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اضطراب و امتحان معمولا با هم رفیق‌اند؛ کم پیدا 

می‌شه موقعیت‌هایی که این دوتا از هم جدا بشن. ولی 

مگه دست خودشونه؟ هزارتا راه برای جدا کردنشون 

کاهش  روش‌های  از  یکی  هفته،  این  داره.  وجود 

اضطراب رو یاد می‌گیریم: »آرام‌سازی عضلانی«. 

وقتی این روش رو خیلی خوب یاد بگیری، می‌تونی 

توی موقعیت‌های دیگه هم ازش استفاده کنی.

عضلات در آرامش

آرام‌سازی، تکنیک‌های مختلفی داره که همه‌شون 

نیاز به حوصله و تمرین دارند. برای بهتر یاد گرفتنِ این 

تکنیک‌ها می‌تونی از یک روان‌شناس کمک بگیری. 

اما تو این روزهای پرکارِ امتحانات، به همین توضیح 

اضطراب  شر  از  و  کرد  اکتفا  میشه  هم  جمع‌وجور 

خلاص شد. البته می‌دونی که راهکارهای کنترل 

اضطراب قرار نیس جای درس خوندن رو بگیره دیگه، 

نه؟ چند روز قبل از امتحان، روزی یک مرتبه، زمانی که 

کار مهمی نداری و درسِت رو خوندی این تمرینات رو 

انجام بده. قبل از هرچیز لباس راحت بپوش و سعی 

کن یک جای آروم و بی‌سروصدا برای خودت پیدا 

کنی. برای این‌که کسی مزاحمت نشه 

یا احتمالا توی موقعیت آرام‌سازی 

کسی یهو شوخیش نگیره، می‌تونی 

از قبل به بقیه خبر بدی که چی‌کار 

می‌خوای بکنی. حالا خیلی راحت 

دراز بکش. چندتا نفس عمیق بکش. 

پاها  و  دست‌ها  و  بالش  روی  سرت 

کشیده و صاف باشه. به تمام نقاط 

بدنت توجه کن. بدنت رو شل کن و به‌طور طبیعی 

نفس بکش. حالا پای چپت رو به اندازه 45 درجه از 

سطح زمین بالا ببر، عضلاتش رو سفت کن و تا پنج 

بشمار. با هر شماره عضلات رو سخت‌تر و سخت‌تر 

کن و در شماره پنج، پا رو رها و شل کن. به خودت بگو 

آرام هستم و به آرامشی که از نوک انگشتان پا شروع 

شده و به طرف بالا میاد فکر کن. همین کارها رو برای 

بقیه قسمت‌های بدن هم انجام بده: پای راست، هر 

دو پا، دست چپ، دست راست، هر دو دست )دست‌ها 

به‌صورت مستقیم روبه‌روی بدن( شکم، گردن، صورت 

و حتی چشم و دهان. قبل از سفت کردن عضلاتِ هر 

بخش نفس عمیق بکش؛ کمی مکث کن؛ نفست رو 

بیرون بده و همزمان عضلات هر قسمت از بدن رو شل 

کن؛ به‌طور طبیعی نفس بکش و به خودت تلقین کن 

که آروم هستی. یادت باشه در طول تمرین، چشم‌ها 

باید بسته باشه و به هیچ چیز ناراحت‌کننده‌ای فکر 

نکنی. هر موقع آماده بودی، چشم‌هات رو باز کن. 

اوضاع چه‌طوره؟ آروم‌تــری؟ خوشــحالم.

حال خوب یعنی ریختنِ خاطرات تلخ، تهِ تهِ ذهنت؛ 

اونا فراموش نمی‌شن  اما خاموش، چرا!

میمونِ ترکیبی

در جنگل‌های ماداگاسکار موجودی به اسم »آی آی« زندگی 

می‌کند که از هر حیوانی چیزی به ارث برده‌است؛ دمش 

شبیه به سنجاب است و گوش‌ها و چشم‌هایش 

یک  این‌ها،  بر  علاوه  و  دارد  شباهت  موش  به 

انگشت میانی بسیار بلند و باریک دارد که کارهای 

خارق‌العاده‌ای با آن انجام می‌دهد. او شبانه در 

جنگل‌ها راه می‌افتد و به تنه‌‎های خالی درختان 

ضربه می‌زند، اگر صدای نوزادان حشره‌ را بشنود، با 

انگشت بلندش آن‌ها را از لانه بیرون می‌کشد و نوش جان 

می‌کند. پژوهشگران ابتدا تصور می‌کردند این جانور یک جونده است، اما حالا بر اساس 

تحقیقات جدید روشن شده که در خانواده میمون‎ها قرار می‌گیرد!

