
4 صفحه

سه شــنبه 9 آبــان 1396  |  11 صفــر 1439|   31 اکتبــر 2017

شماره 514

4
فرورفتگی های گونه ات را 

نمایان تر کن...!

خبرنگار آمریکایی موارد 
دخالت دولتش در امور 
دیگر کشورها را رو کرد
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رو 
کم کنی

تکه اي از ماه

پاسـتیل های 

قـرمز
پونه نیکوی 4

سلام گرم ما را 

برسان

فاطمـه نیـک |  قدیم هـا همه چیز بـه قاعده بود. مثـلًا کلاس درسـی را تصور کنید کـه دانش آموزان دور کرسـی نشسـته اند و خیلی راحت 
و آسـوده بـا زیرشـلواری و ژاکـت یقـه هفت مشـغول درس خواندن هسـتند. تـازه ایمنی را هـم رعایت کرده انـد و برای این کـه یک وقت 
خـدای نکـرده پایشـان بـه منقل نخـورد دوتا دوتـا جـوراب پوشـیده اند و تـازه جوراب هـا را هم تـا می توانسـته اند روی پیژامه هایشـان 
کشـیده اند بـالا! اعلامیـه اي هـم دم در کلاس چسـبانده اند و در مورد فواید کرسـی از رفـع کم خونی تا تقویت حافظه نوشـته اند تا مشـت 
محکمـی باشـد بر دهان کسـانی که از سیسـتم گرمایشـی سـنتی ایـراد می گیرنـد و می گویند الا و بـلا مدارس کشـور باید بـا تجهیزات 
مـدرن گرمایشـی مجهـز شـوند. اصلًا هـم نگـران گازگرفتگی و مـرگ خاموش نیسـتند، چون هـم زغال ها را خـوب آتشـی کرده اند و هم 
اگـر یـک وقـت بابـای مدرسـه کارش را در مورد زغال ها درسـت انجـام نداده باشـد آن قـدر در و دیـوار کلاس، درز دارد که هـوای تازه که 
همـان تهویـه امـروزی خودمـان باشـد، در جریان اسـت. از این ها گذشـته هیچ کـس نگران آتش سـوزی نیسـت، چون نهایتـش منقل اگر 
گـر بگیـرد معلـم می توانـد بـا لگد پرتـش کند تـوی حیاط و خاموشـش کنـد. این اسـت کـه می گوییـم قدیم ها همه چیـز به قاعـده بود 
و حتـی نقـص و عیـب کارها هـم یک جایی بـه درد می خـورد. برعکس الان که مدرن شـدن نصـف و نیمه کار دسـتمان داده اسـت و باعث 
شـده مجهز کردن مدارس به سیسـتم گرمایشـی اسـتاندارد تبدیل به مسـئله مهمي در سیسـتم آموزشـی شـود. اگر می خواهید از چند 

و چـون ماجـرا باخبر شـوید در ادامه گـزارش با ما همراه باشـید.
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6 عبارتی که اختراع نشده بود

تـا همیـن چنـد سـال پیـش موضوعـی بـه نـام سیسـتم 
گرمایشـی مـدارس مطـرح نبـود. گـرم شـدن در زمسـتان 
و  بچه هـا  آموزش و پـرورش،  تقریبـاً  کـه  بـود  موضوعـی 
مـدارس را در آن آزاد گذاشـته بـود و هرکـس هرجور صلاح 
می دانسـت خودش را گـرم می کرد. مثلاً بودند مدارسـی که 
همه امیدشـان به لباس های زمسـتانی بچه ها بود و نهایتش 
سـعی می کردنـد کلاس را بـا پوشـاندن پنجره هـا و سـوراخ 
سـمبه های کلاس بـه کمک پلاسـتیک گرم کننـد؛ البته در 
این بین بودند مدارسـی که دستشـان به دهنشـان می رسید 
و کلاس هایشـان را به بخاری نفتی تجهیز می کردند. معمولاً 
کسـی از سـردردهایی کـه بچه هـا بـه خاطـر بـوی نفـت و 
سـوختن بـد و نصـف و نیمـه بخاری هـا دچارش می شـدند 
یـا گیجـی و منگـی بچه ها بر اثـر تهویه نامناسـب کلاس ها، 
باخبـر نمی شـد. به اصطـلاح چنـد نسـلی بـه همین شـکل 
زمسـتان را سـر کردنـد تـا این که چنـد حادثه آتش سـوزی 

دردنـاک همـه را از خـواب گـران بیـدار کرد.

الان در چه وضعیتی هستیم؟

آن طـور کـه مسـئولان آمـار می دهنـد از آن پـس شـیوه 
بودجه ریـزی بـرای حـذف بخاری هـای نفتـی و گازی از 
مـدارس در سـال های 92، 93 و 94 آن چنـان خـوب پیش 
رفـت کـه تـا پایـان سـال 94، 107هـزار کلاس درس بـا 
ایـن بخاری هـای خطرسـاز خداحافظـی کردنـد و نیمی از 
آن 211هزار کلاس مشـکل دار به سـامانه حـرارت مرکزی 
مجهز شـدند. در سـال گذشته هم استانداردسازی سیستم 
گرمایشـی 50هزار کلاس در دستور کار قرار گرفت. امسال 
هـم رئیس سـازمان نوسـازی، توسـعه و تجهیز مـدارس از 
گرمایشـی  سیسـتم های  85درصـدی  استانداردسـازی 
مـدارس خبـر داد و اعـلام کـرد: آموزش وپـرورش سـعی 
دارد سـوخت را از داخـل کلاس هـا حذف کنـد. به گفته او، 
حدود 30هزار کلاس درس در سـال جاری استانداردسازی 
این همـه 83هـزار کلاس درس دیگـر  بـا  خواهـد شـد. 
باقـی می ماند کـه نیازمنـد استانداردسـازی سیسـتم های 

گرمایشـی هستند.

فاجعه ای که همه را بیدار کرد

پنـج سـال پیـش حادثـه آتش سـوزی در مدرسـه شـین آباد 
و سـوختن دختربچه هـای بی گنـاه در آتـش همـه کشـور را 
شـوکه کـرد و باعث شـد مسـئولان متوجه حضـور خطرناک 
بخاری هـا در کلاس هـای درس بشـوند. بخاری هایی که پیش 
از این کسـی حتی به بودنشـان حسـاس نبود و خبر نداشـت 
کـه در مدرسـه می توانـد چـه مصیبت هایـی درسـت کننـد. 
آمـار سـال 1392 سـازمان نوسـازی و تجهیز مدارس کشـور 
 نشـان می دهـد کـه تـا ایـن سـال 211هـزار کلاس درس در 

کشـور را همیـن بخاری هـای ناایمـن گـرم می کـرده اسـت. 
211هـزار کلاس از 530هـزار کلاس درس فعـال در کشـور 
کـه می شـد نزدیـک بـه نیمـی از کلاس هـای درس کشـور! 
پـس از چنـد حادثـه در مـدارس کشـور بالاخره مجلسـی ها 
بـه فکر افتادند و با مصوبه ای در سـال 1392 استانداردسـازی 
سیسـتم گرمایشـی مـدارس را بـه آموزش وپـرورش تکلیـف 
کردنـد. این شـد که تـازه عبارت سیسـتم گرمایشـی اختراع 

و استانداردسـازی اش مهـم شـد.

