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حیوانات در خیابان‎های خالی روزگار قرنطینه، با خیال راحت پرسه می‎زنند.
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حالتون چطوره؟ اگه خوب و رفقا سلام!
خوشین که چی از این بهتر؟ ولی اگه 

سرحال نیستین، حق دارین. نه‎تنها هیچ اشکالی 

نداره که خیلی هم طبیعیه تو شرایط غیرعادی، روحیه‎مون 

مثل همیشه نباشه. ما سعی داریم که در حد توان‎مون کمک کنیم 

این روزها با سختیِ کمتری سپری بشه. پس سوالات، نگرانی‎ها و 

شماره پیامک 2000999راهنمایی‎تون کنن.دغدغه‎هاتون رو برامون بفرستین تا همکاران روان‎شناس‎ جوانه 
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000   
 

    گفت و گو
امیرمحمد ملک‎زادگان|  خبرنگار افتخاری جوانه

چند ماهی می‎شود که کرونا مهمان ناخوانده جهان شده‌ و تمام 
فعالیت‌ها و برنامه‌ریزی‌های کشورها را با مشکل روبه‎رو کرده است. با شیوع 
را  راهکارهایی  آموزش‌و‎پرورش  مدارس،  تعطیلی  و  ما  کشور  در  ویروس  این 
پیشنهاد داد مثل استفاده از اپلیکیشن‎ها و مدرسه تلویزیونی تا ما دانش‎آموزها از درس عقب 
نمانیم اما این آموزش‎های مجازی، برای ما با چالش‎ها و مشکلاتی همراه بوده‎است. امروز در 

گفت‎وگو با چند دانش‌آموز از پایه‎های تحصیلی مختلف، این چالش‎ها را بررسی کرده‎ایم.

در روزهایی که ناچاریم در خانه بمانیم، نشستن روی مبل برای 

ســاعات طولانی اصلا عجیب نیســت. اما آیا می‌دانستید بهتر 

است حواس‌تان به میزان زمانی که روی مبل می‌نشینید، باشد 

و درصورتی‌کــه ســاعاتی طولانی ایــن کار را می‌کنیــد، به فکر 

تغییراتی در آن باشید؟ البته این پیشــنهاد محققان انگلیسی 

اســت. به تازگی محققان دانشــگاه UCL در انگلیس نتایج یک 

بررسی مفصل چندین ساله را منتشر کرده‌اند. در این مطالعه 

که بیش از چهارهزار نوجوان شرکت داشــتند، میزان فعالیت 

این نوجوانان در سه نوبت، زمانی که 12، 14 و 16 ساله بودند، 

برای چند روز توسط مچ‌بندهای ورزشی اندازه‌گیری شد. بعد 

از این‎که شرکت‌کنندگان به 18سالگی رسیدند، ارزیابی‌های 

روان‌شــناختی از آن‌ها انجام شــد تا شــیوع علایم افســردگی 

ماننــد خلق‌وخوی پاییــن، ازدســت دادن علاقه بــه موضوعات 

لذت‌بخش، کاهش تمرکز و... در آن‌ها اندازه‌گیری شــود. سپس نتایج به دست آمده 

از این نوجوانان، تحلیل و بررسی شد.

  مشکل نشستن زیاد چیست؟
اول این‌که محققان متوجه شــدند مدت نشســتن نوجوانان با بیشــتر شــدن سن افزایش 
می‌یابد. در ایــن گروه در 12ســالگی، نوجوانــان روزانه به طــور میانگین هفت ســاعت و 
10دقیقه می‌نشســتند اما میانگین مدت نشستن آن‌ها در 16ســالگی به هشت ساعت و 
43دقیقه رسیده‌بود. درمقابل زمانی که این نوجوانان تحرک داشتند، از حدود پنج ساعت 
و 26دقیقه به چهار ساعت و 5دقیقه رسیده‎بود. آیا میزان زمان نشستن روزانه نوجوانان با 
علایم افسردگی در ابتدای دوره جوانی آن‎ها ارتباطی دارد؟ تحلیل داده‌ها نشان می‌دهد 
که به ازای هر یک ساعتی که میزان نشستن نوجوانان افزایش می‌یابد، احتمال بروز علایم 

افسردگی در 18سالگی در آن‎ها حدود 11درصد بیشتر می‎شود.  

