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   من کی ام؟

 محمد ریحانی هســتم، متولد سال 1377 
در بجنــورد. پاراگلایــدر را از 10ســالگی 
شــروع کردم و اکنــون عضو تیم ملــی »فرود 
دقت« )دقیق ترین محلی کــه خلبان باید در 
آن جا فرود بیاید( پاراگلایدر و مربی رسمی 

سازمان هواپیمایی کشور هستم.

   چطور مربی پاراگلایدر شدم؟

پدرم که یکی از قدیمی ترین مربیان پاراگلایدر 
در کشــور هســتند، از کودکی مربی و مشوق 
اصلی من بــرای یادگیری ایــن ورزش بودند. 
راســتش از زمانی که دســت چپ  و راســتم را 
شناختم، پرواز با پاراگلایدر را شــروع کردم و 
از پنج ســالگی کمک مربی پدرم بودم. اکنون 
پاراگلایدر ورزش حرفه ای و شــغل اصلی من 
اســت و خوشــحالم از این که تا امروز موفق به 

دریافت 9 مدال کشوری در این رشته شده ام.

   شما چطور می توانید همکار من شوید؟

خوشبختانه در تمام شــهرهای کشور سایت 
پرواز پاراگلایــدر وجــود دارد و علاقه مندان 
می توانند بــه آن جــا  مراجعه کننــد و آموزش 
ببیننــد. آمــوزش پاراگلایدر در چهار ســطح 
مقدماتی تا پیشــرفته تعریف شده اســت. در 
دوره مقدماتی به همراه مربی پرواز می کنید و 
در سطح دوم باید 25 سورت )واحد شمارش 
پرواز( پــرواز زیرنظر مربی داشته باشــید. در 
سطح سه و چهار پروازها بیشتر و تخصصی تر 
می شــود. در پایــان هــر دوره بــرای شــما 
گواهی نامــه ای صــادر می شــود کــه معمولا 
از ســازمان هواپیمایــی کشــوری یــا انجمن 
ورزش های هوایی است. برای مربیگری باید 
هر چهار ســطح را گذرانده  باشــید. پیشنهاد 
می کنم برای سنجش علاقه مندی تان به این 
ورزش ابتدا پرواز تفریحی را چندین بار تجربه 
کنید و درصــورت آمادگی جســمی و روحی 

لازم در کلاس ها شرکت کنید.

   یک مربی پاراگلایدر باید چه ویژگی ها و 

امکاناتی برای آموزش پرواز داشته باشد؟

یک مربی پاراگلایدر پیش از هرچیز باید تجربه 

مسیر

برای یک مربی چیزی شیرین تر از این 
نیست که آرزوی پرواز را برای خود و 
خیلی های دیگر به واقعیت تبدیل کند. از 
طرفی دیدن زیبایی های طبیعت از نمای 
هوایی غیرقابل توصیف است
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کافی برای آموزش داشته باشد و پروازهایش 
به صورت مداوم باشــد. فرد برای مربیگری 
لازم اســت حداقــل پنج ســال مرتــب پــرواز 
کرده باشــد. بعــد از داشــتن گواهی نامــه، 
تجهیــزات کامل و تیم پرواز بــرای یک مربی 

بسیار مهم است.

   شیرینی ها و سختی های این ورزش 

چیست؟

شــاید تجربه پرواز، رویــای کودکی خیلی از 
ما باشــد و برای یک مربی چیزی شــیرین تر 
از این نیســت کــه آرزوی پرواز را بــرای خود 
و خیلی هــای دیگر بــه واقعیــت تبدیل کند. 
از طرفــی دیــدن زیبایی هــای طبیعــت از 
نمای هوایــی غیرقابل توصیف اســت. یکی 
از دغدغه هــا و درواقــع مهم تریــن ســختی 
حرفه مــا گران بــودن تجهیزات پرواز اســت 
و از آن جایی که هنوز هیچ تســهیلاتی برای 
پرداختن به این ورزش اختصاص داده نشده 

 است، کار ما سخت می شود.

