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از »بستنی جدید ایتالیایی‌ها« تا »دلیل انقراض دایناسورها«... امروز بسته خبری ما خیلی متنوع شده، یه نگاه بندازید و 
حالش رو ببرید...

 

ایلنا

وارثان ژن‌های فردوسی  

بدون‌شـک بارهـا نـام بـزرگان ادبیـات فارسـی را ماننـد حافـظ، 
سـعدی و فردوسـی شـنیده‌اید و همیشـه در دل‌تـان آرزو کرده‌اید 
کـه ای کاش کمـی از هـوش و نبـوغ آن بـزرگان را بـه ارث بـرده 
بودیـد و ماننـد آن‌هـا یکی از مشـاهیر ایران زمین می‌شـدید. دکتر 
شـفیعی‌کدکنی شـاعر و اسـتاد دانشـگاه تهران در دیدار اسـتادان 
بـرای گذرانـدن دوره دانش‌افزایـی  افغانسـتان کـه  دانشـگاه‌های 
زبـان فارسـی مهمان بنیاد سـعدی بودنـد گفت: فرزندان سـنایی و 
مولانـا و فردوسـی و سـعدی و حافـظ و نظامی و خیـام، قطعاً وارث 
نبـوغ نیـاکان خود هسـتند. او با اشـاره بـه این مطلب کـه فرزندان 
ایـران حتمـاً وارث گذشـتگان و اجـداد خـود خواهنـد بـود گفـت 
امیدوار به ظهور شـاعران و نویسـندگان بزرگ زبان فارسـی اسـت. 
بهتـر اسـت حرف اسـتاد را جدی بگیریـد و به فکر کشـف ژن‌های 

باشـید. نبوغ‌آمیزتان 

 من هم ژن فردوسی دارم، باور کنید...!

خبرگزاری پانا

نوجوان سمنانی سفیر شد

جنـاب  به‌خصـوص  نیاکانتـان  ژن‌هـای  کـه  گفتـم 
فردوسـی را جـدی بگیریـد. یـک دانش‌آمـوز دختـر 
نخبه سـمنانی که قصه‌های شـاهنامه را بـه زبان‌های 
زنـده دنیـا اجـرا می‌کند، سـفیر سـازمان شـهروندان 
جهانـی شـد. »روشـا شـریعت‌پناهی« دانش‌آمـوز 17 
سـاله سـمنانی اسـت کـه قصه‌هـای شـاهنامه را بـه 
زبان‌هـای فارسـی، انگلیسـی، فرانسـوی و اسـپانیایی 
سـازمان  رئیـس  روزه  دو  سـفر  در  می‌کنـد.  نقالـی 
شـهروندان جهانی به سـمنان، روشـا قصه ضحاک ماردوش و کاوه 
آهنگـر را در مـوزه سـمنان بـرای آن‌هـا اجـرا کرد و تأثیر بسـیاری 
روی آن‌هـا گذاشـت، تـا آنجایی‌کـه در پایان مراسـم عنوان سـفیر 
سـازمان شـهروندان جهانی را برای توسـعه فرهنگ شهرهای مسیر 

جـاده ابریشـم دریافـت کرد.

 خوش به حالش

ایرنا

موبایلت را به‌همراه دست و صورتت بشور

حتمـاً بارهـا شـنیده‌اید کـه گوشـی‌های موبایل یکی 
از کثیف‌ترین وسـایل هسـتند و با خـود میکروب‌های 
زیـادی را حمـل می‌کننـد، امـا فکـر می‌کردیـد ایـن 
مسـأله راه چـاره‌ای نـدارد و بـا گوشـی‌های کثیفتان 
کنـار آمـده بودیـد. خب دیگـر نگران کثیفی گوشـی  
تلفـن همراهتـان نباشـید، چـون یک شـرکت کره‌ای 
اسـت  کـرده  طراحـی  هوشـمندی  همـراه  تلفـن 
کـه می‌تـوان آن را بـا آب گـرم شسـت. اگـر خیلـی 
وسواسـی هسـتید خوب اسـت بدانید که این گوشـی علاوه بر آب 

گـرم، دربرابـر کـف صابـون دسـت و بدن نیـز مقاوم اسـت.

 می‌خرمش

سیناپرس

انفجار چاقی کودکان

 تـا حـرف از گرسـنگی و سـوء تغذیـه می‌شـود، بیشـتر مـا تصویری 
از کـودکان آفریقـا را بـه یـاد می‌آوریـم، امـا جالـب اسـت بدانیـد که 
سـازمان بهداشـت جهانـی در گزارشـی دربـاره چاقـی کـودکان زیـر 
پنج‌سـال در کشورهای در حال توسـعه به‌خصوص آفریقا هشدار داده 
اسـت. سـازمان بهداشـت جهانی اعلام کـرد چاقی در میـان کودکان 
جهان سـرعت هشـداردهنده‌ای پیدا کرده اسـت، تا آنجاکه باید آن را 
»کابـوس در حـال انفجـار« در کشـورهای در حال توسـعه نامید. اگر 
فکـر می‌کنیـد ایـن کـودکان به‌دلیل پرخـوری بـه ایـن روز افتاده‌اند، 
سـخت در اشـتباه هسـتید، کمبود غذای سـالم، کاهش فعالیت‌های 
ورزشـی در مـدارس و افزایـش اسـتفاده از مواد غذایـی چرب از جمله 

عوامـل تأثیرگـذار در وخیم‌تـر شـدن اپیدمی چاقی اسـت.

