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جوانهجوانه

«من خجالت� هستم». م� دون� گفتن همين جمله، قدم بزرگ� برا� مقابله با 

خجالت� بودنه؟ ا�ن جمله �عن� تو خودت رو خوب م� شناس� و م� تون� قدم 

بعد� رو بردار�. قدم بعد� هم ا�نه �ه بدون� ت�رار مداوم ا�ن جمله، �م�� 

بهت نم� �نه و حت� باعث م� شه خجالت� بودن رو بپذ�ر�. قدم ها� بعد� 

رو با هم مرور و تمر�ن م� �نيم: 

   با موقعيت هاى کوچک و بدون تهدید شروع کن
صحبت �ردن و اظهارنظر تو� جمع �ار راحت� نيست؛ �نفرانس دادن 

هم از اون �ارها�يه �ه خيل� ها رو مضطرب م� �نه. همه ما �مابيش 

تو� چنين موقعيت ها�� قرار م� گير�م. بعض� هامون خيل� زود بر 

خجالت و استرسمون غلبه م� �نيم و بعض� هامون هم مغلوب خجالت 

م� شيم. قرارگرفتن تو� موقعيت ها� �وچِ¢ �م خطر، �م¢ بزرگيه. 

ا�ن موقعيت ها م� تونه شامل فروشگاه ها �ا جاها� د�گه ا� بشه �ه برا� مدت 

�وتاه� با د�گران برخورد  دار�. ا�ن برخوردها� اجتماع� م� تونه در حد 

ساعت پرسيدن و صحبت درباره آب وهوا و �م¢ �ردن به د�گران باشه.

   مهارت هاى مکالمه اى رو تمرین کن
برا� صحبت با آدم ها�� �ه ملاقات م� �ن�، چندتا موضوع رو در ذهنت آماده 

داشته باش؛ مثل اتفاق�، خبر� �ا نظر� درباره رو�دادها� اطرافت. حت� 

م� تون� قبل از ا�ن �ه در چنين موقعيت� قرار بگير�، به �¢ سر� موضوع ف�ر �ن� 

و درباره شون اطلاعات به دست بيار�.

   یادت باشه دیگران کمتر از آن چه فکر می کنيم به ما اهميت می دن!
خيل� وقت ها خجالت ما به خاطر ا�نه �ه مدام خودمون رو از نگاه د�گران م� بينيم 

و تصور م� �نيم اون ها دائم درحال ارز�اب� ما هستن. اما واقعيت ا�نه �ه د�گران 

خيل� �متر از چيز� �ه ما ف�ر م� �نيم و نگرانش هستيم به 

رفتارها� ما توجه م� �نند.

   توقعات واقع بينانه  داشته باش
به معيارها�  رو  آدم ها� خجالت�، خودشون  از  بسيار� 

غيرمم�ن و دست نيافتن� مقيد م� �نن و وقت� به چيز� 

�ه م� خوان، نم� رسن، خودشون رو به شدت سرزنش 

م� �نن. لازمه بدون� آدم ها باهم فرق دارن؛ بعض� ها 

تو� �¢ جمع غر�به خيل� زود با د�گران صميم� ميشن و 

بعض� ها به زمان ز�ادتر� برا� برقرار� ارتباط نياز دارن. 

تو� موقعيت ها� اجتماع� لازمه �ه با تمر�ن ها�� �ه 

گفتيم، به خودت �م¢ �ن� رفتار متفاوت� داشته باش�؛ 

ول� د�گه از خودت توقع نداشته باش �ه در نقش �¢ 

مجلس گرم �ن حاضر بش�!

   قبول کن که گاهی پذیرفته نشدن عادیه!
گاه� خجالت� بودن و �ناره گرفتن از د�گران، به خاطر 

ترس از ناد�ده گرفته شدنه. هر  چند  وقت �¢ بار، همه  آدم ها، 

چه خجالت� باشن چه نباشن، نوع� از پس زده شدن و پذ�رفته 

نشدن از جانب د�گران رو تجربه م� �نن. همه از تو خوششون 

نمياد و ا�ن طبيعيه. بيشتر وقت ها پس زدن هيچ ربط� به شخص� 

�ه طرد شده نداره. هدف تو انجام تلاش ها� عاد� برا� ارتباط با 

جامعه  است و با�د بدون� �ه بعض� از ا�ن تلاش ها جواب م� ده 

و بعض� هم نه.

آخ جون! روزهاى کشدار بهار و خواب و کتابِ خوب در راهه!

