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حوالی امروز   چقدر معتقدید که شبکه‌های اجتماعی 
و پیام‌رسان‌ها ابزار مناسبی هستند برای نزدیک‌تر کردن 
شما بــه دوســتــان و آشنایانتان؟ آن هــم در عصری که 
خیلی‌ها از زمان آغاز آن گفته و نوشته‌اند: انسان امروز 
تنهاست! مگر رسانه‌ها و ابزار ارتباطی که بشر برای ابداع 
آن خون دل‌ها خورده است، قرار نبود ما را به هم نزدیک‌تر 

کنند و از تنهایی‌هایمان بکاهند؟
 
 تنهایی کنار دیگران■

»سی‌ان‌ان« هفته پیش در گزارشی نوشت: »فکر می‌کنید 
پیام دادن به دوستانتان مثلاً در تیک‌تاک یا اینستاگرام 
ــزومــاً!  ــه ل ــه هــم نــزدیــک‌تــر نــگــه مـــــــی‌دارد؟... ن شــمــا را ب
مطالعه‌ای که به‌تازگی در نشریه رسمی خدمات سلامت 
ــالات مــتــحــده منتشر شـــد، نــشــان مــی‌دهــد  ــ عــمــومــی ای
استفاده از رسانه‌های اجتماعی احتمالاً دوستی‌های شما 

را تقویت نمی‌کند و حتی می‌تواند شما را تنهاتر کند«.
بر اساس یک پژوهش و نظرسنجی که میان آمریکاییان 
ــی که  ــزرگــســالان ــه انـــجـــام شــــده، ب ســـی تـــا هــفــتــاد ســال
درصـــد بیشتری از ارتــبــاطــات رســانــه‌هــای اجتماعی را 
داشــتــه‌انــد و هــرگــز حــضــوری بــا کــاربــرانــی کــه در ارتــبــاط 
هستند، دیــدار نکرده‌اند، تنهاتر بودند!  دکتر »برایان 
پریماک« عضو اصلی گروه پژوهش و استاد بهداشت 
ــان مــی‌گــویــد: »حتی  ــ عمومی در دانــشــگــاه ایــالــتــی اورگ
ــران(  ــارب ــان نــزدیــک )نــه عــمــوم ک ــاط بــا دوســت ــب وقــتــی ارت
ــام مــی‌شــود  ــجـ ــای اجــتــمــاعــی انـ ــه‌هـ ــانـ بــیــشــتــر در رسـ
 چــیــزی از احــســاس تــنــهــایــی افــــراد را کــم نــمــی‌کــنــد«.

ــاره کـــرده کــه پیش از این  پریماک بــه ایــن نکته هــم اشـ
بیشتر تحقیقات به چگونگی تأثیر رسانه‌های اجتماعی 
ــد، امــا ایــن مطالعه بــه تأثیر  ــوده‌ان بــر کــودکــان متمرکز ب
تعاملات بــرخــط بــر بــزرگــســالان مـــی‌پـــردازد. البته یکی 
از مــحــدودیــت‌هــای پــژوهــش انــجــام‌شــده، ایــن اســت که 
ــراز تنهایی کــرده‌انــد،  ــرادی کــه ابـ ــ مشخص نمی‌کند اف
پیش از ارتباط با غریبه‌ها در فضای برخط هم احساس 
تنهایی داشته‌اند یا اینکه ارتــبــاط  زیــاد با غریبه‌ها در 
شبکه‌های اجتماعی، حس تنهایی بیشتر را در آن‌ها 
دامــن زده اســت؟ دکتر »پریماک« معتقد است هر دو 
 مــورد می‌تواند در مــورد ایــن افـــراد وجــود داشــتــه باشد.

ــه ایـــن نکته هم  ــه عــنــوان یــک پــژوهــشــگــر، او ب الــبــتــه ب
ــه تــحــقــیــقــات زیـــــادی نـــشـــان داده‌انـــــد  اشـــــاره دارد کـ
ــن )دوســـــتـــــان حـــضـــوری(  ــ ــای ــ ــان آف ــ ــتـ ــ ــن دوسـ ــ ــت داشــ
 مــوجــب مــی‌شــود افـــراد کمتر احــســاس تنهایی کنند. 
ــبــاط آنــایــن بــا دوســتــان را  پــریــمــاک مــی‌گــویــد وقــتــی ارت
جایگزین دیدار و ارتباط حضوری می‌کنیم مثل این است 
که خوراکی‌هایی با طعم و اسانس سیب را جایگزین سیب 
کنیم! این خوراکی‌های طعم‌دار شکم شما را پر می‌کنند، 

ــد، اما نیاز شما به سیب و  کالری و طعم خوبی هم دارن
ویتامین‌هایش را برآورده نمی‌کنند.

