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فاطمـه نيـك|  هميشـه بـراى كشـتن افراد لازم نيسـت تيـر و تفنگ به همراه داشـته باشـيد، گاهـى فوتبال بـازى كردن تـوى كوچه آن 
هـم درسـت سـاعت دو بعدازظهـر روز جمعـه مى توانـد بـه انـدازه يـك جنگ هسـته اى تلفـات داشـته باشـد، ولي نـه اين كه مـا تير و 
تركش هايـش را نمى بينيـم از لشـكر مخـوف آلودگـى صوتى و سـلاح هاى مرگبارش بى خبر هسـتيم. شـايد بـاور نكنيد، اما صـداى آقاى 
مديـر و خانـم ناظـم در برنامـه صبحگاهى مدرسـه، جيـغ و فرياد بروبچ خوشـحال موقع مسـابقات زنـگ ورزش، صداى بـوق گوش  خراش 
ماشـين ها پشـت چـراغ قرمـز و دوپس دوپس ماشـين هاى دوسـتان خوشـحال موقـع دوردور زدن، حتى قيژقيـژ لـولاى در و تق تق كفش 
دخترخانم هـا هـم جزو مرگبارترين سـلاح هاى نامرئى هسـتند كـه به انـدازه سـلاح هاى ميكروبى و هسـته اى مى توانند خطرناك باشـند 

و سـلامتى مان را لـه و نابـود كننـد. اگر بـاور نداريـد در اين گـزارش با ما همراه باشـيد.

ما يك منبع آلودگى صوتى هستيم

شـمايى كه صبح علي الطلوع تشـريف برده ايد دستشـويى 
و آن جـا زده ايـد زيـر آواز و اصـلاً هـم رعايـت ديوار هـاى 
كاغـذى آپارتمان هـا را نمى كنيـد، بله همين شـما كه به 
خاطـر آمـاده شـدن ده بـار در و ديـوار را به هـم مى كوبيد 
و چندبـار كاسـه و بشـقاب مى شـكنيد تـا آخـر لبـاس 
پوشـيده و تشـريفتان را ببريـد دم در تـا كاروان شـادى 
بـه همـراه رفقـاى ژانگولرتـان به اسـم سـرويس مدرسـه 
بوق بوق زنـان از راه برسـد و انـگار كه عروس كشـان باشـد 
شـما را سـوار كننـد تـا تشـريفتان را بـه مدرسـه ببريـد، 
بلـه هميـن شـما كـه همـه راه تـوى سـرويس بـا جيغ و 
داد دابسـمش چاووشـى و حامـد همايـون و حميد هيراد 
اجـرا مى كنيـد و اصـلاً هـم بـه روى خودتـان نمى آوريـد 
كـه سـاعت شـش صبح اسـت و باعـث مى شـويد كلاغ ها 
هـم از روى درخت هـا فـرار كننـد، هميـن شـما با هيئت 
همراهتـان به اندازه لشـكر مغول در زمان حملـه به ايران 
ويرانگـر هسـتيد و روحتان هـم خبر نـدارد. روحتان خبر 
نـدارد كـه يكى از شـعب فعـال آلودگى صوتى هسـتيد و 
اصـلاً حـدس نمى زنيـد كـه همان قـدر كـه آلودگـي هوا 
مي توانـد روي زندگـي افـراد تأثيـر بـد بگـذارد و باعث به 
خطر افتادن سـلامتي شـود، آلودگي صوتـي هم مى تواند 
زندگـي مـا آدميزاد ها و حتى جـك و جانورها و گياهان را 

دچـار اختـلالات كند.

آلودگى صوتى چه جورى متولد شد؟

 هـر وقـت حـرف آلودگـى مى شـود مـا فـورى ماسـك 
مى زنيـم و چندتـا سـرفه مى كنيـم كـه يعنى هـوا خيلى 
آلـوده اسـت، امـا اصـلاً حواسـمان بـه آلودگى هـاى ديگـر 
مانند آلودگى صوتى نيسـت. تازه وقتى هـم حرف آلودگى 
صوتـى پيـش مى آيد فكـر مى كنيـم حتماً بايـد يك جت 
جنگنـده از بالاى سـرمان رد شـود يا ديوار صوتى بشـكند 
تـا اتفاقـى بيفتد، در حالـى كه گاه صداهـاى ظريفى مانند 
صـداى بـالا آمـدن رايانـه خانگى هـم مى توانـد در خانه ما 

آلودگـى صوتى درسـت كند.
هـر روز مـا صـداى جاروبرقـى، همـزن و سـاير دسـتگاه ها 
را تـوى خانـه مى شـنويم و چون گوشـمان به شنيدنشـان 
عـادت كـرده اسـت اصـلاً حس بـدى نداريـم، امـا غافل از 
اين كـه مـدام در معرض آلودگى صوتى قرار داريم و جسـم 
و روانمـان بـه وسـيله صداهاى بـد بمباران مى شـود؛ البته 
مـا تـوى اين بى توجهى چنـدان مقصر نيسـتيم، چون كلاً 
مـا آدميزادهـا خيلـى ديـر متوجـه وجـود آلودگـى از نوع 

صوتى اش شـديم.
در دهـه 70 ميـلادي مسـئولان و كارشناسـان در دنيا تازه 
متوجـه وجـود پديـده آلودگـى صوتى شـدند. تـا آن زمان 
هيچ كـس ايـن موضـوع را جـدى نمى گرفـت و كسـى بـه 
آن بـه عنـوان يـك پديـده خطرنـاك نـگاه نمى كـرد چـه 
برسـد بـه اين كه اسـم بحـران بـه آن بدهند و در فهرسـت 
آلودگى هـاى زيسـت محيطى راهـش بدهنـد. تـا اين كـه 
بالاخـره در كانـادا و اروپـا برخي مؤسسـات و سـازمان هاي 
مردم نهـاد نسـبت بـه آلودگـي صوتـي موضع گرفتنـد و از 
آن بـه عنوان معضلـي بزرگ نـام بردند. در سـال1975 در 
آمريكا كم كم به اين موضوع اهميت داده شـد و تحقيقاتي 
در ايـن مـورد انجام شـد. رفته رفته قوانيـن و مقرراتي براي 
مبـارزه بـا آلودگـي صوتـي وضـع شـد و خودروسـازان بـه 
سـمت سـاخت موتورهايـي با توليـد صداي پاييـن رفتند. 

چطور با آلودگى صوتى مبارزه كنيم؟

سـازمان بهداشـت جهانـي آلودگـي صوتـي را تهديـد 
فوق العـاده جـدي بـراي سـلامت انسـان معرفـى كـرده 
اسـت. اين آلودگي خـاص به  دليل تنـوع و پراكندگي اي 
آلودگي هـا شـناخته  از خطرناك تريـن  يكـي  دارد  كـه 
شـده اسـت. بـه دليـل هميـن تنـوع راهـكار ثابتـى را 
هـم نمى شـود بـراى مبـارزه بـا آلودگـى صوتـى معرفى 
كـرد. نكتـه مهـم ايـن اسـت كـه ايـن موضـوع را سـاده 
نگيريـم و بـه عنـوان اوليـن قـدم محيـط زندگى مـان را 
تـا مى توانيـم پاك سـازى كنيـم. مـا ايرانى هـا در حـوزه 
اسـتفاده بى دليـل از بـوق ركـورد زده ايم. بدون شـك اگر 
تابلوهـاى بـوق زدن ممنـوع جـان داشـتند تابه حـال به 
خاطـر اين همـه بى توجهـى صدبار خودكشـى مى كردند.
به جـز اين كـه هـر كـدام مـا بـه طـور فـردى بايـد از 
سـروصداى بى دليـل خـوددارى كنيـم و عـادت كنيـم 
نقليـه  وسـايل  حـذف  كنيـم.  رعايـت  را  سـكوت  كـه 
پرسـروصدا ماننـد موتورسـيكلت ها و جايگزينـى آن هـا 
مى توانـد  زيـادى  كمـك  برقـي  موتورسـيكلت هاي  بـا 
بـه ايـن مسـئله بكننـد؛ البتـه مجلسـى ها هـم قوانينى 
بـراى آلودگـى صوتـى وضع كرده اند. براسـاس مـاده 29 
لايحـه هـواى پـاك، ايجـاد هرگونـه آلودگـي صوتـي به 
وسـيله منابـع ثابت و متحـرك، ممنوع اسـت و در مورد 
منابـع  ثابـت، متخلـف به پرداخـت جريمه نقـدي از 10 

تـا 20ميليـون  ريـال محكـوم مي شـود.