تصویرساز: مریم سادات منصورى

به نظر شما از چه چيزها�� م� شود انرژ� توليد �رد؟ نترسيد! قرار نيست ��� از درس ها� 

�تاب جغراف� را مرور �نيم. فقط م� خواهيم �م� تخيلمان را به �ار بينداز�م، مثل 

دانشمندان� �ه از باورن�ردن� تر�ن چيزها، انرژ� توليد �رده اند.

عروس دریایی
با�د از همين جا به عروس در�ا�� اعلام �نيم اگر پيش خودش ف�ر 

�رده چون ما نم� توانيم بخور�مش، پس د�گر �ار� به �ارش 

ندار�م، سخت در اشتباه است. عروس در�ا��، برخلاف بسيار� 

 Âاز ماه� ها، برا� انسان مصرف غذا�� ندارد و حت� خطرنا

محسوب م� شود. اما درعوض نوع� پروتئين فلورسنت سبز 

رنگ دارد �ه برا� ا�جاد سلول ها� سوخت� بسيار �وچ¢، مورد 

استفاده قرار م� گيرد. محققان سوئد� مدت� است �ه از نوع خاص� 

عروس در�ا�� به نام «آ�وارئا و��تور�ا» �ه از خود، نور ساطع م� �ند، برا� توليد برق استفاده 

م� �نند. برق توليد شده از ا�ن روش برا� دستگاه ها� پزش�� نانو به �ار م� رود.

مواد مذاب زیرزمينی
در ا�سلند ��� از بلندپروازانه تر�ن پروژه ها� انرژ� تجد�دپذ�ر 

در حال انجام است. محققان ا�ن �شور مشغول بررس� 

حرارت  با  ز�رزمين�  مذاب  مواد  به  دسترس�  راه ها� 

بيش از هزار درجه سلسيوس برا� تبد�ل به ال�تر�سيته 

هستند. آن ها معتقدند قابليت مواد مذاب ز�ر زمين� برا� 

توليد ال�تر�سيته ١٠ برابر بيش از منابع معمول توليد انرژ� 

زمين گرما�� است. �¢ نگاه� به بالا� صفحه بينداز�د. سوال 

�رده بود�م «به نظر شما از چه چيزها�� م� شود انرژ� توليد �رد»؟ بعد بعض� ها خميازه 

�شيدند و ف�ر �ردند چه مطلب خسته �ننده ا�! حالا م� خواهيم به پنج نفر از �سان� 

�ه سوال ما را جد� گرفته بودند و «مواد مذاب ز�رزمين�» جزو پاسخ ها�شان بود، جا�زه 

بدهيم. چ�؟ مواد مذاب به ذهنتان نرسيده بود؟ تخيلتان را قو� �نيد تا دفعه بعد� جزو 

برندگان خوش شانس ما باشيد!

انرژى باد ميان شاخه هاى درختان
تصور �نيددر �¢ جنگل پر از دار و درخت تنها هستيد و باد لابه 

لا� شاخه ها م� پيچد و صدا� مخوف� به گوش م� رسد. 

چه �ار م� �نيد؟ فرار �ا توليد برق؟ قطعا توليد برق! تحقيقات 

نشان داده ارتعاشات به وجود آمده از حر�ت شاخه ها� 

درختان  را م� توان به انرژ� قابل مصرف تبد�ل �رد. برا� اثبات 

ا�ن ادعا �¢ درخت �وچ¢ L مانند با شاخه ها�� از فولاد و نوع� 

رو�ش ساخته شد. هر چند ميزان ال�تر�سيته توليد شده بسيار �م و حدود ٢ ولت بود اما 

تخمين زده م� شود اگر ا�ن پروژه در مقياس درختان واقع� و به طور مثال در جنگل اجرا 

شود، ظرفيت توليد مقدار قابل توجه� ال�تر�سيته خواهد داشت.

منبع: خبرگزار� مهر

�	 چهارشنبه سور� متفاوت

نه به ترقــه!

توليد انرژى پاك از همه چى!

مى خوام خجالتى نباشم! 

دوستانِ خوبِ جوانه! �م �م دار�م به «چهارشنبه 

ا�ن  البته  م� شو�م.  نزد�¢  هيجان انگيز  سورِ�» 

چهارشنبه آخر سال، هميشه هم پر از هيجان و شاد� 

نيست، گاه� هم خطرناÂ م� شود و پر از خاطره بد. 

گفتم خاطره بد، �اد ��� از تلخ تر�ن خاطراتِ امسال 

افتادم؛ حادثه پلاس�و، �ه شا�د غم انگيزتر�ن قسمتش 

شهيد شدن آتش نشان ها� قهرمانِ �شورمان بود. 

