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گزارش خبری را بخوانید

  راهکاری به نام مطالعات کتابخانه ای  

اما این ها تنها آسیب اینترنت به حساب نمی آید و کاهش 
بهره وری یکی از اثرات منفی اینترنت به حساب می آید.

خود شما وقتی به مشکلی برخورد می کنید، اولین کاری که 
می کنید این است که به سراغ اینترنت می روید و به دنبال 

بررسی آن مسأله می گردید، اما بررسی ها نشان می دهد از 
یک ساعت گشت زدن در اینترنت تنها یک چهارم آن مفید 

است و بقیه وقتتان تلف می شود. پس به جای وابستگی 
تا این اندازه به اینترنت بهتر است برای پیدا کردن پاسخ 

پرسش های تان به سراغ مطالعات کتابخانه ای بروید.

مهمانان ناخوانده 
منفجر می شوند

  خطر های آشکار برای نوجوانان  

متأسـفانه یکـی از آفت های شـبکه  های مجـازی پخش مطالبی اسـت که مضامین 
غیراخلاقـی دارد. ایـن مطالـب می توانـد در ترویـج اسـتفاده از مـواد مخـدر باشـد 
تـا تفکـرات پلیـد و حتـی سـخنانی کـه بـا دیـن مـا سـنخیتی نـدارد. ایـن خطر 
مهمـی اسـت کـه بچه هایی کـه هنوز قـدرت شـناخت خیلـی از مسـایل را ندارند 
و نمی تواننـد در مواقـع مهـم تصمیم گیـری کننـد را تهدیـد کنـد. اینجاسـت کـه 
بچه هـا بایـد هوشـیار باشـند و وقتی با موضوعی برخـورد کردند که بـا آنچه از قبل 
یـاد گرفته انـد در تضـاد اسـت، اولاً باید پـدر و مادرشـان را در جریان قـرار دهند و 

ثانیـاً بـا مطالعـه و تحقیق، شـک و شـبه خودشـان را برطـرف کنند. 
ایـن ماجـرا تنها خطر فضای مجازی نیسـت و دوسـتی های نابـاب می تواند خطری 
از ایـن هـم بزرگتـر باشـد. در چندسـال گذشـته تـب دوسـتی های اینترنتـی زیاد 
شـده و بیـن بچه هـا دیده می شـود. در شـبکه های اجتماعـی همه جـور آدمی پیدا 
می شـود، چـه خوب و چـه بد و همان طورکـه در فضای واقعی پـدر و مادرها خیلی 
مراقـب بچه هـا هسـتند و اجـازه نمی دهنـد آن هـا بـا هرکسـی دوسـت شـوند، در 
دنیـای مجـازی هم باید هشـیار باشـند و مراقب دوسـتی ها در داخل این شـبکه ها 

باشـند. امـا این مسـؤولیت خـود بچه ها را سـلب نمی کند. 
همیشـه معیاری برای خودتان انتخاب کنید و دوسـتانتان را براسـاس آن انتخاب و 
گزینـش کنیـد .خیلی خوب اسـت که هر دوسـتی را که در اینترنـت پیدا می  کنید 
بـه پـدر و مادرتـان معرفی کنید. یادتان باشـد که پدر و مادر بهترین دوسـت شـما 
هسـتند و می تواننـد در ایـن زمینـه مشـاور خوبـی برایتان باشـند. این اتفاق شـما 

را از خیلـی از حـوادث و خطراتـی کـه فکـرش را هم نمی کنید، دور نگـه می دارد .

  خطرهایی که در کمین شما هستند  

اگـر می خواهیـد در فضـای مجازی خیالتان راحت باشـد و بعدها دردسـری برایتان 
درسـت نشـود، حواسـتان باشـد کـه اطلاعاتـی از خودتـان بـه کسـی ندهیـد. این 
موضـوع مهمـی اسـت کـه خیلی ها بـه آن توجه نمی کننـد، اما موضوعی اسـت که 

افـراد سـودجو می تواننـد از آن خیلی اسـتفاده کنند.

  سرقت اطلاعات شما  

امـا ایـن ماجـرا چطور اتفـاق می افتد؟ خیلی سـاده! یعنی افـراد با نقشـه قبلی و با 
هـدف سـرقت اطلاعـات، یک پیـام را به صـورت پیام جعلـی و هماننـد پیامک های 
سـازمان های معتبـر بـه تعـداد زیـادی از دارنـدگان شـبکه های اجتماعـی ارسـال 
می کنـد، بعدهـم منتظـر می ماند تا ببیننـد چه کسـانی فریبشـان را می خورند.این 
فریـب می توانـد بـا کلیـک بـرروی یـک پیوند و یا ارسـال مشـخصات فـردی برای 

ارسـال کننده پیـام اتفـاق بیفتد. 
امـا یـک راه دیگـر هم وجود دارد و آن هم اسـتفاده از لوح های فشـرده اسـت. مثلًا 
فـردی در یـک مسـابقه خیلـی سـاده برنده می شـود و از طـرف جایی کـه نمی داند 
کجاسـت، سـی دی آموزشـی و یـا بـازی برایـش ارسـال می شـود.  او هـم بی خبـر 
از همه جـا، سـی دی را وارد سیسـتم کامپیوتـرش می کنـد و بی خبـر از آنکـه ایـن 
سـی دی می توانـد یـک بدافزار باشـد و امکان دسترسـی بـه همه اطلاعـات موجود 

را بـرای فـرد مهاجـم فراهم  کند.

  دوستی با پدر و مادر مهم ترین راه دوری از خطر  

هیچ کـس در دنیـا بیشـتر از پـدر و مـادر دلسـوز بچه هـا نیسـت و ایـن را حتمـاً 
خودتـان به خوبـی می دانیـد. آن هـا محـرم شـما هسـتند و گاهـی وقتـی مشـکلی 
برایتـان پیـش می آیـد، از ترس تنبیـه شـدن، آن را پنهان نکنید؛ زیرا شـاید تنبیه 
کوچکـی از طـرف پـدر و مـادر خیلـی کمتـر از ضررهایـی باشـد که دوسـتی های 
خطرنـاک در اینترنـت برایتـان به همـراه دارد. پـس اگر مشـکل و بحثـی در فضای 
مجـازی برایتـان اتفـاق افتـاد، در مرحله اول آن هـا را باخبر کنید و سـعی کنید به 
توصیه هـای آن هـا گـوش دهیـد. اینکـه نسـبت به دیگـران اعتماد داشـته باشـید 
خیلـی خـوب اسـت، اما هر اعتمادی درسـت نیسـت. پس حواسـتان را جمع کنید 

و اجـازه ندهیـد دیگران از شـما سوءاسـتفاده کنند. 