گوشی را کنار بگذار■
همین مثال و تفاوت میان خوراکی‌های طعم‌دار و سیب، 
مــی‌تــوانــد توضیح دهــد کــه چــرا بــســیــاری از مـــردم تنها 
هستند؛ چون ارتباط آنلاین، نیاز شما به حضور واقعی 
یــک دوســـت، دســت دادن بــا او، دیــده‎بــوســی، قــدم زدن 
کنار هم، درد دل کردن و... را برآورده نمی‌کند. گزارش‌ها 
نشان می‌دهد در سال ۲۰۲۳، حدود نیمی از بزرگسالان 
آمریکایی این احساس را داشته‌اند که حس تنهایی، یک 
بیماری همه‌گیر است. براساس این گزارش، قطع ارتباط 

اجتماعی حضوری، به اندازه کشیدن ۱۵ نخ سیگار در روز 
برای سلامتی فرد مضر است!

ملیسا گرینبرگ، روان‌شناس بالینی در مرکز روان‌درمانی 
پرینستون می‌گوید اگــر شما هم احساس می‌کنید به 
دوستان آفلاین و افرادی که با آن‌ها ارتباط رو در رو داشته 
باشید، نیازمندید، نگران نباشید، چون مشکل یا بیماری 
ندارید. مسئله این است بدانید چطور این وضعیت را 
تغییر می‌دهید؟ او عضویت در گــروه‌هــا و باشگاه‌های 
مختلف از جمله کتاب‌خوانی، سینما، گروه‌های مذهبی، 
 کــاس‌هــای ورزشـــی، هــنــری و... را پیشنهاد مــی دهــد. 
ــد با افــرادی که علایق  او معتقد اســت مــردم تمایل دارن
مشترکی دارنــد دوســت شوند، بنابراین انجام کــاری که 

به آن علاقه داریــد احتمالاً نقطه شــروع خوبی است. 
البته بهتر است از نزدیک خانه‌تان شــروع کنید یعنی 
دوستی با افــرادی که نزدیک شما زندگی می‌کنند. این 
روان‌شناس توصیه می‌کند حتماً اگر به دیدار دوستان یا 
محل تجمع دوستانه می‌روید، گوشی و وب‌گردی را کنار 
بگذارید چون ارتباط برقرار کردن با اطرافیانتان را بسیار 
سخت‌تر می‌کند.البته نحوه ارتباط برقرار کردن و دوست 
شدن هم مهم اســت. روان‌شناسان می‌گویند با سؤال 
کردن شروع کنید. پرسشی که جوابی بیشتر از یکی دو 
کلمه داشته باشد. مثلاً به جای پرسیدن »آخر هفته‌ات 
 خوب بــود؟« بپرسید »این آخر هفته چه کار کــردی؟« .
تعریف، توصیف و تمجید هم در ارتباط برقرار کردن تأثیر 
دارد. یعنی اگر خودتان مورد سؤال قرار گرفتید، جذاب و 
مشروح توضیح دهید آخر هفته را چکار کرده‌اید، چطور 
فلان مشکل را حل کردید و با سختی‌های زندگی چطور 

کنار می‌آیید؟

استفاده منفعلانه■
در ضمن یادتان باشد بیشتر مردم دوست دارند دیگران 
به آن‌ها و کارهایشان علاقه نشان دهند؛ پس شما هم با 

