
ماســک به یکی از پوشــیدنی های ضــروری  زندگــی روزمره مــان تبدیل 
شده است و تا حضور نفس گیرش دست از سرمان بردارد، باید راه استفاده درست از آن 

را برای حفظ سلامت مان یاد بگیریم. ماسک باید طوری روی صورت قرار بگیرد که جلوی 
قطره های تنفســی ناقــل کرونا را بگیرد. اگر ماســک تان قســمت بالای بینی و گوشــه های 

صــورت را کیــپ گرفتــه، می توانیــد مطمئن باشــید کــه اندازه تان اســت و از آن به درســتی 
استفاده می کنید. بزرگ بودن ماســک های جراحی برای صورت اما معمولا حفره هایی را باز 

می گذارد. این یعنی ماسک کارایی را ندارد که از آن انتظار می رود. کوچک کردن ماسک های 
مستطیل شکل، راه ساده ای دارد. 

ماســک را از وســط طوری تا کنید که لبه بالا و پاییــن آن کاملا روی هم قرار بگیرد. بعد کش ســمت 
راســت را دور دســت تان حلقه و گره بزنید. گره بایــد در انتهای کش و جایی کور شــود که به قســمت 

پارچه ای ماسک متصل شده است. همین کار را برای کش سمت چپ انجام بدهید. حالا وقتی ماسک 
را از هم باز کنید، دو گوشــه آن کمی جمع شده است. با دســت، آن قسمت را پشــت گره ایجادشده مهار 

کنید؛ طوری که هیچ منفذی در دو طرف باز نماند. بعد ماسک را روی صورت تان قرار دهید و اول قسمتی 
را ثابت کنید کــه روی بینی قــرار می گیرد. حالا ماســک را به زیر چانه بکشــید و مطمئن شــوید که دو طرف 

آن کاملا روی صورت تان قرار گرفته اســت. اگر گوشــه های ماســک هنوز کمی حفــره دارد، می توانید قبل از 
پوشیدن ماســک، دو طرف آن را منگنه کنید تا حفره ها کاملا کور شود.
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قواره کردن ماسک 
مرجان دهقان| روزنامه نگار

پلیکان صمیمی!

 برای بهتر کردن حال خودمان و دیگران چه کارهایی می توانیم
 انجام بدهیم؟ 

حواست به خودت هست؟ 

اسمم رو دوست ندارم 
هرچــه بــه پــدر و مــادرم می گویم اســمم 

راعوض کنند، گوش نمی دهند.

»آلپورت« روان شناسی اســت که برای اولین بار 

گفت نام اشــخاص، لنگــرگاه هویت آ ن هاســت. برخی 

روان شناسان معتقدند نام فرد، تعیین کننده شخصیت 

اوست. برخی پژوهش ها نشان می دهند دختران، اسامی 

کمیاب و پسران نام های رایج را بیشتر ترجیح می دهند. 

ترجیحات نام درحوالی نوجوانی هم تغییر می کند. مثلا 

افرادی که نام کوتاه و ســنتی دارند، ممکن است اسامی 

بلندتر و مطابــق با مُد را ترجیح دهنــد. رابطه ای که فرد 

با اســم خود برقرار می کند، اهمیت زیــادی دارد. نام ما 

از اولین کلماتی اســت که از آغاز تولد به وفور از دیگران 

شــنیده ایم و با هویت مــا پیوند خورده اســت. تغییر نام 

می تواند تاثیر  عمیقی بر سبک شــخصیتی و رفتاری ما 

بگذارد  و ســبب احســاس دوگانگی و بی هویتی  شــود. 