 چند کیلو هستید؟

آفتاب‌‌نیوز

هرچه بیشتر بنشینید، طول عمرتان کمتر می‌شود

درسـت اسـت که هنوز در آسـتانه جوانی هسـتید 
و جسـمتان مثـل یک نهال جوان شـاد و سـرحال 
اسـت، امـا بهتـر اسـت از همیـن حـالا بـه فکـر 
پیشـگیری باشـید تا حالاحالاها پیری و مشـکلات 
جسـمیش بـه سـراغتان نیایـد. اگـر از آن دسـته 
بچه درسـخوان‌ها هسـتید که بیشـتر سـاعات روز 
را پشـت صندلـی می‌گذرانیـد و یـا آنقـدر تنبـل 
تشـریف داریـد کـه به کمـک بولدزر هـم نمی‌توان 

جابه‌جایتـان کـرد، بدانیـد و آگاه باشـید کـه پیـری زودرس در 
کمیـن شماسـت. این را مـن نمی‌گویم بـاور کنید که کارشناسـان 
در جدیدتریـن پژوهش‌هـای خـود دریافته‌اند که نشسـتن به‌مدت 
زیـاد در طـول روز روی صندلـی می‌تواند سـبب کوتاه شـدن طول 

عمـر طبیعـی فـرد بـه میزان هشت‌سـال شـود. 

 پاشید دیگه...

مهر

بستنی‌های گل‌گلی 

درسـت اسـت کـه در یـک گوشـه دنیـا کودکانـی 
به‌دلیـل نداشـتن غـذای سـالم در خطـر هسـتند، 
امـا در نقطـه دیگـر از دنیـا هـر روز خوراکی‌هـای 
جدیـد بـا رنـگ و لعـاب تـازه بـه بـازار می‌آینـد. 
دنیـای  در  آخریـن خبرهـای خوشـمزه  از  یکـی 
بستنی‌فروشـی  یـک  بـه  مربـوط  خوراکی‌هـا 
در  جذابیـت  ایجـاد  بـرای  کـه  ایتالیاسـت  در 
گُل  به‌شـکل  را  آن‌هـا  رنگـی‌اش،  بسـتنی‌های 

به‌خاطـر  ایـن  از  پیـش  بستنی‌فروشـی کـه  ایـن  رز درمـی‌آورد. 
ارایـه 96 طعـم مختلـف معـروف بـود، حـالا به‌خاطـر بسـتنی‌های 
 جدیـدش کـه هـم خوشـمزه هسـتند و هـم خوشـگل، سـرزبان‌ها

 افتاده است.

 صبر کنید به ایران هم می‌رسه

خبرگزاری فارس

دایناسورهایی که دیر متولد می‌شدند

علت انقراض دایناسـورها مسـأله‌ای اسـت که هنوز 
ذهـن دانشـمندان و محققـان را بـه خود مشـغول 
کـرده اسـت. اگـر تـا پیـش از ایـن عصریخبنـدان 
انقـراض موجـودات عظیم‌الجثـه شـناخته  دلیـل 
شـده بـود، نتایـج حاصـل از یـک مطالعـه جدیـد 
نشـان داده کـه تخـم دایناسـور حـدود 6 مـاه بـه 
زمـان احتیـاج دارد تـا بـه جوجـه تبدیل شـود که 
ایـن دوره زمانـی در مقایسـه بـا پرنـدگان امروزی 

بسـیار بیشـتر اسـت. ایـن دوره زمانی طولانـی حیات دایناسـورها 
 را بـه خطـر انداختـه و بـه مـرور زمـان باعـث شـده اسـت آن‌هـا 

منقرض شوند.

 نه همون عصر یخبندان منطقی‌تره!

خبرگزاری فارس

رکاب بزن تا هوا تمیز بماند

چینی‌هـا فقـط صاحـب طولانی‌ترین دیـوار جهان 
ایـن کشـور طولانی‌تریـن  به‌تازگـی در  نیسـتند؛ 
بـا آلودگـی هـوا  مسـیر دوچرخـه بـرای مبـارزه 
سـاخته شـده اسـت. این مسـیر حـدود 8 کیلومتر 
خیابان‌هـای  فـراز  بـر  پلـی  ماننـد  و  دارد  طـول 
چیـن سـاخته شـده اسـت. آلودگـی هـوا یکـی از 
مشـکلات اصلـی این کشـور اسـت کـه چینی‌ها با 

افزایـش تولیـد دوچرخه، ‌اختصـاص دادن مسـیرهای طولانی برای 
دوچرخه‌سـواران و درنظـر گرفتـن امتیازاتـی بـرای ایـن دسـته از 

مـردم، بـه مبـارزه آن رفته‌انـد. 

 ما که نیاز به این لوس‌بازی‌ها نداریم...!

