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  دوستان خوب جوانه! شما هم می‎توانید آثارتان را  از طریق 

 شماره‎های بالای صفحه برای‎مان بفرستید تا با اسم 

و عکس خودتان چاپ کنیم.

نوجوانی یک دوره سنی بسیار حساس و مهم در زندگی هر 
فردی است. یادگیری این مهارت‌ها به ما کمک می‌کند که 
در زندگی بهتر عمل کنیم و برنامه‌ریزی بهتری برای آینده 
خود داشته باشــیم. به همین دلیل مهم اســت که بدانیم 

این مهارت‌ها چه هســتند و چطور باید آن‌ها را یاد بگیریم 
چون آن‌ها می‌توانند پایه و اســاس زندگی مــا در جوانی و 
دوره‌های بعدی زندگی ما باشند. یاد گرفتن این مهارت‌ها 

بسیار مهم‌تر از مهارت‌های تخصصی دیگر است.

نوجوان موفقگالری

از بافت عرق‌چین سنتی تا صادرات به کشورهای همسایه
گپ‌وگفتی با یک دانش‌آموز کارآفرین که توانست یک کار هنری سنتی را به‌روز کند و به همراه خواهرش یک 

کسب‌وکار راه موفق راه بیندازد

من همیشه دوست 
داشتم مستقل باشم 
و به اصطلاح دستم 

در جیب خودم باشد 
و حتی بتوانم به 

خانواده‌ام هم کمک 
کنم. از دو، سه سال 

پیش بود که به همراه 
خواهرم بافت و تولید 
کلاه‌های عرق‌چین 
ساده مردانه آن هم 
با رنگ‌های قهوه‌ای، 

سبز و مشکی را 
شروع کردیم. اگر 
فردی می‌خواهد 

کسب‌وکاری شروع 
کند مهم است که 
فقط شروع کند و از 

شکست نترسد.

برجستگی‌های روی 
انگشت یا همان اثر 

انگشت قبل از تولد ما 
ایجادمی‌شود

یک قو در حال چرت ظهرانه

theguardian.com: عکس از

کارگاه

رفقا سلام!
شاید هیچ ‌کدوم فکر نمی‌کردیم که قراره خرداد رو این‌جوری تموم کنیم 

ولی خب این‌جوری شد. سعی کنین این روزها خیلی کمتر فضای مجازی رو نگاه 
کنین و بیشتر خودتون رو با چیزای دیگه سرگرم کنین. دوستون داریم.
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اطلاعات عمومی 

دیده‌ایــد اطراف بعضــی آدم‌ها تــا چشــم کار می‌کند گل‌وگیاه اســت و 
رسیدگی و شاید حرف‌زدن با آن‌ها حال‌شان را خوب‌می‌کند؟ تحقیقات 
علمی به تازگــی ثابت ‌کرده کــه این رابطــه دوطرفه اســت و گیاهان در 

موقعیت‌های استرس‌زا، صداهای فراصوت از خود منتشرمی‌کنند.
 البته فرکانــس این صداها در محدوده شــنوایی ما نیســت. پروفســور 

هادانــی، محقق ارشــد این تحقیــق می‌گویــد: »ظاهرا یــک مزرعه گل 
می‌تواند مکانی پر سرو‌صدا باشد. 

فقط مسئله این است که ما نمی‌توانیم صداها را بشنویم.« در این مطلب 
می‌خواهیم از شــیوه صحبت گیاهان رمزگشــایی کنیــم و بفهمیم این 

کشف جدید به چه کاری می‌آید؟

مهارت‌های مطالعه و نوشتن

در دوران نوجوانی، مهارت‌های مطالعه و نوشتن، برای یادگیری و 
درک عمیق مفاهیم، ضروری هستند. حتی اگر ما نقشه‌ها و تصاویر 
را به راحتی درک کنیم، در سال‌های بعدی باید بتوانیم متن را نیز به 

