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روش‌های تقویت خودشناسی
خودشناسی مسیری است که به رشد فردی، زندگی شادتر و روابط مؤثرتر منجر 

می‌شود،این فرآیند نیازمند زمان، تمرین و صبر است.
باشگاه خبرنگاران جوان، آزیتا محقق روانشناس پیرامون خودشناسی گفت: 
خودشناسی یکی از مهم‌ترین مهارت‌های زندگی است که نقش کلیدی در رشد 
فردی و بهبود کیفیت زندگی دارد. این مفهوم به معنای شناخت واقعی خود، 
توانایی‌ها، نقاط قوت و ضعف، ارزش‌ها، علایق و احساسات درونی است. اما 
سوال اساسی این است که چقدر خودمان را می‌شناسیم؟ آیا شناختی که از خود 
داریم کامل و واقعی است؟ در این مطلب به اهمیت خودشناسی و راهکار‌هایی 
عملی برای تقویت آن پرداخته خواهد شد.  وی افزود: خودشناسی به ما کمک 
می‌کند که در چالش‌های زندگی تصمیمات بهتری بگیریم و روابط مؤثرتری برقرار 
کنیم. فردی که به درک عمیقی از خود دست یافته، بهتر می‌تواند از ظرفیت‌هایش 
استفاده کند و زندگی خود را در مسیر رشد و موفقیت هدایت نماید. از دیگر 
به  و دستیابی  به نفس، کاهش اضطراب  اعتماد  افزایش  فواید خودشناسی، 
احساس رضایت از زندگی است. این روانشناس عنوان کرد: یکی از ویژگی‌های 
بارز افراد خودشناسی‌کرده این است که با نقاط ضعف خود روبه‌رو می‌شوند، 
آنها را می‌پذیرند و بر اساس توانایی‌هایشان برنامه‌ریزی می‌کنند. به عبارت دیگر، 
خودشناسی نه فقط به طور فردی، بلکه در بهبود روابط اجتماعی و توانایی برقراری 
ارتباط مؤثر نیز نقش مهمی دارد.  وی پیرامون چالش‌های مسیر شناخت خود 
توضیح داد: در مسیر خودشناسی، ممکن است با موانع مختلفی روبه‌رو شویم. 
گاهی افراد از نقاط ضعف خود فرار می‌کنند یا تصویر غیرواقعی از خود دارند که 
مانع شناخت صحیح می‌شود. یکی دیگر از چالش‌های این مسیر، عدم آگاهی 
از احساسات و افکار درونی است. بسیاری از افراد به دلیل نبود زمان کافی برای 

تأمل یا مواجهه با ترس از خود واقعی، شناختی محدود از درونیات خود دارند. 
محقق اظهار کرد:برای رسیدن به شناخت صحیح از خود، ابزار‌ها و روش‌هایی 

وجود دارد که می‌توان آنها را به سادگی به کار گرفت. 
نوشتن روزانه 

یکی از ساده‌ترین روش‌ها این است که افکار، احساسات، تجربیات، و تصمیمات 
خود را به صورت روزانه ثبت کنید. این کار به شما کمک می‌کند تا الگو‌های رفتاری 

خود را بشناسید و ذهن خود را شفاف‌سازی کنید. 
مدیتیشن و تمرکز ذهن 

این فرصت را می‌دهد که در لحظه حال زندگی کنید و  مدیتیشن به شما 
استرس‌های روزمره را کاهش دهید. آرام کردن ذهن به شما کمک می‌کند تا به 

اعماق شخصیت خود دست یابید و بینش بیشتری نسبت به خود پیدا کنید. 
بررسی تجربیات گذشته 

مرور تجربیات گذشته به شما امکان می‌دهد تا نقاط قوت و ضعف خود را بهتر 
شناسایی کنید و از اشتباهات و موفقیت‌های خود درس بگیرید. این فرآیند به 

بهبود تصمیم‌گیری‌های آینده کمک می‌کند. 
مشاوره با روانشناس 

است.  خود  از  عمیق‌تر  شناخت  برای  روش‌ها  موثرترین  از  یکی  مشاوره 
روانشناس می‌تواند به شما کمک کند تا الگو‌های فکری و رفتاری خود را شناسایی 

