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از صدایش شور و شوق می بارد، درست مثل 

مجری های برنامه های صبحگاهی رادیو که 

خواب را از سر آدم می پرانند. »مبینا شکرلب« 

دانش آموز رشته انسانی است که درکنار درس 

و مدرســه، مشــغول اجرا و گویندگی است و 

مهارت هایش را به بچه ها و نوجوان ها آموزش 

می دهــد. رتبــه دوم »تریبــون« بزرگ ترین 

مسابقه سخنرانی کشور، رتبه اول کشوری در 

مسابقه سخنرانی پردیس، دوبار متوالی رتبه 

اول مجری گری استان خراسان رضوی و رتبه 

سوم نقالی در جشنواره »سمپادک«، بخشی 

از موفقیت های مبیناســت که در ادامــه با او 

بیشتر آشنا می شوید.

   مبینا این روزها چه کار می کنی؟
در پروژه »هوگا-بیان« مشغولم؛ پروژه ای که از 
یک دغدغه و رویا شروع شد. »هوگا« یک کلمه 
دانمارکی اســت؛ نشــان دهنده رمز شادترین 
مــردم جهــان. ســبک زندگــی دانمارکی هــا 
براساس هوگاست که به معنی شادی و راحتی 
اســت. ما در »هوگا-بیــان«، اصول فــن بیان، 
ســخنوری، اجــرا، شــاهنامه و قصه خوانــی را 
درکنار هم یاد می گیریم و هدف مان این است 
که کلام مان اثر مثبتی بر دیگران داشته باشد 
و باعث شــادی و حــس خــوب در آن ها شــود. 
هوگا-بیان، بیشــتر از یک کلاس، خانه امنی 
اســت برای ما و آمــوزش در آن به جــای این که 
ازســوی بزرگ ترها باشد، به شــیوه نوجوان به 
نوجوان است. چون ما با همسن وسال های مان 

صمیمی تر هستیم و بهتر از هم یاد می گیریم.

    اصلا چطور شد که سر از اجرا و 
سخنوری درآوردی؟ 

خیلــی اتفاقــی در یک جشــنواره مدرســه ای 
بــا مســابقه مشــاعره آشــنا شــدم. قبــل از آن 
می دانســتم کــه از کار در حوزه صدا خوشــم 

می آید ولی خیلی خجالتی بودم تا این که در آن 
مسابقه، جرقه اجرا در حضور دیگران در ذهنم 
زده  شــد. بعد به یک کانــون فرهنگی-هنری 
رفتم. شروع کردم به دیدن اجراهای دیگران. 
در دوره های حضوری و آنلاین فن  بیان شرکت 
کردم و بعد از یک سال تمرین و تلاش، رسیدم 
به اجرای برنامه، اجرای تلویزیونی و مقام آوردن 

در مسابقات کشوری.

    دوســتان تــو کــه بــه ایــن حــوزه 
علاقه مندند، چه باید بکنند؟

خیلی ها از من می پرسند، »اگر برویم کلاس 
فن بیان، مجری می شــویم؟«، خــب به نظرم 
کار در حــوزه صدا بــه یک زنجیره پیوســته از 
مهارت ها نیاز دارد که اصلی ترینش فن بیان 
اســت. بچه ها بعد از گذراندن دوره های فن 
بیان، می توانند زمینه توانمندی شان –اجرا، 
سخنوری، شــاهنامه خوانی- را پیدا کنند و 
بعد در آن به صورت تخصصی آموزش ببینند. 
باید بدانیم فن بیان به داشــتن صدای خوب 
و به کار بردن کلمه های قلنبه ســلنبه محدود 
نمی شــود. فــن بیــان یعنــی بــا ویژگی های 
کلام مــان، بــر مخاطــب تأثیرگــذار باشــیم، 
کلام مــان قانع کننــده باشــد و در مرحلــه 

نوجوان موفق
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آثار شما

بگونگو

ســوم او را ترغیــب کند و باعــث حرکت در 
مخاطب مان شویم.