خوبی درک و به کاربرد آن در زندگی خود پی ببریم.
مهارت‌های تفکری

یکی از مهارت‌هــای لازم بــرای نوجوانان کــه نقش بســیار مهی در 
زندگی آن‌ها دارد، مهارت‌های تفکری اســت. این مهارت‌ها شامل 
حــل مســائل، انتقــاد پذیــری و یادگیــری با شــنیدن هســتند. این 
مهارت‌ها، به آن‌ها در پی بردن به مســائل و حرکت کردن به ســمت 

آینده کمک می‌کند.
مهارت‌های اجتماعی

مهارت‌هــای اجتماعی نیــز از جملــه مهارت‌هــای ضــروری بــرای 
نوجوانان است که باید تا 16ســالگی آموزش ببینند. یادگیری این 
مهــارت، برای برقــراری ارتباطــات اجتماعی ضروری اســت. ما در 
نوجوانی باید بتوانیم در گروه‌ها حضور داشــته باشیم، دوستانی که 

رفتار مناسبی دارند را انتخاب کنیم و با آن‌ها ارتباط برقرار کنیم.
مهارت‌های مدیریت احساسات

مهارت‌های مدیریت احساســات به این معنی است که نوجوان باید 
بتواند در هر شــرایطی کنترل کافی بر رفتار خود داشــته باشد. این 
بدان معنا اســت که نوجوان باید پیش از انجام هر رفتاری، به میزان 

متعارفی آگاهی داشته باشد و در زمان مناسب سکوت کند.
مهارت مدیریت زمان

یکی دیگر از مهارت‌های لازم که ما در نوجوانی باید آن را یاد بگیریم، 
مدیریت زمان است. در دنیای امروزی نوجوانان نسبت به قبل زمان 
آزاد کمتری دارند. بنابراین، مدیریت زمــان اهمیت زیادی دارد. ما 

باید بتوانیم برنامه‌ریزهای خوب باشــیم و بدانیم چطور از وقت خود 
به صورت بهینه استفاده کنیم.

مهارت‌های علمی

آشــنایی با مباحث علمی از جمله فیزیک، شــیمی، زیست‌شناسی 
و علوم کامپیوتر در دوره نوجوانی بســیار مهم اســت. این مهارت‌ها 
می‌توانند به ما کمک کنند تا بهتر عملکرد محیط اطراف خود را درک 
کنیم. همچنین یادگیری مهارت ریاضیات و علوم که از مهارت های 
ضروری دوره نوجوانی اســت، شیوه‌ای برای حل مســائل  را فراهم 
می‌کند. این مهارت، به شخص کمک می‌کند تا پایه بسیار قوی برای 

رشد در آینده داشته باشد.
مهارت‌های دیجیتال

امــروزه داشــتن مهارت‌هــای دیجیتالــی و متمایــز بــودن در زمینه 
فنــاوری اطلاعــات بســیار اساســی اســت. همچنین کســب‌وکار و 
ســرمایه‌گذاری، مهارت های مالی مهمی هســتند که یک نوجوان 

باید تا سن ۱۶ سالگی یاد بگیرد.
مهارت‌های خلاقیت و کلامی

خلاقیت و ارائه ایده‌های جدید، عوامل اصلی موفقیت هستند. این 
مهارت پایــه جهت برنامه‌ریزی برای پیشــرفت هر چه بیشــتر جهان 
ضروری اســت. اگرچه این مهارت برای همه افراد بســیار ضروری و 
مهم است؛ اما نوجوانان باید حتما آن را آموزش ببینند. مهارت‌های 

کلامی می‌تواند با تمرین مکرر و مداوم بهبود یابد.
مهارت‌های حل مسئله

داشتن مهارت‌های حل مسئله، راه حل‌هایی برای حل مشکلات را 
به شیوه ای سازماندهی شده توضیح می دهند. این مهارت به ما در 
نوجوانی کمک می‌کند تا در همه جوانب زندگی خود بهترین راه‌حل 

ممکن را انتخاب کنند.

بدون شرح

تصویر سازی: علیرضا کاردار مهارت‌هایی که باید در نوجوانی یاد بگیریم

دانستنی‌ها

حقیقت‌هایی درباره اثر انگشت

گیاهان هم حرف‌می‌زنند!

