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انتخاب رشته و کنکور، از آن دغدغه های استرس زای همیشگی است   
چطور   شده؛  نوجوانان  بحث های  و  فکرها  و  حرف ها  ثابت  پای  سال هاست  که 

بین علاقه و هدف و توانایی، تعادل برقرار کنیم؟ به انتخاب خودمان اعتماد کنیم یا حرف های 
 مشاور یا توصیه های پدرومادرها؟ همه راه ها به دانشگاه ختم می شود؟ در دورهمی این هفته با 
»علی بهرامی«، »مرتضی شعبان نژاد« و »سیدمحمد علی موسوی« 15ساله درباره بعضی از این 
سوال ها حرف زده ایم. شما هم برای مان از غول بی شاخ ودم کنکور و تأثیرش در زندگی تان بگویید. 

)این دورهمی، قبل از شیوع کرونا برگزار شده است(

ســلام به شــما همراهان عزیز! همه جهان چند وقتی است 

درگیر ویروس کوچکی شــده کــه اتفاقات خیلــی بزرگی را 

رقم زده اســت؛ مدارس تعطیل، رفت وآمدها کم و تفریحات 

بیرون از خانه تعطیل شده اســت و مجبور هستیم بیشتر از 

قبل مراقب سلامتی مان باشــیم. از آن جایی که قبلا چنین 

تجربه ای نداشتیم، تحمل این شرایط برای مان سخت است 

و ممکن است دچار ناراحتی و اضطراب شویم. این نگرانی و 

اضطراب تاحدی طبیعی است و حتی باعث می شود نکات 

بهداشتی را رعایت کنیم. من چند پیشنهاد دارم که کمک 

می کند درکنار مواظبت از حال جسم، مراقب حال روانی مان 

هم باشیم تا سختی در خانه ماندن کمتر شود.

    رابطه تنگاتنگ جسم و روان
اضطراب بیش ازحد طبیعی به عنوان یک عامل برهم زننده بهداشــت روانی می تواند روی 
سیستم ایمنی تأثیر منفی داشته باشد و بدن را دربرابر بیماری  ها ضعیف کند بنابراین برای 

حفظ بهداشت روانی، باید از عواملِ به وجودآورنده اضطراب دوری کنیم.

1    اول از همه این که زیاد اخبار کرونا و تعداد مرگ ومیر و چیزهایی شبیه به این ها را دنبال 
نکنید. فقط از منابع معتبر، اطلاعات ضروری مثل روش های خود مراقبتی را پیگیری کنید. 
ما وقتی درمعرض حجم زیــادی از اطلاعات قرار بگیریم، احســاس ناکارآمــدی می کنیم و 

اضطراب مان بیشتر می شود.
2   باتوجه به تعطیلی مدارس، گرچه آموزش از راه دور برپاست، زمان بیکاری شما بیشتر 
شــده و این زمانِ زیاد اگر بی هدف و بی برنامه سپری شــود، در خانه ماندن سخت می شود. 
ســعی کنید برای اوقات بیکاری برنامه ریــزی کنید؛ کارهایی را که خیلی وقت بود دوســت 
داشــتید انجام بدهید ولی فرصت نمی کردید، فهرســت کنید مثل خواندن کتاب هایی که 
چند وقت است در کتابخانه خاک می خورد، کارهای هنری مختلف، یادگرفتن یک مهارت 

جدید با استفاده از آموزش های مجازی و... .
3    ممکن است دلتنگ دوســتان و اقوام باشــید یا دل تان بخواهد با یک نفر حرف بزنید و 
از نگرانی ها و تجربه های این روزهای تان بگوییــد. حتما از راه های غیرحضوری این ارتباط 
را برقرار کنید و از تجربه ها و پیشــنهادهای دیگران بهره ببرید. اگر افکار مربوط به بیماری 
نگران تان کرده با یک پزشک معتمد یا روان شناس مشورت کنید. برای این کار می توانید از 

