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مونا به کمک شما نیاز دارد
مونا دختری اســت کــه جوانی اش را در زنــدان گذرانده، به 

جرمی که خودش مسبب آن نبوده اما مسئولیتش با اوست.
مونــا زمانی که زندانی شــد ۲۸ســاله بــود. او را بــه اتهام 
کلاهبرداری دستگیر کردند. بررسی ها نشــان داد او با مرد مورد 
علاقه اش شرکتی تأســیس کرده تا بتوانند زندگی بهتری داشته 
باشــند، اما مرد جوان میلیاردها پول را برداشته و متواری شده و 
مونــا را که قرانی از آن پــول به جیبش نرفته با میلیاردها بدهی 
تنها گذاشــته اســت. هرچند مونا در دادگاه و برای شــکات این 
موضوع را توضیح داد اما واقعیــت ماجرا این بود که امضا ها و 
دیگر مســئولیت ها با او بود و مونا بــه خاطر اعتمادی که به آن 
پســر کرده بود، مجبور به پرداخت تاوان بود. متأسفانه ردی هم 
از مرد جوان به دست نیامد. حالا مونا ۱۰ سال از عمرش را پشت 
میله های زندان گذرانده و خانواده اش هرچه را داشتند فروختند 
تا بتوانند بدهی های مونــا را بدهند. او یک طلبکار ۱۵ میلیاردی 
دارد که حاضر شــده در قبال دریافت ۵۰۰ میلیون گذشت کند و 
حــالا از آن ۵۰۰ میلیون فقط ۱۰۰ میلیون باقی مانده اســت. این 
طلبکار بزرگ ترین مانع آزادی مونا بعد از ۱۰ ســال است. چهره 
این دختر اصلا شبیه ۳۸ســاله ها نیست. جبر زندان آدمی را پیر 
می کند. مددکار مونا با کمــک چند مددکار دیگر در زندان تلاش 
خــود را برای جمع آوری ۱۰۰ میلیون آغاز کردند تا شــاید بتوانند 
کمکی به این دختر که زندگی اش به زیر صفر سقوط کرده بکنند. 
اگر شــما خیران هم مایل بــه کمک به مونا هســتید می توانید 
مبلغ اهدایی خــود را به شــماره کارت ۵۰۲۲۲۹۱۰۸۶۶۷۴۴۲۹ 
بانک پاســارگاد به نام شهرزاد همتی پل سنگی واریز کنید. مبالغ 
جمع آوری شده به شماره  حساب سازمان زندان ها منتقل خواهد 
شد و اسناد آن در اختیار خیرانی که بخواهند در جریان واریز قرار 

بگیرند، قرار خواهد گرفت. منتظر یاری شما هستیم.

مشاوره ۸
چهره های پنهان کار کودک

مریم  شــیعه زاده: هر روز به شمارشــان اضافه می شــود 
و بــرای فهم ایــن موضوع هم نیــازی به  مرور آمــار و ارقام 
نیســت. با قامت نحیــف، لباس هــای ژولیده و کیســه های 
بزرگ ، هر گوشــه شهر به چشــم می خورند. با هر موج تورم، 
با هر شــوک اقتصادی و با هر رکوردشــکنی جدید قیمتی، باز 
کودکان بیشــتری برای گذران زندگی راهی خیابان می شوند. 
بــرای فروش کالا التمــاس می کنند. برای تمیزکردن شیشــه 
خودروهــای پشــت چراغ قرمز صف می کشــند. بــرای چند 
اســکناس مچاله، اشــک می ریزند و ترحــم می خرند و برای 
بیرون کشیدن اقلام بازیافتی، لابه لای انبوه زباله گم می شوند. 
همان ها که وقتی درباره آرزوهایشان می پرسی، اندکی مکث 
می کنند و بعد با کمی خجالت آمیخته با ترس پاسخ می دهند 
«آرزو یعنــی چه؟». امروز، روز جهانی منع کار کودک اســت؛ 
روزی برای ۱۶۰ میلیون کودک کار در سراسر جهان که قربانی 
بهره کشی اقتصادی اند. تصور رایج از کودک کار، همان تصور 
رایج کودک در خیابان است؛ جایی که بتوان تراژدی شهر را به 
چشــم دید و از فاصله ای نزدیک آن را لمس کرد. درحالی که 
اغلب بهره کشــی از کودک، در مکان های سرپوشیده و دور از 
چشــم عموم صورت می گیرد. کودکانی کــه به ندرت در ملأ 
عام ظاهر می شــوند و به همین خاطر اســت که کمتر درباره 
آنها می گوییم و می شنویم. کودکانی که در واحدهای تولیدی 
کوچک، کارگاه ها و گاهی هم زیر ســقف خانه مشغول به کار 

