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الهه توانا |   روزنامه‌نگار 

   ‌‌من کی‌ام؟         
و   69 ســال  متولــد  هســتم،  بذلــه  امیــر 
دانش‌آموختــه رشــته آی‌تــی. اکنــون مدیر 
یک اســتودیوی هنری هســتم کــه در زمینه 
تولید فیلم کوتاه و محتوای تبلیغاتی فعالیت 
می‌کند. فعالیت تخصصی من در اســتودیو 
نویســندگی، تصویربــرداری و کارگردانــی 

فیلم‌هاست.

   ‌‌در دنیای تبلیغات چه خبر است؟
در زمانه ما آدم‌ها ‌حوصلــه و زمان کافی  برای 
تماشای محتوای تبلیغاتی ندارند و دل‌شان 
می‌خواهد درباره چیزها در کوتاه‌ترین زمان 
و بهترین حالــت ممکن، اطلاعات به‌دســت 
بیاورنــد. دســت‌اندرکاران عالــم تبلیغات با 
درنظر گرفتن این تمایل و البته عواملی مثل 
جنســیت، سن‌وســال و نیــاز افــراد، دربــاره 
محصــولات مختلــف بــه آن‌هــا اطلاعــات 
می‌دهنــد. خب گاهــی دروغ و اغــراق هم به 
این دنیــا راه پیدا می‌کند امــا تبلیغ خوب تن 
به چنیــن چیزی نمی‌دهــد. مــا در تبلیغات، 
خودمان را به‌جای مخاطــب فرض می‌کنیم 
تا بفهمیم دربــاره هر محصول چه ســوالاتی 
ممکــن اســت تــوی ذهــن اش ایجاد شــود. 
بعد ســعی می‌کنیم این ســوالات را بــه زبان 
هنرمندانه جواب بدهیم و حواس‌مان هست 
وقتی مخاطب در نقش مشــتری با محصول 
از نزدیک مواجه شــد، بین تصویــر واقعی آن 
و تصویری که مــا برایش ایجــاد کرده‌بودیم، 

تفاوت چندانی نبیند.

   ‌‌از چــه مســیری می‌توانیــد وارد کار 
تبلیغات شوید؟   

شما در این حرفه با دنیای وسیعی از تجهیزات 
و قالب‌های ارائه ســروکار داریــد؛ از تبلیغات 
محیطی شامل بیلبوردها و بنرها و... گرفته 
تا تبلیغات دیجیتال مثل موشن‌گرافیک‌ها، 
استاپ‌موشن‌ها، فیلم‌های کوتاه و... . برای 
ورود به این دنیای وسیع، باید مفاهیم پایه‌ای 
هنر یعنی  فرم و رنگ را بشناسید، کشف کنید 
که به کدام بخش از هنر علاقه بیشتری دارید 
و در همان بخش به‌صورت تخصصی آموزش 
ببینیــد. البته مســیر تجربی هم وجــود دارد 
که می‌توانید به‌‎صــورت خودآمــوز، به کمک 

آموزش‌هــای اینترنتــی و آزمون‌وخطــا پیش 
بروید ولــی از راه آموزش آکادمیک یا شــرکت 
در دوره‌هــای آزاد، ســریع‌تر و بهتــر بــه نتیجه 

می‌رسید.

   ‌‌بایــد خودتــان را به چــه مهارت‌هایی 
مجهز کنید؟ 

دیــدن،  خــوب  و  ایده‌پــردازی  خلاقیــت، 
مهارت‌هایی اســت که باید در خودتان تقویت 
کنید. همچنین باید با ادبیات و سلیقه جامعه 
به‌ویــژه ادبیــات جغرافیایی که قصــد فعالیت 
در آن را داریــد، آشــنا باشــید. ما همــه در یک 
کشــور زندگــی می‌کنیــم ولــی بــرای مثــال 
فرهنــگ و ســایق  مــردم خراســان و فارس، 
درعین مشــابهت، با هــم تفاوت‌هایــی دارد. 
شــما در کار تبلیغات، قرار اســت روی جامعه‌ 
تأثیر بگذارید پــس باید روحیــات آن جامعه را 
بشناســید و لازمه این شــناخت این اســت که 

تاحدی جامعه‌شناسی هم بلد باشید.

