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جوانهجوانه

دوره نوجوان
، دوره ا� سرشار از هيجان است. هيــجان، نياز� است �ه در 

�ند. هيجان، به دو ش�ل مثبت و  
نوجوان
، پررنگ تر از د�گر سنين جلوه م

�ند و نوع منف
 آن مانند خشم �ا افسردگ
، گاه
 م
 تواند  
منف
 بروز پيدا م

مش�لات
 برا� نوجوان �ا اطرافيانش ا�جاد �ند. تصور �نيد فرد� �ه بسيار 

خشمگين شده است، اگر نتواند ا�ن هيجان را �نترل �ند، مم�ن است دست 

به عمل
 بزند �ه باعث پشيمان
 اش شود. برخ
 هيجانات مثبت هم مانند 

خوشحال
، اگر در مسير صحيح قرار نگيرد، فرد را به سمت تفر�حات ناسالم 

�ند؛ بنابرا�ن  
مانند مصرف قليان، سيگار، �ا رفتارها� ضد اجتماع
 هدا�ت م


 از مهارت ها�
 است �ه به رشد �� ،
مد�ر�ت هيجانات چه مثبت و چه منف

�ند و مانع از آسيب م
 شود. 
روح
 فرد �م§ م

راهکار کنترل هيجانات
هيجانات را بشناسيد

شناخت هيجانات بخش مهم
 از �نترل آن است. تصور �نيد فرد� به شما 

م
 گو�د: «تو الان عصبان
 هست
!» و شما پاسخ م
 دهيد: «نه به هيچ وجه!» 

�ه رگ گردنتان بالا زده و صورتتان از شدت خشم سرخ شده است.  
در حال

گو�ا نسبت به هيجان منف
 خودتان آگاه نيستيد �ا اگر آگاهيد، قادر به �نترل 

�ه بعد از �§ رو�داد در شما اتفاق  
آن نيستيد. �اف
 است به تمام علائم

�نيد الان خوشحاليد �ا غمگين؟ سرحاليد  
م
 افتد توجه �نيد و با دقت بررس

�ا ب
 حوصله؟ وقت
 بدانيد چه هيجان
 دار�د، انتظارتان از خودتان، منطق
 تر 

م
 شود.

به هيجانات خود اجازه ابراز بدهيد
ساده تر�ن راه برا� بروز هيجان
 مانند خوشحال
، خند�دن است. حت
 اگر تنها 

هستيد م
 توانيد مطلب خنده دار� بخوانيد �ا فيلم خنده دار� ببينيد و بلند 

�ه باعث ناراحت
 تان شده  
�نيد درباره موضوع 
بخند�د. اگر غمگينيد، سع

است با فرد� صحبت و حت
 در حضور او گر�ه �نيد. احساسات
 مانند خشم را در 

فعاليت
 مثل ورزش تخليه �نيد و اگر از �س
 ناراحتيد، با جملات
 مثل: «از ا�ن 

�ن
، آشفته م
 شم.»  
رفتارت خيل
 ناراحت شدم» �ا «وقت
 ا�ن طور رفتار م

نارضا�ت
 تان را با شروع �§ گفت وگو� مفيد، ابراز �نيد.

خيلی وقت ها باید حالِ خوب رو ساخت.

مثلا با دست گرفتنِ مداد و قلم مو و بازى با رنگ ها

هوگو، فيلم
 جذاب و د�دن
 در ستا�ش سينماست. 

ماجرا� نوجوان
 به اسم «هوگو» �ه شيفته سينماست، 

اما به علت مرگ پدرش، مسئول رسيدگ
 به ساعت �§ 

ا�ستگاه قطار شده و زندگ
 اش در محفظه �وچ§ همان 

ساعت م
 گذرد. اما ا�ن همه داستان نيست. �نج�او� ها 

�ه با پدرش  
و پيگير� ها� هوگو و ت�ميل �ار تعمير ساعت

 
شروع �رده بود و آشنا�
 اش با ا�زابل، او را به آشنا�

با �§ �ارگردان بزرگ ول
 فراموش شده م
 رساند و 

 
ماجراها�
 را رقم م
 زند. ا�ن فيلم �ه به �ارگردانِ

«مارتين اس�ورسيز�»، ��
 از �ارگردانانِ �اردرست دنيا 

در سال ٢٠١١ ساخته شده، از جمله فيلم ها�
 ست �ه 

برا� هر نوجوان
، جذاب و سرگرم �ننده است.

