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نسترن رضوی| روزنامه نگار

برگزاری     برنامه های همه شده است.  و  زیادی در زندگی  تغییرات  باعث  بودنش  ادامــه دار  و  شیوع ویروس کرونا 
جلسه های دورهمی   جوانه هم از این قاعده مستثنا نیست اما نمی شد که از حالِ دوستان مان بی خبر بمانیم پس تصمیم گرفتیم 
دورهمی مان را تلفنی برگزار کنیم. از بچه ها پرسیدیم این مدت را چطور گذراندند و مشغول چه کارهایی هستند، بعد از عادی شدن شرایط 

اولین کاری که انجام می دهند چیست و چه پیشنهادی برای ما دارند. شما هم برای مان درباره تجربه این روزهای تان بگویید.

امســال خیلی اســترس امتحان ها رو دارم. مدرسه 

همه ا ش تعطیل بود و چیز زیادی یاد نگرفتم. چطور 

آماده  امتحان بشم؟

 

مــاه رمضــان را بــه شــما تبریــک می گویــم 

و امیــدوارم اوقــات خوبــی را بگذرانــی. ممنونم که 

نگرانی ات را با ما درمیان گذاشتی. در این ایام خیلی 

از دانش آموزان با این مسئله درگیر هستند و تنها شما 

این حس را نداری. از یک طرف کمی اضطراب کمک 

می کند تا برای امتحان آماده باشــیم و تمرکز کنیم. 

ازطرف دیگر به خاطر شرایط فعلی و تعطیلی مدارس 

تاحدی استرس طبیعی است ولی باید راه حل هایی 

پیدا کنیم تا استرس مان  کمتر شود .

1       برنامه ریزی کن
از همین امــروز با توجه بــه تعداد کتاب های درســی و 
بخش های هر کتاب برای خودت برنامه ای تنظیم کن تا 
به مرور بتوانی درس ها را دوره کنی. هر جایی که سوالی 
برایت پیش آمد یا احساس کردی مطلب سخت است برای خودت یادداشت کن تا هم مشکل ات 

را برطرف کنی و هم روزهای نزدیک به امتحان آن قسمت را دوباره بخوانی.

2       از دیگران کمک بگیر
قرار نیست همه دانش آموزان در همه درس ها بهترین باشند. هر کسی در بعضی از درس ها ضعیف 
است و در بعضی قوی تر. سعی کن در این دوران باقی مانده تا امتحانات ضعف های درسی ات را 
پیدا و با روش های مختلف آن ها را برطرف کنی. مثلا اگر امکان دارد با معلم مدرسه ات ارتباط 
 برقرار کن و از او بخواه آن قســمت را دوباره برایت توضیح بدهد یا از دوســتانی که بلد هســتند،
 بزرگ ترها و خواهر و برادرت سوال کن. از کتا ب های کمک درسی هم می توانی استفاده کنی 
و با حل تمرینات بیشتر خودت را قوی کنی. اگر به اینترنت دسترسی داشته باشی شاید بتوانی 

فایل های تدریس مباحث مختلف و نمونه سوالات سال های قبل را پیدا کنی.

3        مدل یادگیری ات را کشف کن
با توجه به تجربه سال های قبل سعی کن مدل یادگیری خودت را در درس های مختلف پیدا و آن را 
تقویت کنی. مثلا بعضی ها با چندبار خواندن یک مطلب با صدای بلند بهتر یاد می گیرند؛ بعضی 
با نوشتن از روی مطلب و خلاصه نویسی، عده ای با توضیح دادن برای دیگران، بعضی ها با حل 
تمرین های زیاد و نمودار کشیدن و رمزگذاشتن. سعی کن روش های مختلف را امتحان کنی تا 

مدل یادگیری ات کشف شود.

