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 2  اي بهداشت حرفه
داخل ساخت  ليتهاي  عا  2  ف

 تلاش همكاران 4 

 ماه ميهماني خدا
 آمد و آن كليد باماست قفل آمد رمضان و عيد با ماست

 ديد باماست  نوركه ديده وان بگشاد دهان و ديده بربست
اسلام و ائمـه    مبارك باد حلول ماهي كه پيامبر گرامي   

ماه تزكيه و تهذيب . دانند رقيب مي اطهار آن را مهم و بي
 !نفس، ماه ورع و پارسايي، ماه كيمياگر

رمضان ماه نزول قرآن، بهار قرآن، ماه بخشش و عفـو     
با رويدادهاي شاد چون، ولادت  بندگان، ماه امت اسلامي
اـت خـديـجـه            !...  اولين جوان اهل بهشت  غمگين، وف

 ! تلخ و اسفناك چون؛ شهادت مولود كعبه... كبري؛
بـه زهـرآگـيـن پـولاد را در                      )   ع(  و علي. ..  اـ لـ ت
اـر        كند، احساس مي مغزش حس مي هاي  پرده كنـد كـه ب

اـ را                  سنگين آن امانتي كه آسمان و زميـن و كـوهـه
از شـوق گـويـي    !  شكست، از دوشش افتاد، آزادشد  مي

 :كشد  را فرياد مي اي مژده
 »!فزت و رب الكعبه« 

 !به خداوند كعبه، رها شدم
يكي از ليالي قدر، شبـي كـه روا   ! آن هم در چه شبي 

اين شب چنانست كاش صبحش !  شود همه حاجات خلق 
شبي ناميدة قرآن كه خالق، آن را برتر از هزار ماه !  ندمد
 !شب قدر! دانسته

شود و  گيري مي در شب قدر، همه امورات عالم اندازه
دقيقاً معلـوم  . رسد به تصويب حجت خدا در هر زمان مي 

نيست شب قدر كدام شب است؛ گروهي آن را در طول 
دانند و گروهي در ماه رمضان، گروهي  سال محتمل مي   

هاي   شب آخر اين ماه و گروهي يكي از شب12يكي از 
بيست و يكم، بيست و سوم و نوزدهم ماه رمضان را شب 

شيعيان نيز عموماً شب بيست و سوم را شب . دانند قدر مي
اين شب داراي اعمال فراواني است كه در . دانند قدر مي

خوابيدن در شب قدر مذموم .  كتب دعايي مذكور است 
 .داري در آن مستحب است زنده و شب

 

را قدر بدانيم  !به اين اميد كه شب قدر 
 

 التماس دعا

دبير ستاد اقامه نماز بنياد مستضعفان در بازديد از نيروگاه  
قم طي نشستي با حضور اعضاي شوراي فرهنگي نيروگاه قم 

ان                 :  گفـت  ان و خـانواده آنـ دان كاركنـ ش فرزنـ ارتقـاء دانـ
 . است سازان ميهن اسلامي گذاري براي آينده سرمايه

 موفقيت 3 

  رمضان15
 سالروز ولادت با سعادت

 )ع(امام حسن مجتبي 
 مباركباد

 هاي آموزشي برگزار شده در تيرماه  دوره
 

هاي آموزشي آشنايي با علل بروز  در تيرماه سالجاري دوره
،  IMSآشنايي با مفاهيم و الزامات پديده تخريب در بويلرها،  

م كـارت      اثرات صدا و نحوه پيشگيري آن و استفاده از سيستـ
 3دامه در صفحه ا.     ساعت لمسي در محل نيروگاه برگزار گرديد

  ميليون كيلووات ساعت5با افزايش توليد بيش از 
 ثبت ركورد جديد در توليد ماههاي تير

 

ون  415نيروگاه سيكل تركيبي قم با توليد بيش از    ميليـ
ت       ماه  كيلووات ساعت انرژي خالص در تير   بــ ه ث  موفق بـ