  زورگیری اینترنتی  

ایـن هـم از آن دسـت کارهایـی اسـت که خیلـی از مجرمـان به آن دسـت می زنند 
و خیلی هـا هـم بـه دام آن هـا می افتنـد. ایـن افـراد پیام هایـی را بـه افـراد مختلف 
می فرسـتند و خودشـان را مأمـور معرفـی می کننـد و از افـراد مختلـف می خواهند 
کـه اگـر می خواهنـد بـه دردسـر نیفتنـد باید بـه حسـاب آن ها پـول واریـز کنند. 
آن هـا برنامه هـای آلـوده ای را هـم بـه ایمیـل یا تلفـن همـراه افراد می فرسـتند که 
به وسـیله آن می تواننـد بـه اطلاعـات افـراد دسترسـی پیدا کننـد و به این وسـیله 
از آن هـا باج خواهـی کننـد. اگـر ایمیل های مشـکوکی از این طریق به دسـت شـما 
رسـید، فـوراً بزرگترهـا را در جریـان قـرار دهید و بـه آن ها بگویید که بـا پلیس فتا 

)پلیـس فضای مجـاری( تمـاس بگیرند .

  روش جدید سرقت اطلاعات  

امـا این را هم حواسـتان باشـد که اگر کسـی با شـما طرح دوسـتی ریخـت و مدام 
بـا شـما طـوری رفتـار کـرد کـه با شـما خیلـی نزدیـک اسـت، گولـش را نخورید؛ 
زیـرا ایـن هـم یک شـیوه جدیـد افراد سـودجو اسـت که به ایـن طریـق می توانند 
اطلاعـات نوجوانـان را به راحتـی به دسـت بیاورنـد؛ زیـرا نوجوانانی کـه حتی خیلی 
قـرص و محکـم نیسـتند دربرابـر آن هـا قانع می شـوند و اطلاعـات خودشـان را در 
اختیـار ایـن افـراد قـرار می دهند. بـه یاد داشـته باشـید نوجوانان آسـیب پذیرترین 
گـروه در شـبکه های اجتماعـی هسـتند و به راحتـی هـدف حملـه مهاجمـان قرار 

می گیرنـد .

ملیحـه محمودخـواه | نوجوانـان همیشـه پـاک و معصوم هسـتند و ایـن ویژگـی آن ها گاهی وسـیله ای 
می شـود تـا بعضـی از افراد سـودجو از آن اسـتفاده کنند و به آنهـا از راه هـای مختلف ضـرر و ضربه وارد 
کننـد. با فراگیر شـدن اسـتفاده از تلفن های همراه و وسـایل دیجیتالـی مثل تبلت و موبایل، شـبکه های 
اجتماعـی به صـورت قارچ گونـه در بین بچه ها رشـد پیدا کرده و بیشـتر بچه هـا هرروز چندسـاعتی را در 
ایـن فضـا می گردنـد، امـا نمی دانند که گاهـی چـه دام هایی برای آن ها گسـترده شـده و چـه خطرهایی 
در کمیـن آن هاسـت. در ایـن گزارش قصد داریم تا گوشـه کوچکـی از این خطـرات را بـرای بچه  ها بازگو 

. کنیم
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گردش خبری امروز با یک پیشنهاد کتاب توپ از طرف یک نویسنده کودک و نوجوان شروع شده و با یک 
خبر غافلگیرکننده برای آقاپسرها تمام می شود.

 

ترامپ: پیش به سوی نابودی جهان

سیناپرس

همزمـان بـا پیـروزی ترامـپ در انتخابـات، خیلی از 
مـردم دنیـا می دانسـتند کـه از ایـن به بعـد خـواب 
راحـت نخواهنـد داشـت و بـا شـروع دوران ریاسـت 
جمهـوری ترامـپ پیش بینـی این دسـته از مـردم با 
کارهـای عجیـب و غریـب او درسـت از آب درآمـد. 
هنـوز چند روزی از فرمان نژادپرسـتانه ترامپ درباره 
کشـورهای مسـلمان نگذشـته، کـه او با یـک فرمان 
جدیـد بـه جـان محیط زیسـت دنیـا افتـاده اسـت. 
آمریـکا یکـی از کشـور های تعیین کننـده در محیط زیسـت جهان 
اسـت، این کشـور نقش مهمی در انتشـار گاز های گلخانه ای دارد 
و یکـی از آلاینده تریـن کشـورهای جهـان در زمینـه تولیـد زباله 
و آلـودن اقیانوس هاسـت. حـالا ترامـپ بـا تخته کـردن در آژانس 
محیط زیسـت آمریـکا، ثابـت کرد کـه برنامه اش بـرای نابودی دنیا 

حسـابی جدی اسـت.

  یکی جلوی این دیوانه را بگیرد

پرسش یک کودک از ترامپ

باشگاه خبرنگاران جوان

این روزهـا یکـی از چیزهایـی کـه رشـد صعـودی داشـته اسـت، 
تعـداد مخالفـان ترامـپ رئیـس جمهـور آمریکاسـت. ترامـپ کـه 
طرفـداری  دنیـا چنـدان  کـودکان  بیـن  در  هـم  ایـن  از  پیـش 
نداشـت، به تازگـی از سـوی یـک کـودک سـوری کـه در توییتـر 
فعـال اسـت، بـه چالش کشـیده شـده اسـت. »بنـا العبـد« دختر 
7 سـاله اهـل حلـب سـوریه کـه بـه »دختـر توییتـری« معـروف 
اسـت، در ویدئویـی پـس از سـلام از دونالـد ترامـپ می پرسـد: 
»آیـا تاکنـون پیـش آمده کـه برای 24 سـاعت آب و غذا نداشـته 

باشـی؟ کمـی بـه فکـر آوارگان و کـودکان سـوری بـاش«. 