چطور ایمن شویم؟

ایمن سـازی مدارس داسـتان مفصلی است که گاه عمقش 
پشـت آدم را می لرزاند. آن طور که کارشناسـان می گویند 
بی خطر بودن سیسـتم های گرمایشـی فقـط به تجهیزات 
بسـتگی نـدارد و با بیـرون انداختـن بخاری هـا از مدارس 
همه چیـز ختـم به خیـر نخواهد شـد، چـون ایمنـی این 
تجهیزات با اسـتاندارد بودن سـاختمان ها رابطه مسـتقیم 
دارد. درسـت اسـت کـه مسـئولان آموزش وپـرورش بـه 
دنبـال راه انـدازی سیسـتم حرارت مرکـزی و اسـتفاده از 
شـوفاژ و پکیـج در مـدارس هسـتند، اما اگـر در کنار این 
اتفـاق فکری به حال سـاختمان ها نشـود، این سیسـتم ها 
هـم می توانند خطرسـاز باشـند. به گفته کارشناسـان هر 
نـوع سیسـتم گرمایشـی در سـاختمان هایی کـه مطابـق 
بـا مقـررات ملـی سـاختمان و اصـول مهندسـی طراحی 
نشـده و از سـوي افراد متخصص سـاخته و نظارت نشوند، 
می توانـد منجر بـه حـوادث جبران ناپذیر شـود. به همین 
خاطـر در مرحلـه اول بایـد در هـر سـاختمان متناسـب 
بـا نـوع و شـرایط آن، از سیسـتم گرمایشـی مناسـب بـا 
آن اسـتفاده شـود و در مرحلـه دوم، بایـد سـاختمان و 
هم چنیـن سیسـتم گرمایشـی مطابـق بـا مقـررات ملـی 
سـاختمان و اصـول ایمنـی بـه صورت مهندسـی طراحی 
و از سـوي افـراد یـا شـرکت های متخصـص اجـرا شـوند، 
بنابرایـن تـا زمانـی که این مشـکل حل نشـود، هر سـال 

بایـد منتظر حـوادث تلخ باشـیم. 

چرا بخاری ها خطرناک هستند؟

شـاید الان کـه ایـن گـزارش را می خوانید در خانـه و کنار 
بخـاری گازی یـا نفتـی نشسـته اید، بـرای همیـن کمـی 
ترسـیده اید و شـاید هـم نترسـیده اید و بـه حرف هـای مـا 
می خندیـد و می گوییـد که نـه بابا! این بخاری هـا اصلاً هم 
خطرناک نیسـتند. متأسفانه ما در کشـورمان کلاً در حوزه 
ایمنی و اسـتاندارد سیسـتم های گرمایشـی عقب هستیم. 
درسـت اسـت کـه الان 70درصـد خانه هـای مـا به کمک 
بخـاری گرم می شـود، اما بـه گفته کارشناسـان وقتی پای 
ایمنـی بـه میـان می آیـد بخاری هـا حـالا چه نفتـی و چه 
گازی بایـد در تـه صف بایسـتند. بـرای این که حـرف ما را 
بـاور کنید کافی اسـت سـری به صفحه حـوادث روزنامه ها 
در زمسـتان زده و خبرهـای مربوط به مرگ و مسـمومیت 
ناشـی از وسـایل گرمایشـی خانه هـا به خصـوص بخـاری و 
آبگرمکن هـا را مـرور کنیـد. وقتـی پای مدرسـه ها به میان 
می آیـد ایـن وسـایل گرمایشـی خطری تـر هم می شـوند. 
خطـری بودن بخاری هـای نفتی و گازی بـرای کلاس های 
درس بـه چنـد ویژگی در ایـن بخاری ها مربوط اسـت: اول 
شـعله مستقیم و در دسـترس بودن آن! دوم احتمال نشت 
گاز و انفجـار در بخاری هـای گازی و احتمـال انتشـار گاز 
مونوکسـیدکربن و مسـمومیت، سـوم هـم این کـه این دو 
بخاری اکسـیژن هوا را می سـوزانند و هوای کلاس درس را 
خفه می کنند. مسـئولان معتقد هسـتند که بایـد در زمان 
نصـب و اسـتفاده از همیـن بخاری ها به تعمیرشـان توجه 
شـده و مسـئولان مـدارس هـر روز شـرایط ایمنـی آن هـا 
را بررسـي کننـد، هم چنیـن نـکات ایمنـی مانند داشـتن 
کپسـول آتش نشـانی، داشـتن تهویـه مناسـب و آمـوزش 
نـکات ایمنی و رفتـار صحیح هنگام خطر بـه دانش آموزان 

جـدی گرفته شـود تا حـوادث تلخ گذشـته تکرار نشـود.

شرایط مطلوب نیست

درسـت اسـت کـه در ایـن چنـد سـال تلاش هـای زیادی 
برای استانداردسـازی سیستم گرمایشـی کلاس های درس 
انجـام شـده اسـت، امـا مـا آن قدر تـوی این موضـوع عقب 
هسـتیم کـه حالا حالا هـا هرچه بدویـم کم اسـت. آن طور 
کـه آمـار و اعـداد می گویند هنوز اسـتان هایی هسـتند که 
در وضعیـت خطرناکی قرار دارند. این به این معنی نیسـت 
که تهرانی ها وضعشـان خوب اسـت، اما اسـتان هایی مانند 
خراسـان شـمالی، خراسـان رضـوی، آذربایجـان شـرقی و 
غربـی، اردبیـل و همـه مناطق سردسـیر کشـور کـه دوره 
روسـتایی  مناطـق  به ویـژه  و  دارنـد  طولانـی  یخبنـدان 
شرایطشـان مطلـوب نیسـت و در فهرسـت اسـتان های 

پرخطـر قـرار دارند. 

نگاهی به وضعیت خطرناک سیستم های گرمایشی مدارس

سلام گرم ما را برسان
ایمن سازی مدارس داستان مفصلی است 

که گاه عمقش پشت آدم را می لرزاند. آن طور که 
کارشناسان می گویند بی خطر بودن سیستم های 

گرمایشی فقط به تجهیزات بستگی ندارد

فرورفتگی های گونه ات 
4را نمایان تر کن...!