4        با تمرکز درس بخوان
ســعی کن برای درس خواندن یک مکان 
ثابت و آرام انتخاب کنــی و از چیزهایی که 
حواست را پرت می کند، دور باشی تا بتوانی 
با تمرکز بیشتری درس بخوانی. اگر موقع 

درس خواندن فکر مزاحمی به سراغت آمد 
آن را در یک برگه یادداشــت و زمانی را برای 

فکر کردن به آن تعیین کن تا از شرش خلاص شوی.

5        به بدنت توجه کن
در کنار برنامه ریزی برای درس خواندن حواست به زمان های استراحت، تغذیه خوب، ورزش 

و خواب کافی هم باشد و اگر نشانه های بدنی استرس مثل تپش قلب، دل پیچه، گرفتگی 
عضلات و... به سراغت آمد سعی کن با تنفس عمیق و آرام، نوشیدن آب، قدم زدن و فکر 

کردن به امتحانات خوبی که قبلا تجربه کرده ای، بر این حالات غلبه کنی.

6        آرامش ات را حفظ کن
مطمئن باش با فکر کــردن به نتیجه هــای خوبی که قبــلا گرفته ای، 

صحبت کردن با دوستانی که مثبت فکر می کنند و دوری از کسانی 
که بر نگرانی های تو اضافه می کنند و همچنین توکل بر خدا می توانی 

آرامش خودت را حفظ کنــی و در امتحانات موفق 
شوی. 

نفیسه مشجری| کارشناس ارشد مشاوره

چطور برای امتحانات 
آماده شویم؟    

  یک فیلم تخیلی ترسناک!
یگانه احمدی منش، 17ساله

شــیوع کرونا، یــک اتفــاق غیرمنتظره و 
شبیه فیلم های تخیلی دور از ذهن بود. 
نظم همیشــگی زندگی مــان را برهم زد 
و تعطیلی مــدارس خیلــی نگران مان کــرد. کم کم امــا عادت 
کردیم. مثلا گرچــه در خانه ماندن برایم خیلی ســخت اســت 
ولــی فرصتی شــد کــه وقــت بیشــتری بــرای درس خواندن و 
کنکور بگذارم. به همین دلیل فکر می کنم اولین کاری که بعد 
از کرونا انجام می دهم یک برنامه تفریحی با دوســتانم باشــد. 
یکی از تجربه های خوبی که در این مدت داشــتم آشنا شدن با 
کتاب های صوتــی بود. به نظرم گوش دادن بــه آن ها به قدرت 
پــردازش و تصویرســازی ذهنی مــا کمک می کنــد. من کتاب 
»چشم هایش« از »بزرگ علوی« را شنیدم که علاوه بر خوانش 

خوبش، بسیار تاثیرگذار بود.

  درتدارک جشن پس از کرونا 
سیدامیرعلی سیف زاده، 12ساله

قرار بود از طرف یکی از کلاس ها برنامه 
ســفری داشــته باشــیم ولــی بــه خاطــر 
شرایط پیش آمده لغو شد. فکر می کردم 
کرونا به زودی تمام می شــود و ما بــه برنامه مان می رســیم اما 
ماجرا ادامه دار شــد. برای همین دیگر منتظر تمام شــدن این 
شرایط نماندم و سعی کردم کارهای مختلفی انجام بدهم. در 
کنار درس  چند کتاب غیردرسی خواندم که بهترین آن ها رمان 

»کارآگاه ســیتو« از »آنتونیو ایتوربــه« و »ته جدولی ها« نوشــته 
»روبرتو سانتیاگو« بود. یکی از کارهای مفیدم هم تغییر دادن 
چیدمان اتاقم بود که علاوه بر سرگرمی، حال وهوایم را عوض 
کرد. بعد از عادی شدن شرایط می خواهم به  شکل ویژه ای از 

پرستاران تشکر  کنم تا آن ها خوشحال شوند«.