  حرف درست را باید از بچه شنید

ورزشگاه آزادی نمی ریزد

ایرنا 

قدیمـی  بناهـای  و  تمـام سـاختمان ها  پلاسـکو  حادثـه  از  بعـد 
در تهـران مـورد توجـه قـرار گرفته انـد و هـر روز خبـری دربـاره 
امـکان ریـزش یـک سـاختمان دیگـر منتشـر می شـود. ظاهـراً 
اهالـی ورزش به تازگـی نگـران وضعیت ورزشـگاه آزادی شـده اند، 
امـا مصطفـی مدبـر رییـس شـرکت توسـعه و نگهـداری اماکـن 
ورزشـی با اعـلام اینکه از سـال 1370 به صـورت دوره ای وضعیت 
کارشـناس  یـک  به عنـوان  بـوده،  تحت کنتـرل  آزادی  ورزشـگاه 
قـول داده کـه ورزشـگاه آزادی نمی ریـزد. حـالا بـا خیـال راحـت 
می توانیـد برای تماشـای مسـابقات لیـگ فوتبال به این ورزشـگاه 
برویـد و هرچقـدر هـم کـه دلتـان خواسـت، در و تختـه را به هـم 

بکوبیـد، ورزشـگاه آزادی امـن اسـت. 

  دربی در آزادی

کشاورزان ایرانی در حال انقراض

ایرنا 

خشکسـالی  کـه  می کردیـد  فکـر  تابه حـال  اگـر 
مشـکلی اسـت کـه آینـده شـما را سـیاه خواهـد 
کـرد و قـرار اسـت در آینده بـا تشـنگی زورآزمایی 
کنیـد، بایـد بگویـم کمـی اشـتباه کرده ایـد؛ چون 
علاوه بـر خشکسـالی، چالـش یـک کشـور بـدون 
کشـاورز را هم پیش رو خواهید داشـت. »اسـکندر 
زنـد« معاون وزیر جهاد کشـاورزی، متوسـط سـن 
کشـاورزان کشـور را 53 سـال اعـلام کـرد و گفت: 

در آینـده نزدیـک بـا چالـش نبـود کشـاورز مواجه خواهیم شـد. 
اکنـون از 700 هـزار دانش آمـوز در هنرسـتان های کشـور، کمتـر 
تحصیـل  بـه  در هنرسـتان کشـاورزی مشـغول  هزارنفـر  از 20 
و  مسـؤولان شـده  نگرانـی  باعـث  رقـم  ایـن  ظاهـراً  و  هسـتند 
تصمیـم گرفته انـد دربـاره آینده ای بدون کشـاورز هشـدار بدهند. 
اگـر نمی خواهیـد در آینـده سـبزیجات آزمایشـگاهی چینی هـا یا 
ژاپنی هـا را بخوریـد، ایـن خبـر را جـدی بگیریـد و به کشـاورزی 

به عنـوان شـغلی بـرای آینده تـان فکرکنیـد. 

  منقرض نشیم

حکم زندان برای دختر 16 ساله

باشگاه خبرنگاران جوان

قربانیـان  نوجوانـان  و  کـودکان  جنگ هـا،  در 
ردیـف اول هسـتند. ایـن موضـوع بـرای کودکانـی 
کـه در کشورشـان دچـار جنـگ داخلـی هسـتند، 
جدی تر اسـت. کـودکان و نوجوانان فلسـطینی که 
سال هاسـت طعـم زندگـی در صلح را نچشـیده اند، 
حـالا بـا خطـر دسـتگیری و زنـدان هـم رو بـه رو 
هسـتند. نشـان ایـن ادعـا »حیات شـویکی« دختر 
نوجـوان فلسـطینی اسـت کـه به مـدت یک سـال 

بـدون حکـم دادگاه در بازداشـت نیروهـای اشـغالی قـدس بـود و 
حـالا دادگاه او بازهـم بـرای صـدور حکم بـه تعویق افتاده اسـت. 
حیـات تنهـا قربانـی این ماجـرا نیسـت و دادگاه صهیونیسـتی در 
روزهای گذشـته نیز یک دختر 17 سـاله را به اتهام حمل سـلاح 
سـرد و برنامه ریـزی بـرای حمله به نیروهای اسـرائیلی به 8 سـال 
و نیـم زنـدان و پرداخـت جریمـه مالـی سـه هزار دلاری محکـوم 

اسـت.  کرده 

  به کدام جرم

نقره ای ها بیشتر تصادف می کنند

خبرگزاری فارس

وقتـی اتفاقـی می افتـد، عوامـل زیـادی می تواننـد 
در بـروز آن نقش داشـته باشـند. تصـادف رانندگی 
گواهینامـه  بـه  تنهـا  کـه  اسـت  از حوادثـی  هـم 
راننـده و ناشـی بـودن آن مربـوط نمی شـود. حتی 
جاده هـا هـم چنـدان مقصر نیسـتند و اگـر پدرتان 
تصـادف کـرد بگوییـد بیخـودی بـه چاله چوله های 
تـوی خیابـان بدوبیـراه نگویـد، بلکـه اول بـرود و 
رنـگ ماشـینش را چـک کنـد؛ چـون بـا توجـه به 

بررسـی های کارشناسـان اسـترالیایی، خودروهـای نقره ای بیشـتر 
تصـادف می کننـد.

اگـر دقـت کنیـد متوجـه می شـوید کـه برخـی رنگ هـا باعـث 
می شـوند شـئ موردنظـر بهتـر و بیشـتر دیـده شـود و اگـر قـرار 
باشـد یـک دسـتگاه خـودرو جدیـد بخریـد، بهتـر اسـت بـه ایـن 
مسـأله توجـه کنیـد که رنگ خـودروی شـما و نحوه دیده شـدن 
کاهـش  روی  می توانـد  پیـاده  عابـران  و  راننـدگان  توسـط  آن 

احتمـال تصـادف تأثیـر بگـذارد.

