
جوانه )ویژه نوجوانان(
اتیکت

 فلانی قرار است برای به دنیا آمدن فرزندش به فامیل شام بدهد و شما و خانواده هم به این مهمانی 
دعوت هستید. مهمانی این مدلی است که نوع غذا از قبل مشخص نشده و هر کسی می‎تواند هرچه 

میل دارد از منوی غذای رستوران سفارش بدهد. این‌طور وقت‌ها میزبان خودش اول غذا را سفارش 
نمی‎دهد و فهرست غذا را برای مهمان‎ها می‌فرستد. خب درست است که توی موقعیتی قرار گرفته‎اید 

که می‎توانید هرچه دوست دارید با هر قیمتی ســفارش بدهید ولی به هرحال کمی انصاف 
هم بد نیست؛ اگر یک شــب دیگر در زندگی‎تان، میگو و بیف اســتراگانف و خاویار نخورید 
هیچ اتفاقی نمی‎افتد. با جیب میزبان مهربان باشــید و اجازه بدهید غذا راحت‎تر از گلوی 
خودتان پایین برود و مدام جوش هزینه‎ای را نزنید که به میزبان تحمیل کرده اید. این‌طور 

وقت‎ها معمولا تنوع غذایی روی میز زیاد می‎شود و احتمالا غذاهای دیگران 
مدام به شما چشــمک می‎زنند و همه‎اش خودتان را سرزنش می‎کنید که 

ای بابا چرا فلان غذا  را ســفارش ندادم. توی این شرایط برای چشیدن 
غذای دیگران روی میز خم نشــوید. بهترین راه این است که از غذای 

خودتان به او تعارف کنید تا او هم غذایش را به سمت شما بگیرد. 
درست است پیش‌خدمت‎های رســتوران آن‎جا هستند تا به شما 

خدمات بدهند ولی این هم یک شغل است مثل خیلی از شغل‎های 
دیگر. محترمانه صدایش بزنید و درخواست‎تان را با لبخند و خواهش 

مطرح کنید. 

امشب هم از خیر خرچنگ و خاویار بگذرید 

   
الهام حبشی

طعــم ثابت و همیشــگی میوه‎هــا برای‎تان تکراری شده‎اســت؟ میوه‎هــای مختلفی تــوی یخچال 
هستند که میلی به خوردن‎شان ندارید؟ پیشــنهاد این هفته ما مخصوص شماست؛ میوه خشک. 
نوع خشک‎شــده میوه‎ها همه خواص شــکل تازه آن‎ها را در خــود حفظ می‌کنند بــا این تفاوت که 
عمر طولانی‌تری خواهندداشــت. علاوه بر این با خشــک کــردن میوه‌ها طعم آن‌هــا به کلی تغییر 
پیــدا خواهدکرد، گویی که میوه‌ای جدید با طعمی متفاوت پدید آمده‌اســت. برای خشــک کردن 
میوه‌ها حتما لازم نیست که وسایل مجهزی مثل میوه‌خشک‌کن داشته‌باشید. در بهار و تابستان، 
خورشــید کار خشــک کردن میوه‌ها را انجــام می‎دهد و در ایام ســرد مایکروفر و فر کار شــما را راه 
خواهندانداخت. میوه‌ای را که انتخــاب کرده‌اید، در عرض‌های نازک برش بدهید و هر برش را با 

فاصله از بقیه در سینی فر یا مایکروفر بچینید. میوه‌ خشک‌های شما 
در عرض 5 دقیقه آماده خواهندشــد. بهترین پیشــنهاد من 

برای میوه خشک، سیب است. سیب را می‌توانید روی 
بخاری یا رادیاتور خشک کنید. یک پارچه 

نازک و تمیــز روی رادیاتــور پهن کنید 
و برگه‌هــای ســیب را روی آن بچینید. 

ســیب‌ خشــک‌های شــما به این شیوه، 
در عرض 7 ســاعت آماده خواهندشد. 

