
بیشــتر جمعیت نیوزیلنــد را مهاجــران اروپایی تشــکیل می دهنــد و مهم تریــن اقلیت هم 
رنگین پوستان »مائوری« هستند که از هزارسال پیش ،ســاکن این سرزمین شده اند. سلام و احوال پرسی 

در قبایل مائوری رســمی بامزه دارد به نام »هانگی«؛ به این ترتیب که وقتی دو نفر به هم می رسند، پیشانی و 
بینی ها را به یکدیگر می چسبانند و چشــم ها را می بندند و به اصطلاح »نفس زندگی« را باهم سهیم می شوند. 

این شیوه سلام، نشانه ترکیب دو روح است. البته با وجود شرایط کرونایی احتمالا این سنت این روزها کم رنگ تر 
شده باشد. سنت مشهور دیگر آن ها »هَنگی« اســت که مشهورترین پخت و پز تفریحی و سنتی در نیوزیلند به شمار 

می رود. هنگی در اصل گودالی بزرگ و پر شده از سنگ است که با برپایی آتش گرم می شود. زمانی که حرارت آتش 
کمتر شد و سنگ ها داغ شدند، غذاهای گوشتی، ماهی یا ریشه های سبزیجات را در اجاقی زیرزمینی داخل گودال 

قرار می دهند. پخت غذا بین ۳ تا ۷ ســاعت زمــان می برد اما این ها 
تنها بخشی از مراسم است چراکه تا آماده شدن غذا، افراد دورهم جمع 

و گرم صحبت می شوند یا کمی کریکت ساحلی بازی می کنند. حالا که 
حرف از سنت ها در نیوزیلند شد بد نیست به »هاکا« هم اشاره کنیم که یک 

نوع نمایش دسته جمعی است همراه با در آوردن صدا های خاص، حرکات 
نمایشی صورت، سرود های دسته جمعی با صدای بلند، پایکوبی، فریادزدن 

و زوزه کشیدن، تکان دادن زبان و کوبیدن دست به سینه. این نمایش بازمانده 
نوعــی رجز خوانی مردم در زمان جنگ بوده اســت که هنــوز در ورزش هایی مثل 

فوتبال برای ترساندن تیم رقیب به کار می رود.
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نیوزیلند و مراسم عجیب اش 

فاطمه قاسمی| روزنامه نگار

آدم برفیِ آدم حسابی

 فرمول های شخصی 
برای مدیریت نگرانی و استرس 

با احساسات ناخوشایندمان چه کنیم؟ 

هنگام ابراز علاقه دیگران به خود 
چه کنیم ؟ 

پســری 14ســاله هســتم. یه نفر خیلی بهم علاقه 

داره نمی دونم چرا و باید چی کار کنم. هر موقع منو 

می بینه، سوال های عجیب می پرسه!

 
انسیه برزویی|روان شناس بالینی

تجربه عشق حقیقی و پایدار برای افراد در هر سنی لذت بخش است اما 

گاهی مدیریت این احساس برای نوجوانان دشوار می شود. ابراز علاقه دیگران 

به یک نوجوان همواره احساسات خوشایندی به دنبال ندارد. گاه فرد به دلیل 

تازگی این تجربه، شناخت نداشتن درباره جنس مخالف، احساس خجالت یا 

ترس و خودداری از کمک گرفتن از بزرگ سالان و مشورت با آن ها احساسات 

مبهم، گیج کننده و اضطراب آوری را تجربه می کند. همچنین بسیاری از تجارب 

عاطفی نوجوانی اگر به خوبی مدیریت نشــوند، پیامدهای عمده ای برای فرد 

دارند. افت تحصیلی، اضطراب، نوسانات خلقی، وابستگی زیاد، ترس شدید درباره ازدست دادن 

فرد مقابل و مشغولیت های ذهنی فراوان، از پیامدهای این تجارب هستند. نکات زیر کمک می کند 

اگر فردی به شما ابراز علاقه کرد، تجربه عاطفی خود را بهتر مدیریت کنید:

ارزیابی رفتارها |  آیا طرف مقابل تان، رفتارهایی اغراق آمیز دارد؟ اظهار عشق شدیدی  می کند و می گوید بدون شما نمی تواند زندگی کند؟ دســت به کارهایی غیرمنتظره  و 1
بدون رضایت شما می زند؟ مثلًا بی خبر جلوی راه تان سبز می شود یا تماس های مکرری دارد؟ تحت 
فشــار قرارتان می دهد؟ برای جلب نظر مثبت شــما به دروغ، تهدید یا التماس متوسل می شود؟ 
درخواســت های نابه جایی دارد؟ این رفتارها، پختگی و ســلامت کافی در عشــق ورزی را نشــان 

نمی دهندو  باید با فردی که این رفتارها را دارد بااحتیاط برخورد کنید.