  رنگت رو چک کن

پیشنهاد فرهنگی ارزان
خبرگزاری کتاب ایران 

بیـوک ملکـی، از شـاعران شناخته شـده حـوزه کـودک و نوجوان، 
هزارتومانـی  کتاب هـای  جلـدی  مجموعـه 110  مطالعـه،  بـرای 
امیرکبیـر را پیشـنهاد داد و گفـت: مـن به جـای یـک  شـکوفه 
کتـاب، 110عنـوان کتاب شـعر و داسـتان که از سـوی انتشـارات 
امیرکبیـر منتشـر شـده اسـت را بـه بچه هـا پیشـنهاد می کنـم. 
کتـاب  توجیبی تـان  پـول  بـودن  کـم  به خاطـر  تابه حـال  اگـر 
نمی خواندیـد، دیگـر بهانـه ای نداریـد؛ چـون ایـن شـاعر مهربـان 
بـا توجـه بـه مشـکلات اقتصـادی کـه یقـه مـا نوجوان هـا را هـم 
گرفتـه، یـک مجموعـه ارزان و تـوپ را بـا امیـد اینکـه ما بیشـتر 

کتـاب بخوانیـم، معرفـی کـرده اسـت. 
  بدو بدو حراجش کردم
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          عزت نفس یعنی چه؟ 

اول از همـه بایـد بدانیـم عزت نفس دقیقاً به چه معناسـت؟ 
عزت نفـس یعنـی بـاور هر فـرد دربـاره اینکه چقـدر ارزش 
و اهمیـت دارد. اگـر خودمـان را انسـان بـاارزش و مهمـی 
بدانیـم و خودمـان را همانگونـه که هسـتیم دوسـت بداریم 
و بپذیریـم، در ایـن صـورت عزت نفـس بالایـی داریـم. امـا 
اگـر خودمان را کـم ارزش بدانیم و از وجود خودمان شـرم و 
خجالت داشـته باشـیم، در ایـن صورت عزت نفسـمان پایین 
اسـت. درحقیقت وقتی می توانیم احسـاس ارزشـمندی کنیم 
کـه نسـبت بـه خودمـان دیـدی کامـل و همه جانبه داشـته 
باشـیم؛ هـم ویژگی هـای مثبـت خـود را ببینیـم و بپذیریم و 

هم ویژگی های منفی مان را.

 وراثتی یا ساختنی        

نکتـه دوم ایـن اسـت کـه احسـاس 
ارزشـمندی و عزت نفس یک ویژگی 
وراثتـی نیسـت کـه در مـا باشـد یـا 
نباشد. احسـاس ارزشمندی اکتسابی 
اسـت. بخشـی از آن به وسیله تربیت 
و  می گیـرد  شـکل  مـا  در  خانـواده 
بخشی از آن را باید با تلاش و تمرین 
خودمـان به دسـت بیاوریـم. پس اگر 
احسـاس می کنیـد عزت نفـس شـما 
ناامیـد  نیسـت،  بـالا  به قـدر کافـی 
نشـوید و فکـر نکنیـد کـه ایـن یک 
ویژگـی ثابت و غیر قابل تغییر 
اسـت. شـما می توانیـد بـا 
تـلاش خودتـان، احسـاس 
ارزشمندی و عزت نفستان 

را افزایـش دهید. 

 ارزشمندی یا غرور        

گاهـی اوقـات نوجوانـان فکـر 
احسـاس  اگـر  می کننـد 
ارزشـمندی داشـته باشـند و 
بـه ویژگی هـای مثبـت خـود 
افتخـار کننـد، به معنـای ایـن 
شـده اند،  مغـرور  کـه  اسـت 
اما این تصور درسـتی نیسـت. 
برای اینکه شـخصیت سـالمی 

داشـته باشـیم بایـد بتوانیـم هم 
نـکات مثبـت و هـم نـکات منفـی 

وجـود خویـش را ببینیـم. اگر کسـی 
فقـط نقاط مثبـت خـودش را ببیند و 
توجه به ضعف هایش نداشـته باشـد، 

دچـار غرور می شـود و اگر کسـی 
وجـود  منفـی  نـکات  فقـط 
خـودش را ببینـد، احسـاس 
بی ارزشـی می کنـد و ناامیـد 

و افسـرده خواهـد شـد. 

احترام گذاشتن به دیگران نشانه آن است که 

برای آنها ارزش قایل هستیم. تمرین کنید به 

فرزندان خود احترام بگذارید. به حرف های آنها 

با دقت گوش کنید. به احساسات و خواسته های 

آنها اهمیت بدهید. با تندی و خشونت با آنها 
صحبت نکنید
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گاهی نوجوانان اینطور هستند که تا وقتی عملکرد 
درستی دارند، از خودشان راضی هستند و احساس 

 ارزشمندی می کنند، ولی طاقت 
دیدن ضعف های خودشان را ندارند و با دیدن 

یک ضعف، احساس بی ارزشی می کنند

خودم را قبول ندارم
سـام؛ مـن 16 سـال دارم. مشـکلی کـه خیلـی آزارم می دهـد ایـن 
اسـت کـه از خـودم راضـی نیسـتم و خـودم را قبول نـدارم. نسـبت به 
خـودم احسـاس خوبـی نـدارم. خـودم را کمتـر و پایین تـر از دیگـران 
می بینـم. همـه اش فکـر می کنـم دیگـران از مـن بهتـر هسـتند و بهتر 
می فهمنـد. ایـن موضـوع روی ارتباطـم بـا دیگـران و خیلـی جنبه های 
دیگـر زندگـی ام اثـر گذاشـته و برایم خیلی مشکل سـاز شـده اسـت. 

لطفـاً کمکـم کنید. 

