
 پاچه بلند شلوار همیشه دست  و پاگیر اســت. گاهی هم تا کوتاهش نکنی، شلوار 
بدون استفاده می ماند. اگر جنس شلوارتان جین یا کتان است و می خواهید نتیجه نهایی دوخت 

شبیه اولش بشود، اضافه شلوار را کوتاه نکنید. شلوار را روی زمین پهن کنید و یکی از شلوارهایی 
را رویش بیندازید که اندازه تان اســت. پاچه های شــلوار را از قســمت فاق با هم برابر کنید که کاملا 

روی هم قرار بگیرند. بعد قسمت اضافی شــلوار جدید را با سوزن به رو علامت بزنید. حواس تان باشد 
که اندازه ها را کمی بلندتر بزنید که برای دوخت هم جا داشــته  باشد. حالا به کمک چرخ خیاطی دقیقا 

از زیر لبه دوخت  شــده شــلوار، دورتا دور پاچه را بدوزید. ایــن کار را برای هر دو پاچه انجــام بدهید و بعد 
ســوزن ها را خارج کنید. حالا لبه های دوخته  شــده را اتو بکشید و قســمت اضافی شــلوار را تو بدهید. اگر 

قســمتی که تو داده اید زیادی بلند اســت، می توانید بعد از دوخت آن را کوتاه کنید و لبه های بریده  شــده را 
پس دوز بزنید تا ریش نشــود. کوتاه کردن شــلوار پارچــه ای راه ســاده تری دارد. از خرازی یا لــوازم خیاطی، 

»زانفیکس« بخرید. زانفیکس شــبیه یک نوارچســب دوطرفه اســت که با حرارت، پارچه را به  هم می چســباند. 
شلوارتان را به روش قبلی از روی چپه اندازه بزنید. بعد زانفیکس را دقیقا از محلی که علامت زده اید روی پارچه 

قرار بدهید. قسمت اضافی شلوار را به داخل تو بزنید؛ طوری  که روی زانفیکس را بگیرد و بتوانید آن را اتو بکشید. 
حالا با اتوی داغ هر دو پاچه را از  قســمتی اتــو بزنید که زانفیکس بین آن گذاشــته اید. برای محکــم کاری می توانید 

لبه های شلوار را پس دوز بزنید تا هنگام شست وشو باز نشود. در غیر این  صورت اگر بعد از چند بار شستن پایین شلوار 
شل  و ول شد، می توانید زانفیکس آن را عوض کنید.
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اندازه کردن قد شلوار 
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درخت تنها

نوشتن مثل دویدن است! 
آشنایی با زیروبم حرفه نویسندگی از زبان منصور ضابطیان  

چطور از پس شرایط سخت 

بربیاییم؟ 
  دوره نوجوانی، از بیرون خیلی راحت و باحال به   نظر می  رسد. 

خیلی ها فکــر می کنند نوجوان ها همیشــه درحال خندیدن  

و وقت گذراندن با دوستان شــان هســتند و هیچ مشکلی هم 

ندارند اما شما می دانید که زندگی گاهی واقعا سخت می شود. 

چطور می شود با دشــواری های زندگی مواجه شــد و از آن ها 

به  سلامت عبور کرد؟ پاسخ این ســوال در »تاب آوری« نهفته 

اســت. خبر خوب این  که تاب  آوری، یک ویژگی ذاتی نیســت 

که بعضی  ها آن را داشته  باشند و بعضی های دیگر نه؛ بلکه یک 

مهارت قابل اکتساب است. در شرایط سخت، چطور تاب آوری 

بالاتری داشته  باشیم؟

  درمیــان دیگــران باشــید|  بــا دوســتان و والدیــن حرف 

بزنید. بله، درست خواندید؛ والدین! خب واقعیت این است که 
پدرومادرها واقعا از شما تجربه زندگی بیشتری دارند با این   که 
اصلا بهشان نمی  آید روزی نوجوان بوده   باشند و شرایط شما را 
درک کنند. از بیان کردن نظرات تان نترسید حتی اگر مخالف 
باورهای دوستان و خانواده تان باشد. از آن ها سوال کنید و وقتی 