سامانه های وزارت بهداشت و مراکز معتبر روان شناسی کمک بگیرید.
4    همان طور که قبلا گفتم جسم و روان ما به هم وابسته هستند پس با ورزش کردن در خانه 
از بدن تان مراقبت کنید تا روان سالم تری داشته باشید. پیشنهاد می کنم از اپلیکیشن های 

آموزش حرکات ورزشی در منزل استفاده کنید.
5   بعضی از اتفاقاتی که در اطراف ما رخ می دهد، تا حد زیادی در کنترل ما نیســتند پس 
بهتر اســت فکرمان را مشــغول آن ها نکنیــم. درباره بیمــاری کرونا هم تا حــدی همین طور 
است. بهتر اســت فقط به آن قســمت از بیماری که به ما مربوط می شــود یعنی رعایت نکات 
بهداشــتی، فکر کنیم و هر زمان که فکرهای منفی به ذهن مان آمد، با انجام دادن کارهای 

دیگر حواس مان را پرت کنیم.  
6   در طــول روز از روش هــای آرامش بخــش 

مثل تن آرامی، تنفس عمیق و دیافراگمی، 
نوشــیدن آب خنــک، گــوش دادن بــه 
موسیقی های آرامش بخش بخصوص 
دعا کــردن و راز و نیاز بــا خداوند برای 

کنتــرل اضطــراب و ایجــاد 
حس خوب استفاده کنید.
7   داشــتن حس شــوخ 

زوایــای  دیــدن  و  طبعــی 
دیگر بحران ها به مــا در افزایش 
تــاب آوری در مواجهه با مســائل 

مختلف کمک می کند. پس شاید 
با کمی شــوخی بتوانیم با خودمان مهربان تر 

باشیم و ویروس را سریع تر بدرقه کنیم.
از آن جایی که ایــن وضعیت برای همه ســاکنان کره 

زمین پیش آمده و فقط شما نیســتید که در قرنطینه به سر می برید، 
از هیچ کس عقب نمانده اید پس نگران آینده نباشید و از امروز لذت 

ببرید.

نفیسه مشجری| کارشناس ارشد مشاوره

چطور در قرنطینه مراقب 
بهداشت روانی مان باشیم؟  

   دانشگاه مقصد نهایی است؟
بعضی ها معتقدند کنکور فقط مال سالِ آخری ها نیست و باید 
هرچه زودتر شروع کنند به آماده شــدن برای آزمون. از بچه ها 
می پرســم کنکور برای آن ها در این ســن چقدر جدی اســت و 
چقدر برایش وقت می گذارند؛ علی بحث را شروع می کند: »من 
معتقدم که 90درصد یادگیری سر کلاس اتفاق می افتد و اگر 
کسی در مدرسه به خوبی متوجه درس شود، تنها با نگاه کردن 
به کتاب، مطالب را یاد می گیرد. ولی خب استرس کنکور این  
چیزها ســرش نمی شــود و ما در خانه وقت زیادی برای درس 
خواندن صرف می کنیم«. محمدعلی می گوید: »هرســال که 
می گذرد، سعی می کنم با برنامه ریزی دقیق، ساعت و کیفیت 
درس خواندنم را بالا ببرم«. به نظر شــما تنها از مسیر کنکور به 

موفقیت می رسیم؟ علی جواب می دهد: »بخشی از 
موفقیت ما در گرو کنکور است اما کسانی هستند 
کــه وارد بــازار کار می شــوند و به شــکل حرفه ای 
مهارت و تجربه کســب می کنند. من فکر می کنم 

در دنیایی که ما زندگی می کنیم به مشاغل 
و حرفه هــای گوناگونــی نیــاز داریم«. 

محمدعلی توضیــح می دهد: »برخی 
افراد ممکن اســت تنها بــرای گرفتن 
مــدرک درس بخوانند و هیــچ  علاقه 

و پیشــرفتی نداشته باشــند. مــن فکر 
می کنم ما باید استعداد های خودمان را 

بشناسیم و آن ها را دنبال کنیم«.