 .ركوردي جديد در توليد ماههاي تير گرديد
ه  بيشترين ميزان توليد انرژي در ماه     زان       هاي تير بـ يــ   م

ه     89 ميليون كيلووات ساعت به سال 409 تــ  اختصاص داش
و وات           لـ يــ است  كه با افزايش توليد بيش از پنج ميليون ك

روگـاه       ساعت در تيرماه سالجاري ركورد جديدي در توليد نيـ
 .قم به ثبت رسيد

 انتصاب 3 

 توديع و معارفه فرمانده بسيج كارمندي
 2صفحه 

 ثبت ركورد جديد در توليد تيرماه

 2ادامه در صفحه 
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  استرس شغلياسترس شغلي
 تعريف استرس 

ل و      سترس، فرسودگي بدني يا عاطفي   ا است كه بر اثر مسـائـ
ف     .   آيد  مي پديد واقعي يا ذهني   مشكلات عـريـ گـر،     در تـ ديـ

انسان نسبت به عوامـل   هاي عمومي استرس به مجموعه واكنش    
 . گردد مي اطلاق بيني نشده داخلي و خارجي ناسازگار و پيش

 برود، استرس از ميان يا خارجي داخلي كه هرگاه تعادل گونه بدين
 . آيد مي پديد

 يكـي   ) Hans Selve(دكترهانس  
رس،     پژوهش در زمينه  از پيشتازان  تــ اس

امشـخـص      استرس را به عنوان پاسخ   نـ
ده اسـت       تقاضا به هر گونه  بدن يــ . نام

را    عمومي  حالت سازگاري  وي مفهوم 
حــالــت ســازگــاري     .   ابــداع كــرد   

پاسخ خود به خودي به هرگونه   عمومي
ه              ت بـ بــ تهديد بدني يا احساسي نس

 .سلامت يك ارگانيسم است
آن  كه هر كس به كرات است همگاني و عمومي اي استرس، تجربه

رس          زندگي خود احساس كرده را در  تــ است، برخلاف تصـور، اس
ي      هميشه شامل حوادث ناخوشايند نيست  د   بلكـه مـ وانـ مـحـصـول      تـ

باشد كه سازگاري مجددي را در    هاي خوشايند و مطلوبي نيز  موفقيت
 . كند فرد مطالبه مي

ه      هاي تنش به عبارت ديگر شايد نكته اصلي در موقعيت   از بـ زا نيـ
 . كند پيدا مي است كه براي فرد ضرورت انطباق و سازگاري مجددي

 چگونگي عملكرد استرس  
ي را         .   كند عمل مي  خاصي  اتفاقات با توالي  استرس والـ ن تـ ايـ
مشخـص    سه گام را در نامند و آن مي كلي نشانگر سازگاري  اصطلاحاً

 : نمايند تعريف مي
 به هـمـراه آن      اخطار واكنش  با آغاز استرس،:واكنش اخطار -1
 . آمد خواهد

ادي  كه تعداد است فيزيولوژيكي اين واكنش معمولاً پاسخي  از   زيـ
اندازد به اين ترتيب كـه   را به كار مي  بدني فعل و انفعالات سيستمهاي 

و وارد جريان خـون      گرديده ترشح فوق كليوي هورموني توسط غده 
 شدن تنفـس، جـاري     ازدياد ضربان قلب، ضعيف شود كه نتيجه آن  مي

اعـث    كه در نتيجه(ها و مغز  به ماهيچه و احشاء شدن خون از پوست  بـ
ه    )   گردد و پاها مي دست شدن  سرد از بـ  و توزيع مواد غذايي مورد نيـ

 . باشد ها از جمله اين تغييرات مي و ماهيچه از بدن قسمتهايي
ت      : گام مقاومت  -2 قـاومـ  در صورت پايبندي عامل فشار، گام مـ