کرده و راهکار‌های مناسبی برای تغییر به شما ارائه دهد. 
محقق در پایان خاطر نشان کرد: خودشناسی مسیری است که به رشد فردی، 
زندگی شادتر و روابط مؤثرتر منجر می‌شود. این فرآیند نیازمند زمان، تمرین و 
صبر است. هرچه بیشتر به شناخت خود برسید، بهتر می‌توانید تصمیم‌گیری 
کنید، چالش‌های زندگی را مدیریت کنید و از توانایی‌هایتان برای رسیدن به اهداف 
استفاده کنید. اگر تاکنون قدمی در این مسیر برنداشته‌اید، امروز بهترین فرصت 
برای شروع است. با اجرای روش‌های ساده‌ای مانند نوشتن روزانه یا مدیتیشن، 
می‌توانید گام‌های مؤثری در مسیر خودشناسی بردارید و زندگی آگاهانه‌تری را 
تجربه کنید. خودشناسی سفری است که هیچ پایانی ندارد، اما هر قدمی در این 

مسیر شما را به انسانی بهتر و زندگی باکیفیت‌تر نزدیک‌تر می‌کند.

زندگی بهتر

آمار مقایسه ای فروش سینمای ایران از ابتدای فروردین تا ۲۵ بهمن ۱۴۰۴ با مدت مشابه سال ۱۴۰۳

سقوط ۱۰ میلیونی مخاطبان سینمای ایران
زمانی  بازه  در  ایران  سینمای  فروش  آمار 
اول فروردین تا ۲۵ بهمن ۱۴۰۴ در مقایسه با 
مدت مشابه سال ۱۴۰۳ نشان می‌دهد تعداد 
تماشاگران با کاهش ۱۰ میلیون و ۵۹۳ هزار 
نفری معادل ۳۲.۵ درصد افت کرده است؛ 
این در حالی است که کاهش درآمد تنها ۵.۶ 
درصد بوده و افزایش میانگین قیمت بلیت، 
گیشه  در  حدی  تا  را  مخاطب  شدید  افت 

جبران کرده است.
گرفتن  پایان  با  خبرآنلاین،  گزارش  به 
چهل‌وچهارمین جشنواره فیلم فجر و برگزاری 
بهمن،   ۲۲ چهارشنبه  روز  در  آن  اختتامیه 
برنامه نمایش سینماها به روال عادی بازگشته 
است. روال عادی اکران‌های سینمایی اما نه 
با  ابتدای سال جاری،  از  این روزها که  تنها 
کاهش میزان مخاطب نسبت به سال گذشته 
این  علت‌های  ازجمله  است.  بوده  همراه 
کاهش می‌توان به جنگ ۱۲ روزه )۲۳ خرداد 
تا ۳ تیر ۱۴۰۴( و قطع اینترنت به‌عنوان پیامد 
گذاشته  سر  پشت  اعتراضات  همچنین  آن، 
شده در دی‌ماه و قطع اینترنت به‌علاه کلیه 
راه‌های ارتباطی و رسانه‌ای اشاره کرد. با این 
نازل  کیفیت  منفی  تاثیر  از  نمی‌توان  حال، 
تورم  افزایش  مشابه،  کمدی  فیلم‌های  خیل 
تاثیر آن بر قیمت بلیت سینما و کوچک  و 
و کوچک‌تر شدن سهم فرهنگ‌وهنر از سبد 

اقتصادی خانواده‌ها گذشت.
از فروردین تا ۲۵ بهمن سال گذشته: ۳۲ 
میلیون مخاطب/ از فروردین تا ۲۵ بهمن 

امسال: ۲۲میلیون مخاطب
مخاطب  تعداد  و  فروش  آمار  به  نگاهی 
بهمن   ۲۵ تا  فروردین   ۱ از  ایران  سینمای 
امسال و مقایسه آن با همین مقطع زمانی 
در سال گذشته براساس آمار سمفا )سامانه 
مدیریت فروش و اکران سینما( می‌تواند سیر 
با  را  ایران  سینمای  مخاطب  کاهش  نزولی 

