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ایمان و باور من در ابتدای هر 
مسئولیت دشوار، تنها عاملی است 

که موفقیت من را در انجام آن 
مسئولیت تضمین می‌کند.
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سالمندان و نیاز به سرگرمی
ورود به دوره سالمندی، یعنی طولانی شدن زمان. در 
این سن اکثر افراد وقت آزاد بسیاری در اختیار دارند 
و اگر بتوانند در کنار رژیم غذایی مناســب، تفریح و 
فعالیتی مناسب وضعیت‌شــان انجام دهند، از این 

دوره زندگی خود نهایت لذت را خواهند برد. 
فعالیت‌هــای  داشــتن  ســالمندی،  دوران  در 
سرگرم‌کننده و مفید برای ســامت و افزایش روحیه 
افراد بســیار اهمیــت دارد. بهترین ســرگرمی‌های 
مناسب سالمندان برای این دوره شامل فعالیت‌هایی 
ماننــد پیــاده‌روی، یــوگا، بازی‌های ذهنــی مانند 
اســکرابل، پازل، شــطرنج، گلــف و شناســت. این 
فعالیت‌هــا نه‌تنهــا به حفــظ ســامت بدنی کمک 
می‌کنند، بلکــه باعث افزایش انرژی و شــادابی نیز 
می‌شــوند. علاوه بــر ایــن، شــرکت در کلاس‌های 
آموزشی همچون هنر، موسیقی، زبان خارجی و حتی 
کشاورزی می‌تواند برای ســالمندان تجربه جذاب 
و مفیدی باشد. به‌طور کلی، بهترین سرگرمی‌های 
سالمندان باید باعث افزایش احساس خوشحالی، 
ارتباط اجتماعی و بهبود کیفیت زندگی آن‌ها شود. 
بســیاری از ســالمندان با توجه به شــرایطی مانند 
ســکته، ورم مفاصل شــدید و یا جراحات ناشــی از 
افتادن، تحرک خود را از دست می‌دهند. زمانی که 
این اتفاق می‌افتد، فعالیت‌ها و سرگرمی‌های مورد 
استفاده آن‌ها بسیار ســخت و دشوار می‌شود. اما از 
دست دادن تحرک به معنای پایان موفقیت و خوشی 
نیســت. راه‌های زیادی بــرای لذت بــردن، تقویت 
روحیه و ماندن در جهان بــدون نیاز به حرکت بیش 

از حد وجود دارد.
سرگرمی برای بزرگسالان مسن‌تر با تحرک محدود، 
فعالیت‌هایی را دربر می‌گیرد که نیاز به حرکت زیادی 
ندارند پخت‌وپــز، بافندگی، باغبانی، نواختن ســاز 
موســیقی یا یادگیری یک زبان جدید از این دست 
کارها محســوب می‌شــود. همچنین زمان مناسبی 
برای یادگیری چیز جدیدی اســت، شاید سرگرمی 
یا منافعی وجود داشته باشــد که آن‌ها هرگز شانس 
انجام آن را نداشــته‌اند. یادگیری راهی خوب برای 

فعال نگهداشتن ذهن و جلوگیری از ملالت است.
همچنیــن، شــرکت در گروه‌هــای ورزشــی مانند 
پیاده‌روی، ژیمناســتیک یا شــنا هم بــرای حفظ 
ســامتی و هم برای ســرگرمی‌های ســالمندان و 
ارتباط با دیگران مفید واقع می‌شود. به‌طور کلی، 
اموری که ذهــن و بدن را فعال نگــه دارند و امکان 
ارتباط با دیگران را فراهم ‌کنند، بهترین گزینه برای 
سرگرمی سالمندان است. نقاشــی، نجاری، موزه 
دیدن، خواندن کتاب یا گوش دادن به موســیقی، 
همگی انواع ســرگرمی هســتند که ذهــن آن‌ها را 
تمرین می‌دهند و احســاس رضایت و آرامش برای 
آن‌ها ایجــاد می‌کنند. بــه عنوان مثــال، مطالعه 
کتاب‌ها بــه تقویت حافظــه و حفظ تمرکــز یاری 
می‌رســاند و از بیماری‌های مرتبط بــا پیری مانند 

