
 بعد از مدت‎ها دور هم جمع شده‌اید، دل توی دلت نیست که  با رفقا فوتبال‌دستی بازی کنی. یکی 
می‎گوید این‌بار ‎ بُردگیم بیشتر می‌‏چســبد و آن یکی هم پیشنهاد والیبال توی زمین بازی نزدیک 

خانه‏‌شان را می‎دهد . به نظرت مسخره و بی‌‏معنی می‏‌آید که دورهمی و جای گرم و نرم را رها کنید و 
بروید بیرون. تقریبا بیشتر بچه‌‏ها موافق هستند و فقط تویی که هوس فوتبال‌دستی زده به کله‎ات. در 

چنین شرایطی که آدم لنگ در هوا مانده و نمی‏‌داند بالاخره باید چه کار کند و هر کسی نظری دارد،  باید 
دید اکثریت با چه چیزی موافق هستند. پافشــاری و اصرار و اخم و سرسنگینی معمولا نتیجه نمی‏‌دهد .  

اتفاقا به جای آن‏‌که بقیه حس کنند ناراحت شدی، فکر می‌‏کنند می‎خواهی نظر خودت را به کرسی بنشانی 
و آن‎ها برایت مهم نیستند. این ماجرا همیشه و در همه جا برای‎مان تکرار می‎شود؛ وقتی معلم می‎خواهد تاریخ 

امتحان را مشــخص کند و به هر دلیلی ما نمی‎توانیم در آن تاریخ آماده باشیم ولی 
بیشتر همکلاسی‌‏ها با آن موافق‌اند یا وقتی همه خانواده تصمیم می‌‏گیرند برای 

سفر به شهری خاص بروند و ما مدت‌‏هاست هوای سفر به جایی دیگر را داریم. این 
که نظر متفاوتی داریم یا دل‎مان چیزی را می‌‏خواهد که بقیه با آن موافق نیستند هیچ 

بد نیســت حتی باید درباره‎اش صحبت کنیم و دلایل و نظرات‎مان را هم بگوییم ولی 
جنگ‏‌ها زمانی شروع می‌‏شوند که آدم‌‏ها می‌‏خواهند یک تصمیم نهایی بگیرند. این 

وقت‎ها نظر همه شنیده شده‌ و حالا زمان عمل رسیده‌است. خب فقط باید بپذیریم 
که وقتی با یک جمع همراه می‎شــویم و نظرها متفاوت اســت، تصمیم نهایی با نظر 

جمع است و این دلخوری و غم و احساس شکست ندارد!
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جوانه )ویژه نوجوانان(
گالریاتیکت

من تابع جمع هستم! 

دوست عزیز در سوال شــما دو مســئله قابل توجه است؛ 1. نداشــتن  علاقه و انگیزه 2. 

استرس که با حل این دو مورد سایر مشکلات شــما هم حل خواهندشد. روان‌شناسان، 

انگیزه را نیروی محرکه انســان می‌دانند. این انگیزه و علاقه است که به انسان احساس 

رضایت می‌دهــد؛ ما بــدون آن معمولا کارهــا و تکالیف‎مــان را ناتمام می‌گذاریــم، بهانه 

می‌تراشــیم، بی‌توجه و بی‌دقت می‎شــویم، تلاش کمی می‎کنیم و بیشــتر درحال رویا و 

استراحت به‎سر می‎بریم. دلیل اصلی بی‌انگیزگی و بی‌علاقگی را باید در نداشتن هدف 

جست‎وجو کنیم. چه باید بکنیم؟

    انتخاب هدف
به‌خاطر داشته‌باشید هدفی که انتخاب می‌کنید از روی آگاهی و متناسب با توانایی‎تان باشد. 

معمولا به کمک افراد متخصص باتجربه می‎توانیم هدفی درست انتخاب کنیم.
   تقویت اراده

 برای رسیدن به هدف باید اراده‌ای پولادین داشت و برای داشتن  اراده پولادین باید ابتدای 
هر کار، مزایا و سختی‌های آن  را کاملا درنظر بگیرید تا بتوانید در طول مسیر با یادآوری مزایا 
افکار منفی را از خود دور کنید، موفقیت آینده خود را به یاد آورید و سختی‎ها را تحمل کنید.