پنج سال پیش حادثه 

ی در مدرسه شین آباد 
آتش سوز

و سوختن دختربچه های بی گناه 

در آتش همه کشور را شوکه کرد 

و باعث شد مسئولان متوجه 

حضور خطرناک بخاری ها در 

ی درس بشوند
کلاس ها

نگاهی به وضعیت خطرناک  سیستم های گرمایشی مدارس



قدردانی

یکـی از راه هایـی کـه خیلی بـه مثبت نگری شـما کمک می کنـد تمرین 
قدردانـی و شـکرگزاری بـه خاطـر داشـته هایی اسـت که در اختیـار داریـد، زیرا 

بـرای قدردانـی کـردن و شـکر لازم اسـت کـه نقـاط ارزشـمند و قابل افتخـار زندگی 
خـود را ببینیـد. این دارایی ها توانمندی ها، اسـتعدادها، خانواده، دوسـتان و خویشـاوندان 

و هـر چیـزی اسـت کـه در زندگی شـما وجـود دارد. همه چیزهـای ارزشـمندی را که فکر 
می کنیـد در زندگی دارید و از داشـتن آن ها خوشـحال هسـتید، یادداشـت کنیـد. می توانید 

ایـن کار را بـه سـلیقه خودتـان جـذاب و خلاقانه کنیـد؛ مثـلًا می توانید سـتاره های کوچکی 
بکشـید و روی هرکـدام یکـی از داشـته های خودتـان را بنویسـد، سـپس آن هـا را روی دیـوار 
بچسـبانید و هـر شـب قبـل از خواب بـه خاطر همـه آن ها شـکرگزاری کنید. ممکن اسـت در 
ابتـدا سـتاره های شـما زیـاد نباشـد، ولـی به تدریـج که تمریـن مثبت اندیشـی کنیـد، متوجه 
می شـوید چیزهـای زیـادی بـرای شـکرگزاری وجـود دارد و می توانیـد سـتاره های خودتان را 

بیشتر کنید. 
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سالن های ورزش رایگان شد

شـاید شـما هـم شـنیده باشـید که خیلـی از کارشناسـان می گویند این کـه ما جوان ها سـراغ تفریحات ناسـالم و اسـمش رو 
نیـار می رویـم، تقصیـر خودمـان نیسـت و بـه ایـن خاطر اسـت کـه امکانـات بـرای تفریح سـالم فراهم نیسـت یا اگـر فراهم 
اسـت خیلـی گـران اسـت. حـالا بـرای این که جلـوی غـر زدن کارشناسـان و بهانه گیـری جوان ها گرفتـه شـود وزارت ورزش 
لطـف کـرده و با اختصاص سـاعات رایگان سـالن ها و فضاهای ورزشـی بـرای دانش آموزان و دانشـجویان موافقت کرده اسـت. 

خبر فوری

شارژر خورشیدی رسید

اگـر شـما از آن بروبـچ خـوره ای هسـتید کـه مـدام گوشـی موبایـل دسـت تان اسـت و هیچ جـا موبایلتـان را از خودتـان دور 
نمی کنیـد و بـه جـای درس خوانـدن مـدام در فضـای مجـازی هسـتید و بـه همیـن خاطـر تندتنـد شـارژ گوشـی تان تمام 
می شـود و در خیابـان دنبـال پریـز بـرق می گردیـد، خدمت تـان عـرض کنیـم کـه دانشـمندان آمریکایـی کارتـان را راحـت 
کرده انـد و شـارژر خورشـیدی موبایـل سـاخته اند. ایـن شـارژر همـراه به انـدازه یک کاغـذ ضخامـت دارد و ظرف دو سـاعت 

گوشـی را کامـل شـارژ می کند.

 خبرنگار آمریکایی موارد  دخالت 
دولتش در امور دیگر کشورها را رو کرد

خبرنـگاري آمریکایـی در واکنش به ادعای آمریـکا درباره دخالت 
ایران در منطقه، فهرسـت کشـورهایی را منتشـر کرد که پس 
از جنـگ جهانـی دوم هـدف تلاش های براندازانه این کشـور 

قـرار گرفته اند. 
وقتـی آمریـکا مدعی دخالـت ایـران در کشـورهای منطقه 
خاورمیانـه می شـود یـا این کـه از دخالت روس ها در کشـور 
خـودش می گویـد، ایـن سـؤال بـه ذهـن آدم می رسـد کـه 

آیـا خـود آمریکایی هـا تابه حـال در سرنوشـت هیـچ ملتـی 
دخالـت نکرده انـد؟ آیـا تابه حال نشـده که توی مملکتی سـرک 

بکشـند و سـعی کننـد شـرایط را به نفع خودشـان تغییـر بدهند؟ 
آیـا آمریـکا حکـم قلدر هـای محلـه را پیدا نکرده اسـت که هـر روز 
سـر از یـک کشـور و سـرزمین درمـی آورد و باعث وبانـی هرج ومرج 
و کودتـا نمی شـود؟ آمریـکا در حالی از دخالت کشـورمان در سـایر 
کشـورها می نالد کـه خـودش یک جورهایی سردسـته مداخله گرها 
در عرصـه جهانـی اسـت. اگـر در گذشـته افـرادی ماننـد چنگیـز یا 
اسـکندر و کمـی زودتـر ناپلئـون بـا عقـده کشورگشایی شـان بلای 
جـان ملت هـا و کشـورها بودنـد، در دوران جدیـد کشـورهایی مانند 
آمریـکا بـا دخالت هایشـان در کار کشـورها و ملت ها به جـان آرامش 
جهـان افتاده انـد. بماند کـه انگیزه این دخالت ها درسـت مانند انگیزه 
آن کشورگشایی هاسـت تنها شـکل و شـمایل و گاه روش هایش فرق 
کـرده اسـت. در واقـع کشـور آمریـکا همان مغـول مدرن اسـت که از 
آغـاز قرن بیسـتم مثـل خوره به جـان دنیا افتاده اسـت. خوب اسـت 
بدانیـد ایـن حرف را فقـط ما نمی گوییم بلکـه افـرادی در داخل خود 
آمریـکا هـم ایـن گفته هـا را تأییـد می کنند؛ بـراي مثـال مدتی پیش 
کـه آمریکایی ها مدعی دخالت روسـیه در انتخابات کشورشـان بودند، 
بعضـی از کارشناسـان آمریکایـی اعلام کردنـد این که اتفـاق جدیدی 

نیسـت و خـود آمریکا سـابقه اي طولانـی در این موضـوع دارد. 