  این مطالعه به چه درد من می‌خورد؟
طولانی درس نخوانید: میزان نشســتن روزانه خود را زیر نظر داشته‌باشــید. نشســتن 
برای ساعت‌های طولانی ولو این‌که برای درس خواندن باشد، می‌تواند عوارضی به دنبال 
داشته‌باشد. پس نوبت بعد که خواستید از سر درس بلند شوید، مطمئن باشید که این دلیل 
معتبر برای لزوم بلند شــدن از پای درس )البته بعد از یکی دو ساعت درس خواندن( را به 

خوبی به یاد دارید. 
گزینه‌های مختلف بــرای تحــرک را در نظر بگیرید: بــرای افزایش تحــرک و فعالیت 
بدنی، لازم نیست باشــگاه بروید یا با پای پیاده به مدرســه بروید )گزینه‌هایی که البته این 
روزها امکان‌پذیر هم نیســتند(، طبق نظر این محققان حتی بازی‌های رایانه‌ای که نیاز به 
فعالیت بدنی دارند هم برای شما خوب است. البته محققان این مطالعه یک پیشنهاد دیگر 
هم دارند که خیلی نوجوان‌پســند نیست ولی از ســر امانت‎داری آن را بازگو می‌کنیم؛  در 

انجام کارهای خانه مشارکت کنید.
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نرگس عزیزی| مترجم

چرا نباید زیاد روی مبل بنشینیم؟   

    زمان کلاس‎های تلویزیونی کم است
مهدی اکبــری، پایــه یازدهم، رشــته 
انسانی| مهدی معتقد است: »معلم‌ها در 
کلاس‌های مجازی تلویزیونی و اینترنتی 

نمی‌تواننــد در زمــان کوتــاه  30دقیقــه 

کارایــی لازم را داشته‎باشــند و به نظر من 

این دانش‌آموزان هستند که باید با پیش‌خوانی، نهایت بهره را 

از کلاس‌ها ببرند. با توجه به زمان زیــادی که همه ما در دوران 

قرنطینه داریم، دانش‌آموزان به ســه گروه تقســیم می‌شــوند؛ 

آن‎هایی که تمــام وقت خــود را بــرای درس خوانــدن و جبران 

عقب‌ماندگــی صــرف می‌کننــد، دانش‌آموزانــی کــه در کنــار 

فعالیت‌هــای مختلــف از درس‌های‌شــان غافــل نمی‌شــوند و 

کســانی که به فکر مطالعه نیســتند و بعد از این ایــام با نگرانی 

زیادی روبه‌رو خواهندبود«.

  دانش‎آموزان مناطق محروم اینترنت ندارند
ســیدعلیرضا تهامی، پایــه دوازدهم، 
رشته انســانی| برای علیرضا که کنکوری 
است، آزمون‌های آزمایشی بسیار مهم است. 

او از نگرانی‎هایــش در این‎بــاره می‌گویــد: 

»باتوجــه بــه شــرایط فعلــی کــه برگــزاری 

حضوری آزمون‎های آزمایشی ممکن نیست، تمام آزمون‌ها از راه دور 

برگزار می‌شــود. علاوه‌براین‌که این آزمون‌ها معیار درســتی برای 

سنجش نیستند، شرکت غیرحضوری در آن‎ها به اینترنت پرسرعت 

نیاز دارد که همه به آن دسترســی ندارند. به‎عــاوه طرح اینترنت 

رایگان به دلیل سرعت و زمان محدودش، مشکل را برای ما چندین 

برابر می‎کرد. در ایــن وضعیت من معتقدم که باید کنکــور را دیرتر 

برگزار کنند چون  بسیاری از دانش‌آموزان روستایی و مناطق محروم 

دسترسی کمتری به آموزش‌های مجازی دارند یا اصلا ندارند«.

