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خبـر

روانشناسی

بزرگداشت پیروزی انقلاب در جنوب کشور
در استان فارس نیز مردم در شهرستان‌های مختلف در گرامیداشت 22 بهمن راهپیمایی کردند

‌مدیرعامل شرکت برق منطقه‌ای
فارس خبر داد؛

 افتتاح 23 پروژه برق‌رسانی
بااعتبار 839 میلیارد و 763 میلیون 

تومان در فارس و بوشهر
رئیس کمیسیون هوشمندسازی و فناوری اطلاعات شورای اسلامی شهر شیراز 
بابیان اینکه اقتصاد هوشمند معضلات و چالش‌های شهری را کاهش می‌دهد؛ 
خواستار حذف مقررات زائد و تسهیلگری برای بخش خصوصی در حوزه 

فناوری شد.
به گزارش روزنامه طلوع به نقل از روابط عمومی و امور بین‌الملل شورای 
اسلامی شهر شیراز، لیلا دودمان در جلسه کمیسیون کمیسیون هوشمندسازی 
و فناوری اطلاعات این شورا اقتصاد نوآورانه و هوشمند را ترکیبی از عناصر 
سنت‌شکنانه  ایده‌های  به‌کارگیری  با  نوآوری  و  اقتصادی  تشکیلات  موفق 
دانست و گفت: این نوع از اقتصاد، قادر به حل معضلات و چالش‌های شهری 

اعم از ترافیک، آلودگی، ناامنی، آمادگی در برابر بحران‌ها و غیره است.
وی روحیه نوآوری، کارآفرینی، وجهه اقتصادی شهر، فعال و بارور بودن، 
انعطاف‌پذیری بازار کار و جایگاه بین‌المللی را از معیارهای اقتصادی شهر 
هوشمند دانست و افزود: در راستای رسیدن به شهر هوشمند اقتصادی »حذف 
مقررات زائد« و »تسهیلگری برای بخش خصوصی« موضوعات مهمی هستند 

که باید با جدیت اجرایی شوند.
دودمان افزود: در اقتصاد پایدار بر مبنای شهر هوشمند، شهرها به‌عنوان یک 
کلان سیستم در نظر گرفته شده و سازمان‌ها، صنایع، مردم و دیگر مؤلفه‌های 
شهری زیرمجموعه‌های آن هستند که در راستای رسیدن به هدف نهایی که 
همان اقتصاد توسعه‌یافته و پایدار شهری است، به‌صورت منظم و یکپارچه در 

ارتباط و تعامل با یکدیگر عمل می‌کنند.
اقتصاد  و  فاوا  از حوزه  زائد  مقررات  شیراز، حذف  شهر  شورای  این عضو 
هوشمند را در گروی تعامل و همفکری دولت و بخش خصوصی با یکدیگر 
زندگی  کیفیت  افزایش  تعامل‌ها،  این  نهایی  هدف  شد:  یادآور  و  دانست 
ارائه سرویس‌های  اثربخشی در عملکردها و  بردن کارایی و  بالا  شهری و 

شهری است.

رئیس کمیسیون هوشمندسازی و فناوری اطلاعات شورای شهر شیراز، بهبود 
مستمر جنبه‌های اقتصادی را جزو مهمترین عوامل افزایش کیفیت زندگی 
تاکسی‌های  موفق شرکت‌ها در حوزه  تجربه  به  توجه  با  برشمرد و گفت: 
پذیرش  برای  راهکارهایی  دنبال  به  باید  مشابه،  استارت‌آپ‌های  و  اینترنتی 
از  استفاده  فرهنگ‌سازی مستمر،  یادگیری و  آنها در فضای شهری،  سریع 
ارتقای سطح آموزش، خلاقیت و کاهش مقاومت  برای  بسترهای هوشمند 
منفی در مقابل استفاده از فناوری‌ها در تصمیم‌گیری‌های مدیران شهرداری 