بهتان جواب می  دهند، خوب و دقیق گوش بدهید.
   هــوای خودتان را داشــته  باشــید| مطمئن باشــید که از 

خودتان غافل نشــده  اید و مراقب جســم و روان تان هســتید. به 
 اندازه کافی بخوابید در غیر این   صورت، درست وقتی نیاز دارید 
که هوشیار باشید، بدن و ذهن تان با شــما همراهی نمی کند و 

عصبی و تحریک پذیر می شوید.
 کنتــرل اوضــاع را به   دســت بگیرید|  در شــرایط دشــوار 

معمولا احســاس می  کنیم کــه کنتــرل همه چیز از دســت مان 
خــارج شده  اســت و بنابراین هیجانــات منفی بیشــتری تجربه 
می  کنیــم. بــرای مدیریــت ایــن هیجانــات، حتــی در بدترین و 
متزلزل ترین شرایط هم برای خودتان هدف و تکلیف تعیین کنید؛ 
این تکلیف می تواند فقط بیرون آمدن از تخت و انجام یک کار ساده باشد اما صرف پایبندی به آن هم 
کمک  کننده است. واقع  بین باشید و فکر کنید که چه چیزهایی را می توانید کنترل کنید و کنترل 

چه مواردی از اختیار شما خارج است.
  به دیگران کمک کنیــد| گاهی هیچ  چیــز بهتر از حل کردن مشــکلات دیگران، به شــما در 

حل مشکل  تان کمک نمی  کند. با این کار، زاویه دید تازه  ای در برخورد با مسئله شخصی تان پیدا 
می کنید. انجام دادن کارهای داوطلبانه یا حتی فعالیت  های ساده ای مثل تمیزکاری اتاق  و کمک 

به یک دوست در تکالیف مدرسه، در شرایط دشوار بیشتر از آن چه به  نظر می  رسد، مفید است.
  از اخبــار دوری کنیــد| در خبرها هیچ چیز درســت پیش نمی  رود؛ دنیا پر از مشــکل اســت و 

درمعرض چنین مسئله ای قرارگرفتن، می تواند استرس شما را بیشتر کند. خبرها را از چه منبعی 
به  دســت می  آورید؟ تلویزیون، روزنامه، مجله، اینترنت؟ هرکدام که هست، برای مدتی متوقفش 
apa.org :کنید.                                            منبع

مسیر

نسترن رضوی| روزنامه نگار

  من کی ام؟

 منصور ضابطیان هستم، هفتم آذر 1349 در تهران به دنیا 

آمدم. پس از تحصیل در رشته سینما فعالیت هنری خود را در 
زمینه های نویسندگی، روزنامه نگاری، اجرا، تهیه کنندگی 
و کارگردانی آغاز کردم و تا امروز در همین عرصه ها مشغول 

هستم.

  چطور نویسنده شدم؟

من از دوران کودکی، حتی قبل از مدرســه رفتن به نوشــتن 
علاقه داشتم. در آن زمان با کاغذ و مقوا کتابچه های کوچکی 
درست می کردم که داخلش  عکس برگردان می چسباندم، 
نقاشــی می کشــیدم و برای شــان داســتان های کودکانــه 
می نوشتم. بعدها زمانی که وارد حرفه روزنامه نگاری شدم، 
بخش هایــی از گفت وگوهایــم را در کتاب هــای »اگــر یــک 
سوســمار بودم« و »اگر یک زرافه داشــتیم« به چاپ رساندم 
اما اولین کتاب حرفه ای ام »مارک وپلو« مجموعه ای از اولین 

سفرنامه  هایم بود که در سال 1389 به چاپ رسید.

  برای نویسندگی چه ویژگی ها 

و توانایی هایی لازم است؟

توانایــی  بایــد  هرچیــز  از  بیــش 
نوشــتن داشــته  باشــید، یعنی یک 
نویســنده بایــد بتوانــد قلم به دســت 
بگیــرد و کلمــات را پشــت 
ســر هم قطار کنــد. بعد 
ویژگی هایــی  آن  از 
مثل هــوش، ذوق، 
خلاقیت، قدرت 
دقــت  تخیــل، 
نظــر و نــوآوری 
ی  شــنی ها چا
کار یک نویسنده 

است.

