
 بعضی از مهمانی‏‌ها و جمع‎های رسمی و خانوادگی ممکن است برای ما جالب نباشند و کسل‎مان 
کنند؛ این طبیعی است و برای همه آدم‌‏ها توی کل دنیا رخ می‎دهد ولی با تمام نچسب بودنش باید 

یک‌طوری بگذرد. این وقت‌‏ها می‎آییم چشم را درست کنیم می‎زنیم ابرو را هم خراب می‎کنیم، یک 
دبیر شیمی می‌بینیم و سریع می‎رویم کنارش می‎نشینیم تا درباره سوال‎های امتحان نهایی سال قبل با 

او صحبت کنیم یا مثلا به محض آن‎که می‎فهمیم فلانی پزشک است تمام دردهای ناشناخته‎مان را فهرست 
می‎کنیم تا سر میز شام که کنارش نشستیم به او بگوییم. این کار شبیه این است که 

وسط مهمانی یک نفر بیاید از شما امتحان شفاهی تاریخ بگیرد. کاری که آدم‎ها هر 
روز انجام می‎دهند، برای‌شان تکراری می‎شود.  همه دوست دارند در مهمانی یا جشن 

دور هم بنشینند و از شر کارهای روزمره خلاص بشوند. انتظار بی‌رحمانه‌ای است که 
پزشک توی مجلس عروسی ماجرای درد تاندون پای چپ شما را بشنود. گزینه بهتر شاید 

این باشــد که اگر فهمیدیم توی مراسم کسی هســت که می‎تواند راهنمایی‌مان کند و به 
دردمان بخورد از او بخواهیم نشانی محل کارش یا شماره و راه ارتباطی به ما بدهد تا 

بعد و در فضای مربوط به کارش، به او سری بزنیم و سوال‎های‎مان را مطرح کنیم. در 
دورهمی‎ها و مهمانی ها هم می‎شود به همان آشنایی و ارتباط‎های اولیه اکتفا کرد، 

به‌هرحال هر چقدر هم کسل‌کننده و تکراری باشد حُسن اش همین است که با آدم‎های 
جدیدی آشنا می شویم که شاید بعد بشود کلی از آن‎ها کمک گرفت. 
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جوانه )ویژه نوجوانان(
گالریاتیکت

 ویزیت و مشاوره رایگان 
همزمان با پوست کندن میوه!  

پرسیدن درباره خشم، سوال ســازنده‎‏ای اســت. چون معمولا در تصور خیلی‎های‎مان 

صحبت کردن از خشم و پرداختن به آن به اندازه تجربه عصبانیت، زشت و شرم‎آور است. 

حتما شنیده‎اید از کسی که خشــمگین می‎شــود به عنوان فردی که صبرش کم است و 

کنترلی روی خودش ندارد یاد می‎شــود. پس خشمگین شــدن چیز بدی است. قبل از 

این‎که این قاعده را بپذیریم باید فرق خشم و پرخاشگری را یاد بگیریم. این دو معمولا با 

هم اشتباه گرفته می‎شوند. خشم یکی از هشت هیجان نخستین است و تمام انسان‌ها 

مجهز به این حس متولد می‌شــوند ولی پرخاشگری عملی است برآمده از خشم و منجر 

به تخریب می‌شود. خب انگار، قضیه فرق کرد.

