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زندگی 

مینی مهارت

سرت را بالا بگیر!  

اگر لیونل مسی مثل آب خوردن بازیکنان حریف را دریبل می‌زند، اگر کریستیانو رونالدو شوت‌های 
دقیق و درستی می‌زند، اگر ژاوی و اینیستا ســلطان‌ پاس‌های دقیق هستند، همگی در یک‎سری 
خصوصیات مشــترک انــد. یکــی از خصوصیات مشــترک بازیکنان بــزرگ، بازی کردن با ســری 
بالاســت. وضعیتی که باعث می‌شــود شــما به خوبی به زمین، بازیکنان خودی، بازیکنان حریف و 
البته دروازه مسلط باشید. یکی از توصیه‌های مشترکی که در آموزش مهارت فوتبال مربیان بر آن 
تاکید می‌کنند، همین ســرِ بالا و زاویه دید درست است. بازیکنی که بلد است سرش را بالا بگیرد و 
 بدون نگاه کردن به توپ روی آن مسلط است، قطعا بازیکن موفق‌تری خواهدبود. در »مینی مهارت«

امروز به شما تمرینی را آموزش می‌دهیم که راحت‌تر عادت کنید موقع فوتبال سرتان را بالا بگیرید. 
برای انجام این تمرین کافی است تکه‌ای مقوا را به شکل استوانه توخالی دربیاورید و زیر گردن‌تان 
ببندید. در این حالت امکان نگاه کردن به پایین را نخواهیدداشت. در همین حالت سعی کنید توپ 
را حرکت بدهید، دریبل کنید، پاس بدهید و شوت بزنید. بعد از مدتی که این تمرین را ادامه دهید 
بــه تدریج عادت می‌کنید هنگام بــازی کردن توپ را به خوبی به حرکــت دربیاورید و حواس‌تان به 

اطراف‌تان باشد.

گپی درباره نوجوانی و مسئله اساسی اثبات بزرگ شدن به بزرگ ترها 

دیگه بزرگ شدم! 
    

اگر رفیق قدیمی ما باشید، می‎دانید که هفته درمیان، یک دورهمی نوجوانانه 
و  نقد  و  برگزار می‎کنیم و هرچه دل‎مان می‎خواهد می‎گوییم؛ گله و شکایت 
نق و کلا هر چیزی که هیچ‎جای دیگر امکان گفتنش را نداریم. از این به‎بعد، 
ماهی یک‎بار، دورهمی‎های‎مان کمی رنگ‎وبوی تخصصی‎ به خودش می‎گیرد. یک‎روان‎شناس 

به جمع‎مان اضافه می‎شود که سوال‎ها و ابهام‎های‎مان را درباره مسئله موردبحث حل می‎کند. 
اسم این جلسات تازه را گذاشته‎ایم »میزگرد«. مهمان‌‎های اولین میزگردمان، »آیدا شادکام« 
و »هدی عباس‎زاده« 12ساله و »زینب عادل سحرخیز« 11ساله، دغدغه مشترکی داشتند که 
شاید مسئله شما هم باشد: »چی کار کنم که پدرومادرم، من رو بچه فرض نکنن؟«. یک‎ساعت 
گپ زدیم و از »رضا شم‎آبادی«، روان‎شناس هم کمک گرفتیم تا جواب این سوال را پیدا کنیم.

 برای شرکت در جلسات جوانه، با شماره‎های بالای صفحه درارتباط باشید.