    هیچ تجربه ای بدون تلخی و شکست 
نیست. تو در این راه با چه چالش هایی 

روبه رو بودی؟ 
من از زیر صفر شروع کردم؛ نه صدای چندان 
خوبی داشــتم، نه بیــان درســت. اعتماد به 
نفسم هم خیلی ضعیف بود. از زیر صفر، بالا 
آمدن خیلی سخت اســت. هر کار می کنی، 
دیده نمی شــوی. هر قدر تمریــن می کنی، 
جواب نمی دهد. ناامید می شوی و تصمیم 
می گیری همه چیز را بگذاری کنار. آن اوایل 
به هیچ کــس نمی گفتم که در جشــنواره ها 
شــرکت می کنــم چــون می دانســتم رتبــه 
نمــی آورم. خلاصــه کار اصلا خــوب و روان 
جلو نمی رفت امــا مدام به خــودم می گفتم 
دفعه بعدی می شــود. الان می دانــم که هر 
مهارتی 4 گام دارد؛ ناتوانمندی ناآگاهانه، 
ناتوانمنــدی آگاهانه، توانمنــدی آگاهانه و 
توانمنــدی ناآگاهانه. مــن در مرحله ســوم 
گیر افتاده بودم؛ داشتم یاد می گرفتم اما از 
مهارتم آگاهانه اســتفاده می کردم و رویش 
مســلط نبــودم. به مرور بــا تلاش بــه مرحله 
چهارم رســیدم یعنی وقتی که بدون تلاش 
زیاد، ناخودآگاه از مهارتت استفاده می کنی. 
من ایــن روزهــا کــه در حال لــذت بــردن از 
مسیری هستم که با علاقه انتخاب کرده ام، 
هر روز دو سوال از خود می پرسم: آیا صحنه 
را ترک نکرده ام و در میدان حضور دارم؟ آیا 
بهترین کاری را که از دستم برمی آید، انجام 
می دهم؟ به نظرم مهم اســت که همــه ما به 
این سوال ها جواب بدهیم چون به قول متن 
قشــنگی که خوانده ام: »قالی بزرگی است 
زندگــی... که تو می بافی و مــن می بافم و او 
می بافد. همــه بافنده ایــم. می بافیم و نقش 
می زنیم. می بافیم و رج بــه رج بالا می بریم. 

می بافیم و می گستریم.«

مجری باید تأثیرگذار و ترغیب کننده باشد                
گفت وگو با نوجوان 17 ساله ای که در حوزه اجرا و گویندگی به همسن وسال هایش آموزش می دهد 

   چیــزی کــه گفته نمی شــود امــا درک 
می شود

زیرمتن درواقع یک تکنیک ادبی اســت که 
بــرای انتقــال افــکار، احساســات و ایده ها 
بدون بیان مستقیم آن ها به کار می رود. این 
تکنیک که غیر از داســتان در سینما، تئاتر و 
حتی موســیقی هم کاربــرد دارد، به معنای 
نهفته  در متن اشــاره دارد که نمی توانید آن 
را ببینید اما می دانید که وجود دارد. پیچیده 
به نظر می رســد، نه؟ خب ایــن ظاهر قضیه 
اســت، ما با زیرمتن در زندگی روزمره بارها 
و بارها مواجه می شویم. وقتی به دوست تان 
می گویید: »خــب تو حرفی نــزدی اما من از 
رفتارت فهمیدم که دلــت نمی خواد باهات 
بیام مهمونــی« درواقــع بــه او می گویید که 
زیرمتن یا آن چه را به زبان آورده نشده، درک 
کرده ایــد. ما همیشــه منظورمــان را به طور 
مســتقیم نمی گوییم و دلایل مختلفی برای 
این کار داریم؛ می ترســیم دیگران طردمان 
کننــد، نمی خواهیــم کســی را برنجانیــم، 
دوســت داریــم تصویــر خوبــی از خودمــان 

