
النســـاء  عـــدد  يتزايـــد   - دمشــق   
الســـوريات اللاتي يقمن بتحويل الأفكار 
مشـــروعات  إلـــى  والمميـــزة  البســـيطة 
حقيقيـــة علـــى أرض الواقع، إمـــا رغبة 
منهن في ممارســـة هواية عشـــقنها وإما 
-ببساطة- لتحسين وزيادة دخل أسرهن 
المـــادي، وفق الوكالة العربية الســـورية 

للأنباء ”سانا“.
اللاتـــي  المبـــادرات  واســـتطاعت 
ينتشـــرن في أماكـــن مختلفـــة ويتحدين 
واقعـــاً اقتصاديـــاً واجتماعيـــاً صعبـــا 
وبـــأدوات بســـيطة ورأس مـــال صغير، 
اســـتغلال مواهبهـــن وهواياتهـــن للبدء 
بأعمال تجارية قـــادرة على تحقيق دخل 

لا بأس به.
وحولت الشـــابة ميلا غروس يونس 
بصناعـــة  شـــغفها  الســـويداء-  -مـــن 
الإكسسوارات إلى حرفة تبدع من خلالها 
تصاميـــم جذابـــة تعكس حســـها الفني 

وتذوقها للجمال.
وقالت يونس (27 عاما)، التي تتشكل 
الخيطـــان والخرز والأحجار الكريمة بين 
إنها  يديها قطعا تنبض إبداعا، لـ“سانا“ 
تعلمـــت صنـــع الإكسســـوارات منذ أكثر 
من ســـنة بعد أن وجـــدت فيها، بالإضافة 
إلـــى القطع القديمـــة الموجـــودة لديها، 
فرصة لتطويـــر موهبتها من خلال إعادة 
تشـــكيلها بحلـــة جديدة، ولـــم تتوقع أن 
تصبـــح حرفـــة تســـاهم مـــن خلالها في 
مســـاعدة أسرتها، لافتة إلى أنها تستلهم 
تصاميمها من بنـــات أفكارها فهي تطبع 
كل أعمالها ببصمتها الخاصة من ناحية 

الألوان والأشكال والتصاميم.
تقضـــي  بأنهـــا  يونـــس  وصرحـــت 
ساعات طويلة في تصميم الإكسسوارات 
وتحـــرص علـــى اختيـــار موادهـــا مـــن 
السناســـل والخرز والأنتيـــكا التي تلبي 

أذواق النـــاس، لافتـــة إلـــى أنهـــا تفضل 
القطـــع البرونزيـــة والفضيـــة لجمالهـــا 

وإقبال الزبائن عليها.
وصممـــت يونس أشـــكالا عديدة من 
السلاسل والأســـاور والحلق والخواتم، 
إضافـــة إلـــى أنهـــا تصنع كـــرات الزينة 
باســـتخدام خيـــوط الصـــوف والخيش 
ومـــادة الغراء والماء مشـــكلة قطعا فنية 
جميلة وجذابة، وتشـــير إلى أنها تسوّق 
أعمالها عبر الأصدقاء ووسائل التواصل 

الاجتماعي.
والقماش  الخيـــش  قطـــع  وتتحـــول 
التالف بين يدي نسرين شاهين من مدينة 
حمص إلى تحف فنيـــة وصمديات تزين 
أجمل الزوايـــا، ويصبح الخـــرز الملون 
أشـــجارا يانعة مضيئة تســـر الناظرين 

إليها فيما جذوع الأشـــجار تغدو لوحات 
فنية تجسد الطبيعة الخلابة.

وبعد ثلاث ســـنوات من العمل الجاد 
المتقن تشعر شاهين بالفخر بما أبدعته 
من قطع فنية ومشغولات من إعادة تدوير 
النفايات لتبدأ منه عملا إبداعيا طافت به 

في مختلف المعارض السورية.
مشـــروعها  بـــأن  شـــاهين  وأفـــادت 
ســـاعدها على إتمام دراستها الجامعية 
في كلية التربية- قســـم رياض الأطفال، 
علـــى  إقبـــالا  هنـــاك  أن  إلـــى  مشـــيرة 
مشـــغولاتها لما تضيفه من لمســـة فنية 
مجـــال  فـــي  خبرتهـــا  مســـتغلة  وذوق، 
الرســـم والمشـــغولات الفنيـــة، ونوّهت 
بالدعـــم الـــذي تلقاه مـــن محيطها حيث 
تحصل على موادهـــا الأولية من أقاربها 

ومعارفهـــا، مثـــل بعض الثيـــاب البالية 
المطرزة والأكياس والزجاجات الفارغة.