میزگرد

ی 
حمد پور،   سعید مراد

ی م
حمدعل

جرا : م
ایده و ا

 سرور سلیمان‌پور| ۱۶ ساله 

میثم دهقانی، عکاس |  سلام بر عکاس نوجوان و خوش‎ذوق! به شما بابت عکس بسیار زیبایی که 
ثبت کرده‎ای، تبریک می‎گویم. ســوژه‌یابی در عکاســی بسیار مهم است که شــما به‎خوبی از پس آن 
برآمده‎ای؛ یک بوته گل در میان شکاف سنگ‌های بزرگ و غول‎پیکر رشد کرده و به ثمر نشسته؛ این 
سوژه، امید و تلاش را برای مخاطب عکس تداعی می‎کند. نکته مهم دیگر در عکاسی، روش انتقال 
مفاهیم به مخاطب است که از طریق انتخاب زاویه مناسب، ممکن می‎شود. این زاویه اگر به‎درستی 
انتخاب شود، نتیجه کار عکسی اثرگذار خواهدبود. کادر و برش‎هایی که در یک قاب از سوی عکاس 
انجام می‎شــود، در تقویت و تضعیف عکس نقش تعیین‎کننده‎ای دارد. در عکس شما، سوژه به ضلع 
پایین عکس خیلی نزدیک اســت و چشــم مخاطب به‎جای تمرکز روی ســوژه اصلی به خــارج کادر و 
عناصر دیگر جذب می‎شود. اگر زاویه پایین عکس، فضای بیشتری داشت، ایستایی و استوار بودن را 

به مخاطب منتقل می‎کرد و باعث جذابیت بیشتر عکس می‎شد.

از نظر روحی احتیاج دارم راجر فدرر باشم. 
 همیشه قهرمان باشم. همیشه در اوج باشم. 

کلا همیشه باشم.

قبـل از این‎کـه بپرسـیم چطـور می‎شـود اعتماد بـزرگ ترها 
را جلـب کـرد، بایـد بدانیـم الان رفتارمـان چطـوری اسـت. 
داریـم اشـتباه می‎کنیـم یـا خیلـی هـم کارمـان درسـت 
اسـت؟ هـدی بحـث را بـا یـک سـوال شـروع می‎کند: »شـما 
بـرای این‎کـه بـه پدرومادرتـان بگوییـد بـزرگ شـده‎اید، چه 
کار می‎کنیـد؟«. آیـدا: »مـن، کارهایـی را کـه قبال آن‎هـا 
برایـم انجـام می‎دادنـد، خـودم به‎عهـده می‎گیـرم«. زینـب: 
»مشـکل این‎جاسـت که چطور قانع‎شـان کنـی دیگر کمک 
نمی‎خواهـی! مـن هروقـت می‎خواهـم تنهایـی کاری را 
انجـام بدهـم، مجبـورم کلـی اصـرار کنـم. آن‎قـدر می‎گویـم 
لطفـا! خواهـش می‎کنـم! آخـرش هـم  خسـته می‌‎شـوم 
و بی‎خیـالِ مسـتقل بـودن«. هـدی: »مـن ترفنـدی دارم 
کـه بعضـی وقت‎هـا جـواب می‎دهـد. کارهایـی را کـه قبـل 
انجـام داده‎ام و مامانم به‎خاطـرش گفته »چـه دختر بزرگی 
شـدی«، بهـش یـادآوری می‎کنـم. بعـد نتیجـه می‎گیـرم که 

پـس بـذار تنهـا بـرم بیـرون«. 
شــم‎آبادی: »حالا بیایید به ســناریویی فکر کنیم که خیلی 
هــم دور از ذهن نیســت. مــن یک بابای خســته‎ام کــه تازه 
از ســر کار آمده‎ام. زینــب بــرای راه‎انداختــن کارش، هی 
اصرار می‎کند. هدی هم مرتب می‎گوید »یادته قبلا گفتی 
من بــزرگ شــدم؟«. واکنــش من چــه خواهــد بــود؟ آیدا: 
»حتمــا می‎گویید »بســه دیگه! خســته‎ام کــردی«. بعد هم 
همه‎چیز خراب می‎شود. من با اصرار مخالفم. برای کارها و 
تصمیم‎های بزرگ، جواب نمی‎دهد. درمواقع دیگر هم اگر 
فایده داشته‏‎باشد، فقط برای این است که از دستت خلاص 
شوند«. هدی: »من می‌‎دانم وقت‎هایی که مامانم عصبانی 
اســت، نبایــد چیــزی بگویم تــا خشــمش فروکــش کند«. 
زینب: »هیچ روشــی دربرابر مامان من، فایده ندارد. حتی 
نمی‎گذارد با کســی که خــودش به او اعتمــاد دارد، بیرون 
بروم«. آیدا: »می‎توانی قول بدهی، مراقب خودت باشــی و 
زود برگردی«. هدی: »نمی‎توانی چنین قولی بدهی چون 

دیر و زود می‎شود و هر اتفاقی، ممکن است«.