هستند.
جلوه ای از نابرابری

به گزارش مشــترک یونیسف و سازمان جهانی کار در سال 
۲۰۲۰، در جهــان چیزی حــدود ۱۶۰ میلیون کودک کار وجود 
دارد. این گزارش که هر چهار ســال یک  بار منتشــر می شود، 
بــه ما می گوید که نیمــی از این کودکان، تنها بیــن پنج تا ۱۱ 
ســال دارند. بر اســاس گــزارش، ۷۰ درصد کــودکان کار در 
بخش کشــاورزی، ۲۰ درصد آنها در بخــش خدمات و باقی 
در صنعت مشــغول به کارنــد. اگرچه آمار کــودکان کار در 
بلندمــدت رو به کاهش بوده  اســت اما پاندمی کرونا موجب 
رشــد هشــت میلیون نفری این کودکان در جهان شد. بنا بر 
آخرین آمار منتشرشده، در ایران چیزی حدود ۱۲۰ هزار کودک 
کار وجود دارد. سرپرســت دفتر امور آسیب دیدگان اجتماعی 
سازمان بهزیســتی کشور در فروردین ســال جاری اعلام کرد 
از این تعداد، ۱۴ هزار  و ۵۰۰ کودک در ســال گذشــته شناسایی 

شــدند. در ایران و با اســتناد به قانون حمایــت از کودکان و 
نوجوانان که تمامی افراد زیر ۱۸ســال شــامل آن می شــوند، 
ســامان دهی کودکان در معرض آسیب بر عهده دستگاه های 
مختلف اســت. در این بین، دامنه وظایف وزارت تعاون، کار و 
رفاه اجتماعی مســتقیما به بحث کودکان کار اشاره دارد. این 
وزارت مکلف اســت جهت جلوگیری از بهره کشی اقتصادی 
از کــودکان، بر اماکــن کار نظارت کند و در صورت مشــاهده 
کــودکان و نوجوانان کار بزه دیده، آنان را به نهادهای حمایتی 
و قضائــی معرفی کند. همچنین این وزارت موظف اســت تا 
بر بحث بیمه نوجوانان ۱۵ تا ۱۸ ســال نظارت داشــته باشد. 
تبیین دســتورالعمل های بهداشــت کار و مراقبت پزشــکی 
برای انطباق شــرایط کار نوجوانان با اســتانداردهای لازم نیز 
بر عهده وزارت بهداشــت و درمان اســت. در کشور ما آنچه 
موجب حضور کودکان کار در عرصه اجتماع می شود، توسعه 
نامتوازن در شهرها و روســتاها، جنگ در کشورهای اطراف و 
به  دنبال آن حضور مهاجران، حاشیه نشــینی، سیاست گذاری 
غلط در حوزه رشد جمعیت، بی کاری، مشکلات اقتصادی و... 
است. به  عبارتی دیگر این کودکان جلوه ای از ناترازی عدالت 
اجتماعی اند که خود و خانواده هایشان در فرایند توزیع ثروت، 