چـــطـــور  شــــمــــا    

من  همکار  مــی تــوانــیــد 

شوید؟

نوشــتن فرایندی اســت 

که بخشی از آن به علاقه درونی افراد برمی گردد، پس بیش 
از هر چیز باید به این کار علاقه داشــته  باشــید. بخش دیگر 
نویســندگی به  صورت اکتســابی اســت و ازطریــق آموزش 
به  دســت می آیــد. گرچــه بســیاری از نویســنده های موفق 
ما ادبیــات نخوانده اند امــا تحصیل در رشــته های مرتبط با 
نویســندگی می تواند به شــما کمک زیادی کنــد. همچنین 
شرکت در کلاس های آموزش نویسندگی، خواندن، نوشتن 
مداوم و به  طــور کلی هــر کار دیگری که بتواند این مســیر را 
برای تان همــوار کند، بی تاثیر نیســت. پیشــنهاد می کنم از 
نوشتن، دورریختن و قضاوت شدن نوشته های تان نترسید. 
کتاب های مختلفی بخوانید و آن  قدر بنویسید تا سبک، لحن 
و نگاه مــورد علاقه خود را در نویســندگی پیــدا کنید. از این 
طریق می توانید با مخاطبــان ارتباط برقــرار کنید و کارتان 
دیده شــود. بعضی ها از شــروع کردن می ترســند، تا شروع 

نکنید هیچ اتفاقی نمی افتد.

  شیرینی ها و سختی های این حرفه چیست؟

برای یک نویسنده هیچ چیزی ارزشــمندتر از این نیست که 
افکار و رویاهایش را به زبان واژه ها درآورد، آن ها را چاپ کند 
و به دست مخاطبانش برساند. معمولا نوشتن، خلق کردن و 
موثر بودن از آن دسته  فعالیت هایی است که حال آدم را خوب 
می کند. البته نویسندگی مانند هر کار دیگری سختی های 
خودش را دارد. بعضی افــراد تنها خروجی چاپ  شــده یک 
کتــاب را می بینند و هیچ وقت به ســختی هایی کــه در زمان 

نوشتن، تألیف، گرفتن مجوز و چاپ کتاب برای 
نویســنده پیش می آید، فکر نمی کنند. نوشتن 
شاید در ظاهر فرایند ســاده ای باشد اما به  طور 
همزمان احســاس، افکار و انرژی آدم را درگیر 
می کند و اگر درباره این موضوع از نویسنده ها 
بپرســید، می گوینــد کــه بعــد از کار احســاس 
ضعف و خســتگی می کنند درست مثل این  که 

ساعت ها دویده باشند.

  چه آینده ای پیش روی یک نویسنده 

است؟

نویسندگی شاخه های مختلفی دارد و موفقیت 
در هر کدام از این زمینه هــا  می تواند آینده تان 
را تضمیــن کنــد. بــرای مثــال شــما می توانید 
نویســنده یک کتاب کم تیراژ باشید یا نویسنده 
یک فیلم نامــه پرفروش یــا حتی نویســنده یک 

رمان که بارها به چاپ رسیده  است. 
بنابراین شکل های مختلف نوشتن، 
آورده های مالی متفاوتــی دارد و با 
ارفــاق می توانیم نویســندگی را به 
چشم یک حرفه درآمدزا نگاه کنیم. 
البتــه ایــن را هــم بگویم کــه ممکن 
است امنیت شــغلی لازم را نداشته 

باشد.
 بــه  نظر مــن همه  چیــز بــه تمرین و 
تــلاش برمی گــردد و اگــر افــراد 
گرایــش مــورد علاقــه خــود را در 
نویســندگی پیــدا کننــد و در آن 
موفق باشــند، قطعا نتایــج مادی و 
از آن مهم تر معنــوی خوبی پیش رو 

خواهند داشت.