  پاتیناژ روی مخ والدین 
  روش‎های فعلی  روش‎های فعلی

پرواز، دروغ و کارهای نشدنی دیگر 

روش‎های ناممکن

شم‎آبادی: می‎دانیم که برای مستقلانه عمل کردن، جلب اعتماد 
شرط اساسی اســت و می‎دانیم که نگرانی و اضطراب والدین، 
مانع از اعتماد کردن می‎شــود. اضطراب از کجــا می‎آید؟ چرا 
پدرومادرها همیشه نگران‎اند؟ حس‎های ما مثل اندام‎های‎مان 
در طول تاریخ، تکامل پیداکرده‎اند. انسان اولیه، زندگی سختی 
داشــت؛ مدام باید تلاش می‎کرد چیزهایی را که برای بقا لازم 
داشت، به دست بیاورد. اگر موفق بود، خوشحال می‎شد و اگر 
نه، خب ناراحت. به‎مرور فهمید لازم است کارهایی انجام بدهد 
تا جلوی احساس غم را بگیرد. این نگرانی از تجربه دوباره غم را 
حالا می‎گوییم اضطراب. دریافت‎مان از اضطراب کمک می‎کند 
بفهمیم نگرانی،  باعث چه اتفاقی درون والدین‎مان می‎شــود. 
روشــی که روان‎شناس‎ها برای حل این مشــکل پیدا کرده‎اند، 
همدلی است. همدلی یعنی برای تسکین طرف مقابل، سعی 
کنیم بفهمیم درونــش چه اتفاقی می‎افتد. مثــا »می‎دونم که 
اگه اتفاقی برای من بیفته، خیلی نگران میشی. بیا فکر کنیم که 

چطور این نگرانی رو کم کنیم«.

رضا شم آبادی ادامه می دهد: وقتی شروع به صحبت می‎کنیم، 
باید اصولی را رعایت کنیم تا رابطه‎مان به‎مرور بهتر شود و تلاش 
برای جلب اعتماد، جواب بدهد. جمله‎هایی هستند که گفت‎وگو 
را بی‎حاصل و رابطــه را خراب می‎کنند؛ »کــی می‎فهمین من 
بزرگ شــدم؟« )انتقاد(، »ای بابا! تو هم که همیشــه میگی نه« 
)گلایه و ســرزنش(. اصرار، نق زدن و تکرار چیزهایی که طرف 
مقابل دوســت ندارد بشــنود، نتیجه‎ای نــدارد جز ایــن جواب 
»همینه که هست«. تغییر تاکتیک اما می‎تواند اوضاع را به نفع 
ما تغییر بدهد البته نه فوری و فوتی. بعد از چندبار درخواســت 
معقــول، مامانت پیــش خــودش می‎گویــد »اهِ! این‎بار نــق زد. 
اصرار نکرد«. به‎مرور تصویر دختر بالغ، جایگزین تصویر بچه‎ای 
می‎شود که فقط روی خواسته خودش پافشاری می‎کند. روش 
موثر دیگر، این است که به طرف مقابل فرصت فکر کردن بدهی 
و دنبــال نتیجه لحظه‎ای نباشــی. ترفندی که راســت‎کار همه 
مامان‎وباباهاست، وقت گرفتن است؛ »مامان! کی وقت داری 
راجع به موضوعی با هم حرف بزنیم؟«. شــاید از هر پنج‎بار 
وقت خواســتن، یک‎بارش موفقیت‎آمیز باشد ولی چون 
در راستای رابطه بهتر و اعتماد بیشــتر است، می‎توانیم 
به‎عنوان یک روش خوب رویش حساب کنیم. شمردن 
شــباهت‎ها و تفاوت‏هــا راه به‎دردبخور دیگری 
است: »شــباهت‎ها و تفاوت‎های روش 
من و شما، مثلا در خرید رفتن، چیه؟ 
اگه تنها برم، چه خوبی‎هایی داره؟ اگه 
شما همراهم باشین، چی؟ چطوری 
نقطه‎ضعف‎هــای  می‎تونــم 
رو  رفتــن  خریــد  تنهایــی 

برطرف کنم؟«. 