علاقه به حرف‌ها و صحبت‌های آنان گوش کنید.
درنهایت اینکه روان‌شناسان و جامعه‌شناسان  نمی‌گویند 
عضو شبکه‌های اجتماعی نباشید تا دوستان بیشتری 
داشته باشید، بلکه معتقدند رسانه‌های اجتماعی ابزار 
دوســت‌یــابــی یــا حفظ دوستی‌ها نیستند. پــس فقط از 
آن‌هــا بــرای ارتباط با افــراد زندگیتان استفاده کنید، مثلاً 
ــرادی کــه برایتان  بــا پیام دادن یــا تعامل بــا پست‌های افـ
مهم هستند. یافته‌ها نشان می‌دهد استفاده‌ منفعلانه‌ 
از رســانــه‌هــای اجتماعی و واگــذاشــتــن همه اخــتــیــارات 
زندگی و دوستی‌هایمان به آن‌ها با افسردگی و اضطراب 
بیشتر مرتبط است، چرا؟ احتمالاً به این دلیل که مصرف 
منفعلانه سبب می‌شود شما دائم زندگی و حال خودتان را 
با زندگی و حالی که افراد در شبکه‌های اجتماعی به نمایش 
 می‌گذارند و اغلب واقعی هم نیستند، مقایسه‌ کنید. 
»پریماک« در پایان به کاربران رسانه‌های اجتماعی توصیه 
می‌کند در مــورد اینکه با چه کسانی در تعامل هستید 
و آیــا می‌خواهید بــه ارتــبــاط خــود ادامـــه دهــیــد، کیفیت 
و سطح ارتباطتان چگونه باشد و... خــوب فکر کنید، 
این مهم است که در این بــاره تأمل کنید چون اغلب ما 
 در شبکه‌های اجتماعی به ایــن مسائل فکر نمی‌کنیم.
ــروز، اگر  ــ خــاصــه اینکه در عصر ارتــبــاطــات و جــهــان ام
می‌خواهید تنها نباشید، حتماً گوشی‌ها و تبلت‌هایتان 
را کنار بگذارید. برای تنها نبودن باید با دیگران معاشرت 
کـــرد. همین تابستان پیش رو فــرصــت خــوبــی اســـت... 

امتحان کنید!

شبکه‌های اجتماعی انسان را تنهاتر کرده‌اند

بازگشت به دوستی‌های 
آفلاین
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یافته‌ها

سایه‌بان هوشمند سدها

در ایران، آب همیشه کمیاب بوده و برق هم همیشه پرتقاضا. 
از طرفی خورشید یک منبع رایگان انــرژی است که گاهی 
فراموش می‌کنیم چه ظرفیت بزرگی دارد. حالا یک پژوهش 
تازه می‌گوید شاید بتوان همین آفتاب سخاوتمند را به کمک 
سدها فرستاد؛ آن هم به شکلی که هم آب کمتر هدر برود و 

هم برق بیشتری تولید شود.
 بهزاد قیاسی، پژوهشگر پسادکترای دانشگاه بین‌المللی امام 
خمینی)ره( با راهنمایی هادی رمضانی اعتدالی و با حمایت 
بنیاد ملی علم ایران، سراغ ایده‌ نصب یک سایبان هوشمند 

روی مخازن سدها رفته‌اند.
 آن‌ها می‌خواهند بخشی از سطح آب سدها را با پنل‌های 
خورشیدی بپوشانند؛ پنل‌هایی که در ظاهر فقط برق تولید 
می‌کنند، اما در عمل نقش یک سایه‌بان را بازی می‌کنند و 

اجازه نمی‌دهند آب به‌راحتی تبخیر شود.
 اهمیت ماجرا وقتی روشن‌تر می‌شود که بدانیم ایــران در 
اقلیم خشک و نیمه‌خشک قرار دارد و تنها در سال ۱۳۹۸ 
حدود ۲/۲ میلیارد مترمکعب آب از مخازن سدهای کشور 
تبخیر شــده؛ رقمی که تقریباً معادل ظرفیت مخزن سد 

سفیدرود است.
 حالا نتایج این پژوهش می‌گوید اگر تنها بخش کوچکی از 
سطح سدهای بزرگ کشور به پنل‌های شناور اختصاص پیدا 
کند، می‌توان به دستاوردهای قابل توجهی رسید. از یک 
سو برق پاک تولید می‌شود و از سوی دیگر با جایگزینی آن 
به جای برق نیروگاه‌های فسیلی، انتشار آلاینده‌هایی مثل 
دی‌اکسیدکربن، دی‌اکسیدگوگرد و اکسیدهای نیتروژن 
کاهش می‌یابد. مزیت دیگر این ایده این است که برای اجرای 
آن نیازی به زمین تــازه نیست؛ پنل‌ها روی همان آبی قرار 
می‌گیرند که از قبل وجود داشته است. تازه محیط خنک 
آب هم کمک می‌کند بازدهی پنل‌ها کمی بهتر شود. به این 
ترتیب سدها می‌توانند علاوه بر ذخیره آب، نقش نیروگاه 

خورشیدی را هم بازی کنند.