باشگاه خبرنگاران

روباتی که بچه‌ها را سرگرم می‌کند
اگـر تـوی خانـه بـرادر یـا خواهـر کوچکتـر داریـد و از نگهـداری و 
مواظبـت از ایشـان کفرتـان درآمـده، اصاًل نگـران نباشـید؛ چراکه 
تـا سـال 2019 روبات‌هـا به‌جـای پرسـتاران از بچه‌هـا مراقبـت 
خواهنـد کـرد. ایـن روبات‌هـا که تولیـد انبوه‌شـان آغاز شـده، قرار 
اسـت به‌جـای شـما خانـه را گردگیـری کننـد، از بچه‌هـا نگهداری 
و آن‌هـا را سـرگرم کنند. اگر از آن دسـته دخترخانم‌هایی هسـتید 
کـه حـال و حوصلـه گردگیـری نداریـد، بهتـر اسـت از همین حالا 
پول‌هایتـان را جمـع کنیـد. درسـت اسـت که ایـن روبات‌هـا گران 
هسـتند، امـا خـدا را چـه دیدید! شـاید توانسـتید یک دانـه از این 

روبات‌هـا را بخریـد.
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گاهـــی شادم
ــی دپ...! گاهـ

مشـــــاوره   خــونه هشـــــت

سیده‌شـبنم شـجاعی| همـه مـا در زندگـی بـا مشـکلاتی روبـه‌رو می‌شـویم کـه راه‌حـل آن‌هـا را 
نمی‌دانیـم. در چنیـن مواقعـی دنبـال کسـی می‌گردیـم کـه بتوانـد مـا را درک کنـد و بـرای حـل 
مشـکل‌مان بـه مـا کمک کنـد. مشـاوره‌خونه را برای همیـن راه انداخته‌ایـم. اینجا جایی اسـت که 
می‌توانـی سـؤالاتت را بپرسـی. سه‌شـنبه هرهفتـه بـه مشـاوره‌خونه می‌آییـم و بـه یکی از سـؤالات 

شـما پاسـخ می‌دهیـم. پـس با مـا همراه شـوید.

با سالم. مـن دختری سیزده‌سـاله هسـتم. چند وقتی 

اسـت احسـاس می‌کنم اخلاقم عوض شـده اسـت. یک 

لحظه خوشـحالم، آنقدر زیاد که انگار روی زمین نیسـتم، 

لحظـه بعـد ناراحـت. گاهـی خیلی پر انرژی و شـاد هسـتم 

ر نـا امیـد و غمگین می‌شـوم که دوسـت ندارم 
و گاهـی آنقـد

بـه زندگـی ادامـه دهم. چـرا این‌طـوری شـده‌ام؟ چـه باید 

بکنم؟

گاهی خیلی شاد

گاهی خیلی غمگین

مرحله‌ای جدید در زندگی 	

ویژگی‌هـای  زندگـی  از  مرحلـه  هـر 
مخصوص خـودش را دارد. دوران نوجوانی 
هـم همین‌طـور اسـت. بـا ورود بـه دنیای 
نوجوانـی، هـم قوای فکـری و هـم هیجانی 
شـما رشـد می‌کنـد. طبیعـی اسـت کـه 
بـه محیـط  نسـبت  ادراک شـما  هرچـه 
می‌شـود،  عمیق‌تـر  و  کامل‌تـر  اطرافتـان 
هیجانـات بیشـتر و پیچیده‌تـری را تجربه 

می‌کنیـد. 

  کنترل یا عدم‌کنترل، مسأله این است        

هیجانـات ذات و ماهیـت خوبـی دارنـد. حتـی هیجاناتی که ظاهراً منفی هسـتند 
مثـل خشـم یـا تـرس یا تنفـر، به مـا کمـک می‌کننـد تـا از چیزهایی کـه ما را 
آزار می‌دهنـد یـا بـه مـا صدمه می‌زننـد، دوری کنیـم. هیجانات اگـر در کنترل 
و مدیریـت مـا باشـند، بـه زندگی مـا نشـاط و پویایی می‌دهنـد، و اگر خـارج از 
کنتـرل و مدیریـت ما عمل کننـد، می‌توانند به ما صدمه بزننـد. پس آن چیزی 
کـه یـک هیجـان را مخـرب می‌کند، ایـن اسـت کـه خـارج از اراده و کنترل ما 

عمـل کنـد و اختیار رفتـار و عملکـرد ما را به‌دسـت بگیرد.  

           چرا این‌‌طوری شده‌ام؟

خوب اسـت بدانیـد تغییرات سـریع هیجانی که تجربـه می‌کنید، 
از ویژگی‌هـای طبیعـی دوران نوجوانـی اسـت. در دوران نوجوانـی 
بخش‌هـای مختلـف مغـز درحـال رشـد و تکامل هسـتند. رشـد 
سـریع قسـمت‌هایی از مغـز کـه مربوط بـه واکنش‌هـای هیجانی 
هسـتند باعـث ایـن بی‌ثباتـی در خلـق شـما شـده اسـت. پـس 

آرامـش خـود را حفـظ کنیـد و نگران سلامت خود نشـوید.