پیــش از تصمیم گیری بــرای تغییر نــام، دربــاره علل آن 

تأمل کنید:

  

تداعی منفی 1
 نــام مــا می توانــد احساســات خــوب یــا بــد یــا 
موضوعاتی مثــل مذهب یــا وضعیــت اجتماعی خاصی 
تداعی کند. شــاید یادآور چیــزی از کودکی مان باشــد 
که آن را دوســت نداشــته ایم یــا با لحنــی ناخوشــایند، 
تمســخرآمیز و شکســته اَدا شــده و احســاس بدی در ما 
ایجاد کرده باشــد. به دلایل فوق ممکن است با شنیدن 
نام مان به طــور خــودکار احساســاتی منفی پیــدا و فکر 
کنیم نام مان را دوست نداریم درحالی که شاید درواقع 
»تجــارب پیوندخــورده با نام مــان« را دوســت نداریم نه 
خود »نام« را. روی ایــن موضوع تأمل کنیــد. اگر تجارب ناخوشــایندی یافتید، واکاوی شــان 
کنیــد. چطور می توانیــد برای خــود تداعی هایی مثبــت ایجاد کنیــد؟ مثلا معنی اســم تان را 
جســت وجو و درباره ریشــه آن تحقیق کنید، شــخصیت های همنام خــود را بیابید، طرح های 
گرافیکــی زیبای اســم تان را در دیدرس خود قــرار بدهید و با ایــن روش، تجــارب مثبتی را با 

نام تان پیوند بزنید.

کاهش عزت نفس 2
 نام ما ارتبــاط نزدیکی با هویت مــان دارد. نگرش ما به نام مــان ، منعکس کننده عزت نفس 
ماست. عزت نفس در نوجوانی متزلزل می شود. نوجوانان گاه از ویژگی های شان راضی نیستند 
و مایل اند تغییراتی اساسی در خود ایجاد کنند. میل به تغییر نام هم می تواند به همین دلیل باشد. 
گاه تصور می کنیم با ایجاد تغییراتی اساســی در خود، دوست داشتنی تر خواهیم بود درحالی که 
شــاید پس از این تغییرات هم حال درونی خوشایندی نداشته باشــیم؛ چون اساسا خود را دوست 
نداریم. پیش از تغییر نام بیندیشید که شاید این تمایل گذرا باشد. قدری به خودتان زمان دهید و 

بر تقویت عزت نفس تان تمرکز کنید. 

مدگرایی 3
 مدگرایــی دریای بی انتهایی ا ســت کــه اگر خــود را به امــواج آن بســپاریم، ســرانجام مان 
ناپیداست. پیروی افراطی از مد سبب بی ثباتی، نارضایتی از خود و اضطراب می شود. اگر گمان 
می کنید نام تان دیگر مد نیست، به این بیندیشید که ما نمی توانیم خود را همواره مطابق با جریان 
بســیار ســریع مد پیش ببریم، آن هم در مواردی مثل نام مان که نمی تــوان آن را بارها مطابق با مد 
تغییر داد. دوستان و رسانه های اجتماعی اثر چشم گیری بر مدگرایی و نارضایتی از آن چه هستیم 
دارند. اگر این موضوع به شدت تحت فشارتان قرار داده است، در ارتباطات و رسانه هایی که دنبال 

می کنید، تجدیدنظر کنید.

4 ابراز مخالفت
شاید فکر کنیم سبک زندگی و نگرش های ما با خانواده مان متفاوت است و براساس علایق 
جدید خود به فکر تغییر نام بیفتیم یا بخواهیم با انتخاب نامی متفــاوت، میل خود به فاصله گیری 
از سنت های خانواده را نشــان دهیم. شــاید دلیل والدین مان برای انتخاب نام مان را نپسندیم یا 
بخواهیم خشــم، مخالفت با ارزش های آ ن ها و استقلال مان را با انتخاب شــخصی نام مان نشان 
دهیم. شما می توانید فردی مســتقل و با نگرش های خاص خود باشــید و برای اثبات آن نیازی به 
ایجاد تغییرات اساســی در خود نداریــد. درباره تفــاوت دیدگاه های خود بــا والدین تان گفت و گو 
کنید اما دست به اقدام فوری نزنید. برای تغییر نام، تا رسیدن به زمانی بهتر صبر کنید. از حوالی 
20 ســالگی، شــخصیت و نگرش های ما ثبات بیشــتری پیدا می کند و بهتر می توانیم درباره این 

موضوع تصمیم بگیریم.

دورهمی 

چیپس و قورمه  سبزی و نان غذای پرنده نیست! 