ا�ن فدا�ار�، باعث شد �ود�ان و نوجوانانِ شهرها� 

مختلÍ به ف�ر قدردان� از آتش نشان ها بيفتند. پو�ش 

«نه به ترقه» را بچه ها� مدرسه «د�تر شر�عت�» سبزوار 

راه انداختند و با نامه ا�، دوستانشان را هم به ا�ن پو�ش 

دعوت �ردند: «به نام خداوند مهربان، ما دانش آموزان 

مدرسه دكتر عل� شر�عت� پيمان م� بند�م كه در شب 

چهارشنبه سور� از ترقه استفاده نكنيم و آرامش را به 

آتش نشانان و مردم شهرمان هد�ه بدهيم».

ببينيم بقيه دانش آموزان در بقيه مدارس �شور، برا� 

ا�ن پو�ش چه �ار �رده اند:

   دانش آموزان دبيرستان «فاتحان» شهر�ارِ �رج، 
پول ها�� را �ه قرار بود برا� چهارشنبه سور� ترقه 

و نارنج¢ دست� بخرند، جمع �ردند و به �ود�انِ 

سرطان� هد�ه دادند. 

   دانش آموزان بو�ان� قول داده اند با پول مواد محترقه، 
برا� خانواده ها� ب� بضاعت ما�حتاج عيد بخرند.

عده ا� د�گر از دانش آموزان هم تصميم گرفته اند 

به جا� ترقه، �تاب بخرند و آخر سال به دوستانشان 

عيد� بدهند.

   دانش آموزان شهر گالي�ش استان گلستان هم 
پيمان نامه «نه به ترقه» را امضا �ردند. آن ها قرار گذاشته 

پول ها�شان را به مد�ر و ناظم مدرسه شان بدهند تا برا� 

هم �لاس� ها� ب� بضاعتشان لباس عيد بخرند.

   دانش آموزان تهران� هم امسال ب� خيال ترقه و 
فشفشه شده اند. آن ها در طرح «مدرسه ساز� به جا� 

ترقه باز�» �ه چهارشنبه آخر سال اجرا خواهد شد، 

شر�ت م� �نند و پول� را �ه قرار بوده بابت خر�د ترقه 

پرداخت �نند، صرف مدرسه ساز� خواهند �رد. 

ا�ن ها فقط بعض� از ف�رها� ب�ر و تصميم ها� قشنگ 

دوستانمان برا� چهارشنبه سور� امسال است. 

شما هم با «جوانه» در ارتباط باشيد و از برنامه ها� 

متفاوت تر�ن چهارشنبه سور� تان برا�مان بگو�يد.

م� خواهيم به خودمان نشان افتخار بدهيم! �¢ ت�ه پارچه و چند رنگ نخ و �م� 

ذوق و سليقه، همه چيز� است �ه برا� درست �ردن ا�ن نشان نياز دار�م. طرح 

مورد علاقه تان را رو� �¢ ت�ه �اغذ ب�شيد و وقت� از آن مطمئن شد�د پررنگش 

�نيد. حالا با�د طرح رو� �اغذ را به پارچه منتقل �نيد، برا� ا�ن �ار م� توانيد 

از �¢ ت�ه �اربن استفاده �نيد. پارچه تان را بگذار�د تو� حلقه گلدوز� (حلقه 

گلدوز� برا� راحت� �ار است، اما بدون حلقه هم �ارتان انجام م� شود). �¢ رنگ 

نخ بردار�د، انتها�ش را گره بزنيد و دوخت ودوز را شروع �نيد. برا� مرحله بعد، �¢ 

سنجاق «پي�سل» لازم دار�م. �¢ ت�ه پارچه نمد� درست به اندازه پي�سل بردار�د 

و سنجاق را به آن بدوز�د. حالا با�د حلقه گلدوز� را باز �نيد و دور دا�ره بزرگتر را 

ببر�د. بعد هم با�د پارچه نمد� �ه سنجاق را به آن دوختيد، به پارچه گلدوز� شده، 

م� شود.  د�ده  ع�س  در  هم،  به  پارچه  ت�ه  دو  ا�ن  دوختن  نحوه  بدوز�د. 

پي�سلِ شما برا� نصب رو� �يÍ و �وله �ا عيد� به دوستانتان حاضر است.

عجب فوتبالى بود 
سلام به دوستان خوب و پر انرژى صفحه «جوانه»، روزهاى آخر 

اسفندتون به خير و خوشى؛ اى كاش حالا كه داره عيد ميشه همه خوشحال 

باشن، اى كاش پدرى شرمنده خانواده ش نباشه. اى كاش همه ما طورى به زندگى 

و كمك به همنوع مون نگاه كنيم كه پايان هر سال رو جشن بگيريم نه شروعش رو. 