همه چيز به حالت عـادي    رسد و در حالي كه به نظر مي  شود آغاز مي 
تا با عامل فشـار      اما بدن امكانات خود را بسيج نموده است  بازگشته

 .مبارزه كند
ي و  : گام فرسودگي -3  در صورتي كه منابع و ذخاير انرژي روانـ
ان     با عامل فشار درگير شوند كم براي مدت طولاني  جسمي ايـ ه پـ كم بـ
ان       يعني فرسودگي نشانگر تطابق عمومي  و مرحله سوم  رسيده ايـ به پـ
دن    هاي مرحله واكنش اخطار ظاهر شده رسد و بار ديگر نشانه    مي و بـ

 پذير در مقابل امراض آسيب تا حد زيادي به علت كاركرد بد اعضايش
 ادامه دارد..... گيرد در اين مرحله فروپاشي رواني صورت مي. شود مي

خواستنايمان توانستن است و علم    شهيد مطهري انقلاب دروناست و ايمان انقلاب برون  علم ،خوب 

  پورپور  اكبر مهدياكبر مهدي   علي علي ½ 

 افزار   نرميساخت و اجرا
 پيشرفته) اسكادا(مانيتورينگ 

ماشين  ـ استفاده از نرم افزارهاي واسط انسان 
و اسكادا در فرايندهاي توليد و توزيع دو هدف 

 :كند اصلي را دنبال مي
ايجاد ارتباط ساده و موثر بين تجهيزات، . 1

فرايند و اپراتور جهت بالابردن كارايي اپراتور و 
 .العمل در شرايط مختلف تسريع عكس

ايجاد يك لايه ارتباطي بين فرايند توليـد  .  2
و سطوح مختلف مديريت واحد توليدي، براي    
نظارت بيشتر و شناسايي عوامل موثر در كارايي 

 .فرايند
اـ              در حال حاضر نرم افزارهاي مـوجـود ب

ه           قابليت بالا و رايج در صنـعـت مـي         تـوان بـ
. . .  كره وCIMON آمريكا، SITECافزار   نرم

اـي          . اشاره نمود  اـ تـلاش شـركـتـه خوشبختانه ب
اـلا در         داخلي نمونه  اـر ب اي موفق با قابليتهاي بسي

گـهـداري        سازي، راه طراحي، پياده  اندازي و نـ
هاي كنترلي و مانيتورينگ ساخته شـده       سيستم

اـز و                           اـي گ كه هـم اكـنـون در واحـده
 .شوند قم استفاده مي نيروگاه شيمي

 : افزار عبارتند از ويژگيهاي اين نرم
ـ محيط گرافيكي قدرتمند دو بعدي با كليـه   

 . ابزارها و رنگ هاي لازم
ـ ديناميكهاي متنوع، حركت، دوران، تغييـر   
راي         رنگ و اندازه و ساير افكتهاي تصويري بـ

 . اشكال مختلف
ها و اشكال از پيش تعريف  ـ كتابخانه سمبل   

 . شده براي تجهيزات صنايع مختلف
افزار با محيط بيرون از طـريـق       ـ ارتباط نرم 

گرها و ساير  تجهيزات، كنترل (OPCسرورهاي 
 ). نرم افزارها

 . هاي مختلف افزار با پايگاه داده ارتباط نرمـ 
 . ها ـ مديريت آلارم ها و نمايش نمودار داده

اـت                ـ ذخيره آلارم    اـيـع و اطـلاع ها، وق
 . نمودارها در آرشيو سيستم

اـن      ـ گزارشگيري بسيار انعطاف  اـ امـك پذيـر ب
در پايگاه داده يا (هاي ذخيره شده  خواندن داده 