دخالت آمریکا در انتخابات 47 کشور دنیا 

آن طـور کـه رسـانه های غربـی اعـلام کرده اند دولـت آمریـکا در مدت 
زمانـی طولانـی یعنـی بیـن سـال های 1946 تـا همیـن حـالا کـه مـا 

در خدمت تـان هسـتیم در 81 انتخابـات در 47 کشـور دنیـا دخالـت کـرده 
اسـت. بـه گفتـه آن هـا دوسـوم از مـوارد دخالـت آمریـکا در انتخابـات دیگر 
کشـورها پنهانـی و یک سـوم از ایـن مـوارد هـم آشـکارا بـوده اسـت. »داو 
لویـن«، کارشـناس نهـاد سیاسـت و راهبـرد در دانشـگاه کارنگـی ملـون در 
گفت وگـو بـا شـبکه سـی .ان. ان اعـلام کـرده اسـت موضـوع دخالـت آمریکا 
را در انتخابـات دیگـر کشـورها از دیدگاه علوم اجتماعی بررسـی کرده اسـت. 
او بـرای نمونـه بـه دخالـت آمریـکا در انتخابات ایتالیا در سـال 1948 اشـاره 
کـرده و گفتـه: »آمریـکا نگران بود حزب کمونیسـت در انتخابات برنده شـود 
و بـرای همیـن از همـه نیرویـش اسـتفاده کـرد تـا از برنده شـدن این حزب 
جلوگیـری کنـد.« بـه گفته ایـن محقق، کشـورهایی که آمریـکا در انتخابات 

آن هـا دخالـت کـرده اسـت عبارتنـد از: »شـیلی، سـومالی، 
آرژانتیـن، ایتالیـا، رژیـم صهیونیسـتي، ژاپـن، آلمان غربی، 
فیلیپیـن، برزیـل، اندونـزی، لائوس، ایسـلند، سـریلانکا، 
لبنـان، یونان، گواتمـالا، مالـزی، نپال، سـن مارینو، پرو، 
بولیوی، کاسـتاریکا، جمهوری دومینیکن، گیانا، تایلند، 
بلغارسـتان،  انگلیـس،  پانامـا،  ایـران،  مالـت، اروگوئـه، 
چـک  اسـلواکی، هائیتـی، نیکاراگوئـه، رومانـی، آلبانـی، 
یوگسـلاوی، صربسـتان و مونته نگـرو، کامبـوج، اوکراین، 
السـالوادور،  ویتنام جنوبـی، جامائیـکا،  اسـلواکی،  روسـیه، 
ماریتـوس و گرانادا.« جالـب این کـه بـرای آمریـکاي مدعـی 
دموکراسـی اصلًا مهم نبـوده که دیکتاتـوري روی کار می آید 
یـا دموکراسـی قـرار اسـت در ایـن کشـورها برقرار شـود بلکه 
تنهـا بـه منافـع خـودش فکر کـرده و آن جایـی کـه لازم بوده 

طـرف دیکتاتورهـا را هـم گرفته اسـت.

دخالت آمریکا در 100 کودتای نظامی 

فضولـی و کارشـکنی در انتخابـات یکـی از روش هـای قلـدری 
آمریـکا در سـایر کشورهاسـت. آمریکایی ها معمولاً وقتی شـیوه 
پـاداش یا تهدیدشـان جـواب ندهـد به راحتی سـراغ گزینه های 
زشـتی ماننـد راه انـدازی کودتـا یـا لشکرکشـی می رونـد و همه 
حرف هایشـان را در مورد دموکراسـی و آزادی فراموش می کنند. 
آن طـور که رسـانه ها می گوینـد پرونـده آمریکا در ایـن مورد هم 
حسـابی سـنگین اسـت. تنهـا در نیمـه دوم قـرن بیسـتم ایالات 
متحـده آمریکا حـدود صد کودتای نظامـی و براندازی حکومت ها 
را طراحـی و رهبـری کـرده و ده ها بار به طور مسـتقیم دسـت به 
اشـغال نظامـی کشـورها زده یـا آن هـا را تهدید بـه حمله نظامی 
کـرده اسـت. در ایـن سـال ها هرجـا حکومتـی مخالـف منافـع 
آمریـکا در هـر نقطـه دنیـا شـکل گرفتـه، آمریـکا یـا مخفیانه یا 
بـه شـکل آشـکار وارد ماجـرا شـده و تـا فرسـتادن سـربازهایش 
و راه انداختـن کودتـا هـم پیـش رفتـه اسـت. بـه گفتـه رسـانه ها 
دخالت هـای آمریکا در کشـورها از ابتدای قرن بیسـتم شـروع شـده 
و تابه حـال ادامـه دارد. بـا نگاهـی بـه تاریخ قرن گذشـته می توانید به آسـانی 
ردپـای آمریـکا را در کشـورهایی ماننـد چین، کوبـا، دومینیکـن، نیکاراگوئه، 
پاناما، ترکیه، شـیلی، السـالوادور و کـره ببینید. نام ایران هم در این فهرسـت 
چندبـاری تکرار شـده اسـت. اولین نمونه دخالـت آمریکا در ایـران مربوط به 
کودتـای 28 مـرداد سـال 1332 اسـت. نام هـای بعـدی که در این فهرسـت 
آمده انـد عبارتنـد از: هائیتـی، لبنـان، لائـوس، اندونـزی، فیلیپیـن، ویتنـام، 
یونـان، کامبـوج، اروگوئـه، اتیوپـی، زئیـر، لیبـی، افغانسـتان و عـراق. در این 
سـال ها آمریـکا از کشـورهای کوچکی ماننـد گرانادا که حتی به سـختی روی 
نقشـه جهـان می شـود پیدایشـان کـرد یـا کشـورهای بزرگی مانند شـوروی 

سـابق هم نگذشـته است. 

رو کم کنی
مثبت اندیشی یا انکار؟

نکتـه مهمـي که همیـن اول کار باید بدانید این اسـت که 

مثبت نگـری بـه معنـای نادیـده گرفتـن و انکار مشـکلات 

زندگـی و احساسـات منفی نیسـت. انکار کردن مشـکلات 

باعث می شـود برخلاف ظاهرمـان، از درون آزرده و ناراحت 

باشـیم، در حالـی کـه مثبت نگـری بـه معنـای این اسـت 

کـه در کنـار دیـدن واقعیت های تلـخ و ناگـوار زندگی، در 

آن هـا غـرق نشـویم و جنبه هـای مثبت آن را هـم ببینیم؛ 

مثـلًا فـرض کنیـد نوجوانـی پـدر خـود را از دسـت داده 

اسـت. اگـر ایـن نوجـوان منفی نگر باشـد فقط بـه کمبود 

پـدر می اندیشـد و اندوهگین و افسـرده می شـود، ولی اگر 

مثبت نگـر باشـد، در عیـن پذیـرش غم نبـود پـدر، در این 

کمبـود غـرق نمی شـود و بـا توجـه بـه بقیـه داشـته های 

ارزشـمند، مثـلًا حضـور مـادر یا دوسـتان خوب، بـر اندوه 
خـود غلبـه می کند.  