آلودگى صوتى چه بلايى سرمان مى آورد

بـا نگاهـى به فهرسـت بيماري هايـي كه انسـان به  خاطر 
آلودگـي صوتـي ممكـن اسـت گرفتـارش شـود، مختان 
سـوت خواهد كشـيد. ضعف اعصاب، اسـترس، اضطراب، 
انقبـاض عـروق و ناشـنوايي چندتـا از مهم تريـن ايـن 
بيمارى هـا هسـتند. آن طـور كـه كارشناسـان مى گويند 
يكـى از بزرگ تريـن عوامـل ايجاد كننـده اضطـراب در 
افـراد سروصداسـت. بـودن در محيط هـاى پرسـروصدا 
باعـث ايجـاد عصبانيـت مي شـود. به جـز ايـن، سـروصدا 
بيماري هـاي روحـي اسـت.  از عوامـل مسـتقيم  يكـي 
سـروصدا باعـث افزايش فشـارخون مى شـود و هم چنين 
ريسـك ناهنجارى هـاى ضربـان قلـب، حملـه قلبـى و 
سـكته مغـزى را افزايش مى دهـد. به گفته كارشناسـان 
صـداى بلنـد ناشـى از فرودگاه هـا، خيابان هـا و حتـى 
صـداى بلنـد موسـيقى عواقـب خطرنـاك و نامطلوبـى 
براى سـلامت انسـان دارد. محققان تأكيـد دارند بايد در 
كنار مشـكلاتى مانند چاقى و سـيگار كشـيدن، آلودگى 
صوتـى را نيـز بـه عنوان مشـكل مهمـى براى سـلامتى 
انسـان در نظـر گرفـت و دنبـال چـاره اى بـراى آن بود. 

كدام شهرها از همه پرسروصداترند؟

طبـق آمارهـاي ارائه شـده، بيـش از 170 ميليـون نفـر 
از شـهروندان اروپايـي در معـرض آلودگـي صوتـي قـرار 
دارنـد. رده بندي پرسـروصداترين شـهرهاي جهـان دائماً 
در حـال تغييـر اسـت. آمارهـاي زيـادي در اين خصوص 
منتشـر شـده اسـت كه هركدام يـك چيز مى گويـد، اما 
بسـياري از آمارهـا نشـان مي دهند كه بمبئـي، بانكوك، 
توكيـو و نيويـورك به عنـوان پرسـروصدا ترين شـهرهاي 
جهـان شـناخته مي شـوند. ايـن شـهر ها همگـي حـدود 
100 دسـي بل صـدا دارنـد. آمارهـا در مـورد شـهرهاى 
پرسـروصدا بـالا و پاييـن دارد، امـا همه چيـز در مـورد 
متهـم رديـف اول آلودگـى صوتـى در همـه شـهرهاى 
جهـان ثابـت اسـت و تقريبـاً در همـه جـاى دنيـا همـه 
كارشناسـان، وسـايل نقليـه را متهـم رديـف اول ايـن 
معضـل مى داننـد. جمعيـت بـالا به همـراه شـمار بالاى 
وسـايل نقليـه و تعـداد زيـاد خودروهـاى شـخصى بـه 
همـراه وسـايل نقليـه عمومـى باعث شـده اند در بيشـتر 
شـهرهاى بـزرگ آلودگـى صوتى به حداكثر خود برسـد. 
تهـران هم مانند سـاير پايتخت هاى جهـان از اين قاعده 
مسـتثنا نيسـت. جالـب اين كـه در تهـران ميان وسـايل 
نقليـه، موتورهـا در بحـث آلودگـي صوتـي متهـم رديف 
اول هسـتند. متأسـفانه بيش از 3ميليون موتورسـيكلت 
بـا  بـه گفتـه كارشناسـان  تـردد مى كننـد.  تهـران  در 
افزايـش تعـداد موتـور در تهران، آلودگـي صوتي افزايش 
يافتـه و بيـش از 80درصـد پرنـدگان با افزايـش آلودگي 
هـوا و آلودگي صوتـي، تهران را تـرك كرده اند. بدبختانه 
مـا آدم هـا به آسـانى پرنـدگان نمى توانيـم كـوچ كنيـم، 
ولـي اگـر مراقـب صداهاي بـالاي 55 دسـي بل نباشـيم، 
بـه زودي گوش هايمـان قاتـى خواهنـد كرد و صدايشـان 
درمى آيـد. بعـد از تهران، شـهرهاي مشـهد و اصفهان به 
ترتيـب مقام هـاي دوم و سـوم را از نظـر آلودگـي صوتي 

بـه خـود اختصـاص داده اند.

آلودگى صوتى چيست و چه بلايى سرمان مى آورد

رو اعصابى ها...!

روحتان خبر ندارد كه يكى از شعب فعال 
آلودگى صوتى هستيد و اصلاً حدس نمى زنيد 
كه همان قدر كه آلودگي هوا مي تواند روي 

زندگي افراد تأثير بد بگذارد و باعث به خطر 
افتادن سلامتي شود، آلودگي صوتي هم 
مى تواند زندگي ما آدميزاد ها و حتى جك و 

جانورها و گياهان را دچار اختلالات كند.

طبق آمارهاي ارائه شده، بيش از 
170 ميليون نفر از شهروندان اروپايي 

در معرض آلودگي صوتي قرار دارند. 
رده بندي پرسروصداترين شهرهاي 

جهان دائماً در حال تغيير است. 

بهاره بهنام نيا

گلِِ خوب...!

4 صفحه
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شماره 526

چگونه اخبار جعلى را 
تشخيص دهيم؟

در داستان غرق شويم

2

بــاور 
نكن...!

صنـدلى 
رديــف
پنجــم

4
پنجــم

4

یپ بی محلی...! تیر
وقتى همكلاسى هايتان تمايل ندارند با شما دوست شوند

س كنيد همسن 
اگر احسا

ن دوست ندارند 
و سالانتا

شما دوست شوند، چه 
با 

ى داريد؟
احساس

اگر در مدرسه و در جمع همسن و 

سالانتان ببينيد كه ديگران خيلى 
روى خوشى به شما نشان 

نمى دهند و انگار دوست ندارند 
كه شما را در جمع خودشان راه 

دهند، چه مى كنيد؟ 
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         روى خط  هشـت      

قديم هـا اين جـورى بـود كـه هيچ كـس از هيچ چيز خبر نداشـت 
سـلطان  كـه  خبـرى  جارچى هـا  مگـر  ماهـى  سـالى،  و 

مى خواسـت پخـش مى كردنـد. مـردم فقـط در مـورد 
مى گفتنـد  مثـلاً  و  مى زدنـد  حـدس  چيـزى  هـر 

احتمـالاً اين جـورى شـده يـا آن جـورى بـوده بـه 
نـام شـايعه  بـه  هميـن خاطـر كم كـم چيـزى 
شـكل گرفـت. بـا اين كه دنيـا چرخيـد و آدميزاد 
كلـى پيشـرفت كـرد و الان تـوى يـك  لحظـه 
هـر خبـرى كـه مى شـود بـه  طـور آن لايـن بـه 
دسـتمان مى رسـد، اما هم چنان شـايعه بـه  عنوان 

موجـودي مـوذى و جان سـخت بقايـش را حفـظ 
كـرده و بـازار كاسـبى اش داغ اسـت. اين كه شـايعات 

چرا شـكل مى گيرند و انگيزه  شايعه سـازان چيسـت خود 
نيـاز به بررسـى و بحـث مفصلى دارد، اما تشـخيص شـايعات 

و خبرهـاى جعلـى بـا آن كه گاهى ممكن اسـت بسـيار دشـوار 
باشـد زيـاد هـم غيرممكن نيسـت.

چگونه شايعات را تشخيص دهيم؟

آن طور كه كارشناسـان مى گويند بيشـتر شايعات 
سـاختار و ويژگى هاى مشـتركى دارنـد كه حتى 
بـه وسـيله افراد عـادى نيـز قابل شناسـايى بوده 
و مى توانـد در كاهـش حجـم انتشـار آن هـا تأثير 

بسـزايى داشـته باشـد. در اين جا بـه معرفى برخى 
از ايـن ويژگى هـا مى پردازيم:

متن بايد پدر و مادردار باشد

قبـل از اين كـه خبـرى را بـاور كنيد و بعد هم فرت بازنشـرش 
در  بروبـچ  همـه  بـه  خاله خان باجى هـا  مثـل  و  كنيـد 

مـوردش بگوييد منبع خبر را بررسـي كنيد. مهم ترين 
و اصلى تريـن نكتـه اى كه بايـد درباره  درسـتى يك 
مطلـب توجه كنيد داشـتن «منبع معتبر» اسـت. 
منبـع يك جورهايـى مثـل حكم پدر و مـادر خبر 
را دارد. اگـر خبـرى خيلـى پدر و مادر درسـت و 
درمانـى نداشـت بهش اعتماد نكنيـد و جدى اش 
نگيريـد. پـس بعـد از خوانـدن يك متن تشـريف 
ببريـد پاييـن خبر و لينـك خبر را بررسـي كنيد. 