  خوشحالی ناپایدار
هستی شکوهی، 16ساله 

آن اوایــل معلــوم نبود چــه اتفاقــی قرار 
است بیفتد و ما از این تعطیلی خوشحال 
بودیــم امــا وقتــی قضیــه جــدی شــد 
تعطیلات، آســیب زننده و تکراری بود. من ســعی کردم از این 
فرصت بیشترین اســتفاده را ببرم. اولویتم درس خواندن بود 
برای همین بــا برنامه ریــزی، درس های نیمســال اول را دوره 
کردم و بــرای شــرکت در آزمون های آزمایشــی آنلایــن آماده 

شــدم. همچنین زمانی را به انجــام کارهای هنری مثل 
آشــپزی اختصاص دادم و حســابی سرگرم شــدم. دو تا 
از کتاب هــای خوبی که در این مــدت خواندم، »کوری« 
نوشته »ژوزه ساراماگو« و »شــما عظیم تر از آنی هستید 

که می اندیشید« بود.

  فرصتــی برای رســیدگی به 
گیاهان

حسین منصوری، 14ساله 

اول بــا خــودم گفتم چقــدر خوب 

است که تعطیل 
شــدیم اما وقتی 
اخبــار  را دنبــال 
کــردم فهمیــدم 
ماجــرا واقعــی و 
خطرناک اســت 
بــه همیــن دلیل 
دیگر خوشــحال 
نبــودم و ســعی 
کــردم توصیه ها 

را رعایت کنم. این 
مــدت خیلی بیشــتر در خانــه بودیــم و من بــرای رفع خســتگی 
بیــن کلاس هــای آنلایــن و درس خوانــدن، ســرگرم بازی های 
رایانه ای می شــدم. فکر می کنم یکــی از کارهــای مثبتی که در 
قرنطینــه انجــام دادم، رســیدگی بــه گلدان هایم بود. همیشــه 
دوست داشــتم وقت بیشتری 
بــرای آن ها بگذارم کــه در این 
روزهــا فرصــت شــد. خیلی از 
آن ها را قلمه زدم و سبزی های 
مختلفی کاشتم. حالا تصمیم 
گرفته ام بعد از کرونا به صورت 
حرفه ای گیاه پــرورش بدهم. 
دوچرخــه ام را هــم تعمیــر و 
را  دوچرخه ســواری  ورزش 

دوباره شروع می کنم.

مریم ملی | روزنامه نگار

لباس  هایی که بلای جان مان می شوند!   

باورش ســخت اســت ایــن لباس هــای خــوش  آب و رنگ و 
شــیکی که پشــت ویترین هــا می بینیــم با عامــلان آلودگی 

محیط زیست همدست باشند.
 می خواهید بدانید چطوری؟ لباس همیشــه برای ما جزو چیزهایی به 
حساب می آید که قابل بازیافت است پس دردسری برای محیط زیست 
ندارد ولی راســتش را بخواهید همین زیاد خرید کــردن و انبار کردن 
لباس های مختلــف توی کمــد، به نوعی به آلوده شــدن محیط زیســت 
و ضعیف شــدن منابــع طبیعی ربط پیــدا می کند. انســان  های امروزی 
60 درصد بیشــتر از انســان  های قرن گذشــته لباس می خرند، ربطش 

چیست؟ 
یک پیراهــن نخی معمولی را مجســم کنیــد. برای تولیــد همین لباس 
حدود 700 گالن آب نیاز اســت. این مقدار آب برای این که یک نفر در 
مدت زمان 3.5 ســال حداقل هشــت فنجان آب در روز بنوشــد،کافی 
اســت. برای تولید یک جفت شــلوار جین حدود 2000 گالن آب لازم 
است و این برای نوشیدن هشــت فنجان در روز به مدت 10 سال کافی 

است.
 شلوار جین و پیراهن هر دو از یک گیاه بسیار پرآب ساخته می شوند، 

یعنی پنبه. پنبه یک گیاه به شــدت حساس و 
آفت خورش ملس است.  تقریبا از یک چهارم 

آفــت کش هــای جهــان و بیــش از 10 درصــد 
ســموم کشــاورزی بــرای تولیــد پنبه اســتفاده 