1

2

سالم؛ موضوعی را که مطـرح کرده‌ای حرف دل بیشـتر نوجوانان 

در سـن و سـال تو اسـت. همه آدم‌ها در طول یک شـبانه‌روز حالات 

خلقـی متفـاوت و بعضاً متضـادی را تجربـه می‌کنند، امـا تغییرات خلقی 

و هیجانـی در نوجوانـان هـم بیشـتر اتفـاق می‌افتد و هم شـدیدتر اسـت. 

برای همین باید شـناخت کافی درباره این موضوع داشـته باشـی و با 

راه‌های مدیریت احساسـاتت آشـنا شـوی. بـرای اینکه بتوانی 

شو. در دریـای مـواج نوجوانی ناخدای موفقی باشـی، با ما  همراه 

 دریای مواج نوجوانی

ی‌های مهم درباره 
دانستن

تغییرات هیجانی

»تو هم می‌توانی 

سؤالات خود را به
 

 inja.8.ast آدرس  

برای ما ارسال کنی«

 حالا چند هست؟ 
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ارتباط و رفتار با نوجوانان بسیار پیچیده‌تر از ارتباط و رفتار با کودکان است و احتیاج به دقت و احتیاط فراوان دارد. 
یادتان باشد که نوجوانان به‌علت تغییرات خلقی و هیجانی شدید، بسیار آسیب‌پذیر هستند. بنابراین لازم است در 
گفت‌وگو با فرزندتان خیلی دقت کنید و مراقب باشید در دام جر و بحث‌های بیخودی نیفتید. 
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آزار می‌دهنـد یـا بـه مـا صدمه می‌زننـد، دوری کنیـم. هیجانات اگـر در کنترل 
و مدیریـت مـا باشـند، بـه زندگی مـا نشـاط و پویایی می‌دهنـد، و اگر خـارج از 
کنتـرل و مدیریـت ما عمل کننـد، می‌توانند به ما صدمه بزننـد. پس آن چیزی 
کـه یـک هیجـان را مخـرب می‌کند، ایـن اسـت کـه خـارج از اراده و کنترل ما 

عمـل کنـد و اختیار رفتـار و عملکـرد ما را به‌دسـت بگیرد.  

 مراقب باشید لیز نخورید        

حالت‌هـای احساسـی و هیجانـی می‌تواننـد بـا رفتـار و عملکـرد مـا تشـدید شـوند. 
مثلاً وقتـی ناراحـت هسـتید اگـر بـه گوشـه‌ای برویـد و در لاک خـود فـرو روید و 
پشت‌سـرهم فکر‌هـای منفی در ذهنتـان بیاورید و ترانه غمگیـن گوش کنید، غمگینی 
شـما بیشـتر خواهد شـد. در چنین مواقعی باید حسـابی مراقب خودتان باشـید تا لیز 

نخوریـد و در احساسـات منفی فـرو نروید.

   فضای خودتان را عوض کنید      

عـوض کـردن فضا بـه تغییر حـالات هیجانـی کمک 
می‌کنـد. هروقـت متوجه شـدید که احسـاس منفی بر 
شـما غالب شـده اسـت، با تغییر فضای خود می‌توانید 
ایـن احسـاس را در خـود کاهـش دهیـد. مثلاً مکان 
خـود را عـوض کنید یا مشـغول یـک کار لذت‌بخش 
شـوید یـا کمـی فعالیت بدنـی کنیـد. وقتی احسـاس 
منفـی در شـما کاهش پیـدا کرد، بهتـر می‌توانیـد راه 
چـاره بـرای آن پیدا کنید. مثلًا ممکن اسـت با گرفتن 
نمـره پاییـن در یـک درس ناامیـد شـوید و احسـاس 
کنیـد در آن درس اسـتعداد نداریـد، ولـی اگر فضای 
خـود را عوض کنید، احسـاس ناامیدی در شـما کمتر 
می‌شـود و می‌توانیـد راه چاره‌ای بـرای موفقیت در آن 

درس پیـدا کنید.

             آگاهی هیجانی

اولیـن قـدم بـرای مدیریت حـالات هیجانی این اسـت کـه بتوانیم هیجانـات مختلف 
خـود را شناسـایی کنیـم و آن‌هـا را نام ببریـم و بفهمیم چه موقعیتی باعـث ایجاد این 
احسـاس شـده اسـت. مثلًا اگر بگویید »اعصابم خرد اسـت«، نه خودتان می‌توانید به 
خودتـان کمـک کنیـد تا این حالـت را برطرف کنیـد، نه دیگران متوجه می‌شـوند که 
چگونـه بایـد به شـما کمک کننـد. اما اگـر بگویید »از اینکه دوسـتم جواب سلامم را 
نـداد ناراحت شـدم« هم خودتـان بهتر می‌توانیـد راه چاره‌ای پیدا کنیـد و هم دیگران 

بهتـر می‌تواننـد به شـما در حـل آن کمک کنند.