سیب‌ها را جایگزین قند کنید و از خوردن 
آن‌ها با چای در خنکای پاییز نهایت لذت 

را ببرید.

گپی با یک گروه نوجوان درباره راه های کنترل هیجان‎های منفی 

آآآآی! من عصبانی‎ام! 
الهه توانا

»خودتو کنترل کن« از آن حرف‎هایی است که می‎رود روی اعصاب آدم؛ 
بس که از زبان بزرگ ترها می‎شنویم و بس که گنگ و مبهم است؛ خب 
چطوری خودم را کنترل کنم؟ در چه موقعیت‎هایی؟ چرا اصلا؟ این‎ها سوال‎هایی است 

که مهمانان این هفته جوانه از خودشان و ما پرسیدند. »حسنا طاهری« و »سلما طبسی« 
صحبت  هیجان‎ها  کنترل  درباره  کردند  پیشنهاد  12ساله  طیرانی«  »اسما  و  11ساله 
تا  بود  ما  تربیتی هم در کنار  روان‎شناسی  ارشد  کنیم. »محدثه مشجری«، کارشناس 

بهمان کمک کند.
 اگر دوست دارید در جلسه های جوانه حضور داشته باشید،  با شماره های بالای صفحه تماس بگیرید .
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اقامت در سیب زمینی   

شــاید تاکنون درباره هتل‌های عجیب زیرآبی، شــناور روی آب، جنگلی یا کوهســتانی چیزهایی 
شنیده‌باشــید اما زندگــی داخل یک ســیب‌زمینی حتمــا برای‌تان جــذاب و عجیــب خواهدبود. 
طراحان هتل در آمریکا، اتاق هتلی شبیه سیب‌زمینی درست کرده‌اند که افراد می‌توانند با اقامت 
در آن تجربه خــاص و جدیدی را از ســر بگذرانند. ایــن اتاق ظرفیــت دو نفر را دارد و بــا دکورهای 
زیبایی تزیین شده‌اســت. تختخواب، حمام، آشــپزخانه و شــومینه هم  دارد. وزن این ســازه شبیه 
سیب‌زمینی به شش تن می‌رسد و از گچ، بتن و آهن ساخته شده است. طراحان این هتل عجیب که 

در ایالت »آیداهــو« قرار 
دارد هدف خودشــان از 
این کار را ترویج مصرف 
ســیب‌زمینی در آمریکا 

دانسته‌اند.
 ایالت »آیداهــو« که این 
اتاق در آن ســاخته شده 
انبــوه  تولیــد  به‌خاطــر 
معــروف  ســیب‌زمینی 
اســت و حــالا ایــن اتاق 
بــه نمــاد جالبــی بــرای 
تبدیــل  منطقــه  ایــن 

شده‌است.

تطبیق رنگ چشم گوزن‌ها با تغییر فصل

کوچک یا بزرگ شدن مردمک چشم با توجه به میزان نور محیط اتفاقی طبیعی است که برای چشم 
انسان و بسیاری جانداران دیگر رخ می‎دهد. اما تغییرات چشم گوزن شمالی کمی پیچیده‌تر از این 
حرف‌هاست. رنگ چشم این حیوان با توجه به فصل عوض می‌شود؛ به طوری که در ماه‌های تاریک 
زمستانی، مردمک‌های گوزن شمالی باید چند ماه گشاد بمانند و این فشار مداوم روی ماهیچه‌های 
عنبیه، ســاختار چشــم را تغییر می‌دهد. درنتیجه چشم‌های گوزن شــمالی در ماه‌های زمستانی 

که آفتاب نیســت به رنگ 
درمی‌آینــد  تیــره  آبــی 
و در فصــل گــرم ســال، 
 تابستان به رنگ طلایی.
دریافته‌انــد  محققــان 
کــه چشــمان زمســتانی 
آبــی حداقــل هــزار برابر 
چشــم‌های  بــه  نســبت 
تابستانی طلایی در برابر 
نــور حســاس‌تر هســتند. 
 میزان حساســیت چشــم‌
ســبز هم بین این دو قرار 

دارد.

