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جوانهجوانه

خودآگاه� ��� از مهارت ها� ضرور� برا� زندگ� و به معن� توانا�� شناخت خود 

است �ه شامل ا�ن موارد م� شه: آگاه� از خصوصيات اخلاق�، و�ژگ� ها� فيز���، 

نقاط قوت و ضع�، خواسته ها، ترس ها، علا�ق و نفرت ها، نگرش ها و عقا�د. اما 

خودآگاه� به چه درد� م� خوره؟

فایده خودآگاهی
ما هر چه خودمون رو بيشتر بشناسيم، بهتر م� تونيم چيز� �ه هستيم رو بپذ�ر�م و 

�ا اگه لازم شد تغيير بد�م. �� بخش از تصور ما درباره خودمون برم� گرده به آن چه 

د�گران درباره ما م� گن، اما ا�ن نبا�د تنها عامل شناخت ما از خودمون باشه، چرا؟ 

چون اگر شناختمون درون� و دقيق نباشه، خودمون رو به دست محيط و اطرافيان 

م� سپار�م؛ درنتيجه ا�ن نيروها� بيرون� هستند �ه شخصيت ما رو ش�ل م� دن. از 

طرف د�گه، وقت� شخصيت و رفتار ما براساس نيروها� بيرون� ش�ل بگيره، خيل� 

ش�ننده و دائما درمعرض تغيير خواهد بود.

افزایش خودآگاهی
«پنجره جوهر�» ��� از راه�ارها�يه �ه به شناخت خود �م� م� �نه. «جوزف 

لوفت» و «هر� ا�نگهام» دو روان شناس� بودند �ه ا�ن مدل رو طراح� �ردند و 

«جوهر�» درواقع تر�يب اسم هاشون �عن� «جو» و «هر�» است. با �م� الگو�� �ه 

در ادامه مياد، �� پنجره جوهر� برا� خودتون ب�شيد و همه چيز رو درباره خودتون 

فهرست �نيد؛ توانا�� ها، استعدادها، اف�ار، نقاط ضع� و ... . از 

نزد��انتون هم بخوا�د هرچ� رو �ه درباره شما م� دونند، 

بنو�سند. بعد اون ها رو با دانسته ها� خودتون مقا�سه 

�نيد تا ببينيد اون ها چه چيزها�� درباره شما م� دونند 

�ه خودتون نم� دونيد و چه چيزها�� نم� دونند، 

درحال� �ه شما اون ها رو دار�د.

* ناحيه باز: چيزها�� �ه برا� خودتون و د�گران شناخته شده است.
* ناحيه پنهان: چيزها�� �ه برا� خودتون، شناخته و برا� د�گران ناشناخته است؛ 
مثلا نقاط مثبت� �ه �ا خودتون رو دستِ �م گرفتيد �ا نتونستيد ابرازشون �نيد و د�گران 

از اون ها ب� خبرند؛ دروغ ها هم تو� ا�ن ناحيه قرار م� گيرند.

* ناحيه �ور: چيزها�� �ه د�گران درباره شما م� دونند ول� خودتون ازشون ب� خبر�د؛ 
مثلا و�ژگ� ها� منف� �ه شما تما�ل� ندار�د وجود اون ها رو در خودتون بپذ�ر�د.

* ناحيه تار��: چيزها�� �ه برا� شما و د�گران ناشناخته است.
هدف ا�نه �ه ناحيه باز، بزرگتر�ن قسمتِ ا�ن پنجره باشه. افشاگر� درمورد خود (نه 

اطلاعات خيل� شخص� و نه برا� آدم ها� غر�به) ناحيه 

باز رو به صورت عمود� گسترش ميده و گوش 

دادن به بازخوردها� صادقانه د�گران، ناحيه 

باز رو به صورت افق� گسترش ميده؛ به ا�ن 

ترتيب ناحيه پنهان و �ور به مرور �وچي�  تر 

به  �ردن  ف�ر  و  د�گران  با  تعامل  م� شه. 

خود، م� تونه  ناحيه تار�� ما رو هم به تدر�ج 

�وچي� �نه؛ ناحيه تار��، پر از استعدادها� 

نهفته و تجربيات امتحان نشده است �ه با�د زودتر 

شناخته و �ش� بشـه.

حال خوب یعنی تسليم نشدن؛ یعنی هر  چقدر هم راه پرپيچ و خم شد، کم نياوردن

معرف باز�

بازى نقطه ها

دریچه
مضحک ترین مسابقات استقامت!