بود.
وی در ادامه با اشاره به تلاش‌های کمیسیون هوشمندسازی و فناوری اطلاعات 
شورای شهر، خاطرنشان کرد: در راستای تحقق شهر هوشمند اقتصادی، در 
جلساتی با حضور اعضای کمیسیون، مدیرکل ارتباطات و فناوری اطلاعات 
استان فارس، نماینده شرکت آب و فاضلاب، شرکت شتاب‌دهنده کوانتوم، 

رئیس اداره مهندسی آب شهرداری و نماینده سازمان سیما، منظر و فضای 
سبز شهری، نماینده اداره املاک شهرداری و کارشناسان شورا و شهرداری 
با موضوع ضرورت توجه به اقتصاد شهری هوشمند و فضای کسب‌وکارهای 
بررسی  و  بحث  از  پس  برون‌سازمانی؛  تعامل  و  شهرداری  حوزه  در  نوآور 

تصمیم‌هایی گرفتیم که می‌تواند مؤثر واقع شود.
مختلف  حوزه‌های  در  می‌تواند  شهرداری  اساس  این  بر  کرد:  تصریح  وی 
شهری )کشاورزی، حمل‌ونقل و...( و از طریق اینترنت اشیا )IOT( داده‌ها 

را جمع‌آوری و داده‌کاوی داده‌ها را انجام دهد.
دودمان آمادگی ذهنی مدیران برای استفاده از داده و تبادل داده‌ها را ضروری 
تحلیل و  دارند و  را  اولیه آزمایشگاهی  مواد  داده‌ها حکم  دانست و گفت: 
و  موجود  پروژه‌های  ارتقای  و  فعلی  بهبود وضعیت  امکان  داده‌ها  پردازش 

پیش‌بینی آینده را برای شهرداری و سایر ارگان‌ها فراهم می‌کند.
عدم  شهر  شورای  اطلاعات  فناوری  و  هوشمندسازی  کمیسیون  رئیس 
انحصارگرایی شهرداری شیراز در نگهداری داده و لزوم طبقه‌بندی اطلاعات 
برای در دسترس قرار گرفتن گروه‌های هدف را ضروری دانست و افزود: 

این امر باعث پیشبرد سریع‌تر اجرای پروژه‌های شهری می‌شود.
مباحث  آموزش  به‌منظور  است،  موظف  کمیسیون  کرد:  خاطرنشان  وی 
هوشمندسازی و مجهز شدن نیروهای شهرداری و مدیران به دانش روز دنیا 
درزمینه هوشمندسازی و فناوری اطلاعات، با شهردار و معاونت برنامه‌ریزی 

و توسعه نیروی انسانی هماهنگی‌های لازم را انجام دهد. 
دودمان در پایان حذف مقررات زائد و تسهیلگری برای بخش خصوصی را 
لازمه بسترسازی برای اقتصاد هوشمند دانست و افزود: تعامل شهرداری با 
شرکت‌های دانش‌بنیان و شتاب‌دهنده در مرحله تهیه طرح و اجرا، موضوعات 
موردتوجه  باید  هوشمند  شهر  پروژه‌های  تحقق  به‌منظور  که  هستند  مهمی 

تصمیم‌گیران شهری قرار گیرد.

عضو شورای اسلامی شهر شیراز:

مدیران در مقابل استفاده از فناوری مقاومت نکنند

مسئول نهاد نمایندگی مقام معظم رهبری در دانشگاه آزاد 
اسلامی استان فارس اظهار کرد: دانشجویان موتور محرکه 
از  باید  و  دانشگاه هستند  در  فرهنگی  توسعه  و  فرهنگ 
فکر و ایده‌های دانشجویان در بسط و گسترش برنامه‌های 

