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طراح : مهدی سنگی

مقاله ای  تازگی  به  بالینی،  روانشناس  لرنر  هریت  دکتر 
اضطراب  به  کنش ها  وا انواع  آن  در  و  کرده  منتشر 
درون  اضطراب  است.  کرده  توصیف  رابطه ای  درون 
رابطه می تواند، ناشی از تنش های طرفین، میل ها و 
خواستها متضاد، شرایط سخت و غیره باشد. دکتر لرنر 
کردن) یا نزدیک شدن(  می نویسد، دورشدن و تعقیب 
اضطراب  شر  از  شدن  راحت  برای  است،که  راه هایی 
می بریم.  پناه  آن ها  به   ، عاطفی  رابطه  در  استرس  و 
کدام راه بدتر است، اما  کدام راه بهتر و  گفت  نمی شود 
کدام می تواند برای ما آسیب زا باشد. تعقیب کنندگان یا  گرفتن در طیف افراطی هر  قرار 
که میل به نزدیک شدن در زمان اضطراب را دارند، معمولا چنین عمل می کنند:  کسانی 
کنش نشان می دهند؛ برای  آن ها با تلاش برای باهم بودن بیشتر، نسبت به اضطراب وا
صحبت کردن و ابراز احساسات ارزش زیادی قایل هستند، زمانی که شریک عاطفی آن ها 
تنها بودن دارد، احساس می کنند  برای داشتن فضای شخصی و  درخواست بیشتری 
طرد شدده اند؛ و وقتی تلاش هایشان برای تعامل و نزدیک شدن بیشتر نتیجه نمی دهد 
نسبت به ارتباط عاطفی شان سرد می شوند؛ آن ها با عباراتی مثل تو نمی توانی صمیمت 
کنترل کنی از شریک عاطفی خود  انتقاد می کنند.  را بشناسی، یا نمی توانی احساساتت را 
عملکرد  می دهند  ترجیح  را  اضطراب  زمان  در  گرفتن  فاصله  که  گروهی  مقابل  در  اما 
که استرس زیاد است، فاصله ی عاطفی را ترجیح  متفاوت تری دارند. آن ها در مواقعی 
می دهند؛ در نشان دادن جنبه های نیازمند و آسیب پذیر خود مشکل دارند؛ آن ها تحمل 
کمی برای درگیر شدن در بحث ها را دارند و به راحتی می توانند به این نتیجه برسند، 
با  از جانب دیگران  کنار بیایند، معمولا  یا شریک عاطفی شان  با  همسر  که نمی توانند 
برچسب هایی مانند، زیادی بی احساسی یا هرگز در دسترس نیستی را دریافت می کنند. 
گروه قادر است، یک ارتباط عاطفی را به عرصه ی  کنید، تمام ویژگی های دو  شاید فکر 
که مشکل از این افراد است، بلکه  نابودی بکشاند. بله چنین است، اما نه به این معنی 
خ  که در آن ها برای ارتباط درونی شده است. مشکل زمانی ر مساله در الگویی است، 
ریشه دار  و  افراطی  قطبی،  عمیقی  شکل  به  فاصله گیری  یا  تعقیب  الگوی  که  می دهد، 
گر مدام  کنش طرف مقابل، این الگو بیشتر فعال می شود، برای مثال ا می شود و با هر وا
گرفت،  او بیشتر فاصله خواهد  او بپیچید،  به دنبال فاصله گیر بروید و به دست و پای 
از تعقیب کننده فاصله بگیرید، او تلاش بیشتری برای نزدیک شدن  و هر چقدر بیشتر 
نشان می دهد. معمولا بیشتر روابط عاطفی و زندگی های مشترک به دلیل وجو چنین 
کننده نگرانی بیشتری  الگوهایی به مشکل بر می خورد. در این مواقع چون افراد تعقیب 
در ارتباط با دور شدن در رابطه را دارند، و تلاش بیشتری انجام می دهند، فرایند ترمیم و 
کننده متمرکز می کنند. اما نکته ی اولیه و مهم  بهبود بخشیدن )درمان( را بر افراد تعقیب 
که ممکن  کنید، بپذیرید  که الگوی رفتاری شریک عاطفی خود را شناسایی  این است 
است سبک ها و الگوهای ارتباطی متفاوتی داشته باشید، لزوما الگوی شما شکل درست 

کنید به تفاوت های رفتاری یکدیگر احترام بگذارید. ارتباط نیست، و باید تلاش 

کدامالگویارتباطیاستفادهمیکنید؟ شمااز یار
ن 

روا
محیا تکنده/روانشناس بالینی

گروه اجتماعی :  
کارشناس هواشناسی استان هرمزگان گفت: در ساعات بعدازظهر، با رشد ابر در ارتفاعات 
کنده ی باران و رعد وبرق و افزایش سرعت باد  استان،در برخی نقاط مستعد، رگبار پرا
محتمل خواهد بود.مرضیه سی سی پور افزود: طی روز جاری، پدیده ی جزایر خلیج 
فارس، مه صبحگاهی خواهد بود و با توجه به ملایم بودن سرعت وزش باد، شرایط تردد 
های دریایی در این مناطق  مساعد پیش بینی می شود. وی تصریح کرد: در برخی نقاط 
کاهش دید افقی  گرد وغبار و  شرقی استان، افزایش سرعت وزش باد با احتمال خیزش 
کرد: به لحاظ دمایی تا روز سه شنبه در  دور از انتظار نخواهد بود.سی سی پور اضافه 
غالب نقاط استان، افزایش نسبی دما مورد انتظار است، از روز چهارشنبه ضمن افزایش 