جمله هاى قل قل ميرزا و عمه آقا محمدخان 

قديمى هـا از دستشـان در رفتـه و چهارتا جمله و عبـارت براى ما 
بـه يـادگار گذاشـته اند حالا مـا با هـوش و خلاقيت سرشـارمان اين چهارتا 

حـرف و كلام را تبديـل كرده ايـم بـه چهـل ميليون جملـه و كلمات قصـار هى از 
قول شكسـپير و تولسـتوى و ونگوگ و باباى شـاه ريچارد اول نقل قول مى كنيم و 
دوسـتانمان هـم هى بازنشـرش مى كنند. نشـانه اش ماجرايى كه چنـد وقت پيش 
براى فوتباليسـت مشـهور اتفاق افتاد و نقل قولي جعلى را در فضاى مجازى منتشر 
كـرد. شـما اگـر مى خواهيد به بى سـوادى متهم نشـويد قبـل از خواندن و انتشـار 

اسـناد قديمى نام كتاب و نويسـنده و... را بررسـي كنيد. 

عكس سازى

عكـس مى گذارنـد از فـلان بازيگـر و روى آن تيتـري جنجالـى مى گذارنـد، 

شـما هـم كـه پـول نتـت را باباجـان مى دهد بـدون معطلـى عكس 
را دانلـود مى كنيـد و بعـد هـم بـا هيجـان بـراى دوسـتانتان 
بازنشـر مى كنيـد، بعـد هـم خبـرش مى رسـد كـه عكس 
جعلـى و سـاختگى بـوده، امـا نه شـما نـه دوسـتانمان 
ذره اى هـم از ايـن ماجـرا جـا نمى خوريـد و بى خيـال 
آبـروى طـرف سـراغ عكـس جديـد و سـوژه جديـد 
مى رويـد. عكس هـا بـه همـان انـدازه كه چنـد برابر 
نوشـته اي تأثيـر دارد مى توانـد چنـد هـزار برابر يك 
متن شـايعه درسـت كنـد. زاويه  خـاص فيلمبردارى 
يـا عكسـبردارى، مشـخص نبـودن اتفاقـات قبـل و 
بعـد از آن تكـه  جداشـده از فيلـم، ربـط دادن عكـس 
بـه مطلب نامرتبط، دسـتكارى عكس و فيلم (فتوشـاپ)، 
كيفيت هـاى پاييـن و نامشـخص بودن جزئيـات همه و همه 
مواردى هسـتند كه مى توانند باعث درسـت شـدن شـايعه باشند. 
بـه هميـن خاطـر حتمـاً و حتمـاً قبـل از بـاور كـردن يـك عكس 
و انتشـارش آن را به خوبـى بررسـى كنيـد. بـاور كنيـد گاهى 
آن قـدر عكس هـاى جعلـى ناشـيانه بـا فتوشـاپ درسـت 
 شـده اند كـه مبتدى هـا هـم مى توانيـد بـا كمـى دقت 

آن هـا را از اصـل تشـخيص دهند.

تيترهاى خفن و جنجالى

هسـتند افـرادى كـه بـراى جمع كـردن لايك بيشـتر 
تيترهاى جنجالى و خفن مى نويسند و شب و روز دنبال 
ساختن شـايعات شاخ دار هستند. تيترهايى مثل رسوايى 
جنجالـى فـلان بازيگر از اين دسـت اسـت. اعـلام زمان هاى 
نامشـخص به  جاى دادن تاريخ درسـت هم از اين دسـت اسـت. 
جملاتـى مانند يك سـاعت پيش، ديشـب، امـروز، به تازگـى، از فردا، 
نبايد شـما را گول بزنند. تيترهايي كه خبر از كشـف رازى مخوف يا 
سـندى فوق محرمانـه مى دهند هم مانند كشـف دارويى جديد 
بـراى درمان فـلان بيمارى مثل ليمـوى معجزه گر قرن هم 
مى تواننـد جـزو تيترهاى جعلى باشـند. به جـز اين اخبار 
علمـى هـم مى تواننـد خيلـى گول زننـده و غلـط از آب 
دربيايند. معمولاً خبرسازان چهارتا كلمه قلمبه سلمبه 
و دهـن پركـن را توى خبر جـا مى دهند يا خيلى توى 
توهـم به شـكل مبهـم مى گويند دانشـمندان كشـف 
كرده اند، آخرين دسـتاوردهاى پزشـكى نشان مى دهد. 
مـا معمـولاً ايـن خبرهـا را مى خوانيـم و بـاور مى كنيم 
بدون اين كه بپرسـيم كدام پزشـكان؟ كدام دانشـمندان؟! 

گول ظاهر شيك را نخوريد

درسـت اسـت كـه عكس هـاى جعلى گاهـى زيـادى تابلو هسـتند، امـا گاه 
خبرهـاى دروغ بـه همـراه عكس هـاى خـوب و گرافيـك بـالا و خيلى شـيك و 
مجلسـى منتشـر مى شـوند. داشـتن يـك ويديـوى حرفـه اى براى يك شـايعه 
دليلـى براى واقعى بودن آن نيسـت. بسـيار ديده شـده اسـت كه بـراى مطالب 
كامـلاً اشـتباه و چرنـد تصاويـر گرافيكـى زيبـا يـا حتى ويدئـو سـاخته اند و ما 

فريـب ظاهـر آن را خورده ايـم. 
در آخـر خدمت تـان عـرض كنيـم بـراى اين كـه خيلـى كارآگاه طـور بتوانيـد 
خبرهـاى راسـت را از دروغ تشـخيص بدهيد بهتر اسـت به جز موارد بـالا گاه از 
متخصصـان هـم كمك بگيريـد و بعد هم هر حرفى را به آسـانى قبـول نكنيد و 
بعد از شـنيدن يك خبر حداقل بيسـت وچهار سـاعت دسـت نگه  داريد، شـايد 

خبر جعلـى بودنش از راه برسـد.

باور نكـن...!
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خبرفورى

عاشقان خطرناك 

درسـت اسـت كه هندى ها هميشـه به عشـق و عاشـقى معـروف بوده اند، امـا ظاهراً كار عاشـقان توى اين مملكـت به  جاهاى 
باريـك و خطرنـاك كشـيده اسـت. آن طـور كـه آمارهـا مى گوينـد تلفات داسـتان هاى عشـقى از تلفـات خرابكارى هـا و ترور 
بيشـتر شـده و دارد سـر به فلك مى كشـد. به گفته رسـانه ها در اين كشـور از سـال 2001 تا 2015 به دلايل عشـقى 38هزار 
و 585 نفـر بـه قتـل رسـيده، 79 هـزار و 189 نفـر خودكشـى كـرده و260هـزار نفـر دزديده شـده اند! در حالـى كه حملات 

تروريسـتى فقط 20هـزار نفر  قربانى داشـته اند.
 

ارتباط مثبت

بخـش زيـادى از زندگـى مـا در ارتباط با ديگـران مى گذرد و نمى توانيـم آن را ناديده بگيريم. داشـتن 
ارتبـاط مثبـت و مؤثـر بـا ديگـران بـراى همـه آدم هـا مهم 
اسـت، مخصوصـاً بـراى نوجوانـان. گاهـى فقـط بـه نقـش 
منفى همسـالان روى نوجوانان اشـاره مى شـود، اما حقيقت 
اين اسـت كـه ارتباط خوب با همسـالان، حق هـر نوجوانى 

اسـت و براى رشـد سـالم او لازم و ضرورى اسـت. 

مرا در جمع خودشان راه نمى دهند

سـلام. مـن نوجوانـى چهارده سـاله هسـتم. پيدا 
كردن دوسـت در مدرسـه براى من خيلى سخت 
اسـت. فكـر مى كنم بچه ها دوسـت ندارنـد با من 
دوسـت شـوند. مـن هيـچ دوسـت صميمـى اي 
در مدرسـه نـدارم. وقتـى مى بينـم كه عـده اى از 
همكلاسـى ها دور هـم جمـع هسـتند و به جمع 
آن هـا مـى روم، آن هـا به مـن بى محلـى مى كنند 
و طـورى رفتـار مى كننـد انـگار از بـودن بـا مـن 
خوششـان نمى آيـد. مـن از ايـن موضـوع خيلى 
ناراحـت هسـتم و احسـاس ضعف مى كنـم. لطفاً 

كمكـم كنيد.

2 دوست ارزشمند

سـلام دوسـت عزيز. بـراى هر نوجوانى مهم اسـت 
كـه ارتبـاط اجتماعـى خوبى با همسـالان 

خـودش داشـته باشـد، بنابرايـن بـه تو 
حـق مى دهيم كه از نداشـتن دوسـتان 

نزديـك و صميمى و از پذيرفته نشـدن در 
جمـع همكلاسـى ها آزرده خاطر باشـى. مـا مطمئن 

هسـتيم كه تو نوجـوان ارزشـمندى هسـتى و ويژگى ها و 
توانمندى هـاى منحصربه فـردى دارى و دوسـتى بـا تو 
ارزشـمند و مغتنم اسـت. براى اين كه راه حل مشـكلت 
اجتماعـى ات  ارتباطـات  در  بتوانـى  و  كنـى  پيـدا  را 

موفق تـر باشـى با مـا همراه شـو.