فرهنگی به نحو احسن استفاده کرد.
به گزارش اداره کل روابط عمومی دانشگاه آزاد اسلامی 
رهبری  معظم  مقام  نمایندگی  نهاد  مسئول  فارس،  استان 
خیرمقدم  ضمن  فارس  استان  اسلامی  آزاد  دانشگاه  در 
»تلاش  گفت:  سخنانی  در  فجر  مبارک  دهه  تبریک  و 
می‌کنیم در دومین همایش فعالان فرهنگی دانشگاه آزاد 
اسلامی که توسط دفتر نهاد نمایندگی مقام معظم رهبری 
دانشگاه آزاد اسلامی استان فارس و با همکاری مجموعه 
و  بانشاط  روز  یک  است،  برگزاری  حال  در  معاونت‌ها 
شرکت‌کنندگان  همه  برای  پرمحتوا  و  هیجان  و  پرشور 

باشد.«
را  نشست  این  نیکخو  سجاد  حجت‌الاسلام‌والمسلمین 
فرصت ارزشمندی دانست که در اختیار دانشجویان عزیز 
دانشگاه  در  فرهنگ  محرکه  موتور  به‌عنوان  فرهیخته  و 
آزاد اسلامی قرارگرفته است تا بتوانند راحت و آزادانه 
و  منطق  بستر  در  را  فرهنگ  حوزه  در  خود  مباحث 
عقلانیت و اخلاق بالا به عالی‌ترین مقام حوزه فرهنگی 

دانشگاه آزاد اسلامی در میان بگذارند.
دکتر  حضور  با  فرهنگی  فعالان  »همایش  افزود:  وی 
حسین اکبری، معاون فرهنگی سپاه قدس و معاون دبیر 
حیدر  سید  همچنین  و  اسلامی  بیداری  جهانی  جبهه  کل 
الهاشمی از رهبران جبهه مقاومت عراق، یار صمیمی سید 
چهره   ۲۶ از  و  می‌گردد  برگزار  عراق  از  نصرالله  حسن 
استان  اسلامی  آزاد  دانشگاه   ۹۸ سال  فرهنگی  شاخص 

فارس تجلیل به عمل آید.«

دانشگاه  در  رهبری  معظم  مقام  نمایندگی  نهاد  مسئول 
آزاد اسلامی استان فارس خاطرنشان کرد: دانشگاه آزاد 
اسلامی واحد شیراز میزبان چهل دانشجوی عراقی از اعضا 

و رزمندگان حشدالشعبی عراق به‌عنوان دانشجو است.«
در  اسلامی  آزاد  دانشگاه  دانشجویی  و  فرهنگی  معاون 
سخنانی ضمن تبریک ایام مبارک دهه فجر و گرامیداشت 
چهل و یکمین سالگرد پیروزی شکوهمند انقلاب اسلامی 
ابراز امیدواری کرد که امروز، روز ماندگار و روز باقیات 
با دست  ان‌شاءالله  و  باشد  برای جمع حاضر  و صالحات 

پر برگردید.
دکتر ابراهیم کلانتری گفت: »این دومین نشست فعالان 
فرهنگی است که در دانشگاه آزاد اسلامی استان فارس 
برگزار می‌شود که بنده پیشنهاد دادم که اگر قرار است 
نقطه  باشد که  نشست دوم برگزار شود جمع دانشجویی 
به‌گونه‌ای  نیستیم  تشریفات  دنبال  و  شود  مطرح  نظرات 
باشد که دانشجویان راحت‌تر صحبت کنند و درخصوص 
دانشجویی،  تشکل‌های  دانشگاه،  فرهنگی  مسائل 
برنامه‌های  و  دانشجویی  بسیج  دانشجویی،  کانون‌های 
فرهنگی که وجود دارد با ارائه پیشنهاد‌های و نقطه نظرات 
و بیان ضعف‌هایی که هست بتوانند راحت گفتگو کنند 
جنبه  و  کمرنگ  را  آن  تشریفاتی  جنبه  کردیم  سعی  و 

جلسات  این‌گونه  در  کنیم،  پررنگ‌تر  را  آن  محتوایی 
به محتوای آن  هست که می‌شود روی آن فکر کرد و 
پرداخته شود و چگونه صحبت کنیم که بتوانیم راهکار را 