می شــود. 20 درصــد آلودگــی آب هــای صنعتی 
در سراســر جهــان مربــوط بــه صنعت مد و فشــن 

اســت. ازطرفی 10 درصد مقدار کربن منتشر شده 
در جهــان از تولیــد پوشــاک بــه وجود می آیــد چون 

کارخانه های پنبه ریســی و رنگرزی مدام درحال 
مصرف انرژی و تولید گازهای آلاینده هستند. 
پایان داســتان، توی کمدهای ماســت؛ وقتی 

لباســی کهنه می شــود و بدون تلاش برای 
نگهداری و ترمیم، آن را دور می اندازیم. 

85 درصــد از کل پارچه و لباســی که 
هر سال دور ریخته می شــود به زباله 
تبدیــل می شــود و شســتن برخی از 

انواع لباس ها مقادیر بسیاری از پلاستیک 
را به اقیانوس ها می فرستد. 

»صفحه نوجوان«

 روزهای فرد 

شوخی

قبلًا اون قدر درس و مشغله داشتیم که باید روزی سه تا آرام بخش قوی می خوردیم تا بخوابیم. الان 
اون قدر می خوابیم که باید سه تا آرام بخش قوی بخوریم تا بتونیم باز بخوابیم. چرا؟ چون کار دیگه ای 

نداریم. شما از پدر گرامی درباره اوقات فراغت بپرس، میگه ته ته تفریح مون این بود که  تابستون بعد از 
کار تو کله پزی عمو، شب ها می رفتیم روی پشت بوم می خوابیدیم و صبح محض تنوع نردبون رو از 

زیر پای داداش می کشیدیم که بیفته دست وپاش بشکنه بخندیم. بعد از پدر شما، یه نسل 
دیگه وارد گود شدن که اگه معدل شون 20 می شد تابستون و مثلًا اوقات فراغت شون، 

بعد از کار تو تعویض روغنی می رفتن خونه دایی با آتاری پسردایی بازی می کردن. 
اگه هم معدلشون 20 نمی شد می رفتن خونه دایی اما آتاری بازی کردن پسردایی 
رو تماشا می کردن. نوبت رسید به نسل بعدی. اوقات فراغت شد کلاس رفتن از 7 
صبح! کلاس نجوم، ریاضی، اخترفیزیک، غواصی، بین کلاس ها چون وقتی برای 

تعویض لباس نبود با کپسول اکسیژن و لباس غواصی می رفتن کلاس سازهای زهی. 
یعنی هرچی مامان بابای طرف یاد نگرفته و حســرتش رو داشت، بچه باید 

می رفت یاد می گرفت. اما الان... اوقات فراغت یه جور عجیبی کِش اومده 
و خسته کننده شده که بعد از کرونا باید چند وقت تعطیل کنن تا خستگی 
این اوقات فراغت خسته کننده از روح و جسم مون خارج بشه. لابد میگین 
خب اینا چه ربطی داشــت به تکنیک های اوقات فراغــت توووپ؟ ربطی 
نداشت. خوندن همین مطلب ســه دقیقه از اوقات فراغت تون رو سپری 

کرد دیگه، نکرد؟

 زندگی سلام
  سه شنبه

 16 اردیبهشت ۱۳۹۹    
 شماره ۱5۹۱

 بامزه ترین دیالوگی را که به دست مان برسد

 هفته بعد همین جا چاپ می کنیم

سبز انگشتی

مار و موش به هم چی میگن؟ 
liz climo :اثر

Ibarra Siapno  :عکاس

ی
ساز: زهره اقطاع

صویر
ت

فکر می کردم کرونا به زودی 
تمام می شود و ما به برنامه مان 
می رسیم اما ماجرا ادامه دار 

 شد. برای همین دیگر
  منتظر تمام شدن این شرایط 
نماندم و سعی کردم کارهای 

مختلفی انجام بدهم 