   چه آینده ای پیش روی یک مربی 

پاراگلایدر است؟

لازم اســت درابتــدا بگویــم خــلاف تصــور 
خیلی ها پاراگلایدر ورزش خطرناکی نیست 
و طبق رتبه بندی ســوانح ورزشــی در مرتبه 
14 و بعد از دوچرخه ســواری و اسکیت قرار 
می گیرد. ازطرفی در پاراگلایدر محدودیتی 
برای ســن و وزن نداریم؛ مثلا اکنون خلبان 
زیر 10سال و بالای 70 سال داریم پس اگر 
علاقه  مند هستید و شرایطش را دارید، بدون 
نگرانی این ورزش را شروع کنید. برای آینده 
شــغلی پاراگلایدر ســاده ترین راه اشــتغال 
در ســایت های پروازی و درصــورت امکان، 
مشــارکت در راه اندازی کلــوب ورزش های 
هوایی است. خوشبختانه کشــور ما قابلیت 
برگــزاری مســابقات کشــوری و بین المللی 
را دارد و وجود این مســابقات در دیده شدن 
و اهمیــت پیــدا کــردن این رشــته ورزشــی 

تأثیرگذار است.

ا ین سازه ها روی ماسه سنگ طبیعی و ستون های سنگی 
ساخته شده اند و حدود 400متر بالاتر از دره »پاینس« و 
شهر کوچک »کالام باکا« واقع شده اند

»متئورا« به معنی صخره های معلق درهوا، 
منطقــه ای در یونان اســت کــه 30صومعه 
روی آن ســاخته شده اســت. صومعه هــای 
متئــورا از مهم تریــن نمونه هــای تحــول در 
معمــاری به شــمار می آینــد کــه ســازه ها 
روی ماســه ســنگ طبیعــی و ســتون های 
ســنگی ســاخته شــده اند. ایــن صومعه ها 
حــدود 400متــر بالاتــر از دره »پاینــس« و 
شــهر کوچک »کالام بــاکا« واقع شــده اند. 
متئورا در ســال 1988 در فهرست میراث 

جهانــی یونســکو ثبــت شده اســت و ســالانه 
گردشگران زیادی از آن دیدن می کنند. درباره 
شکل گیری این صخره ها و ساخت صومعه ها 
در ارتفــاع روایت هــای مختلفی وجــود دارد. 
ظاهرا ایــن صخره ها از هزارســال پیش وجود 

داشته  و سازه ها توسط راهب هایی ساخته 
شده اســت که این منطقه از یونــان را برای 
گوشه نشینی و عبادت انتخاب کرده بودند. 
راهبان برای بالا رفتــن از صخره ها و حمل 
مصالح بــه بــالا از نردبــان و طناب هایی که 
با تســمه به یکدیگر وصــل شــده و تورهای 
بزرگ اســتفاده می کردند. بالا رفتن از این 
صخره ها بدون داشتن وســایل و تجهیزات 
به انــدازه کافی مرگبــار بوده، چه برســد به 
حمل مــواد و مصالح ســاختمانی حین بالا 
رفتن! به همین دلیل افراد زیادی در این راه 
مجروح و کشته شــدند. امروزه گردشگران 
بــرای رفتــن بــه ایــن منطقــه می تواننــد از 
پله های سنگی که همگی به صورت دستی 
در دل صخره ها ایجاد شده است، استفاده 
کننــد. هم اکنون تنها شــش صومعــه برای 
بازدیــد عمــوم باز اســت. »صومعــه مقدس 
متئورن بزرگ«، قدیمی ترین و مرتفع ترین 
صومعــه، 615متــر بالاتــر از ســطح دریــا، 
اواسط قرن 14میلادی ساخته شده است. 
داخــل صومعه، مجســمه ها و نقاشــی های 
دیــواری بســیار زیبایــی وجــود دارد که به 
قرون 14 تا 16 میــلادی بازمی گردد. یک 
موزه بسیار زیبا هم برای بازدید عموم وجود 
دارد. در آشپزخانه، سرداب های نوشیدنی 
و در ضریح صومعه، استخوان های ساکنان 

قدیمی آن روی قفسه ها چیده شده است.