  احساس خشم از کجا می‎آید؟
چه چیزی ما را خشــمگین می‎کند؟ خب دلایل متفاوتی باعث عصبانیت می‎شــود اما یک 
عامل در تمام تجارب خشــم ثابت و مشــترک اســت؛ ناکامی. وقتی دنیای بیــرون، مطابق 
نظر و خواســته ما پیش نرود و آن چه می‎خواهیم محقق نشــود، ناکامی را تجربه می‎کنیم و 
خون‌مان به جوش می‌آید. اما این‎که چطور واکنش نشان بدهیم، خیلی وقت‎ها برمی‎گردد 
به موقعیت‎هایی که عصبانیت اطرافیان به‎خصوص والدین را دیده‎ایم؛ یعنی نحوه ابراز خشم 
را یادگرفته‎ایم و لزوما انتخاب ما نبوده‎اســت. پس اگر بروز غلطی دارد، می‎توانیم انتخاب 
کنیم تا به شیوه درســتی آن را ابراز کنیم. شاید عجیب باشد ولی تجربه خشم، خوبی‎هایی 
هم دارد؛ مثلا وقتی حس کنیم با ما نامنصفانه برخورد شــده، عصبانی می‌شــویم و ســعی 
می‎کنیم با واکنش نشــان دادن این رنج را کم کنیم؛ این موضوع می تواند کارکرد مراقبت 
از خود داشته‌باشد. احساس خشم لزوما از یک تجربه شخصی ناشی نمی شود؛ مثلا وقتی 

اتفاقی رخ می‎دهد که سزاوار سرزنش است و ما عصبانی می‎شویم.

 خشمگین شدن، سرزنش‎آمیز است؟
با ایــن توضیحات می‎فهمیم که خشــم خودش به تنهایی مشــکلی ندارد. بایــد به خودمان 
حق بدهیم آن را تجربه کنیم؛ »فلانی فلان کار را کرد و من چون از او انتظار نداشتم خیلی 
عصبانی شدم. « بعد راه مناســبی برای بیان و ابراز خشــم‎مان پیدا کنیم که به پرخاشگری 
منجر نشود. نکته مهم این است که ما گاهی به خود حق نمی‌دهیم از موضوع ناکام‎کننده‎ای 
عصبانی شویم، پس خشم‎مان را سرکوب می کنیم ولی نمی‎دانیم که این خشم از بین نرفته، 
فقط دیده نمی‎شود. برای همین گاهی بدون آن‎که دلیلی برای خشم پیدا کنیم، عصبانی 
بودن را تجربــه می‌کنیم. عصبانیت‎های روی هم جمع‎شــده، گاهی این‎طوری خودشــان 
را نشــان می‎دهند. گاهی هم شــرایط بیرونی بــه ما اجازه تجربه خشــم نمی‎دهــد مثلا از 

دست معلم عصبانی شده‎ایم اما به‌درستی 
خشم‎مان را شناســایی نکرده‎ایم. بعد از 
آن‎جایی که بروز داده نشده، در موقعیت 

دیگری مثلا بر سر دوستان یا اعضای 
خانــواده خالی می‎شــود، در 

ایــن مواقــع می‎گوییــم 
اصطــاح  بــه  خشــم 
شده‌اســت  جابه‌جــا 

و دنبــال بهانه‎ای بــرای برون‎ریــزی در 
جاهای نامرتبط هستیم.

SNIKS :نام بازی 
Shelly Alon :سازنده

حجم: 83مگابایت

چند کرم رنگی شکمو، دنبال میوه‎اند و شما باید شکم‎شــان را سیر کنید؛ این کاری 
اســت که بازی »SNIKS« به عهده شــما می‎گــذارد و از قصــه‎ پیچیــده و ماجراجویی 
پرهیجــان خبــری نیســت. درســت اســت کــه حــل کــردن معماهــای بــازی بــرای 
میوه‎خوراندن به کرم‎ها، به فکر نیاز دارد ولی اسنیکز جزو بازی‎های سخت و چالشی 
دســته‎بندی نمی‎شــود بلکه  از آن‎هایی اســت کــه می‎تواند گوشــه تلفــن همراه‎تان 
بماند و وقت‎هایی که حوصله کارکشــیدن جدی از مغزتــان و تحمل تنش بازی‎های 
دیگر را ندارید، بروید ســراغش. یک تقلب ریز هم درِ گوش‎تــان بگویم؛ در غذا دادن 