مشابه ولی متفاوت
Look forward to

به معنای انتظار داشتن یا مشتاق بودن برای 
چیزی که در آینده اتفاق می‌افتد

Look after
به معنای مراقبت کردن یا نگهداری کردن از 

کسی یا چیزی

مثال:

  She always looks after her younger sister.

ترجمه:      او همیشه از خواهر کوچک‌ترش مراقبت 
می‌کند.

مثال:

She's looking forward to seeing her friends 

again

ترجمه:    او مشتاقانه منتظر دیدن دوباره دوستانش 
است.

کلاس زبان

  اولین جرقه کارآفرینی بــرای تو چطور 

زده شد؟

از تقریبا دو، ســه ســال پیــش بود که بــه همراه 
خواهرم بافت و تولید کلاه‌های عرق‌چین ساده 
مردانه آن هم با رنگ‌های قهوه‌ای، سبز و مشکی 
را شــروع کردیــم. در ابتدای کارمان ســفارش 
های مجازی و مغازه‌ها را که تقریبا حدود 50 تا 
100عدد در ماه بود را آماده می‌کردیم اما سال 
بعد سفارش هایمان هم شامل مغازه‌ها شد و هم 
غرفه‌های مجازی. تاجران کشورهای همسایه 
از ما درخواســت کردند ایــن کلاه‌هــا را با تیراژ 
بالای هزار عدد و بیشتر تولید کنیم. ما به‌تنهایی 
نمی‌توانســتیم این همه کلاه ببافیــم و همین 
شد که سال 1402 به این فکر افتادیم که چرا 
کارآفرینی نکنیم و سبب خیر نشویم؟ این‌طور 
شــد که به چنــد روســتا رفتیــم و بــه خانم‌های 
هنرمند روســتایی بافت و تولید ایــن کلاه‌ها را 
آموزش دادیــم و باعث کمک به اشــتغال 20 تا 

30 نفر از خانم‌های هنرمند روستایی شدیم.
 

 چطور شد که به فکر تنوع در محصول 

افتادی؟

اوایل سال 1403 من به فکر ایجاد خلاقیت 
و نوآوری در کسب‌وکارمان افتادم. به فکر این 
افتادم که چرا یک کاری با همین نخ و قلاب 
انجام ندهم که به سلیقه و سن خاصی محدود 
نباشــد و همه بتوانند از آن اســتقبال کنند. 
پس ایده کلاه‌هــای لئونی رنگــی را اجرایی 
کردم و از آن موقــع به بعد دیگر ســفارش ها 
کلاه‌ها تنهــا محدود به ســه رنــگ قهوه‌ای، 
مشــکی و ســبز نبود بلکه ده‌ها مدل انتخاب 
رنگ و طرح برای ســبک و سلیقه مشتری‌ها 
وجود داشت و به لطف خدا برند اختصاصی 

را تاسیس کردیم.
 

 به‌ نظرت پول درآوردن در این سن کار 

سختی است؟

پول درآوردن درست است که سخت است اما اگر 
بدانی از چه راهی آن را به دســت بیاوری و آن را 
درست بشناسی از سختی آن خیلی کم می‌شود.

 
 چه باورهایی به تو در مسیر موفقیت 

کمک کرد؟

از همه بیشتر کمک خیلی کوچکی به اشتغال 
خانم‌هــای روســتایی و انتقــال حس خاص 
بــودن به مشــتری بــا ایده‌هــای جدیــد. من 
همیشه دوســت داشــتم مستقل باشــم و به 
اصطلاح دستم در جیب خودم باشد و حتی 

بتوانم به خانواده‌ام هم کمک کنم.
 

ــرد موفق و کارآفرین   به‌عنوان یــک ف

ــروع یــک کسب‌وکار  ــرای ش توصیه‌ات ب

جدید چیه؟

هنوز راه زیادی برای موفقیت واقعی در پیش 
دارم اما اگر فردی می‌خواهد کســب‌وکاری 
شروع کند مهم است که فقط شروع کند و از 
شکست نترسد چون شکست بخشی از مسیر 
موفقیت است. ما هم در کارمان با شکست‌ها 
و حتی تمســخرهای زیادی مواجه شدیم اما 

باید قوی و استوار ماند تا موفق شد.
 