از خودت آگاهى؟  

Two Dots :نام بازى
Playdots :نام سازنده

حجم: ۶٠مگابایت

«دونقطه» همان طور �ه از اسمش مشخص است، داستان دو نقطه شجاع است �ه حول قطب ها� شمال و 

جنوب در گردش اند. �ار شما ا�ن است �ه در ماجراجو�� ا�ن دو نقطه، �عن� آمليا و ژاÀ، شر�ت و با آن ها 

به جنگل ها� آتشين و اعماق اقيانوسِ هفتاد �شور مختل� سفر �نيد. در ا�ن باز� شما با�د نقاط هم رنگ 

را به هم وصل و با آن ها �� خط، �� بمب و �ا حت� آتش درست �نيد تا بتوانيد به مرحله بعد� برو�د. ا�ن 

باز� ف�ر� با طراح� ساده و گرافي� دوست داشتن� اش، طرفداران ز�اد� دارد. در مراحل اوليه باز� 

آموزش ها� لازم به شما داده م� شود. مم�ن است باز� ابتدا خيل� ساده به نظر برسد، اما به مرور �ه به 

مراحل بالاتر م� رو�د با چالش ها� جد�د� روبه رو م� شو�د. راست� �ادتان باشد ساختنِ مستطيل با 

نقاط موجود، بهتر�ن راه برا� رفتن به مرحله بعد است و با�د حساب� مراقب پنج تا قلبتان باشيد �ه اگر از 

دستشان بدهيد به دردسر م� افتيد. «دونقطه» در پل� استور امتياز ٤٫٤ از ٥  گرفته است.

بهار اومد برفا رو نقطه چین کرد 
خنده به دل مردگى زمین کرد
بهار اومد پنجره ها رو واکرد
من رو با حسى دیگه آشنا کرد

سلام به جوانه اى هاى دوست داشتنى! به اون هایى که مثل بهار سرزنده و قشنگ اند. 

به اون هایى که کلى چشم انتظار اومدنِ اردیبهشت زیبا بودند و الان که از راه رسیده، 

پنجره هاى اتاقشون و پنجره هاى دلشون رو باز کردند و دارن کلى باهاش کیف مى کنند. 

سلام به اون هایى که منتظر بهانه اند تا مهربون و خوش اخلاق باشند و چه بهانه اى 

بهتر از اردیبهشت؟ و یک سلامِ ویژه به اون هایى که همین روزها تولدشونه. 

راستى! یادتون نره این هفته، هفته بزرگداشت مقام معلمه. معمولا همه ما از 

بین معلم هامون به یکى دو نفر، بیشتر علاقه داریم و همین علاقه، باعث 
مى شه به درسى که اون معلم تدریس مى کنه هم علاقه مند 

بشیم. این هفته یادتون نره ازشون تشکر و 
قدردانى کنید.

اگر حوصله تان سر رفته و به دنبال تماشا� �� 

اثر متفاوت و البته سرزنده و شاد و حال خوب �ن 

هستيد، پيشنهاد امروز ما، انيميشن «آقا� روباه 

روش  به  �ه  انيميشن  ا�ن  است.  شگفت انگيز» 

استاپ موشن به �ارگردان� «وس اندرسن» در سال 

٢٠١٠ ساخته شده، بر پا�ه ��� از داستان ها� 

نوجوان  و   Àود� آثار  خلاق  نو�سنده  جذاب 

«رول دال» ش�ل گرفته است: «آقا� فا�س (روباه)، 

به همراه همسر و فرزندانش در دامنه �� تپه در 

همسا�گ� خانواده ها� گور�ن، موش و خرگوش 

زندگ� م� �ند. فا�س هر شب به مزرعه ��� از سه 

مزرعه دار پا�ين تپه دستبرد م� زند تا با �ش رفتن 

�� مرغ �ا خروس، برا� خانواده اش غذا بياورد. 

تا ا�ن�ه �شاورزها تصميم م� گيرند به �م� هم، 

روباه را به دام بيندازند!» هر چند ا�ن انيميشن، مدت 

ز�اد� است دوبله شده و در شب�ه نما�ش خانگ� در 

دسترس است اما بد نيست بدانيد چهره ها� شناخته 

شده ا� مثل «جرج �لون�» و «مر�ل استر�پ» در 

نقش آقا و خانم روباه، در ا�ن انيميشن صداپيشگ� 

�رده اند. ببينيد و لذت ببر�د.