صومعه هایی روی صخره های معلق 

ما براساس تاریخچه ذهنی به رنگ ها معنا می دهیم و تجربیاتمان احساس ما به رنگ ها را شکل می دهد

خلقت حکیمانه  

  
محدثه رضایی |  خبرنگار افتخاری جوانه

خورشید وسط آسمان بود و می درخشید. سگ نگهبان که روزش را با صدای زیبای قناری 
و دیگر پرندگان شروع کرده بود، نزد آنان رفت و گفت: »شما خیلی خوب آواز می خوانید. ای کاش 
خدا مرا هم پرنده ای خوش صدا خلق می کرد تا همیشه می توانستم برای مردم لذت و شادی پدید 
آورم. دیگر از سگ گله بودن خسته ام، این کار خیلی بی ارزش است.« قناری لبخندی زد و گفت: 
»ای سگ مهربان! آواز خواندن کار هر روز ماست ولی هیچ کس بابت این کار از ما تشکر نمی کند 
و حتی گاهی باید از مردم فرار کنیم تا صدمه ای بــه ما نزنند. با این حال ما به خواندن خود ادامه 
می دهیم و به ستایش خدا مشغولیم چراکه هیچ کار خدای بزرگ، بی حکمت نیست. وظیفه تو 
خیلی مهم است چون مراقب گوسفندان هستی و با این کارت خیلی به چوپان کمک می کنی.« 
سگ با شنیدن این سخنان بسیار شاد شــد و فهمید که چه مسئولیت مهمی برعهده اش است. 
خدایی که حیوانات را بیهوده خلق نکرده و هر یک از آنان فوایدی دارند، ممکن نیست که انسان 
را بی هدف آفریده  باشــد. او برای ما برنامه های ویــژه ای دارد. تنها باید هــدف از خلقت خود را 

بشناسیم تا بتوانیم با برنامه ریزی و اقدام صحیح سعادت دنیا و آخرت خود را تضمین کنیم.

رفقا سلام!
می گن این مریضی دیگه تموم شده، گوش ندیم.چهارم آماده شیم و به حرف های غیرعلمی دوست و آشنا که زیاد شده. پس بهتره بی احتیاطی نکنیم، کم کم برای زدن دوز مبتلا شدن هنوز وجود داره. تو روزهای اخیر هم دوباره تعداد بیمارها مرگ ومیر رو نخورین. ویروس همچنان در حال گردشه و خطر سرجاشه؟ کرونا، جایی نرفته ها! گول کم شدن حالتون چطوره؟ ماسک هاتون 

 شماره پیامک 2000999
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000  

  تجربیات روزمره 
محققان می گوینــد ما رنــگ موردعلاقــه داریم چون 
چیزهــای موردعلاقه داریم. »کارن شــلوس« اســتاد 
روان شناســی در دانشــگاه »ویسکانسین-مدیسون« 
آمریکا طی آزمایش هایی که انجام داده است، می گوید 
رنگ ها خنثی نیستند. ما براساس تاریخچه ذهنی مان 
بــه رنگ هــا معنــا می دهیــم و دلایــل شــخصی باعث 
می شــود بعضــی رنگ هــا را دوســت داشته باشــیم و 
بعضی هــای دیگر را نــه و رنــگ  محبوب مــان درطول 
زندگی تغییــر کنــد. قرارگرفتن درمعــرض تجربیات 
روزمره، ازطریق شرطی سازی، احساس ما به رنگ ها 
را شــکل می دهــد. امــا چطــور؟ شــلوس در یکــی از 
آزمایش هایش به داوطلبان تعدادی مربع رنگی روی 
یک صفحه نمایشگر نشان داد و از آن ها خواست میزان 
علاقه شان را به رنگ ها ارزیابی کنند. در مرحله بعدی، 

