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ترس‎های محترم!    

 نظر چند دانش‎آموز پایه نهم و دوازدهم درباره
 حضوری برگزار شدن امتحانات این مقاطع 

خوب و بد امتحان حضوری با شرکت افتخاری ویروس! 

گالری

4

بپرس تا بگم 

الهه توانا| خبرنگار گفت وگو

همان‎طور که می‎دانید وزارت آموزش‎وپرورش اعلام کرده‎است امتحانات نوبت دوم دانش‌آموزان در  

پایه‌های هفتم، هشتم، دهم و یازدهم به‌شیوه غیرحضوری برگزارخواهد شد. بچه‎های نهم اما به‎خاطر 

انتخاب رشته و هدایت تحصیلی و دوازدهمی‎ها به‎خاطر کنکور، باید سر جلسه حاضر شوند. از آن‎جایی که ویروس کرونا 

حالاحالاها قرار نیست دست از سرمان بردارد، علت این تصمیم مسئولان تاحدودی برای‎مان قابل درک می‎شود اما 

دانش‎آموزها هم حرف‎ها و نگرانی‎هایی دارند که بد نیست بشنویم. چهار مخالف امتحان حضوری و یک موافق، این 

موضوع را بررسی می‎کنند. )بچه‎ها به‎دلایل شخصی، تمایلی به چاپ شدن عکس‎شان نداشتند(

عاشقی در نوجوانی 

چهره کمتر دیده شده آدامس!   

  آدامــس 
مریم ملی | روزنامه نگار

همیشه جزو خوراکی‌‎های خوشــمزه و محبوبی بوده که 
نمی‎شــود از کنارش به‎راحتی گذشــت. وقتی کســی بــه ما آدامس 
تعارف می‌کند، ساده نیســت که نه بگوییم و دستش را رد کنیم اما 
همین طعم خــوش و رایحه دوست‎داشــتنی‎ می‎توانــد قاتل خیلی 
از جانداران باشــد، اگر در طبیعت رها شــود. حیوانات و پرنده‎ها 
آدامس را بــه چشــم غــذا می‌‏بیننــد و آن را می‏‌خورند؛ ایــن ماجرا 
می‎تواند حسابی برای‎شــان گران تمام شود و بعد از مدتی آدامس 
باعث مرگ‎شان بشــود اما اگر آن را نخورند و فقط مشغول بازی با 
آن بشوند هم دردسرســاز اســت چون می‎تواند به دهان حیوان و 
نوک پرنده‎ بچسبد و برای‎شان مشکلاتی به‎وجود بیاورد. داستان 
برای ماهی‎ها خطرناک‎تــر و جدی‌‏تر هم می‎شــود، زمانی که آن‎ها 
آدامس دورانداخته ما انســان‎ها را می‎بلعند، به‎مرور در بدن‎شــان 
ســم تولید می‎شــود. پلیمــر آدامس بعدا بــه ذرات ریــزی تبدیل و 

 وارد زنجیــره غذایــی خود ما می‎شــود.
و  بازیافــت  قابــل  معمولــی  آدامــس   

بازگشــت بــه طبیعــت نیســت و به‎دلیــل 
ترکیباتــش نوعــی پلاســتیک مصنوعی به 

حســاب می‎آید. مقدار زباله‎ای که آدامس‎های 
جویده‎شــده در دنیــا تولیــد می‎کننــد بیــش از 
250هزار تن در ســال اســت کــه با این حســاب 
آدامس بعــد از تــه ســیگار جایــگاه دوم زباله در 

جهان را به خودش اختصاص می‎دهد. 
از آن‎جایــی کــه ایــن خوراکــی خوشــمزه جــزو 

بعضــی  در  زباله‎هاســت،  خطرناک‎تریــن 
کشــورهای دنیــا مثــل ســنگاپور خرید 

و مصرفــش فقــط بــا مجــوز پزشــک 
امکان‌پذیر است.

کافی ا‎ســت بفهمند از چیزی می‎ترســی، اولش با تعجب شروع می‎شــود: »وا مگه موش )به‎جای 
موش، هرچیزی می‎توانید بذارید( هــم ترس داره؟«. بعد با تلاش برای ترس‎زدایی)!( از موضوع 

ترس، ادامه پیدا می‎کند: »آخه موش به این کوچیکی! نمی‎خوردت که! اون باید از تو بترسه«. وقتی 
جواب نداد -که معمولا هم نمی‎دهد چون ترس آدم‎ها هرقدر هم که غیرمنطقی به‎نظر برســد، برای 

خودشان جدی اســت- شروع می‎کنند به شــوخی و مســخره کردن. از آن بدتر وقتی است که به‎خیال 
خودشان برای ریختن ترس فرد مدنظر، او را در موقعیتی غیرواقعی قرار 