ــه چــالــش‌ و    در مسیر کــارآفــریــنــی چ

سختی‌هایی داشتی؟

قیمت خیلی از کالاها چند برابر شد اما قیمت 
کلاه‌ها در فــروش عمــده و صادراتی تغییری 
نکرد. این کلاه‌ها را واسطه‌ها از ما می‌خرند و 
با درهم و دینار به کشورهای عربی می‌فروشند 

اما چون ما به زبان عربی برای تعامل مســلط 
نبودیم و با خریداران به صورت مستقیم ارتباط 
نداشتیم صادرات با هزار دردسر و بهانه انجام 
می‌شد و مجبور شدیم کلاه‌ها را به واسطه‌ها 
بفروشــیم. در واقع با این که داریــم صادرات 
می‌کنیم اما بهای واقعی و زحمتی که پای این 
کلاه‌ها کشیده شــده در فروش‌های عمده با 
توجه به قیمت نجومی نخ‌ها، خیلی کم است. 
بــه همین دلیــل بافنده‌هــا امســال تقاضای 
دســتمزد بیشــتر رو داشــتند، اما دســتمزد 
بافت کلاه‌ها را نمی‌توانیم بالا ببریم چون به 
سوددهی نمی‌رسد. بنابراین دغدغه ما بودجه 
کم برای دســتمزد بافنده‌ها بــود و همچنین 
بهای نجومی تولیدی‌های نخ و قیمت خرید 
پایین واسطه‌ها. از طرفی هم ما بودجه کافی 
برای تبلیغ و برندینگ نداریم چون استقبال 

از کار ما با دیده‌شدن زیاد می‌شود.
 

 در این مسیر چه عوامل و افرادی باعث 

شدند به موفقیت برسید؟

اول از همــه از خواهــرم کــه تســلیم نشــد، 
قدردانی می‌کنم. او همیشــه پای کار ماند 
و امید داشت که توانستیم با هم کارآفرینی 
کنیم. وقتی این موضوع را با کادر مدرســه 
در میان گذاشــتم از این که این کار را انجام 
می‌دهم خیلی خوشحال شدند و واقعا از ما 
حمایت کردند به‌خصوص خانم حسن‌زاده 
مدیر مدرسه‌مان. دوست دارم واقعا کارمان 
دیده شــود و از آن حمایت شود چون خیلی 
جای پیشرفت دارد و مردم هم خیلی تا الان 
بازخورد خوبی نشــان دادند. دوست دارم 
با این اشــتغال‌زایی به گســترش این کارها 
کمک کنم تا قشر ضعیف جامعه هم بتوانند 

درآمدی به دست بیاورند.

چرا اثر انگشــت داریــم یکی از ســوال‌های 
پرتکــرار تاریــخ اســت کــه ســن و ســال هم 
نمی‌شناسد. دانشمندان زیادی از گذشته 
تا الان به دنبال پاسخ برای این معمای بزرگ 

هستند. 

چرا اثر انگشت داریم؟1

اثــر انگشــت بیــش از یــک ردپــا بــرای 
کارآگاهان و قفل گوشی‌های هوشمند کاربرد 
دارد. مطالعه‌ها نشــان‌می‌دهد ممکن است 
اثر انگشــت نقش مهمــی در حس لامســه ما 
داشته‌باشــد. یعنی وقتی روی یک مخمل یا 
کاغذ سنباده دست می‌کشیم برجستگی‌های 
اثر انگشت ارتعاشات خاصی را به حسگرهای 
مکانیکی بدن منتقل‌می‌کننــد. همین‌طور 
این برجستگی‌ها کلیدی برای توانایی ما در 
دست‌گرفتن اشیا هســتند. در واقع رطوبت 
غدد عرق که روی کف دست و پاهایمان داریم 
از بالای برجستگی‌ها بیرون می‌آیند و با حفظ 
رطوبت، برای گرفتن اشیا به ما کمک می‌کند.