 دفتر احساسات من         

بـرای اینکه بتوانید احساسـات 
بشناسـید،  بهتـر  را  خـود 
تهیـه  دفترچـه‌ای  می‌توانیـد 
کنید و هرشـب به‌مـدت چند 
دقیقـه فکر کنید و احساسـاتی 
تجربـه  روز  طـی  در  کـه  را 
کرده‌ایـد و موقعیتـی که باعث 
ایجاد آن احسـاس شده است، 
یادداشـت کنیـد. ایـن کار بـه 
شـما کمـک می‌کنـد کـه بـه 
نزدیک‌تـر  خـود  احساسـات 

. ید شو
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حالات هیجانی نوجوانان اگرچه به‌ظاهر بسیار شدید است، اما به‌سرعت هم قابل‌تغییر 
است. همان‌طورکه در طی یک گفت‌وگوی به‌ظاهر ساده ممکن است نوجوان شما 

ناگهان بغض کند و بسیار ناراحت شود، به همین سرعت هم می‌تواند شادمان 
و امیدوار شود. هروقت احساس کردید نوجوان شما در لاک غمگینی و ناراحتی فرو رفته 

است، می‌توانید با شوخی و خنده فضا را تلطیف کنید و با ابراز محبت و توجه‌کردن به نکات 
مثبت و توانمندی‌هایش، شادمانی و نشاط را به او برگردانید.

1

  گفتگو کنید        

حبس کردن احساسـات  باعث تشـدید آن‌ها 
می‌شـود و صحبـت کردن درباره احساسـات، 
مثلاً  می‌کنـد.  کمـک  آن‌هـا  تخفیـف  بـه 
وقتـی بسـیار غمگین هسـتید، اگر بـا یک‌نفر 
درمـورد آن صحبـت ‌کنید، خواهیـد دید که 
از شـدت ناراحتی شـما کاسته می‌شـود و اگر 
ایـن ناراحتـی را درون خود بریزید و با کسـی 
در میـان نگذاریـد، خواهید دید که احسـاس 
غمگینـی شـما بیشـتر و بیشـتر خواهد شـد. 
حتمـاً در اطراف شـما بزرگترهـای مهربان یا 
اقـوام و دوسـتان عاقلی پیدا می‌شـوند. سـعی 
کنیـد در چنیـن مواقعـی بـا آن‌هـا درد و دل 

کنید تـا آرام‌تر شـوید.

 ایست        

در حـالات هیجانی شـدید، منطـق و تفکر ضعیف می‌شـود. 
در چنیـن حالتی ممکن اسـت تصمیم‌های غیرمنطقی بگیریم 
یـا حرف‌هـا و رفتـار نامعقولـی داشـته باشـیم. پـس مراقب 
باشـید که هیـچ‌گاه در چنیـن حالتی عجولانـه تصمیم‌گیری 
نکنیـد. بهتر اسـت به خودتان کمـی فرصت بدهیـد تا آرام 
شـوید و بعـد عکس‌العمـل نشـان دهید یا تصمیـم بگیرید. 

                  فرصت بدهید

اگر احسـاس کردیـد که نوجوان 
شـما حالـت هیجانـی شـدیدی 
را تجربـه می‌کنـد، مثلاً بسـیار 
غمگیـن شـده اسـت یـا بسـیار 
عصبانـی اسـت، بـه او فرصـت 
بدهیـد تا بتوانـد این هیجـان را 
مدیریـت کنـد و آرام بگیرد، اما 

او را رهـا نکنیـد. 

          پرهیز از تنش‌آفرینی 

ارتبـاط و رفتـار با نوجوانان بسـیار پیچیده‌تـر از ارتباط و رفتـار با کودکان 
اسـت و احتیاج بـه دقت و احتیاط فـراوان دارد. یادتان باشـد که نوجوانان 
به‌علـت تغییـرات خلقـی و هیجانـی شـدید، بسـیار آسـیب‌پذیر هسـتند. 
بنابرایـن لازم اسـت در گفت‌وگـو بـا فرزندتان خیلی دقت کنیـد و مراقب 
باشـید در دام جـر و بحث‌هـای بیخـودی نیفتیـد. یـک اتفـاق یـا بحـث 
به‌ظاهـر سـاده می‌تواند باعث غمگینی شـدید یا خشـم شـدید در نوجوان 
شـما شـود. مراقب باشـید گفت‌وگـو و تعامل شـما با فرزندتـان در جهت 

آرامش‌بخشـی باشـد نـه تنش‌آفرینی. 

                   به تغییر فضا کمک کنید

حـالات هیجانی نوجوانان اگرچه به‌ظاهر بسـیار 
شـدید اسـت، امـا به‌سـرعت هـم قابل‌تغییـر 
اسـت. همان‌طورکـه در طـی یـک گفت‌وگوی 
به‌ظاهر سـاده ممکن اسـت نوجوان شما ناگهان 
بغـض کنـد و بسـیار ناراحت شـود، بـه همین 
سـرعت هـم می‌تواند شـادمان و امیدوار شـود. 
هروقت احسـاس کردید نوجوان شـما در لاک 
غمگینـی و ناراحتـی فـرو رفته اسـت، می‌توانید 
بـا شـوخی و خنـده فضـا را تلطیـف کنیـد و با 
ابـراز محبـت و توجه‌کـردن بـه نـکات مثبـت 
و توانمندی‌هایـش، شـادمانی و نشـاط را بـه او 

برگردانید. 