قدرت و منزلت به دست فراموشی سپرده شده اند.
اشکال پنهان کار کودک

کار کودک به دو بخش تقســیم می شــود؛ کار مفید که به 
اختیــار کودک انجام می شــود و هدف از آن رشــد مهارت ها 
و توانمندی های او اســت و کار بهره کشــانه که هدف، کسب 
درآمــد به  واســطه کودک اســت. ایــن کار، تابع خواســت 
بزرگســالان و آغشــته به اجبار اســت و تناســبی بــا دنیای 
کــودک ندارد. کــودک کار به کودکانی اطلاق می شــود که با 
بهره کشی اقتصادی دســت وپنچه نرم می کنند. این کار مملو 
از آســیب های جبران ناپذیر اســت که در آینده برای کودک و 
جامعه هزینه گزافی دارد. کار بهره کشــانه از کودک می تواند 
شامل طیف وســیعی از اشکال کار باشد. اشــکالی که گاه از 
نظرها پنهان اند و در عرصه خیابان یافت نمی شــوند. آنها که 
با ماشــین آلات صنعتی ســروکار دارند، در کوره های آجرپزی 
عــرق می ریزنــد، پشــت دارهای قالــی رج بــه رج می بافند، 
محصولات مزارع کشاورزی را می چینند و در پروسه کاشت و 
داشت مشارکت می کنند، در بازارهای کوچک و بزرگ باربری 
می کنند، با دستان لطیف شــان مصالح زمخت ساختمانی را 

سه شنبه
۱۶ خرداد ۱۴۰۲
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ویـــــژه

جابه جا می کنند، در مواجهه با دام ها آســیب جدی می بینند، 
زیر ســقف خانه مسئولیت بزرگســالان را به دوش می کشند، 
غــذا می پزنــد، از خردســالان نگهداری می کنند و مشــغول 
رفت و روب می شــوند، در محیط خانه محصولات مختلف را 
بســته بندی یا ســرهم می کنند و... . این کودکان، هرکدام به 
نحوی با کار بهره کشــانه دســت وپنجه نرم می کنند. برخلاف 
تصور رایج، سهم این کودکان از آسیب ها و معضلات چه بسا 
بیش از کودکان خیابانی باشد. حضور آنان پشت در کارگاه ها 
می تواند مقدمه ای برای سوءاستفاده  جنسی، روانی، جسمی 
و مالی باشد. این کودکان در معرض انواع خشونت هستند و 
به  واسطه ســاعت های کار طولانی، از مشکلات جسمی رنج 
می برنــد. حجم کار آنان با جثه شــان همخوانی ندارد. اغلب 
از تحصیل باز می مانند یا تحصیلات بی کیفیتی را پشــت ســر 
می گذارنــد. آنها کــه از کودکی در گود مشــاغل درجه چندم 
قــرار می گیرنــد، در آینده به ســختی می تواننــد از آن خارج 
شــوند و به تولید و بازتولید چرخه فقر دامن می زنند. حضور 
طولانی مدت آنــان در فضای پرتنش و محیــط آزاد، موجب 
می شود تا در آینده توانایی سازگاری و هماهنگی با خانواده و 

مدرســه را از دست بدهند و به  واسطه همه فشارها، احتمال 
ارتکاب بزه در آنان بالاتــر برود. در آینده این کودکان، منابع و 
فرصت های کمتری وجود دارد. روح و جســم کم توان شان تا 
آنجا مستهلک می شود که ابتلا به انواع بیماری های روانی و 
جســمی چندان بعید به  نظر نمی رسد. کار از این کودکان مرد 
نمی سازد، بلکه به  خاطر تجربیات نامتناسب با سن وسال، در 
آنان آتش خشم از اجتماع را برپا می کند. جامعه پذیری ناقص 
آنان، شروعی برای کج روی است. این کودکان، بیش از هرچیز 
با مشکلات بهداشــتی درگیرند و اشــتغال آنان در فضاهای 
اغلــب مخاطره آمیز و نامناســب، امنیت جســمی آنها را به 
 خطر می اندازد. دنیای خاکســتری این کودکان هیچ شباهتی 
به دنیای شــیرینی که باید تجربه کنند، ندارد. سن وسال شان با 
مشغولیت هایی که دارند جور در نمی آید و اصلاح این شرایط 
بــرای جلوگیــری از پیامدهای ســهمگین آن، امری ضروری 
اســت. شمار کودکان کار انعکاسی از شرایط ناگوار اقتصادی، 
اجتماعی و فرهنگی اقشــار آسیب پذیر جامعه  است و انجام 
سیاســت گذاری های واقع بینانه می توانــد از تکرار این چرخه  