 . Excelدر محيط ) فايل
راي    بهرهـ   گيري از سطوح امنيتي مختلـف بـ

 . ها و سيستم بالا بردن امنيت داده
 . ـ حمايت از افزونگي در سطوح مختلف

 . ـ امكان طراحي صفحات گرافيكي
اـدگـي            اـسـب، س قابليت اطمينان، قيمت مـن
اـي              استفاده و مقياس پذيري بالا در پـروژه ه
اـژول از        كوچك و بزرگ با تعداد نامحدود م

 . باشد افزار مي مهمترين ويژگي اين نرم

  رمضانعلي قاسميرمضانعلي قاسمي ½ هاي ساخت داخل فعاليت       

 دبير ستاد اقامه نماز بنياد مستضعفان در بازديد از نيروگاه قم
گذاري براي آينده  ارتقاء دانش فرزندان كاركنان سرمايه
  است سازان ميهن اسلامي

 ادامه از صفحه يك
ف       وجداني برگزاري مسابقات مختلـ
ر    فرهنگي بين فرزندان كاركنان را با تدابيـ

د            رار دادنـ د قـ ورد تأكيـ وي .  تشويقي مـ
حمايت و پيگيري مديريت ارشد سـازمان      

هـا   آميز برنامه را در تحقق و انجام موفقيت  
منظور خودارزيابي  ضروري دانسته و بدين  

 .عملكرد را توصيه نمودند
دبير ستاد اقامه نماز بنياد مستضعفـان،    
ا حضـور     شوراي فرهنگي نيروگاه قم را بـ
نيروهاي مؤثر در زمينه اقامه نماز خوب و 
مـر             تــ ود مس بــ ه ر بـ كارآمد توصيف و بـ

د     فعاليت هاي شورا در اين خصوص تأكيـ
 .نمودند

 دكتر مهدي شريعتمداري 

 توديع و معارفه فرمانده بسيج كارمندي استان قم
با حضور   طي مراسمي 

مديرعامل، معاون اداري و     
الي و فرمانــده پايگــاه         مـ
م       مقاومت بسيج نيروگاه قـ
توديع سـرهنگ مرتاضـي      
فرمانده سابق سازمان بسيج 
كارمندي و معارفه فرمانده    

جديد، سرهنگ بوالحـسني    
 .برگزار شد

در اين مراسم با اهـدا     
لوح از سـوي مديرعامـل        
ــركت از زحمـــات         شـ
سرهنگ مرتاضي در طـول   
دت فرمانــدهي بــسيج       مـ
كارمندي تقـدير بـه عمـل         

 .آمد

 اي بهداشت حرفه
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 است  اقبالي بزرگجويي، گاه  به آنچه مي دست نيافتنبه خاطر داشته باش  
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 دالاي لاماي

 
 

بخواهند به كسـي    برند كه  اين مثل را در موردي به كار مي  
 .هاي كار كم كند و بر سرعت عمل بيفرايد بگويند از حاشيه

 ...اند كه آورده
اس      خياطي در شهري زندگي مي  بــ كرد و براي مردم آن شهر ل

 . دوخت مي
شاگرد . كردند خياط شاگرد زرنگي داشت كه سالها با هم كار مي

ود و     خياط بسيار با سليقه بـ
اسـهـاي          بــ مانند استادش ل

دوخت اما از نظر  خوبي مي 
اد      تــ سرعت عمل به پاي اس

استاد در عـرض  .   رسيد  نمي
يك هفته لباس يك نفر را      

ه      مي تــ دوخت اما شاگرد براي دوختن همان لباس مجبور بود دو هف
 . وقت بگذارد

شاگرد خياط خيلي سعي كرد راز سرعت كار استاد را بفهمد، اما 
از «: يك روز شاگرد از استاد پرسيد . هرچه دقت كرد چيزي نفهميد

ي             « :  استاد گفت» كار من راضي هستي؟  اسـهـاي خـوبـ بــ ه، ل بلـ
دازه    ولي نمي: شاگرد گفت» .دوزي  مي ه انـ دانم چرا سرعت كارم بـ