همان داوطلبان دوباره یک ســری تصویر رنگی تماشا 
کردند با این تفاوت که این بار به جــای مربع، تعدادی 
شیء  رنگی نمایش داده شد. نیمی از شرکت کنندگان 
تصاویر قرمزرنگی دیدند که خاطرات مثبت برای شان 
تداعی می کرد مثــل توت فرنگی و گل رز و یک ســری 
تصاویر سبزرنگ نفرت انگیز تماشا کردند مثل لجن. 
نیم دیگــر شــرکت کنندگان، برعکس رنــگ قرمز را با 
زخم های چندش آور و رنگ سبز را با تپه های زیبا تماشا 
کردند. بعد از این، شلوس و تیمش با انجام دوباره یک 
تســت ترجیح رنگ، فهمیدنــد که انتخــاب داوطلبان 
به ســمت رنگ هایی که به طور مثبت ارائه شده بودند، 

تغییر کرد.

  القائات اجتماعی
بنابراین از آن جایی که تجارب ما از جهان دایم بر نحوه 

نگرش و تفسیر ما تأثیر می گذارد، ترجیحات رنگی هم 
تحت تأثیر همین تجربیات اند. بالاتر به رنگ صورتی و 
تأثیر فشــار اجتماعی که آن را رنگی دخترانه قلمداد 
می کند، اشاره کردیم؛ پسربچه ها از انتخاب صورتی 
به عنوان رنــگ موردعلاقه شــان اجتنــاب می کنند و 
درمیان مــردان هم به ندرت کســی پیدا می شــود که 
طرفــدار ایــن رنگ باشــد اما اگــر براســاس دیده ها و 
شنیده های خودمان به این نتیجه برسیم که صورتی 
رنگی دخترانه است، مرتکب اشتباه شده ایم. محققان 
در فرهنگ های بسته ای که تحت تأثیر القائات جهانی 
نیستند، این موضوع را بررسی کرده اند. آن ها متوجه 
شــدند در روســتاهایی در آمــازون، پــرو و کنگو هیچ 
دختری به رنگ صورتی علاقه نشان نمی دهد. درواقع 
می شود این طور گفت که سلیقه شخصی، چندان هم 
www.bbc.com :منبع شخصی نیست. 

با یک بزرگ سال مورداعتماد صحبت 1 
کنید. این فرد می تواند یکی از والدین، 
معلم یا آشنای مطمئنی باشد. به آن ها درباره 
شــرایط تان توضیح بدهید. ایــن کار ممکن 
است برای تان دشوار باشــد اما درنهایت به 
شــما کمک خواهدکرد که کمتر احســاس 
تنهایی کنید و مسیر درستی را برای دریافت 

کمک تخصصی پیدا کنید.

حــرف زدن با یــک فــرد قابل اعتماد، 2
قدم مهمی در درمان افسردگی است 
اما کافی نیســت. این فرد قرار اســت به شما 
کمک کند که به یک درمانگــر ماهر مراجعه 
کنید. همان طور که متوجه شدید افسردگی 
چیزی بیشتر از یک احساس غمگینی است 
و بنابراین نیاز به برنامه درمانــی دارد. روند 

درمان هم به صبوری و مداومت نیاز دارد.

اگر به هــر دلیلی به یک بزرگ ســال 3 
نداریــد،  دسترســی  قابل اعتمــاد 
با مراکــز مشــاوره تلفنــی تمــاس بگیرید. 
فردی کــه پشــت خط بــه حرف های شــما 
گوش می کنــد، موقتا راهــکاری برای تان 
خواهدداشــت و شــما را در پیدا کردن یک 

درمانگر متخصص راهنمایی خواهد کرد.
kidshealth.org :منبع

علاقه ما از کجا می آید؟   رنگ مورد

کلاس زبان

هم معنی 

مثال:

It beats me how she got the job.

ترجمه:  

سر درنمیارم چطوری کار پیدا کرده!

Beats me   
نمی دونم/ سردرنمیارم  

 

مثال:

-"Where's Nima?"