مینی مهارت

از لحــاظ روحی نیــاز دارم همیــن روزها بــه یه خرس 
قطبی تبدیل بشم و چند ماهی رو در خواب زمستونی 

بگذرونم.

ی 
حمد پور،   سعید مراد

ی م
حمدعل

جرا : م
ایده و ا

رفقا سلام!

مهران 14ساله برامون نوشته: »بازی با کرم‎های شکمو 

آشنا شوید حداکثر به درد کودک می‌خورد نه من که از صبح تا شب 

پای بهترین بازی‌های کامپیوتری با گرافیک خفن هستم«. یه دوست دیگه 

که اسم اش رو نگفته هم پیام داده »هرقدر تلاش کردم تا به کمیک امروز صفحه 

نوجوان درباره »درسِت رو بخون، اونم در کنارش ادامه بده...« بخندم، نتونستم. 

عذرخواهی می‌کنم ازتون«. شما هم از طریق این شماره‎ها با جوانه 

درارتباط باشید؛ ما از خوندن ایرادها، تشویق ها، ایده ها، سوال ها و 
شماره پیامک 2000999مطالب شما استقبال می‎کنیم. 

شماره تلگرام 09354394576
تلفن تحریریه 05137634000   
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سیب قندی 

عجایب

احســاس‎های  دربــاره  این‎کــه  از  قبــل 
ناخوشــایند بیشــتر حــرف بزنیــم، 
بیایید ســر از کارِ این خوشــحالیِ 
دربیاوریــم.  ناراحت‎کننــده 
شــادی مگر احســاس مثبتی 
نیســت؟ پس چرا گاهی باعث 
ناراحتی دیگران می‎شود؟ فرق 
ایــن خوشــحالی با خوشــحالیِ 
مثبتی که می‎شناســیم، چیست؟ 
حسنا می‎گوید: »بعضی خوشحالی‎ها 

جمعــی هســتند؛ مثــا وقتی تیــم ملــی می‎بــرد، خیلی‎ها 
خوشــحال می‎شــوند«. ســلما حــرف دوســت اش را ادامه 
می‎دهد: »یعنی چیزی که باعث به‎وجود آمدن این احساس 
می‎شود، مهم است«. منظور بچه‎ها این است که احساسات 
چه مثبت و چه منفی، بســتگی بــه موقعیت دارند. ازشــان 
می‎پرسم عصبانیت را هم در موقعیت مناسب می‎شود بروز 
داد یا همیشه باید جلویش را بگیریم؟ سلما جواب می‎دهد: 
»بعضــی وقت‎ها باید بــروزش بدهیــم وگرنــه نمی‎توانیم از 
خودمــان دفاع کنیــم. مثلا اگــر توی پــارک همــه یک بچه 
کوچک را پس بزنند و او  واکنش نشــان ندهــد، تا صبح باید 

برای سرسره‎ سوارشــدن صبر کند«. حسنا می‎پرسد: »اگر 
عصبانیت ات را به کسی که باعث اش شده بروز دادی ولی 
بهت توجهی نکرد، چی؟« سلما: »به‎نظرم پای یک بزرگ تر 
را بکشیم وسط«. حســنا برای این‎که طرف مقابل را متوجه 
بدیِ رفتارش بکند، مقابله‌به‌مثل می‎کند. اســما می‎گوید: 
»تا پارسال یک دوست صمیمی داشــتم که حرف‎هایم را به 
او می‎زدم. حالا وقتی خیلی خشمگین می‎شوم، معمولا به 
دوست‎های کسی که رفته روی مخم می‎گویم ببینید فلانی 
 چه کار بــدی کرد. ازشــان می‎خواهــم بهش بگوینــد که از