عملیات نجات طبیعت از دست آلومینیوم 

رفقا سلام!
از جشنواره فیلم نامه و نمایش نامه  نویسی 

کانون پرورش فکری خبر دارین؟ تو این مسابقه هم 

حرفه ای ها و باسابقه ها می تونن شرکت کنن و هم جوون ترهای 

علاقه مند. پس اگه اثر آماده ای دارین، دست بجنبونین که تا بیستم 
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دیدید دور ساندویچ ها را با ورقه  های آلومینیومی می پوشانند تا خیلی زود گرما 
و تازگی شــان را از دســت ندهند؟ این ورقه ها را روی ظرف های غذای بیرون بر و بسته  بندی 
مواد غذایی مثل قالــب پنیر، ظرف ماســت و بعضی از شــکلات  ها هم دیده اید. اگــر در خانه 
شــما زباله ها از هم تفکیک می  شــوند، احتمالا این ها را توی ســطل زباله خشک می اندازید 
اما ورقه  های آلومینیومی قابل بازیافت هســتند. آن ها می توانند به توپک های جمع و جوری 
تبدیل شوند که هم جای کمتری بگیرند، هم راحت تر بازیافت شوند و احتمالا چند دقیقه ای 
وسیله ای برای سرگرم کردن داداش یا خواهرکوچیکه باشند. ورقه های آلومینیومی را با آب 
تمیز کنید تا چربی و غذا از آن ها پاک شود. بعد از کوچک به بزرگ روی هم بگذارید و درنهایت 

شبیه یک توپ مچاله  شان کنید؛ طوری  که حسابی فشرده شوند. هربار یک ورقه جدید پیدا 
می کنید، روی توپ بکشید تا بزرگ و بزرگ تر شود. این کار را تا رسیدن به ابعاد یک توپ تنیس 
یا بزرگ تر ادامه دهید. نه، اشتباه نکنید! این توپ به این زودی ها آماده نمی شود. برای درست 
کردنش شاید لازم باشــد ورقه های آلومینیومی چندین ماه تا یک ســال خانه را جمع آوری و 
مچاله کنید. با این روش، کارگرها موقع بازیافت خیلی راحت آلومینیوم ها را از بین زباله های 

بازیافت  شــدنی پیــدا می کنند و به چرخــه مصرف برمی گرداننــد. به این  ترتیب شــما کمک 
می کنید تا استخراج سخت و طاقت  فرسای آلومینیوم از معادن کمتر شود. بازیافت آلومینیوم 
درمقابــل اســتخراج آن، انرژی بســیار کمتــری مصرف 
می کند و محیط زیســت هــم کمتر آلوده می شــود. 
آلومینیوم این قابلیــت را دارد که بارهــا و بارها 
صددرصد بازیافت شود در حالی  که کاغذ 

و پلاستیک چنین قابلیتی ندارند.
  در صفحه نوجوان به  جای زبان انگلیســی، زبان های اســپانیایی یا فرانســوی و... را آموزش 

بدهید. زبان انگلیسی را که در مدارس یاد می گیریم.
جوانه: دوست عزیزم حتما به پیشنهادت فکر می کنیم. البته ما تا الان سعی کردیم تو ستون کلاس 

زبان، چیزهایی رو آموزش بدیم که معمولا تو مدرسه یاد نمی دن.

  مطلبی دربــاره راه هــای درآمدزایی ازطریــق اینســتاگرام در صفحه جوانه چــاپ کنین تا ما 
نوجوان ها، دست مان برود در جیب خودمان.

جوانه: خیلی عالیه که از الان به فکر مستقل شدنی دوست من. از پیشنهادت ممنونیم.

  اسم من عرفان است. هرچه به پدر و مادرم می گویم اسمم را عوض کنند، گوش نمی دهند.
جوانه: عرفان جان، پیامت به دست همکار روان شناس ما رسیده و در اولین فرصت جوابش چاپ می شه.

شما گفتین 

نوشتن شاید در ظاهر 
فرایند ساده ای باشد 

اما به  طور همزمان 
احساس، افکار و انرژی 
آدم را درگیر می کند و 
اگر درباره این موضوع 
از نویسنده ها بپرسید، 

می گویند که بعد از 
کار احساس ضعف 
و خستگی می کنند 
درست مثل این  که 

ساعت ها دویده باشند

سبزانگشتی 
عکس از: روزنامه همشهری
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