+"Search me!"
-نیما کجاست؟ ترجمه:  

+چه می دونم!  

Search me!
من چه می دونم!

نسترن رضوی  |   روزنامه نگار

سینماتوگراف 

آن چه باید درباره افسردگی بدانید 

نمادگرایی در فیلم  
نماد ابزاری است برای نمایش یک مفهوم با استفاده از 
چیز دیگری تا ایده فیلم را غیرمستقیم دریافت کنیم  

 الهه توانا | روزنامه نگار

 زرد؟ ســبز؟ بنفش؟ رنگ مــورد علاقه تو کدام اســت؟ می دانی از کی و 
کجا به رنگ محبوبت تبدیل شــد؟ رنگ مورد علاقــه در دوران کودکی 
ظاهــر می شــود. از هــر بچه ای کــه بپرســید رنــگ محبوبش چیســت، 
فوری و بدون درنگ پاســخ می دهــد. تحقیقات می گویــد بچه ها رنگ  

دوست داشتنی شان را براســاس تداعی هایی که با آن  همراه می شود، 
انتخاب می کنند؛ رنگی که با احساسات و تجربیات مثبت مرتبط است، 
به رنگ مورد علاقه تبدیل می شود. فشارهای اجتماعی مانند صورتی 
بودن لباس ها و اسباب بازی های دخترانه هم تأثیر زیادی بر انتخاب رنگ 
دارد. در ادامه سعی داریم دقیق تر بفهمیم که سروکله رنگ محبوب ما 

از کجا توی زندگی مان پیدا شده  است.

 تحقق رویای پرواز 
با پاراگلایدر  

یک مربی رسمی پاراگلایدر از زیروبم این 

ورزش هیجان انگیز می گوید 
انواع سمبلیسم

    نمادگرایی شخصیت
یــک نمونــه عالــی از شــخصیت نمادیــن، 
فرد دوچهــره در »شــوالیه تاریکی« اســت. 
این شــخصیت  که نقــش مثبتــی از ابتدای 
فیلــم داشته اســت، مــدت کوتاهــی پس از 
سوختن نیمی از صورتش به یک شخصیت 
شــرور تبدیــل می شــود. دو چهــره، نمادی 
از دوگانگی طبیعت انســان بیــن خوب و بد 

بودن است.

    نمادگرایی شیء
اشیا یکی از شناخته شــده ترین راه ها برای 
افزودن نمادگرایی به داســتان هستند و به 
درک بهتــر روایــت و شــخصیت فیلم کمک 
می کننــد؛ یکــی از به یادماندنی تریــن این 
نمادها، فرفره در فیلم »تلقین« اســت که به 
شــخصیت اصلی داســتان کمــک می کند 
تا بتواند رویــا را از واقعیت تشــخیص دهد. 
فرفره که قبــلًا متعلق به همســر مرحومش 
بوده اســت، احتمــالًا می تواند نمــاد گناه و 
پشــیمانی مداوم او درباره مرگ همســرش 
باشد. این فرفره در صحنه پایانی، می شود 
نمادی از فــردی کــه درنهایت، غــم و اندوه 

خود را درباره مرگ همسرش رها می کند.

    نمادشناسی رنگ ها
با اســتفاده از رنــگ می شــود ارزش نمادینی 
به فیلم نامــه اضافه کرد. به طــور کلی رنگ ها 
ماننــد  هســتند.  مختلفــی  معنــای  دارای 
شــخصیت های انیمیشــن »درون و بیــرون/ 
غمگیــن  جنبــه   آن  در  کــه   »inside out
شــخصیت، آبی رنگ بود و رنــگ قرمز، وجهه 

خشمگین او را نشان می داد.

چند نماد درخشان

    فیلم انگل     سنگ     
یکــی از برجســته ترین نمادهــا در ایــن فیلم، 
سنگی اســت که توســط یکی از دوستان پسر 
خانواده به عنوان نشــانه برای به دست آوردن 
ثروت و رفــاه به خانواده »کیم« داده می شــود. 
خانواده کیم بلافاصله پس از دریافت ســنگ، 
در خانه فــردی به نــام »پارک« مشــغول به کار 
می شــوند. در ایــن مرحله، ســنگ نمــادی از 
شانس و اقبال است اما با ادامه داستان، نماد 
تغییر می کند و درنهایت توسط شوهر خانواده 

به عنوان سلاح استفاده می شود.