تصورات آینده یا افکار پراکنده ای شویم یا صرفاً به احساسات طرف مقابل توجه کنیم و 2 بررسی احساســات درونی|  گاهی ابــراز علاقه دیگران به ما ســبب می شود غرق در 
از خود غافل شویم. تأمل بر احساسات حقیقی مان ،راهنمای خوبی برای رفتارهای ماست. آیا با 
فکرکردن به طرف مقابل و رفتارهایش احساس دلشوره، ترس، تردید و اضطراب را تجربه می کنید؟ 
از تصور پاســخ »نه« به او، عذاب وجــدان پیدا می کنید و فقط بــرای این که ناراحت نشــود یا دلش 
نشکند، او را رد نمی کنید؟ می ترسید اگر پاسخ منفی دهید اتفاق بدی برای تان بیفتد؟ احساس 
می کنید »گیر کرده اید«؟ خجالت می کشید خواســته حقیقی خود را بگویید؟ فکر می کنید برای 
این که پیش دوستان تان کم نیاورید یا مسخره  نشــوید، باید به این ابراز علاقه پاسخ مثبت دهید؟ 
عشق بالغانه شامل احساســاتی دوطرفه، آرامش و احترام به خواســته های یکدیگر است. در یک 
تجربه عاطفی ســالم، هیچ یک از طرفیــن به خاطر دیگری بــر نیازها و احساســات حقیقی خود پا 

نمی گذارد و احساس فشار، اجبار یا هیجانات منفی دیگری را که گفتیم، تجربه نمی کند.

سعی کنید سوار بر موج احساسات خود نشوید و به آرامی و با نگاه به چشم انداز پیش روی 3 شتابزده نبودن |  عشــق در نوجوانی می تواند ماهیتی شدید و پرتلاطم داشته باشد. 
خود، در این دریای ناشــناخته پارو بزنید. اجازه دهید همه چیز به آرامی سپری شود. احساسات 
شدید با گذر زمان فروکش و فرصت تأمل را برای ما فراهم می کنند. فرقی نمی کند که از ابراز علاقه 
دیگری بــه خود، دچار احساســات مثبتی شــده اید یا منفی؛ مهم این اســت که لازم نیســت حتماً 
براساس این احساســات اقدامی فوری انجام دهید. اجازه دهید هیجانات تان با افکار شما پیوند 

برقرار و در گرفتن تصمیم درست، یاری تان کنند.

تصمیم گیری براســاس مرزها|  چه کسی هســتید؟ چه ویژگی هایی دارید؟ پیش از  تجربه این ابراز علاقــه، چه ارزش ها، مرزها و حریم هایی داشــتید؟ نگران نباشــید که 4
دیگران درباره تان چه فکری می کنند. »رفتار جرأتمندانه« یعنی اجازه ندهید دیگران شما را تحت 
فشار قرار دهند و سبب شوند بر مرزها، ارزش ها و حقوق اساسی زندگی خود پا بگذارید. اگر رفتار 
و ویژگی های طرف مقابل تان به هر طریقی با استانداردهای اساسی شما تطابق ندارد، در رد کردن 

آن تردید نکنید.

نوجوانــی احســاس می کنیم به انــدازه کافی 5 صحبــت بــا والدیــن|  خیلــی از مــا در دوران 
بزرگ شده ایم و نیازی به نظرات والدین مان نداریم. اما 

والدین شــما به دلیل تجربــه فراوان شــان، حرف های 
زیادی برای 

گفتــن 
دارند. 

ت  سا حسا ا
و ا تفاقاتی را که 

برای تــان روی داده اســت، صادقانــه با آن هــا مطرح 
کنیــد و بــدون گارد گرفتــن، نظــرات آن هــا را پذیــرا 

باشید.