 اگر مثبت نباشه چی؟

ممکـن اسـت از خودتـان بپرسـید حـالا اگـر مثبت نگر 
نباشـیم چـه می شـود؟ افـراد منفی نگـر نقطـه مقابـل 
مثبت نگـری هسـتند. آن هـا بـه علـت توجـه زیـاد بـه 
جنبه هـای منفی خودشـان و دیگران، همیشـه شـاکی 
هسـتند. آن هـا از چیزهایـی کـه دارنـد لـذت نمی برند. 
بـر بخش هـای  بـا مشـکلات،  روبـه رو شـدن  هنـگام 
ناخوشـایند آن متمرکـز می شـوند و بـه جوانـب دیگر و 
راه حل هـا و فرصت های دیگر فکـر نمی کنند، در نتیجه 

اغلـب ناموفق تـر هسـتند و زودتـر ناامیـد می شـوند. 

 مثبت اندیشی چیست؟

سـازنده وقایـع و موضوعـات توجـه کنیم تـا جنبه های منفـی آن. زندگـی، دیـدگاه خوش بینانـه و مثبـت داشـته باشـیم و بیشـتر بـه جنبه هـای مثبت و برداشـت مثبـت دارد. مثبت نگـری یعنـی این کـه در رویارویـی بـا وقایـع و اتفاق هـاي کـه در آن فـرد، نسـبت بـه رفتارهـا، نگرش هـا، احساسـات و علائـق خـودش و دیگران مثبت اندیشـی، منظورمـان شـیوه ای از فکـر کـردن و یک جـور توانمنـدی ذهنی اسـت تفـاوت دو دسـته  آدمـی که در بالا گفته شـد، در مثبت اندیشـی اسـت. وقتی می گوییم 

مثبت اندیش ها چه شکلی اند؟ 

بیشـتری را می  بیننـد و در نتیجه نسـبت بـه افراد منفی نگر، موفق تر هسـتند. زندگـی بـه علت توجه به جنبه های مثبت، ذهنشـان بازتر اسـت و فرصت هـا و گزینه های مناسـب پیـدا و بـر مشـکلات غلبه کننـد. افـراد مثبت اندیـش در مواجهـه بـا رویدادهای هـم توجـه کنند، در نتیجه کمتـر ناامید و مأیوس می شـوند و بهتر می تواننـد راه حل های روبه رو شـدن با مشـکلات، می توانند به جنبه های مثبت و سـایر توانمندی های خودشـان خودشـان و زندگی دارند و در نتیجه شـادتر و بانشـاط تر هسـتند. این دسته از افراد هنگام افـراد مثبت اندیـش به راحتـی قابـل شناسـایی هسـتند. آن ها احسـاس خوبی نسـبت به 

قابل اصلاح

منفی نگـری داریـد، می  توانیـد با تمرین و تلاش، شـیوه تفکـر خودتـان را اصلاح کنید. کافـی مثبت اندیـش نیسـتید، دیگر کار تمام شـده اسـت. اگـر احسـاس می کنید قدری امـا ایـن بـه معنـای آن نیسـت کـه اگر شـیوه تربیـت شـما به گونه ای بـوده که بـه قدر شـیوه تربیـت والدین در نحـوه نگرش ما درباره خودمان و دنیـای اطرافمان اثر می گذارد، مثبت اندیشـی مهارتی اسـت که در مسـیر زندگی و در خانواده یاد می گیریم. خانواده و 
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یکی از راه هایی 
که خیلی به 

مثبت نگری شما 
کمک می کند 

تمرین قدردانی 
و شکرگزاری به 

خاطر داشته هایی 
است که در اختیار 

دارید، زیرا برای 
قدردانی کردن و 

شکر لازم است که 
نقاط ارزشمند و قابل 

افتخار زندگی خود 
را ببینید

یادتان باشد که 
رفتارهای ما می تواند 
روی فکر و احساس 
ما تأثیر بگذارد. پس اگر 
می خواهید منفی نگری 
را کنار بگذارید، باید 
رفتارهایی را که باعث 
تقویت آن می شود، 
ترک کنید



 خاطره نویسی 
به سبک جدید 

بیشـتر نوجوانـان از نوشـتن خاطـرات روزانـه لـذت می برند 
و دفترچـه مخصوص برای نوشـتن خاطـرات خودشـان دارند. 
گاهـی هـم نوجوانـان عـادت دارنـد کـه هـر وقـت ناراحـت و 
غمگین هستند، دسـت به قلم می شوند و خاطره می نویسند. 
اولیـن تمرین مثبت اندیشـی، یک جور خاطره نویسـی اسـت، 

ولـي خاطره نویسـی بـه سـبک مثبـت. یعنـی بایـد 
در پایـان هـر روز اتفاق هـاي خوبـی را کـه 

برایتان پیـش آمده اسـت، در دفترچه 
مخصوصـی یادداشـت کنیـد. ایـن 

کار بـه شـما کمـک می کنـد که به 
اتفاق هـاي خوبی کـه در روز برایتان 
پیـش آمده، بیشـتر توجه کنید و 
ذهنتان فقط سـراغ اتفاق هاي 

نرود.  ناراحت کننـده 

شوخ طبعی و طنز

مثبت اندیشـی  پـرورش  بـه  شـوخ طبعی 
کمـک می کنـد، زیـرا بـرای شـوخ طبعی بایـد 

بتوانیـم بـه جنبه هـای جالـب اتفاق هـاي اطرافمـان، 
توجـه کنیـم. اگـر سـعی کنیـد کـه بـه ماجراهـای زندگی 

شـوخ طبعانه و طنزآمیـز نـگاه کنیـد، نگاه شـما به تدریـج از حالت 
منفی نگـری بـه مثبت نگـری تغییـر می کنـد. بـرای ایـن کار در دفترچـه 

خاطـرات روزانه تـان هـر روز یـک اتفـاق بـه ظاهر ناخوشـایند مثـلًا جا مانـدن از اتوبـوس، چپه 
شـدن ظـرف غذا، سـر خـوردن در سـالن را به صـورت طنز نگاه کنید و بنویسـید یـا اتفاق هایی 
را کـه برایتـان می افتـد بـا نگاه شـوخ طبعانه ببینید و هر شـب یک مـورد از آن را بـرای اعضای 

خانـواده تعریـف کنید. 

از تو حرکت...