    فیلم جوکر    دلقک     
تصاویر دلقک در سرتاسر فیلم جوکر با معانی 
نمادیــن مختلفــی لایه بنــدی شده اســت. در 

صحنه آغازین، جوکر را می بینیم که درحال 
آرایش صورت  خود اســت. در ایــن مرحله، 
دلقک بــودن درواقــع صرفا نشــان دهنده 
شغل شــخصیت اســت اما در ادامه با بیکار 
شدن جوکر، تصویر دلقک تغییر معنی داری 
می کنــد و بــه نمــادی از گریز شــخصیت از 
واقعیت و جامعه تبدیل می شود. در انتهای 
فیلم هم جوکــر با هویــت جدید، می شــود 
نمادی از شــورش علیه کســانی که بر شهر 

حکومت می کنند.

    پدرخوانده       پرتقال    
پرتقال به عنــوان یک نماد کلیــدی در فیلم 
پدرخوانده، بیانگر معانــی مختلفی در این 
فیلم است. مثلا هنگامی که »ویتو کورلئونه« 
در خیابان مورد ســوءقصد قــرار می گیرد، 
درحال خرید پرتقال اســت یا در جلسه بین 
پنج خانواده مافیــا، پرتقــال روی میز آن ها 
قرار دارد. حتی در پایــان فیلم، مرگ »ویتو 
کورلئونه« بر اثر حمله قلبــی داخل یک باغ 
پرتقــال و پس از پوســت کردن یــک پرتقال 
است. بیشتر منتقدها پرتقال را نماد ثروت، 
ســلطنت، جاودانگــی، بــاروری و زیبایــی 

دانسته اند.
industrialscripts.com :منبع

نجات شکوندی | روزنامه نگار

فارغ از فرهنگ و زبان، دیدن پرواز پرندگان همیشــه مفهــوم آزادی و رهایی را در 

ذهن ها بر می انگیزد. این برانگیختن باعث می شود که تصویر پرنده های درحال 

پرواز بــه  نمادی از رهایی تبدیل شــود. سمبلیســم )نمادگرایی( ابزاری اســت در 

ادبیات و هنر برای نمایش یا بیان یک مفهوم با استفاده از چیزی دیگر. این قابلیت 

که کارگردان یا نویســنده فیلم نامه بــرای برانگیختن قوه  تخیــل مخاطب و عمق 

 بخشیدن به داستان از آن استفاده می کند، معانی پنهان و پیچیده را به طور ساده 

بیان  می کند و باعث بهبود تجربه کلی سینمایی مخاطب می شود. هدف اصلی از 

نمادگرایی در فیلم، کمک به بیان بهتر ایده های کلیدی خاص در فیلم نامه به گونه ای 

معتدل است که هم توی ذوق نزند و هم به اندازه کافی قابل توجه باشد. در این شماره 

سینماتوگراف به تعریف سمبل و جایگاهش در چند فیلم معروف می پردازیم.