     تلاش برای رسیدن به هدف
 زمانی که گام‌های بالا را درست بردارید، تلاش شما برای رسیدن به هدف هم وقفه‎ناپذیر 
خواهدشد. عامل مهم برنامه‌ریزی را فراموش نکنید تا گام‌به‌گام به هدف دلخواه تان نزدیک 
شویدو اما استرس! بیشتر داوطلبان کنکور استرس را تجربه می‎کنند. حتی می‎توانم بگویم 
مقدار کم استرس برای افزایش تمرکز و توجه لازم است اما کار وقتی سخت می‎شود که این 
اســترس بالا می‏رود و کنترل‎مان  را روی هدف از دســت می دهیم. برای کنترل استرس 

چه کنیم؟
    مدیریت صحیح زمان و انرژی

معمولا ریشه بیشتر اســترس‌ها در نداشتن برنامه‎ریزی اســت. فقط با برنامه‎ریزی است که 
می‎شود زمان را در دســت گرفت و انرژی را درست هدایت کرد. مهارت تست زدن که باعث 
نگرانی شما شده، به‎مرور و با تمرین به دست می‎آید. از رژیم غذایی سالم و خواب کافی هم 

غافل نشوید تا تلاش‎های‎تان نتیجه بدهد.
    مقایسه نکردن خود با دیگران

 خود را با همکلاسی‌ها و دیگران مقایسه نکنید. توانایی‎ها و برنامه‎ها و هدف‎های افراد با هم 
متفاوت است. مقایسه،  انرژی شما را می‎گیرد بدون آن‎که کمکی بکند.

    ورزش
 تمرین‌های ورزشی هوازی و ریلکسیشن، برای کاهش استرس خیلی مفیدند. روزی چند 
دقیقه را به این تمرین‎ها اختصاص بدهید و حین انجام دادن‏شــان فکــر نکنید که وقت‎تان 

تلف شده‎است.
    اگر این راهکارها کمکی به کاهش استرس نکرد، از یک مشاور کمک بگیرید. همیشه 
این جمله را به‌خاطر  داشته باش که »مهم نیست چند دلیل برای موفق نشدن   تو وجود دارد، 

به همان اندازه دلیل برای موفقیت تو وجود دارد«. 

امیرمحمد ملک‎زادگان| خبرنگار افتخاری جوانه  

ترجمه: فرح بهبهانی
نشر: پیدایش

قیمت: ۳۸۰۰۰ تومان
صبر و تحمل دربرابر مشکلات و ســختی‌ها از ویژگی‌هایی اســت که همه ما برای داشتن یک 
زندگی خوب به آن نیاز داریم. »کارلی کانرز« 12ســاله در کتاب »یکی برای خانواده‌ مورفی« 
می‌تواند یکــی از بهترین نمونه‌هــا برای این ویژگی باشــد. »لینــدا مالیلی هانت«، نویســنده 
آمریکایی، داســتان کارلی را از جایی شــروع می‌کند که او در زندگی با مــادر خوش‌گذران و 
پدر خلافکارش دچار مشــکلاتی است و باید صبور باشــد و با آن‎ها مدارا کند. اما مشکلات به 
همین‌جا ختم نمی‌شود و اختلافات تا جایی ادامه می‌یابد که بهزیستی، سرپرستی کارلی را 
به خانواده مورفی واگذار می‌کند. خانم و آقای مورفی، همراه سه فرزند خود زندگی صمیمی و 
گرمی دارند و در کنار هم احساس شادی می‌کنند. کارلی که معمولا از سوی پدر و مادرش دیده 
و درک نمی‌شد، با ورود به خانواده مورفی شگفت‌زده و متحول می‌شود. خانواده مورفی خلاف 
پدر و مادر کارلی، بسیار مهربان هستند و با اهمیت دادن به او باعث می‌شوند کارلی استعدادها 
و نبوغ خود را شکوفا کند. آن‎ها طعم شــیرین یک زندگی واقعی را به او هدیه می‌دهند اما این 
پایان ماجرا و داستان نیست. وقتی کارلی کم‎کم باور می‌کند که یکی از اعضای خانواده مورفی 