  آموزش مجازی برای 
هنرستانی‎ها مفید نیست

فاطمــه منتظــری، پایــه دهم، رشــته 
فاطمــه معتقــد اســت: »در  گرافیــک| 
آموزش‌های مجازی و کلاس‌های تلویزیون 

بیشتر به رشته‌های ریاضی و تجربی پرداخته  

و این باعث می‌شــود کــه مــا دانش‌آموزان 

هنرســتانی به جز درس‌های عمومی که آن هم بــا دانش‌آموزان 

رشته‌های تجربی و ریاضی مشترک است، از کلاس‎های تلویزیون 

کمتر استفاده کنیم. اگرچه بعضی از معلم‎های دلسوز در فضای 

مجازی گروه تشکیل داده‎اند اما این کلاس‎ها هم برای ما که بیشترِ 

درس‎های‎مان عملی است، فایده زیادی ندارد. به نظر من در این 

شــرایط، ارزیابــی و نمره‌‌هایــی کــه معلم‌هــا می‎دهنــد، دقیــق 

نخواهدبود«.

   آموزش‎های این روزهــا معیار خوبی بــرای نمره دادن 

نیست
نفیسه سادات حسینی، پایه دوازدهم، 
رشته ‌انسانی| نفیسه درباره چالش‌های 
این روزهای دانش‌آموزان می‌گوید: »خیلی 

از مدارس مثل مدرســه ما علاوه بر تشکیل 

کلاس آنلاین، امتحان‌ مجــازی هم برگزار 

می‎کنند که واقعا برای مرور درس‌ها و جلوگیری از فراموشی مفید 

است اما خب عیب‎هایی هم دارد مثل این‎که همه دانش‌آموزان به 

اینترنت و گوشی دسترســی ندارند و سایت‌ها هم توان و ظرفیت 

زیرساختی مناســب را ندارند پس این نوع سنجش اگرچه مفید 

اســت اما نباید معیار نمره‌های مستمر و پایانی باشــد«. او درباره 

مدرسه تلویزیونی هم می‌گوید: »کلاس های مجازی تلویزیون با 

این‎که کیفیت لازم را نــدارد اما برای ما کنکوری‎ها مفید اســت؛ 

ازطریق این کلاس‎ها به آموزش‌های سایر پایه‌ها دسترسی داریم و 

می‎توانیم درس‌های گذشته‌مان را مرور کنیم«.

  مدرسه تلویزیونی کسل‎کننده است
یکتا اکرمی، پایه ششــم| یکتا براین باور 
است که سطح بعضی از کلاس‌های مدرسه 

تلویزیونی بالاتر از سطح کلاس‌های مدرسه 

اســت و می‌گوید:»بــا این‌کــه آموزش‌های 

مدرسه تلویزیونی از درس‌هایی که خوانده 

بودیم، شروع شد اما در ادامه مطالبی تدریس کردند که معلم‌های 

خودمان، آن‌ها را به ما نگفته بودند. ازطرفی، بعضی از معلم‌های 

تلویزیون گاهی اوقات تمام کلاس خود را به مقدمه درس اختصاص 

می‎دهند که برای من کسل‌کننده است«.

  بعضی معلم‎ها کلاس مجازی برگزار نمی‎کنند
امیرعلی صلواتی، پایه هشــتم| به نظر 
امیرعلی کلاس‌های مجازی تلویزیون دو 

در  این‌کــه  »اول  دارد:  مهــم  مشــکل 

کلاس‌هــای تلویزیون هیــچ ارتباطی بین 

دانش‌آموز و معلم شــکل نمی‌گیــرد و دوم 

این‎که خیلی از نکته‌ها و موارد کلیدی گفته نمی‌شود. آن اوایل 

که اصــا برنامه‌ریــزی دقیقــی وجــود نداشــت و دانش‌آموزان 

کلاس‌هــا را ازدســت می‌دادند. راجــع به کلاس‎هــای مجازی 

مــدارس هــم متأســفانه بعضــی از معلم‎هــا موضــوع را جــدی 

نمی‌گیرند و کلاس برگزار نمی‌کنند. من باتوجه به این وضعیت 

و اخباری که می‌شــنوم، می‌ترســم ســال آینده هم پایه هشــتم 

باشم«.

  این‎ها فقط بخشی از نقدهایی است که به آموزش در قرنطینه 

وارد است، منتظر شنیدن نظرات شما در این‎باره هستیم. 