                    دوست نوجوان باشید

صحبـت کـردن و درد و دل کـردن بـه 
اگـر  می‌کنـد.  کمـک  نوجـوان  آرامـش 
بتوانیـد شـنونده خوبـی باشـید و فضـای 
امنـی فراهم کنیـد که نوجوان احساسـات 
بگـذارد،  میـان  در  بـا شـما  را  خـودش 
بـه سلامت هیجانـی او کمـک بسـیاری 
کرده‌ایـد، فقـط یادتـان باشـد کـه وقتـی 
نوجـوان بـا شـما صحبـت می‌کنـد، او را 
به‌خاطر داشـتن هیجانات منفی سـرزنش 
و تحقیـر نکنیـد. ایـن کار باعث می‌شـود 
بـا  و  بگیـرد  فاصلـه  شـما  از  نوجـوان 

احساسـات خـود تنهـا بمانـد.

   ابراز هیجانات آزاد       

شـــــــرایط را برای برون‌ریزی 
هیجانـات نوجـوان فراهـم کنید و 
ظرفیـت لازم را در خودتـان ایجاد 
کنیـد. نوجـوان شـما احتیـاج دارد 
که هنـگام شـادمانی و خوشـحالی 
بتوانـد بـا آب و تـاب بـرای شـما 
ناراحتـی  هنـگام  و  بزنـد  حـرف 
بتوانـد بـا خیـال راحـت در دامان 

شـما اشـک بریزد.

هر مرحله از زندگی 
ویژگی‌های 
مخصوص 
خودش را 
دارد. دوران 
نوجوانی هم 
همین‌طور است. 
با ورود به دنیای 
نوجوانی، هم 
قوای فکری 
و هم هیجانی 
شما رشد می‌کند. 
طبیعی است 
که هرچه ادراک 
شما نسبت به 
محیط اطرافتان 
کامل‌تر و 
عمیق‌تر می‌شود، 
هیجانات بیشتر و 
پیچیده‌تری را 
تجربه می‌کنید.
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راهکارهایی 
برای مدیریت هیجانات

حـالا وقـت آن رسـیده کـه یـاد بگیریـد چگونـه در 

موقعیت‌هـای مختلـف هیجانـات خـود را شناسـایی کنیـد و 

بتوانیـد آن‌هـا را مدیریـت کنیـد. برای اینکـه بتوانیـد از نیروی 

هیجانـات بهـره ببریـد، لازم اسـت راه‌های مدیریـت هیجانات 

خـود را یـاد بگیرید. دانسـتن و به‌کار بسـتن نـکات زیر 

بـه شـما کمـک می‌کند که احساسـات خـود را 

تحت‌کنترل و مدیریت خـود درآورید.

4

   نیروی اعجاب‌انگیز پذیرش        

اولیـن و مهم‌تریـن کمکـی کـه می‌توانیـد بـه 
خودتـان و نوجوانتـان بکنید این اسـت که این 
ویژگـی نوجوان خـود را بپذیرید. ایـن بی‌ثباتی 
در خلـق مشـکل نوجـوان شـما نیسـت، بلکـه 
یـک ویژگـی معمـول دوران نوجوانـی اسـت. 
خود شـما هـم در دوران نوجوانـی آن را تجربه 
کرده‌ایـد. اگـر ایـن ویژگی نوجـوان را بپذیرید، 
هـم بـه آرامـش خودتـان و هـم بـه آرامـش 

نوجوانتـان کمـک به‌سـزایی کرده‌ایـد.
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ی‌های مهم درباره 
دانستن

تغییرات هیجانی

»تو هم می‌توانی 

سؤالات خود را به
 

 inja.8.ast آدرس  

برای ما ارسال کنی«

»تو هم می‌توانی 
 سؤالات خود را به

 inja.8.ast آدرس  
برای ما ارسال کنی«

گاهـی اوقات تعامـل با نوجوانی که یک لحظه سـرحال 

و بانشـاط اسـت و یـک لحظـه ماتـم‌زده و ناامید، بـرای هر 

پـدر و مادری سـخت و دشـوار می‌شـود. دانسـتن نـکات زیر 

بـه شـما کمـک می‌کند کـه نوجـوان خـود را بهتـر درک 

کنیـد و بتوانیـد بـه او در مدیریـت ایـن تغییـرات 

هیجانـی کمـک کنید.

 سخنی 
با والدین



خانم هشتک 9h
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 از فضای مجازی 
چه خبر؟

بیایید امروز سـری به دو تا از هشتک‌های 
پرطرفـدار و پربحـث اینسـتاگرام بزنیم و 

ببینیم پشـت پرده آن‌ها چیسـت.
بعـد از اینکـه ترامـپ قانـون منـع ورود 
شـهروندان هفـت کشـور از جملـه ایران 
فضـای  در  کـرد،  امضـا  آمریـکا  بـه  را 
 مجـازی یک هشـتک انگلیسـی بـا عنوان
»نـه  به‌معنـی   no muslim bans  #  
بـه منـع ورود مسـلمان‌ها« بـه راه افتـاد و 
خیلی‌هـا در آن شـرکت کردنـد، از جملـه 
خـود شـهروندان آمریکایـی. یـک تصویر 
هم خیلی در فضای مجازی خبرسـاز شـد. 
عـده‌ای از مـردم در یکـی از فرودگاه‌هـای 
آمریـکا که بـرای روز اول در آن، این قانون 
منـع ورود، اجرا می‌شـد جمع شـده بودند. 
یکـی از آن‌هـا پلاکاردی دسـتش بـود که 
روی آن به انگلیسـی نوشـته بود »من جانم 