آلزایمر پیشگیری می‌کند.
خواندن، فعالیتی فوق‌العاده برای سالمندان است. 
این راه ســرگرم‌کننده بــرای صرف زمان و مشــغول 
کردن مغز می‌تواند حافظه و خواب را بهبود بخشد، 
استرس را کاهش دهد و کاهش شناختی را به تأخیر 
بیندازد. بزرگسالان می‌توانند با خواندن کتاب‌های 
فیزیکی، مجلات و استفاده از کتاب‌های صوتی، در 
یک داستان خوب غرق شوند، به عکس‌ها نگاه کنند 
یا درباره یک موضوع جالب چیزی جدید یاد بگیرند. 
ســازماندهی یک باشــگاه کتاب در میان دوستان، 
راه دیگری برای ســالمندان اســت تــا از خواندن و 

اجتماعی شدن لذت ببرند.
حتی اگر ســالمندتان خیلــی تحرک نــدارد، هنوز 
کارهایــی وجود دارد کــه می‌توانید انجــام دهید تا 
بدنش حرکــت کند. چه نشســتن و چه ایســتادن، 
به‌خصوص تمرینات نشســتن یا تمرین‌های یوگا بر 
روی صندلی می‌تواند فوایدی برای ســامت روحی 
داشــته باشــد. همچنین تمرین‌های ورزشی وجود 
دارد که می‌تواند با استفاده از واکر برای ثبات انجام 
شــود و یا فقط روی پاها و قوزک پــا متمرکز بماند تا 

تورم کاهش یابد. 
بیرون رفتن از منزل برای گذراندن وقت در طبیعت 
برای تقویت روحیه خوب اســت. حتــی اگر تحرک 
محدود آن‌ها به این معنا باشد که سالمندان تنها به 
ایوان بیایند و یا کنار پنجره بزرگ بنشــینند، هوای 
تازه بگیرند و یا مناظر را تماشــا کننــد، یک فعالیت 
بســیار عالی اســت. از طرفی حتی اگر فرد سالمند 
خیلی توان حرکت نداشته باشد باز هم می‌تواند به 
جامعه بازگردد. این یک راه عالی برای مشغول شدن 
و احســاس موفقیت اســت. با خیریه‌هــای محلی، 
بیمارستان و یا سازمان‌های مذهبی تماس بگیرید تا 
بدانید آیا آن‌ها پروژه‌ای دارند که سالمندان بتوانند 
به آن کمک کنند. این کار می‌تواند بافتن کلاه و‌...، 

یا کمک به جمع‌آوری بسته‌های معیشتی باشد.

شــرکای تجاری ممکن اســت به‌عنوان بنیان‌گذاران یک 
استارت‌آپ، مالکان یک کسب‌وکار یا سرمایه‌گذاران یک 
پروژه مشــترک فعالیت کنند. هر شــراکت تــازه همراه با 
خود دارایی، مهارت‌ها و دیدگاه‌هــای جدیدی به ارمغان 
می‌آورد. با این ‌حال همه شــراکت‌ها این مزیت را ندارند. 
اگر در انتخاب همــراه کاری دقت نکنیــد، احتمال دارد 
هر تصمیم‌گیری به بحرانی بزرگ تبدیل شود. شریک بد 
می‌تواند رضایت شما از زندگی را هم کاهش دهد. بنابراین 
پیش از اینکه قرارداد شراکت امضا کنید، باید ویژگی‌های 

شریک کاری خوب را بدانید.