 در عصر ارتباطات و جهان امروز، اگر می‌خواهید تنها نباشید
حتماً گوشی‌ها و تبلت‌هایتان را کنار بگذارید. برای تنها نبودن 
باید با دیگران معاشرت کرد
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اداره كل راه و شهرسازی خراسان رضوی در نظر دارد مناقصات ذیل را از طریق سامانه تداركات الكترونیكی 
دولت طبق شرایط، مدارك و  برنامه زمانی مندرج در سامانه مذكور برگزار نماید:

شماره فراخوان سامانه ستادمبلغ برآورد به ریالموضوع فراخوان
38.129.839.8722005003374000003مناقصه انجام امور پشتیبانی اداره کل راه و شهرسازی خراسان رضوی

 انجام خدمات و فعالیت های مرتبط با تهیه، بروز رسانی و مدیریت اطلاعات 
مکانی و توصیفی اراضی دولتی و ملی در نرم افزار GIS و ورود اطلاعات مربوطه 

در سامانه بانک اطلاعات زمین
33.363.609.8882005003374000004

مناقصه عمومی همزمان با ارزیابی یکپارچه انجام خدمات حفاظت از اراضی 
388.287.087.0482005003374000005سازمان ملی زمین و مسکن در سطح استان خراسان رضوی

 مناقصه عمومی همزمان با ارزیابی یکپارچه طرح بازشماری منابع پلاک های 
120.000.000.0002005003374000006واقع در شهر مشهد به تعداد 3000 رکورد

لازم به ذكر است كلیه مراحل برگزاری فراخوان استعلام، از دریافت و تحویل اسناد و سایر مراحل مرتبط با آن، تنها از 
طریق درگاه سامانه تداركات الكترونیكی دولت )ستاد( به آدرس www.setadiran.ir انجام خواهد شد و دریافت و تحویل 

اسناد از سایر محل ها امكان پذیر نخواهد بود.   شناسه آگهی 2182606
اداره کل راه و شهرسازی خراسان رضوی

فراخوان مناقصه عمومی
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1 -دستگاه اجرایی: اداره كل ثبت اسناد و املاك خراسان رضوی به آدرس مشهد ، تقاطع بلوار 
خیام و ارشاد  

2 - محل اجرای پروژه : سطح استان خراسان رضوی
3 -موضوع : تامین تعداد 37 نفر نیروی انسانی خدمات و پشتیبانی با رعایت کلیه شرایط و موارد 

اعلام شده در اسناد مناقصه.
4 -سایرتوضیحات: شرکت کنندگان می توانند از تاریخ 1405/02/29 لغایت 1405/03/03 ساعت 
19:00 نسبت به دریافت اسناد مناقصه از سامانه تداركات الكترونیك دولت )ستاد( اقدام و 
پس از دریافت و تكمیل اسناد مناقصه نسبت به امضاء الکترونیکی و بارگذاری آن تا تاریخ 
1405/03/13 ساعت 19:00 صرفا در سامانه تداركات الكترونیك دولت )ستاد( اقدام نمایند. 
همچنین فقط پاکت )الف( را تا تاریخ 1405/03/18  به آدرس مشهد، تقاطع ارشاد و خیام ، 
طبقه دوم دبیرخانه اداره كل ثبت اسناد و املاك خراسان رضوی ارسال نمایند و از ارسال سایر 
اسناد به صورت کاغذی خودداری نمایند. بازگشایی پاکت ها در تاریخ 1405/03/19 ساعت 8:00 

انجام خواهد پذیرفت.
 - لازم به ذكر است نسبت به پیشنهادهای واصله پس ازتاریخ مقرر ترتیب اثر داده نخواهد شد .