اعداد و ارقام نشان دهد.
بهمن   ۲۵ تا  فروردین   ۱ از  ایران  سینمای 
 ۷۱۴ و  میلیارد   ۷۲۶ و  بیلیون  یک   ،۱۴۰۴

میزان  این  است.  فروخته  تومان  میلیون 
فروش، حاصل حضور  ۲۲میلیون و ۲۹ هزار 

و ۸۰۶ نفر در سالن‌های سینما بوده است.
همین سینما در مدت زمان مشابه در سال 
گذشته )۱ فروردین تا ۲۵ بهمن ۱۴۰۳(، یک 
بیلیون و ۸۲۹ میلیارد و ۵۳۲ میلیون تومان 
فروخت. این میزان فروش حاصل حضور ۳۲ 
میلیون و ۶۲۳ هزار و ۵۵ نفر در سالن‌های 

سینما بود.
با این حساب می‌توان گفت: فروش سینما 
ذکرشده(  زمان  مقطع  )در   ۱۴۰۴ سال  در 
نسبت به ۱۴۰۳، با ۱۰۲ میلیارد و ۸۱۸ میلیون 
تومان کاهش همراه بوده است که کاهشی 

تنها ۵٫۶٪ را نشان می‌دهد.
اما تعداد مخاطب با اختلاف ۱۰ میلیون و 
۵۹۳ هزار و ۲۴۹ نفری، از کاهشی ٪۳۲٫۵  

خبری می‌دهد.
این اختلاف نشان می‌دهد میانگین قیمت 

و  یافته  افزایش  توجهی  قابل  طور  به  بلیت 
کاهش مخاطب با افزایش قیمت جبران شده 

است.
ایران  سینمای  مخاطبان  تعداد  مقایسه 
در دو بازه زمانی مشابه؛ اول فرودین تا ۲۵ 

بهمن ۱۴۰۴ با همین مقطع در سال گذشته
از منظری دیگر:

تقسیم فروش یک بیلیون و ۷۲۶ میلیارد و 
۷۱۴ میلیون تومانی سینمای ایران در فاصله 
۱ فروردین تا ۲۵ بهمن ۱۴۰۴، بر ۲۲میلیون 
و ۲۹ هزار و ۸۰۶ نفری که به تماشای آثار 
آن نشسته‌اند حکایت از این دارد که قیمت 
بلیت حدودا ۷۸ هزار تومان به ازای هر نفر 

بوده است.
این در حالی است عدد حاصل از تقسیم 
 ۵۳۲ و  میلیارد   ۸۲۹ و  بیلیون  یک  فروشِ 
در  مشابه  مدت  در  سینما  تومانی  میلیون 
سال گذشته )از ۱ فروردین تا ۲۵ بهمن سال 

۱۴۰۳(، بر ۳۲ میلیون و ۶۲۳ هزار و ۵۵ نفری 
که به سینما رفتند نشان می‌دهد که قیمت 

بلیت حدودا ۵۶ هزار تومان بوده است.    
مقایسه میزان فروش سینمای ایران در دو 
بازه زمانی مشابه؛ اول فرودین تا ۲۵ بهمن 

۱۴۰۴ با همین مقطع در سال گذشته
میانگین  که  نکته  این  گرفتن  نظر  در  با 
سال  شده  ذکر  زمانی  بازه  در  بلیت  فروش 
۱۴۰۳ حدود ۵۶ هزار تومان به ازای هر نفر 
حدود   ۱۴۰۴ سال  مشابه  زمانی  بازه  در  و 
ازای هر نفر بوده است،  به  ۷۸ هزار تومان 
می‌توان گفت میانگین قیمت بلیت ۲۲ هزار 
است.  داشته  افزایش   ٪۳۹ حدود  تومان، 
 ٪۳۲٫۵ مخاطب  تعداد  که  حالی  در  پس 
تقریباً  بلیت  متوسط  قیمت  یافته،  کاهش 
اختلاف  همین  و  است  داشته  افزایش   ٪۴۰
 ٪۵٫۶ فقط  کل  فروش  کاهش  شده  باعث 

باشد.