اعتماد و اشتیاق؛ دو عنصر حیاتی
هرچقدر فردی در کار خود مهارت داشــته باشــد، بازهم 
نمی‌تواند در تک‌تک قســمت‌های کار خبره و کارکشــته 
شــود. در حقیقــت گاهــی شریک‌شــدن، بــرای تــداوم 
کســب‌وکار ضــروری و اجتناب‌ناپذیــر به نظر می‌رســد. 
اگرچه پیدا کردن شریک راه‌حل مناســبی برای بسیاری 
از مشکلات کســب‌وکار است، اما متأســفانه افراد زیادی 
نمی‌توانند شــرکای مناســبی برای خود برگزینند. یافتن 
شریک کاری مناسب، همچون انتخاب یک دوست نیست 
که بخواهد با شــما همراهی کند یا نظر مثبتی نســبت به 
کسب‌وکار شما داشــته باشــد. برای انتخاب شریک باید 
بررسی دقیق و دیدی باز داشته باشید تا از مشکلات بعدی 
کارهای شراکتی پیشــگیری به عمل آید. به‌طور ایده‌آل، 
شخصی که تصمیم می‌گیرید با او شــراکت کنید باید به 
اندازه‌ خود شما به کسب‌و‌کارتان اشتیاق نشان دهد. اگر 
شریک‌تان مایل نباشد به سختی کار کند یا هر چیزی که 
اهداف مقرر شــده از سوی شــما را برآورده می‌کند انجام 
دهد، همکاری‌تان دوام نمی‌آورد. استخدام و به‌کارگیری 
شــریکی که مایل نیســت پاشــنه‌ کفش خود را بکشــد و 
متعهدانه کســب‌و‌کار را یکی از برترین اولویت‌هایش قرار 
دهد هیچ فایده‌ای ندارد. با ایــن حال حتی اگر آدم‌هایی 

که با آن‌ها مصاحبه می‌کنید به نظر برای تبدیل شــدن به 
دست راست‌تان اشتیاق نشــان می‌دهند، بهترین کار آن 
است کسی را انتخاب کنید که به او اعتماد داشته باشید. 
داوطلب شــغلی با رزومه پراکنده که نتوانســته یک سال 
کامل را در یک شرکت به سر ببرد، نمی‌تواند برای شراکت 
در کســب‌و‌کارتان چندان متعهدانه عمل کند. مهم است 
دنبال ســرنخ‌هایی باشــید که نشــان دهند شخصی که 
روبه‌روی شما نشسته، قابل اعتماد نیســت و به پیشرفت 
و اداره موفــق کســب‌و‌کارتان کمکی نمی‌کنــد، تا دچار 

انتخاب نادرست نشوید.
از سرمایه مشترک تا پوشاندن نقاط ضعف یکدیگر

تأســیس یک شــرکت تجاری یعنی، هم احتمال شکست 
و هــم احتمــال موفقیــت. یکــی از اشــتباهات رایــج 
در شــراکت‌های کاری این اســت کــه برخی افــراد تمام 
ســرمایه‌گذاری را خودشــان انجام می‌دهنــد. در چنین 
شــرایطی، ممکن اســت تا ســال‌ها همه‌چیز خوب پیش 

برود و در ســود تجاری و ســهام شریک باشــید، اما موقع 
پس‌گرفتن ســرمایه یا ضــرر مالی اوضاع فــرق کند. پس 
همیشــه احتمال ضرر مالی را در نظر بگیرید. اگر شــما و 
شریک‌تان در شرکت سرمایه داشته باشــید، سود و زیان 
مساوی میان شما تقسیم خواهد شد. سبک کاری شرکای 
تجاری باید در راستای نیازهای کسب‌وکار باشد. تجربه و 
تخصص او باید به شــکل و اندازه‌ای باشد که نقاط ضعف 
شــما را رفع کند. علاوه ‌بر این، باید طوری با او تقسیم کار 
کنید که هیچ‌کس مانع کار دیگری نشود. مثلًا شاید شما 
در بازاریابی، روابط عمومی و برندســازی تخصص داشته 
باشید، اما از پس انجام‌ کارهای اجرایی برنیایید. در چنین 
شرایطی باید فردی را به‌عنوان شریک انتخاب کنید که در 
این زمینه سررشــته دارد. به‌هرحال، قطعاً دوست ندارید 
با کسی شــراکت کنید که مهارت‌هایی مشابه شما دارد و 
همیشــه در پروژه‌های مختلف با یکدیگر مشاجره داشته 
باشــید. از طرفی کسی که اهداف شــما را مهم نمی‌داند 

یا برای رســیدن به آن‌ها انگیزه‌ای ندارد، شــریک خوبی 
نیست. چنین فردی وظایف مربوط به شراکت را به‌درستی 
انجام نمی‌دهد یا به‌سرعت شراکت را رها می‌کند. در این 
جایگاه به کسی نیاز دارید که هنگام وقوع بحران یا نیاز به 