قبل از تولد همراه‌مان است!2

برجستگی‌های روی انگشت یا همان 
اثر انگشــت قبــل از تولد ما ایجادمی‌شــود. 
ایــن  تشــکیل  می‌گوینــد  دانشــمندان 
برجســتگی‌ها از حدود هفته دهم بارداری 

مادر، شروع‌می‌شــود. زمانی کــه جنین به 17 
هفتگی می‌رسد این الگوهای عجیب و رازآلود، 
تصادفی و کاملا منحصربه‌فرد شکل‌می‌گیرند. 
تحقیقــات نشــان‌می‌دهند برجســتگی‌های 
اثر انگشت بعد از تولد حساســیت لمسی ما را 
بالا می‌برد. در واقع آن‌هــا میدان‌های گیرنده 
دقیقی دارند که می‌تواند به توضیح حساسیت 

لمس انسان‌ها کمک‌کنند.

سه الگوی اثر انگشت داریم3 

بــر اســاس تحقیقــات زیست‌شناســی اثر 
انگشت همان تکه‌های سلولی است که فولیکول 

مــو را تشــکیل‌می‌دهد. امــا در موقعیتی به 
جای تبدیل‌شــدن به فولیکول مــو به دلیل 
تفاوت‌هــای کوچــک در ژن‌هــای مســئول 
ســاختار پوســت شــکل عوض‌می‌کننــد و 
برجســتگی‌هایی را تشــکیل می‌دهند که 
همان الگوهای حلقه‌ای اثر انگشت هستند. 
دانشمندان می‌گویند سه الگوی اصلی  اثر 
انگشت داریم. در واقع نوع قرارگیری و شکل 
حلقه‌ها اثر انگشت را منحصربه‌فرد می‌کند. 
درصد خیلی کمی از انسان‌ها هم بدون اثر 
انگشــت به‌دنیا می‌آیند که این یک اختلال 

نادر ژنتیکی و البته پردردسر است.

   تحقیقات از کجا شروع شد؟

دوســت دارید بدانیــد نقطه شــروع تحقیقــات »گفت 
وگوی گیاهان« کجــا بود؟ محققــان این پــروژه انواع 
مختلفــی از گیاهــان را بــا تمرکــز بــر چنــد روی بوته 
گوجه‌فرنگی، انگــور، گنــدم، ذرت و کاکتوس در یک 
جعبه آکوستیک قرار دادند و در هر محفظه عایق صدا 
دو میکروفون کارگذاشــتند. یک گروه از این گیاهان 
از آب محروم‌شدند و گروه دیگر به عنوان گروه شاهد، 
آبیاری‌می‌شدند. غافلگیرانه است ولی گیاهان وقتی 
تشنه ماندند یا آسیب‌دیدند صداهایی با فرکانس بالا 
تولیدمی‌کردنــد و نوع این صدا در هــر حالت متفاوت 

بود.

  گیاهان چطور سر‌وصدا می‌کنند؟

دانشــمندان برای توضیح تولید صدا توسط گیاهان 
به داده‌هایــی که دربــاره ارتعاشــات گیاه داشــتند، 
توجه‌کردند. طبــق آن داده‌ها، گیاهی که در معرض 
خشــکی قــراردارد، حفره‌زایــی )کاویتاســیون( را 

تجریه‌می‌کنند. بر اســاس ایــن فراینــد حباب‌هایی 
کــه در ســاقه شــکل‌می‌گیرند، منبسط‌می‌شــوند و 
فرو می‌ریزنــد و بــه احتمال زیــاد اصلی‌تریــن دلیل 
تولید صدا هســتند. بعــد هم هــوش مصنوعی برای 
جداسازی صداهای تولیدی به کمک محققان آمد و 
آن‌ها با استفاده از یک الگوریتم توانستند صداهای 
تولیدشــده را بســته به خشــک یا زخمی‌بــودن گیاه 

تفکیک‌کنند.
 