ومـــن جانبهـــا بـــدأت رشـــا طعمـــة 
بتأسيس مشروع صغير يدر عليها دخلا 
ماديا شـــهريا بأقل النفقات وتســـتطيع 
من خلالـــه تنمية موهبتهـــا في تصميم 
منتجات مختلفة من الصوف، مستخدمة 

مواقع التواصل الاجتماعي لتسويقها.
وقالت الســـيدة الثلاثينية التي تقيم 
في قرية قطينة بريف حمص إن تشجيع 
عائلتها والمقربيـــن والزبائن دفعها إلى 
البدء بالتفكير في تأسيس مشروع صغير 
تحقق منه الربح بالاعتماد على مهارتها 
وخبرتهـــا في حياكة الصوف، وشـــرعت 
فـــي تســـويق منتجاتها عبـــر المجتمع 
المحلـــي من الجيران والأقارب، لتتســـع 
دائرة التســـويق فـــي ما بعـــد بالتزامن 
مع زيادة الإنتاج لتشـــمل التسويق عبر 

وسائل التواصل الاجتماعي.
ولفتت طعمة إلى أنها تقوم بتصميم 
وأدوات  والإكسســـوارات  الحقائـــب 
المطبخ والأوشـــحة والألبسة، بالإضافة 
إلـــى زينة أعيـــاد الميلاد، حيـــث تعتمد 
علـــى أنواع مختلفة مـــن الصوف لتنفيذ 
تصاميمهـــا مـــن وحي أفكارهـــا أو تبعا 
لطلب الزبائـــن، وتقوم ببيـــع منتجاتها 
بأســـعار مقبولـــة تحقق لها هامشـــا من 

الربح البسيط.

أفكار بسيطة تحولها سيدات 
إلى مشاريع صغيرة ناجحة تعيل الأسر

إذا أتيحت لنا الفرصة لقضاء 
وقت قصير قبل النوم لاستعراض 

أحداث كل يوم، فنحن قلما نسْلم من 
توبيخ أنفسنا؛ الأفكار المزعجة التي 
تسلط ضوء النقد الذاتي تمنعنا من 

الاستسلام للنوم من دون المرور 
بمحكمة الذات القاسية، التنمر 

الشخصي الذي نتعرض له يوميا تقريبا 
يقوض ثقتنا بأنفسنا ويجعلنا تحت 
رحمة تأنيب الذات بل وجلدها، فقط 

لأننا لم نتصرف بصورة جيدة بما فيه 
الكفاية أو هكذا تعتقد ذاتنا الناقدة.

لكنْ هناك ترياق خاص للالتفاف 
على قرارات هذه المحكمة الجائرة، كما 

يقرر علماء النفس، وهو ترياق التعاطف 
الذاتي؛ أي أن نتقبل عيوبنا وضعفنا 

بسماحة نفس مثلما نتقبل نقاط قوتنا 
وأن نأخذ أنفسنا بالنية الطيبة تماما، 
مثلما نفعل مع أصدقائنا والأشخاص 

المهمين في حياتنا، فلا نقف كثيرا عند 
الهفوات والسقطات غير المحسوبة 

وغير المقصودة.
هذا النوع من النوايا الحسنة 

الموجهة إلى الداخل مهمّ بقدر أهمية 
العلاج الدوائي الذي يطرد عنا المرض 

الجسدي ويمنحنا مناعة لأجل معين؛ 
فترياق التعاطف يهدئ النقد الذاتي 

ويزيح عن أرواحنا قليلاً الآثار المؤلمة 
لسوط التأنيب ويطبب جروحنا النفسية 

ويشعرنا بالثقة والأمان مرة أخرى 
لمواجهة أحداث يوم جديد.

تكشف الأبحاث أن التعاطف الذاتي 
لا يعد خيارا مريحا يجعلنا نشعر 

بالتحسن ويحررنا من الضغط النفسي 
الذي يسببه تقريع النفس فحسب، بل 

إنه ينطوي على تقييم موضوعي وعميق 

للذات من شأنه أن يمنح الأشخاص 
قدرة أكبر للتعامل مع المواقف 

الصعبة في الحياة؛ كالمرض والطلاق 
أو فقدان الوظيفة، وربما يتدخّل في 

تعديل سلوكات الحياة اليومية كاتخاذ 
خيار الطعام الصحي أو الابتعاد عن 
الكحول والتدخين، إذ أن التغلب على 
الناقد الذاتي يمكّن المرء من الوصول 
إلى كامل إمكاناته الجسدية والعقلية 