   ‌‌خلاقیــت را چطــور می‌شــود تقویت 
کرد؟ 

توســعه خلاقیــت برای مــن با مشــق بصری 
ممکن می‌شــود. یعنی چی؟ خــب من دایم 
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آثار شما 

بگونگو

مشغول دیدن هستم. پروژه‌های تبلیغاتی 
مختلف را با نگاه نقادانه تماشــا و بررسی 
می‌کنم تا بفهمم نقص‌های‌شان کجاست 
و چه نقــاط قوتی دارنــد. ایده‌های‌شــان 
از کجا آمــده و چطــور اجرا شــده‌اند. بعد 
سعی می‌کنم برای نقاط ضعف کارهایی 
کــه دیــده ام، راه‌حل‌هــای مناســب پیدا 
کنــم و در پروژه‌های خودم بــه‌کار بگیرم. 
فراینــد تماشــا کــردن مــداوم و مســتمر، 
ذهن را حســابی پویا می‌کند و آن را به‌کار 

می‌اندازد.

   ‌‌کار در حوزه تبلیغات بیشتر به‌درد 
چه کسانی می‌خورد؟

من تبلیغات را یک موجود زنده و شــاداب 
می‌بینم. برای کار کردن در حوزه تبلیغات 
باید شیوه تعامل و رفاقت با آن را یادگرفت. 
افرادی که به ذهن‌شان اجازه رویاپردازی 
و تخیــل بــدون محدودیــت می‌دهنــد، 
احتمالا در این حوزه موفق‌تر خواهندبود. 
ازطرفــی تبلیغــات مثــل یــک دوســت بر 
عوامل و دســت‌اندرکاران حــوزه خودش 
تأثیر نســبتا بیشــتری درمقایســه با دیگر 
شــغل‌ها می‌گذارد؛ دســت‌کم بــرای من 
که این‌طور بوده و کار در دنیای تبلیغات، 
رنگ‌ولعاب خاصی به زندگی‌ام بخشیده‌ 

و من را سرزنده‌تر کرده‌است.

   ‌‌در ایــن حرفــه بــا چــه ســختی‌ها و 
خوشی‌هایی روبه‌رو خواهیدبود؟ 

از لحظــه‌ای کــه کارفرمــا بــا شــما تماس 
می‌گیرد، ســختی‌ها شــروع می‌شــود؛ به 
توافق رســیدن بر ســر ایــده، قانــع کردن 
کارفرما و پیش بــردن مراحل کار. اما همه 
این‌هــا وقتی بــه نتیجه خوب می‌رســد، به 
شیرینی و خوشــی تبدیل می‌شــود. البته 
نتیجه لزوما همیشــه راضی‌کننده نیست 
چون کار برای کارفرما تولید می‌شــود و نه 
برای شــما بنابراین نمی‌توانیــد نظرتان را 
به ســفارش‌دهنده تحمیل کنید. ما برای 
این‌کــه لــذت بیشــتری از کارمــان ببریم، 
یک‌ســری از محتواهــا را صرفــا بــرای دل 
خودمان تولیــد می‌کنیم. این نــوع کارها 
آورده مالی مســتقیم ندارند امــا حال‌مان 
خوش می‌شود و می‌توانیم آن‌ها را به‌عنوان 

نمونه‌کار خوب ارائه ‌کنیم.

دنیای تبلیغات جای خلاق ها و پر انرژی هاست                 
برای ورود به عرصه تبلیغات چه مسیری را باید طی کرد و چه مهارت هایی موردنیاز است؟ 