  گیاهان با صدا با هم حرف‌می‌زنند

گوش انسان می‌تواند صداهایی تا حدود 20کیلوهرتز 
را بشــنود، در حالــی کــه صــدای گیاهــان در بــازه 
40تا80کیلوهرتــزی اســت. بعضی از دانشــمندان 
موش‌هــا  خفاش‌هــا،  ماننــد  حیواناتــی  معتقدنــد 
و حشــرات ایــن قــدرت را دارنــد. ایــن موضــوع هنوز 
ثابت‌نشــده اما ممکن اســت ایــن حیوانــات از صدای 
گیاهان به نفع‌خودشان یعنی برای خوردن گیاهی که 
دوســت‌دارند اســتفاده‌ کنند. مطالعه‌ای در دانشگاه 

کشــاورزی پکــن در چیــن ثابــت‌ می‌کند گیاهــان به 
امواج صوتی واکنش نشان ‌می‌دهند و احتمال دارد با 
استفاده از صدایی که تولید می‌کنند به گیاهان دیگر 

واکنش نشان ‌دهند.
 

  فایده کشف جدید چیست؟

کشــف مســئله تولید صدا توســط گیاهــان می‌تواند 
به کمــک علم کشــاورزی بیایــد. اگر امــکان دریافت 
اطلاعات بــه طور مســتقیم از خود گیاه فراهم‌شــود، 
کشاورزان می‌توانند روش بسیار کارآمدتری را برای 
مراقبــت از گیاهــان خود ایجــاد کنند. ایــن پژوهش 
ادعامی‌کند که آبیاری دقیق‌تر می‌تواند تا 50درصد 
در هزینــه آب صرفه‌جویــی و عملکرد بهتــری را ثبت 
‌کند. برای مناطقی که در معرض خشکسالی هستند 
و نوع مصرف آب در مناطق دیگر روی آن‌ها تاثیرگذار 
اســت، این موضوع می‌تواند یک امیدواری تازه برای 

زندگی باشد.
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رویا عباسپور    |    خبرنگار افتخاری

وقتی صحبت از کارآفرینی می‌شود 

خیلی‌ها فکر می‌کنند با یک جوان 

یا یک فرد باتجربه مواجه هستیم اما 

»سعیده سماغیج« این تصور را به‌ هم 

می‌زند. او یک دانش‌آموز کارآفرین 

در دبیرستان حضرت معصومه )س( 

مشهد و مقطع نهم است و توانسته با 

کارهایی مانند بافت کلاه عرق‌چین 

به این عنوان برسد. با او درباره این که 

چطور توانست این مسیر را طی کرد 

گپ‌و‌گفتی داشتیم که می‌توانید آن 

د را بخوانید. پیشنها

پسر چابک‌سوار
نویسنده: لیلا قربانی

انتشارات: جمکران 
 

»همه‌اش که نباید ترسید. راه که بیفتیم ترسمان می‌ریزد.«
شاید این مهم ترین درسی باشد که قوش به جوجه‌اش می‌دهد. قوش پرنده‌ای است که دوست 

تایماز است.
تایماز پسر نوجوان و ترکمن است که با مادربزرگش در روستا زندگی می‌کند. تایماز عاشق اسب 
سواری است و یک اسب خوب هم دارد اما تا به حال سوار آن نشده است. او بیشتر روزها کابوس 

افتادن از اسب را می‌بیند.
پدر تایماز قهرمان سوارکاری بوده است. تایماز در یک تصادف 
سخت، پدر و مادرش را از دست داده و پاهایش فلج شده است. 
وقتی بچه‌ها او را مسخره می‌کنند دیگر به مدرسه نمی‌رود و هم 

صحبت او قوش و درنا می‌شوند.
آرزوی تایمــاز این اســت که مثل پــدرش قهرمان شــود اما بعید 

می‌داند با مشکلی که دارد حتی بتواند سوار اسب شود.
مادربزرگ تایماز بیمار می‌شود و باید او را به مشهد ببرند تا قلبش 
را عمل کنند. عموی تایماز مادربزرگ را برای درمان به مشــهد 
می‌برد. تایماز بهرغم اصرار دیگران به شــهر نمــی‌رود و تنها در 

روستا می‌ماند.
قوش تصمیم می‌گیرد به مشــهد برود و برای خوب شدن تایماز 

دعا کند اما ماشین عمو را گم می‌کند.
آیا قوش به مشــهد می‌رســد و می‌تواند برای بهبودی تایماز دعا 
کند؟ آیا تایماز به آرزویش می‌رسد و سوارکاری را تجربه می‌کند؟ 