برای برون‌رفت از مشکلات پیدا کنیم.«
سخنانی،  طی  اسلامی  آزاد  دانشگاه  فرهنگی  مدیرکل   
شهید  به‌ویژه  و  شهدا  بلند  روح  بر  صلوات  و  درود  با 
مقام  نمایندگی  نهاد  از  تشکر  و  سلیمانی  قاسم  حاج 
در  فارس که  استان  اسلامی  آزاد  دانشگاه  رهبری  معظم 
برگزاری این جلسه ارزشمند که در آستانه بیست و دوم 
جلسه  این  »ان‌شاءالله  گفت:  کشیدند  زحمت  بهمن‌ماه 
پربرکتی باشد برای ما که نقدها و نظرات و پیشنهاد‌های 
شما دانشجویان عزیز را بشنویم و در آینده کاریمان به 
کار ببریم و اگر خدای‌نکرده گره‌ای در مسائل فرهنگی 
در خط مقدم مشاهده می‌کنید، مطلع شویم و راهی را برای 

باز کردن این گره‌ها پیدا کنیم.«
کانون‌ها،  اعضای  و  دبیران  عمومی،  روابط  گزارش  به 
آزاد  دانشگاه  مذهبی  هیئت‌های  و  دانشجوئی  تشکل‌ها 
جوی  در  و  ساعت  دو  به  نزدیک  فارس  استان  اسلامی 
معاون  با  رودررو  تشریفات  هرگونه  بدون  و  صمیمی 
آزاد  دانشگاه  فرهنگی  مدیرکل  و  فرهنگی  دانشجوئی 
اسلامی صحبت کردند و از دغدغه‌ها و مشکلات موجود 
و  دانشجوئی  و  فرهنگی  عملکردهای  از  همچنین  و 

دستاوردها و ارائه پیشنهادها سخن گفتند.
گفتنی است در این نشست دکتر محمد قربانی، مدیرکل 
اسلامی حضور  آزاد  دانشگاه  سیاسی  اسلامی  تشکل‌های 

داشت و به تک‌تک سخنان دانشجویان گوش سپرد.

بالا رفتن از نردبان ترقی و پیشرفت شغلی نیازمند سخت‌کوشی، 
می‌شد  خوب  خیلی  است.  خوش‌شانسی  کمی  و  وقت‌شناسی 
اگر مدرک دانشگاهی، مهارت‌های شغلی و بازده کاری به‌طور 
خارق‌العاده‌ای درهای آرزوهایتان را به رویتان باز می‌کرد، اما 
زندگی این‌گونه نیست. شما باید خودتان برنامه‌ریزی کرده و 

برنامه‌هایتان را اجرا کنید.
بیتوته: همه ما می‌توانیم کارهای زیادی به انجام برسانیم؛ اما 
به این معنی نیست که باید معتاد به کار شویم. بلکه تنها باید 
بتوانیم هم مؤثر باشیم و هم توازن کار و زندگی را رعایت 
کنیم و در ضمن برای پیشرفت شغلی نیز حتماً به این موضوع 

نیاز داریم؛ اما این کار را چگونه انجام بدهیم؟
برنامه‌ریزی داشته باشید

به  خواب  از  قبل  همواره  آمریکا  اکسپرس  شرکت  مدیر 
است  قادر  بنابراین  و  می‌پردازد  بعد خود  برنامه روز  بررسی 
و  روز  فعالیت  سراغ  به  بلافاصله  شدن  بیدار  از  بعد  صبح‌ها 
نشان  گرفته  صورت  مطالعات  می‌رود.  دهد  انجام  باید  آنچه 
می‌دهند که آن دسته از کسانی که شب‌ها قبل از خواب برنامه 
روز بعدی خود را آماده می‌کنند می‌توانند به‌مراتب انسان‌های 
موفق‌تری باشند و بعد از مدتی می‌توانند پیشرفت‌ها و قدم‌های 
متعدد درست کنید و  لیست‌های  بردارند.  بزرگی در زندگی 