مرخصی، جای خالی شما را پر کند.
ارتباطات قوی و قدرت تصمیم‌گیری

اگر می‌خواهید کسب‌وکارتان را توسعه دهید، باید به شبکه‌ 
گسترده‌ای از مشتریان بالقوه، سرمایه‌گذاران و صاحبان 
نفوذ در آن صنعت دسترســی داشــته باشــید. اگر حلقه‌ 
اجتماعی یا حرفه‌ای‌تــان از آنچــه می‌خواهید کوچک‌تر 
باشد، پیدا کردن شــریک کســب‌و‌کار با توانایی برقراری 
ارتباطات قوی و خوب، می‌تواند حرکتی هوشمندانه تلقی 
شود. کســب‌وکار موفق حاصل تصمیمات مناسب است؛ 
شما برای شراکت به فردی با قدرت تصمیم‌گیری خوب نیاز 
دارید؛ کسی که بتواند شرایط مختلف را بسنجد و تحلیل 
خوبی از اتفاقات آینده بدهد. بــرای مثال اگر محصولات 
شما با ســرعتی که پیش‌بینی کرده بودید فروش نرفت، از 
چه راهی برای افزایش میزان فروش و ســودآوری استفاده 
کنید؟ فردی با توانایی بالا در تصمیم‌گیری، به آسانی در 
چنین شــرایطی به‌جای اضطراب و خودباختگی، اوضاع 
کسب‌وکار را به بهترین شــکل تغییر می‌دهد و وارد عمل 
می‌شــود. قدرت تصمیم‌گیــری در کنار خلاقیت اســت؛ 
افرادی که از خلاقیت بیشــتری برخوردارند، تصمیم‌های 

مناسب‌تری در شرایط بحرانی می‌گیرند. 
 در نهایت این‌که برای پشت‌سرگذاشتن روزهای سخت، به 
شریکی نیاز دارید که مثل خودتان با اراده، مدبر و قدرتمند 
باشد. در واقع برای اینکه در شراکت تجاری موفقیت کسب 
کنید، حضور کســی که به رونق کســب‌وکار شــما کمک 
کند لازم به نظر می‌رسد. فردی که در سخت‌ترین شرایط 
نمی‌تواند کنار شما باشــد و اخلاق شخصی و کاری‌اش با 
شما تفاوت بسیار دارد، به کسب‌وکار شما آسیب می‌رساند. 
به دنبال شــریکی بگردید که به رشــد تجاری شما صدمه 
نزند. در غیر ایــن صورت، منابع شــرکت را هدر می‌دهید 
یا در بسیاری مواقع مجبور می‌شــوید جای خالی او را پر 

کنید.