بایدی برای زندگی سالم
سـام؛ موضوعـی کـه مطـرح کرده ای بسـیار مهـم اسـت. همانطور که 
خودت هم متوجه شـده ای احسـاس ارزشـمندی یا بهقول خودت قبول 
داشـتن خـود، موضوعی اسـت کـه روی بسـیاری از جنبه هـای زندگی 
و ارتباطـات مـا تأثیـر می گـذارد. ایـن موضـوع در علـم روان شناسـی 
عزت نفـس نامیـده می شـود. بـرای اینکـه با مفهـوم عزت نفس بیشـتر 
آشـنا شـوی و راه های تقویـت آن در خودت را یاد بگیـری، با ما همراه 

. شو
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»تو هم می توانی سؤالات
خود را به  آدرس

 i n j a . 8 . a s t 
برای ما ارسال کنی«



          معیارها و ارزش های من  

اگر برای اینکه احسـاس ارزشـمندی کنید، 
فقـط متکـی بـه تعریـف و تمجیـد دیگران 
باشـید، مجبـور خواهید بود که مـدام رنگ 
عـوض کنیـد و اگـر کسـی رفتـار شـما را 
نپسـندد و نقـد کنـد، احسـاس بی ارزشـی 
خواهیـد کـرد. از همین حالا دسـت به کار 
شـوید و تـلاش کنیـد معیارهای شـخصی 
خودتـان را پیـدا کنیـد و بـه آنهـا پایبنـد 
باشـید. اگـر ایـن معیارهـا و ارزش هـا را 
آن  مطابـق  و  کنیـد  انتخـاب  به درسـتی 
رفتار کنیـد، از خودتان راضـی خواهید بود، 
چـه دیگـران آن را بپسـندند و چـه آن را 

نپسندند.

 پرورش استعدادها        

در پایـان اینکـه سـعی کنید 
توانمندی هـای  و  مهارت هـا 
خـود را افزایش دهیـد. باید 
اسـتعدادهای خـود را پیـدا 
کنیـد و بـه آنهـا بهـا بدهید 
و بـرای شـکوفا کـردن آنها 
تـلاش کنید. ایـن کار باعث 
می شـود نسـبت به خودتان 
احسـاس بهتری پیـدا کنید.

3 w w w . q u d s o n l i n e . i r

سه شنبه 19 بهمن  1395
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بازهم سه شنبه شد و باهم به مشاوره خونه آمدیم تا یکی دیگر از پرسش های شما را پاسخ بدهیم. در نامه های شما موضوعات مختلفی مطرح شده است و ما آنها را دسته بندی 
کرده ایم تا به نوبت پاسخ دهیم. موضوعی که این هفته قرار است به آن بپردازیم، عزت نفس است که زیربنای زندگی سالم و حل بسیاری از چالش های نوجوانی است. در این 
شماره با این مفهوم بیشتر آشنا خواهیم شد و در شماره های آینده متوجه خواهید شد که عزت نفس چقدر در حل چالش ها و مسایلی که با آن روبه رو می شوید، تأثیر دارد. 

ان
جو

 نو
مه

می
ض

31
ه 1

ار
ـم

ش

سیدهشـبنم شـجاعی| بازهـم سه شـنبه شـد و باهم به 
از پرسـش های  مشـاوره خونه آمدیـم تـا یکـی دیگـر 
شـما را پاسـخ بدهیـم. در نامه هـای شـما موضوعـات 
مختلفـی مطرح شـده اسـت و مـا آنها را دسـته بندی 
کرده ایـم تـا به نوبـت پاسـخ دهیـم. موضوعـی کـه 
این هفتـه قرار اسـت بـه آن بپردازیـم، عزت نفس 
اسـت که زیربنـای زندگی سـالم و حل بسـیاری 
از چالش هـای نوجوانـی اسـت. در این شـماره 
بـا ایـن مفهوم بیشـتر آشـنا خواهیم شـد و 
در شـماره های آینده متوجه خواهید شـد 
کـه عزت نفس چقـدر در حـل چالش ها 
روبـه رو  آن  بـا  کـه  مسـایلی  و 
می شـوید، تأثیـر دارد. پـس با ما 

شـوید. همراه 

راضیام 
ازت...!

      درباره خودتان 
چه احساسی دارید؟

 وراثتی یا ساختنی        

نکتـه دوم ایـن اسـت کـه احسـاس 
ارزشـمندی و عزت نفس یک ویژگی 
وراثتـی نیسـت کـه در مـا باشـد یـا 
نباشد. احسـاس ارزشمندی اکتسابی 
اسـت. بخشـی از آن به وسیله تربیت 
و  می گیـرد  شـکل  مـا  در  خانـواده 
بخشی از آن را باید با تلاش و تمرین 
خودمـان به دسـت بیاوریـم. پس اگر 
احسـاس می کنیـد عزت نفـس شـما 
ناامیـد  نیسـت،  بـالا  به قـدر کافـی 
نشـوید و فکـر نکنیـد کـه ایـن یک 
ویژگـی ثابت و غیر قابل تغییر 
اسـت. شـما می توانیـد بـا 
تـلاش خودتـان، احسـاس 
ارزشمندی و عزت نفستان 

را افزایـش دهید. 

          نکات مثبتم کو؟ 

یکـی از کارهایـی که به افزایش احسـاس 
ارزشـمندی کمـک بسـیاری می کنـد این 
اسـت کـه بتوانیـد نـکات مثبت خـود را 
ببینیـد و بـه آنهـا افتخـار کنید. اگـر این 
کار برایتان سـخت است، دفترچه ای تهیه 
کنیـد و هـرروز کارهای ارزشـمند خود را 
در آن بنویسـید. ایـن کار بـه شـما کمک 
می کنـد تا به نـکات مثبـت و ویژگی های 

ارزشـمند خودتان بیشـتر توجـه کنید.

              پذیرش ضعف ها 

یادتـان باشـد هیـچ آدمی کامل نیسـت. همـه ما نقاط قـوت و ضعفی داریـم، خوبی ها و کاسـتی هایی داریم. 
اگر از خودتان انتظار داشـته باشـید که یک انسـان بی نقص باشـید و هیچ عمل نادرسـتی از شـما سـر نزند، 
حتماً با مشـکلات زیادی روبه رو خواهید شـد. افرادی که از خودشـان چنین انتظاری داشـته باشـند، با هر 
اشـتباه و خطایـی احسـاس بـدی نسـبت به خودشـان پیـدا می کننـد. از رو به رو شـدن با نقـاط ضعف خود 
نترسـید. تمریـن کنیـد که ویژگی های منفی خـود را هم ببینید. می توانیـد آنها را درکنـار ویژگی های مثبت 
خـود، در دفترچـه ای که در قسـمت بالا گفته شـد، یادداشـت کنید. سـپس بـا خودتان بگویید هر انسـانی 
ضعف هایـی دارد و اینهـا هـم ضعف هـای من اسـت و من تـلاش خواهم کرد تـا ضعف هایـم را کمتر کنم. 