نشان بدهیم و... . شــخصیت های داستانی 
و نمایشی هم که بازتابی از انسان های واقعی 
هستند، اغلب احســاس یا فکرشان را دقیقا 
همان  طور که هســت، نشــان نمی دهند. آیا 
هدف از زیرمتن در سینما فقط این است که 

به دنیای واقعی نزدیک تر شود؟
    خطوط رازی در خودشان نهفته دارند

در زبــان ســینمایی، وقتــی شــخصیت ها 
احســاس و افکارشــان را دقیقــا بــه زبــان 
می آورنــد، بــه اصطــلاح بــه آن می گوینــد 
»دیالوگ روی بینی«؛ موقعیتی خسته کننده 
و بدون عمق که حوصله مخاطب را سرمی برد 
چراکه مخاطب، از رمزگشــایی لذت می برد 
و دوســت دارد پیام نهفته در حرف ها و رفتار 
شــخصیت ها را دریابــد، بــه جــای ایــن کــه 
همه چیز حاضر و آماده و مستقیم در اختیارش 
قــرار بگیــرد. زیرمتــن، ماننــد پــازل، ذهن 
مخاطب را به فعالیت وامی دارد؛ سرنخ هایی 
به او می دهــد و از مخاطــب می خواهد آن ها 
را کنار هم بگذارد و حقیقــت را دریابد. البته 
دیالوگ مستقیم، همیشــه هم بد نیست، اما 

موقعیت هایی وجــود دارد که رفتــار و گفتار 
غیرمستقیم تأثیر بیشــتری می گذارد. مثل 
چی؟ وقتی شــخصیت احساســات شدیدی 
مثل عشق، نفرت، خشــم، میل و... را تجربه 
می کنــد و بــا صریح بــودن چیزهــای زیادی 
ازدست می دهد یا وقتی که رازی برای پنهان 
کــردن  دارد. خــب حــالا زیرمتــن را چطــور 
بفهمیم؟ راه کلیدی بــرای دریافت مضمون 
نهفته در لابه لای خطوط فیلم این اســت که 
به ارتباط غیرکلامی بین شخصیت ها یعنی 
حالات چهره، زبان بدن، لحن صدا، ژست ها 
و تناسب داشــتن یا نداشــتن این نشانه ها با 
ارتباط کلامی آن ها توجه داشته باشید. مثلا 
دو شــخصیت فیلم درباره بیرون رفتن برای 
شام صحبت می کنند. یک نفر مدام وزنش را 
از این پا به آن پا منتقل می کند و دیگری آرام 
و بی حرکت ایستاده اســت. خب شما از این 
نشانه ها می فهمید که در این موقعیت چیزی 
سرجایش نیست و اشکالی در رابطه بین این 

دو نفر وجود دارد.
studiobinder.com، nofilmschool.com   :منابع

 ناگفته هایی از  زندگی خصوصی
 باب اسفنجی

فن بیان به 
داشتن صدای 
خوب و به کار 

بردن کلمه های 
قلنبه سلنبه 

محدود نمی شود. 
فن بیان یعنی 
با ویژگی های 

کلام مان، 
بر مخاطب 
تأثیرگذار 

باشیم، کلام مان 
قانع کننده باشد 
و در مرحله سوم 
او را ترغیب کند 
و باعث حرکت 
در مخاطب مان 

شویم

بدون شرح

Valeriu Kurtu :اثری از

رفقا سلام!
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1 خط بریل درابتدا یک کد نظامی بود که سال 1819 
در ارتش فرانسه ساخته شد. سربازان از این کد استفاده 
می کردند تا در سکوت شب  بتوانند بدون صحبت کردن 
با یکدیگر ارتباط برقرار کنند. ســال ها بعد یک نوجوان 
فرانســوی 15 ســاله به نام »لویی بریل« کــه در کودکی 
بینایی اش را ازدســت داده بــود، این کــد را یادگرفت و 
نســخه ســاده تر و کارآمدتــر آن را توســعه داد کــه به نام 

خودش، »بریل« نامیده شد.