ویژگی‌های یک شراکت ایده‌آل

هم‌اکنــون در فصل امتحانــات قرار داریــم و همــه دانش‌آموزان و دانشــجویان، از 
کوچک گرفته تا بزرگ در آســتانه آماده شــدن برای امتحانات نهایی خود هستند. 
تجربه استرس شدید قبل از امتحان تجربه‌ای طبیعی‌ اســت که افراد بسیاری آن را 
از سر می‌گذرانند. امتحان‌های مدرسه و دانشگاه می‌تواند عامل استرس‌زای بسیار 
قدرتمندی باشد که زندگی روزمره را به‌شدت مختل می‌کند. این استرس به عوامل 
مختلفی بســتگی دارد که باعث می‌شود شــدت آن در افراد مختلف متفاوت باشد. 
گاهی اوقات فشاری که احساس می‌کنید به شما در تقویت تمرکز کمک خواهد کرد، 
باعث استرس می‌شود و به مرور اختلال اضطرابی ایجاد می‌کند. در این زمان ممکن 
است با روش‌‌های ساده آرام‌سازی ذهنی استرس برطرف نشود و لازم باشد به مشاور 
مراجعه کنید. یک شب قبل از امتحان دقیقاً زمانی است که حسابی نگرانی و استرس به سراغ‌تان می‌آید، اما در این موقعیت 
حفظ آرامش ضرورت دارد. نیم‌ساعت قبل از اینکه به رختخواب بروید، درس خواندن را کنار بگذارید تا استرس و نگرانی‌تان 
کاهش پیدا کند. از دست گرفتن گوشی همراه یا تماشــای تلویزیون خودداری کنید. چون نور آبی این وسایل  بیدار نگه‌تان 
می‌دارد. وقتی خوب استراحت کرده باشــید، صبح روز بعد تمرکز بهتر و آرامش دارید. یکی از بهترین روش‌ها برای اینکه به 
خود آرامش دهید تمرین تنفس است. می‌توانید شب قبل از امتحان انجامش دهید تا به خوابیدن‌تان کمک کند و یا قبل از 
نشستن سر جلسه امتحان آرام‌تان کند. تمرین نفس عمیق برای این کار عالی است. یک دست را روی معده خود قرار دهید، 
از طریق بینی نفس را به داخل بکشید و معده را حس کنید که باز می‌شود. چندین‌بار این‌گونه نفس بکشید تا احساس آرامش 
به سراغ‌تان بیاید. اگر نمی‌دانید تمرین نفس کشیدن را از کجا شروع کنید، برنامه‌هایی برای راهنمایی انجام این کار وجود 
دارد. به‌منظور کاهش سریع بخشــی از اســترس در روز امتحان، خود را تا جای ممکن با مهیا کردن وسایل ضروری مشغول 
کنید. از چیزهایی که نیاز دارید یک لیست تهیه کنید مانند بطری آب، خودکار، خط‌کش، ماشین‌حساب و حتی یک ژاکت. 
همیشه بیش از نیاز با خود داشتن بهتر است، چون دیگر استرس قرض گرفتن خودکار وسط امتحان را ندارید. آخرین چیزی 
که می‌خواهید در روز امتحان نگرانش شوید این است که دیر نرسید؛ چون این مورد فوق‌العاده استرس‌آور است. مطمئن شوید 
آن‌قدر برای خودتان زمان می‌گذارید که بتوانید برای آخرین‌بار به یادداشت‌هایی که داشتید نگاهی بیندازید و با آرامش وارد 
جلسه امتحان شوید. روی صندلی بنشینید و همچنان مسلط باشید. با این حال خیلی زود رسیدن نیز یک اشتباه دیگر است 
و می‌تواند استرس‌آور باشــد. بنابراین طوری برنامه‌ریزی کنید که ۱۵ دقیقه قبل از امتحان آنجا حاضر باشید. با اینکه شاید 
به‌خاطر احساس نگرانی زیاد میلی به غذا خوردن نداشته باشید، جاانداختن صبحانه در صبح روز امتحان اصلًا ایده مناسبی 

نیست. اگر صبحانه را از دست بدهید، انرژی‌تان کم خواهد شد و نمی‌توانید تمرکز کنید. 

بهشت بکر ایذهروش کنترل استرس امتحانات
در پشت دشت سوسن و در جنوب ‌غربی ســد کارون، یک بهشت دست‌نخورده 
به نام »آبشار شیوند ایذه« قرار دارد. این جاذبه بی‌نظیر تقریباً تمام آن چیزی که 
شما از یک طبیعت‌گردی بکر انتظار داشته باشید را در خود جای داده است. از 
رودخانه و دریاچه‌های بی‌نظیر گرفته تا پیمایش کوه و مراتع سرسبز که همگی 
باعث شده‌اند هرساله حجم زیادی از گردشگران به سمت این محل روانه شوند. 
آبشــار فوق همان‌گونه که از نامش پیداســت در روستای شــیوند از توابع ایذه 
واقع شــده و جزو یکی از جاهای دیدنی ایذه به شــمار می‌رود. در حقیقت این 
روستا دارای سه بخش به نام‌های شــیوند، نوشیوند و پشت آسیب تشکیل شده 
که همگی در منطقه حفاظت‌شده منگشــت قرار دارند. این روستاها هرکدام به 
فاصله یک کیلومتر از همدیگر واقع شده‌اند و رودخانه شیوند هم از میان آن‌ها می‌گذرد. رودخانه از دل کوه‌های ناحیه 
سرچشمه می‌گیرد و در نهایت پس از عبور از کوچه‌باغ‌های روستا، به دریاچه شیوند می‌ریزد. این منطقه از یک‌سو به 
سد کارون و از سوی دیگر به کوه‌های زاگرس و جنگل‌های بلوط ختم می‌شــود. از طرف دیگر وجود پوشش گیاهی، 
صخره‌های منحصر‌به‌‍فرد و رودخانه‌های بی‌نظیر سبب شده تا یک بهشــت به تمام معنا باشد. وجود این طبیعت زیبا 
در جوار آبشار شیوند ایذه، نهایت لذت را به گردشگران می‌بخشد. افزون بر این طبیعت زیبا، ماهیت آبشار به‌گونه‌ای 