ه   لباسي را كه من در دو هفته مي.   شما نيست  دوزم، شما در يك هفتـ
 . خيلي دوست دارم بدانم ايراد كارم كجاست. كني تمام مي

گويم چون  من در كارم رازي دارم كه حالا به تو نمي: استاد گفت
م و   مي. هنوز به تو اطمينان كافي ندارم  ترسم راز كارم را به تو بگويـ

 .تو دكاني روبروي دكان من باز كني
 گويي؟ پس كي اين راز را به من مي: شاگرد گفت
و       بعدها هر وقت احساس كردم كه مي   :استاد گفت  ه تـ م بـ توانـ
 .اطمينان كنم

شاگرد همچنان منتظر بود كه استاد، راز كـارش را  .  سالها گذشت 
د   .   يك روز استاد مريض شدتا اينكه. نزد او فاش كند  نــ پزشكان گفت

استاد، . گذراند كه خياط خيلي پير شده و روزهاي آخر عمرش را مي
حالا كه عمر من به پايان رسيده : شاگرد را نزد خود خواست و گفت

 .خواهم راز سرعت كارم را به تو بگويم است مي
وري   تو نخ دوخت و دوزت را بلند مي:   استاد گفت  گيري و مجبـ

اگـر  .   دوزي عبور بدهي اي كه مي كه بارها نخ بلند را از ميان پارچه    
 .شود نخ را كوتاه بگيري، زمان بسيار كمتري تلف مي

 ½ فرهنگ و ادب       
حكم 

مثال و 
ا

 

 موفقيت فرزندان همكاران          
 رتبه اول مسابقات 
 مطالعه و تحقيق

د   " رزنـ  زينب بيات فـ
همكار غلامرضا 
ه      ق بـ بيات موفـ
ه اول     كسب رتبـ
ن دوره    در نهميـ
مسابقات مطالعه 
ق طـرح شـاهـد              يــ و تحق
وضـوع             ا مـ ارگـران بـ ثــ اي

ا   « دارس بـ شاداب سازي مـ
ي     گ اسـلامـ  »تكيه بر فرهنـ

ظـور       .   گرديد نــ ن م به هميـ
ركـل            امين ديـ جـعـفـري مـ

آموزش و پرورش استان قم   
لوح از زحمات و       با اعطاء 

ر    تلاش صادقانه ايشان تقديـ
 .و تشكر و نمود

 

قبولي در آزمونهاي نمونه 
 دولتي و تيزهوشان

ــا           " نـ ــا و مـ يـ  دنـ

دان         رزنـ ري فـ تــ حدادكلش
ــوســـف         هــمـــكـــار يـ
ب         يــ رت حدادكلشتري به تـ
ي در               ولـ بــ ه ق ق بـ موفـ

عـدادهـاي        آزمون تــ هـاي اس
درخشان فرزانگان در مقطع 
ي        تــ راهنمايي و نمونه دول
ان     فرهنگ در مقطع دبيرستـ

 .گرديدند
 

 

قهرماني در مسابقات كاراته 
 استان قم

ن جـوادي   "  اميرحسيـ
فرزند هـمـكـار     
ي جـوادي       علـ
موفق به كسـب    
مقـام اول در        

ي       انـ هـرمـ مسابقات كاراته قـ
ه    استان رده سني نوجوانان بـ
ه در          يــ ان مناسبت اعياد شعبـ

+ 55قسمت كوميته وزن        
 .گرديد

 
 

هاي  اين موفقيت را به خانواده
ري و جوادي  بيات، حدادكلشت

 .گوييم تبريك مي

   شركت نيا مديرعامل شمس جداگانه از سوي مهندس سيدحميد   طي احكامي"
آبادي به عنـوان    قم، مهندس علي معماريان و مهندس علي گل توليد برق    مديريت