   خیروشر
خیروشــر، موضوعــی اســت به‌قدمــت خود 
زمان؛ از جنگ‌های صلیبی گرفته تا »جنگ 
ســتارگان«. ایده محــوری، مرزی اســت که 
بیــن دو طــرف متخاصم ترســیم می‌شــود. 
این دو طرف، دیدگاه‌هــای متفاوتی درباره 
اصــول و ارزش‌هــای اساســی دارنــد اما تم 
خیروشــر فقط بــه فیلم‌هــای آخرالزمانی با 
محوریت دعوای بین طرف خوب و طرف بد 
محدود نمی‌شود. ســه‌گانه »پدرخوانده« را 
ببینید تا سیر نزول »مایکل کورلئونه« به یک 
زندگی پر از خشونت و خون ریزی را به‌عنوان 
یکــی از بهتریــن نمونه‌هــای تم خیروشــر با 
زیرعنوان فرعی »جنایت و خشــونت« درک 
کنید. یکی دیگر از زیرمجموعه‌های این تم، 
»جنگ‌های واقعی« اســت، مثل »فهرســت 
شــیندلر«؛ داســتان زندگــی یــک صنعتگر 
آلمانی کــه درطول جنگ‌جهانی دوم بیش 
یهودی-لهســتانی را  پناهنــده  هــزار  از 
از هولوکاســت نجات می‌دهــد. »انتقــام« 
هم از موضوعــات زیرمجموعه تم خیروشــر 
اســت که در فیلم‌های »تارانتینو« به‌راحتی 

قابل‌تشخیص است.

    اجتماع
ســینما در یکــی از نقش‌هایش، به‌عنــوان آینه‌ 
جامعه عمــل می‌کند تــا نقاط تاریــک زندگی 
انســان‌ها یعنی ترس‌ها و ناامنی‌هــای آن‌ها را 
به‌تصویر بکشــد. »تضاد طبقاتی«، از مضامین 
زیرمجموعــه »اجتمــاع« اســت. »تایتانیــک«، 
فیلمــی عاشــقانه شــناخته می‌شــود امــا دو 
شخصیت عاشق آن درواقع کسانی هستند که 
به‌واسطه طبقه اقتصادی و جایگاه اجتماعی از 
هم جدا شده‌اند. »جک« وقتی به‌طور تصادفی 
وارد بخش ثروتمندان کشتی می‌شود، فردی 
رانده‌شــده اســت و »رز«، دختــر ثروتمنــدی 
اســت که از امتیازاتی که با آن‌ها متولد شــده، 
خسته و دلزده اســت و می‌خواهد طبق علایق 
خــودش زندگی کند. پیــدا کردن تــم فیلم، به 
ما کمــک می‌کند دو شــخصیت اصلــی‌اش را 
به‌عنوان نمادی از جامعه انسانی ببینیم و درک 
عمیق‌تری از فیلم داشته‌باشیم. »آشوب دربرابر 
نظم« از دیگر زیرمجموعه‌های تم اجتماع است 
کــه محبوب‌تریــن نمونــه‌اش را می‌توانیــد در 
»شــوالیه تاریکی« ببینیــد. »جوکــر«، نماینده 
هرج‌ومرج جهان است و »بتمن«، نمادی از نظم 
که در جست‌وجوی خلق دنیایی عادلانه است.

    بقا
»بقا« چه در فیلم‌هــای مبتنی‌بر واقعیت و 
چــه در فیلم‌هــای علمی-تخیلی، یکی از 

تم‌های محبوب هالیوود است.
 زیرمجموعــه »انســان دربرابــر طبیعــت« 
در ایــن تــم، روایــت شــجاعت و تــاش 
آدم‌هایــی اســت کــه بــرای زنــده ماندن 
بــا آزمون‌هــای خیلــی ســختی مواجــه 
می‌شــوند. نمونه‌هــای معروف ایــن تم را 
در فیلم‌هــای »بازگشــته«، »دورافتاده« و 

»زندگی پای« دیده‌اید.
 ماجراجویی‌هــای ایــن دســته از فیلم‌ها، 
احســاس توانایــی غلبــه بــر مشــکلات و 
پیروزی را به مخاطبان القا می‌کند. یکی 
دیگر از زیرمجموعه‌هــای بقا، »مواجهه با 

بیماری و مرگ قریب‌الوقوع« است. 
»سه‌شــنبه‌ها با مــوری« کــه اقتباســی از 
کتابی به همین نام است، می‌تواند نمونه 

خوبی برای درک این مضمون باشد. 
پویانمایــی »کوکــو«، ماجرای پســری که 
وارد ســرزمین مــردگان می‌شــود، یــک 