سرنوشت مادربزرگ چه می‌شود؟
حدس بزنید این داستان چگونه به پایان می‌رســد، کتاب »پسر چابک سوار« را مطالعه کنید و 

ببینید حدس‌تان درست بوده یا نه؟

عفت زینلی | روزنامه نگار

بدانیم

این روزها کم‌وبیش همه می‌دانیم در کشورمان چه اتفاقی افتاده 

است. شاید قبلا بزرگ‌ترها خاطره‌هایی را از دوران جنگ تعریف 

کرده باشند یا در فیلم و سریال‌ها آن را دیده باشیم، اما ناگزیر در 

این شرایط قرار گرفتیم و باید به دنبال راه‌حل‌هایی باشیم که از این 

مرحله عبور کنیم و در آن گیر نیفیتم. راه‌حل‌هایی را که به ذهنم 

می‌رسد روی کاغذ می‌آورم تا بتوانیم از آن استفاده کنیم.

احساسات‌تان را یادداشت کنید

شاید برنامه کلاس تابستانی داشتید و با شرایط فعلی همه چیز عوض 
شده باشد و مجبور باشید ساعت‌های زیادی را در خانه بمانید. بهتر است 
برای این ساعت‌ها برنامه‌ریزی کنید تا بتوانید خودتان را سرگرم کنید. 
می‌توانید وقتی اضطراب دارید همه احساسا‌ت‌تان را روی کاغذ بیاورید. 
این کار از لحاظ روانی تاثیر مثبتی را روی ذهن شما می‌گذارد و باعث 
می‌شود برای لحظاتی آرام شوید. سعی کنید ساعات حضور در فضای 
مجازی را کم کنید چــون این کار به روند خواب‌تــان هم لطمه می‌زند. 
به جای این ساعت‌های اضافه‌تان را تقسیم کنید و با دیدن ویدئوهای 
آموزشی مانند نقاشی، طراحی، تمرین ساز و ... آن را پر کنید. حتی این 

کار را می‌توانید با خانواده‌تان هم امتحان کنید.

کمک‌های اولیه را یاد بگیرید

کمک‌های اولیه ساده مانند پانسمان زخم، جلوگیری 
از آســیب بــه پــرده گــوش و اقداماتی شــبیه این 

می‌تواند کمک‌کننده باشد. اگر می‌توانید چند 
کمــک اولیه ابتدایــی مانند مــواردی را که 

گفتیم یاد بگیرید تا اگر خودتان یا فردی 
بــه آن نیــاز داشــت بتوانیــد آن را اجرا 
کنید. از یادگرفتن این مهارت نترسید 

و به این فکر کنیــد این جزو مهارت‌هایی 
ا‌ســت که یادگرفتن آن می‌تواند یک یار 
کمکی باشــد ماننــد همــه مهارت‌هایی 

که باید در زندگــی یاد بگیریم و بعضی 
وقت‌ها بــه دردمــان می‌خورند حتی 

در بازی فوتبال. پــس تمرکزتــان را روی جنبه مثبــت آن بگذارید و 
تلاش‌تان را بکنید.

 
برای بزرگ‌ترها و کوچک‌ترها موثر باشید

می‌دانم که شما یک نوجوانید و هنوز دوست دارید در موارد زیادی 
مورد حمایت قرار بگیریــد اما می‌توانید نقش یــک نوجوان موثر را 
در خانه و خانواده داشــته باشــید. بزرگ‌ترها این روزها اضطراب 
زیادی را تحمــل و در مواقعی آن را پنهان می‌کنند. ســعی کنید در 
خانه کاری کنید کــه این حس‌های منفــی از بین بــرود. با پدرتان 
بیشــتر وقت بگذرانید، با مادرتان آشــپزی کنید. با هــم یک بازی 
دســته‌جمعی کوچک ترتیــب بدهید و طــوری رفتار کنیــد که اگر 
در خانــه عضو کوچک‌تــری دارید دچــار ترس و اضطراب نشــوند. 
می‌توانید بــرای خواهر یا بــرادر کوچک‌ترتان وقــت بگذارید، با او 
صحبت کنید، با هم نقاشی بکشید. شاید این روزها خانه‌تان میزبان 
هم باشــید و افرادی از شــهرهای دیگر به خانه شــما آمده باشــند. 
می‌دانیم که شاید این شرایط را تجربه نکرده باشید اما می‌توانید با 
هم‌سن‌وسال‌هایتان رفیق شــوید. با هم درباره علایق‌تان صحبت 
کنید. با هــم فیلم ببینید و در اتاق‌تان با هم شــریک شــوید تا آن‌ها 