دورهمی 

  غُصه آینده را نخوریم
کیانا کفایی| 13ساله

 ما معمولا در برخورد با مشــکلات زندگی که شامل مسائل شخصی، 
اجتماعی و تحصیلی اســت، دچار اســترس می شــویم و اگــر نتوانیم 
آن ها را حل کنیم، تبدیل به بحران می شــوند. بــرای همین من زمانی 
که استرس می گیرم، سعی می کنم در آن لحظه هیچ کاری انجام ندهم 
و درعوض فکر کنم و به دنبال راه حل باشم. موضوع مهم دیگری که این روزها 
برای ما نوجوان ها باعث ترس و استرس می شود، فکر کردن درباره آینده است. ما دوست داریم 
در درس های مان موفق باشیم، ادامه تحصیل بدهیم، شــغل خوبی انتخاب کنیم و در جامعه 
اثرگذار باشیم. بنابراین به جای این که مدام استرس آینده را داشته باشیم، باید از همین حالا 
اهداف خود را مشخص کنیم وبا  برنامه ریزی جلو برویم. یک خانواده خوب که به توانایی های 
فرزندشــان احترام می گذارد و او را با دیگران مقایســه نمی کند، می تواند تاثیر مثبتی در این 

زمینه داشته باشد.

   بعضی چیزها را باید تجربه کرد!
عماد همتی | 17ساله

 ترس ها و استرس معمولا ریشه در کودکی دارد و به تجربه های ما از آن 
دوران برمی گردد. به نظر من محیطی که در آن بزرگ شــدیم، تربیت 
خانواده و نوع ارتباط مــان با دیگــران، می تواند در به وجــود آمدن این 
احساسات نقش داشته باشد. مثلا اگر شما در خانواده ای بزرگ شوید که 
در آن مدام درگیری و دعواست، در آینده دچار استرس های گاه وبی گاه می شوید 
و در کنارش فکر کردن درباره کنکور و آینده شــغلی هم می تواند اســترس تان را بیشــتر کند. 
گاهی می توانیم با برخی از این احساسات مقابله کنیم. مثلا اگر از برقراری روابط اجتماعی 
می ترسیم، می توانیم با شرکت در کلاس های ورزشــی یا قرارگرفتن در جمع دوستان با این 
مشکل کنار بیاییم. فکر می کنم بعضی وقت ها باید در موقعیت ترس  یا استرس زا قرار بگیریم 
و با واقعیت مواجه شــویم. البته این راهکارها را باید به کمک خانواده، دوســتان مان یا مشاور 

مدرسه انجام دهیم.

     بهترین دوستِ خودم هستم
نورا محمودآبادی|  14ساله 

من معمولا روی کارهایم خیلی حساس هستم و زمانی که نتوانم 
به درستی آن ها را انجام دهم یا به خوبی رفتار کنم، دچار استرس 
می شــوم. بنابراین ســعی می کنم با انجام تمرین های مختلف، 
احساساتم را کنترل و به خودم کمک کنم. مثلا ورزش می کنم، به 
خودم انرژی مثبت می دهم و کتاب می خوانم. خواندن کتاب »راهنمای 
دختر امروزی« در این زمینه کمک زیادی به من کرد. درباره ترس هایم هم به همین شــیوه عمل 
کردم و توانستم با ترس از تاریکی و ارتفاع تاحدی کنار بیایم. این روزها بیشترین استرسی که برای 
ما وجود دارد، مربوط به درس و مدرسه است به ویژه امسال که تجربه کلاس ها و امتحانات آنلاین را 
هم داشتیم و این موضوع استرس  زیادی داشت. اگر نتوانیم خودمان را کنترل کنیم، ممکن است 

درنتیجه استرس زیاد دچار عصبانیت  شویم و حتی  نتوانیم کارهای روزمره خود را انجام دهیم.