 .اعضاي جديد كميته روغن منصوب شدند

 انتصاب

½ 

 آشنايي با علل بروز
 پديده تخريب در بويلرها

تعيين عمر بـاقـيـمـانـده        با توجه به لزوم 
برداري بيـش از     بويلرهاي با طول عمر بهره    

1  سال و ضرورت پـايـش وضـعـيـت و           5
ريزي جهت انجام اقدامات اصلاحي و    برنامه

ها با  اي آن پيشگيرانه در برنامه تعميرات دوره  
هدف جلوگيري از توقف توليد واحدهـا و        

يـك  اطمينان از وجود شرايط توليد پايدار،     
دوره آموزشي آشنايي با علل بـروز پـديـده        
تخريب در بويلرها در محـل نـيـروگـاه قـم           

 .برگزار گرديد
يك روز توسط دكتـر  اين دوره به مدت     

سيدابراهيم موسوي دانشيار دانشگاه صنعـت    
 در سطـح ) دانشگاه شهيدعباسپور(آب و برق  

 .كارشناسي برگزار گرديد
 

 IMSآشنايي با مفاهيم و الزامات 
به منظور آشنايي كاركنان جديد             
الاستخدام و بازآموزي ديگر كاركنان،           

هاي آموزشي آشنايي با مفاهيم و              دوره

، شناسايي و ارزيابي پيامدهاي  IMSالزامات  
زيست محيطي و ريستكهاي ايمني، دوره           

 و دوره مميزي داخلي         IMSمستندسازي   
IMS   كارشناسان و   براي ساعت48به مدت 
 .ها برگزار گرديد تكنسين

 سيستم كارت ساعت لمسي
 نصب سيستم جديد حضور و   با توجه به 

افزار     آشنايي كاركنان با نرم       غياب و نياز   
به يك دوره آموزشي     جديد حضور غياب،     

 ساعت توسط كارشناس شركت         8مدت   
پگاه آفتاب مجري طرح سيستم يكپارچه           

 براياتوماسيون اداري و فني نيروگاه قم            
 .كليه كاركنان برگزار گرديد

 اثرات صدا و نحوه پيشگيري آن
سازي كاركنان در رابطـه    به منظور آگاه  

با اثرات صدا و نحوه پيشـگـيـري از افـت           
شنوايي، يك دوره آموزشي توسط كـريـم       
فردزارعي كارشناس مسـئـول بـهـداشـت            

 ساعت بـرگـزار     2اي نيروگاه به مدت   حرفه
 .  گرديد

 هاي آموزشي برگزار شده در تيرماه  كلاس



 
   پيام توليدپيام توليدپيام توليد

 نامه داخلي شركت مديريت توليد برق قمخبر
 دفتر روابط عمومي: از انتشارات
 محمدرضا مددي: تهيه و تنظيم

 :هيات تحريريه
لحسني، رمضانعلي قاسمي ابوا  عليرضا ميرزا

 پور، علي فهيمي اكبر مهدي  علي
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عصبانيـت را بـيـامـوزيـد        كنترل  مهارتهاي
 . تا استرس را در خود كاهش دهيد

يكي از بزرگـتـريـن مـوانـع در راه                   
تحقق موفقـيـت شـخـصـي و شـغـلـي                     

 ...باشد عصبانيت مي
توانيم عصبـانـيـت خـود را             وقتي نمي 

كنترل نماييم از چند جهـت دچـار آسـيـب          
 :گرديم مي

عصبانيـت تـوانـايـي مـا را بـراي                      
زيـرا عصـبـانـيـت            برد خوشحالي از بين مي 

 .و خوشحالي در تضاد با يكديگر هستند
عصبانيت موجب خـارج شـدن روابـط          
خانوادگـي و ديـگـر روابـط از مسـيـر                      

 .گردد صحيح شان مي
عصبانيت موجب كاهش مـهـارتـهـاي           
اجتماعي، سـازش و مصـالـحـه شـده و                   
ديگر روابط را نيز در معرض خـطـر قـرار              