یادتـان باشـد که تغییـر نگرش و مثبت اندیشـی 
تـلاش  بـه  نیـاز  و  نیسـت  امکان پذیـر  یک شـبه 

روز  هـر  و  کنیـد  تـلاش  شـما  اگـر  دارد.  صبـوری  و 
مثبت اندیشـی را تمریـن کنید، به تدریج نگـرش و طرز تفکر 
شـما مثبت خواهد شـد. از خودتـان انتظار صددرصدی نداشـته 
باشـید. یادتان باشـد هرکسـی ممکن اسـت گاهی عینـک بدبینی و 
منفی نگـری بـه چشـم بزنـد و غمگین یـا ناامید یـا بدون انگیزه شـود، 
پس مثبت اندیشـی به این معنا نیسـت که از خودتان انتظار داشـته 
باشـید کـه در همـه لحظـات زندگـی شـاد و باانگیـزه و امیـدوار 

باشـید. مهـم ایـن اسـت کـه بـه تمرینـات مثبت اندیشـی 
خودتـان ادامـه بدهیـد و تـلاش کنیـد در حالـت 

منفی نگـری باقـی نمانیـد.

مثبت در منفی

گاهـی در زندگـی بـا چیزهایـی روبـه رو می شـویم کـه 
برایمـان ناراحت کننـده اسـت. تفـاوت افـراد مثبت اندیش 
بـا دیگـران ایـن اسـت کـه درگیـر بخـش منفـی 
اتفاق هـاي روزمـره نمی شـوند و با تکیـه بر نکات 
مثبـت موجود در همـان اتفاق به ظاهر منفی، 
از آن عبور می کنند. ممکن اسـت از خودتان 
بپرسـید اتفـاق منفـی، منفی اسـت دیگر. 
مگـر بخـش مثبت هـم دارد؟ خوب اسـت 
بدانیـد کـه در اتفاق هـاي منفـی هم نکات 
مثبتـی وجـود دارد که اگر بتوانیـد آن ها را 
پیدا کنید، مثبت اندیشـی در شـما تقویت 
می شـود. بـرای ایـن کار بـازی »چـه بـد، 
چـه خـوب« را انجـام دهید. بـرای این کار 
اتفاق هـاي بـه ظاهـر بـدی را کـه در چند 
روز گذشـته برایتـان پیش آمده بنویسـید، 
سـپس سـعی کنید نتیجه یا تأثیر مثبتی 
در آن پیدا کنید و در ادامه آن را یادداشـت 
کنیـد؛ مثلاً چـه بد کـه در اولیـن امتحان 
ریاضـی نمـره خـوب نگرفتـم، ولـی چـه 
خـوب قبـل از این کـه دیـر بشـود متوجـه 
شـدم. بایـد بیشـتر بـرای ایـن درس 

وقت بگـذارم. 
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ش بیشتر نوجوانان از نوشتن خاطرات روزانه لذت می برند و دفترچه مخصوص برای نوشتن خاطرات خودشان دارند. 
گاهی هم نوجوانان عادت دارند که هر وقت ناراحت و غمگین هستند، دست به قلم می شوند و خاطره می نویسند. 
اولین تمرین مثبت اندیشی، یک جور خاطره نویسی است، ولي خاطره نویسی به سبک مثبت. 

اگـر دوسـت داریـد مثبت اندیشـی را در خودتـان تقویت 
کنیـد و اگـر از منفی نگـری خودتـان در رنـج هسـتید و 
دوسـت دارید احسـاس بهتری را در زندگـی تجربه کنید، 
همیـن الان دسـت بـه کار شـوید و وارد کارگاه ایـن هفته 
شـوید. تمرین هـای کارگاه را بـه مـدت یـک مـاه انجـام 
دهیـد؛ آن گاه خواهیـد دیـد کـه زندگی تـان شـیرین تر 

شـده و شـادتر از گذشـته هسـتید. موفق باشید. 

ش. شجاعی| تابه حال افرادی را 
دیده اید که مدام در حال نالیدن 

از دنیا و زندگی هستند؟ در مقابل 
با افرادی رو به رو شده اید که 

بانشاط، پر انرژی و موفق هستند 
و انگار از زندگی شان خیلی راضی 

هستند؟ از خودتان پرسیده اید 
که تفاوت این دو دسته چیست؟ 
افراد ناراضی واقعاً زندگی خیلی 

سخت تری دارند؟ چه چیزی 
باعث می شود افراد از خودشان و 

زندگی راضی و شاد باشند؟ اگر 
دوست دارید جواب این سؤال ها 

را پیدا کنید، با ما همراه شوید. 

سخت نگیرید

هیچ کدام از ما کامل نیسـتیم؛ هم شـما گاهی 
اشـتباه می کنیـد و هم دیگران. یکـی از چیزهایی 
کـه بـه شـما کمـک می کنـد نگـرش مثبـت را در 
خودتـان تقویت کنید، این اسـت که برای اشـتباه ها و 
ضعف هـای خودتان و دیگران، سـخت نگیرید و شـروع 
بـه سـرزنش و تحقیـر خودتـان و دیگـران نکنیـد؛ مثلًا 
اگـر در کاری موفق نشـدید، خودتان را سـرزنش نکنید 
یـا اگـر دوسـت تان رفتـار اشـتباهی انجـام داد، خیلـی 
بزرگـش نکنیـد. موضـوع خیلی سـاده اسـت؛ همه ما 
گاهـی اشـتباه می کنیـم. مهم این اسـت کـه تلاش 
کنیـم و اشـتباه هاي خودمـان را جبـران کنیـم. 
در پایـان هـر روز مـواردی را کـه خودتـان یـا 
دیگران اشـتباهی مرتکب شـده اید و نحوه 
برخـورد خودتان را یادداشـت کنید. 

غر زدن تعطیل

شـکایت  زبانشـان  ورد  بعضی هـا  کـه  دیده ایـد  حتمـاً 
باشـد کـه  یادتـان  نالیـدن اسـت.  و  از سـختی های زندگـی 

رفتارهـای مـا می توانـد روی فکـر و احسـاس ما تأثیر بگـذارد. پس 
اگـر می خواهیـد منفی نگـری را کنـار بگذارید، بایـد رفتارهایـی را که 

باعـث تقویت آن می شـود، ترک کنیـد. غر زدن، رفتاری اسـت که باعث 
تمرکـز و توجه شـما بر جنبه هـای منفی وقایع و منفی نگری می شـود. 

بـرای کنـار گذاشـتن عادت غـر زدن، باید حسـابی تمریـن کنید. 
اول مشـخص کنید که بیشـتر کی و کجا غر می زنید. سـپس 

تمریـن کنیـد هر روز چند سـاعتی اصلًا غـر نزنید. ممکن 
اسـت این تمریـن در ابتدا برایتان طاقت فرسـا باشـد، 
ولـی اگـر ادامـه دهیـد خواهیـد دیـد کـه چقدر 

حـال خودتـان و دیگـران بهتر می  شـود. 