   خجالت کشیدن ممنوع
محمدصدرا محمودآبادی | 12ساله 

شاید امسال بیشــتر از هر زمان دیگری تجربه گرفتار شدن در 
احساسات منفی را داشتیم چراکه ازطرفی ترس مبتلا شدن به 
کرونا اذیت مان کرد و ازطرف دیگر شرکت در کلاس های آنلاین 
و استرس هایش اضافه شــد. من هر روز قبل از شروع کلاس هایم 
اســترس داشــتم که مبادا موقع حضور وغیــاب یا وســط تدریس معلم،  
اینترنتم قطع شود. اما خب به توصیه های معلم ها و کمک های خواهرم توانستم با این موضوع 
کنار بیایم. برخی معلم ها مباحث درســی مهم را ضبط می کردند و خواهــرم در انجام تکالیف 
کمکم می کرد. من فکر می کنم ترس ها و استرس ها در شرایط گوناگون سر راه ما قرار می گیرند، 
پس بهتر است بدون هیچ خجالتی درباره آن ها با اشخاص قابل اعتماد زندگی مان مثل پدرومادر 

و خواهروبرادر صحبت و به کمک یکدیگر مشکلات را حل کنیم. 
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رفقا سلام!
طرفدارهای نمایش نامه چه نشسته اید 

که یک جشنواره شروع شده ویژه شما! مسابقه 

»بادکنک طلایی« رو شهرداری اصفهان برگزار می کنه و 

همه بچه ها و نوجوون های علاقه مند سراسر کشور می تونن در اون 

شرکت کنن. مسابقه دو بخش شهروندی و آزاد داره. تا نیمه فروردین  سال 

آینده فرصت دارین آثارتون رو ارسال کنین. کجا؟ تو این سایت که اطلاعات 

شماره پیامک shahrvandi-isf.ir 2000999.ثبت نام و نحوه شرکت در جشنواره رو هم نوشته؛
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000  

همیشه همه تخمه ها خوشمزه است غیر از ... 

 
نسترن رضوی|روزنامه نگار

نگرانی ها از کجا سر راه مان سبز می شوند؟ چرا شب های قبل از امتحان معمولا دچار 

استرس می شویم؟ چطور می توانیم با این احساسات ناراحت کننده مواجه شویم؟ در دورهمی 

تلفنی این هفته با مهمانان مان درباره همین موضوعات صحبت کردیم. بچه ها از نگرانی های شان 

گفتند و به دلایل اســترس  زا در زندگی، به ویژه دوران نوجوانی اشــاره کردند. مــا هم از آن ها 

پرسیدیم که وقتی در چنین موقعیت هایی قرار می گیرند، بهترین راهکارشان چیست؟

چه تخمه های 
 خوشمزه ای! 

حیف آخریشه.

 چه تلخ بود این 
آخری! یه کم دیگه تخمه 

بخورم، مزه اش بره

سبزانگشتی 

 
مریم ملی| روزنامه نگار

این روزها که هوا حسابی آلوده است، شاید بیشــتر از هر وقت دیگری یاد انرژی های پاک 

بیفتید که درباره شان در کتاب  های مدرســه خوانده اید؛ انرژی  هایی که شبیه نفت و گاز و 

محصولات مشابه اش نیستند که دود سیاه و کلی گاز خطرناک وارد جو زمین کنند و ما را 

به سرفه بیندازند. بیایید چندتایش را با هم مرور کنیم.

برق تر و تمیز چطور تولید می  شود؟ 

سلول  های خورشیدی در 
مکان  هایی که روزهای 
آفتابی زیادی دارند، 

نصب می شوند و بدون 
هیچ آلودگی، می  شود برق 
بیشتری دراختیار داشت

در مناطق ساحلی، جزرومد 
می تواند منبعی برای تولید 
برق باشد. این روش هنوز 
در کشورهای مختلف رایج 
نشده است ولی در آینده 

می تواند یک منبع خیلی خوب 
برای تولید برق باشد

آسیاب  های بادی و توربین  ها 
بر اثر وزش باد می  چرخند و 

می توانند نیروی لازم برای تولید 
انرژی الکتریکی را فراهم کنند. 
خیلی از کشورها بخش بزرگی از 
برق مصرفی شان را از این طریق 

تأمین می  کنند

حرارت لایه  های زیرزمین می  تواند در 
نیروگاه های بخار به انرژی الکتریکی 

تبدیل شود که به آن انرژی زمین گرمایی 
گفته می شود. این نیروگاه  ها حرارت و 
گازهای تولیدشده در اعماق زمین را 

می گیرند و به کمک آن برق تولید می کنند، 
کم هزینه و بدون آلودگی