       تا می توانید محبت کنید 

نکتـه اول اینکه تـا می توانید به 
نوجـوان خـود محبت کنیـد. ابراز 

محبـت بـه نوجـوان کمـک می کند تا 
خـودش را ارزشـمند ببینـد. یادتـان 

باشـد نوجـوان شـما علی رغم همه 
اسـتقلال طلبی ها و سرکشـی ها 
ایـن  در  مخالفت هایـش،  و 
زمـان  هـر  از  بیـش  دوران 

دیگـری بـه محبـت و حمایـت 
شـما نیـاز دارد. گاهـی اوقـات والدیـن 
بـا دیـدن فاصلـه گرفتـن نوجـوان از 
خودشـان تصـور می کنند کـه نوجوان 
دیگـر از محبـت آنهـا بی نیـاز شـده 

اسـت، ولـی ایـن کاملًا نادرسـت اسـت. 

         نکات مثبت زیر ذرهبین

نوجوانان به دلیل رشـدی که 
در قـدرت تفکرشـان اتفـاق 
می افتـد، بـا نقـاط ضعف 
اطرافیـان  و  خودشـان 
بیشـتر آشـنا می شـوند و 
گاهـی ممکـن اسـت تمرکز 
آنهـا بـر نقـاط ضعفشـان زیـاد 
نوجـوان  بـا  ارتبـاط  در  شـود. 
سـعی کنیـد نقـاط مثبـت او را 
مـورد توجـه قـرار دهیـد و آنهـا را 
بیـان کنیـد و از کنـار نقـاط ضعف 
او با چشم پوشـی بیشـتری عبور 

. کنید

              تحمل دیدن ضعف ها و شکست ها 

گاهـی نوجوانـان اینطـور هسـتند کـه تـا وقتـی 
راضـی  از خودشـان  دارنـد،  درسـتی  عملکـرد 
هسـتند و احسـاس ارزشـمندی می کننـد، ولـی 
طاقت دیـدن ضعف های خودشـان را ندارند و با 
دیـدن یـک ضعف، احسـاس بی ارزشـی میکنند. 
اگـر تمرین کنیـد هنگامی کـه نوجوان اشـتباهی 
می کنـد یـا در کاری شکسـت می خـورد، او را 
بپذیرید و دوسـت بدارید و حمایـت کنید، او هم 
یـاد می گیـرد که با خـودش این گونه رفتـار کند. 

 سرزنش ممنوع        

هیـچ کاری بـه انـدازه سـرزنش کـردن و تحقیر 
کردن احسـاس ارزشـمندی و عزت نفـس را در 
نوجـوان نابـود نمی کند. اگر این طور هسـتید که 
وقتـی فرزندتان اشـتباه می کنـد، او را سـرزنش 
و تحقیـر می کنیـد، همیـن حـالا ایـن رفتـار را 
کنـار بگذاریـد. می توانیـد بـا مطالعه شـیوه های 
فرزندپـروری با نحوه برخورد درسـت در چنین 

مواردی آشـنا شـوید. 

  احترام        

احترام گذاشـتن به دیگران نشـانه آن اسـت که بـرای آنها ارزش قایل هسـتیم. 
تمریـن کنیـد بـه فرزنـدان خـود احتـرام بگذارید. بـه حرف هـای آنها بـا دقت 
گـوش کنیـد. بـه احساسـات و خواسـته های آنهـا اهمیـت بدهیـد. بـا تنـدی و 
خشـونت بـا آنها صحبت نکنیـد. این کارها بـه نوجوان کمک می کنـد تا خودش 

را فـرد محترمـی ببینیـد و با خـودش و دیگرن بـا احترام رفتـار کند.

 مسؤولیت بدهید        

هرچه نوجـوان شـما در زمینه های 
مختلـــف توانمـــندی بیشـتری 
به دسـت بیـاورد و بتوانـد از پـس 
کارهایـی که به او سـپرده می شـود 
بـا موفقـــــیت برآیـد، احسـاس 
ارزشـمندی و عزت نفس بیشـتری 
می کنـد. پـس بـه نوجـوان خـود 
او کمـک  بـه  بدهیـد،  مسـؤولیت 
را  خـود  توانمندی هـای  تـا  کنیـد 
افزایـش دهـد؛ بـه او کمـک کنید 
تـا گاهی بـدون هراس از شکسـت 

خـوردن خطـر کند.

        اصلاح گفت وگو های درونی 

گفت وگوهـای درونـی مـا نشـان دهنده شـیوه تعامل مـا با خودمان اسـت. بـرای اینکه متوجـه شـوید در حال حاضر 
بـا خودتـان چگونـه هسـتید، چنـدروز تمـام فکرهـا و حرف هایـی که بـا خودتـان می زنیـد را در برگه ای یادداشـت 
کنیـد. سـپس سـعی کنید گفت وگوهـای منفی خـود را کاهش دهید. مثـلًا اگر با انجام یک کار درسـت بـه خودتان 
می گوییـد »خـوب کـه چـی؟ همه می تواننـد از پس ایـن کار بربیایند«، لازم اسـت کـه این طرز گفت وگـو را عوض 
کنیـد. می توانیـد بـه خودتـان بگوییـد »ایـن کار را به خوبـی انجـام دادم. آفریـن بر من و همه کسـانی کـه این گونه 
هسـتند«. اگـر وقتـی ضعفـی را در خودتـان می بینیـد بـا خودتـان می گویید »تـو عرضه هیچـکاری را نـداری«، باید 
ایـن طـرز گفت وگـو را عـوض کنیـد. می توانید بگویید »مـن خیلی کارها را درسـت انجـام می دهم؛ ولـی در این کار 