ضمنا تاكید می گردد كلیه مراحل و همچنین تشریفات ارزیابی و اخذ مدارك صرفا از طریق 
سامانه تداركات الكترونیك دولت )ستاد( قابلیت پیگیری داشته و مورد قبول كارفرما است .

 محل دریافت فایل اسناد ارزیابی سامانه تداركات الكترونیك دولت )ستاد( به 
www.setadiran.ir  :  آدرس الكترونیكی
اداره کل ثبت اسناد و املاك خراسان رضوی

مناقصه عمومی یک مرحله ای تامین نیروی انسانی خدمات و پشتیبانی

شهرداری قدمگاه در نظر دارد نسبت به اجرای پروژه توسعه معابر و آسفالت معابر شهر قدمگاه از طریق 
سامانه ستاد به آدرس www.setadiran.ir اقدام نماید. کلیه مراحل برگزاری، فراخوان، دریافت و 

تحویل بازگشایی پاکتها از طریق درگاه سامانه ستاد انجام می پذیرد.
زمان انتشار در سایت سامانه ستاد: 1405/02/28        آخرین مهلت دریافت اسناد: 1405/03/03 

آخرین مهلت ارائه پیشنهاد قیمت : 1405/03/16 
جهت کسب اطلاعات بیشتر با شماره تلفن 05143224505 حاصل نمایند. 

روابط عمومی شهرداری قدمگاه

آگهی مناقصه عمومی
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شــهرداری طرقبه در نظر دارد فراخوان عملیات اجراي امور تنظیف شــهري و خدمات عمومي شــهر 
طرقبه به شماره 2005050352000011  را از طریق سامانه تدارکات الکترونیکی دولت برگزار نماید.

کلیه مراحل برگزاری فراخوان از دریافت و تحویل اســناد فراخوان تا بازگشایی پاکت ها از طریق درگاه 
سامانه تدارکات الکترونیکی دولت )ستاد( به آدرس www.setadiran.ir انجام خواهد شد.

متقاضیان شــرکت در فراخوان در صورت عدم عضویت در سامانه، نسبت به ثبت نام و دریافت گواهی 
امضای الکترونیکی )به صورت برخط( برای کلیه صاحبان امضای مجاز و مهر سازمانی اقدام لازم را به 

عمل آورند.
مواعد زمانی: - تاریخ انتشار فراخوان: 1405/02/29 ساعت 8 صبح

- مهلت دریافت اسناد فراخوان: 1405/03/05 ساعت 19
- مهلت ارسال پیشنهادات: 1405/03/20 ساعت 8 صبح

- زمان بازگشایی پاکت ها: 1405/03/20 ساعت 8:05 صبح
نوع و مبلغ تضمین شرکت در فرایند ارجاع کار: ضمانتنامه بانکی به مبلغ 150,000,000,000 ریال

اطلاعات تماس و آدرس دستگاه : طرقبه بلوار امام خمینی میدان شهدا ساختمان شهرداری طرقبه

روابط عمومی شهرداری طرقبه

مناقصه عمومی همزمان با ارزیابی )یکپارچه( یک مرحله ای
فراخوان عملیات اجراي امور تنظیف شهری

 و خدمات عمومی شهر طرقبه
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شهرداری بجنورد در نظر دارد اجاره عرصه واقع در نبش جنوب غربي چهار راه شهيد فهميده جهت نصب تلويزيون شهري  را بصورت اجاره با مبلغ 
اجاره ساليانه 5.040.000.000 ريال و تضمين شركت در مزايده به مبلغ 252.000.000 ريال براي مدت يكسال به شماره مزايده 5005005297000006  سامانه 
ستاد از طريق مزايده به شركتها يا كانونهاي تبليغاتي متقاضي داراي مجوز كانون آگهي و تبليغات از اداره كل فرهنگ و ارشاد اسلامي واگذار نمايد لذا متقاضيان 

مي توانند جهت دريافت و تحويل اسناد از سامانه تداركات الكترونيكي دولت به آدرس www.setadiran.ir اقدام نمايند.
كليه مراحل برگزاري مزايده از دريافت اسناد تا ارائه پيشنهاد قيمت و بازگشايي پاكت ها از طريق درگاه سامانه تداركات الكترونيكي دولت )ستاد( انجام خواهد شد 
و لازم است متقاضيان در صورت عدم عضويت قبلي ، مراحل ثبت نام در سامانه مذكور و دريافت گواهي امضاي الكترونيكي راجهت شركت در مزايده محقق سازند.
1- تاريخ انتشار مزايده درسامانه 1405/02/26  مي باشد                          2- مهلت زمان دريافت اسناد مزايده از سامانه تا ساعت 14:00 تاريخ 1405/03/03