شبنم شجاعى | اگر در مدرسه و در جمع همسن و سالانتان ببينيد كه ديگران خيلى روى خوشى به شما نشان نمى دهند و انگار دوست 
ندارند كه شما را در جمع خودشان راه دهند، چه مى كنيد؟ اگر احساس كنيد همسن و سالانتان دوست ندارند با شما دوست شوند، چه 
احساسى داريد؟ اگر براى دوستى با كسى پيش قدم شويد، ولى او به شما بى محلى كند چه مى كنيد؟ براى اين كه با اين موضوع بيشتر 

آشنا شويد، مشاوره خونه اين هفته را از دست ندهيد.

وقتى همكلاسى هايتان تمايل ندارند با شما دوست شوند

تيريپ بى محلى...!

تمرين زندگى اجتماعى 

تـا مهارت هـاى  بـه نوجـوان كمـك مى كنـد  بـا همسـالان  ارتبـاط 
اجتماعـى اش را افزايـش دهـد. نوجوانـان ضمن ارتباط با همسـالان يـاد مى گيرند كه 

چطـور بـا ديگـران ارتباط برقـرار كنند، چطور تعامل داشـته باشـند، چطـور اختلافات 
خـود را حـل كننـد و چطـور با هم سـازش كنند و به تفاهم برسـند و همـه اين ها براى 

داشـتن يـك آينده اجتماعـى موفـق، لازم و ضرورى اسـت. 
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مرا در جمع خودشان راه نمى دهند

1سـلام. مـن نوجوانـى چهارده سـاله هسـتم. پيدا 

گذرد و نمىتوانيـم آن را ناديده بگيريم. داشـتن 
ارتبـاط مثبـت و مؤثـر بـا ديگـران بـراى همـه آدم هـا مهم 
اسـت، مخصوصـاً بـراى نوجوانـان. گاهـى فقـط بـه نقـش 
ارتبـاط مثبـت و مؤثـر بـا ديگـران بـراى همـه آدم هـا مهم 
اسـت، مخصوصـاً بـراى نوجوانـان. گاهـى فقـط بـه نقـش 
ارتبـاط مثبـت و مؤثـر بـا ديگـران بـراى همـه آدم هـا مهم 

شـود، اما حقيقت 
اين اسـت كـه ارتباط خوب با همسـالان، حق هـر نوجوانى 

سـلام دوسـت عزيز. بـراى هر نوجوانى مهم اسـت 
كـه ارتبـاط اجتماعـى خوبى با همسـالان 

خـودش داشـته باشـد، بنابرايـن بـه تو 
حـق مى

نزديـك و صميمى و از پذيرفته نشـدن در 
جمـع همكلاسـى

هسـتيم كه تو نوجـوان ارزشـمندى هسـتى و ويژگى ها و 
توانمندى هـاى منحصربه فـردى دارى و دوسـتى بـا تو 
ارزشـمند و مغتنم اسـت. براى اين كه راه حل مشـكلت 
اجتماعـى ات  ارتباطـات  در  بتوانـى  و  كنـى  پيـدا  را 

موفق تـر باشـى با مـا همراه شـو.

 اگر در مدرسه و در جمع همسن و سالانتان ببينيد كه ديگران خيلى روى خوشى به شما نشان نمى دهند و انگار دوست 
ندارند كه شما را در جمع خودشان راه دهند، چه مى كنيد؟ اگر احساس كنيد همسن و سالانتان دوست ندارند با شما دوست شوند، چه 
احساسى داريد؟ اگر براى دوستى با كسى پيش قدم شويد، ولى او به شما بى محلى كند چه مى كنيد؟ براى اين كه با اين موضوع بيشتر 

وقتى همكلاسى هايتان تمايل ندارند با شما دوست شوند

تيريپ بى محلى...!

تـا مهارت هـاى  بـه نوجـوان كمـك مى كنـد  بـا همسـالان  ارتبـاط 
اجتماعـى اش را افزايـش دهـد. نوجوانـان ضمن ارتباط با همسـالان يـاد مى گيرند كه 

چطـور بـا ديگـران ارتباط برقـرار كنند، چطور تعامل داشـته باشـند، چطـور اختلافات 
خـود را حـل كننـد و چطـور با هم سـازش كنند و به تفاهم برسـند و همـه اين ها براى 

داشـتن يـك آينده اجتماعـى موفـق، لازم و ضرورى اسـت. 

حمايت همه جانبه

دوران نوجوانـى گاهـى بـا سـختى ها و دشـوارى هايى همـراه اسـت و عبور از 
آن با حمايت همه جانبه دوسـتان همسـن و سـال بسـيار راحت تر مى شـود. 
نوجوانـان هنـوز مثـل بزرگ ترهـا پخته نشـده اند و گاهـى اشـتباه مى كنند. 
گاهى هم ممكن اسـت در برخى مسـائل گيج شـوند و نتوانند راه درسـت را 
پيـدا كنند. دوسـتان نوجـوان به هم كمـك مى كنند تا ارزش هاى خودشـان 
را پيـدا كننـد و در مشـكلات همديگـر را حمايـت مى كننـد و بـه هم كمك 
مى كننـد تا از فشـارها و سـختى هاى دوران نوجوانى به سـلامت عبور كنند. 

3توانيـم آن را ناديده بگيريم. داشـتن 

تـا مهارت هـاى  بـه نوجـوان كمـك مى كنـد  بـا همسـالان  تـا مهارت هـاى ارتبـاط  بـه نوجـوان كمـك مى كنـد  بـا همسـالان  4ارتبـاط 

دوران نوجوانى گاهى با سختى ها و 
دشوارى هايى همراه است و عبور از آن با 

حمايت همه جانبه دوستان همسن و سال بسيار 
راحت تر مى شود

  انكار نكنيد       
 

يكـى از كارهـاى مهمـى كه بايد انجام دهيد اين اسـت كـه وقتى فرزندتان دربـاره ناراحتى 
و رنـج خـودش از پذيرفتـه نشـدن در جمـع دوسـتان حـرف مى زنـد، مشـكل او را ناديده 
نگيريـد و آن را انـكار نكنيـد. ايـن كار خيلى به نوجـوان صدمه مى زند، زيـرا او بايد راه حلى 

بـراى مشـكل خـودش پيـدا كند و بى خيالـى يا انكار، مشـكل او را حـل نمى كند. 

 سرزنشگرى        
 

در چنين شـرايطى خيلى 
مراقـب باشـيد كه شـروع 
و  شـمردن  مقصـر  بـه 
سـرزنش كـردن فرزندتان 
سـرزنش  بـا  نكنيـد. 
مقصـر  و  فرزندتـان 
شـمردن او، فقـط باعـث 
ناراحتى بيشـتر فرزندتان 
مى شـويد و ايـن كار هيچ 
نمى كنـد  او  بـه  كمكـى 
تـا بتوانـد در پيـدا كـردن 

شـود. موفـق  دوسـت 

  ارزيابى مسئله به جاى غم       
 

بـه فرزندتـان كمـك كنيد به جاى غصه خـوردن و ناراحتى موضـوع را ارزيابى 
كنـد و مشـكل را پيـدا كند. گاهـى نوجوانـان در برخورد با مشـكلات به جاى 
اين كـه دنبـال راه حـل بگردنـد، فقـط غمگيـن مى شـوند و خودشـان را كنـار 
مى كشـند و اين باعث مى شـود كه مشكلشـان حل نشـود و حتـى پيچيده تر 
شـود. از او بخواهيـد همـه عواملـى را كـه باعث مى شـود نتوانـد در ارتباط با 

همسـالان موفـق باشـد و در جمع آن هـا پذيرفته شـود، پيدا كند.