می‎دهند؛ مثلا الکی داد می‎زنند »وااای موش!« و وقتی طرف تا مرز 
ســکته پیش رفــت، لبخند قهرمانانــه‎ای می‎زننــد و می‎گویند 

چیزی برای ترســیدن وجود ندارد. فقط می‎خواســته‎اند 
به او کمک کنند با ترســش مواجه شود. ترس‎های آدم‎ها 

معمــولا ریشــه‎دارند حتی اگــر ســابقه و دلیل‎شــان برای 
ما واضح نباشــد. مــا نمی‎توانیم با شــوخی و اصــرار و هر 

روش دیگــری بــه دیگــران کمک کنیــم نترســند. از آن 
مهم‎تر، این کار اصلا لازم هم نیســت. هرکسی از چیزی 

یــا چیزهایــی –واقعا وحشــتناک یــا صرفا به‎نظــر خودش 
وحشــتناک- می‎ترســد. این موضوع نه مایه خجالت است، نه 

مســخره و خنده‎دار. به ترس‎های همدیگر احترام بگذاریم.

 زندگی‌سلام
  سه شنبه

 30 اردیبهشت ۱۳۹۹    
 شماره 1603

سبز انگشتی

  نگران خانواده‎مان هستیم
نگین |  پایه دوازدهم، رشته تجربی

 گفته‌اند مسائل بهداشتی در جلسه امتحان رعایت می‎شود ولی 
به‎نظر من امکان ندارد. برگه امتحان که دست‎به‎دست می‎شود، 
می‎تواند باعث انتقال بیماری شــود. ارتبــاط بچه‎ها با هم قبل 
از امتحــان و اســتفاده از ســرویس بهداشــتی را هم نمی‎شــود 
به‎حســاب نیاورد. به‎عــاوه، ما 12تــا درس داریــم و این یعنی 
12بار رفت‌وآمد در آلودگی. من با ســرویس یعنی مینی‎بوس، 
می‎روم مدرســه. تعدادمان تــوی ماشــین، زیاد اســت و کافی 
ا‎ست فقط یک نفر ناقل باشــد. می‎دانم که آزمون غیرحضوری 
هم مشــکلات خودش را دارد ولــی فکر می‎کنم بــا زمان‎بندی 
درست و بالابردن سرعت اینترنت، می‎شود مشکلات امتحانات 
غیرحضوری را کاهش داد. کنکور مهم اســت اما ما باید ســالم 
باشیم که بتوانیم کنکور بدهیم. توی خانواده‎های‎مان افرادی با 
بیماری زمینه‎ای و سن بالا داریم و نگران سلامتی‎شان هستیم.

  از نمرات کلاسی به‎جای آزمون پایان‎ترم استفاده کنید
آریان ابراهیمی| پایه نهم

ما این‎روزها علاوه‌بر اســترس امتحان، اســترس ناقل شــدن و 
مبتلا کردن عزیزان‎مان به بیماری را هم تحمل می‎کنیم. فرض 
کنید یک دانش‎آموز به‎طور سهوی مسائل بهداشتی را رعایت 

نکند، چرخه انتقال بیماری را چطور می‎شود کنترل کرد؟ 
دبیران مــا در این مــدت، کلاس‎هــای غیرحضــوری را برگزار 
کرده‎انــد و ما هــم تکالیفــی را انجــام داده‎ایم که اگــر به درس 
مســلط نبودیم، ازپســش برنمی‎آمدیم. این‎هــا می‎تواند روش 
خوبی برای ارزش یابی باشــد تازه هنوز دو هفتــه وقت داریم و 
می‎توانند امتحان‎های بیشــتری ازمان بگیرند یــا از نمره‎های 

ترم اول استفاده کنند.

 روی امتحان تمرکز کنیم یا ماسک و دستکش؟
عسل| پایه دوازدهم، رشته تجربی

ما بعــد از 12ســال درس خواندن، امســال قرار اســت ثمره 
زحمت‎مــان را ببینیم؛ چطوری هم اســترس امتحــان نهایی 

را تحمل کنیم، هم حواس‎مان بــه ضدعفونی کردن 
دســت‎های‎مان باشــد و هم تمرکــز داشته‎باشــیم؟ 
توی شــهر ما، اهواز، هوا خیلی گرم اســت و به‎خاطر 
کرونا نمی‎شــود کولر روشــن کــرد. حالا فکــر کنید 
توی این شــرایط با ماسک و دســتکش باید سوالات 
را جواب بدهیم. غیــر از این، همــه دانش‎آموزها که 
نمی‎توانند با والدین‎شان بروند سر جلسه، خیلی‎ها 

باید از ســرویس یا وســایل رفت‎وآمد عمومی استفاده 
کنند. اصلا چرا این بیماری برای بقیــه پایه‎ها حتی با رعایت 
بهداشــت، خطرنــاک اســت ولی بــرای ما، نــه؟ فقــط این را 
درنظر بگیرید که مبتلا شــدن یک دانش‎آموز در جلســه، چه 
تبعــات و فشــاری بــرای خــودش، هم‎کلاســی‎هایش، کادر 
آموزشــی مدرســه و خانواده‎اش دارد. امســال برای ما سال 
سرنوشت‎ســازی اســت، امیدوارم تصمیمی گرفته نشود که 

خاطره تلخی برای‎مان باقی بماند.