رفقا سلام!
امروز یک خبر هیجان انگیز شنیدم؛ 

باستان شناس های مصری خبر دادن که یک شهر

۳ هزارساله مدفون در زیر خاک رو کشف کردن. این شهر که  

احتمالا بزرگ ترین شهر مصر باستان بوده، به طرز شگفت انگیزی سالم 

و دست نخورده مونده. باحال نیست که خونه ها و ابزار زندگی، جواهرهای 

شماره پیامک 2000999گران بها و یک نونوایی مجهز از دل زمین، سربرآوردن؟
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000  

داده تصویری 

  ته مانــده غذاهای روزانه ما کــه معمولا چرب و پــر از ادویه و 
نمک هستند، به هیچ  وجه غذای مناسبی برای پرنده  ها نیست 

و می  تواند باعث مرگ آن ها بشود.

   نــان می  توانــد باعــث خفگــی 
پرندگان شــود. انــواع نان  ها 
به دلیــل خمیــری کــه دارند، 
گلــوی  در  اســت  ممکــن 

پرنده  هــا گیــر و برای شــان 
دردسر درست کند.

مضرتریــن  از  پفــک  و  چیپــس    
خوراکی  هایــی اســت کــه بــه پرنده  ها 

داده می شــود. مراقب باشید این 
تنقلات را در اســتخرهای آبی 

نریزید که مرغابی و اردک 
به نظــر  شــاید  دارنــد. 

برســد این پرنده  ها چیپس و پفک دوست دارند 
امــا در واقعیــت برای شــان به شــدت خطرنــاک 

است.

  هیچ  وقــت بــا دســت  بــه پرنده  هــا غــذا 
ندهیــد، غیــر از پرنده  هایــی کــه درون 
قفس و خانه نگهداری می  شــوند*، بقیه 
پرنده  هــا بــا ایــن کار بــه آدم  هــا اعتماد 
می  کننــد و چرخــه زندگی  شــان به هــم 
می ریــزد. حتــی ممکــن اســت به دلیــل 
اعتمادشــان بــه شــما بعــدا بــه کســی که 
می  خواهد زندانی یا شکارشان کند هم 

اعتماد کنند.
*  البته هیــچ پرنده  ای نبایــد داخل قفس باشــد ولی ما 

انســان  ها بعضــی از پرنــدگان را طــوری بــه خودمان 

وابسته کرده ایم که زندگی در طبیعت را فراموش 

کرده  اند.

سبزانگشتی 

انسیه برزویی| روان شناس بالینی
نسترن رضوی|  روزنامه نگار 

آخرین باری که از انجام دادن کاری  احســاس رضایت و خوشــحالی کرده اید، کی بــود؟ بابت انجام 

کارهای خوب ،خودتان را تشویق می کنید؟ تا  حالا برای تان پیش آمده که از رفتار اشتباه تان با دیگران، پشیمان 

شوید؟ چه زمان هایی از دست خودتان عصبانی می شوید؟ این سوال ها که ممکن است هر روز و هرجایی ذهن ما 

را درگیر کند، ســوژه دورهمی این هفته ماست. مهمانان جوانه از احساســات مختلف شان گفتند و به این سوال 

پاســخ دادند که چه کارهایی انجام می دهند تا حال شــان خوب شــود و احســاس بهتری راجع به خود و دیگران 

داشته باشند.

 
مریم ملی| روزنامه نگار

مثــل  پرنده  هایــی  بــرای  وقتــی 

غــذا  اردک  و  قمــری  مرغابــی، 

می  ریزید، خیلی سریع به سمت  تان 

می  آیند و بدون این که بدانند به چه 

نوع غذایی مهمان  شــان کرده اید، 

شروع به خوردن می  کنند. تجربه 

دیدن چنین منظره  ای حس خوبی 

بــه آدم می  دهــد ولــی راســتش را 

بخواهید این کار خیلی هم درست 

نیســت چــون اغلــب غذاهایی که 

ما به آن ها می  دهیم، ممکن اســت 

سیرشان کند اما حسابی برای  شان 

ضرر دارد؛ مثلا:

  ورزش و برنامه ریزی

آرشام اسفندیاری| 12ساله

 تا چندسال پیش فقط وقتی 
می گرفتــم،  خــوب  نمــرات 
خوشــحال می شــدم امــا حــالا 
وقتی در یادگیری درس هایم به نتیجه 
مطلوب می رســم، حس آرامــش و رضایــت دارم. من یک 
دفترچه یادداشــت دارم که همه کارها و اهدافــم را در آن 
می نویسم و وقتی که در انجام کاری موفق می شوم، داخل 
آن علامــت می زنــم و خــودم را تشــویق می کنــم. این کار 
علاوه بر حس خوشحالی باعث می شود که برای رسیدن به 
هدف های دیگرم با انگیزه بیشتری تلاش کنم. درارتباط 
با دیگران هم حواســم به رفتارهایم اســت اما باز هم سعی 
می کنم مشــکلاتم را با صحبــت کردن و کمــک گرفتن از 
پدرومادرم حل کنم تا بتوانم کارهای اشــتباهم را اصلاح 
کنــم. برنامه ریــزی و ورزش کــردن از کارهایی اســت که 
باعث خوشحالی ام می شــود. من به فوتبال علاقه مندم و 
به طور جدی آن را دنبال می کنم. بازی کردن با دوستانم، 
طبیعت گردی و انجام بازی های کامپیوتری، البته در یک 
ســاعت مشــخص هم از کارهای دیگری اســت که حالم را 

خوب می کند.

  عکاسی نجومی و 

پیاده روی

محمدمهدی قادری| 17ساله

 مــن از زمانی کــه به علــم نجوم 

علاقه مند شــدم، علاوه بر مطالعــه و تحقیــق در این زمینه 
چندین بار به سفرهای نجومی رفتم. برای من هیچ چیزی 
بهتر و رضایت بخش تر از این نیســت که زیر ســقف آسمان 
بنشینم و ستاره ها را تماشا کنم. از جنبه ارتباط با دیگران 
هم تلاش هایی کــرده ام؛ مثلا درباره شــیوه های درســت 
ارتباط برقرار کردن،کتاب های زیادی خوانده ام و معمولا 
مراقب رفتارهایم هســتم. یکی از بهتریــن کتاب هایی که 
در این زمینــه خواندم، »حکایت دولــت و فرزانگی« بود که 
نثر بســیار روانی  هم داشــت. هیچ چیزی به انــدازه اتلاف 
وقت ،من را عصبی نمی کند به همین دلیل سعی می کنم 
همیشــه بــا برنامه ریــزی کارهایــم را پیش ببرم. عکاســی 
نجومی، پیــاده روی و کمک بــه دیگران ازجملــه کارهایی 
اســت که حالم را خــوب می کنــد. کار کــردن در نوجوانی 
هم از آن فعالیت هایی اســت که علاوه بر ایجاد حس خوب 
باعث هدفمند بودن ما می شود. من به تولید محتوا و تدوین 

علاقه دارم و آن ها را انجام می دهم.

  قرآن خواندن و کمک

 به دیگران
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آخریــن بــاری کــه احســاس 
خوشــحالی داشــتم، زمانــی بود 
که در مسابقات قرآن دانش آموزی شرکت کردم و توانستم 
مقام کسب کنم. وقتی تشــویق می شویم، انگیزه بیشتری 
برای انجام کارها پیدا می کنیم و احساس بهتری راجع به 
خودمان خواهیم داشــت. درارتباط با دیگران تا جایی که 
بتوانم به آن ها احترام می گذارم، کمک می کنم و حواســم 

به رفتارهایم اســت اما به هرحال هیچ کدام از ما نمی  توانیم 
بگوییم که هیچ کار اشتباهی انجام نمی دهیم. 

مثلا مــن زمان هایی که با بــرادرم دعوایم می شــود، خیلی 
زود پشیمان می شوم و سعی می کنم رفتارم را جبران کنم. 
مواقعی که از چیزی ناراحت هســتم یا می خواهم به خودم 
انرژی دهــم ورزش می کنم، قرآن تمریــن می کنم؛ به پدرم 
در انجام دادن کارها به ویژه تعمیر کردن خودرویش کمک 
می کنم یا بازی های فکری و موبایلی انجام می دهم. خوب 
است که ما نوجوانان یک فهرست از کارهای حال خوب کن 
داشته باشیم تا در شرایط مختلف بتوانیم به خودمان کمک 

کنیم.