نمونه شــیرین از این تم به‌شمار می‌رود.
flickside.com :منبع

 سوار بر پراید آرزوها، پنکیک خوران
 به سوی سرنوشت 
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ایده‌پردازی و 
خوب دیدن، 
مهارت‌هایی 

است که باید در 
خودتان تقویت 
کنید. همچنین 
باید با ادبیات 
و سلیقه جامعه 
به‌ویژه ادبیات 
جغرافیایی که 
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باشید

دهکده 
»هالشتات« 

با قدمتی 
7هزارساله، به 
دلیل طبیعت 
بکرش عنوان 
»بهشت روی 

زمین« را کسب 
کرده‌است

بدون شرح

Valentin Dubinin :اثری از

رفقا سلام!
مطالب خوندنی برگشتیم. خیلی مراقب خودتون باشین، ماسک هم حسابی دل‌مون براتون تنگ شد. درعوض این هفته با دست‌ پر و کلی پیش که به‌ناچار تعطیل شدیم و پنج‌شنبه نتونستیم کنار شما باشیم، حال‌تون چطوره؟ روزهای سرد رو چطور گذروندین؟ هفته 

فراموش نشه.
تلفن تحریریه 05137634000  شماره تلگرام 09354394576شماره پیامک 2000999

   دانه‌های برف دوقلو
کریستال‌های برف معمولا الگوهای منحصربه‌فردی 
دارند و اگر از نزدیک آن‌ها را تماشا کنید، شبیه یکدیگر 
نیستند اما دست‌کم یک نمونه از دانه‌های برفی مشابه 
مشاهده شده‌اســت که ثابت می‌کند این کریستال‌ها 
گاهی می‌توانند دوقلو باشند. ســال 1988، دو دانه 
برف جمع‌آوری‌شــده از توفان »ویسکانســین« در یک 
مرکز تحقیقات جوی در »کلرادو«ی آمریکا دقیقا شبیه 

هم بودند که در گینس هم ثبت شدند.

   برف رنگارنگ
خب همه متفق‌القول معتقدند که برف ســفید اســت 
و وقتی کثیف می‌شــود، به‌رنگ خاکستری درمی‌آید 
اما واقعیت این اســت که برف، رنگ ندارد و گردوغبار 
و جلبک‌ها و دیگر مــواد موجود در محیــط به آن رنگ 
می‌دهنــد که ایــن رنگ‌‌هــا می‌تواننــد بنفش، ســبز و 
نارنجی باشند. سال 2010 در روسیه، برف صورتی 

بارید که بو و طعم شیرینی داشت.

   سرمای باورنکردنی
در روزهای گذشــته که پیچیده در چندین لایه لباس 
گرم و پناه‌گرفته زیر پتو هم به خودمــان می‌لرزیدیم، 
مطمئــن شــدیم کــه هــوای ســردتر از چیــزی کــه 
مــا تجربــه‌اش می‌کنیــم، وجــود نــدارد ولــی یکی از 
پایین‌تریــن دماهــای ممکن در ایســتگاه »وســتوک« 
قطب جنوب ثبت شده که برای ما باورنکردنی به‌نظر 
می‌رسد؛ منفی 53/6درجه سانتی‌گراد! البته گفته 
می‌شود روی زمین دماهای بســیار پایین‌تر از این هم 

وجود دا رد .

   بلندترین آدم‌برفی
ساکنان منطقه »بتل« در آمریکا، سال 2008 رکورد 
بلندترین آدم‌برفی را به‌نام خودشــان ثبــت کرده‌اند؛ 
یــک آدم‌برفــی 37/21متری کــه ســاختن آن بیش 
از یــک ماه طــول کشــید و بــرای درســت کردنــش از 
5میلیون‌و896هزارو700کیلوگــرم برف اســتفاده 
شد. مژه‌ها با هشت جفت چوب اســکی، لب‌ها با پنج 

لاســتیک قرمز و بازوهــا از دو درخت صنوبر ســاخته 
شــدند و قد آدم‌برفی تقریبا به بلندی مجسمه آزادی 
بــود. خلاصــه کــه ســاکنان بتــل در درســت کــردن 

