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شناسنامه کن در جزیره    به ترتیب تاریخ ورود به جزیره و صدور روادید شهروندی: اسامی شهروندان سا

مدیر هنری: حمیدرضا خاتونی
تحریریه: حسین شکیب راد، زهرا قربانی، امیرحسین علی نیافرد، فاطمه کریمی، محمد طائب،  طهورا  روستا، مهیار گل محمدی 

و مریم شاه پسندی، فاطمه پورابراهیم و علیرضا عالی  بیگی.
: امیرعباس صباغ زاده با تشکر از گروه هنری جزیره:  گرافیست: محمد طائب صفحه آرا: محمد لوری آبکنار   ویراستار

زهراقربانیفاطمهپورابراهیم

غ  گاهی از شیر مر این روزها مد شده است برای آ
تــا جــان آدمــیــزاد نیازمند بــه یادگیری و آمــوزش 
باشیم. شاید صد سال پیش کسی فکرش را هم 
نمی کرد برای بروز احساسات، باید سواد داشته 
باشد. اصلا انگار نوجوان های قدیمی نه مشکلی 
با خانواده داشتند، نه عصبانی می شدند و نه با 

استاد مکتب خانه به چالش می خوردند. 
توانایی   ،Emotional literacy یا  ســواد عاطفی 
درک و توصیف احساسات است. کسی که سواد 
گاهی  عاطفی بالایی دارد، نسبت به احساساتش آ
دارد ؛ یعنی مــی دانــد در لحظه چه حسی دارد؛ 
مثلا خشمگین است یا دچار ترس شده و چگونه 
می تواند آن را کنترل و هدایت کند. سواد عاطفی نه 
فقط در زندگی شخصی بلکه در کار و تحصیلات نیز 
بسیار مهم است و می تواند به بهبود روابط فردی 

و حرفه ای کمک کند. 
سواد عاطفی شامل توانایی هایی مانند:

درک و شناخت احساسات: توانایی در درک و 
تشخیص احساسات خود و دیگران. 

مدیریت احساسات: توانایی در پیدا کردن بهترین 
راه حل ها برای مدیریت احساسات خود و دیگران، 

 . به خصوص در مواقع استرس و فشار
تعاملات اجتماعی: توانایی در برقراری ارتباط های 
مؤثر با دیگران و ایجاد صمیمیت و اعتماد به نفس. 
کــردن  ــلاق و نــــوآوری: تــوانــایــی در پــیــدا  تفکر خ

راه حل های نوآورانه برای حل مسائل. 
تطابق با موقعیت های مختلف زندگی: توانایی 
در تطابق با موقعیت های مختلف زندگی و ارتباط 

خوب با دیگران. 
داشتن سواد عاطفی به دلایل زیر بسیار مهم است:
بهبود روابط: سواد عاطفی به  فرد کمک می کند 
تا با بهترین شیوه های ارتباطی با دیگران برخورد 
کند و در روابط، بیشترین صمیمیت و اعتماد به 

نفس ایجاد کند. 

مدیریت احساسات:  فرد با داشتن سواد عاطفی، 
می تواند بهترین راه حل های ممکن برای مدیریت 

احساسات خود و دیگران را پیدا کند. 
کمک  بهبود سلامت روان: سواد عاطفی به  فرد 
می کند تا با احساسات منفی خود به خوبی برخورد 
کند و از تأثیرات نامطلوب آنها بر سلامت روان خود 

جلوگیری کند. 
: داشتن ســواد عاطفی به  فرد  کــار کیفیت  بهبود 
، بــا دیــگــران بهتر  ــار ک کمک می کند تــا در محیط 
ارتباط برقرار کند.  سواد عاطفی یک مهارت مهم 
است که به شما کمک می کند تا در مورد احساسات 
خود به طور مؤثرصحبت کنید و آنها را به دیگران 

منتقل کنید. 
بـــرای تقویت ســـواد عاطفی خـــود، می توانید از 

راه های زیر استفاده کنید:
شناخت احساسات:

به طور منظم به احساسات خود فکر کنید. روزانه 
یک لحظه اختصاص دهید تا احساسات خود را 

شناسایی کنید و به آنها توجه کنید. 
گر می خواهید روی این مورد  پیشنهاد می کنم ا

کار کنید، از تقویت عزت نفس خود شروع کنید. 
گوش دادن فعال:

در مکالمات خود، به درک احساسات پشت کلمات 
گــوش دادن به دیگران با توجه به  کنید.  تمرکز 
کمک  احساسات شان، به ارتقای سواد عاطفی 

می کند. 
از تجارب دیگران استفاده کنید:

از رفتارهای دیگران در مواجهه با احساسات شان 
یاد بگیرید. مشاهده کنید که چگونه با احساسات 
خود کنار می آیند و چگونه با دیگران ارتباط برقرار 

می کنند. 
با این روش ها و تمرین برای شناسایی و مدیریت 
ــایــی هــای شخصی و  احــســاســات و بــهــبــود تــوان

ارتباطی، سواد عاطفی شما بهبود می یابد.