پیشگیری کند.
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شب پرواز- پیشــی گرفتن- متقارن ۸- جای پا- رهبر حزب- 
شیفته و شــیدا- تیر پیکاندار ۹- از نام های دوزخ- آن را پدر 
علم دانســته اند- مقابل ۱۰- دسته پیستون اتومبیل- زادگاه 
حضرت ابراهیم(ع)- ورقه فلزی بســیار نازک ۱۱- چیرگی- 

بخش هلالی انتهای ناخن- ویران ۱۲- ننر- هم بازی هاردی- 
نمای نزدیک در سینما ۱۳- خوشامدگویی- درگذشت- حرف 
انتخاب ۱۴- ســازمان، نهاد- دورترین- لطافت ۱۵- شــعله 

آتش- اندک- از بخش های اوستا  افقی: 
 ۱- دســتگاهی در تأسیســات گرمایشــی- نمــودار 
درختی نســبت های خانوادگی- جوشش ۲- گرافیست 
و نقاش معاصر ایرانی که بســیاری از کتاب های درســی 
را تصویرگری کرده اســت- راهی که به آخر نمی رســد 
۳- دشــمن سرســخت- خوشــبخت- تعلق ۴- مؤثر 
و مفید- ترشــی بادمجــان- عیب و ننــگ ۵- از القاب 
اشــرافی اروپــا- پرنــده ای لذیذگوشــت- آشــیانه ۶- 
برقرارکردن ارتباط تلفنی- مرکز سم زدایی بدن- مرطوب 
۷- کتاب های عربی- به اماکن متبرکه رفتن- آسان گیری 
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شود- ســحاب- سرپرســت ۱۱- از وســایل حمل و نقل 
درون شــهری- هجوم- جای خالی از هــوا ۱۲- دلیل و 
برهان- ســرور شهیدان جنگ احد- تواضع ۱۳- فرودگاه 
تهران- رشته ای در موسیقی- خاک سفالگری ۱۴- حرف 
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آدری هپبورن ۱۵- نام قدیم زاهدان- کوه ها- ســامانه ای 
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فاطمه(س)- سرپوش لامپ ۶- ممکن است- از الفبای 
انگلیسی- از صفات خداوند به معنی بخشاینده ۷- پرنده 

زمان پیشنهادی: ۴۰ دقیقه
قانون هاي حل جدول سودوکو:
۱- در هر سطر و ستون باید اعداد یك 
تا ۹ نوشته شود. بدیهي است که هیچ 
عددي نباید تکرار شود. 
۲- در هر مربع ۳×۳ اعداد یك تا 
۹ باید نوشته شود و در نتیجه هیچ 
عددي نباید تکرار شود.

 جدول ۴۵۱۱      طراح: بیژن گورانی
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 سودوکو ساده ۳۵۰۷

لازم نیســت همه چیز را بخوانید و ببینید، خبرنگارها با راســتی آزمایی، بدون 
انتشار تصاویر دلخراش، یک رویداد را برایتان شرح خواهند داد.