والنفسية أيضاً.
فمن منا يمتلك مثل هذا الترياق 

يا ترى؟
يمكن لأحدنا ببساطة أن يصنع 

علاجا للنقد الذاتي إذا تبين له أن صوت 
الناقد الداخلي ما هو إلا فكرة خطرت له 
في لحظة معينة، والأفكار تحتمل الخطأ 

والصواب فليس كل مل نفكر فيه أو 
نتصوره صحيحا أو دقيقا، فربما كان 

مبالغا فيه أو منحازا بشكل أو بآخر إلى 
تجاربنا الشخصية.

بعد ذلك، يمكننا أن نحرر الفكرة 
باعتبارها خاطئة وغير واقعية أو أنها 

لا تنتمي إلى خياراتنا، وحتى لو جانبت 
الواقع قليلا فإن هذا النوع من الأفكار 

المتنمرة يعمل على تعديل سمة الاعتداد 
بالذات، فكلما تم تحييدها استعدنا 
ثقتنا بأنفسنا وفي هذه الحالة فقط 
يمكننا أن نتقبل فكرة مغايرة تماما؛ 
هي أننا كائنات إنسانية لا تخضع 
لمواصفات الكمال التي تتصف بها 

بعض الظواهر في هذا الكون الواسع، 
أو تقترب منه.

ولمن لا يمتلك القدرة على مواجهة 
النقد الذاتي فهناك من المقربين أو 

الأصدقاء من يمكنه أن يقدم هذه الخدمة 
عن طيب خاطر، مع مساحة واسعة من 

الثقة التي نمنحها لهم، على أمل أن 
يمدوا لنا يد العون بالترياق ويحملوا 

على عاتقهم رفدنا بمشاعر التعاطف 
والتفهم والمشاركة والمواساة.
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 القاهرة - يربــــط الحب دوما بالزواج 
لكنه مثلما يمكن أن يســــبقه يمكن أن يأتي 
بعده، وبالرغم من أن كثيرين يســــتغربون 
أنه إلى اليوم وفــــي العصر الراهن يوجد 
زواج بــــلا حب إلا أن الــــزواج التقليدي لا 
يزال شــــائعا فــــي المجتمعــــات العربية. 
وما زالــــت بعض العائــــلات تختار لابنها 
الزوجــــة التي تبدو في نظر هذه العائلات 
مناســــبة، وما زال الآباء يرفضون تزويج 
بناتهم على أساس الحب وحده معتبرين 
أن الخيــــار الأفضل لقبــــول تزويج بناتهم 
يمكــــن أن يكــــون من دون حــــب والأهم أن 
يكون الشــــريك قادرا على إســــعاد ابنتهم 

واحترامها.
الزوجية  العلاقـــات  استشـــاري  يقول 
والأســـرية أحمد علام ”إذا لم يسع الرجل 
أو المـــرأة للـــزواج عـــن حب، وهـــذه من 
الأمـــور التي لا ينصح بهـــا على الإطلاق، 
فلا بد لهما أن يقوما بخطوات من شـــأنها 
مســـاعدتهما على تقبل الشريك والتعايش 
معه، والتي كثيرا ما تؤدي إلى الوقوع في 
الحب، تبدأ المســـألة بأهمية قبول أن ثمة 
مشكلات ستواجههما وعليهما حلها معا“.

ولا تخلو الحياة الزوجية والأســــرية 
من المشــــكلات، منها القابلة للحل ومنها 
التي تبدو للطرفين صعبة وتتطلّب تقاربا 
وتفاهمــــا أكثر بين الزوجيــــن، وقد يكون 
ســــبب هذه المشــــكلات والأزمات خلافات 
تعود إلى وجود صفات مختلفة ومتنافرة 
لــــدى أحد الطرفيــــن ولكن يعجــــز الطرف 
الآخــــر عــــن قبولها، هــــذه الصفــــات التي 

تشكل المســــافة بين الشريكين قد تتحول 
إلى عائق في حل مشكلاتهم المشتركة.

