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قضاقورتکی 

 

آخر سال اســت و داریم وارد ســال جدید می شــویم و همه جا پر می شــود از توصیه های 
تکراری برای شــاد بودن، انرژی داشــتن، امیدوار بودن و از این حرف ها، اما تمام این ها 

بهانه می خواهد. حس و حال می خواهد، ســخت اســت. اما شاد نبودن که 
بهانه نمی خواهد. ســخت هم نیســت. قلق هم ندارد. پس راحت تر است. باز 

هم برای محکم کاری ما چند تا توصیه به شما داریم:
1     به بچه های گوگولی مردم به خصوص نوزاد زیر شش ماه نگاه نکنید و گرنه 

الکی خوشحال و خرسند و خجسته می شوید. به خصوص اگر نوزاد بخندد یا عطسه 
بزند یا هرکار دیگری انجام بدهد.

2     برای کبوترها خرده بیســکویت و نان نریزید. جمع می شــوند روی تراس، با هم 
بغ بغو می کنند. همدیگر را ناز می کنند. فضا شاعرانه و لطیف و قشنگ می شود و حس و 

حالمان خوب می شود. بعدش هم شما احساس می کنید چون کار خوبی کردید پس آدم 
خوبی هستید و دنیا زیباست و از این حرف ها.

3    به گل ها، پروانه ها و آســمان نگاه نکنید. همه این ها آفت هســتند و حال و روز شُل و وِل 
شما خراب می شود.

4     صبح زود بیدار نشوید، صبحانه کم بخورید. اگر بیدار شدید بدون هیچ عجله ای روی تخت 
ولو بمانیــد و خبرهای بد را چک کنید تــا انگیزه ای برای ادامه روز نداشــته باشــید و همان طور ولو 

بمانید.
راستی به چهره مامان و بابا هم نگاه نکنید، خود آن ها منبع انرژی و حال خوب هستند.

دیدید به همین راحتی می شود شُل و ناراحت و بی حس و حال ماند. 

چگونه شاد و امیدوار نباشیم؟

گپی با 3 نوجوان درباره کم  وکاستی های سرگرمی های مناسب این سن وسال  

در جست وجوی تفریح نوجوانانه

گالری

4

بپرس تا بگم

می دانستید خانواده عنکبوت ها خیلی پرجمعیت است؟ 

با بعضی های شان آشنا شوید.

اگه از دست »پیشاپیش رفقا سلام!
تبریک«گوها خسته شدین، اگه دلتون 

لک زده برای این که تبریکِ عید رو عید بشنوین، 

این جا رو نخونین. از اون جایی که امروز، آخرین شماره جوانه 

در سال 98 رو می خونید، می خوایم سال نو رو پیشاپیش تبریک بگیم. 

تازه از این جا به بعد حاوی مقادیری لوس بازی هم هست. می خوایم 

بهتون بگیم دلمون خیلی براتون تنگ میشه و نمک در نمکدان 
شوری ندارد و این حرف ها.
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    دورهمی
نسترن رضوی| خبرنگار

می کنید؟  تفریح  ساعت  چند  هفته  در 
ــا بــا وجـــود کــتــاب هــای درســـی حجیم،  اص
آزمایشی  آزمون های  و  المپیاد  ماهانه،  و  هفتگی  امتحانات 
فرصتی برای تفریح کردن پیدا می کنید؟ چه چیزهایی برای 

سرگرم شدن دارید؟ کجاها می توانید تفریح مناسب 
سن وسال تان را پیدا کنید؟ در دورهمی این هفته با 
و  حقیقی«  مستاجر  »محمد  جعفر نژاد«،  »امیر رضا 
و  تفریحات  اهمیت  دربـــاره  15ساله  میرصادقی«  »پوریا 
برنامه های فرهنگی مناسب برای نوجوان ها گفت وگو کردیم. 

)این دورهمی، قبل از شیوع کرونا برگزار شده است(
این روزها همه جا صحبت از ویروســی ناخوانده است که ذهن 

و فکر و رفتارهــای همه افراد را مشــغول خودش کرده اســت. 

نگرانــی و ترس از بیمــاری کم و زیــاد در وجود همه ما هســت. 

شســتن دســت ها و مراقبت از خود، یکی از کارهایی است که 

کمک می کنــد تهدید ویــروس و نگرانی ما کم شــود اما همین 

مراقبت و شست وشــو، خودش می تواند علت اضطراب شــود 

چون شبیه به وسواس است. مرز بین وسواس و پاکیزگی، این 

روزها به مسئله خیلی ها تبدیل شده است. در ادامه مواردی را 

فهرست می کنم تا این مرز برای مان مشخص تر شود.

افــکار  بــا  وســواس  اضطراب آور و ناخواسته ۱ 
همــراه اســت. در کرونــا 
چطور؟ شــاید این روزها برایت پیش 
آمده  باشد که گاهی یادت برود لازم 
است دست هایت را بشویی. شستن 
دســت ها بــرای پیشــگیری از کرونا 
تحت کنتــرل و اختیار ماســت و مثل 
وســواس، بــه دنبــال فشــار افــکار 

ناراحت کننده نمی آید.