احساست رو مدیریت کن
گر تا دیروز فقط فکر می کردیم فلسطین یک کشور است که  ا
اشغال شده و نمی دانستیم چرا از خر شیطان پایین نمی آیند 
ک شان می مانند، این روزها  و هی شهید می شوند و پای خا
این موضوع و حواشی و حمایت جهانی از مردم مظلوم آن 

شده است تیتر یک اخبار دنیا.

یک داستان تاریخی
بــرای پرداختن به مــاجــرای فلسطین باید یک فلش بک 
ــدود صــد ســـال پیش.  بــزنــیــم بــه جــنــگ جــهــانــی اول و حـ
گفته اشغالگران به اسم اسرائیل و  که امروز به  منطقه ای 
سرزمین های اشغالی می شناسیم، منطقه ای بزرگ، سرسبز 
و حاصلخیز به نام فلسطین و تحت حکومت عثمانی بود و 
فرمانداری آنجا را اداره می کرد. جنگ جهانی اول که پایان 
یافت، امپراتوری عثمانی از هم فروپاشید و نحوه مدیریت 
که تحت سلطه عثمانی بود، به دست پیروزهای  مناطقی 
میدان افتاد. فلسطین هم در این غائله نصیب انگلیس 
شد. انگلیس هم برای این که بتواند آنجا را مدیریت کند، از 
طرف خود فرمانداری گذاشت و اسم فلسطین، به فلسطین 
گذشت تا این که یک جمع  کرد. ماجرا  بریتانیا تغییر پیدا 
که خود یهودیان هم آن را  ج از دین یهود  ملی گرای خــار
گرفت و مدعی  قبول نداشتند، به اسم صهیونیسم شکل 
شد با حمایت انگلیس می خواهد یک خانه یهودی در غرب 

آسیا تاسیس کند.
انگلیس وقتی دید چنین شرایطی فراهم است، از سازمان 
اروپــا  کل  بــرای مهاجرت یهودیان  را  ملل خواست زمینه 
کند و وقتی از حدود ۷5درصد  به فلسطین بریتانیا فراهم 
مسلمان، 11درصد یهودی و بقیه مسیحی، ترکیب جمعیتی 
فلسطین را برهم زدند و یهودیان 35درصد شدند، خواستار 

تشکیل سرزمینی برای یهودیان شد.
آن زمان سازمان ملل که با شیطنت انگلیس فعالیت می کرد 
و هدفش این بود خواسته جنبش صهیونیسم را محقق کند، 

گفت: بیایید منطقه فلسطین را به دو کشور تبدیل بکنید. 
کشور  کشور مسلمانان و اعــراب و دیگری  یکی فلسطین و 
صهیونیست ها اما مسلمانان از همان اول مخالفت کردند.

به دو علت:
1. به این علت که جمعیت بیشتری داشتند؛

کشور و منطقه آبا و اجدادی شان  2. به خاطر این که آنجا 
کشور  کــشــوری تاسیس مــی شــود، بــایــد بــه نــام  گــر   بــود و ا

فلسطین باشد.
کــرد و روی  ایــن مــاجــرا تــا جنگ جهانی دوم ادامـــه پــیــدا 
گــرفــتــه بـــود،  ــت شــکــل  ــاس ــوک ــول کـــه از افــســانــه ه مـــوجـــی 
را طــوری هدایت  افکار عمومی  توانستند  صهیونیست ها 
کــل فلسطین فــراهــم شــود و  ــرای اشــغــال  کــه زمینه ب کنند 
 نهایتا در سال 1۹4۸ میلادی رژیم صهیونیستی )اسرائیل( 

تاسیس شد.
از همان ابتدا رژیم صهیونیستی همیشه می خواست از حد 
ج شود و اشغالگری خود را افزایش دهد  و حدود خود خار
کل سرزمین فلسطین را به حیطه حکومتی خود اضافه  و 
کند و از طرفی دغدغه ای که فلسطینی ها داشتند، این بود 

که سرزمین مادری شان را پس بگیرند.

یک نتیجه گیری تخصصی
ح شد که مهم ترین  راهکارهای متفاوتی درباره این ماجرا طر
آن، راه حل دودولتی، یعنی بخشی برای فلسطین و بخشی 
برای اسرائیل است اما همین راهکار دودولتی شدن از طرف 
هیچ کدام از طرفین پذیرفته نمی شود و هیچ کدام زیر بار 

این مسأله نمی روند.
کمیت صدساله  ماجرای فلسطین، ماجرای تعیین تکلیف حا
گر این را درست متوجه شویم و به  بر یک سرزمین است. ا
فرآیند های خبری دقیق پی ببریم، حالا می شود برای آن 
کن فلسطین  راه حل ارائه داد و آن هم تصمیم گیری مردم سا

و همه پرسی از خود مردم است.

اشغالگری در روز روشن