 دست اش ناراحتم«.
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تــا الان فهمیدیم رفقا‎ی‎مــان موقع 
خشــمگینی چــه واکنش‎هایــی 
هنــوز  امــا  می‎دهنــد  نشــان 
نمی‎دانیــم چــه واکنش‎هایی 

درست است.
»محدثــه مشــجری« توضیح 
می‎دهــد: »در کنتــرل کــردن 
احساســات، مرحله اول این است 
که احســاس‎مان را بشناســیم و بدانیم 
چه اســمی دارد. مثلا من در امتحان نمره بدی 
گرفته‎ام؛ احســاس بدی که تجربه می‎کنم »خشــم« اســت 
یا »حســادت« از این‎که دوســتم نمره بالاتــری از من گرفته 
اســت؟ می توان این کار را با تمرین  یاد گرفــت. مواقعی که 
حال‎مان خــوب اســت، می‎توانیم نشــانه‎های احساســات 
مختلف را تصور کنیم؛ در موقعیتی قلبت تندتند زده، صورتت 
ســرخ شــده و دمای بدنت بالا رفته‎اســت. تو در آن موقعیت 
عصبانی بوده‎ای. وقت دیگری احســاس کرده‎ای چیزی به 
گلویت فشــار می‎آورد، در آن وقت ناراحــت بوده‎ای. تمرین 
بعدی، بازی »سکه هیجان« است که در مدرسه هم می‎شود 
انجامــش داد. در این بــازی، احســاس‎های مختلف را روی 
کاغذهای دایره‎ای می‎نویسیم. صندوقی درست می‎کنیم و 
در طول روز، سکه هر احساسی را که تجربه می‎کنیم توی آن 
می‎اندازیم. در پایان روز، صندوق را باز می‎کنیم تا بفهمیم آن 
روز چندبار ناراحت بوده‎ایم، چقدر خوشحال و... . یک‎سری 
کارت هم درســت می‎کنیم که روی آن‎ها کارها و چیزهایی 
را کــه باعث حــال خوب‎مان می‎شــود، فهرســت می‎کنیم. 
این‎طوری می‎فهمیــم دربرابر هر احســاس بــد، باید کاری 
انجام بدهیــم نه این‎که به‎ حال خــودش رهایش کنیم؛ مثلا 
غلط است که وقتِ ناراحتی یک گوشه بنشینیم و فکر کنیم 
یا بخوابیم. امروز درباره احساس غم صحبت کردیم. یکی از 
کارهایی که دربرابر این احساس می‎شود انجام داد، »دوباره 
به دست اش بیار« اســت. یعنی چی؟ غم معمولا با »از دست 

دادن« شروع می‎شود. مثلا حسنا که دلتنگ مادرش است، 
می‎تواند با یــک تماس یا مثــا دیدن عکس‎هــا حس خوب 
ارتباط با مــادرش را دوباره به دســت بیاورد. در این جلســه 
درباره عصبانیت هم حرف زدیم؛ نکته مهم درباره خشم این 
اســت که اگر در موقعیت درســت و دربرابر فرد درست بروز 
داده‎نشود، ممکن است ســر کس دیگری خالی‎اش کنیم. 
اما بــا عصبانیت چه می‎شــود کــرد؟ ترک کــردن موقعیت، 
اولین کاری است که از دســت‎مان برمی‎آید. اگر سر کلاس 
هستی، از معلم اجازه بگیر و برو بیرون. آبی به صورتت بزن. 
قدم بزن و کمی نفس عمیق بکش. این کارها خشم را کمی 
آرام می‎کنــد. گام بعدی حرف زدن اســت، یادت باشــد که 
حرف زدن درســت در لحظــه عصبانیت کمکــی نمی‎کند. 
چطور خشم‎مان را به زبان بیاوریم؟ بهتر است به‎جای »تو منو 
عصبانی کردی«، بگوییم »من عصبانی شدم وقتی فلان کار 
را کردی«. بعد هم راجع به این صحبت کنید که هرکدام‎تان 
چه کارهایــی باید انجــام بدهید تا حال طــرف مقابل خوب 