 .دهد مي
عصبانيت به معنـاي از دسـت دادن               

 .كند كار است، زيرا روابط را نابود مي
همچنين عصبانيت به معنـاي شـكـسـت        
در كاري اسـت كـه در صـورت عـدم                  

 تـوان     مـي عصبانيت و داشتن خلقي نرم تر      
 .موفقيتي در پي داشت

عصبانيت منجـر بـه افـزايـش فشـار و              
و اين رابـطـه دو طـرفـه            ( گردد  استرس مي 

است، عصبانيت منجر به افـزايـش اسـتـرس           
 )و استرس موجب عصبانيت بيشتر است

در هنگام عصباني بـودن مـا دچـار                 
گـرديـم، زيـرا           اشتباهـات بسـيـاري مـي         

پردازش اطلاعات در آن هنگام بـراي مـا             
 .باشد مشكل مي

اكنون افراد از خطـرات عصـبـانـيـت و            

نياز براي مديـريـت و كـنـتـرل آن بـا                      
سوختن مهارتـهـا و راهـكـارهـاي لازم                  

بـراي بـرخـي از افـراد               .   انـد  آگاهي يافته 
مديريت و كنـتـرل عصـبـانـيـت آسـان و                

 .راحت است
مهارتهاي كنتـرل عصـبـانـيـت را در                

 .خود رشد و توسعه دهيد
افرادي كه كنترل عصبانيت در آنـهـا           

اي     سخت و دشوار است نـيـاز بـه بـرنـامـه           
نـكـات زيـر،       .   براي كنترل عصبانيت دارند 

باشنـد كـه بـه شـمـا در                 مي مسائل مهمي 
 . كنند كنترل عصبانيت كمك مي

اين نكات را به خاطر سـپـرده و           
 .كار بنديد به

اين سـوال را از خـود                 :  نكته اول  
 سـال ديـگـر       10آيا اين موضوع «:  بپرسيد

بـه ايـن وسـيلـه            »   هم برايم مهم اسـت؟      
توانيد مسئلـه را از ديـدگـاهـي آرامـتـر                مي

 .بنگريد
بـدتـريـن    « :   از خود بپرسيـد :  نكته دوم  

اگـر  »   نتيجه مورد عصبانيـت مـن چـيـسـت؟      
كسي در پاي صندوق فروشگاه از شـمـا             
سبقت گرفت، سپري كردن سـه دقـيـقـه             

 .باشد اي آنچنان مهم نمي بيشتر، مسئله
تصور كنيد كه خود شـمـا       :نكته سوم 

كـاري كـه مـوجـب            ( نيز همان كـار           
. دهـيـد      را انجـام مـي  ) عصبانيتتان شده است 

قبـول كـنـيـد كـه         .  با خود رو راست باشيد 

گاهي اوقات شما نيز جلـوي يـك رانـنـده          
بـعـضـي مـواقـع ايـن              ...   آييد ديگر درمي 

آيا نسبـت بـه خـود           . مسئله تصادفي است 
 شويد؟ نيز عصباني مي

آيـا  « :   از خود بـپـرسـيـد       : نكته چهارم 
طـور عـمـدي           طرف مقابل اين كار را بـه    

در »   نسبت بـه مـن انـجـام داده اسـت؟                 
بسياري از مواقع متوجه خواهيـد شـد كـه            

دقتـي و تـعـجـيـل          اين مسئله فقط در اثر بي 
خـواسـتـه شـمـا را              رخ داده و كسي نمـي    
 .ناراحت كرده و بيازارد

سعي كنيد قبل از گـفـتـن       : نكته پنجم 
انـجـام ايـن       .    بشماريد10تا عدد  هر كلامي 

بـا عصـبـانـيـت نـدارد               كار رابطه مستقيمي 
تواند صدمات ناشي از عصـبـانـيـت          ولي مي 