آدم‌برفی نفس‌کش می‌طلبند، کسی نبود؟

   برف، گاهی خشک و گاهی مرطوب
برف بعضی‌وقت‌ها حســابی ضدحال می‌شــود چون 
تا می‌آیی تبدیــل به گلوله‌ برفی‌اش کنــی یا آدم‌برفی 
بســازی، پودر می‌شــود و می‌ریزد. دو نوع برف وجود 
دارد؛ خشــک و مرطوب. اگر دانه‌های برف در هوای 
سردوخشک فروبریزند، پودری و شل ‌و ول می‌شوند 
و به‌درد اســکی کــردن می‌خورنــد. دانه‌هــای برفی 
که در دمایــی کمــی بالاتر از حــد انجماد بــه یکدیگر 
می‌پیوندنــد و فرومی‌ریزنــد، آب بیشــتری در خــود 
دارند. ایــن دانه‌های برفی مرطــوب، به‌راحتی به‌هم 
می‌چسبند و سنگین می‌شوند؛ برای همین خوراک 

مبارزات برفی و ساختن آدم‌برفی هستند. 
mentalfloss.com، goodnet.org :منابع

سفرنامه

کلاس زبان

بدانیم

اطلاعات عمومی 

پسر کاملا جدید 

 نویسنده: دیوید آلموند
مترجم: شهلا انتظاریان

انتشارات: ایران‌بان

عفت زینلی |   روزنامه‌نگار

»جورج«، پسربچه‌ عجیب و تازه‌واردی است که هفته آخر ســال تحصیلی مهمان کلاس »دنیل« و 
دوستانش می‌شود.‌ جورج خوب و مرتب می‌نویسد، جواب محاسبات سخت ریاضی را دقیق و سریع 
می‌دهد و دایم این جمله‌ها را تکرار می‌کند؛ »من کاملا خوب هستم. واقعا از شما خیلی ممنون هستم.« 
حتی فوتبال بازی کردن جورج هم عجیب‌وغریب است. گاهی وسط بازی می‌ایستد و هیچ حرکتی 
نمی‌کند و گاهی گل‌های معرکه می‌زند. پــدر و مادر جورج، آقای »مارش« و خانم »کریســتال« مدام 

مواظب او هستند. خانم کریستال،  هرجا جورج می‌رود همراه 
اوست و یادداشت‌برداری می‌کند. آن‌ها برای جورج تصمیم 
می‌گیرند که چه چیزی بخورد و چه چیزی نخورد. کجا برود و 
چــه کاری انجام بدهــد. خانم کریســتال می‌گوید جــورج با 
پسرهای دیگر فرق دارد. آقای مارش می‌گوید او نمی‌تواند با 
کسی دوست بشــود. با همه‌ این حرف‌ها دنیل و دوستانش، 
جورج را دوست خودشــان می‌دانند و تصمیم می‌گیرند به او 
کمک کنند کاری را که خودش دوست دارد انجام بدهد نه آن 
کاری را که خانم کریستال و آقای مارش می‌گویند. با خواندن 
کتاب »پســر کامــا جدیــد« با جــورج، دنیــل و دوســتانش و 
ماجراهایی که برای آن‌ها اتفاق می‌افتد، بیشتر آشنا می‌شوید.

 جوانه عزیــز، چون هوا خیلی ســرده 
می‌خواستم بگموبلدسور ویقدسکرول! 

    دوســت عزیــز مــا هفتــه قبــل نبودیم و 
پیام‌تــون دیر رســید. امیدوارم تــا الان یخت 

باز شده‌باشه. 
 جوانه ببخشــین پیام قبلی بد رسید، 
راستی چرا هوا بس ناجوانمردانه سرد بود؟
    سرد نبود! به اون هوا می‌گن سرد؟ هوا 
صفرنفره بود. نه دونفره، نــه یک‌نفره، دقیقا 
صفر نفره. چون بین اون همه لباس و پتو آدم 

گم‌و‌گور می‌شد.  
 جوانــه نیاز به کمــک دارم. از دوســتم 
پرسیدم چی‌زدی دندونات این‌قدر سفید و 
قشنگه، گفت لمینته اما تو هر داروخونه‌ای 

می رم همچین خمیردندونی ندارن. 
    فکر کنــم عمدا اســم خمیردندونش رو 
اشــتباه گفته کــه فقط دندون‌هــای خودش 
ســفید و قشــنگ باشــه. مردم بخیل شــدن 

به‌خدا.
 چرا یک عده این‌ ور  و اون‌ ور می‌نویسن 

سرماخوردگی خر است؟

    چون این‌طوری به ویروس‌ها برمی‌خوره 
و بدن فرد بیمار رو ترک می‌کنن.