اسفنجِ پیشرفته

در عمق سه‌هزار متری اقیانوس، موجودی حدودا یک 

متری زندگی می‌کند که شبیه هیچ جاندار دیگری 

نیست. گرچه دانشمندان آن را در خانواده اسفنج‌ها 

طبقه‌بندی کرده‌اند، اما واقعا نمی‌شود او را عضوی 

از این خانواده دانست. چون اسفنج‌ها در زمره 

ابتدایی‌ترین اندامک‌های چند سلولی قرار دارند 

و فاقد هرنوع سیستم عصبی، مغز یا قلب هستند. 

این جانوران صرفا آب را به درون بدن خود می‌کشند، 

باکتری‌های مغذی آن را فیلتر و اکسیژنش را جذب می‌کنند. 

اما »چنگ اسفنج«، گوشت‌خوار است. شیوه شکار کردن این موجود هم بسیار خاص 

است؛ او سازه‌های مویی شکل ظریفی دارد که هرکدامشان پر از قلاب های کوچک 

خارمانند است )هر کدام از این موهای کوچک تا 5 هزار خار دارد( که نقش چسب را 

ایفا می‌کنند و طعمه را به دام خود می‌کشند.

موشِ کانگورو طور

و  موش  به  شبیه  سری  با  است  جونده‌ای  »یرموع«، 

پاهایی شبیه به کانگورو که علی‌رغم جثه کوچکش 

می‌تواند درست مثل کانگورو جهش‌هایی طولانی 

بکند. یرموع گیاه‌خوار است و وقتی هوا گرگ و 

میش است جست‌وجو برای پیدا کردن دانه را شروع 

می‌کند. این دانه‌ها نه تنها مواد غذایی لازم را در 

اختیار یرموع قرار می‌دهند بلکه آب مورد نیاز بدنش را 

هم تامین می‌کنند؛ به همین خاطر این جانوران در تمام 

طول زندگی‌شان هیچ‌وقت آب نمی‌نوشند.

منبع: دیجیاتو

گپی با یک نوجوان پینگ‌پنگ بازِ زبل

همه‌فن‌حریف و منظم

دریچه با چند موجود خارق‌العاده آشنا شویــد

آهای اضطراب! از من دور شــو 

مصطفی میرجانیان-»امیرعلی خانی« یک نوجوان  
12 ساله ورزشکار است که ظاهرا تنبلی و ناامیدی برایش 

معنی ندارد. او مدتی به ورزش‌های فوتبال، اسکیت و شنا 

پرداخته اما دوسالی است که به شکل حرفه‌ای پینگ‌پنگ 

بازی می‌کند.  امیرعلی هم شاگرداول مدرسه هست 

و هم زبان انگلیسی را خیلی جدی دنبال می‌کند 

و در مسابقات رایانه مدرسه هم رتبه آورده است. با 

در  همه‌فن‌حریف  نوجوان  این 

باشگاهش قرار می‌گذاریم تا سر 

از راز موفقیتش دربیاوریم.