احساس غریبه بودن نکنند.

چطور نوجوان موثری باشیم؟
آثار شما

جنگ واژه‌ای است که زیاد به گوش‌مان خورده 
اما غریب‌تر از هزار واژه نشــنیده اســت. جنگ 
هنوز برای من ناآشناســت با این که این روزها 
صحبتش را زیاد می‌شــنوم؛ با این که می‌بینم 
دنیایمان دارد زیرورو می‌شود اما هنوز برای من 
دشوار است که باور کنم سرزمینمان، ناخواسته 
و بی‌هیــچ تقصیری وارد آن شــده اســت. حالا 
می‌فهمم چه حالی دارد وقتی نویســنده یکی 
از درس‌های کتاب فارســی نوشــته بود: »سی 
‌ویکم شــهریور بود و فردا همه می‌خواستیم به 
مدرسه برویم که موشک‌های بعثی صاف آمدند 

و خوردند توی برجکمان!«
این روزها همه ما در معرض اخباری قرار داریم 
که باعث ایجاد احساساتی منفی مانند ترس، 
اضطراب و غم می‌شوند. در این شرایط مدیریت 
دنبال کردن خبرها و پیدا کردن دل‌مشــغولی 
بهترین کاری است که می توانیم انجام بدهیم. 
ما باید کنار یکدیگر بمانیم تا بتوانیم تاب بیاوریم و 
با یاری خدا از این شرایط خلاص شویم و پیروزی 
را جشن بگیریم. ما باید یکپارچگی خود را حفظ 
کنیم. این روزها فرقی ندارد که من ترک هستم 
یا فارس،  منتقد هســتم یا مدافع، اهل ســنت 
هستم یا شیعه. امروز ایرانی بودن‌مان است که 

وجه اشتراک‌مان است. ما باید به همه جهانیان 
ثابت کنیم که پشــتیبان یکدیگر هستیم، هیچ 
کس تنها نیســت و خون هیچ کودکی بر زمین 
نمی‌ریــزد مگر که اهل جهــان کــه در برابر این 
خون‌ها سکوت اختیار کرده‌اند، تقاص آن را پس 
بدهند. رژیمی که کودک می‌کشد هیچ‌گاه در 

کوله سربازانش آزادی قرار نمی‌دهد.
اما در این هیاهو مــا نوجوان‌ها چــه کاره‌ایم؟ 
در روزگاری کــه همــه چیز به فضــای مجازی 
گره خورده اســت، همــه  ما مثل ســربازان در 
خط مقدم هســتیم. خط مقدمی که از بیرون 
کم اهمیت جلوه می‌کند اما تاثیرات آن کمتر 
از تاثیــرات فیزیکی جنگ نیســت. این روزها 
تنها کاری که می‌توانیم بــرای یکدیگر و برای 
خانه پهناورمــان ایران انجام دهیم این اســت 
که کنار یکدیگر بمانیم و هرکاری از دستمان 
بر می‌آید انجام دهیم تا جنگ روانی دشمن را 
خنثی کنیم. جنگی که پیش‌تر علیه ما شروع 
شــده اســت و حالا نوبت ماســت که دست در 
دست یکدیگر داده و به آرامش ذهنی یکدیگر 

کمک کنیم.
به امید روزی که دوباره کودکانمــان آزادانه در 

خیابان‌ها شادی کنند.

برای سرزمین رنجورم که از این رنج هم می‌گذرد
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