 جوانه می‌خواستم به هم‌سن‌وسال‌های 
خودم توصیه کنم که بین کیک‌های موجود 
در بــازار، پنکیــک رو امتحــان نکنــن. من 

خوردم، حالم بد شد. 
    مــن که پنکیــک نخوردم ولــی پن‌کیک 

خوردم و دوست داشتم.
 جوانــه قبــول داری تیبــا و پرایــد 
ماشــین‌های خوبی هســتن بــرای روزهای 

برفی؟
    آره، به‌خصوص اون‌جــاش که هرکاری 
می‌کنی روشــن نمی شه و اســنپ می‌گیری 

سمند میاد. گرم و بزرگ.
  هــی روزگار... این‌قــدر تو چند ســال 
اخیر تعطیل بودیم، دلم تنگ شــده برای 
اون لحظــه‌ای کــه نیــم ســاعت مونــده به 
زنگ آخر یکــی می‌گفــت »خانــم امتحان 

نمی‌گیرین؟«
    حــق‌داری، می‌فهمم. ببخشــین شــما 

همونی نیستی که پنکیک خورده‌بود؟ 

اصطلاحات 
On your (or One's) Last Legs
رمق نداشتن، به روغن‌سوزی افتادن  

Worn-out
خسته و کوفته، فرسوده 

مثال:
I'm   going   to   have   to   buy   a   new   car. 
My   old   one   is   on   its    last   legs.

ترجمه:   باید یک ماشین جدید بخرم. 
ماشین قدیمی‌ام به روغن‌سوزی 

افتاده‌است.

مثال:

I've   been   working   all   night   

and   I'm worn-out .

ترجمه:من تمام شب را کار کرده‌ام و 
خسته و کوفته هستم. 

هفته گذشته زمستان، روی خشن اش را به ما نشان داد. توده هوای سردی که سر از کشورمان 

درآورده‌بــود، دمای هــوا را به‌طور میانگین بیــن 8 تا 15درجــه کاهش داد و بــرف و یخ‌بندان، 

خیلی‌ها را خانه‌نشین کرد. حالا که هیولای سرما کمی آرام گرفته و دست از سرمان برداشته‌، 

وقت خوبی است که اطلاعات‌مان را درباره زمستان و برف و یخ بندانش بالا ببریم.

 رکوردهای برفی 

سینماتوگراف 

دهکده »هالشــتات« با قدمتی 7هزارســاله، در مجاورت دریاچه‌ای به همین نام در شمال 
کشور اتریش قرار دارد. ویژگی مهم‌  هالشــتات که آن را در سال ۱۹۹۷ در سازمان میراث 
جهانی یونســکو ثبت کــرد، طبیعت بکرش اســت که عنوان »بهشــت روی زمین« را کســب 
کرده‌اســت. دسترســی به این قدیمی‌تریــن دهکده مســکونی اروپــا‌ تنها ازطریــق قایق یا 
گذرگاه‌هــای کوهســتانی امکان‌پذیــر اســت. در اکتشــافات باستان‌شناســی، بقایایــی از 
انســان‌های نخســتین و ابزارهای مربوط به آن‌ها کشــف شده‌اســت که به عصــر آهن تعلق 
دارند؛ به همین دلیــل، دوره‌ای از عصر آهن، »فرهنگ هالشــتات« نام‌گذاری شده‌اســت. 