کارگاه عملی

9 پله تا مثبت اندیشی
آزمون ورودی

اول از همـه، ارزیابـی اولیه اي از خودتان داشـته باشـید. برای انجام 
ایـن ارزیابـی، کاغـذ و قلـم برداریـد و همـه اتفاق هـاي خوب و بـدی را که 

در 24 سـاعت گذشـته برایتـان رخ داده و باعـث احساسـات مثبـت یـا منفی در 
شـما شـده اسـت، یادداشـت کنید. سـپس ببینید نسـبت کدام یک بیشـتر 

اسـت؟ رخدادهـای خـوب یـا رخدادهـای بـد؟ ایـن آزمـون بـه شـما نشـان 
می دهـد کـه چقـدر بـه جنبه هـای مثبـت زندگـی توجـه می کنید و چقـدر به 

جنبه های منفی آن. یادتان باشـد حتی در سـخت ترین روزهای زندگی، نسـبت 
رویدادهـای خـوب و مثبـت بیشـتر از رویدادهـای منفـی و تلـخ اسـت، پس اگر 
رخدادهـای منفـی شـما بیشـتر بـوده، معلـوم 

می شـود که نیـاز بـه تمریـن دارید.

فاز منفی 
نباش...!

راه و روش های منفی نگر نبودن چیست؟

12

3

4

6

79

یادتان باشد که تغییر نگرش 
و مثبت اندیشی یک شبه 
امکان پذیر نیست و نیاز به تلاش 
و صبوری دارد. اگر شما تلاش 
کنید و هر روز مثبت اندیشی را 
تمرین کنید، به تدریج نگرش و 
طرز تفکر شما مثبت خواهد شد

محیط مناسب

بـرای این کـه در تمریـن مثبت اندیشـی زودتر موفق 
شـوید، بایـد از همنشـینی و معاشـرت با افـراد منفی نگر 

پرهیـز کنیـد، زیـرا اطرافیـان منفی نگـر می تواننـد باعـث 
تثبیـت منفی نگـری و کنـد شـدن حرکـت شـما شـوند. بـه 
جـای آن سـعی کنید بـا افـراد مثبت اندیش بیشـتر تعامل 
کنیـد، زیـرا مـا بـا مشـاهده، نکته هـای زیـادی یـاد 
رفتـار  و  برخـورد  نحـوه  مشـاهده  می گیریـم. 

مثبت اندیش هـا بـه شـما کمـک می کنـد 
تـا بتوانیـد مثبت اندیـش شـوید. 

8
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هم کعبه مردم جهانی
از هفت جهان شنیدم اما

تو رتبه هشتم جهانی
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هدهد هشتایی ها
دوسـت نوجـوان مـن! هدهـد کانـون پـرورش فکـري کودکان و نوجوانان خراسـان رضوي با همکاری روزنامه هشـت به سـمت شـما پـرواز کرده تا شـما پرنده هاي شـجاع و زیبا را ببـرد به کوه 

قـاف. اگـر شـما هم بـه هدهد کمک کنیـد، ما زودتـر به آنجا مي رسـیم.
hodhod8@kpf-khr.ir  :پست الکترونیکي ما

تكه اي از ماه

فرورفتگی های گونه ات 
را نمایان تر کن...!

کـه  گفتـم  برایتـان  قبـل  یادداشـت  در 
هرکسـی یک جـوری ناراحتی اش را نشـان 
آرام  را  خـودش  به شـکلی  و  می دهـد 
در  کوبیـدن  بـا  بعضی هـا  می کنـد. حـالا 
اتـاق و گریـه کـردن و بـد و بیـراه گفتـن 
تـوی آیینـه و برخـی دیگـر بـا بی تفـاوت 
یـا  زندگـی  و  آدم هـا  بـه  نسـبت  بـودن 
درددل بـا خـدا خودشـان را آرام می کنند. 
بازی هـاي  بـا  بمانـد  کـه  هـم  بعضی هـا 
رایانـه اي و بعضی هـا هـم بـا دور زدن بـا 
بیـرون  بـه  انداختـن کله شـان  و  ماشـین 
شیشـه یک طـوری کـه بـاد بـه سرشـان 
بـا  همراهـی  و  موسـیقی  آوای  و  بخـورد 
خواننـده حالشـان بهتـر می شـود. بعضی ها 
می گیرنـد.  آرام  کتـاب  بـوی  بـا  هـم 
برمی گزیننـد  عزلتـی  گوشـه  می رونـد 
این هایـي  همـه  بـا  می خواننـد.  کتـاب  و 
فرورفتگی هـای  و  بخنـد  تـو  گفتـم  کـه 
گونـه ات را نمایان تـر کن. اشـک  هایت را 
بـا آسـتینت پـاک کـن و بـه خـودت بگو 
بـاش.  حسـاب وکتاب  اهـل  بـاش.  قـوی 
دنیـا کـم زیبایی نـدارد که حالا گوشـه ای 
نشسـته ای و زانـوی غـم بغـل گرفتـه ای. 
کـه چـه شـود؟ غصـه خـوردن کـه نشـد 
راه حـل! بـه حرف هـای ناامیدکننده گوش 
نـده. یـک برنامـه روزانه شـاد بچین، یک 
تغییـر جـدی بـده در زندگـی ات. سـریع 
دسـت بـه کار خوبي بزن. کـم کاری نکن، 
زود بـاش دسـت بـه کار شـو! بـا تـوام! با 
تـو کـه همین چنـد دقیقه پیش بـه خودت 
می گفتـی چـرا گرفتـه دلـت مثـل این که 
تنهایی... شـعر سـهراب را هم کـه از بری. 

پاشـو! پس 
ایـن آخـری را بگویـم و بروم. یـک جایی 
از کتـاب »جای خالی سـلوچ« نوشـته بود: 
روزگار همیشـه بـر یـک قـرار نمی مانـد. 
روز و شـب دارد، روشـنی دارد، تاریکـی 

دارد، کـم دارد، بیـش دارد.
دیگـر چیـزی از زمسـتان باقـی نمانـده، 

می آیـد. بهـار  می شـود،  تمـام 
کـم کاری نکن، بـرو دنبال بهـار و آن را از 

بیاور. خانه اش بیـرون 

یادداشت
پونه نیکوی

رمز
ی ق

ها
یل 

ست
ـپا

تـو رفتـی »لیـلا«. 13 اردیبهشـت ماه وقتـی همه جا سرسـبز بـود و بـاران نم نم 
می باریـد. وقتـی هـوا آن قـدر خـوب بـود کـه قبـل از این کـه بفهمـم رفته ای، 
تمـام بعدازظهـر تـوی کوچـه دوچرخه سـواری می کـردم. تـو زندگـی را در 
زیباتریـن حالـت ممکنـش رهـا کـردی. وقتـی برای شـام بـه خانه برگشـتم، 
تلفن مـان زنـگ زد. بابـا داشـت یک لیـوان چای می خـورد و رفت تـا تلفن را 
بـردارد. اول خیلـی گـرم با آن آدم پشـت تلفن سـلام و احوالپرسـی کرد؛ بعد 
یکدفعـه لیـوان چایـش روی زمین افتاد. تلفن را که گذاشـت بـه مامان گفت: 
»غلامرضـا و الهـام تصـادف کردنـد.« منظـورش مامـان بابـای تو بـود. مامان 
رنگـش پریـد و گفـت: »حالشـون خوبـه؟ تـوی بیمارسـتان اند؟« بابـا گفت: 
»مُردنـد.« مـن ترسـیده بودم لیـلا. از بابا فقط پرسـیدم: »لیلا هم توی ماشـین 
بـود؟« و بابـا سـرش را تـکان داد کـه یعنـی آره. باورم نمی شـد. فقـط همین 
هفتـه پیـش بود که من و تـو با هم بسـتنی خوردیم و راز جنگل بـازی کردیم. 