اما موفق نمی شــود. درباره کرونــا چطور؟ ما مطمئن هســتیم فکرمان درمورد 2 فردی که وسواس دارد تلاش می کند که افکارش را سرکوب کند و نادیده بگیرد 
شست وشو کمک کننده است و سعی نداریم آن را نادیده بگیریم.

دست هایش را بشوید. درباره کرونا، چی؟ ما دســت های مان را بعد از تماس با 3 فــردی که وســواس دارد معتقد اســت که باید طبــق یک روال و نظم مشــخص 
چیزهایی که احتمال آلودگی شان وجود دارد، می شوییم.

این حال اضطرابش کم نمی شود. پس به طور افراطی این کار را انجام می دهد. 4 فرد مبتلا به وســواس، شست وشــو را برای کاهش اضطراب انجــام می دهد با 
حتــی ممکــن اســت در روز چندین ســاعت را به شست وشــو اختصــاص بدهد 
درحدی که به پوســت دســت هایش آســیب می رســد. ما درباره کرونا می دانیم کــه بعد از 

شست وشوی اصولی دست ها، خطری تهدیدمان نمی کند.

وســــــــــــــواس 5 شست وشو در 
است  به نحوی 
و  تحصیل  شــغــل،  در  ــه  ک
فعالیت های اجتماعی فرد 
مشکلاتی به وجود می آورد. 
ــگ تفریح  مثلا فــرد  در زن
ــرای شــســتــن  ــ ــ ــدر ب ــ ــ آن قـ
ــش زمـــــان  ــ ــایـ ــ ــت هـ ــ دسـ
می گذارد که دیر به کلاس 
مــی رســد. دربــــاره کــرونــا 

چطور؟ فقط زمان های کوتاه 20 ثانیه ای در طول روز، صرف شستن دست ها می کنیم.

مهم ترین مشــخصه وسواس این اســت که ناشــی از بیماری یا موقعیت خاصی  نباشد یعنی این روزها که ما دست های مان را برای پیشــگیری از ابتلا به کرونا 6
می شوییم، لزوما وسواس نداریم.

اگر با این اطلاعات جواب سوالت را نگرفتی یا باز هم نگران هستی، حتما از یک روان شناس 
یا مشاور کمک بگیر.

رضا شم آبادی| روان شناس بالینی کودک و نوجوان

13ساله ام. استرس کرونا گرفتم. همه اش فکر 
می کنم دستام کثیفه، همه جا کثیفه. می ترسم 
این نگرانی بعدها هم باهام بمونه. چی کار کنم؟

می ترسم بعد از کرونا وسواس بگیرم 

  سرگرمی مخصوص نداریم
بحث ما از جایی شروع می شــود که از بچه ها می پرسم معمولا 

چه تفریحاتی دارند. پوریا می گوید: »این حجم خستگی که در 

طول هفته، در مدرســه تلنبار می شود باید جبران شود. تفریح 

من محدود می شــود به آخر هفته هــا که با خانواده و دوســتان 

صمیمــی ام وقــت می گذرانــم«. امیررضــا می گویــد: »من در 

هفته حدود شــش ســاعت تفریح می کنم که معمولا به 

دوچرخه سواری و پیاده روی می گذرد«. محمد به 

گوشی دستش اشاره می کند: »این روزها 

بیشتر سرگرمی من در گوشی  خلاصه می شود. مهمانی هایی 

که بتوانم در بحث های بزرگ ترها شرکت کنم هم برایم جالب 

اســت«. در شــهر چه تفریحات و محصولات فرهنگی مناسبی 

برای نوجوان هــا وجود دارد؟ پوریا می گویــد: »کافه های بازی 

خوب هســتند، مخصوصا آن هایی که محیط خانوادگی دارند 

و با خیال راحت می توانیم ســاعت ها بنشــینیم و بازی کنیم«. 

محمــد درباره ایــن کافه ها توضیــح می دهد: »در ایــن بازی ها 

هیچ محدودیت ســنی وجود ندارد. گاهی ممکن است من که 

15ســاله ام، مقابل فردی 40 ســاله در یک بازی قــرار بگیرم. 

خب واضح اســت که من ترفند ها و استدلال های او را ندارم و 

به هیچ کدام مان خوش نمی گذرد«. امیررضا پیشنهاد 

می دهــد: »بهتر اســت کافه های بــازی  وجود 

داشته باشد که مخصوص نوجوان ها باشد. 

حتــی بهتر اســت کســانی کــه بازی ها را 

آمــوزش می دهند همسن وســال خود ما 

باشند تا راحت  تر ارتباط برقرار کنیم«.  