برای خود چالش‌های جدید ایجاد کنید.
یادگیری مداوم

و  امکانات  هرروز  است.  توسعه  و  رشد  دنیای  امروز  دنیای 
وسایل جدیدی ابداع می‌شود، تکنیک‌های جدید و روش‌های 
و  جدید  مشاغل  این  بر  علاوه  می‌شود.  معرفی  فعالیت  نوین 
حال  کنید.  اضافه  هم  را  پیشین  مشاغل  اداره  نوین  راه‌های 
خودتان تصور کنید اگر پا به‌پای این رشد علوم و فنون به‌پیش 
به همکاران و نزدیکان خودخواهید  تغییری نسبت  روید چه 

داشت.
با  را  نو  فناوری‌های  از  مفید  استفاده  مردم  اکثر  اغراق  بدون 

تأخیر بسیار شروع می‌کنند. در این میان ‌برگ برنده با کسانی 
را در  بودن  بروز  این  فواید  بروز هستند و  است که همواره 
زندگی فردی و شغلی خود پیاده می کنند، بدون اینکه در دام 

سرگرمی‌های نوین گرفتار شوند.
مدیریتی و  نوین  نوین، روش‌های  فناوری‌های  این  بر  علاوه 
را  باشید که سرعت عمل شما  داشته  نظر  را هم در  ارتباطی 
مؤثر  بسیار  شما  رشد  در  می‌توانند  و  می‌برند  بالا  فوق‌العاده 

باشند.
برای فراگیری و یادگیری الزاماً نباید دانشجوی دانشگاه باشید. 
بهتری  شاید گزینه  آزاد  آموزش‌های  و  آزاد  آموزشگاه‌های 
همین  در  می‌آموزید.  می‌خواهید،  را  آنچه  دقیقاً  زیرا  باشند، 
سایت آموزش‌های بسیاری در حوزه توسعه فردی و سازمانی 
پس‌ازاین  بوده‌اند،  رایگان  آنها  اکثر  تاکنون  که  شده  ارائه 
را  عالی‌اش  نتیجه  و  بگیرید  بکار  کنید،  استفاده  آموزش‌ها 

تجربه کنید.
نباید همه کارها را انجام دهید

این  اما  نمی‌رسند«  کارهایشان  همه  به  »چرا  می‌پرسند:  همه 
سؤال یک جواب خیلی ساده دارد: شما کارهای خیلی زیادی 

را می‌خواهید انجام دهید.
اگر می‌خواهید پربازده باشید و به دنبال پیشرفت شغلی هستید. 
از  دهم،  انجام  مفیدتر  را  کاری  بپرسید چگونه  اینکه  از  قبل 
بکنم؟«  را  کار  این  هست  لازم  اصلًا  »آیا  بپرسید:  خودتان 
جالب است که ما همه درباره کمبود زمان می‌نالیم اما طوری 
اولویت‌بندی می‌کنیم که انگار زمان بی‌پایان است. البته یادتان 
باشد درهرصورت شما باید یاد بگیرید که چگونه زمان خود را 
مدیریت کنید. در این زمینه دوره آموزشی »مدیریت زمان« 

می‌تواند کمک مطلوبی به شما بکند.
پیشرفت شغلی نیازمند این است که بدانید چه‌کاری لزوم به 

انجام دارد.  
در شغل فعلی‌تان مهارت کامل به دست آورید

حتی اگر هیچ‌گونه علاقه‌ای به انجام دادن شغل فعلی‌تان ندارید، 
پیدا  راه‌هایی  دهید.  انجام  نحو  بهترین  به  را  آن  کنید  سعی 
کنید تا از آن طریق بتوانید خلاقیت خود را افزایش دهید. از 
تا حد ممکن کاهش  را  تا هزینه‌ها  استفاده کنید  روش‌هایی 
دهید. انتقادهای سازنده را بپذیرید. همواره آماده رویارویی با 
موقعیت‌های پیش‌بینی‌نشده باشید تا شکست نخورده، دیگران 