1 بدانیــد کــه اســترس طبیعــی اســت و 
همان‌طور که گفتیم، می‌تواند مفید باشد؛ 
استرس امتحان باعث می‌شود شما تلاش 
کنید که بــرای آزمون آماده شــوید پس اگر 
سروکله آن پروانه توی شــکم‌تان پیدا شد، 
هول نشوید. آسمان به زمین نرسیده و شما 
داریــد یــک احســاس طبیعــی را تجربــه 
می‌کنید که اصــا لازم نیســت خودتان را 

بابتش سرزنش کنید.

2  حــالا کــه طبیعــی بــودن اســترس را 
پذیرفتیــد، باید بــا آن چه کار کنیــد؟ تمام 
تلاش‌تــان را بــه‌کار بگیریــد تــا ازبیــن 

ببریــدش؟ خــب چنیــن چیــزی امکان 
نــدارد. شــما می‌توانیــد با 

شناختی که از خودتان 
اقدامــات  داریــد، 

آرام‌بخشی انجام بدهید 
امــا جنگیــدن با اســترس 

فایــده‌ای ندارد. درعوض ســعی 
کنید بفهمید این احساس چطور شما را 

هوشــیارتر نگــه مــی‌دارد. 
یعنی مثــل یــک انرژی 

ذهنی یا توربو نگاهش 
کنیــد که قرار اســت 

شما را راه بیندازد. 

بعضی‌ها آن‌قدر از استرس داشتن می‌ترسند 
که تصور می‌کننــد با فکر نکردن بــه امتحانِ 
پیش‌رو می‌توانند این احساس را ازبین ببرند 
اما راه درســت این اســت کــه اجــازه بدهید 

استرس شما را به مطالعه ترغیب کند.

3  سعی کنید نقطه مهم را در آن‌چه باعث 
اســترس‌تان می‌شــود، پیدا کنیــد. چه چیز 
امتحــان باعــث اســترس شــما می‌شــود؟ 
بخش‌هایی از درس که بلد نیستید؟ نگرانی 
از وقت کافی نداشــتن؟ واکنــش دیگران به 

نتیجه شــما در امتحــان؟ برای ایــن موضوع 
مهم، چه کاری می‌توانید انجام بدهید؟ مثلا 
می‌توانید از یک هم‌کلاسی بخواهید در رفع 
اشکال کمک‌تان کند. شــاید مشاور مدرسه 
بتواند در نوشــتن یک برنامه درسی منظم به 
شما مشــورت بدهد تا موعد امتحان بتوانید 
همه ســرفصل‌ها را مرور کنید. تا حالا سعی 
کرده‌اید با خانواده دربــاره نگرانی از نمره و 

واکنش آن‌ها صحبت کنید؟

4  با همه این‌ها گاهی پروانه با شدت خیلی 
بیشــتری تــوی شــکم‌تان بــال بــال می‌زند. 
این‌طــور وقت‌هــا تکنیک‌هایی مثــل تمرین 
تنفس می‌تواند در آرام شدن شما موثر باشد. 
آرام و عمیــق ازطریــق بینــی نفــس 

بکشید.
 روی نفــس کشــیدن‌ و شــیوه 
دم و بازدم‌تــان متمرکــز شــوید. 
موضوعی را که باعث استرس‌تان 
کاغــذ  تکــه  یــک  روی  شــده، 
یادداشت کنید. به خودتان بابت 
پایبند بودن به برنامه درســی و 
موفقیت‌های کوچــک جایزه 
بدهید. حالا احساس بهتری 

دارید؟
kidshealth.org :منبع

شیشه عمرت را نشکن! 

ملیکا نجات‌زادگان | خبرنگار افتخاری جوانه 

می‌خواهم درباره چیزی بنویســم که راحت به‌دســت نیامده‌اســت. زمان بســیاری گذشــت تا 
انسان‌ها درک کنند چیزی به اسم این کلمه وجود دارد. عمرهای بسیاری ازدست رفت تا تکه‌تکه 
آن درکنار هم قرار گرفت. چه بسیار آدم‌ها که از هم دور شدند تا شاید بتوانند حروف این کلمه را 
به‌هم نزدیک کنند. درباره کلمه‌ای حرف می‌زنم که نباید همه‌جا به‌راحتی به زبان آورد؛ اعتماد. 
وقتی این کلمه را به کسی نسبت می‌دهیم، وقتی کسی را معتمد می‌نامیم، یعنی رازهای ما در 
دل او همچون کوهی است محکم در زمین. برای همین است که می‌خواهم بگویم اعتماد کردن 
به هرکسی مانند پر کردن تفنگی است که قرار است توی سر خودت خالی شود یا شعله‌ور کردن 
آتشی که اول دامن‌گیر خودت خواهدشد. پس دوست من، به هرکسی که از راه می‌رسد اعتماد 

نکن و شیشه عمرت را نشکن. 