 .را به حداقل برساند
1شمارش تـا      : نكته ششم    را بـا         0
هاي جديد و بهتر انجـام دهـيـد مـثـلا             روش

اين كار را با يك تنفس عميق بـيـن هـر              
از   -تنفـس عـمـيـق        .  شماره عملي سازيد 

كـنـد تـا           به افراد كـمـك مـي    -ديافراگم  
 .احساس راحتي كنند

تـوانـيـد سـرعـت             مـي :   نكته هفـتـم    
مـثـل   .   شمارش اعـداد را كـنـدتـر سـازيـد            

شمارش شيوه قديمي، يك كشتي بـخـار،         
شايد شمـارش كشـتـي       ... دو كشتي بخار و 

جـاي آن         بخار زياد خوشايند نباشد، بـه       
يـك شـكـلات، دو           :   توانيد بشماريـد   مي

يا هر چيز ديگـري كـه بـراي       ... شكلات و 
 .دار باشد شما خوشايند و خنده

بـخـش       اي آرامـش     تجربه: نكته هشتم 
چشمانتان را بـبـنـديـد و            . را تجسم نماييد 

ايـن كـار را در          .   در ذهن خود سفر كنيد 
هاي اميدبخش و به دور از اسـتـرس             مكان

 . انجام دهيد

 
 
 

 ام ام، صفا و مروه ديده گرد حرم دويده«
نمي  »شود هيچ كجا براي من، كرب و بلا 

  گراميهمكار
 نژاد صابري.. آقاي عزيزا

بازگشت شما از سفر معنوي نجـف      
 اشرف و كربلاي معلي را خـيـر مـقـدم          

 .مي گوييم
 

 روابط عمومي

  � تبريك و تهنيت      
 
 

 

 
 

  گرامي آقايانانهمكار
 سيدعبدالرضا عبادي و هادي جعفري

زيارت حرم امن الهي و قبور ائمه بقـيـع     
 .مقبول حق باشد

 »مقدمتان گلباران«

 � تبريك و تهنيت          
 سعي تان مشكور حجتان مقبول

 روابط عمومي

 روزه گرفتن در گرما جھاد است

 نصب سيستم اعلام حريق نمازخانه
با توجه به وجود مواد مستعد حريق در               
ساختمان نمازخانه نيروگاه و نداشتن سيستم اعلام   

اكبر      براساس پيشنهاد مهندس علي             ؛حريق
پور به دبيرخانة نظام پيشنهادها؛ نمازخانه،          مهدي
هاي مجاور و غرفه تعاوني مصرف كاركنان           اتاق

به سيستم دتكتورهاي دودي و اعلام حريق با              
 . مكانيزم تلفني مجهز شد

هاي اجرايي اين طرح از طريق برون           فعاليت
سپاري توسط پيمانكار و با نظارت گروه                 

ريزي مهندس    الكتريك معاونت مهندسي و برنامه     
 .سيدشهرام برقعي انجام شد

بعد از اعلام پيمانكار، مبني بر اتمام عمليات     
تجهيز ساختمان نمازخانه و تعاوني مصرف به            
سيستم اعلام حريق با هماهنگي كاركنان واحد          

هاي لازم و ضروري جهت                ايمني، تست  
هاي اعلام حريق     دتكتورها، شاسي (گيري    تحويل

سيستم ) محلي، پانل كنترل و سيستم تلفن گويا           
اعلام حريق انجام شد و برخي از اشكالات جزئي   

كه پس  . مشاهده شده و به پيمانكار اعلام گرديد        
 ارديبهشت  20از رفع معايب، اين سيستم از تاريخ      

به صورت آزمايشي با حضور و اطلاع كاركنان           
  .نشاني در مدار  قرار دارد ايمني و آتش

 
 بدينوسيله  از تلاش همكاران ياد شده

 .گردد  تقدير و تشكر مي

 ½ تلاش همكارانقدرداني از       

 � ايمني       

 روزه گرفتن در گرما جھاد است