اخبار منفی از مرگ ومیرهای شــوک برانگیز تا تأثیــر گرانی های روزمره بر بدنه 
زندگی مردم و شــهروندان، هر کدام به نوعی در روحیه خوانندگان یا بینندگان این 
خبرها تأثیر خواهد داشــت. بســیاری برای مراقبت از روان خود سعی می کنند به 
طور کامل در بی اطلاعی به ســر ببرند و عده ای دیگر تعادلی را برای خود انتخاب 

می کنند و بر اساس آن از وضعیت جامعه مطلع می شوند.
در این یادداشــت چند راهکار برای مقابله با اخبار منفی در نظر گرفته و بر این 
تأکید شــده که خبرهای هولناک بر سلامت جسمی و روانی تأثیر منفی دارد. لازم 
نیســت حتما به صورت مستقیم درگیر فجایع طبیعی یا حوادث و حملات مرگبار 

باشید تا آثار منفی آن را احساس کنید.
در دورانی که ما از طریق رســانه ها و شــبکه های اجتماعــی به بدترین فجایع 
انسانی، دسترسی ســریع، نامحدود و بی قید و بند داریم، خودمان باید خبرهایی را 

که به ما می رسد کنترل کنیم تا بتوانیم روان سالم داشته باشیم.
اما در دنیایی که شــبانه روز در معرض اخبار بد هســتیم، تأثیر روانی این حجم 

زیاد تراژدی را چگونه کنترل کنیم؟
اگر خبرهای روزانه شــما را ناراحت می کند، با کسانی که به آنها اعتماد دارید 

حرف بزنید. مهم است که آنچه شما را نگران کرده با دیگران تقسیم کنید. 
به یاد داشته باشــید ناراحتی، نگرانی و عصبانیت از خبرهای بد کاملا طبیعی 

است. شما تنها فردی نیستید که تحت تأثیر این اخبار ناراحت می شوید.

به احساس بد خود از دنبال کردن خبرهای منفی اجازه بروز بدهید تا بتوانید با 
آن کنار بیایید و آن را پشت سر بگذارید.

کارهایــی انجام دهید که شــما را خوشــحال  می کنــد. فیلم یا ســریال مورد 
علاقه تان را ببینید، ورزش کنید یا با دوســتانتان وقــت بگذرانید تا اثر منفی اخبار 

بد روی شما کمتر شود.
ســعی کنید در اخبــاری که دنبال می کنید تعادل را رعایــت کنید. اگر یک خبر 

ناراحت کننده می خوانید، بعد از آن خبری بخوانید که شما را امیدوار می کند.
اگــر برای مثــال ویدئویی از اجســاد قربانیان یک حادثه، یا بدتــر از آن صحنه 
کشته شدن یک انســان در شبکه های اجتماعی دست به دســت می شود، یادتان 
باشــد که لازم نیســت حتما آن تصاویر را ببینید. حتی اگــر می خواهید در جریان 
خبرهــا قرار بگیرید، روزنامه نگارها قبلا کار ســخت را برای شــما انجام داده اند و 
با دیدن این ویدئوها و راســتی آزمایی آنها، بدون انتشــار تصاویر دلخراش، آخرین 

رویدادها را برای شما گزارش می کنند.
شــما نمی توانید همه مشــکلات جهان را حل کنید و دنیا را نجات دهید، پس 
ســعی کنید بر وضعیت روانی خودتان مسلط شــوید. تلویزیون را خاموش کنید، 
فیس بــوک و توییتر و تلگرام را بــرای مدتی قطع کنید و موبایلتان را شــب ها به 

رختخواب نبرید.
سعی کنید بفهمید که دقیقا کدام خبرها بیشتر شما را تحت تأثیر قرار می دهد. 
از اخباری که تأثیر منفی بیشــتری روی شما دارد فاصله بگیرید. اگر با واکنش های 
روانی خود در برابر خبرها بهتر آشــنا باشید، راحت تر می توانید عادت های خود در 

پیگیری خبرها را تغییر دهید. دکتر حســین رجایی، روان پزشک و کارشناس علوم 
سیاسی، با اشاره به اینکه «آگاهی از رویدادهای جهان اطراف همیشه مفید است» 
توصیه کرده است که مخاطبان «تعادل را در پیگیری خبرها رعایت کنند تا شادی 