جشن بگيريم كه كمك كرديم دنيا براى زندگى همه قشنگ بشه. شايد خيلى از آرزوهاى 

ما مثل خوشحالى و رفاه همه، دور از انتظار باشه ولى مسابقه فوتبال بارسلونا و پاريسن 

ژرمن ثابت كرد غيرممكن ها هم با تلاش ممكنه. بازى رو كه حتماً ديدين يا لااقل 

خبرش رو شنيدين؟ بارسا براى صعود بايد بيشتر از 4 گل به حريف مى زد؛ تازه تا 

دقيقه 87 سه بر يك جلو بود، يعنى تو چند دقيقه بايد 3 تا گل به حريف چغر 

و بدبدنش مى زد كه سرانجام موفق به اين كار مهم و عجيب شد. اينم از درس هاى 
فوتبال. راستى به احتمال خيلى زياد اين آخرين صفحه جوانه تو سال 95 

خواهد بود و تا بعد از تعطيلات در خدمتتون نيستيم. 
عيد خوش بگذره.
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زمان تقريبى مطالعه 

اين مطلب 

�	 هد�ه دست ساز برا� عيد� به دوستان

نشان افتخار دست ساز

«من خجالت� هستم». م� دون� گفتن همين جمله، قدم بزرگ� برا� مقابله با 

خجالت� بودنه؟ ا�ن جمله �عن� تو خودت رو خوب م� شناس� و م� تون� قدم 

بعد� رو بردار�. قدم بعد� هم ا�نه �ه بدون� ت�رار مداوم ا�ن جمله، �م�� 

بهت نم� �نه و حت� باعث م� شه خجالت� بودن رو بپذ�ر�. قدم ها� بعد� 

صحبت �ردن و اظهارنظر تو� جمع �ار راحت� نيست؛ �نفرانس دادن 

ها رو مضطرب م� �نه. همه ما �مابيش 

م� شيم. قرارگرفتن تو� موقعيت ها� �وچِ¢ �م خطر، �م¢ بزرگيه. 

ا�ن موقعيت ها م� تونه شامل فروشگاه ها �ا جاها� د�گه ا� بشه �ه برا� مدت 

�وتاه� با د�گران برخورد  دار�. ا�ن برخوردها� اجتماع� م� تونه در حد 

ساعت پرسيدن و صحبت درباره آب وهوا و �م¢ �ردن به د�گران باشه.

برا� صحبت با آدم ها�� �ه ملاقات م� �ن�، چندتا موضوع رو در ذهنت آماده 

داشته باش؛ مثل اتفاق�، خبر� �ا نظر� درباره رو�دادها� اطرافت. حت� 

م� تون� قبل از ا�ن �ه در چنين موقعيت� قرار بگير�، به �¢ سر� موضوع ف�ر �ن� 

کنيم به ما اهميت می دن!
خيل� وقت ها خجالت ما به خاطر ا�نه �ه مدام خودمون رو از نگاه د�گران م� بينيم 

و تصور م� �نيم اون ها دائم درحال ارز�اب� ما هستن. اما واقعيت ا�نه �ه د�گران 

خيل� �متر از چيز� �ه ما ف�ر م� �نيم و نگرانش هستيم به 

رفتارها� ما توجه م� �نند.

   توقعات واقع بينانه  داشته باش
به معيارها�  رو  آدم ها� خجالت�، خودشون  از  بسيار� 

غيرمم�ن و دست نيافتن� مقيد م� �نن و وقت� به چيز� 

تو� �¢ جمع غر�به خيل� زود با د�گران صميم� ميشن و 

بعض� ها به زمان ز�ادتر� برا� برقرار� ارتباط نياز دارن. 

تو� موقعيت ها� اجتماع� لازمه �ه با تمر�ن ها�� �ه 

ترس از ناد�ده گرفته شدنه. هر  چند  وقت �¢ بار، همه  آدم ها، 

چه خجالت� باشن چه نباشن، نوع� از پس زده شدن و پذ�رفته 

نشدن از جانب د�گران رو تجربه م� �نن. همه از تو خوششون 

نمياد و ا�ن طبيعيه. بيشتر وقت ها پس زدن هيچ ربط� به شخص� 

�ه طرد شده نداره. هدف تو انجام تلاش ها� عاد� برا� ارتباط با 

جامعه  است و با�د بدون� �ه بعض� از ا�ن تلاش ها جواب م� ده 

و بعض� هم نه.