3-مهلت زمان ارائه پيشنهادات تا ساعت 14:00 تاريخ 1405/03/13           4-زمان بازگشايي پاكتها ساعت 14:00 تاريخ 1405/03/17
اطلاعات دستگاه مزايده گذار بجنورد بلوار دولت شهرداري بجنورد و تلفن 32222110-14-
 شهرداری بجنورد

آگهی مزایده اجاره عرصه  )نوبت اول(
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شركت معادن خاور در نظر دارد ضایعات آهن آلات خود به همراه اقلام اداری 
و قطعات یدكی ماشین الات صنعتی مازاد بر نیاز خود واقع در معدن آق دربند 

شهرستان سرخس را از طریق مزایده به فروش برساند. 
متقاضیان می توانند جهت كسب اطلاعات بیشتر و همچنین اخذ اسناد مزایده 

تا تاریخ 1405/03/03 با شماره 05137653557 تماس حاصل فرمایند.

آگهی تمدید مزایده

به اطلاع اعضای محترم شركت كاشی سنگ اميد می رساند:جلسه مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده ساعت 
11/30 صبح روز شنبه مورخ 1405/03/9 در محل مشهد- تقاطع قرنی و مجد، برج ضامن آهو، طبقه 6، واحد 
603، با دستور جلسه ذيل تشكيل می گردد.خواهشمند است جهت اتخاذ تصميم نسبت به موضوع ذكر شده در 

اين جلسه حضور بهم رسانيد. 
دستورجلسه: 1- انتخاب مدير تصفيه

2-انتخاب ناظر تصفيه 
تذكر: 

1. درصورتی كه عضوی تمايل به اعطای وكالت يا نمايندگی به شخص ديگری را داشته باشد می تواند حق رأی 
خود را به موجب وكالتنامه رسمی يا تنظيم شده به عضو ديگر يا نماينده تام الاختيار خود واگذار نمايد. 

2-داوطلبين عضويت سمت هيأت تصفيه درخواست خود را در ساعات اداری به دفتر مركزی شركت به آدرس 
فوق ارائه نمايند.                   

هیأت مدیره شرکت بین المللی فجربهمن خراسان

آگهی دعوت به مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده- نوبت اول
شرکت کاشی سنگ امید- شماره ثبت100 )سهامی خاص( درحال تصفیه

تاریخ انتشار: 1405/02/29
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به اطلاع اعضای محترم شركت كاشی سنگ اميد می رساند:جلسه مجمع عمومی فوق العاده ساعت 11 صبح 
روز شنبه مورخ 1405/03/9 در محل مشهد- تقاطع قرنی و مجد، برج ضامن آهو، طبقه 6، واحد 603، با دستور 
جلسه ذيل تشــكيل می گردد.خواهشمند است جهت اتخاذ تصميم نسبت به موضوع ذكر شده در اين جلسه 

حضور بهم رسانيد. 
دستورجلسه: 1-عزل هيأت تصفيه و ناظر فعلی شركت

2-كاهش تعداد هيأت تصفيه از 3 نفر به يكنفر مدير تصفيه
تذكر: 

1. درصورتی كه عضوی تمايل به اعطای وكالت يا نمايندگی به شخص ديگری را داشته باشد می تواند حق رأی 
خود را به موجب وكالتنامه رسمی يا تنظيم شده به عضو ديگر يا نماينده تام الاختيار خود واگذار نمايد. 

2-داوطلبين عضويت سمت هيأت تصفيه درخواست خود را در ساعات اداری به دفتر مركزی شركت به آدرس 
فوق ارائه نمايند.  

  هیأت مدیره شرکت بین المللی فجربهمن خراسان

آگهی دعوت به مجمع عمومی فوق العاده- نوبت اول
شرکت کاشی سنگ امید- شماره ثبت100 )سهامی خاص( درحال تصفیه

تاریخ انتشار: 1405/02/29
پ
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