2 خط بریل همان طور که گفتیم الفبای لمسی است و 
می توان از آن برای نوشتن تقریبا هر زبانی استفاده کرد. 
نسخه های بریل فارســی،  چینی، اســپانیایی، عربی، 
عبری و بسیاری زبان های دیگر وجود دارد که از قواعد 

نوشتاری همان زبان پیروی می کند.

۳  می دانســتید تندخوانی ربطی بــه توانایی دیدن 
نــدارد؟ بعضــی خواننــدگان خــط بریــل، ســرعتی 
باورنکردنی در مطالعه دارند و می توانند با سرعت 400 
کلمه در دقیقه بخوانند. نکته مهــم در تندخوانی بریل، 
لمس ســبک کلمه ها و اســتفاده از هر دو دســت است؛ 
به نحوی که یک دســت، کلمات را بخواند و دست دیگر 

آماده باشد که از خط بعدی شروع کند.

۴ خــط بریــل فقــط محــدود بــه کتاب هــا نیســت. 
تولیدکنندگان بازی های رومیزی و کارتی، نسخه بریل 
بازی های شــان را می ســازند تا همــه بتواننــد از آن ها 

اســتفاده کننــد. بازی هــای معروفــی مثــل »اونــو« و 
»مونوپولــی« در این کار، پیشــقدم بوده انــد. به علاوه 
خیلی از کشورها خودشــان را موظف می دانند که در 
خدمات شــهری، خط بریل را هم اضافه کنند؛ شــاید 
نقــاط برجســته روی صفحه کلیــد خودپردازهــا را 

دیده باشید.

۵ لویی بریل، توانست موهبت خواندن و نوشتن را به 
افراد نابینا برگرداند و بابت این اقدامش، یک سیارک 
1999، کاوشــگر  هدیــه گرفــت! ناســا در ســال 

»Deep Space1« را برای عکاسی از دنباله دار »بورلی« 
به فضا فرستاد. این کاوشگر در مسیرش از کنار سیارکی 
عبور کرد و ناسا تصمیم گرفت این سیارک را به  افتخار 

لویی، »بریل 9969« نام گذاری کند.

۶  خط بریل نسبت به الفبای سنتی، فضای بیشتری را 
اشغال می کند، به همین دلیل کتاب های بریل بسیار 
بزرگ تر از همتایان خود هستند. برای مثال، »هری پاتر 

و جام آتش« به خط بریل، 10 جلد است.

کلاس زبان

بدانیم

اطلاعات عمومی 

یک درد دل نوجوانانه  

  در سن وسال ما نوجوان ها، کلی چالش و مشــکل پیش می آید؛ مثل این که بعضی های مان 
از خانواده  فاصله می گیریم و مســائل مان را از آن ها پنهان می کنیم. البته همه این طور نیستند 
و خیلی از دوســت هایمان با خانواده های شــان رابطه دوســتانه ای دارند ولی خب این چالش 
وجود دارد، اما چــرا؟ در نوجوانی خیلــی از رفتارهایی که از ما ســر می زند، اختیاری نیســت؛ 
بعضی وقت ها دل مان نمی خواهد با کسی حرف بزنیم، دل مان می خواهد گریه کنیم و گاهی 
دوست داریم الکی خوشــحال باشــیم و بلندبلند بخندیم. ما این پیامدهای  دوران بلوغ را فقط 
می توانیم با تمرین کنترل کنیم نه این که از بین ببریم شــان. خب وقتی که خانواده این شرایط 
را درک نکنــد، از نزدیک ترین افراد زندگی مان فاصله می گیریم و به دوســت های یکی دو روزه 
پایبند می شویم چون آن ها از جنس خودمان هستند و درک مان می کنند. امروزه دنیا حتی با پنج 
سال پیش هم متفاوت است و طبیعتا بچه های امروز علایق، خواسته ها و گرایش های متفاوتی 
دارند. بعضی از پدرومادرها با خواسته های طبیعی زندگی یک نوجوان مخالفت می کنند؛ مثل 
تنهایی بیرون رفتن، تفریح کردن دوستانه، پوشش طبق سلیقه شخصی و کلی موضوع دیگر، 
اما با ایــن محدودیت ها نه تنها فرزند باتربیــت تحویل جامعه نمی دهند بلکه یــک نوجوان را در 
سنی که در اوج انرژی و خوشــی قرار دارد، به یک آدم گوشه گیر و تنها تبدیل می کنند. نگرانی 
والدین قابل درک است اما ما اگر امروز در جامعه حضور نداشــته باشیم، فردا که بزرگ شدیم، 
هنجارهای جامعه را سخت تر می پذیریم و شناخت درستی نخواهیم داشت. تازه خیلی از بچه ها 