میانگین فروش بلیت در بازه 
زمانی ذکر شده سال ۱۴۰۳ 

حدود ۵۶ هزار تومان به 
ازای هر نفر و در بازه زمانی 
مشابه سال ۱۴۰۴ حدود ۷۸ 

هزار تومان به ازای هر نفر 
بوده است، می‌توان گفت 
میانگین قیمت بلیت ۲۲ 

هزار تومان، حدود ۳۹درصد 
افزایش داشته است

افتتاح پروژه های عمرانی شهرداری نصیرشهر در ایام الله دهه فجر

شهردار نصیرشهر گفت: ۲ پروژه عمرانی در هشتمین روز از ایام الله دهه مبارک فجر 
افتتاح و به بهره‌برداری رسید.

مهدی خانی خبرنگار روزنامه اتحاد ملت در نصیر شهر ، محمدحسن پاک‌مهر با اشاره 
به آئین افتتاح و بهره برداری از دو پروژه عمرانی و فضای سبز شهرداری نصیرشهر که با 
حضور مشیرالحق عابدی معاون استاندار تهران، فرماندار شهرستان رباط‌کریم و مدیران 
استانی و شهرستانی برگزار شد، اظهار کرد: پروژه عمرانی و ترافیکی ورودی نصیرشهر از 
سوی جاده وهن‌آباد و پروژه گلخانه شهرداری صبح امروز افتتاح و به بهره برداری رسید.وی 
تصریح کرد: با افتتاح ورودی نصیرشهر از سوی جاده وهن‌آباد علاوه بر خارج شدن شهر از 
بن بست، حجم ترافیک و تردد خودروهای شهرک صنعتی نصیرآباد را مدیریت خواهد کرد. 
شهردار نصیرشهر عنوان کرد: گلخانه نصیرشهر پس از دوسال گذر از افتتاح آن ، امروز به 
بهره برداری رسید و نیازهای گل و گیاه و درختان شهرداری و دیگر سازمان ها را تأمین 
می کند پاک‌مهر ابراز کرد: این دو پروژه با اعتبار ریالی بالغ بر ۱۴۰ میلیارد ریال و با هدف 
تسهیل‌گری در عبور و مرور و همچنین تولید و توسعه درختان و فضای سبز شهری اجرا 
شده است. گفتنی است،‌ پروژه ورودی نصیرشهر از سوی جاده وهن آباد که از طرح‌های 
عمرانی شهرداری نصیرشهر به‌شمار می‌رود، با حضور شهردار نصیرشهر و اعضای شورای 

اسلامی این شهر افتتاح شد و اجرای آن در راستای بهبود زیرساخت‌های شهری، تسهیل 
پروژه گلخانه  انجام شده است. همچنین  ارتقای سیمای ورودی شهر نصیرشهر  و  تردد 
نصیرشهر با اعتبار ۷ میلیارد تومان از طرح های شهرداری نصیرشهر محسوب می‌شود، که 

با حضور شهردار نصیرشهر و اعضای شورای اسلامی این شهر به بهره‌برداری رسید.
۸۵ برنامه فرهنگی،اجتماعی و ورزشی شهرداری نصیرشهر با مشارکت ۲۰ 

هزار شهروند
شهردار نصیرشهر از اجرای ۸۵ برنامه فرهنگی،اجتماعی و ورزشی شهرداری با مشارکت 
۲۰ هزار شهروند در سال‌جاری خبر داد.محمدحسن پاک‌مهر در هفتمین روز از ایام الله 
دهه فجر چهل و هفتمین سالگرد پیروزی انقلاب اسلامی با اشاره به مشارکت بسیار خوب 
شهروندان در برنامه های فرهنگی، اجتماعی و ورزشی شهرداری اظهار کرد: در سالجاری 
۸۵ برنامه فرهنگی، اجتماعی و ورزشی را در سطح شهر اجرا کردیم که تا کنون عملکرد 
قابل قبولی را ارائه کردیم. وی در ادامه افزود: از ابتدای سال و با توجه به مناسبت های ملی 
و مذهبی ۴۷ برنامه فرهنگی، ۲۶ برنامه اجتماعی و ۱۲ برنامه ورزشی در سطح شهر برگزار 
شده که با مشارکت حداقل ۲۰۰۰۰ شهروند بوده است. شهردار نصیرشهر خاطر نشان 
کرد: پویایی شهر با مشارکت مردم در برنامه ها مشخص می شود و همشهریان در برنامه 