  انكار نكنيد       

1يكـى از كارهـاى مهمـى كه بايد انجام دهيد اين اسـت كـه وقتى فرزندتان دربـاره ناراحتى 
2 سرزنشگرى        

بخش زيادى از زندگى 
ما در ارتباط با ديگران 
مى گذرد و نمى توانيم 
آن را ناديده بگيريم. 
داشتن ارتباط مثبت و 
مؤثر با ديگران براى 
همه آدم ها مهم است، 
مخصوصاً براى نوجوانان

چگونه اخبار جعلى را 
تشخيص دهيم؟



دوستان بى نشان
اگـر مى بينيد عـده اى از همكلاسـى ها شـما را در 
جمـع خودشـان راه نمى دهنـد، فـداى سـرتان. بـه 

دنبـال جمع ديگـرى بگرديد. حتمـاً افرادى در مدرسـه 
شـما پيـدا خواهنـد شـد كـه پذيرنده تـر و راحت تـر براى 

شـروع دوسـتى باشـند. چنيـن افـرادى مى توانند دوسـتان 
خوبـى براى شـما باشـند و ممكن اسـت در نـگاه اول، اصلاً 
بـه چشـم نياينـد، ولـى مطمئـن باشـيد اگـر بـا دقـت 

اطـراف خـود را نـگاه كنيـد، حتمـاً آن هـا را پيـدا 
كرد.  خواهيـد 

دانشمند شويد
حـالا وقتـش رسـيده كـه ماننـد دانشـمندها عمـل 

كنيـد و عوامـل احتمالـى را كـه باعث طرد شـما از 
جمع دوسـتان مى شـود، شناسـايى كنيـد. يادتان 
باشـد شناسـايى مشـكل، اوليـن قدم بـراى حل 
كـردن آن اسـت. رفتـار خودتـان را در ارتباط 
بـا همكلاسـى ها بررسـى كنيد؛ آيـا خجالتى 

و  مى مانيـد  سـاكت  جمـع  در  و  هسـتيد 
خودتـان را نشـان نمى دهيـد؟ آيـا رفتارتـان 

در جمـع دوسـتان مؤدبانـه و محترمانـه اسـت 
يـا اين كـه تنـد و خشـن اسـت؟ آيـا مثبـت و 
پذيرنـده هسـتيد يـا اين كه دائم غـر مى زنيد 
و بهانـه مى گيريـد؟ اگر متوجه شـديد علت 
بى توجهـى همسـالان بـه شـما چيسـت، 
مى توانيـد بـا كمـك بزرگ ترها يا مشـاور 

مدرسـه بـراي رفـع آن برنامه ريـزى 
. كنيد

جست وجوى
 محيط همخوان

ممكـن اسـت بـا انجام همـه تلاش هـاى لازم، باز هـم در يك محيـط، نتوانيد 
بـا تعـداد زيـادى از نوجوانـان ارتبـاط برقـرار كنيـد؛ مثلاً ممكن اسـت در مدرسـه اى 
تحصيـل كنيـد كـه اولويت و ارزش هاى بيشـتر دانش آموزان با شـما متفاوت باشـد. در 
چنيـن حالتـى دو كار مى توانيـد انجـام دهيـد: يكـى اين كـه از بزرگ ترهـا بخواهيد تا 

محيـط تحصيلـى شـما را عـوض كنند تا بـا همسـالان همخوان تـر با خودتان باشـيد 
و ديگـر اين كـه از خيـر دوسـتى وسـيع در محيط مدرسـه بگذريـد و روى دوسـتى هاى 

خـارج از محيط مدرسـه، مثلاً اقوام همسـن و سـال يا همسـالان در كلاس هـاى فوق برنامه 
كنيد.  سـرمايه گذارى 

 غصه بسه
اول از همـه بايـد غصـه خـوردن و رنـج بـردن را 

كنـار بگذاريـد، زيرا ايـن كارها كمكى به حل مشـكل 
شـما نمى كند. اگـر غصه بخوريد و خودتان را سـرزنش 
كنيـد، وارد چرخـه اي معيـوب شـده ايد، زيـرا اين كار 
باعـث مى شـود اعتمادتان بـه خودتان كم مى شـود 
و ايـن روى كيفيت رفتار شـما در مقابل ديگران 

اثـر منفـى مى گذارد و همين باعث مى شـود 
كه بيشـتر تنها بمانيد و اوضاع برايتان 

دشـوارتر شود. 

دوستى با همه
مـا  باشـيد كـه  داشـته  توجـه  پايـان  در 
نمى توانيـم بـا همـه دوسـت باشـيم و كارى 
كنيـم كـه همه ما را دوسـت داشـته باشـند، 
پـس بـراى اين كـه بـا عده بيشـترى دوسـت 
شـويد، تقـلاى بيهـوده نكنيـد و خودتـان 
را خسـته نكنيـد. بـه جـاى ايـن كار، بـه 
دوسـتان كمتـر قناعـت كنيد و سـعى 
كنيد كيفيت دوسـتى بـا آن ها را 

كنيد.  بهتـر 

انتخاب مناسب
بررسـى بعـدى كـه بايـد انجـام دهيـد 
افـراد  آيـا  ببينيـد  كـه  اسـت  ايـن 
بـراى  را  مناسـبى  جمع هـاى  و 
آيـا  كرده ايـد؟  انتخـاب  دوسـتى 
افـرادى كـه تمايـل داريـد بـا آن ها 
دوسـت شـويد يـا جمع هايـى كـه 
پذيرفتـه  آن هـا  در  مى خواهيـد 
شـويد، با شـما هماهنگى و تناسـب 
دارد؟ يادتـان باشـد كـه انتخاب-هاى 
نادرسـت مى تواند باعث شكسـت شـما 
بشـود؛ مثـلاً اگر افـرادى كـه مى خواهيد 
در جمعشـان پذيرفته شـويد با شـما خيلى 
متفـاوت باشـند، احتمـال دارد از ورود شـما بـه 
جمعشـان اسـتقبال نكننـد و حتـى اگر آن ها شـما را 
بـه جمـع خودشـان راه دهند، شـما حرفـى براى 

گفتـن بـا آن هـا نخواهيـد داشـت. 

من ارزشمندم
همزمـان بـا تـلاش بـراى رفـع موانع 
احتمالـى، بايـد روى خودتـان هـم كار كنيد و 
اعتمادبه نفـس خودتان را بالا ببريـد، زيرا اعتمادبه نفس 
عامـل مؤثـري در موفقيت شـما در ارتباط با همسـالان 
اسـت. يادتـان باشـد اگـر شـما توانمندى هـاى خودتـان 
را بـاور داشـته باشـيد و خودتـان را موجـود ارزشـمندى 
بـراى دوسـتى بدانيـد، ديگران هم شـما را بـاور خواهند 
كـرد، ولـى اگر خودتـان هم خودتـان را قبول نداشـته 
باشـيد، از ديگـران چه انتظارى اسـت؟ بـراى تقويت 
و  ارزشـمند  ويژگى هـاى  بايـد  اعتمادبه نفسـتان، 
توانمندى هـاى خودتـان را كشـف كنيـد. ما در 
كارگاه شـش شـماره قبل به طـور مفصل 

بـه ايـن موضـوع پرداخته ايم.
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اگر در مدرسه و در جمع همسن و سالانتان ببينيد كه ديگران خيلى روى خوشى به شما نشان نمى دهند و انگار دوست ندارند 
كه شما را در جمع خودشان راه دهند، چه مى كنيد؟ اگر احساس كنيد همسن و سالانتان دوست ندارند با شما دوست شوند، 
چه احساسى داريد؟ اگر براى دوستى با كسى پيش قدم شويد، ولى او به شما بى محلى كند چه مى كنيد؟ 

ارتباط مثبت

بخـش زيـادى از زندگـى مـا در ارتباط با ديگـران مى گذرد و نمى توانيـم آن را ناديده بگيريم. داشـتن 
ارتبـاط مثبـت و مؤثـر بـا ديگـران بـراى همـه آدم هـا مهم 
اسـت، مخصوصـاً بـراى نوجوانـان. گاهـى فقـط بـه نقـش 
منفى همسـالان روى نوجوانان اشـاره مى شـود، اما حقيقت 
اين اسـت كـه ارتباط خوب با همسـالان، حق هـر نوجوانى 

اسـت و براى رشـد سـالم او لازم و ضرورى اسـت. 

2 دوست ارزشمند

سـلام دوسـت عزيز. بـراى هر نوجوانى مهم اسـت 
كـه ارتبـاط اجتماعـى خوبى با همسـالان 

خـودش داشـته باشـد، بنابرايـن بـه تو 
حـق مى دهيم كه از نداشـتن دوسـتان 

نزديـك و صميمى و از پذيرفته نشـدن در 
جمـع همكلاسـى ها آزرده خاطر باشـى. مـا مطمئن 

هسـتيم كه تو نوجـوان ارزشـمندى هسـتى و ويژگى ها و 
توانمندى هـاى منحصربه فـردى دارى و دوسـتى بـا تو 
ارزشـمند و مغتنم اسـت. براى اين كه راه حل مشـكلت 
اجتماعـى ات  ارتباطـات  در  بتوانـى  و  كنـى  پيـدا  را 

موفق تـر باشـى با مـا همراه شـو.

شبنم شجاعى | اگر در مدرسه و در جمع همسن و سالانتان ببينيد كه ديگران خيلى روى خوشى به شما نشان نمى دهند و انگار دوست 
ندارند كه شما را در جمع خودشان راه دهند، چه مى كنيد؟ اگر احساس كنيد همسن و سالانتان دوست ندارند با شما دوست شوند، چه 
احساسى داريد؟ اگر براى دوستى با كسى پيش قدم شويد، ولى او به شما بى محلى كند چه مى كنيد؟ براى اين كه با اين موضوع بيشتر 

آشنا شويد، مشاوره خونه اين هفته را از دست ندهيد.