ضعـف دارم و بایـد بـرای برطرف کردن آن تـلاش کنم«.  
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گاهی اوقات نوجوانان فکر می کنند اگر 
احساس ارزشمندی داشته باشند و 

به ویژگی های مثبت خود افتخار کنند، 
به معنای این است که مغرور شده اند، 

اما این تصور درستی نیست. برای 
اینکه شخصیت سالمی داشته باشیم باید 

بتوانیم هم نکات مثبت و هم نکات منفی 
وجود خویش را ببینیم

1
»تو هم می توانی 
 سؤالات خود را به

 inja.8.ast آدرس  
برای ما ارسال کنی«

احترام گذاشتن به دیگران نشانه آن است که 

برای آنها ارزش قایل هستیم. تمرین کنید به 

فرزندان خود احترام بگذارید. به حرف های آنها 

با دقت گوش کنید. به احساسات و خواسته های 

آنها اهمیت بدهید. با تندی و خشونت با آنها 
صحبت نکنید

2

سخنی با 
والدین

دارنـد  دوسـت  والدیـن  همـه 
فرزندانـــی ســــالم و موفـق 
داشـته باشـند. یکـی از بهترین 
میراث هـای یـک پـدر و مـادر 
احسـاس  فرزندشـــان،  بـرای 
ارزشـمندی و عزت نفس اسـت. 
بـا  نوجوانـی  می خواهیـد  اگـر 
عزت نفـس بـالا داشـته باشـید، 
نـکات زیـر را با دقـت بخوانید 

و بـه آنهـا عمـل کنید.

چگونه عزت نفس خودمان را افزایش دهیم؟

برای اینکه بتوانید نسـبت به خودتان احسـاس بهتری داشـته باشـید و 
عزت نفـس خـود را افزایش دهیـد، باید تاش و تمرین کنید. پیشـنهاد 
می کنیـم نـکات زیـر را بـا دقت بخوانیـد و تمرین هـای مربـوط به آن 
را انجـام دهیـد. بعـد از مدتـی خواهیـد دید که نسـبت به قبـل چقدر 

کرده اید. پیشـرفت 

اگر برای اینکه احساس ارزشمندی 
کنید، فقط متکی به تعریف و تمجید دیگران 

باشید، مجبور خواهید بود که مدام رنگ 
عوض کنید و اگر کسی رفتار شما را نپسندد 

و نقد کند، احساس بی ارزشی خواهید 
کرد. از همین حالا دست به کار شوید و 

تلاش کنید معیارهای شخصی خودتان 
را پیدا کنید و به آنها پایبند باشید



   علم و فناوری در ایران  

مدیـرکل میـراث فرهنگی، صنایع دسـتی و گردشـگری 
بـه  توجـه  بـا  کـه  می گویـد  بلوچسـتان  و  سیسـتان 
اهمیت »شـهر سـوخته«، طرحی مشـترک را بـا یکی از 
دانشـگاه های ایتالیـا شـروع کرده انـد تا هـم روی بقایای 
انسـانی که از قبرسـتان های شهر سـوخته به دست آمده 
مطالعـه کننـد، و هـم مسـایلی مثـل تنـوع قومیت ها را 
در ایـن شـهر قدیمـی بررسـی کننـد. به گفتـه آقـای 
کامبیـز مشـتاق گوهری، بررسـی بقایـای شـهر سـوخته 
مسـیر تحـول علـوم و فنـون در ایـران را نشـان می دهد 
و بـه همیـن خاطـر قـرار اسـت امسـال و سـال آینـده 

پژوهش هـای مهمـی در شـهر سـوخته انجـام شـود.

   اولین انیمیشن جهان  

باستان شناسـان موقـع کاوش در گـوری 5 هـزار سـاله، جامـی را 
پیـدا کردنـد کـه نقش یک بـز همراه بـا یـک درخـت روی آن دیده 
می شـود. آن هـا پـس از بررسـی ایـن شـیء فهمیدند که نقـش روی 
سـفال برخـلاف دیگـر آثـار به دسـت آمـده از محوطه هـای تاریخـی 
شـهر سـوخته، تکـراری هدفمنـد دارد؛ طوری که حرکت بز به سـوی 

درخـت را نشـان می دهـد. 
هنرمنـدی کـه جـام سـفالین را به عنوان بوم نقاشـی خود قـرار داده، 
توانسـته  اسـت در 5 حرکـت، بـزی را طراحـی کنـد کـه به سـمت 
درخـت حرکـت، و از بـرگ آن تغذیـه می کنـد. باستان شناسـان بـا 
نزدیک کـردن ایـن تصاویر بـه یکدیگر موفق شـدند نمونـه ای از یک 
تصویـر متحـرک را در قالـب یک فیلـم 20 ثانیـه ای به دسـت آورند.

آن هـا می گوینـد حرکـت بـز به سـوی درخـت و تغذیـه او از بـرگ 
درختـان در 5 حرکـت تصویرسـازی شـده اسـت. در ایـن تصاویـر 
نه تنهـا بـز به سـمت درخـت حرکـت می کنـد، بلکـه جهـش وی و 

پریـدن بـز روی بـرگ درختـان کامـلًا دیـده می شـود.
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برداشت و الهام آزاد

از اسماعیل فیروزی

آیینه هاي لطف تو تکثیر کردند
در چشمه دل اشک هاي بي صدا را

آقا کنار پنجره فولادت آخر
مي گیرم از دستت برات کربا را

اي زائران اینجا دخیل غم ببندید
بر آستانش ندبه  »آقا بیا« را

پایین پاي تو غباري مي سراید
شعر کرامات نگاه کیمیا را 4w w w. q u d s o n l i n e. i r
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الهـی! دسـتم را در دسـتان رودهـای روانی 

کـه به سـوی تـو در راهنـد می گذارم، باشـد 

نیـاز  شـود  گـواه  قطـره ای  پیامـری،  کـه 

دسـت های مـرا بـه دسـتگیری ات، و شـاید 

مرا روزی رود بخوانی و جاری شـوم تو را تا 

آنجـا کـه لبخنـد توسـت در افق.