شاهزاده ای که 
نگران سرنوشتش 

می شویم 

یکی از شیرین ترین کارهای دنیا کنجکاوی 
کــردن اســت؛ لــذت کشــف، رســیدن بــه 
جواب، ســرک کشــیدن در دنیای مســائل 
ریاضی، چیســتان و معمــا، هرکــدام برای 
این شــیرین هســتند کــه حــس کنجکاوی 
ما را اغنــا می کنند. لحظــه پیــروزی بعد از 
تقــلای فکــری، لحظــه رســیدن بــه جواب 
بعد از تکاپو و... لحظات شــیرینی هستند. 
کنجکاوی ازجملــه کارهایی اســت که هم 
روندش شیرین است هم نتیجه اش. خیلی 
از سریال ها با همین فرمول مخاطب را معتاد 
می کننــد، مثــل »رتبه بنــدی پادشــاهان«. 
انیمــه ای کــه یــک ســوال پیش پــای شــما 
می گذارد و شــما را با دنیایــی از کنجکاوی 
تنهــا می گــذارد تــا همراهش باشــید برای 
رســیدن به پاسخ. داســتان ســریال درباره 
یک شــاهزاده ناشــنوا به نام »بوجی« اســت 
کــه توانایــی صحبــت کــردن هــم نــدارد. 
پدرش بزرگ ترین شمشــیرزن ســرزمینی 
اســت که موردتهاجم هیولاها بــوده و حالا 
شاهزاده کم سن وسال که اصلا به قیافه اش 
نمی خورد باید پا جای پدر بگذارد. این وسط 

مشــکلی وجــود دارد. او زیــادی مهربــان و 
شیرین است. مثلا وقتی کســی لباس هایش 
را می خواهــد، او راحــت لباس هــا را می دهد 
و برهنه به شــهر برمی گــردد. ازطرفــی برادر 
ناتنی اش هم آدم حقه باز و قدرت طلبی است 
که می خواهــد در رتبه بندی پادشــاهان  همه 
سرزمین ها از همه بالاتر باشد و مقدمه رسیدن 
به این آرزو، عقب زدن برادر ناشــنوا و مهربان 
اســت. مخاطب که به خاطر ظاهــر و مهربانی 
شخصیت، شاهزاده »بوجی« را دوست دارد، 
بعد از تماشــای یکــی، دو قســمت می خواهد 
بداند بوجــی چطور می تواند حقــش را بگیرد 
و بر ســرزمین های پدری حکومت کند. فصل 
اول این سریال پخش شده است و می توانید با 

دوبله فارسی تماشایش کنید.  

همه ما گاهی اوقات احســاس بدخلقی و غمگین بودن داریم؛ ایــن تجربه کاملا طبیعی 

است و ارتباطی با افســردگی ندارد. پس اگر این طور وقت ها به دیگران چنین واکنشی 

نشان می دهیم »چیه باز افسرده شدی؟«، احتمالا افســردگی را درست نمی شناسیم. 

افسردگی حالتی از غمگینی اســت که برای هفته ها، ماه ها یا حتی بیشتر طول بکشد. 

این اختلال صرفا با تأثیر بر خلق وخو شناخته نمی شود بلکه باید بر عملکرد اجتماعی و 

تحصیلی تأثیر منفی بگذارد و عمدتا با این نشانه ها خودش را نشان می دهد؛ انرژی پایین، 

مختل شدن خواب و اشتها و از دست دادن علاقه به چیزهایی که قبلا منشأ لذت بوده اند. 

افسردگی همچنین بر نحوه تفکر و احساس فرد درباره خود هم تأثیر می گذارد؛ ممکن 

است راجع به خود احساس بدی داشته  باشد یا خود را به خاطر دوران سختی که در آن قرار 

دارد، سرزنش کند درحالی که فرد تقصیری در مبتلا شدن به افسردگی ندارد. افرادی 

که دچار افسردگی می شوند، اغلب احساس تنهایی می کنند. ممکن است تصور کنند که 

هیچ کس متوجه رنج آن ها نمی شود یا اهمیتی نمی دهد. این اختلال، به معنی شکست فرد 

در زندگی نیست و شایع تر از آن چیزی است که مردم فکر می کنند. افسردگی می تواند 

به آهستگی شروع شود با مرور زمان شدت بیشتری پیدا کند، بنابراین لازم است که در 

سریع ترین زمان ممکن موردتوجه و درمان قرار بگیرد. شرایط زندگی فرد دچار افسردگی 

با توجه و مراقبت بهتر می شود. اگر با توجه به آن چه گفته شد، فکر می کنید ممکن است 

افسرده باشید، سه پیشنهاد که در ادامه می خوانید،  برای تان مفید خواهدبود.