که از خانواده شان »نه« می شنوند، به تمام کارها و خواسته های شان می رسند اما مخفیانه!

      با این پول توجیبی هربار می رم خرید، 
هیچی نمی تونم بگیرم. واقعاً چی بگیرم؟

     جلوی خودت رو!

      جوانــه، خیلــی نگــران مامــان و بابام 
هســتم، کلی ســریال ترکی دیــدن. الانم 
رفتن استامبول. می گن اون جا امن نیست.
     اولًا اون استانبوله. ثانیاً اگه خیلی سریال 
 دیدن کــه کوچــه  پس کوچه هــا رو بلــدن و گم

 نمی شن. محله های ناامن هم نمی رن.

     چرا هی می گن گذشته رو رها کن؟ آخه 
من یکی نمی تونم.

     گذشته رو نمی شه رها کرد. به طور مثال 
مامان من دو پیمانه برنج بیشــتر دم کرد و ما ۳ 

روزه داریم غذای گذشته رو می خوریم.

      هربار رژیم می گیرم همــه توقع دارن 

همه چی بخورم،  با این جمله: »یک لقمه که 
چیزی نمی شه«.

    خــب واقعــاً بــا یــک لقمــه کــه چیــزی 
نمی شه. نخواســتی بذار تو پلاستیک بفرست 

دفتر »جوانه«. ممنون.

      چــرا بــاب اســفنجی حیــوان خونگی 
داره درحالی که خودش اسفنجه؟ بعد چرا 
اون پلانکتون این همه خرج می کنه فرمول 
همبرگر خرچنگی رو پیدا کنه که باهاش پول 

دربیاره؟ خب پول هاش رو نگه داره دیگه.
    شما با 118 تماس بگیرین و همین سوال 
رو بپرسین، خودش شماره یک مشاور خوب رو 

بهتون می ده. امید به  خدا.

     چرا سرعت اینترنت این قدر...
    دوستان عزیز جوانه، لطفاً پیامکی بدین که 

کامل برسه. ممنون.

وب سایت »kidshealth.org« در بخش پرسش و پاسخش به سوالات 

نوجوان  هــا در حوزه های مختلف ســلامت روان پاســخ می دهد. در 

ادامه دو  پرسش رایج درباره خواب و خواب دیدن را انتخاب کرده ایم.

  کابوس های بدی می بینم. چطور می توانم متوقفش کنم؟
بــرای از بین بردن کابــوس، ابتدا بایــد دلیلش را پیدا کنیــم. همه ما 
هرازگاهی کابوس می بینیم ولی اوضاع وقتی نیاز به رسیدگی دارد 
که دفعــات کابوس دیدن زیاد شــود. بعضــی از داروهــا، موادمخدر، 
اضطــراب و در موارد نادری مشــکلات پزشــکی می توانند بــه تداوم 
خواب بد دیدن منجر شوند. اگر در خانه یا مدرسه دچار مشکل شده و 
تغییرات فشارزایی در زندگی داشته یا به تازگی ضربه روحی را  تجربه 
کرده اید، کابوس های تان احتمالا از آن ها ناشی می شود و باید با یک 
درمانگر حرف بزنید، اما اگر هیچ کدام از این موارد درباره شما صدق 
نمی کند، پیشنهادهای زیر می تواند برای تان مفید باشد؛ برنامه تان را 
طوری تنظیم کنید که شب ها خواب کافی داشته باشید تا درطول روز 