ها همسو و کنار شهرداری قرار دارند. پاک مهر ابراز کرد: برگزاری جشن های مناسبتی، 
هفته فرهنگی، جشنواره اقوام، جشنواره موسیقی، جشنواره غذاهای اصیل و سنتی، پویش 
های فرهنگی، دعای عرفه ، زیارت عاشورا و...، کارگاه های تربیت نوجوانان ، پیشگیری از 
اعتیاد، برندینگ محصولات، من شهرداری و...، مسابقات ورزشی فوتبال ساحلی،فوتسال، 
دارت، پنالتی، تیراندازی و... از اهم برنامه های فرهنگی ، اجتماعی و ورزشی در سال‌جاری 

می باشند.
اجرای پروژه های عمرانی و برنامه های فرهنگی عامل آرامش در نصیرشهر 

است
نماینده مردم شهرستان های رباط کریم و بهارستان در مجلس شورای اسلامی در نماز 
جمعه این هفته نصیرشهر عنوان کرد: اجرای پروژه های عمرانی و برنامه های فرهنگی 
عامل ثبات آرامش در نصیرشهر است.حسن قشقاوی در ایراد سخنرانی نماز جمعه این هفته 
نصیرشهر از ارتباط مدیران با مردم سخن گفت و تاکید کرد: اعتماد سازی با ارتباط گیری 
مدیران با مردم و نسل جوان رابطه ای مستقیم دارد وی تواند در ثبات آرامش موثر باشد.وی 
تصریح کرد: اجرای پروژه های عمرانی و برنامه های فرهنگی به ویژه برگزاری هفته فرهنگی 
و جشنواره اقوام از سوی شهرداری نصیرشهر رضایتمندی را در بین مردم ایجاد کرد.نماینده 

مجلس تاکید کرد: مسئولین وظیفه سنگینی به دوش دارند و باید در راستای انجام وظایف 
خود تلاش مضاعف کنند و با مردم صادق باشند.گفتنی است در این مراسم میز خدمت با 

حضور 12 دستگاه اجرایی و خدمات رسان پاسخگوی مطالبات شهروندان بودند.
جشن بزرگ حضور تا ظهور نصیرشهر برگزار شد

شهردار نصیرشهر از برگزاری جشن نیمه شعبان با حضور مسئولان شهرستانی و مردم 
ولایی نصیرشهر با برگزاری برنامه های شاد فرهنگی در سالن شهید حاج قاسم سلیمانی 
حضرت  بشریت  عالم  منجی  میلاد  شب  با  همزمان  مهر  پاک  حسن  محمد  داد.،  خبر 
مهدی)عج( با برپایی جشن حضور تا ظهور بر نشاط آفرینی تاکید و اظهار داشت: این جشن 
در چند بخش فرهنگی با هدف ایجاد فضای شاد و نشاط آفرین و تبیین فرهنگ مهدوی 
به اجرا در آمد.وی تصریح کرد: اجرای سخنرانی آیت الله قادری استاد حوزه علیمه قم و 
دانشگاه با محورت مهدویت و گروه های سرود نجم الثاقب و دختران ثامن نصیرشهر نیز از 
برنامه های این جشن بود.شهردار نصیرشهر در ادامه گفت: هنرنمایی حامد طاها و سعید 
فتحی از چهره های هنری برای شرکت کنندگان این جشن نیزبر نشاط خانواده ها افزود.

پاک مهر بیان کرد: مردم با استقبال از اینگونه برنامه ها و رویداد های فرهنگی و مذهبی ، 
خواهان لحظات شاد و نشاط هستند.
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