مداد کاشتنی 

 

مدادهای کاشــتنی، داخل خودشــان بذری 
دارند و وقتی برای استفاده کوچک شدند، آن‎ها 

را می‎کارند.
 این مدادها سال‌هاست تولید شــده‎اند تا فرهنگ 
حفظ محیط‌‌زیســت، جلوگیــری از قطــع درختان و 

روش کاشت گیاهان را به ما یادآوری کنند. 
این مدادهــا طور دیگری هــم به ما کمــک می‎کنند؛ 
دانش‎آموزها برای آن‌که بتوانند مداد کاشتنی‌شــان 
را حفظ کنند و بکارند، مراقب هستند که انتهای مداد 
را در دهان‎شــان فــرو نبرنــد و این‎طــوری کم‎کــم عادت 

جویدن ته مداد را ترک می‎کنند.

 در انتهای مدادهای کاشتنی، کپسولی قرار داده شده 
که داخلــش بذر گیاهــان خوراکی اســت مثل شــاهی، 
تربچــه و ... . وقتــی مــداد را از تــه درون خــاک بکارید و 
آبیاری‎اش کنید، این کپسول باز و بذرها وارد خاک می‌شود.
 بعد از گذشت چند روز بذرها شروع به جوانه‌زدن می‌کنند 

و قابل خوردن‎اند. 
شما تا حالا به این فکر کرده‎اید که چطور می‎توانید به حفظ 

محیط‎زیست کمک کنید؟
 در لــوازم تحریرتــان، چه چیزهایــی وجود دارد کــه نیاز به 

تغییر دارند تا آسیب کمتری به زمین وارد کنند؟
 ایده‎های‎تان را برای ما بنویسید.
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 زندگی‌سلام
  سهشنبه

 ۲۶ فروردین 1399    
 شماره 1573

»صفحه نوجوان«

 روزهای فرد 

وضع یه جوری شــده انــگار زندگی کلیک راســت کــرده و همــه رو از درایو کوچــه و خیابون و 
مدرسه کات کرده و آورده توی خونه پیست کرده! خب معلومه زیرساخت‌های منازل به لحاظ 

رَم، ســی‌پی‌یو یا پردازنده و... ظرفیت پذیرش این همه آدم رو نداره، اونــم وقتی تلویزیون یکیه! 
کنترلش یکیه! از همه بدتــر مودم یکیه! بطری آب هم یکیه! این آخری از همه بدتره چون همیشــه 
خالیه و هیچ‌کس قبول نمی‌کنه پرش کنه. خب حالا چه کنیم که با خواهر و برادر خود دعوا نکنیم؟

1      از بین بردن زمینه‌های تنش| خب وقتی مودم یکی می‌باشد و برادر آدم مشغول بازی آنلاین 
می‌باشد چه وقت تماشای آنلاین دروس می‌باشد؟ آفرین به نفع اون بکشین کنار تا حجم و 

سرعت اینترنت منزل پایین نیاد.
2      عبارت جادویی »باشه تو راست میگی«| شیشه آب رو تا ته میل کنین و محض این‌که 

توجیهی برای پرنکردنش داشته‌باشین یه ذره تهش آب بذارین. هر کسی هم انتقاد کرد 
بگین: »باشه تو راست میگی«! این‌جوری هم تایید کردین حق با اونه هم تایید نکردین.

3      زوج و فرد کردن هــال و پذیرایی| خب تنش‌زدایی تا یــه جایی جواب میده، 
گاهی هرچــی به‌طرف بگی »باشــه تو راســت میگی« فکــر می‌کنه داری مســخره‌اش 

می‌کنی. الانم همه انبار باروت! در این حالت حتی ارجاع پرونده به‌شورای حل اختلاف 
مامان و بابا هم جواب نمیــده چون اونا معمولًا رای نهایی رو به نفع بچه خوبه که شــما 

نیســتین صادر می‌کنن. پــس بهتره مشــاعات منزل مثــل هال، پذیرایــی و کنترل 
تلویزیون رو زوج و فرد کنین. روزهای زوج همه‌چی در اختیار شما باشه. روزهای فرد 

همه چی در اختیار بقیه نباشه. به‌همین راحتی.        
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  چیزی که واقعا اتفاق افتاده