 لطفا کمی با سلیقه تر!
ســینما و تلویزیون می توانند انتخاب های 

خوبی برای گذراندن اوقات فراغت باشــند 

ولی آیــا نوجوان هــا با ایــن نظــر موافق اند؟ 

محمد می گویــد: »خیلی طول می کشــد که 

یک فیلــم خــوب در ســینما  اکران شــود که 

آن هم معمــولا محدودیت ســنی دارد. از آن 

طرف فیلم هایی که برای نوجوانان می سازند 

آن قدر ســطحی و کودکانه است که حتی یک 

دقیقــه اش را نمی توانــی ببینــی!«. امیررضــا 

توضیح می دهد: »در ســن ما فیلم هــای هیجانی 

و تخیلی جذابیــت زیادی دارد و ما در ســینماهای مان 

چنین فیلم هایی نداریم. در تلویزیون شــبکه  ای که برای 

نوجوان ها راه افتاده، بیشــتر برنامه هایش عمومی است 

و چنــدان هم جالب نیســت«. پوریا به نکته خوبی اشــاره 

می کند: »همــان فیلم هــا و برنامه هــای کمی هــم که در 

سینما و تلویزیون برای ما جالب است، وقت هایی پخش و اکران 

می شود که ما مدرسه هستیم یا امتحان داریم«.

 تفریح؛ اولویت هزاروچندم!
حالا اگر ایــن اختیار به شــما داده شــود که برنامه ای مناســب 

یــا تفریحی جــذاب بســازید، چه می کنیــد؟ محمــد می گوید: 

»بازی های شبیه سازی بســیار جالب است و من سعی می کنم 

شبیه ســاز پرواز و چیزهایی شــبیه بــه این بســازم. از طرفی در 

ســطح شــهر مکان های مجهز و بزرگی برای تماشــای فوتبال 

درســت می کنم«. نظر پوریا این اســت کــه: »بازی های خوبی 

مثل پینت بال، بولینگ و کارتینگ داریــم؛ من اگر توانایی اش 

را داشتم، امکانات و تجهیزات این بازی ها را به روز می کردم تا 

افراد بیشتری ترغیب شــوند«. امیررضا معتقد است تلویزیون 

می تواند ســرگرم کننده  و آموزنده باشــد، اگر: »شبکه هایی که 

برنامه های آموزشــی دارند، بیشــتر به هنر و فناوری بپردازند. 

همچنین برنامه هایی ساخته شود که در آن ها رشته های جدید و 

درآمدزای دانشگاهی را معرفی کنند«. نگاه والدین و مدرسه به 

تفریح کردن چیست؟ محمد لبخند می زند و می گوید: »خانواده 

موافــق  تفریح اســت ولــی در کنــار درس. در دوران امتحانات 

کلا تفریح کنسل می شــود. حتی وقتی مدرسه تلاش می کند 

برنامه هــای تفریحی و پرورشــی برای ما بگــذارد، پدرومادرها 

مخالفت می کننــد«. امیرضا ادامه می دهــد: »آن ها می گویند 

وقتی درســت را خواندی تفریــح کن و این طــوری وقت زیادی 

عکس: محمدعلی محمدپور نمی ماند«. 

مریم ملی | خبرنگار

واقعا لازمش داری؟ 

شوخی

سبز انگشتی

عنکبوت خندان

عنکبوت شاقی

عنکبوت جواهر

شما گفتین: ستون »از من بپرس« در صفحه 

نوجوان را هر روز چاپ کنید.

ما: دوست عزیزم! فعا چنین امکانی نیست 

ولی تمام تاش مان را می کنیم تا در اسرع 

وقت به سوالات  شما پاسخ بدهیم. بعضی چیزها جوری 
توی زندگی روزمره 

همه ما جا خوش 
کرده اند که به نظر 

خیلی ضروری 
می رسند اما وقتی 
فکرش را می کنیم 

می بینیم زندگی 
بدون آن ها خیلی هم 

غیرممکن نیست. 
اتفاقا اگر کمتر 

استفاده شان کنیم 
به محیط زیست 

بیشتر کمک 
کرده ایم. مثل چی؟

نی های پلاستیکی

ما واقعا بــه نی ها نیــاز داریــم یا به 
وجودشــان عادت کرده ایــم؟ به جز 
وقتی از بطری های چندبارمصرف برای 
نوشیدنی استفاده می کنیم، بقیه 
وقت  ها فقط داریم زباله پلاســتیکی 
تولید می  کنیم پس شاید بشود در 

استفاده از آن ها تجدیدنظر کنیم.

قاشق و چنگال یک بار مصرف

قاشق و چنگال فلزی جای زیادی 
در کیف نمی گیرد و همیشــه هم 
همراه تان اســت؛ توی طبیعت، 
تــوی مدرســه، تــوی کافه هــا. 
این طــوری خیلی راحــت و بدون 
تولید زباله اضــافی غذای تان را 

می خورید.

سس  های یک نفره

ســس  های یک نفــره را دوســت 
دارید؟ حواس تان هست آن ها 
انبوهی زباله تولید می کنند که 
به راحتی قابل بازیافت نیســت؟ 
قوطی های بزرگ سس می توانند 

جایگزین های بهتری باشند.

 زندگی سلام
  سهشنبه
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 مجله 32صفحه ای 

»سرگرمی«  برای همه سنین 

فردا در خراسان 