    فقط درس؟
از بچه ها می پرســم که آیا در کنار درس 

خواندن به علایق خــود می پردازند و وقتی 
برای تجربه کردن حرفه هــای متفاوت دارند؛ 

محمدعلی لبخند می زند و می گوید 
»راســتش را بخواهیــد علاقه  اصلی 

مــن، درس خواندن اســت و در همین 
زمینه هم می روم ســراغ تجربه کارهای مختلــف؛ مثلا بعضی 
وقت هــا معلم خصوصی می شــوم«. علــی از یــک تجربه کاری 
متفــاوت می گوید: »من به مــدت یک ســال در تعویض روغنی 
کار کردم چون دوست داشــتم در کنار درس خواندن مهارتی 
هم یادبگیرم. بــه ورزش هم علاقه دارم و هــر هفته کوه نوردی 
می کنم«. مرتضی هم با یادگرفتن مهارت های مختلف، موافق 
است: »من فکر می کنم کسی که خودش را در یادگیری محدود 
کند، موفق نخواهدشــد. جهان، امروز به سمتی می رود که ما 
باید دانسته های خود را در زمینه های متفاوت وسعت بدهیم. 

من ســعی می کنم در کنار درس خواندن، دانش 
کامپیوتر و زبان انگلیسی ام را تقویت کنم«.

   بزرگ تر ها چه می گویند؟
بعضی خانواده ها از نوجوان ها می خواهند که هدف خاصی 
را دنبال کنند. شاید شما هم شنیده باشید: »حتما باید دکتر 
بشــی«، »خانواده ما همــه مهندس اند، مگه میشــه تو رشــته 
دیگــه ای بخونــی؟«. از بچه هــا می پرســم نقــش بزرگ ترها 
چقــدر در تصمیــم و انتخاب های آینده شــان پررنگ اســت. 
علی می گوید: »خوشــبختانه پدرومادرم به انتخاب های من 
احترام می گذارند و همیشه گفته اند که من سراغ هر حرفه ای 
بروم، کنــارم هســتند«. مرتضی هــم چنین تجربــه ای دارد: 
»هیچ وقت من را به انجام کاری مجبور نکرده اند ولی همیشه 
در انتخاب هایــم راهنمایــی ام کرده انــد«. نقــش معلم ها در 
انتخاب های شما چیست؟ آیا شــما را از کنکور می ترسانند؟ 
نظر محمدعلی این است که: »یادگیری ما تا اندازه  زیادی به 
نحوه درس دادن معلم ها برمی گردد. برخی معلم ها 
تجربــه خودشــان را در اختیــار مــا قــرار می دهنــد 
و کنارمــان هســتند. ایــن کار آن هــا نه تنهــا باعث 
می شــود که ما از کنکور نترســیم بلکه اشتیاق مان 
بــرای درس خواندن هــم بیشــتر می شــود«. علی 
می گوید: »بعضــی معلم ها بالاتر از ســطح کتاب به 
ما درس می دهند تــا ما برای کنکور آماده شــویم 
و اســترس مان کمتر شــود«. مرتضی نظر جالبی 
دارد: »من فکر می کنم این ما هســتیم که با درس 
خواندن به معلم های مان انگیزه می دهیم که بیشتر 
با ما کار کنند و استرس کنکور را در ما کم کنند«. نظر 
شما چیســت؟ مدرســه و والدین چطور شما را برای 

آینده حرفه ای تان آماده می کنند؟ 

فاطمه قاسمی | روزنامه نگار

غذا خوردن حین بازیافت زباله  

 این روزها همگی به اندازه کافی شنیده ایم 
و خوانده ایــم که ســیاره ما درحال گرم شــدن 

است. بحران های آب وهوایی مثل خشکسالی، 
ســیل و تغییــر اقلیم، همــه به خاطر گرم شــدن 
زمین اســت. زباله های پلاســتیکی و دورریزها 
هــر روز ما را بــه خطر نابــودی زمیــن نزدیک تر 
می کند. پس بیایید نگاهی به یک طرح سازنده 