کاسته خواهد شد. شرجی هوا، از میزان دمای بیشینه در طول روز 

دمایهرمزگانافزایشمییابد اه
کوت

بر 
خ

در  پستی  تعرفه های  برابری  سه  دوتا  افزایش 
پست  خدمات  مشتریان  از  بسیاری  خردادماه 
آنلاین  کسب وکارهای  صاحبان  خصوص  به  و 
کز پست  که مراجعه به مرا کرد. درحالی  را نگران 
تعرفه ها  برابری  سه  تا  دو  افزایش  این  بر  گواهی 
بود، شرکت پست با تاخیر نسبت به این موضوع 
گرانی تعرفه  کنش نشان داد. پیش از این برای  وا
خدمات پستی اطلاع رسانی نشده و هیچ خبری 
اما شرکت پست  در این مورد منتشر نشده بود 
یکباره دست به چنین اقدامی زد و جامعه را با 
شوک گرانی جدیدی مواجه کرد. در این میان اما 
کرونا جان  که در دوران  کسب وکارهای اینترنتی 
گرفته بودند و برای بسیاری از افراد خرید آنلاین 
ارجحیت یافته بود با خطر جدی مواجه شدند. 
افزایش  این  با  مشتریان  از  بسیاری  که  چرا 
را  حضوری  خرید  پستی  هزینه های  سرسام آور 

به صرفه تر می دانند.

 ضربه به کسب وکارهای آنلاین
افزایش  که زمزمه های  چهارم خردادماه بود 
در  نه  هم  آن  شنیده شد.  پستی  هزینه های 
اظهارنظر رسمی یا از سوی منابع موثق بلکه 
هزینه  که  آنلاینی  کسب وکارهای  سوی  از 
ارسال مطابق با تعرفه های همیشگی پست 
برای  وقتی  و  کرده  دریافت  مشتریان  از  را 
ارسال این مرسوله ها به اداره پست مراجعه 
تعرفه ها  چندبرابری  افزایش  با  کرده بودند 
به  مجازی  فضای  در  را  آن  و  شدند  مواجه 
وزیر  اینکه  وجود  با  اما  گذاشتند.  ک  اشترا
ارتباطات چند روز بعد این افزایش قیمت را 
کرد و حد مجاز آن را 50 درصد اعلام  تکذیب 
کارهای آنلاین و حتی شرکت  کسب و  کرد اما 
پست اظهار نظر متفاوتی دارند. بررسی های 
برخی  تعرفه   که  است  این  از  کی  حا میدانی 
هم  درصد   100 تا  حتی  پستی  خدمات  از 
که این موضوع خلاف وعده  افزایش یافته اند 
 50 کثر  حدا افزایش  بر  مبنی  ارتباطات  وزیر 
ارتباطات  وزیر  این خدمات است.  درصدی 
ریالی  گر  ا که  کرده است  اعلام  هم چنین 
اخذ شده است  از مردم  تعرفه  این  از  بیشتر 
شرکت  مدیرعامل  به  او  می شود.  بازگردانده 
آینده  ساعت   24 طی  تا  داد  دستور  پست 

که برای  کسانی  سامانه ای راه اندازی شود تا 
از میزان  پست مرسوله خود، مبلغ بیشتری 
آن  مابه التفاوت  کرده اند،  پرداخت  مصوب 
باید  آنلاین  سامانه  این  و  کنند  دریافت  را 
موردنظر  مرسوله  شماره  تا  شود  راه اندازی 
بیشتر  هزینه  که  درصورتی  و  شود  وارد  کاربر 
پرداخت شده بود به مردم بازگردانده شود. 
گهانی تعرفه ها بیش  ضرر اصلی این افزایش نا
از همه متوجه کسب وکارهای انلاین بود. دور 
که در این شرایط بسیاری از  از انتظار نیست 
کسب و کارهای مجازی تعطیل شوند و همین 
موضوع می تواند ضربه بزرگی به رشد اقتصاد 
اقتصادی  بنگاه های  و  مشاغل  دیجیتال، 

کوچک بزند.