را سرزنش نکنید و وجهه شغلی‌تان را به خطر نیندازید.
آینده‌نگری

پیشرفت عالی شما در کار، درگرو این است که جهت‌دهی 
اگر  که  بردم  بکار  ازاین‌جهت  را  »عالی«  قید  باشد.  شده 
برقراری  و  آموزش‌ها  دیدن  با  باشید،  نداشته  جهت‌دهی 
ارتباطات سازنده و... می‌توانید پیشرفت‌هایی داشته باشید، ولی 
عالی نخواهند بود، تعالی‌بخش شما آن‌طور که شایستگی‌اش را 

دارید، نخواهد بود.
برسید،  می‌خواهید  کجا  به  بدانی  اینکه  یعنی  آینده‌نگری 
این  به  رسیدن  برای  و  باشید  داشته  صحیحی  هدف‌گذاری 

اهداف تلاش واقعی به خرج دهید. 
پذیرا بودن نظرات و بازخوردهای دیگران

این مورد هم بخشی از هوش عاطفی است اما در محیط کار 
پذیرا بودن نسبت به بازخوردها و نظرات دیگران نقش مهمی 

در موفقیت شغلی ایفا می‌کند. به‌خصوص در مشاغل جدید.
حتماً در مورد این موضوع فکر کنید زیرا بازخوردها و نظرات 
بهترین  به  را  بتوانید کارتان  به شما کمک می کنند  سازنده 
شکل ممکن انجام دهید. اگر در مقابل نظرات دیگران حالت 
باشید،  داشته  آن‌ها  به  نسبت  منفی  نگرشی  و  گرفته  تدافعی 
مسلماً نمی‌توانید از این نظرات به‌خوبی استفاده کرده و آن را 

در استراتژی کارتان بکار ببندید.
به  که  است  این  پیشنهاد  و  بازخورد  ارائه  و  دریافت  کلید 
مسلماً  باشید.  داشته  مثبتی  نگرش  دیگران  با  برخوردهایتان 
مثبت و سازنده می‌دهند  پیشنهاد  به شما  اینکه دیگران  دلیل 

این نیست که با شما مشکل یا خصومت شخصی دارند بلکه 
به این خاطر است که دوست دارند شما کارتان را به بهترین 
شکل ممکن انجام دهید و در آن پیشرفت کنید؛ بنابراین سعی 
کنید نگرشتان را نسبت به دیگران تغییر دهید تا با نظراتشان 

شما را دررسیدن به اهدافتان کمک کنند.
نظر  سایرین  بازخوردهای  و  به‌پیشنهادات  نسبت  هم  باز  اگر 
مثبتی ندارید سعی کنید روش immersion therapy را 
امتحان کنید؛ یعنی دریافت پیشنهاد و نظرات دیگران را تبدیل 
مختلف درخواست کنید  افراد  از  به یک کار روزمره کنید. 
به‌این‌ترتیب  و  دهند  ارائه  شما  به  سازنده  بازخوردهایی  که 

مهارت‌هایتان را ارتقا دهید.
باشید  داشته  را  ایده‌هایتان  و  رؤیاها  کردن  اجرایی  جسارت 

چراکه دنیا پر است از ترسوهای خوش‌فکر.
اگر کمی به این جمله دقت کنید متوجه می‌شوید که استیو 
زیادی  افراد خوش‌فکر  امروزی  دنیای  در  جابز می‌گوید که 
عامل  همین  و  نیستند  جسور  کافی  به‌اندازه  که  دارند  وجود 
و  نرسند  واقعی‌شان  جایگاه  به  افراد  این  تا  است  شده  باعث 