ف شده‌اســت، خبری دنیــا ی  او  را تــکان می‌دهــد، خبری از  طر
مادرش... کتــاب »یکی برای خانــواده مورفی« که برنده 
جوایزی همچون تســی والدن و نردی بوک شده‌اســت، 
در ســه بخش روایت می‌شــود؛ بخــش اول کتــاب بیانگر 
وضعیت تعامل کارلی با خانواده خودش و نشــان‌دهنده 
اختلافات خانــواده کانرز اســت. بخــش دوم نقل‌کننده 
تجربه‎های کارلی در کنار خانواده مورفی و توصیف‌کننده 
لحظات شیرین آن‌هاست و بخش ســوم سرانجام و شرح 
خبری اســت کــه کارلــی را دگرگــون می‌کند. داســتان 
تأثیرگذار کارلــی، این توانایــی را دارد که تــا مدت‌ها در 
خاطر خواننده‌اش باقی‌بماند و صحنه‌های تلخ و شیرین 
آن را به یادش بیاورد. این کتاب جذاب را از دست ندهید.

   
مریم ملی| روزنامه نگار

هربار صحبت از مغز می‎شــود، پای ســلول‎های خاکســتری هم وســط 
می‌‏آیــد و این باعث می‎شــود فکــر کنیم مغزمان خاکســتری اســت 

در‌حالی‌که این‌طور نیســت. بخشــی از مغز سفید اســت و این به 
دلیل وجود نورون‎ها و سلول‌‏های کمکی به نام »گلیال« است. 

کار ســلول‌‏های گلیال این اســت که همیشــه حواس‎شان به 
سوخت‎و‎ســاز بقیه ســلول‌‏ها باشــد. نورون‌‏ها هــم پیام‎های 
عصبی را به دورترین نقاط بدن می‌‏فرستند و درواقع یک‌جور 

کبوتر نامه‎بر فوق‌سریع هستند.  قسمتی از مغز که در سیستم 
پاداش و حرکت نقش دارد به رنگ ســیاه است. به ماده تیره‏‌ای 

کــه در ایــن قســمت وجــود دارد »نــورو ملانیــن« می‏‌گوینــد، ایــن 

نوروملانین‌‏هــا ســاختاری شــبیه رنگدانه‏‌هــای پوســت و مــو دارنــد؛ همان 
رنگدانه‏‌هایی که باعث می‌‏شــود رنگ پوست و موی انسان‌‏ها این‌قدر 
با هم متفاوت باشــد. توی مغز پر از رگ‎های خونی است که خب 
همین‎ها باعث می‌‏شوند مغز در بعضی نقاط به رنگ قرمز هم 
دیده بشــود. شــاید با خودتان بگویید پس چرا مغزهایی که 
داری می‌‏کنند به  توی شیشــه الکل و در آزمایشــگاه‏‌ها نگــه‌
رنگ خاکستری یا کِرِم مات هستند، خب علتش این است که 
این مغزها دیگر زنده نیســتند. مغز یک انسان زنده، راکد نیست 
و خــون در آن جریــان دارد و واکنش‎هــای مختلف در آن اتفــاق می‌‏افتد. 
قشری که در اطراف مغز اســت و از آن محافظت می‌‏کند هم رنگی گچی دارد و 

باعث می‎شود رنگ کلی مغز انسان زنده نسبتا روشن باشد. 

    
فاطمه قاسمی| مترجم

به‌تازگی در شهر »باکینگهام‌شر« انگلستان، باستان‌شناسان 
هنگام کاوشــگری و حفر بخشی از منطقه، به چهارتا تخم‌مرغ‌ 
بر‎خورده اند. آن‌ها  به دنبال ظرف و دیگر وسایل قدیمی بودند 
که خیلی اتفاقــی قدیمی‌ترین تخم‌مرغ‌های جهان را کشــف 
می‎کننــد. این تخم‌مرغ‌های 1700ســاله چــون بوی خیلی 
بدی  می‎داده‎اند، از دســت باستان‎شناســان رها می‎شــوند و 
فقط یکی از آن‌ها سالم می‌ماند. می‎گویند دلیل عمر طولانی 
ایــن تخم‎مرغ‎هــا احتمــالًا قرار‌گرفتن‎شــان در گــودال آب 
بوده‎است. رومی‌ها باور دارند که تخم‌مرغ نمادی از باروری و 
تولــد دوباره اســت. قبــل از این هــم پوســته‌های تخم‌‎مرغ در 
جاهــای دیگــر انگلیــس پیدا شده‌اســت امــا نه به این شــکل 

دست‌‎نخورده و کامل!