و  نامطلوب   خدمات  و  هزینه  افزایش   
شرکت های رقیب

کز خرید،  کرونا و تعطیلی بازارها و مرا با شیوع 
میزان  به  آنلاین  خریدهای  برای  تقاضا 
طوری  به  یافت.  افزایش  ملاحظه ای  قابل 
تجارت  توسعه  مرکز  گزارش  براساس  که 
الکترونیک، در 6 ماه نخست سال 99،  یک 
الکترونیکی  تجارت  کنش  ترا میلیارد  نیم  و 
به  نسبت  تعداد  این  که  شده است  انجام 
درصدی   52 رشد  قبل،  سال  مشابه  مدت 
برای  تقاضا  گهانی  نا افزایش  است.  داشته 
کاری  خرید از فروشگاه های اینترنتی، حجم 
قابل توجهی را به یک باره به شرکت پست و 
دیگر  سرویس های خصوصی حمل و تحویل 
که بسیاری از این  از آنجا  کرد و  کالا تحمیل 
لازم  زیرساخت های  و  آمادگی  شرکت ها، 
تقاضای  با  رسانی  خدمات  تطبیق  برای 

را نداشتند، سرویس دهی در مقاطعی  مازاد 
با اختلال مواجه شد و این امر  از این مدت 
کاربران را در پی داشت.  اعتراض و نارضایتی 
مهم ترین  از  یکی  به  پست  اما  حال  این  با 
کرونا  زمان  در  آنلاین  خرید  واسطه های 
کز خرید  تبدیل شد و حتی بعد از بازگشایی مرا
بسیاری  کرونا،  محدودیت های  کاهش  و 
خود  خریدهای  هم چنان  می دادند  ترجیح 
را به صورت انلاین انجام دهند. بدین ترتیب 
که مدت ها بود در بسیاری از  خرید اینترنتی 
کشورها یکی از مهم ترین روش های خرید بود 
در ایران هم جایگاه خود را میان مردم پیدا 
گرانی تعرفه های پستی اما این علاقه  کرد. با 
به خرید آنلاین جای خود را به خرید حضوری 
برای صرفه جویی در هزینه های پستی داد. 
پستی  هزینه های  گرانی  با  می رسد  نظر  به 
کس  کاربران به تیپا شرکت پست، بسیاری از 
خصوصی  حمل ونقل  سرویس های  دیگر  و 

استقبال بیشتری نشان دهند.

پست  خدمات  از  مردم  نارضایتی   
هرمزگان

در  پستی  مرسولات  تحویل  در  تاخیر 
قدری  به  کرونا  شیوع  زمان  در  اما  هرمزگان 
بسیاری  که  شده بود  مردم  نارضایتی  عث  با 
ترجیح می دادند از سرویس های حمل ونقل 
که  بسته ای  کنند.  استفاده  جایگزین 
گیرنده  به  روزه  دو-سه  عادی  حالت  در 
نزدیک  حتی  و  روزها  می شد  تحویل داده 
باقی  هرمزگان  پست  اداره  در  ماه  یک  به 
کمبود  می ماند. اداره پست هم در آن زمان 
نیرو را یکی از معضلات اصلی این اداره عنوان 

»صبح  به  خود  جوابیه  از  بخشی  در  و  کرده 
ساحل« گفته بود: »با عنایت به افزایش حجم 
به  مردم  رویکرد  دلیل  به  پستی  مرسولات 
خرید  برخط به منظور  انجام تعهدات خود در 
به حداقل رساندن زمان توزیع، افزایش نیرو 
صورت پذیرفته و هم از توان بخش خصوصی 
آموزش  و  گزینش  قانونی  از سیر مراحل  پس 
مراجعه  جهت  توزیع  صلاحیت  دارای  افراد 
گیرندگان استفاده نموده است«.  به نشانی 
به  مربوط  تنها  کاربران  این  نارضایتی  البته 
بدقولی  و  نبود  مرسولات  تحویل  در  تاخیر 
شدن  گم  بسته،  دیدن  آسیب  پستچی، 
مردم  که  بود  مسائلی  جزو  هم  و...  مرسوله 
گلایه مند بودند. این  هرمزگان نسبت به آن 
کرونا  کاستی ها البته مربوط به روزهای اولیه 
نبود بلکه بعد از گذشت زمان زیادی از شیوع 
کرونا، اداره پست هرمزگان هم چنان عملکرد 
مشتریان  رضایت  جلب  زمینه  در  ضعیفی 
از  هرمزگان  مردم  از  بسیاری  هم  باز  و  دارد 
نامناسب  شرایط  در  بسته ها  از  نگهداری 
هستند.  نارارضی  و....  شدید  گرمای  و 
تعرفه های پستی مردم  افزایش  با  که  کنون  ا
کفیت تری  با و  بهتر  خدمات  دریافت  انتظار 
از سوی اداره پست استان هرمزگان دارند  را 
و  کیفیت  بهبود  در  چشمگیری  تفاوت  اما 
شرکت  این  پستی  خدمات  سرویس دهی 
احساس نمی شود. بنابراین به نظر می رسد 
که بهبود وضعیت سرویس دهی و نگهداری 
اداره  از  مردم  خواسته  کم ترین  مرسولات  از 
که هم زمان با  پست هرمزگان است. مردمی 
کیفیت نامطلوب خدمات  افزیش تعرفه ها با 

پست هم مواجه هستند.

کرد: صبح ساحل سرویس دهی نامطلوب اداره پست را بررسی 

گرانی تعرفه های پستی خرید آنلاین جای خود را به خرید حضوری داده است  با 

پیشتازی پُست در افزایش تعرفه ها
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