یکی از دیدنی‌ترین مکان‌های هالشتات، دهکده ای با منظره کارت پستالی 
»باین‌هــاوس« یا »خانه چارنل« اســت که 

داستانی عجیب دارد. 
در گذشته به‌دلیل کمبود فضای دهکده، 
هر قبــر را 10 تــا 15ســال برای هــر فرد 
فوت‌شــده درنظر می‌گرفتنــد و پس از آن 
اســتخوان‌هایش را درمی‌آوردند، خشک 
و تمیــز می‌کردنــد و بــرای ســفید شــدن 
دربرابــر نــور خورشــید قــرار می‌دادنــد. 
ســپس ایــن اســتخوان‌ها بــه باین‌هاوس 
منتقل و در آن‌جا نگهداری می‌شد. در این 
محل، جمجمه‌هایــی از قرن 12میلادی 
نگهداری می‌شــوند که با نــام خانوادگی 

فرد متوفی تزیین شده‌اند.
 این فراینــد در دهه 70میــادی متوقف 
شد و کلیسا اجازه سوزاندن بدن مردگان 
را صادر کرد تا به این‌ترتیب مشکل کمبود 
فضــای قبرســتان دهکده هم حل شــود. 
استقبال زیاد گردشگران از این دهکده، 
ایده کپی‌بــرداری از هالشــتات اتریش را 
به چینی‌ها داد و روســتایی مشــابه آن در 

کشور خودشان ساختند.   

تِ در سینما 
3 موضوع اصلی در فیلم های سینمایی و زیرمجموعه آن ها را بشناسید 

فیلم‌نامه عالی، تصاویر جذاب، بازی‌های بی‌نقص، موســیقی متن هیجان‌انگیز؛ مجموعه این عوامل دورهم جمع می‌شوند تا ما اثری را یک 

فیلم خوب بدانیم اما آن‌چه باعث می‌شود فیلم را به‌خاطر بسپاریم، موضوع آن است؛ مفهومی محوری که فیلم براساس آن ساخته شده‌است 

و همه وقایعی که در داســتان رخ می‌دهد، به آن برمی‌گردد. موضوع، قلب فیلم است که به مخاطب کمک می‌کند با آن ارتباط بهتری برقرار 

کند. اما تشخیص دادن تم فیلم، همیشه کار آسانی نیست. در ادامه سه تم اصلی را با مثال‌هایی از فیلم‌های مشهور توضیح می‌دهیم. به ما 

بگویید که تم چندتا از این فیلم‌ها را درست حدس زده‌بودید؟

استرس امتحان  را چه کنیم؟ 

وقتی امتحان داری، احساس می‌کنی یک پروانه توی شکمت درحال بال‌بال زدن است؟ خب، تو تنها نیستی. خیلی‌ها وقتی درمعرض 

هر نوع آزمونی قرار می‌گیرند، پروانه در شکم‌شان احساس می‌کنند؛ نشانه‌ای از ترشح هورمون استرس که هنگام چالش ترشح می‌شود 

تا به ما بگوید باید هوشیارتر و متمرکزتر باشیم. پس خیلی هم چیز بدی به‌نظر نمی‌رسد اما وقتی از حد خارج می‌شود و به‌جای این‌که ما 

را روی تکلیف‌مان متمرکز کند، از کار و زندگی بیندازدمان، چی؟ این‌جاست که باید کنترل اوضاع را دوباره به‌دست بگیریم اما چطور؟ 

در ادامه چند پیشنهاد برای‌تان داریم تا بتوانید استرس ناشی از امتحان را مدیریت کنید. اگر این راهکارها برای شما مفید نبودند، 

از یک درمانگر خوب کمک بگیرید.
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