وقتى همكلاسى هايتان تمايل ندارند با شما دوست شوند

تيريپ بى محلى...!

اگر احساس مى كنيد در 
برقرارى ارتباط با همسالان 

به اندازه كافى قوى نيستيد 
و اگر دوست داريد در اين 

زمينه موفق تر باشيد و بيشتر 
در جمع همسن و سالان خود 
در مدرسه پذيرفته شويد، 
لازم است نكاتى را بدانيد 
و مهارت هايى را به دست 
بياوريد، پس با كارگاه اين 

هفته همراه شويد.

اگر مرا در جمعشان 
راه ندادند، چه كنم؟

كارگاه عملى

دانشمند شويد
حـالا وقتـش رسـيده كـه ماننـد دانشـمندها عمـل 

كنيـد و عوامـل احتمالـى را كـه باعث طرد شـما از 
جمع دوسـتان مى

باشـد شناسـايى مشـكل، اوليـن قدم بـراى حل 
كـردن آن اسـت. رفتـار خودتـان را در ارتباط 

بـا همكلاسـى
مى سـاكت  جمـع  در  و  هسـتيد 

خودتـان را نشـان نمى
در جمـع دوسـتان مؤدبانـه و محترمانـه اسـت 

يـا اين كـه تنـد و خشـن اسـت؟ آيـا مثبـت و 
پذيرنـده هسـتيد يـا اين كه دائم غـر مى

و بهانـه مى
بى توجهـى همسـالان بـه شـما چيسـت، 
مى توانيـد بـا كمـك بزرگ ترها يا مشـاور 

مدرسـه بـراي رفـع آن برنامه ريـزى 
. كنيد

 غصه بسه
اول از همـه بايـد غصـه خـوردن و رنـج بـردن را 

كنـار بگذاريـد، زيرا ايـن كارها كمكى به حل مشـكل 
شـما نمىكند. اگـر غصه بخوريد و خودتان را سـرزنش 
كنيـد، وارد چرخـه اي معيـوب شـدهايد، زيـرا اين كار 
باعـث مىشـود اعتمادتان بـه خودتان كم مى شـود 
و ايـن روى كيفيت رفتار شـما در مقابل ديگران 

اثـر منفـى مىگذارد و همين باعث مى
كه بيشـتر تنها بمانيد و اوضاع برايتان 

دشـوارتر شود. 

توانيـم آن را ناديده بگيريم. داشـتن 

2 دوست ارزشمند

سـلام دوسـت عزيز. بـراى هر نوجوانى مهم اسـت 
كـه ارتبـاط اجتماعـى خوبى با همسـالان 

خـودش داشـته باشـد، بنابرايـن بـه تو 
حـق مىدهيم كه از نداشـتن دوسـتان 

نزديـك و صميمى و از پذيرفته نشـدن در 
جمـع همكلاسـىها آزرده خاطر باشـى. مـا مطمئن 

هسـتيم كه تو نوجـوان ارزشـمندى هسـتى و ويژگى ها و 
توانمندى هـاى منحصربه فـردى دارى و دوسـتى بـا تو 
ارزشـمند و مغتنم اسـت. براى اين كه راه حل مشـكلت 
اجتماعـى ات  ارتباطـات  در  بتوانـى  و  كنـى  پيـدا  را 

موفق تـر باشـى با مـا همراه شـو.

 اگر در مدرسه و در جمع همسن و سالانتان ببينيد كه ديگران خيلى روى خوشى به شما نشان نمى دهند و انگار دوست 
ندارند كه شما را در جمع خودشان راه دهند، چه مى كنيد؟ اگر احساس كنيد همسن و سالانتان دوست ندارند با شما دوست شوند، چه 
احساسى داريد؟ اگر براى دوستى با كسى پيش قدم شويد، ولى او به شما بى محلى كند چه مى كنيد؟ براى اين كه با اين موضوع بيشتر 

وقتى همكلاسى هايتان تمايل ندارند با شما دوست شوند

تيريپ بى محلى...!

اگر مرا در جمعشان اگر مرا در جمعشان 
راه ندادند، چه كنم؟راه ندادند، چه كنم؟

كارگاه عملى

حـالا وقتـش رسـيده كـه ماننـد دانشـمندها عمـل 
كنيـد و عوامـل احتمالـى را كـه باعث طرد شـما از 
شـود، شناسـايى كنيـد. يادتان 
باشـد شناسـايى مشـكل، اوليـن قدم بـراى حل 
كـردن آن اسـت. رفتـار خودتـان را در ارتباط 
ها بررسـى كنيد؛ آيـا خجالتى 

و  مانيـد 
دهيـد؟ آيـا رفتارتـان 

در جمـع دوسـتان مؤدبانـه و محترمانـه اسـت 
يـا اين كـه تنـد و خشـن اسـت؟ آيـا مثبـت و 
پذيرنـده هسـتيد يـا اين كه دائم غـر مىزنيد 
گيريـد؟ اگر متوجه شـديد علت 
بى توجهـى همسـالان بـه شـما چيسـت، 
مى توانيـد بـا كمـك بزرگ ترها يا مشـاور 

مدرسـه بـراي رفـع آن برنامه ريـزى 

انتخاب مناسب
بررسـى بعـدى كـه بايـد انجـام دهيـد 
افـراد  آيـا  ببينيـد  كـه  اسـت  ايـن 

جمع و 
كرده انتخـاب  دوسـتى 

افـرادى كـه تمايـل داريـد بـا آن ها 
دوسـت شـويد يـا جمع هايـى كـه 
پذيرفتـه  آن هـا  در  مىخواهيـد 
شـويد، با شـما هماهنگى و تناسـب 
دارد؟ يادتـان باشـد كـه انتخاب-هاى 

نادرسـت مى
بشـود؛ مثـلاً اگر افـرادى كـه مى

در جمعشـان پذيرفته شـويد با شـما خيلى 
متفـاوت باشـند، احتمـال دارد از ورود شـما بـه 
جمعشـان اسـتقبال نكننـد و حتـى اگر آن ها شـما را 
بـه جمـع خودشـان راه دهند، شـما حرفـى براى 

گفتـن بـا آن هـا نخواهيـد داشـت. 

همزمـان بـا تـلاش بـراى رفـع موانع 
احتمالـى، بايـد روى خودتـان هـم كار كنيد و 

خودباورى

اگرچـه گاهـى بزرگ ترهـا از وقت گذرانـى نوجوانـان بـا 
دوستانشـان گلايه دارند، اما داشـتن دوسـتان صميمى و 
پذيرفته شـدن و محبوب بودن در جمع همسـالان باعث 
تقويـت احسـاس اعتمادبه نفـس و احسـاس ارزشـمندى 
دوسـتان  جمـع  در  نوجوانـان  مى شـود.  نوجوانـان  در 
خـود، شايسـتگى ها و قابليت هايشـان را پيـدا مى كنند و 

خودشـان را بـاور مى كننـد. 

حمايت همه جانبه

دوران نوجوانـى گاهـى بـا سـختى ها و دشـوارى هايى همـراه اسـت و عبور از 
آن با حمايت همه جانبه دوسـتان همسـن و سـال بسـيار راحت تر مى شـود. 
نوجوانـان هنـوز مثـل بزرگ ترهـا پخته نشـده اند و گاهـى اشـتباه مى كنند. 
گاهى هم ممكن اسـت در برخى مسـائل گيج شـوند و نتوانند راه درسـت را 
پيـدا كنند. دوسـتان نوجـوان به هم كمـك مى كنند تا ارزش هاى خودشـان 
را پيـدا كننـد و در مشـكلات همديگـر را حمايـت مى كننـد و بـه هم كمك 
مى كننـد تا از فشـارها و سـختى هاى دوران نوجوانى به سـلامت عبور كنند. 

2

3توانيـم آن را ناديده بگيريم. داشـتن 

6اگرچـه گاهـى بزرگ ترهـا از وقت گذرانـى نوجوانـان بـا 5دوران نوجوانـى گاهـى بـا سـختى ها و دشـوارى هايى همـراه اسـت و عبور از 

راه ندادند، چه كنم؟راه ندادند، چه كنم؟
1
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5دوستان بى نشان
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7دوستى با همه

  ارزيابى مسئله به جاى غم       
 

بـه فرزندتـان كمـك كنيد به جاى غصه خـوردن و ناراحتى موضـوع را ارزيابى 
كنـد و مشـكل را پيـدا كند. گاهـى نوجوانـان در برخورد با مشـكلات به جاى 
اين كـه دنبـال راه حـل بگردنـد، فقـط غمگيـن مى شـوند و خودشـان را كنـار 
مى كشـند و اين باعث مى شـود كه مشكلشـان حل نشـود و حتـى پيچيده تر 
شـود. از او بخواهيـد همـه عواملـى را كـه باعث مى شـود نتوانـد در ارتباط با 

همسـالان موفـق باشـد و در جمع آن هـا پذيرفته شـود، پيدا كند.