به کرم‎هــا حواس‎تــان بــه رنگ‎ها 
باشــد. حالا فکر نکنید تــوی همه 
مرحله‎هــا کار بــه همین ســادگی 
اســت که توت‎فرنگی صورتی را به 
کــرم صورتــی برســانید و خلاص. 
قاعده ترکیــب رنگ‎هــا را باید بلد 
باشــید، از ایــن گذشــته چطوری 
ترکیــب کــردن هــم مهــم اســت. 
بیشــتر از این چیزی نمی‎گویم که 
خودتان راهش را پیــدا کنید. اگر 
هنوز بــرای دانلود کردن اســنیکز 
دودل هســتید، بد نیســت بدانید 
که امتیــازش در گوگل‎پلی پنج از 
پنج است. پس اگر هوس یک بازی 
جدید و جالب کرده‎ایــد و اندروید 
گوشــی‎تان هفت و بالاتــر از هفت 

است، دست‎به‎کار شوید. 

   
مریم ملی| روزنامه نگار

پنیر پیتزا یا هر نوع پنیر فانتزی را تقریبا همه دوســت دارند یعنی 
اصــا نمی‎شــود یــک بــار مــزه‎اش را چشــید و بــه ایــن راحتی‎هــا 

بی‎خیالش شد. سال 2011 یک نظرسنجی جالب در بین شهروندان 
17 کشــور دنیا انجام و از آن‎ها خواسته‌شــد غذاهای مورد علاقه خود را 

مشخص کنند. 
در فهرســت نهایی غذاهای محبوب، پنیر در رده یازدهم قرار گرفت و در کمال 

تعجب پیتزا در رده دوازدهم، دلیلش چه بود؟ چه چیــز باعث محبوبیت جهانی پیتزا 
شده است؟ خمیر، گوجه یا پنیر آب‌شده روی آن؟ پنیر در دمای 32 درجه سانتی‌گراد 
ذوب می‌شود چون پروتئین‎های شیر که داخل پنیر هستند، در این دما به حالت مایع 

درمی‎آینــد. در دمــای 54 درجــه ســانتی‎گراد ایــن پروتئین‎ها 
به‌طــور کامــل شکســته می‎شــوند و مــاده‎ای غلیــظ، خامــه‎ای و 
چســبناک ایجــاد می‎کنند. خامــه‌ای بودن، بافت نرمی اســت که 
دهان انســان به شدت از آن لذت می‌برد. گرمای پنیر آب‌شده هم به 
این لذت اضافه می‎کند و باعث می‎شــود که خیلی خوشــمزه‎تر از شکل 
ســرد و ســخت اولیه‎اش به نظر برسد. این طوری اســت که پیتزا و لازانیا و 
خیلــی از غذاهایی که با پنیرهای پروســس‎ تهیه و بعــد در گرمای فر داغ می 
شــوند جزو محبوب‌ترین و خوشــمزه ترین غذاها هســتند، در واقع ما بی آن‎که 

بدانیم شــیفته پنیری هستیم که در آن‌‏هاست. 

 
فاطمه قاسمی| مترجم

مــرد عنکبوتــی را تــوی فیلــم و کارتون‎هــا دیده‎ایــم، زن 
عنکبوتــی امــا کامــا واقعــی اســت و این‎روزهــا همــه را 
حیــرت‎زده کرده‎اســت. »آریــس سوســانتی راهایــو«ی 
24ســاله، اهل اندونــزی، رکورد جهانی ســنگ‎نوردی را 
شکســته و لقب زن عنکبوتی گرفته‎است هرچند بعضی‎ها 
معتقدنــد به‎خاطر ســرعت عجیب‎وغریب اش بهتر اســت 
»میگ‎میگ« صدایش کنیم! آریس، دیوار 15متری را در 6ثانیه بالا رفته و رقیب‎هایش حتی به گرد 
پایش هم نرسیدند. این اولین‎بار است که یک زن در کمتر از 7ثانیه از دیوار بالا می‎رود. این رکورد در 

جام‎جهانی 2019 چین ثبت شده‎است.

زن عنکبوتی!  

منابع: تایم، گاردین، ای‌بی‌سی نیوز

رفقا سلام!