چطـور می شـود تـو یـک دقیقه باشـی و یـک دقیقه بعـدش نه. 
آن جـا بـود کـه بـرای اولین بـار گریـه  بابـا را دیـدم. آرام گریـه نمی کـرد. 
گریـه اش بلنـد بـود و طولانـی. بعد مامـان هم گریـه اش گرفت و آن هـا هم را 
بغـل کردنـد. من از آشـپزخانه بیـرون رفتم و رفتـم توی اتاق خودم؛ سـروقت 
عکـس تـو. همـان عکسـی کـه علیرضا، بـرادرت بغلـت کـرده و تـو از ته دل 
می خنـدی. عکسـت را زده ام بـه دیـوار اتاقـم. حتـی بـا این کـه خـودم تویش 
نیسـتم. چـون تـو می گفتـی دوسـت های صمیمـی  همیشـه یکـی از عکس های 
هـم را دارنـد. عکـس مـن هـم روی دیـوار اتـاق توسـت. حـالا آن عکس چه 
را هـم دور  ببرنـد آن  را  وقتـی می آینـد وسـایل خانه تـان  می شـود؟ لابـد 

می اندازنـد. آن وقـت مـا بـاز هـم دوسـت های صمیمـی می مانیـم؟
فـردا تـوی مدرسـه با هیچ کـس صحبـت نمی کنم. بابا بـه خانم علیـزاده زنگ 
زده و ماجـرا را گفتـه کـه هوای من را داشـته باشـند. خانم علیـزاده به بچه ها 
خبـر را می گویـد. همـه سـعی می کننـد بـا من حـرف بزننـد، اما من تـا جایی 
کـه بتوانـم بـا هیچ کـس صحبـت نمی کنـم. آن هـا نمی تواننـد حـال و روز مرا 
درک کننـد، چـون قـادر نیسـتم با دیگـران ارتبـاط برقـرار کنم. بـرای همین 
اسـت که عمیق ترین درد به شـکل سـکوت بروز می کند. درد از دسـت دادن 

تـو وقتی هردویمـان فقط 14 سـال داریم. 
چنـد هفتـه  بعـد همه تـوی مدرسـه ماجـرا را فرامـوش می کنند و مـن دوباره 
تنهـا می شـوم و تـو نیسـتی کـه بیسـکویت هایم را بـا تـو قسـمت کنـم. من از 
دسـتت عصبانی نیسـتم، چون فـرق می کند کـه انتخاب کنی بـروی یا انتخاب 

نکنـی. تو انتخـاب نکردی. 

زنـگ تفریح رفتم سـراغ درختمان، همانی که اسـفند پارسـال روز درختکاری 
تـوی باغچـه مدرسـه کاشـته ایم. وقتـی تـو یک سـخنرانی درسـت و حسـابی 
راجـع بـه آلودگـی هوا کـردی و مدیـر از پدر یکـی از بچه ها که کشـاورز بود 
خواهـش کـرد برایمـان نهـال بیـاورد.  مـن و تو یک نهـال گرفتیم و قرار شـد 
نوبتـی بـه آن آب بدهیـم. از وقتـی کـه رفتی بیشـتر بـه او رسـیدگی می کنم. 
حـالا سـه تا جوانـه  برگ خیلـی کوچـک دارد. وقتـی بـه نهال ها نـگاه می کنم 
فکـر می کنـم هنـوز این جایـی. انـگار بـا کاشـتن ایـن نهال هـا کـه هـر روز 
ریشه هایشـان عمیق تـر می شـود و حیـاط را سرسـبزتر می کنند، خـودت را به 
زندگـی پیونـد زده ای. انـگار کـه نشسـته ای کنارم و بـه من نـگاه می کنی که 

حتـی فراموش کـرده ام چاشـتم را پاییـن بیاورم.
بـه مشـاورم فکـر می کنـم کـه بـاور دارد گل و گیـاه بـه درمـان افسـردگی 
کمـک می کنـد و بـرای همین نوبت من که می شـود مـرا کنار باغچـه دفترش 
می بـرد. مثـل تـو عاشـق گل هاسـت و تـوی باغچـه اش یـک عالمـه گل هـای 
رنگارنـگ دارد. یکـی از آن هـا را هـم بـه من داده تـا مواظبش باشـم. من گل  
صورتـی را انتخـاب کـردم. بـه آن که نـگاه می کنم یـاد لاک هـای صورتی تو 
می افتـم. بعضـی روزهـا فقـط بـا مشـاورم آن جـا می نشـینم و بـا هم بـه گل ها 
و درختـان می رسـیم. عطـر گل هـا کـه بینـی ام را پـُر می کنـد انـگار کـه در 
اتفاقـات اخیـر تنها نیسـتم. فکر می کنـم هنوز مامـان و بابـا را دارم و یک گل 

کـه بایـد از آن مراقبـت کنم. 

»سـارا« همـان دختـری کـه تـوی کلاس ردیـف دوم می نشـیند می آیـد کنار 
مـن و لبخنـد می زنـد. لبخنـدش مـرا یـاد تـو می انـدازد. او همـه پاسـتیل های 
همـه  از  قرمـز  پاسـتیل های  می داننـد  همـه  می دهـد.  مـن  بـه  را  قرمـزش 

خوشـمزه ترند. مـن و او زیـر درختمـان می نشـینیم و پاسـتیل می خوریـم. 
نمی دانـم تـو ناراحـت می شـوی اگر با او دوسـت شـوم یـا نه. به هـر حال فکر 
نمی کنـم او دوسـت صمیمـی ام بشـود. حـالا نـه. چـون هنـوز خیلـی نمی توانم 
بیـن بچه هـا باشـم، اما شـاید سـال بعد. وقتی جلسـات مشـاوره ام تمام شـد و 
توانسـتم بـا دوری تـو کنار بیایـم، بیسـکویت هایم را بـه او تعـارف کنم، چون 

لبخنـدش مرا یـاد تو می انـدازد. 

گیتا قاسمی
عضو نوجوان کانون پرورش فکري کودکان و نوجوانان شماره 8 مشهد. 