الهه توانا-  تو� سيزده سالگ
 چه �ارها�
 م
 شود �رد؟ مثلا م
 شود فوتسال باز� �رد و در 

�شور، مقام اول را به دست آورد و به اردو� تيم مل
 دعوت شد و شاگرد  
مسابقات قهرمان

زرنگ هم بود. شرمين افتخار�، هليا پيلتن و مر�م سليمان پور، همه ا�ن �ارها را �رده اند. 

�م نياورده اند و تا الان،  ،
آن ها با وجود محدود�ت ها�
 مثل نداشتن زمين و نبود حام

حساب
 درخشيده اند.

کشف شدگان!
�نيم.  
گپ مان را با نحوه آشنا�
 بچه ها با فوتسال شروع م

هليا م
 گو�د: «با مادرم رفته بود�م پارÅ. �§ تيم فوتبال 

آنجا مشغول باز� بود و �§ �ار �م داشت. از من خواستند 

تو� تيمشان باز� �نم. باز� �ه تمام شد، مرب
 شان به من 

 
گفت تو خيل
 بااستعداد�. ا�شان از فردا� آن روز، مرب

من شد و من فوتبال را از همان موقع �عن
 ٦سالگ
 شروع 

�ردم. من در واقع فوتباليست هستم اما چون زمين چمن 

�نم». ورزش حرفه ا� برا�  
ندار�م، فوتسال باز� م

مر�م بعد از قبول شدن تو� تست استعداد�اب
 مدرسه، 

شروع شد. خودش توضيح م
 دهد: «من همه ورزش ها 

را   بلد بودم. در مسابقات مختلÈ شر�ت 

�ردم و مقام م
 آوردم. اما  
م

همه   ،
استعداد�اب از  بعد 

فوتسال  رو�  را  تلاشم 

شرمين  �ردم».  متمر�ز 

 
دروازه بان است، او درباره شروع ورزشش م
 گو�د: «من هم تو� تست استعداد�اب

مدرسه �شÈ شدم. البته پدرم قبلا دروازه بان ليگ �شور� بوده و من از بچگ
 ا�ن 

رشته را م
 شناختم».

فوتهال!
بچه ها آن قدر با رشته شان رفيق شده اند �ه وقت
 تمر�ن ها� تيم
 شان 

�م است �ا فقط به مسابقات محدود م
 شود، خودشان 

دست به �ار م
 شوند. شرمين م
 گو�د: «تش§ تخت را 

م
 گذار�م وسط هال، پدرم برا�م توپ م
 اندازد و من 

�نم». مر�م با  
شيرجه رفتن و گرفتن توپ را تمر�ن م

�ند: «من هم با پدرم تو� خانه پاس  
هيجان اضافه م

�نم». م
 پرسم تا حالا چقدر  
�ار� و در�بل تمر�ن م

شيشه ش�سته ا�د؟ بچه ها با خوشحال
 م
 گو�ند: 

«هيچ
». البته ��
 از مادرها از پشت صحنه به من 

نش�سته  شيشه ا�  حالا  تا  «خوشبختانه  م
 گو�د: 

اما گلدان و مجسمه برا�مان باق
 نمانده». دخترها 

�ه از الان به دوران جوان
 ف�ر �رده اند و تصميم 

بشوند،  حرفه ا�  فوتساليست ها�  دارند 

م
 گو�ند:   
نوجوان درباره 

شير�ن تر�ن   
«نوجوان

نظر  دنياست».  طعم 

شما چيست؟

با چند نوجوانِ فوتساليست آشنا شو�د

شكست ناپذيرها!

ستاره هديه كن 
به مشُت پوچ شب ها... 

اينجا «جوانه»، صفحه اى ويژه نوجوانانِ باحال و پرانرژيه!

مطالب ما رو دنبال كنيد و باهامون حرف بزنيد.

شماره تماس: 05137634000   شماره پيامك: 2000999 

 @zendegisalam :كانال تلگرامى ما

zendegisalam2 :صفحه ما در اينستاگرام

کتاب نوجوان

در سينه ات نهنگى مى تپد!
�تاب ها را �ه م
 خوان
، دلت سب§ م
 شود؛ انگار �س
 به جا� تو ف�ر  
بعض

�رده، قلم به دست گرفته و هر حرف
 تو� دلت بوده را رو� �اغذ نوشته؛ همه 

چيزها�
 را �ه هيچ وقت نم
 دانست
 چطور� به زبان بياور� و شا�د اصلا 

�رد�. درباره ا�ن �تاب ها هيچ چيز�  
گوش
 هم برا� شنيدنشان پيدا نم

نم
 شود گفت و نوشت، فقط با�د جرعه جرعه نوشيدشان:

«هزار و �§ اسم دار� و من از آن همه «لطيÈ» را دوست تر دارم �ه �اد ابر و 

ابر�شم و عشق م
 افتم. خوب �ادم هست از بهشت �ه آمدم، تنم از نور بود و 

پر و بالم از نسيم. بس �ه لطيÈ بودم، تو� مشت دنيا جا نم
 شدم. اما زمين 

تيره بود، �در بود، سفت بود و سخت. دامنم به سخت
 اش گرفت و دستم به 

تيرگ
 اش آغشته شد». «در سينه ات نهنگ
 م
 تپد» �ه چند سطرش را با 

هم خواند�م، به قلم عرفان نظرآهار� است. نثر ساده، شاعرانه و صميم
 او، 

نوجوان ها و حت
 بزرگسالانِ ز�اد� را شيفته �تاب ها�ش �رده است. موسسه 

«انتشارات صابر�ن» از نظرآهار� �تاب ها� د�گر� هم منتشر �رده است مثل: 

«ليل
 نام تمام دختران زمين است»، «من هشتمينِ آن هفت نفرم» و ... . قيمت 

�نم،  
چهاردهمين چاپِ ا�ن �تاب �ه مطالعه اش را به همه نوجوان ها توصيه م

٨٠٠٠تومان است.

هــوگو
فيلم نوجوان

تصویرساز: ليلا تيمورى نژاد

هيجانت رو مديريت كن!
رضا یعقوبی . مشاور

يك روز در مدرسه فوتبال نوجوانان!

متن: صابرى - تصویرساز: مرادى

تو� سيزده سالگ
 چه �ارها�
 م
 شود �رد؟ مثلا م
 شود فوتسال باز� �رد و در 

�شور، مقام اول را به دست آورد و به اردو� تيم مل
 دعوت شد و شاگرد  
مسابقات قهرمان

زرنگ هم بود. شرمين افتخار�، هليا پيلتن و مر�م سليمان پور، همه ا�ن �ارها را �رده اند. 

�م نياورده اند و تا الان،  ،
آن ها با وجود محدود�ت ها�
 مثل نداشتن زمين و نبود حام

�نيم.  
گپ مان را با نحوه آشنا�
 بچه ها با فوتسال شروع م

هليا م
 گو�د: «با مادرم رفته بود�م پارÅ. �§ تيم فوتبال 

آنجا مشغول باز� بود و �§ �ار �م داشت. از من خواستند 

تو� تيمشان باز� �نم. باز� �ه تمام شد، مرب
 شان به من 

 
گفت تو خيل
 بااستعداد�. ا�شان از فردا� آن روز، مرب

من شد و من فوتبال را از همان موقع �عن
 ٦سالگ
 شروع 

�ردم. من در واقع فوتباليست هستم اما چون زمين چمن 

�نم». ورزش حرفه ا� برا�  
ندار�م، فوتسال باز� م

مر�م بعد از قبول شدن تو� تست استعداد�اب
 مدرسه، 

شروع شد. خودش توضيح م
 دهد: «من همه ورزش ها 

را   بلد بودم. در مسابقات مختلÈ شر�ت 

�ردم و مقام م
 آوردم. اما  
م

 
دروازه بان است، او درباره شروع ورزشش م
 گو�د: «من هم تو� تست استعداد�اب

مدرسه �شÈ شدم. البته پدرم قبلا دروازه بان ليگ �شور� بوده و من از بچگ
 ا�ن 

رشته را م
 شناختم».

فوتهال!
بچه ها آن قدر با رشته شان رفيق شده اند �ه وقت
 تمر�ن ها� تيم
 شان بچه ها آن قدر با رشته شان رفيق شده اند �ه وقت
 تمر�ن ها� تيم
 شان 

�م است �ا فقط به مسابقات محدود م
 شود، خودشان 

دست به �ار م
 شوند. شرمين م
 گو�د: «تش§ تخت را 

م
 گذار�م وسط هال، پدرم برا�م توپ م
 اندازد و من 

�نم». مر�م با  
شيرجه رفتن و گرفتن توپ را تمر�ن م

�ند: «من هم با پدرم تو� خانه پاس  
هيجان اضافه م

�نم». م
 پرسم تا حالا چقدر  
�ار� و در�بل تمر�ن م

شيشه ش�سته ا�د؟ بچه ها با خوشحال
 م
 گو�ند: 

«هيچ
». البته ��
 از مادرها از پشت صحنه به من 

نش�سته  شيشه ا�  حالا  تا  «خوشبختانه  م
 گو�د: 

اما گلدان و مجسمه برا�مان باق
 نمانده». دخترها 

�ه از الان به دوران جوان
 ف�ر �رده اند و تصميم 

بشوند،  حرفه ا�  فوتساليست ها�  دارند 

م
 گو�ند:   
نوجوان درباره 