 تغيير محيط       
 

نوجوانـان  اسـت  ممكـن  محيط هـا  برخـى  در 
هنجارهاى نامناسـبى داشـته باشـند. در چنين 
شـرايطى لازم اسـت كـه فرزندتـان را حمايـت 
كنيد و او را از محيط نامناسـب خارج كنيد. اگر 
مى بينيـد كـه همسـالان او در مدرسـه هنجارها 
و خواسـته هاى نامناسـبى دارنـد و بـه هميـن 
خاطـر فرزنـد شـما را طرد مى كنند، شـايد بهتر 
باشـد كـه محيـط تحصيلـى فرزندتـان را عوض 
كنيـد. اگـر همسـالان فرزندتان از نظـر فكرى يا 
فرهنگـى خيلى با او متفاوت باشـند، دوسـتى با 
آن ها براى فرزندتان دشـوار مى شـود. خود شـما 
هـم در محيطـى كـه سـنخيت لازم را نداشـته 

باشـيد، احسـاس تنهايى خواهيـد كرد. 

  تقويت اعتمادبه نفس       
 

فشـار طرد شـدن از سـوي همسالان ممكن اسـت باعث شـود كه فرزندتان نسبت به خودش 
قـدرى بى اعتمـاد شـود. كارى كه شـما بايـد انجام دهيد اين اسـت كـه توانمندى ها 

و قابليت هـاى فرزندتـان را ببينيـد و بـه او كمـك كنيـد كه ويژگى هاى ارزشـمند 
خـودش را كشـف كنـد. پذيرفتـه نشـدن در جمـع همسـالان ممكن اسـت 

باعـث شـود فرزندتـان فكـر كند موجود ارزشـمندى نيسـت كـه ديگران 
بـه طرفـش نمى آيند. 

           مشورت با مشاور

اگر متوجه شـديد كه تنهـا ماندن فرزندتان 
محدود به فضاى مدرسـه نيسـت و در همه 
جمع هـا تنها مى ماند و از سـوي همسـالان 
پذيرفته نمى شـود، لازم اسـت از مشـاور در 
امـور نوجوانـان كمـك بگيريد تا مسـئله را 

با دقت بيشـترى بررسـى كند. 

و قابليت هـاى فرزندتـان را ببينيـد و بـه او كمـك كنيـد كه ويژگى هاى ارزشـمند 
خـودش را كشـف كنـد. پذيرفتـه نشـدن در جمـع همسـالان ممكن اسـت 

باعـث شـود فرزندتـان فكـر كند موجود ارزشـمندى نيسـت كـه ديگران 

هـر پدر و مـادرى دوسـت دارد كـه فرزندش 
در ارتباطـات اجتماعـى موفق باشـد. انزواى 
نوجـوان در ارتباطات اجتماعى بـراى والدين 
احسـاس  اگـر  اسـت.  نگران كننـده  نيـز 
همسـالانش  جمـع  در  فرزندتـان  مى كنيـد 
پذيرفتـه نمى شـود و تنهـا مى مانـد، نـكات 

زيـر را مـورد توجـه قـرار دهيد:

3  ارزيابى مسئله به جاى غم       

4  تقويت اعتمادبه نفس       

           مشورت با مشاور5 تغيير محيط       

6اگر متوجه شـديد كه تنهـا ماندن فرزندتان 
بـه فرزندتـان كمـك كنيد به جاى غصه خـوردن و ناراحتى موضـوع را ارزيابى 
كنـد و مشـكل را پيـدا كند. گاهـى نوجوانـان در برخورد با مشـكلات به جاى 
اين كـه دنبـال راه حـل بگردنـد، فقـط غمگيـن مى شـوند و خودشـان را كنـار 
مى كشـند و اين باعث مى شـود كه مشكلشـان حل نشـود و حتـى پيچيده تر 
شـود. از او بخواهيـد همـه عواملـى را كـه باعث مى شـود نتوانـد در ارتباط با 

چگونه به فرزندم 

كمك كنم؟

با دقت بيشـترى بررسـى كند. 
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برف پاييزى
زيبايى هاى برف در روزهاى پاييزى تبريز  نمــــا  هشــت
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ببين براى پريدن عجب سبك بارى
دوباره پنجره فولاد و اذن كرب و بلا

ميان صحن حرم شد چه گريه بازارى

دوباره روضه گرفتند زائران اينجا
بياد مشك عطش نوش و خشك سردارى

رهاست در نفس اين حرم شميم ياس
به ياد علقمه و قبر حضرت عباس
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هدهد هشتايى ها
دوسـت نوجـوان مـن! هدهـد كانـون پـرورش فكـري كودكان و نوجوانان خراسـان رضوي با همكارى روزنامه هشـت به سـمت شـما پـرواز كرده تا شـما پرنده هاي شـجاع و زيبا را ببـرد به كوه 

قـاف. اگـر شـما هم بـه هدهد كمك كنيـد، ما زودتـر به آنجا مي رسـيم.
hodhod8@kpf-khr.ir  :پست الكترونيكي ما

در داستان غرق شويم

گِلِ خوب...!

همـه آدم هـا قشـنگى رو دوسـت دارن. مثل 
تـو! همـه دوسـت دارن شـيك باشـن! لباس 
قيافه هـاى شـيك،  شـيك، خونـه شـيك و 
معيارهـاى زيبايـى و شـيك بـودن بـا آدم ها 
تغييـر مى كنه. مـدل مو و ابرو، نـوع آرايش و 
حتـى مـدل بينى و نـوع حرف زدن با سـبك 
رفتـارى آدم هـاى هر شـهر و كشـورى فرق 
داره،  امـا امـان از امـواج بى رحم ماهـواره اى 
كه بـدون مرز، مدل خوشـگلى رو به همه جا 
گسـترش مـى ده و همه چـى رو با هـم قاطى 
مى كنـه! اون وقتـه كـه بـه هـر جـا نـگاه 
مى كنـى همـه مى خوان شـكل هم خوشـگل 
باشـن. انگار يكى فرمول خوشگلى رو نوشته 
و زده بـالاى طاق دنيـا: ابرو اين طـورى، بينى 
اون طـورى، لـب اين شـكلى، رنـگ پوسـت 
و... و اين طـورى مى شـه كـه مى بينـى تـوى 
خيابون همه خودشـون رو عين هم خوشـگل 
رو  چـى  خوشـگلى  از  بعـد  حـالا  كـردن! 
دوسـت دارى؟ پـول؟ نـه... پـول مرحله قبل 
از شـيك  بودنـه! اصـلاً يكـى از لوازم شـيك 
بودنـه! مى دونـى چيـه؟ محبوبيـت! همه اين 
خوش پوشـى و شيكى و خوشـگلى رو آدم ها 
بـراى دوسـت داشته شـدن مى خـوان! بـراى 
ايـن كـه بقيـه دوستشـون داشـته باشـن! تو 
اين قـدر بـه خـودت مى رسـى كه «دوسـت 
داشـته شـدن» بخرى، مگه نه؟! نگـو نه كه 

نمى كنم! بـاور 
امـا مى خـوام يـه چيـزى بهـت بگم. يـه راز 
رو  همديگـه  چـرا  آدم هـا  مى دونـى  مهـم. 
دوسـت دارن؟ مى دونى چرا كسـى رو از بين 
يـك عالمـه آدم انتخـاب مى كنن تا دوسـت 
داشـته باشـن؟ خوشـگلى؟ نه... نه... اصلاً.... 
مـن مطمئنـم هيچ كـس تابه حـال بـه خاطر 
خوشگلى كسـى رو دوست نداشـته... امكان 
نـداره... اصـلاً! لااقـل طولانى مدتـش امـكان 
نـداره... قيافـه آدم ها بعـد از يه مـدت براى 
هـم عادى مى شـه... پس اون چيـه كه باعث 
مى شـه آدم  يه نفر رو دوسـت داشـته باشه؟ 
اون دلـه! آدم هـا چيـزى درونشـون دارن به 
نـام دل! دل هـا بـا هم حـرف مى زنـن. خيلى 
قبـل از اين كـه لب هـا بـا هم صحبـت كنند. 
ايـن  پاهـا.  و  دسـت ها  و  چشـم ها  از  قبـل 
قلب هـاى آدم هاسـت كه آدم هاى شـبيه هم 

رو پيـدا مى كنـه و كنـار هـم نگه مـى داره. 
قديميـا مى گفتـن طـرف گِلـِش خوبـه! گِل، 
همـون خاكِ دله كـه وقتى نرم خـو و پاك و 
مهربون باشـه، اون آدم رو همه دوست دارن. 
اين كـه گِل خـوب از كجـا بيـارى، خيلـى 
مفصلـه. بـرو و خوبى هاى گِلـت رو پيدا كن! 