غیرواقع بینانه یا اضطراب بیش از حد نداشته باشند».
برای خیلی از ما در معرض اخبار نبودن گزینه عملی نیســت، به ویژه در فضای 
زندگی مــدرن امروز که خبرهای سیاســی و اقتصادی رابطه مســتقیم با زندگی 
روزمره دارند. اما مسئله آن است که ما تأثیر رویدادهای خبری را بر زندگی روزانه 
خود دســت بــالا می گیریم، برای اینکه تصــور می کنیم ثبات زندگــی ما را از بین 
می برند. به همین دلیل اســت که برای حفظ ثبــات زندگی و آرامش ذهنی خود، 
وســواس گونه به دنبال پیگیری خبرهایی هســتیم که عمدتا در زمره اخبار منفی 

دسته بندی می شود.
وســواس پیگیری اخبار ما را نسبت به آینده نامطمئن می کند و همین موضوع 
باعث اضطراب می شــود. با توجه به اینکه رویدادهای آینده در هر حال ناشناخته 
است، پیگیری وسواس گونه خبرها به ما این حس را می دهد که اوضاع جهان روز 

به روز بدتر می شود.
دکتر حســین رجایی در رابطه با تأثیــرات روانی اخبار منفی گفته اســت: «بر 
اســاس نظریه روحیه محور در روان شناسی، افرادی که مضطرب هستند خودشان 
بیشــتر تمایل دارند به دنبال خبرهای اضطراب آور برونــد و به همین دلیل تصور 

می کنند که حجم این خبرها در رسانه ها زیاد است».
بــا وجود آنکه به محض رخ دادن رویدادهای ناگوار، بخش بزرگی از پوشــش 

خبری رسانه ها به آن اتفاق اختصاص می یابد و تقریبا همه مردم درباره آن حرف 
می زنند، به یاد داشــته باشــید احتمال کمی وجود دارد که آن اتفاق برای شما یا 

اعضای خانواده و دوستانتان رخ دهد.
خبرهای منفی ممکن اســت باعث شــود تصور کنیم دنیا روز به  روز تاریک تر 
می شود. باید تلاش کنیم تا با مصرف عامدانه خبرهای مثبت، در مقابل این تصور 

بایستیم.
وقتی بــاور کنیم دنیا رو به قهقــرا می رود، این موضوع بــر تصمیم گیری های 
روزمره و همچنین رویکرد سیاســی ما تأثیر منفــی دارد؛ حتی اگر در باور به اینکه 

دنیا هر روز جای بدتری می شود در اشتباه باشیم.
اســتیون پینکر، روان شــناس و متخصص علوم شــناختی، در پژوهشی که بر 
اساس اقتصاد، جامعه شناسی، روان شناسی و تاریخ بشر انجام داده است، می گوید 
انسان امروز در دنیایی زندگی می کند که نسبت به قرن های گذشته خشونت کمتر 
و رفاه و امنیت و ســلامت بیشتری را تجربه می کند. در واقع زندگی بشر نسبت به 
قرن های گذشــته روند رو به پیشرفتی داشته است، تنها نکته آن است که با توجه 
به پیشــرفت صنعت ارتباطات، امروز فجایع بیش از گذشته در مقابل چشمان ما 

هستند.
اگر با پیگیری خبرهای روزمره احســاس درماندگی می کنید، حداقل می توانید 
مطمئن باشــید آدم بی تفاوتی نیستید و به رنج انسان ها اهمیت می دهید. توصیه 
روان شناســان آن است که تلاش کنید احســاس ناراحتی و درماندگی از خواندن 

خبرهای منفی روزمره، مانعی برای انجام کارهای مثبت نباشد.

چگونه در برابر اخبار منفی از روان خود مراقبت کنیم؟
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