را مدیـون یک پزشـک ایرانی هسـتم«.
اولین‌بـار  بـرای  ترامـپ  جدیـد  قانـون 
قشـری از مـردم را درگیـر کـرد که قبل 
از آن شـاید بقیـه تحریم‌هـای آمریـکا 
مثـل تحریم‌هـای بانکـی و دارویـی زیـاد 
در زندگـی آن‌هـا اثری نداشـت و درگیر 
ایـن اتفاقـات نمی‌شـدند، امـا حـالا منـع 
ورود آن‌هـا بـه آمریکا برایشـان دردسـر 
درسـت کـرده اسـت. از جمله ایـن افراد 
بازیگـران بودنـد کـه در سـال‌های اخیـر 
مثـل  خارجـی  فیلـم  جشـنواره‌های  بـه 
اسـکار می‌رفتنـد. اولیـن واکنـش را ترانه 
علیدوسـتی نشان داد و در شبکه اجتماعی 
توییتـرش نوشـت در اعتـراض بـه ایـن 
قانـون بـه اسـکار نمـی‌رود. بعـد از ایـن 
روغـن   # در فضـای مجـازی  هشـتک 
هشـتک  ایـن  شـد.  پرطرفـدار  ریختـه 
کـه  دارد  ضرب‌المثلـی  آن  بـه  اشـاره 
می‌گویـد طـرف »روغـن ریختـه را نـذر 
امـام‌زاده کـرد«؛ یعنـی چیزی‌کـه دیگـر 
بـه دردش نمی‌خـورد یـا بـرای درسـت 
کـردن آن کاری از دسـتش برنمی‌آید را 
بذل و بخشـش می‌کنـد. کاربـران فضای 
مجـازی هم می‌گفتنـد تحریـم آمریکا از 
طـرف ترانـه علیدوسـتی معنایـی نـدارد، 
چـون او در هرحـال به‌عنـوان یـک ایرانی 
نمی‌توانسـت بـه آمریکا بـرود. چنـدروز 
پیـش »اصغـر فرهـادی« هـم در نامـه‌ای 
نرفتنـش بـه اسـکار را اعالم کـرد کـه 
هـم محتـوای نامـه و هم اعالم دیرهنگام 
او باعـث جنجال‌هـای زیـاد و داغ‌شـدن 

دوبـاره هشـتک روغـن ریختـه شـد.
# مجازستان

# آنچه گذشت
اتفاقـات   :  Khanoome_hashtak
زیـاده بـود، ولـی دوبـاره تعـداد کلمـات 

سـتون تمـوم شـد!
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برداشت و الهام آزاد

از اسماعیل فیروزی

ای کاش غزل قصیده می‌شد 
سـیب غـزلم رسـیده می‌شد
بـا نام رضـا)ع( سـیاهـه دل

با معجزه‌ای سپیده می‌شد

آهـوی اسـیر اشـک‌هایم
از کنج نظر رهیده می‌شد

یا اینکه کشان‌کشان به سویت
پـیشـانی مـا کشـیده می‌شـد 4w w w. q u d s o n l i n e. i r
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الهـی! افتـاده‌ام بـه گـرداب نادانـی خویش، 

بگیرم به دو دسـت نجات و سـخت بفشـار 

و مگـذارم به قوت دسـتان بی‌رمـق از ایمان 

کـه هرلحظه به گناهی مـی‌رود و می‌گریزد 

از میان دستانت.

آسـتان  و  مـن  دسـت  عهـد  ایـن  بارالهـا! 

توسـت، مبـاد بگذاری و بشـکند بـه هر باد 

ایـن جوانـه.

اللّهُـمّ أيَّـَا عَبْـدٍ تـَابَ إلَِيْـكَ وَ هُـوَ فِ عِلـْمِ 

الْغَيْبِ عِنْدَكَ فَاسِـخٌ لِتَوْبَتِهِ، وَ عَائِدٌ فِ ذَنبِْهِ 

وَ خَطِيئَتِـهِ، فَـإنِّ أعَُوذُ بِـكَ أنَْ أكَُـونَ كَذَلِكَ، 

فَاجْعَـلْ توَْبَتِـي هَـذِهِ توَْبَةً لَ أحَْتَـاجُ بَعْدَهَا 

إلَِ توَْبَـةٍ، توَْبَـةً مُوجِبَـةً لِمَحْـوِ مَا سَـلَفَ، وَ 

السّلاَمَةِ فِياَم بَقِيَ.

خدايـا هـر بنده به‌سـوى تو بازگـردد و حال 

آنكـه در علـم غيـب تـو شـكننده توبـه و 

بازگردنـده به گنـاه و خطاى خويش باشـد. 