باشــد. کمک گرفتن از بــزرگ ترهــا هم می‎توانــد مفید 
باشــد. بــدون بحــث و 

مشــاجره و بدون 
حــذف کردن 

ی  هــا تقصیر
خودتــان از 
از  ماجــرا، 

یک بزرگ تــر بخواهید راه‎حلی بهتان 
پیشنهاد کند. البته گاهی ممکن است 

بزرگ ترهــا مســائل مــا را درک نکنند یا 
کم‎اهمیت به‎نظرشان برسد. در این ‎مواقع بهتر است اهمیت 
موضوع را توضیح بدهی. مثلا بگویی چیزی که باعث خشم 
ات شده، ســرِ کلاس و موقع تکلیف نوشــتن هم ذهن ات را 
درگیر می‎کند و حتما می‎خواهی که حل شود. اما اگر دلت 
نمی‎خواهد بزرگ ترها در جریان موضوع باشند، می‎توانی از 
یک دوستِ خیرخواه کمک بگیری؛ کسی که لزوما از تو دفاع 
نکند بلکه دلش بخواهد رابطه دوستی دوباره شکل بگیرد. 
خشــم، مثل بادکنکی اســت که اگر به‎‏مرور بــادش را خالی 
 نکنی، هی بزرگ و بزرگ‎تر می‎شــود و بــا ترکیدن ناگهانی

آسیب زیادی به بار می‎آورد«.  

 سلما دلش می‎خواهد بتواند خشم اش
 را توی مشت بگیرد: »بعضی وقت‎ها 
آدم خیلــی عصبانــی می‎شــود و 
روی حرف‎هایــی کــه می‎زند، 
کنترلــی نــدارد. بــرای مــن 
چندبار پیش آمده، هم دوستم 
ناراحــت شــده و هــم خــودم. 
 هرکــس طــوری عصبانیــت اش
 را نشــان می‎دهــد؛ بعضی‎هــا دعــوا 

می‎کنند، بعضی‎ها حرف بد می‎زنند، من چیزهایی می‎گویم 
که بعدا پشیمان می‎شوم«. اســما هم از عصبانیتی که تحت 
کنترلش نیست، شاکی است: »سر کلاس از معلم‎مان سوالی 
می‎کنم، به‎جای معلــم بچه‎ها جواب می‎دهند، »مگه ســواد 
نداری؟ یعنی اینو نمی‎دونی و...«. این‎ کار خیلی عصبانی‎ام 
می‎کنــد و دادوبیــداد راه می‎اندازم«. حســنا دوســت دارد 
مدیریت کردن احســاسِ ناراحتی را یاد بگیــرد: »من خیلی 
زود گریه می‎کنم. چندوقت پیش مامانم رفته‎بود مســافرت 
و خیلی از دوری‎اش ناراحت بودم. توی جمعی نشسته‎بودم 

که یکهو گریه‎ام گرفت. دلم می‎خواست بتوانم کنترلش کنم 
چون بعضی‎ها بهم گفتند چقدر لوسی!« تا این‎جا دوتا خشم 
داریم و یک غم که نمی‎دانیم چه کارشان کنیم. سلما به نکته 
جالبی اشــاره می‎کنــد: »به‎نظــرم بعضی وقت‎ها احســاس 
شــادی هم می‎تواند باعث شــود بقیــه ازمــان برنجند. خب 
بالاخره آدم با بعضی‎ها لج است، از چندنفر خوشش نمی‎آید 
 و بــا چند نفر هم دوســت اســت. وقتــی از نمره بد کســی که
 دوست اش نداری خوشحال می‎شوی، خوشحالیِ بدی است 

و باعث ناراحتی می‎شود«.

دکمه خاموش من کجاست؟

مشت دربرابر مشت؟

بپا بادکنک ات نترکه!

       

       نظر کارشناس

       

       