ويــــرى عــــلام أنــــه حينما تطــــرأ تلك 
الأزمــــات ”يتحتــــم علــــى أحد الشــــريكين 
التنــــازل والســــعي لتقبل الآخــــر كما هو، 
ويجــــب ألا يمانــــع في تقديــــم تنازلات من 
شأنها تصحيح مسار العلاقة بينهما، كما 
أن محاولــــة خلق صداقة مع الشــــريك من 
الخطوات الهامة التي تغير مسار العلاقة 
إلــــى الأفضــــل، حيــــث أنها تكــــون مقدمة 

لإدخال المشاعر الإيجابية على العلاقة“.
مــــن  الكثيــــر  أن  المختــــص  ويؤكــــد 
علاقــــات الحب بدأت بصداقــــات، وتكللت 
في نهاية الأمــــر بالزواج، لذلك لا مانع من 
أن يُصــــادق الرجل شــــريكته، ويشــــاركها 
في ممارســــة الهوايات على سبيل المثال 
أو فــــي أعمــــال المنــــزل، خاصــــة أن ذلك 
ســــيجعلهما يجتمعان كثيرا، ما يدفعهما 
إلى تجاذب أطراف الحديث، وقد يكون من 
بينها التطرق إلى الأشياء التي تزعج كلا 
منهما، وبالتالي تكون بداية لإذابة الكثير 

من الاختلافات.
وفيما يتعلق بكســــر الأنماط السلبية 
باعتبارهــــا من الطــــرق التي من شــــأنها 
تحســــين العلاقــــة بيــــن الشــــريكين غير 
المتحابيــــن، يشــــير استشــــاري العلاقات 
الزوجيــــة إلى أن تلــــك الأنماط الســــلبية 
تظهــــر في الصراعــــات والخلافــــات التي 
تحــــدث بينهما، حيث يلجــــأ أحدهما إلى 
التنــــازل عن حقــــه في مواصلــــة النقاش، 
أو الانســــحاب بهــــدف عدم وصــــول الأمر 
إلى الصدام المباشــــر مــــع الطرف الآخر. 
وفــــي المقابل، يلــــح الأخير علــــى النزاع 
والجدال، ما يــــؤدي إلى تفاقم الصراعات 
والتراكمات، لذلك ينبغي كســــر هذا النمط 
والنظر إلى المشــــكلة بصورة مختلفة قد 

تنطوي على الحل السريع.
ويلعــــب النظــــر إلــــى شــــريك الحياة 
باعتباره شــــخصا هاما يســــتحق التقدير 
والاحتــــرام دورا هامــــا في التقــــارب بين 
الزوجيــــن وبالتالي فــــي تخطي عقبة عدم 
قبول الآخر ومن ثمة بداية الشعور بالحب 
نحوه، ويمكن ذلك من خلال توجيه الشكر 

على شــــيء ما قــــام به الشــــريك، أو تقديم 
هدية، لأن ذلك يؤثر كثيرا في العلاقات من 
هذا النوع، ويمنــــح كل طرف من الأطراف 

فرصة الإحساس بالآخر.
ويوضــــح علام أن خطــــوة البحث عن 
الأشــــياء المشتركة، ســــواء في الهوايات 
أو الطموحــــات الشــــخصية والمشــــتركة 
كتلك التي تهم البيت والأبناء ومســــتقبل 
الأســــرة، من الأمــــور التي تعــــزّز الروابط 
بين الشريكين، وتشعر كلا منهما بأهمية 
الآخــــر، ويمكن أن تكون هــــذه الطموحات 
حاجيــــات  وتلبــــي  بســــيطة  بأشــــياء 
ومتطلبات يرغب فيها الزوجان في الحياة 
اليومية وتنفذ بصورة اعتيادية، ويفضل 
أن تكــــون حول الأســــرة، كأن يســــعيا إلى 
تعليم بعضهما كيفية التخطيط لرحلة، أو 
التفكير في تجديد المنزل أو شراء أشياء 

يحتاج إليها الأبناء.

مــــن جانــــب آخر يســــاعد النظــــر إلى 
الحاضــــر والأمــــل فــــي مســــتقبل أفضل 
والســــعي لبناء أســــرة متماسكة وسعيدة 
الزوجيــــن على الاقتراب أكثر من بعضهما 
البعــــض، كمــــا أن هذا الأســــلوب يســــهّل 
عليهما بناء علاقــــة قوية تنطلق من نفس 
بالتفاهم  المشتركة  والطموحات  الأهداف 
علــــى خطط معينــــة بشــــكل ودي وموحد، 
ويشــــترط في ذلك أن تكــــون لدى الطرفين 
قابليــــة تخطي الأوقــــات العصيبــــة معا، 
فــــإن لم يكن ذلــــك متاحا ســــيجد الطرفان 
أنفســــهما يبتعدان تدريجيا عن بعضهما 
البعض، ويفقد كل منهمــــا اهتمام الآخر، 
ولا  بينهمــــا  العلاقــــة  تفتــــر  ثمــــة  ومــــن 