کشف قدیمی ترین تخم مرغ جهان   

nytimes  ،منابع: دیلی‌میل

رفقا سلام!
این روزها که حال‎ووضع محیط زیست 

زیاد خوب نیست، برندهای پوشاک سعی می‏‎کنن 

با ابتکارهایی مثل استفاده از مواد بازیافتی و رنگ‎های طبیعی 

سهم‎شون رو در حفاظت از زمین ایفا کنن. یکی از جالب‎ترین این 

ابتکارها، تولید کفش گیاهیه. یک برند معروف از الیاف نوعی لوبیا، گیاه اکالیپتوس 

و جلبک، کفشی درست کرده که به‎زودی قراره وارد بازار بشه.

راستی بد نیست از دورهمی های یلدایی به خصوص در مدرسه
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بالتازار

یکی برای خانواده مورفی 

۹۵۹ بار رد شدن در آزمون رانندگی!

 »چا ســا ســون«، زن ۶۹ ســاله اهل کــره جنوبی، بــه عنوان 
نماد اســتقامت و پایداری شناخته می‌شــود. او برای دریافت 
گواهینامــه رانندگــی، ســه ســال تــاش کــرد و بالاخــره در 
نهصدوشــصتمین‎ آزمــون موفق شــد. مربی رانندگی‌ ســون 
گفتــه: »وقتــی او بالاخــره از پــس آزمــون برآمــد، مــن از او 
خوشــحال‌تر بودم چراکه فکر می‌کردم بار ســنگینی از روی 
دوش من برداشته شده‌است. در تمام این مدت با هیچ روشی 
موفق نشدیم او را قانع کنیم که دســت از سر رانندگی کردن 
بردارد«. البته مشکل این خانم بااراده، در گرفتن حد نصاب 
امتیاز آزمون کتبی بود کــه بتواند بعــد از آن در آزمون عملی 

رانندگی شرکت کند.

مغز ما چه رنگی است؟  

نوجوان 

روزهای فرد

 ایده و اجرا:زمستان از راه رسید... 
محمدپور - مرادی

 زندگی‌سلام
  یک شنبه

  اول دی   1398    
 شماره ۱۴۹۴ 

بپرس تا بگم

مرضیه خوش‎نیت | کارشناس ارشد روان‎شناسی تربیتی

دختــری 17 ســاله‌ام و در رشــته 
می‌کنــم.  تحصیــل  تجربــی 

علاقه زیادی به درس ندارم 
ولی معدل بالایی دارم. از 
پس تســت‌ها برنمی‌آیم. 
به شدت استرسی هستم 
و نگران کنکــورم. چطور 

خــودم را آرام کنــم و در 
کنکور قبول شوم؟

دســتکاری عکس »photo manipulation«، هنر باحال و جذابی است. 
مثلا این عکس‎های سوررئالِ »Ronald Ong« از حیوانات را ببینید. 

عجایب

کمیک

 پیشنهاد

 لباس به اندازه کافی بپوشیممواظب آلودگی که جایگزین برف شده، باشیم صبح ها به ماشین لگد بزنیم تا گربه زیرش نباشد

 عزیزانم بسه!
 آروم لگد بزنید. من یه ساعته بیدار 

شدم ورزش هم کردم
این اسمش مرحوم منظره برفی بود

به نظرم دیگه کافی 
باشه

فقط فکر کنم از در، جا نشیم
 بریم بیرون

عه مادر! 
چرا این بچه‌ها رو 
لخت می‌فرستی؟ 

این‌جوری سرما 
می‌خورن‌ها

نگران 
کنکورم 

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