نیازی به چرت زدن نباشد. ورزش کنید،  اما نه قبل از رفتن به رختخواب 
و مصرف کافئیــن را به ویژه در ســاعت های پایانی روز محــدود کنید. 
پیش از خواب از تماشای فیلم های خشن و ترسناک، انجام بازی های 

موبایلی و هر فعالیت دیگری که تولید هیجان می کند، پرهیز کنید.
 گاهی اوقات موقع خوابیدن، ناگهان تــکان می خورم و بیدار 
می شوم. بعضی وقت ها هم احساس زمین خوردن می کنم، موضوع 

نگران کننده ای است؟
حرکت ناگهانی بدن پیــش از به خواب رفتن، اتفاقی طبیعی اســت که 
معمولا قبــل از ورود به مرحله خــواب عمیق  رخ می دهد. دانشــمندان 
از دلیل این پدیده مطمئن نیســتند اما در توضیح آن چند نظریه دارند. 
یکی از این تئوری ها می گوید، مغز موقع خوابیدن، متوجه نمی شود چه 
اتفاقی درحال رخ دادن اســت چون ماهیچه های بدن قبل از خوابیدن 
شل می شوند. این شل شدن البته طبیعی است اما مغز گیج می شود و 
برای مدت خیلی کوتاهی فکر می کند که درحال سقوط هستید بنابراین 
پیامی به ماهیچه های شما ارسال می کند که خودشان را سفت کنند تا 
هنگام سقوط مشکلی برای تان پیش نیاید. درنتیجه این انقباض، بدنتان 
تکان می خورد و بیدار می شــوید اما جای نگرانی نیســت چون معمولا 
بسیاری از افراد بلافاصله بعد از این تجربه کوتاه دوباره به خواب می روند.

اصطلاحات 
Hit the books   

خیلی درس خواندن
Hit the sack    

به رختخواب رفتن   

مثال:
We   should    hit   the books   in   the   
math    exam.

ترجمه:   ما باید برای امتحان ریاضی زیاد 
درس بخوانیم.

مثال:
I can't stay   up   any    more. I' m   going   
to   hit   the   sack.   

ترجمه: دیگر نمی توانم بیدار بمانم. می روم 

که بخوابم.

روز گذشــته در تقویم جهانی، به اســم خط بریل، نام گذاری شــده بود؛ محبوب ترین سیســتم 

خواندن و نوشتن لمسی در جهان که از ترکیبی از نقاط برجســته به ازای حروف و علایم نگارشی 

استفاده می کند. افراد نابینا خط بریل را با نوک انگشتان شان می خوانند و آن را با ابزاری ساده که 

شامل یک لوح و قلم است، می نویسند. در ادامه اطلاعات جالبی درباره خط بریل، می خوانید.

خواند ن با 
سرانگشت ها 

 به مناسبت روز جهانی بریل

 با این خط لمسی  بیشتر آشنا شوید 

 سوال و جواب های 
خواب آلود !

هلیافرزادمهر|خبرنگارافتخاریجوانه
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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

سینماتوگراف 

» ز یرمتن« را  دریابیم 

هر متنی، چه نوشــته شــود )در داســتان ها( و چه به زبان آورده  شود )در 

فیلم ها و سریال ها( دو لایه »سطحی« و »زیرمتن« دارد. لایه رویی یا سطحی، 

همان چیزی است که به طور مستقیم گفته می شود و زیرمتن، چیزی است که 

گفته نمی شــود اما بین خطوط، وجود دارد. خواننده و بیننده حرفه ای کسی 

است که می تواند بین خطوط را بخواند و پیام آن را دریافت کند اما زیرمتن دقیقا 

چیست و به چه دردی می خورد؟

در سینما و ادبیات، لابه لای خطوط 
 چیزهایی وجود داردکه گفته نمی شود

 اما خواننده زیرک آن ها را درمی یابد