پ مثل پدر، مثل پینگ‌پنگ!
شد  چه  می‌پرسم  امیرعلی   از 

انتخاب  را  پینگ‌پنـــگ  ورزش 

کردی؟ می‌گوید: »پنج ساله بودم 

که پدرم برای گذران اوقات فراغتش 

به باشگاه پینگ‌پنگ می‌رفت و من هم علیرغم 

این که در آن زمان مثل بیشتر بچه ها به فوتبال علاقه 

داشتم با پدرم به باشگاه می‌رفتم و با تشویق‌های پدرم و 

آقای کاظمی، مربی باشگاه، اشتیاق زیادی به این ورزش 

پیدا کردم و ادامه دادم. بعد از چند سال تمرین در باشگاه، 

در مسابقات نواحی آموزش و پرورش به 

شکل تیمی شرکت و مقام اول را کسب 

کردم و بعد از آن هم به مسابقات استانی 

رفتم و سوم شدم.«

برنامه‌‌ات را بریز
چطوری  می‌پرسم  امیرعلی  از 

یـــاد  انگلیــســی  زبان  هم 

حــرفه‌ای  هم  می‌گیــــری، 

به  هم  و  می‌کنـــی  ورزش 

درس و مدرسه‌ات می‌رسی؟ 

می‌خندد و می‌گوید: »من آدم 

منظمی هستم و نظم را از مادرم 

یاد گرفتم. یادگرفتم کارهایم را یادداشت کنم، هر کاری 

را سرِ وقتش انجام بدهم، برای روز و هفته‌ام برنامه‌ریزی 

داشته باشم و برنامه‌هایم را اولویت‌بندی کنم. مثلا درس 

اولویتِ اول من است و ورزش، اولویتِ بعدی.«

امیرعلی؛ آشپز و نقاش!
امیرعلی درباره خودش می‌گوید: »من آشپزی را خیلی 

دوست دارم و وقت‌هایی که حوصله‌ام سر می‌رود با اجازه 

مامانم، لازانیا با نان تُست درست می‌کنم. گاهی هم 

نقاشی می‌کشم. یکی از نقاشی‌های قشنگی که قاب 

کردم و هنوز روی دیوار اتاقم است، کار پنج سالگی‌ام 

هست.«

بازی‌های کامپیوتری را دوست ندارم
از امیرعلی می‌پرسم انجام این همه کار خسته‌ات نکرده؟ 

دوست نداری مثل بیشتر نوجوان‌های دیگر، بنشینی 

و با تبلت، گوشی یا کنسول بازی کنی؟ نگاهش جدی 

می‌شود و می‌گوید: »نه، من به خاطر برنامه ریزی درستی 

که برای زمان خودم دارم، معمولا از انجام چندکار مختلف 

خسته نمی‌شوم. راستش من اصلا از بازی با تبلت، 

گوشی یا کنسول بازی خوشم نمی‌آید و از کارهای عملی 

و خلاقانه استقبال می‌کنم.«

اینجا جوانه، 
صفحه‌ای ویژه نوجوانانِ باحال و 
دختر و پسرانِ خلاق و پرانرژیه.

مطالب متنوع صفحه رو بخونید و با ما حرف بزنید. 
شماره 37634000- 051 گوشِ شنوای خواسته‌ها، 

نظرات و درددل‌های شماست.
توی این صفحه از عجایبِ جالب دنیا و نکات روانشناسیِ ویژه نوجوانان 

گرفته تا معرفی فیلم و کتاب و بازی و مصاحبه با نوجوانانِ موفق، پیــدا 
می‌شه. ما رو در این آدرس‌ها هم می‌تونید دنبال کنید:

@zendegiisalam :کانال تلگرامی
zendegiisalam2 :پیج اینستاگرامی

وقتی نوجوانان با هم معامله می کنند!

متن: صابری - تصویرساز: مرادی

»castle creeps TD« یک بازیِ منحصربه‌فرد 

 »tower defence« برای دوستداران سبک

است که مانند بازی‌های مشابه، باید با ساخت 

ساختمان‌ها مقابل حمله دشمنان ایستادگی 

و به آنها حمله کرد. هدایت تعداد زیادی از 

قهرمانان به عهده کاربر است و باید علاوه بر 

ساختن یک دیوار دفاعی قوی برای محافظت از 

سرزمینتان، دشمنانی مثل اورک‌ها، گوبلین‌ها 

و لردها را از بین ببرید. این بازی دو مرحله‌ای 

است. در مرحله اول و قبل از مبارزه باید از 

ابزارهایی مثل 

سنگ  و  چوب 

و آهن برای ارتقای 

ساختمان‌ها استفاده کنید و در مرحله بعد، 

وقتِ مبارزه، بنای دفاعی را ارتقا دهید. همین 

ویژگی، این بازی را از بازی‌های مشابه دشوارتر 

می‌کند. ضمن اینکه برخلاف بیشتر بازی‌های 

استراتژی، این بازی آف‌لاین است و نیازی به 

اتصالِ مداوم به اینترنت ندارد و همین الان در 

کافه‌بازار و گوگل‌پلی قابل نصب است.

معرفی بازی

مدافعان قلعه
سیستم‌عامل: اندروید و آی‌اواس
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