زمان تقریبى مطالعه 

این مطلب 

بعض� ها م� گو�ند در زمان ها� دور، سا�نان 

ا�ن منطقه به دلا�ل� نامعلوم تبد�ل به سنگ 

ا�ن ها  م� �نند  ادعا  بعض� ها  شده اند! 

بقا�ا� �� قلعه قد�م� است! و بعض� ها� 

د�گر معتقدند ا�ن اَش�ال، در نتيجه نوع� 

دار�م  است.  آمده  به وجود  باد�  فرسا�ش 

درباره روستا� «ورد�ج» صحبت م� �نيم؛ 

روستا�� در شمال غرب تهران �ه سنگ ها�� 

با اش�ال خاص دارد، مثل جمجمه انسان و 

بدن جانوران وحش�! ورد�ج به دليل وجود 

ا�ن سازه ها� عجيب به «دامنه ارواح سنگ�» 

مشهور شده است. ورد�جِ خوش آب و هوا، 

 (!)Àعلاقه مندان به فيلم ترسنا �فقط برا

هم  طبيعت  عاشقان  بل�ه  نيست؛  جذاب 

هرچه بخواهند در ا�ن منطقه پيدا م� �نند: 

شاتوت،  و  خرمالو  گردو،  سيب،  باغ ها� 

رودخانه ها� فصل� �ه از اواسط زمستان 

تا اواخر بهار جر�ان دارد و آبشار� ز�با به 

اسم آبشار «لَت مال» �ه با ٣٥ متر ارتفاع، 

به صورت پله مانند به سمت پا�ين م� ر�زد. 

سفر به ورد�ج، در تمام فصل ها� سال جذاب 

است اما فصل بهار، بهتر�ن زمان سفر است. 

ایران شناسی

روستاى آدمک هاى سنگى

مسابقات استقامت، مسابقه ها�� هستند �ه هدفشان مح� زدن ميزان استقامت بدن� 

و ف�ر� شر�ت �ننده هاست. خب تا ا�ن جا �ه همه چيز طبيع� به نظر م� رسد. اما وقت� 

بدانيد بعض� از ا�ن مسابقات به دليل داشتن تلفات جان� ممنوع شده است، به ب� معن� 

بودنشان پ� م� بر�د. با تعداد� از مزخرف تر�ن مسابقات استقامت آشنا شو�د:

مسابقه گزنه خوران
مثل  پيداست،  نامش  از  �ه  همان طور  گزنه  گياه 

دردنا��  سوزش  و  م� رود  پوست  درون  خار 

ا�جاد م� �ند. جا� آن هم مثل نيش زنبور 

ورم م� �ند و قرمز م� شود. دست زدن به ا�ن 

گياه بسيار دردناÀ است، چه برسد به ا�ن �ه 

�س� بخواهد آن را بخورد. اما از آن جا�� �ه 

هميشه �� عده آدم عجيب و غر�ب و خجسته 

پيدا م� شوند، رقابتِ خوردن گزنه برا� اولين بار 

در سال ١٩٩٧ در انگلستان برگزار شد و همچنان ادامه 

دارد؛ در ا�ن مسابقه شر�ت �ننده ها با�د در عرض �� ساعت، بيشتر�ن ميزان گزنه 

را بخورند!

مسابقه لگدزدن
قانون اجرا� ا�ن مسابقه آسان است؛ به ساق پا� 

حر�� خود لگد بزنيد تا به زمين بيفتد! در ا�ن 

رقابت، دو نفر همد�گر را از گردن م� گيرند و به 

ساق پا� هم لگد م� زنند. ا�ن رقابت مسخره 

از قرن ١٧ ميلاد� رواج دارد، اما ش�ل مدرن 

آن در سال ١٩٥١ ميلاد� در مسابقات المپي� 

انگلستان برگزار شد.

مسابقه سونا
ليگ جهان� استقامت در سونا از سال ١٩٩٩ تا ٢٠١٠ در �شور فنلاند برگزار م� شد. 