است که می‌تواند ساعت‌ها شما را مجذوب خود کند.
آب این آبشار از دل کوه‌های زاگرس سرچشمه می‌گیرد و از صخره‌ای به ارتفاع ۵۰ متر به پایین می‌ریزد. پوشش گیاهی 
بی‌نظیر کنار آن و البته رطوبت هوای منطقه، فضایی دلربا به‌وجود آورده اســت. این آبشار بعد از پیمایش حدود چهار 
کیلومتر و عبور از کوچه‌باغ‌های شیوند، به دریاچه‌ای زیبا می‌ریزد. وجود تمام منظره‌های طبیعی در کنار همدیگر سبب 
شده تا آبشار شیوند ایذه یک مقصد بی‌نظیر برای عاشقان طبیعت باشــد. برای رفتن به آبشار شیوند ایذه باید ابتدا به 
خوزستان و ســپس به ایذه بروید. از میدان اول شهر ایذه، مســیر خروجی را در پیش بگیرید. در این مسیر شما باید به 
روستای رکعت بروید. بدین ‌منظور باید از پل‌های قوسی روی سد عبور کنید. یک مسیر فرعی می‌بینید که بعد از ۸۰۰ 
متر شما را به اسکله رکعت می‌رساند. از این بخش تا اسکله شیوند، ۱۴ کیلومتر مسیر آبی در پیش دارید. برای طی‌کردن 
این مسیرها می‌توانید از قایق‌های تندرو یا باروج‌ها استفاده کنید. در نظر داشــته باشید که باروج‌ها رایگان هستند و 
می‌توانند وسایل نقلیه را نیز حمل کنند. بعد از رسیدن به اسکله شیوند باید یک مســیر 2کیلومتری و سنگلاخی را با 
نیسان طی کنید تا به روستای شــیوند برسید. آبشار شیوند در فاصله 1.5کیلومتری روســتا قرار دارد؛ لذا با نهایتاً نیم 

ساعت پیاده‌روی به آن می‌رسید.

هنگامی که کسب‌وکاری راه می‌اندازیم و برایش تلاش می‌کنیم، معمولاً نســبت به آن تعصب خاصی داریم. به 
همین دلیل سهیم کردن مسئولیت آن با فرد دیگر کار ســختی خواهد بود. از طرفی، در فعالیت‌های کارآفرینی 
برخی مواقع راه‌اندازی، پایندگی یا ارتقای کار به‌تنهایی و بدون کمک شرکا به دلایل مختلف بسیار دشوار می‌شود. 
در مواقع گوناگون مانند گسترش کسب‌وکار و نیاز به تزریق منابع مالی بیشتر، مناسبات قانونی خاص و یا حجم 

بالای کار، فرد کارآفرین به فرد دیگری در کنار خود نیاز خواهد داشــت. برای داشتن کســب‌وکار مشارکتی موفق، نیاز به یک 
شریک خوب است. شــرکا باید حداقل ‌۹۰درصد با هم مطابقت داشته و مکمل یکدیگر باشند. شما به شریکی احتیاج دارید 
که در خیلی موارد، با هم موافق و هم‌نظر باشید تا برای موضوعات کوچک بحث و اختلافی به وجود نیاید. از نظر توانایی بهتر 

است فردی را انتخاب کنید که در مهارت‌هایی که شما ضعف دارید، تبحر داشته باشد. 