و مثبت در همین زمینه بیندازیم. 
در توکیو رســتورانی وجود دارد که مشــتریان 
درحالی که غذای خودشان را سفارش می دهند 
و پشــت میــز می نشــینند، همزمــان می توانند 
فراینــد بازیافــت زبالــه را هم از پشــت شیشــه 

تماشــا کنند. این رســتوران درســت روبه روی کارخانه 
بازیافت زباله ساخته شده اســت. آدم ها با غذا خوردن 
در ایــن رســتوران یــاد می گیرند کــه بــرای جلوگیری 

از اســراف و کم کــردن دورریزهــا خیلی بیشــتر از قبل 
تلاش کنند. 

به گفته مدیر این رستوران، »مشــتریان بعد از تماشای 
این فرایند ســخت و تلاش کارگران، زباله کمتری 
تولید می کنند چون متوجه می شــوند که هر زباله 
آدم هــای زیادی را در ایــن کارخانه به دردســر می 
اندازد«. اگر گذر شــما به این رســتوران می افتاد، 

چه فکر می کردید؟
 به نظرتــان این روش مفید اســت؟ شــما اگــر قرار 
باشــد به یک رستوران پیشــنهادی محیط زیستی 
بدهیــد، چــه می گوییــد؟ طرح تــان را در ســه، 
چهار خط برای مان بنویســید شــاید بــه کمکِ هم 

توانستیم کار مفیدی انجام دهیم.  
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»صفحه نوجوان«

 روزهای فرد 

احساسات آبگوشتی 

این روزها همه نوجوانان منتظر بازگشــایی شکوهمند مدارس هســتن، نه به این خاطر 
که دلشان برای علم تنگ شده باشه، نه بابا. برای این که دیگه واقعا خونه موندن و کلاس 

آنلاین با این وضع اینترنت اعصاب می خواد. البته اینستا رفتن و تماشای لایوهای پرمحتوا 
با همین اینترنت اعصاب نمی خواد. اصلا خودبه خود ســرعت اینترنت درســت میشــه. در 

راستای پاسخ به سوال ازلی و معروف »علم بهتر اســت یا ثروت« حالا که دستمان از دامن علم 
کوتاه شــده، اینترنت هم برای کلاس جواب نمیده، خب بریم ســراغ ثروت. چطوری؟ با ایجاد  

پیج های جذاب و گرفتن تبلیغ. خب چطور ممبر جذب کنیم؟
1   کامنت خز در پیج خز| برید تو پیج های بی محتوا کامنت های بی محتوا بذارین. مثلا بگین: 

بدویین فیلم یورش فضایی ها فقط در پیج من. تا 10 دقیقه دیگه 
پاکش می کنم.

2    تبلیغ خز در پیج خز| به ادمین یک پیج خز دو میلیون 
تومان ناقابل بدین تا عکس شما رو بذاره تو استوریش و بنویسه: 

»دوست عزیزم سفارشی فالو بشه«. همه ممبرهاش هم می دونن 
شما دوست عزیزش هستین، مثل تمام 56 نفر قبلی.

3    مانور روی مســائل خــز| فیلم دعــوای شــوهرعمه جان 
و عمه جان رو منتشــر کنیــن. روی بحث طلاق ســلبریتی ها 

مانور بدین.
4    خب حالا پیج شــما آماده جذب تبلیغ و درآمدزایی است. 

درضمن به طور عملی بعد از فرایندهایی خــز فهمیدین واقعا چرا علم 
بهتر است از ثروت.

 زندگی سلام
  سه شنبه

 ۲ اردیبهشت ۱۳۹۹    
 شماره ۱۵۷۹

وقتی با ریموت ماشین بابام رو قفل می کنم 

ی
اد

مر
ی -

بر
صا

ا : 
جر

 و ا
ده 

ای

  اتفاقی که  واقعا  افتاده  حسی که اون  لحظه دارم 

مشتبا! باتریش 
 ضعیفه، بزن تو سرش 

قفل کنه

سبز انگشتی