اگه فکر می‎کنید سلاح‎های لیزری فقط توی فیلم‎های 

علمی-تخیلی وجود دارن، بشنوید از »گابریل مک‎فارلین« 

15ساله که یکی از این تفنگ‌ها رو با کمک پرینتر سه‎بعدی ساخته که 

می‎تونه بادکنک بترکونه و فلز ذوب کنه. گابریل، مدتی در زمینه الکترونیک مطالعه  

و با مهندس‎های زیادی مشورت کرده و درنهایت هم جنبه‎های ایمنی رو 

شماره پیامک 2000999خطرناک استفاده بشه.توی کارش رعایت کرده. یعنی قرار نیست از این تفنگ برای کارهای 
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000  

بالتازار

با کرم‎های شکمو آشنا شوید 

زنی که رکورد سرعت حرف زدن را شکست

این هفته همــه کارهای عجیــب و ســریع را خانم‎ها انجام 
داده‎انــد. »فران‌کاپو«، رکــورد ســریع‌ترین صحبت‌کردن 
را در گینس به اســم خودش ثبت کرده‎است. او که مجری 
و گزارشــگر رادیویــی در نیویورک اســت، همیشــه دلش 
می‎خواسته رکورد سرعت در حرف زدن را بشکند. جالب 
آن‎که یک شبکه تلویزیونی به او فرصت می‎دهد تا آرزویش 
را برآورده کند. فران هم از این فرصت اســتفاده می‎کند و 
جلوی دوربین، 558کلمه در دقیقه حرف می‎زند. فران، 
می‎تواند در هر ثانیه 11کلمه به زبان بیاورد. او چندسال پیش ویدئویی از خود منتشر کرد که در آن 
داســتانی را در 15ثانیه می‎خواند. اگر این توانایی به‎نظرتان وحشتناک می‎آید باید بگویم که واقعا 
همین‎طور است. خود فران در این ویدئو به بیننده‎ها هشدار داد که ممکن است از دیدنش مضطرب 

شوند و بهتر است چند نفس عمیق بکشند.

 چرا پنیر آب شده
 این قدر خوشمزه است؟ 

نوجوان 

روزهای فرد

 ایده و اجرا:درسِت رو بخون، اونم در کنارش ادامه بده... 
محمدپور - مرادی

کمیک

چرا بی‎دلیل عصبانی می‎شویم؟    پیشنهاد

 زندگی‌سلام
  یک شنبه

  26 آبان    1398    
 شماره 1464 

با استفاده از شماره های بالای صفحه سوالات تان را برای ما بفرستید

نوجوانی ۱۲ ساله هستم ،هیچ مشکل و ناراحتی ندارم ولی به شدت 
عصبانی هستم و خیلی وقت ها دنبال بهانه‎ام تا عصبانیت ام  را بروز 
بدهم؛  اما خیلی ناراحتم که چرا بی‎اختیار عصبانی می‎شوم . اصلا خشم 

و عصبانیت چگونه به وجود می‌آید؟

بپرس تا بگم

Keigo :اثر مصائب زرافه بودن

عجایب

آره. البته باید 
زودتر درس خوندن رو 

شروع کنه و این کارها رو هم 
در کنارش ادامه بده

وای چه بچه 
بااستعدادی!

من قضیه 
فیثاغورس رو 

نقض کردم. من قضیه 
فیثاغورس رو نقض 

کردم

آفرین پسرم. خیلی 
خوبه فقط درسِت رو بخون، نقض 
قضیه فیثاغورس رو هم در کنارش 

ادامه بده

آفرین پسرم. فقط کاش 
دکترات رو می‌گرفتی، اسکار رو هم در 

کنارش ادامه می‌دادی

بالاخره 
اسکار گرفتم

خب حالا که مُردی، به نظر ما 
درسِت رو بیا اون دنیا شروع کن، 
مُردن رو هم می‌تونی در کنارش 

ادامه بدی

شادی شایان |  کارشناس ارشد روان‎شناسی بالینی