لِسُـوءِ  يَرحَْمُنِـي  بِرحَْمَتِـكَ  بَعْضَهُـمْ  لَعَـلّ 

مَوْقِفِـي، أوَْ تدُْركُِـهُ الرقّّـةُ عَـيَّ لِسُـوءِ حَـالِ 

فَيَنَالَنِـي مِنْـهُ بِدَعْوَةٍ هِـيَ أسَْـمَعُ لَدَيْكَ مِنْ 

دُعَـائِ، أوَْ شَـفَاعَةٍ أوَكْدَُ عِنْدَكَ مِنْ شَـفَاعَتِي 

تكَُـونُ بِهَا نجََاتِ مِنْ غَضَبِـكَ وَ فَوْزَتِ بِرضَِاكَ

باشـد کـه بـر مـن یکی شـان رحـم آورد و از 

جانـب او دعـائى بـه مـن رسـد كـه از دعاى 

مـن نـزد تـو بـه اجابـت نزديك تـر باشـد، يا 

شـفاعتى دسـت دهد كه نزد تو از شـفاعت 

من اسـتوارتر باشـد، كه نجات من از خشـم 

تو، و دسـت يافتنم به خشـنودى تو در طى 

باشد. آن 

فراز 26 دعای31 

صحیفه سجادیه

 توی این هوای آلوده
چه کار کنیم؟

زمســــتان کـه می شـود، خبر شـاخص 
بـزرگ  شـهرهای  در  هـوا  آلودگـی 
بـرای  بودنـش  پرخطـر  و  کم خطـر  و 
تکـراری  خبـر  بـه  مختلـف  گروه هـای 
رسـانه ها تبدیل می شـود؛ آنقدرکه شاید 
دیگـر یادمان بـرود در چه هـوای مضری 
نفس می کشـیم، اما اینکـه برایمان عادی 
شـــده، دلیـل نمی شـود ضـرری بـه مـا 

. سد نر
قدیمی هـا می گفتنـد کاچـی بـِه ز هیچی! 
حـالا حکایت این ماسـک هایی اسـت که 
بعضی ها بـرای جلوگیـری از تنفس هوای 
آلـوده می زننـد. ماسـک های معمولی که 
هیـچ، حتی نـوع فیلتردار آن هـم آلودگی 
را کامـل از مـا دور نمی کنـد، امـا بالاخره 
مقـداری از ایـن ذرات مضـر را جـذب 
خـودش می کند که بهتر از هیچی اسـت!
از آن طـرف از شـیر و دوسـتان آن هـم 
نبایـد غافـل شـد. فسـفر و منیزیم شـیر، 
بدن را دربرابر مسـمومیتی کـه آلاینده ها 
از  خیلـی  می کنـد.  محافظـــت  دارنـد 
بچه هـای کوچـک ریه شـان دربرابـر این 
حجـم از آلودگـی تـوان مقاومت نـدارد، 
بـرای همیـن مرتب سـرفه می کننـد. اگر 
چنین کسـی اطراف خودتـان دارید، به او 
خـوردن مـواد غذایی شـامل ویتامین C را 
پیشـنهاد بدهیـد. ویتامیـن C در مرکبات 
و  و...(  لیموشـیرین  نارنگـی،  )پرتقـال، 
سـبزی هایی کـه بـرگ تیـره دارنـد مثل 

کلـم و اسـفناج وجـود دارد.
ایـن آلودگـی حتـی به پوسـت مـا آدم ها 
هـم رحـم نمی کنـد و می توانـد بـه بافت 
آن آسـیب بزنـد. اگر سـامت پوسـتتان 
برایتـان مهـم اسـت ویتامیـن E یادتـان 
هـم   E ویتامیـن  سـبزی ها  اتفاقـاً  نـرود. 
دارنـد. اگـر ماهـی هـم بخوریـد، کمـک 
بزرگـی هم بـه خودتان و هم به پوسـتتان 

در زمـان آلودگـی هـوا کرده  ایـد.
نتوانیـم محـل   اینکـه شـاید مـا  القصـه 
زندگی  مـان را کـه یـک شـهر یـا منطقه 
آلـوده اسـت تـرک کنیـم و شـاید حـالا 
حالاهـا هم کسـی بـرای حل ایـن معضل 
کار قابل توجهـــی انجـــام ندهـد. پـس 
بیاییـم خودمـان به فکـر خودمان باشـیم 
و از بدن هایمـان تـا جایی کـه می   توانیـم، 

دربرابـر آلودگـی محافظـت کنیـم.
#آلودگی#هوا#تغذیه

Hasht_fans  : مـا شـنیدیم آجیـل هـم 
خوبـه. پس بگید مادرهـا آجیل های عید رو 
از مـا قایـم نکنـن والا از آلودگی می میریم!
آجیـل  اون   :  Khanoome_hashtak
که شـما شـنیدی به معنـی مغـزه. مغزها 
هـم بایـد خـام مصـرف بشـن، نه شـور و 

بـوداده :( 
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 محوطه باستانی شهر سوخته 
هفدهمین اثر تاریخی ایران 
در فهرست یونسکو است که 
قدمتی 5000 ساله دارد.

 نکته جالب این است که 
باستان شناسان تابه حال هیچ نوع 

سلاحی از این شهر به دست نیاورده اند 
که این نشان دهنده سکونت مردمی 

صلح طلب و آرام در این منطقه بوده 
است.

خط کش، طراحی انیمیشن روی ظرف سفالی، جواهر، چشم مصنوعی و مغز جراحی شده آن 
هم در سه هزار و دویست سال قبل از میلاد مسیح نشانه های یک شهر شگفت انگیز در شهر 

زابل و در استان و سیستان و بلوچستان است. هنوز معلوم نیست که چرا این تمدن بزرگ 
و پیشرفته سوخته و بقایای کمی از آن باقی مانده است، اما چیزی که امروز ما آن را »شهر 

سوخته« نامیده ایم، یک معمای بزرگ است از مردمی پیشرفته که هنوز هم کارهایی که در 
آن زمان انجام داده اند، شگفت انگیز و گاهی غیرقابل باور است.

5000