پـس من بـه تو پنـاه مى‏بـرم از آنكـه مانند 

او باشـم. پـس توبـه مرا چنـان توبـه‏اى قرار 

ده كـه پـس از آن به توبه‏اى محتاج نباشـم: 

توبـه‏اى كـه موجب محو گناهان گذشـته و 

سلامت از گنـاه در بقيـه ايام عمر باشـد.

فراز20 

از دعای 31 صحیفه سجادیه

هوا در بیشتر نقاط ایران برفی است، اما در اهواز گرد و خاک می‌بارد

آدم  خاکی...!
            چرا گرد و خاک می‌شود 

یکـی از موضوعـات تکـراری هرسـاله، صحبت کـردن درباره علـت و عواملی 
اسـت کـه باعـث می‌شـود مـردم اهـواز و خوزسـتان ماه‌هایـی از سـال را 
به‌جـای اکسـیژن، خـاک تنفس کننـد. اما خلاصـه همه ایـن اظهارنظرها 
می‌شـود دو علـت داخلـی و خارجی. علت خارجی‌اش کشـور عراق اسـت 
کـه بیابان‌هـا و سـرزمین‌های اطـراف آن مدت‌هاسـت به‌خاطـر مسـایل 
داخلـی مثـل جنگ، رها و دچار فرسـایش شـده‌اند. بادهـای فصلی این 
خاک‌هـا را از عـراق برمی‌دارنـد و روی خانـه و زندگـی مـردم اهـواز و 
خوزسـتان می‌ریزنـد. امـا غیـر از آن، خشکسـالی و کم‌آبی سـال‌های 
اخیـر در ایـن منطقـه از کشـورمان، مراقبـت نکردن از پوشـش‌های 
خاکی که آماده فرسـایش هسـتند، مثل چرای بیش از اندازه دام و 
از بین رفتن پوشـش گیاهی، همگی دسـت به دسـت هـم داده‌اند 

تا هرسـال ایـن اتفاق تکرار شـود.

              با گردوغبار کنار بیایید! 

مـا در کشـورمان سـمتی بـه اسـم »رئیس سـازمان محیـط زیسـت« داریم کـه معاون 
رئیـس جمهـور هـم هسـت و ایـن سـال‌ها در اختیـار خانـم معصومـه ابتـکار اسـت. 
هروقـت در اسـتان‌های جنوبـی کشـورمان گردوخـاک امـان مـردم را می‌بـُرد، نوک 
اصلـی پیـکان انتقادهـا به‌سـمت خانـم ابتکار اسـت کـه وظیفـه دارد این اوضـاع را 
سروسـامان بدهـد. امـا خانـم ابتکار می‌گویـد که رفع و رجـوع این ماجـرا کار یک 
شـخص نیسـت و تا حـالا اقداماتی هـم انجام داده‌اند، اما اثر نداشـته اسـت. خانم 

ابتـکار یک‌بـار هـم گفتـه بود که مـردم بـا این وضعیـت کنـار بیایند!

         این هوا خیلی مضر است 

پزشـکان می‌گوینـد: آثـار کوتاه‌مـدت آلودگـی هـوا بیشـتر شـامل 
حساسـیت چشـم‌ها، بینی و حلق، عفونت‌های دسـتگاه تنفسـی، 
سـردرد، تهـوع و آلـرژی اسـت. امـا ایـن پدیـده در درازمـدت 
می‌توانـد بیمـاری حـاد تنفسـی، سـرطان ریـه، بیمـاری قلبی و 

حتـی آسـیب بـه سـایر ارگان‌هـای بـدن را هـم ایجـاد کند.
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یک شـهروند اهـوازی با اسـتفاده از حجـم گردوغبـاری که اطـراف خانه‌اش جمع شـده بود، 
چیزی درسـت شـبیه یـک آدم برفی سـاخته بـود و اسـمش را »آدم خاکـی!« گذاشـته بود. 
ایـن تصویـر حسـابی در فضـای مجـازی دست‌به‌دسـت شـد. واقعیـت این اسـت کـه فصل 
سـرما کـه از راه می‌رسـد، در بیشـتر نقاط کشـور برف و بـاران می‌بـارد، اما مهمـان ناخوانده 
اهوازی‌هـا و خوزسـتانی‌ها گـرد و خاک اسـت. می‌گویند تا با چشـم خودتان نبینیـد، باورتان 
نمی‌شـود. ناگهـان رنگ آسـمان قرمـز می‌شـود و ذرات ریز گردوغبـار انگار که هـوای دوروبر 
مـا باشـند، جلوی چشـممان و تـا آنجاکـه چشـم کار می‌کنـد پیـدا می‌شـوند. گردوغباری 
کـه دیگـر طاقت مـردم جنـوب را طـاق کـرده اسـت، امـا هرسـال دوبـاره تکرار می‌شـود.

 امسال توفان 
گردوخاک در خوزستان 

وضعیت هوا را 66 برابر 
بدتر از وضعیت استاندارد 

کرد. این اتفاق قبلاً 
 در سال 1393 

افتاده بود.

برای اولین‌بار بعد 
از انقلاب، برگزاری 

نماز جمعه در یکی از 
شهرهای ایران، 

یعنی اهواز به‌خاطر گردوغبار 
موجود در هوا لغو شد.