در ا�ن مسابقه، شر�ت �ننده ها (فقط مرد) با�د در اتاق سونا با دما� ١١٠ درجه 

سانت� گراد م� ماندند. بيشتر شر�ت �ننده ها حدا�ثر ١٥ دقيقه توان تحمل ا�ن ميزان 

گرما و بخار ناش� از آب را داشتند. اما �� نفر توانست با دوام آوردن در سونا به مدت ١٦ 

دقيقه و ١٥ ثانيه، برنده شود و ر�ورد بزند.

منبع: روز�اتو

فيلم نوجوان

آقاى فاکس شگفت انگیز

روز� ميان �� ماده شتر و فرزندش در باغ وحش گفت وگو� جالب� ش�ل  

گرفت: 

بچه شتر: «مادرجون چند تا سوال برا�م پيش آمده است. آ�ا م� توانم 

ازتو بپرسم؟» 

مادر: «حتما عز�زم. چيز� ناراحتت �رده است؟» 

بچه شتر: «چرا ما �وهان دار�م؟» 

در  هستيم.  صحرا  حيوانات  ما  «پسرم.  مادر: 

�وهان آب و غذا ذخيره م� �نيم تا در صحرا �ه 

چيز� پيدا نم� شود بتوانيم دوام بياور�م.» 

بچه شتر: «چرا پاها� ما دراز و �� پا� ما گرد است؟» 

مادر: «پسرم، برا� راه رفتن در صحرا داشتن ا�ن نوع دست و 

پا ضرور� است.» 

بچه شتر: «چرا مژه ها� بلند و ضخيم دار�م؟ بعض� وقت ها مژه ها جلو� د�د 

من را م� گيرد.» 

مادر: «پسرم، ا�ن مژه ها� بلند و ضخيم �� نوع پوشش 

حفاظت� است �ه چشم ها� ما را در مقابل باد و شن ها� 

بيابان محافظت م� �نند.» 

بچه شتر: «فهميدم. پس �وهان برا� ذخيره �ردن آب 

است برا� زمان� �ه ما در بيابان هستيم. پاها�مان برا� 

راه رفتن در بيابان است و مژه ها�مان هم برا� محافظت 

چشمها�مان در برابر باد و شن ها� بيابان. فقط �� 

سوال د�گر دارم.» 

مادر: «بپرس عز�زم.» 

بچه شتر: «پس ما در ا�ن باغ وحش چه م� �نيم؟!»

داستان�

ما این جا چیکار مى کنیم؟

شناخته شده براى خود                  ناشناخته براى خود           

شناخته شده براى دیگران ناحيه باز ناحيه کور

ناشناخته براى دیگران ناحيه پنهان ناحيه تاریک

بچه شتر: «مادرجون چند تا سوال برا�م پيش آمده است. آ�ا م� توانم 

بچه شتر: «چرا پاها� ما دراز و �� پا� ما گرد است؟» 

مادر: «پسرم، برا� راه رفتن در صحرا داشتن ا�ن نوع دست و 

من را م� گيرد.» 

مادر: «پسرم، ا�ن مژه ها� بلند و ضخيم �� نوع پوشش 

حفاظت� است �ه چشم ها� ما را در مقابل باد و شن ها� 

بيابان محافظت م� �نند.» 

«پنجره جوهر�» ��� از راه�ارها�يه �ه به شناخت خود �م� م� �نه. «جوزف 

لوفت» و «هر� ا�نگهام» دو روان شناس� بودند �ه ا�ن مدل رو طراح� �ردند و 

«جوهر�» درواقع تر�يب اسم هاشون �عن� «جو» و «هر�» است. با �م� الگو�� �ه 

در ادامه مياد، �� پنجره جوهر� برا� خودتون ب�شيد و همه چيز رو درباره خودتون 

فهرست �نيد؛ توانا�� ها، استعدادها، اف�ار، نقاط ضع� و ... . از 

نزد��انتون هم بخوا�د هرچ� رو �ه درباره شما م� دونند، 

بنو�سند. بعد اون ها رو با دانسته ها� خودتون مقا�سه 

�نيد تا ببينيد اون ها چه چيزها�� درباره شما م� دونند 

�ه خودتون نم� دونيد و چه چيزها�� نم� دونند، 

اطلاعات خيل� شخص� و نه برا� آدم ها� غر�به) ناحيه 

باز رو به صورت عمود� گسترش ميده و گوش 

�وچي� �نه؛ ناحيه تار��، پر از استعدادها� 

نهفته و تجربيات امتحان نشده است �ه با�د زودتر 

شناخته و �ش� بشـه.