يستطيعان استكمال الحياة سويا.
ويؤكد أســــتاذ الطب النفسي بجامعة 
عين شــــمس، محمد غانم، أن مشــــاركة كل 
شيء بين الزوجين من الأمور التي تسهم 

فــــي إلغاء الحدود النفســــية التي عادة ما 
تترســــب بين طرفي العلاقــــات التقليدية، 
لذلــــك ينصح بــــأن يتشــــارك الزوجان في 
النجاحات على ســــبيل المثال، كأن يعتبر 
أحد الطرفيــــن أن نجاح الشــــريك في أمر 
ما هــــو نجاح له أيضا، الأمــــر الذي يكون 
لــــه أثره الإيجابــــي على العلاقــــة بينهما، 
ويجعل الطرف الناجح ينظر إلى شــــريكه 
نظــــرة اعتراف بالجميــــل وإعجاب وفرح، 

خاصة إذا لم يكنا معتادين على هذا.
النجاح المشــــترك يدخــــل تغييرا في 
نوعيــــة العلاقــــة، ويدخل جانبــــا آخر فيه 
وعدم  بالجميــــل  والاعتــــراف  الطمأنينــــة 
الخوف على النفس والأهداف الشخصية، 
ما من شــــأنه أن ينقل الزوجين إلى مرحلة 
أكثــــر تقدمــــا فــــي الإحســــاس ببعضهما 
البعــــض. وفي المقابل، لا بد من الاعتراف 
بفضل الشــــريك على شــــريكه، فمن شــــأن 

ذلــــك أن يحفظ لكل منهما شــــأنه ومكانته 
لدى الآخر. ويشــــير غانــــم إلى أن الغضب 
يؤثــــر على العلاقات الزوجيــــة التقليدية، 
فعندما ينفجر أحد الطرفين غاضبا أثناء 
الحوار قد يؤدي ذلــــك إلى تعقيد العلاقة، 
وقد يجعــــل الطرف المقابل يفاجأ بملامح 
شــــريكه الغاضب وقد ينفر منه أو يختار 

تجنب النقاشات ويلجأ إلى العزلة.
وينصح المختص النفســــي بمحاولة 
اكتشــــاف الأســــباب التــــي أثــــارت غضب 
الآخر قبل الحكم عليه، وإذا كان الشريكان 
يرغبــــان في تحويــــل العلاقة مــــن كونها 
تقليديــــة إلــــى علاقــــة قائمة علــــى الحب، 
فستكون البداية من خلال تقييم المشاعر 
السلبية التي تتحكم في الشريك، ومعرفة 
الأســــباب التــــي أثــــارت غضبه مثــــلا، ثم 
البحث عن حلول لتلك المشكلات للوصول 

بالعلاقة إلى درجة مريحة للطرفين.

تنتهي بعض علاقات الحب إلى الزواج، ولكن أحيانا يكون مصيرها الفشل 
بعده، في المقابل هناك نوع من العلاقات الزوجية التي تنقلب فيها الآية حيث 
يســــــبق الزواج الحب، ولكنها قد تنجح وتستمر وتثمر عائلة مترابطة قائمة 
على انسجام تام بين الزوجين رغم أن حبهما تلى الزواج وبني على أساس 

العشرة وأحيانا على أساس الرغبة في الاستقرار وتكوين أسرة.

الفشل ليس المصير الأكيد للزيجات التقليدية
التفهم والأهداف المشتركة يذيبان الحدود النفسية بين طرفي الزواج التقليدي

البحث عن الأشياء المشتركة يعزز الروابط بين الشخصين

أدوات بسيطة تتحول إلى مشاريع لتحسين الدخل

نهى الصراف
كاتبة عراقية

محكمة الذات الجائرة

سعاد محفوظ

الكثير من علاقات الحب 
بدأت بصداقات وتكللت 

في نهاية الأمر بالزواج، 
لذلك لا مانع من أن يُصادق 

الرجل شريكته

استطاعت المبادرات 
استغلال مواهبهن 

وهواياتهن للبدء بأعمال 
تجارية قادرة على تحقيق 

دخل لا بأس به



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /sRGB
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 150
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.52000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 200
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 600
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.49333
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308000200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e30593002537052376642306e753b8cea3092670059279650306b4fdd306430533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /FRA <>
    /ENU <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [600 600]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