چی بگیم؟ چی نگیم؟

مامان‎ها و نگرانی ناتمام

روش‎های پیشنهادی

حالا بیایید فکر کنیم غیــر از ترفندهای فعلی، چه کارهای 
دیگری برای مجــاب کردن والدین، می‎شــود انجــام داد. 
برای پیداکــردن راه‎حل معقــول، تخیل و تصــور هرچیزی 
حتی شــیوه‎های مســخره، مجاز اســت. هدی: »من بارها 
فکر کــرده‎ام که اگــر مامانــم اجازه ندهــد تنهایــی کارم را 
انجام بدهم، وســایلم را جمع کنــم و از کلاس بپرم بیرون. 
این‎طوری هــم کارم پیش می‎رود، هم بهــش ثابت می‎کنم 
که اتفاق بدی نمی‎افتــد«. زینب: »فکر کنــم اگر فقط من، 
توانایی پرواز کردن داشته‎باشم، آن‎وقت اجازه دارم خودم 
بیرون بروم چون توی آسمان کسی نیست که به من آسیب 
بزند«. آیــدا: »من اگر قابلیت 
غیب شدن داشتم، هیچ‎وقت 
کســی نمی‎فهمید کــه خانه 
هستم یا نه. می‎رفتم تو اتاق، 
غیب می‎شــدم و از یک‏جای 
درمــی‎آوردم«.  ســر  دیگــر 
هــدی: »یــا مثــا می‎توانیــم 
دروغ بگوییــم«، زینب: »آره. 
مثلا بگوییم می‎روم آشغال‎ها 
را بگذارم دم در«. آیدا: »فکر 
خوبی نیســت. لــو می‎رویم. 
پیشنهاد من، صحبت کردن 
است. یک‎بار از دختر عمه‏ام 
خواســتم بیایــد خانه‎مــان و 
پدرش اجازه نمــی‎داد. کلی 
هم اصرار کــردم. حالا فکــر می‎کنم اگر با پــدرش صحبت 
کرده‎بــودم و ازش اجازه می‎گرفتم، احتمال داشــت قبول 
کند«. زینب: »من حرف زدن را امتحــان کرده‎ام. بی‎فایده 
اســت«. هــدی: »من هــم هروقــت خواســتم حــرف بزنم، 
دعوا شــد. درعوض، به‎نظرم واســطه قراردادن کسی مثل 
مادربزرگ، احتمالا نتیجه داشته‎باشد چون برایش احترام 

قائل‎ هستند«.
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همدلی یعنی برای 
تسکین طرف 

مقابل، سعی کنیم 
بفهمیم درونش چه 

اتفاقی می‎افتد. مثلا 
»می‎دونم که اگه 

اتفاقی برای من بیفته، 
خیلی نگران میشی. 

بیا فکر کنیم که چطور 
این نگرانی رو کم 

کنیم«

الهه توانا| روزنامه نگار

لباس‌هایی که پنکه دارند

با گرم شدن هوا، یکی از گروه‌هایی که خیلی تحت تاثیر دما قرار می‌گیرند کارگران هستند. افرادی 
که در موقعیت‌هایی گاه بسیار طاقت‌فرسا و پرحرارت باید کار کنند تا چرخ صنعت بچرخد. به‌تازگی 
تصاویری از یک لباس جالب و مبتکرانه منتشــر شده‌اســت که مخترعان ژاپنی برای آسایش بیشتر 

کارگران و تکنســین‌های خود ابداع 
کرده‌اند. در قســمت پهلوهــای این 
لباس پنکه‌های کوچک و مخصوصی 
نصــب شده‌اســت تــا بتوانــد بــدن 
کارگران را هنــگام گرما خنک کند. 
البته در نگاه اول شــاید این اختراع 
خیلی هــم اتفاق بزرگی به حســاب 
نیایــد امــا قطعــا همیــن کارهــای 
امــروز  توانســته  مهــم  و  کوچــک 
ژاپنی‌ها را در موقعیت پیشرفته‌ای 
به لحاظ فناوری و صنعت در جهان 

قرار دهد.
منبع: مشرق نیوز

شــما هم می‎توانید آثار هنری‌تان را به شــماره‎های بالای صفحه بفرستید تا به اسم 
خودتان چاپ کنیم. 

عکس   : محمد پور

یک شنبه ها
سه شنبه ها
پنج شنبه ها

ی 
ی :  سعید مراد
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