مهم تـره! مخلـص همـه خوش گِل ها!

يادداشت
بهاره بهنام نيا 

پاكـت را بـه طرفـش گرفتـم و گفتم: «از طرف مدرسـه اسـت.» 
سـرش را از روى جـارو برقى اى كـه دل و روده اش را به هم ريخته 
و پخـش اتـاق كـرده بـود، بلند كـرد و با شـك به چشـمانم نگاه 

كـرد: «كارى كـردى كه احضـارم كردن؟» 
هميشـه همين طور مشـكوك بود. نسـبت بـه من وسـواس خاصى 
داشـت و فكـر مى كـرد دور از چشـم او كارهايى انجام مى دهم كـه از نظرش براى يك 

دختـر چهارده سـاله خط قرمـز به حسـاب مى آمد.
گفتـم: «جلسـه انجمـن اوليا و مربيان مدرسـه اسـت و در كنارش هم جشـن تشـكر از 

ممتاز.» دانش آمـوزان 
- خب اون وقت چه ارتباطى به تو پيدا مى كنه؟ نكنه ممتاز بودى و ما خبر نداشتيم!

كنايـه اش را خـوب مى فهميـدم. آرزو داشـت شـاگرد اول باشـم و سـرش را تـوى در 
و همسـايه و فاميـل بـالا بگيـرد كـه دختـرم نمونـه اسـت و فـردا براى خودش كسـي 
مى شـود، امـا اين چيزى نبود كه من دوسـت داشـته باشـم. من عاشـق بازيگـرى بودم. 
عضـو گـروه نمايـش مدرسـه و به گفتـه همه يكـى از بهترين ها. هرسـال هم گـروه ما 
جـزو گروه هـاى برگزيـده شهرسـتان بـود. يك بار هم كـه به مرحلـه اسـتانى راه پيدا 
كرديـم، بـا همه التماس و درخواسـتى كه كردم، نتوانسـتم بابا را راضى كنـم تا با گروه 
بـروم. حتـى وسـاطت مدير و معاون پرورشـى هم جواب نـداد و اصرار مامـان كه لااقل 
بـرو كارش را ببيـن، هـم بى فايـده بود و دسـت آخر با چشـمى گريان و دلى شكسـته، 

نقشـى را كـه خيلى دوسـت داشـتم به يكى ديگـر از بچه ها سـپردم.
دلخور جواب دادم: «همه پدر و مادرها دعوت شدن. گفتم كه جشنه.»

اشـاره اى بـه ميـز كـرد و گفت: «بـذارش اون جـا. وقت ندارم. بايد سـفارش مـردم رو 
آمـاده كنم.»

راسـتش ترجيـح مـى دادم نتوانـد بيايـد، چـون قرار بـود نمايش مـا هم در روز جشـن 
اجـرا شـود. مـن هم نقـش اول را داشـتم و اگر مى آمـد و مى ديد اين يعنى تـا چند روز 
اخـم و بداخلاقـى. شـايد هم حق داشـت. خودش با وجـود اين كه شـاگرد درس خوانى 
بـود، بعـد فـوت آقا بزرگ، مجبور شـده بـود درس و مدرسـه را رها كند و بـرود دنبال 
كار. حـالا هـم بـراى خـودش تعميـركار قابلى بود، ولى هميشـه بـا حسـرت از آرزوى 
دانشـگاه رفتـن و مهنـدس شـدن حـرف مـي زد و در كنـار ايـن افسـوس ها كلـى بـه 
بـرادرم افتخـار مي كـرد كـه دانشـجوى الكترونيك شـده و موفقيت او پتكى شـده بود 
كـه گاه و بـي گاه بـر سـر من فـرود مى آمـد، ولـى تقصير من چـه بود؟ بعضـى چيزها 
ذاتـى اسـت. ذوق آدم هـا بـا هـم فـرق مى كنـد. نـه اين كـه شـاگرد تنبلـى باشـم؛ نه. 
درس هايـم خـوب بـود، ولى آن قـدر عالى نبود. عاشـق كتـاب خواندن و نوشـتن بودم. 
متـن همه نمايشـنامه هاى گروه را هم خودم مى نوشـتم و دبير ادبيات كلى از انشـاهايم 
تعريـف مى كرد و هميشـه پـاى ثابت خواندن انشـا در كلاس بودم، امـا اين چيزى نبود 
كـه بابـا را خوشـحال كند. مى گفت: «اين همه نويسـنده تـوي دنيا، اين همـه هم كتاب، 

امـا كـو خواننـده؟ بهتره آدم كارى بلد باشـه كـه دردى از مـردم دوا كنه!»
دليـل ايـن همـه سـخت گيرى اش را نمى فهميـدم. خـب مگـر يـك نويسـنده خـوب 
نمى توانسـت مشـكل مـردم را طـورى بگويـد كـه گـره اى بـاز كنـد؟ يا يـك بازيگر 
كـه نقـش همين مـردم را توى فيلم هـا بازى مى كنـد نمى توانـد از درد و مشكلاتشـان 
بگويـد؟ امـا همه ايـن حرف ها براى بابـا توجيـه درس نخواندن بود. صبح روز جشـن، 
وقتى آماده رفتن شـدم با شـك و دودلى پرسـيدم: «امروز مياين مدرسـه؟» چايى اش 
را سـر كشـيد و لقمه اى را كه مامان برايش پيچيده بود، برداشـت و كتش را پوشـيد و 
گفـت: «نمى تونـم. كارم خيلى زياده. فكر نكنـم بتونم بيام. مادرت ميـاد كافيه ديگه.» 
تـه دلـم خيلـى خوشـحال شـدم. نفس راحتى كشـيدم و تا رسـيدن به مدرسـه نقشـم 
را تـوى دلـم چندبار بازى كردم. جلسـه شـروع شـده بود. سـالن مدرسـه پـر از پدر و 
مادرهايـى شـده بـود كـه بعضـى گل به دسـت، منتظـر تقدير از بچه هايشـان نشسـته 
بودنـد. مجـرى برنامـه همـه را بـه تماشـاى نمايـش بچه هـاى مدرسـه دعـوت كرد و 
تأكيـد كـرد گـروه نمايش مدرسـه ما يكـى از بهترين گروه هاى شهرسـتان اسـت كه 
باعـث افتخـار مدرسـه هسـتند. پـرده همـراه با تشـويق حاضـران كنار رفت. سـكوت 
سـالن را پـر كـرده بود. معلوم بـود نمايش را دوسـت داشـتند كه اين طور بـا دقت آن 
را دنبـال مى كننـد. مشـغول بازى بـودم و جملاتـم را مى گفتم كه چرخـى زدم و جلوي 
صحنـه، سـرم را بلنـد كردم تا بقيه جمله ام را بگويم كه درسـت رديف پنجـم، نفر اول، 
چشـمم افتاد به چشـم بابا كه در سـكوت و با نگاهى پر از سـؤال به من چشـم دوخته 
بـود. قلبم مى خواسـت از سـينه ام بيـرون بيايد. احسـاس كـردم همه وجـودم مى لرزد. 
خيلـى بـه خـودم فشـار آوردم تـا جملـه ام را كامـل كنـم. نمى دانـم چطـور نمايش به 
آخـر رسـيد. ميان تشـويق هاى پى درپـى تماشـاچيانى كه ايسـتاده تشـويق مى كردند، 
روى صحنـه بـه صف ايسـتاديم، اما همه حواسـم بـه رديف پنجم بود و مـردى كه مثل 
بقيـه ايسـتاده بـود و بـا لبخندى بـر لـب و برقى در چشـم با اشـتياق فراوان بـراى من 

دسـت مى زد.

زهره اكبرآبادي
مربي كانون پرورش فكري كودكان و نوجوانان نيشابور.

صندلى رديف پنجم

پاكت را به طرفش گرفتم 
و گفتم: ªاز طرف مدرسه 

است.» سرش را از روى جارو 
برقى اى كه دل و روده اش را 
به هم ريخته و پخش اتاق كرده 
بود، بلند كرد و با شك به چشمانم 
نگاه كرد: ªكارى كردى كه 

احضارم كردن؟» 
هميشه همين طور مشكوك بود. 

نسبت به من وسواس خاصى 
داشت و فكر مى كرد دور از چشم 
او كارهايى انجام مى دهم كه 
از نظرش براى يك دختر 
چهارده ساله خط قرمز به حساب 

مى آمد.
گفتم: ªجلسه انجمن اوليا 
و مربيان مدرسه است و در 

كنارش هم جشن تشكر از 
دانش آموزان ممتاز.»