نتوانند در دنیای کسب‌وکار حرفی برای گفتن داشته باشند.
مطالعه و تحقیق

خاص  زمینه  آن  در  که  است  این  دیگر  پیشرفت  راز  یک 
مطالعه کنید، افرادی هستند که چند سال و حتی چند دهه از 
پرداخته‌اند،  خاص  موضوعی  مورد  در  تحقیق  به  را  عمرشان 
سپس تمام دستورالعمل‌ها و تجربیات آن چند سال یا چند دهه 
را در قالب کتاب، محصول صوتی، تصویری، سمینار و موارد 
دیگر عرضه می‌کنند، این محصولات را تهیه کنید و از این 
گنج‌های گران‌بها استفاده کنید. کتاب‌ها معمولًا منابع معتبری 
هستند، اما بااین‌حال نمی‌توان به هر کتابی اطمینان کرد زیرا 
مطالبشان  شاید  یا  و  دارند  بیزینسی  جنبه  کتاب‌ها  از  بعضی 
برگرفته از کتاب‌های دیگر باشد، در انتخاب کتاب وسواس 
و  کنید  پیدا  را  مرجع  کتاب‌های  است  بهتر  دهید،  خرج  به 
یک کتاب تاپ را چندین بار بخوانید تا اینکه چندین کتاب 

کم‌ارزش را یک‌بار بخوانید.
به‌سلامتی خود بی‌توجه نباشید

است  ممکن  می‌کند،  طلب  را  شما  مداوم  توجه  کارتان  اگر 
فشار کاری زیادی احساس کنید و فکر کنید که زندگی شما 
در کارتان خلاصه می‌شود. به یاد داشته باشید، یک شغل فقط 
یک شغل است. به آنچه واقعاً برای‌تان مهم است، فکر کنید. 
زندگی و کار خود را مجدداً اولویت‌بندی کرده و روش‌هایی 

را برای کمک گرفتن پیدا کنید.
می‌توانید برای کمک به همکاران خود مراجعه کنید، به‌طور 
مرتب تعطیلات داشته باشید و از همه مهم‌تر مراقب بدن خود 
به  از گذراندن ساعت‌های شب  بخوابید و  باشید. شب خوب 
بررسی ایمیل‌های کاری خودداری کنید. مطمئن شوید ازنظر 
به  معتاد شدن  از  تا  و عاطفی سلامت هستید  جسمی، روحی 
و  زندگی  بین  تعادل  به‌طور خلاصه  و  کنید؛  جلوگیری  کار 

کار را رعایت کنید.
بیش‌ازحد وظیفه قبول نکنید

قبل از قبول کار اضافی، مکث کنید و بررسی کنید که آیا 
را  نه گفتن  توانایی  یا خیر.  انجام دهید  را  می‌توانید آن کار 
را  امکان کار  ببرید، در صورت  به کار  بیشتر  در محل کار 
کمک  نیاز  صورت  در  و  کنید  واگذار  خود  تیم  اعضای  به 
بخواهید. قبل از شروع یک پروژه، زمان لازم برای انجام آن 

را تخمین بزنید.

حجت‌الاسلام سجاد نیکخو:

راهکارهایی برای پیشرفت شغلی و ترقی در کار

حضور مردم استان‌های جنوبی در راهپیمایی ۲۲ بهمن جهت گرامیداشت سالروز پیروزی انقلاب اسلامی، با حضور گسترده مردم و سردادن شعارهایی 
در حمایت از آرمان‌های انقلاب اسلامی انجام گرفت. خبرنگاران طلوع با ارسال اخبار، گزارش و عکس‌هایی، این حرکت انقلابی مردم در استان‌ها 

و شهرستان‌های جنوبی را انعکاس دادند.
به همین مناسبت اقشار مختلف مردم استان فارس نیز با تجمع در مراکز شهرستان‌ها و ازجمله شیراز با سردادن شعار، راهپیمایی، سخنرانی و برنامه‌های 
اقشار  انتظامی، روحانیون، خانواده‌های شهدا و صنوف و  نیروهای نظامی و  این روز تاریخی را گرامی داشتند. حضور مسئولین، بسیجیان،  متنوع، 
مختلف در مسیر راهپیمایی و استماع سخنرانی مشهود بود. همچنین راهپیمایان با سردادن شعارهای انقلابی حمایت خود را از آرمان‌های انقلاب و 

امام اعلام کردند.