  آموزش‎های مجازی ما را آماده امتحان نکرده‎است
مبین مرادی| پایه نهم

همه‎ مــا می‎دانیــم که پایــه نهــم و دوازدهــم، مقاطع حســاس 
و آینده‎ســازی هســتند. اصــا دلیــل برگــزاری حضــوری 
امتحانات‎شــان هم همین اســت. خب دقیقا به همین دلایل، 
فشار زیادی هم روی دانش‎آموزان این پایه‎هاست. چندین نفر از 

دوستان من در این بازه زمانی شیوع ویروس، به‎خاطر  استرس 
زیاد به روان شناس مراجعه کرده‌اند. خانواده‎ها هم نگران‎اند 
چون ســامتی فرزندشــان را به موفقیت تحصیلی‎اش ترجیح 
می‎دهند. اگر آزمون غیرحضوری مطلوب مسئولان نیست، به 
معلم‎ها بگویند از نمرات مستمر و ترم اول استفاده کنند. به‎دلیل 
شرایط ویژه امسال، همه مدارس آموزش یکسانی نداشته‎اند؛ 
بعضی‎ها 80درصد کتاب‎ها را تمام کرده‎اند و بعضی‎ها نهایتا 
به 50درصد درس‎ها رســیده‎اند. تازه این را هم درنظر بگیرید 
که آموزش مجازی، ضعف‎های خودش را داشت و دانش‎آموزان 
زیادی -به‎ویژه آن‎هایی که سرِ کلاس‎های حضوری هم مشکل 

داشتند- در این امتحان نتیجه خوبی نخواهندگرفت.

  با اینترنت کند و زمان کم نمی‎شود امتحان غیرحضوری 
برگزار کرد

وانیا محجوب|  پایه نهم

مــن بــا امتحــان حضــوری موافقــم چــون بــرای آزمون‎هــای 
غیرحضوری زمان کمی درنظر می‎گیرند احتمالا به این دلیل 
که فکر می‎کنند اگــر زیاد وقت داشته‎باشــیم، تقلب می‎کنیم. 
اینترنت هم که مدام قطع و وصل می‎شــود، ایــن چیزها خیلی 
به آدم اســترس وارد می‎کنــد. می‎دانــم که خیلی‎هــا به‎خاطر 
مســائل بهداشــتی با امتحان حضــوری مخالف‎اند امــا به‎نظر 
من اگر بهداشــت رعایــت شــود، اتفاقــی نمی‎افتــد. البته اگر 
مشــکلاتی که گفتم برطرف بشــود و امکان برگزاری درســت 
امتحان غیرحضوری وجود داشته‎باشــد، من با آزمون مجازی 

مشکلی ندارم. 

رفقا سلام!
دغدغه و مسئله این روزهاتون چیه؟ 

اگه نهمی و دوازدهمی هستین، احتمالا حضوری 

یا غیرحضوری برگزار شدن امتحان‎ها یکی از مهم‎ترین 

نگرانی‎هاتونه که خب ما امروز بهش پرداختیم اما اگه نهمی و 

دوازدهمی نیستین، چی؟ به چی فکر می‎کنین؟ جلوی چه‎چیزی رو دوس 

دارین بگیرین یا منتظر چه اتفاقی هستین؟ این شماره‎های ماست! آماده 
شماره پیامک 2000999شنیدن حرف‎هاتون هستیم.

شماره تلگرام 09354394576
تلفن تحریریه 05137634000   

 

منابع: صفحه مجمع فعالان 
محیط‌زیستی جهان در 
اینستاگرام، باشگاه خبرنگاران

 
رضا شم‎آبادی |  روان‎شناس بالینی کودک و نوجوان

شاید از دوست‎های‎تان شنیده‎باشید که 

عاشــق شــده‎اند و نمی‎دانند چه کار باید 

بکنند. ما انسان‌ها نیازهای مختلفی داریم؛ 

نیاز به بقا، تفریح و لذت داشتن در زندگی، 

آزادی و استقلال فردی و... . نیاز به رابطه هم 

یکی از این نیازهای اصلی است که باید در 

سراسر عمر به آن توجه کنیم. درواقع مثل 

گلدان گلی است که باید در همه زمان‎ها به 

آن توجه کنیم و به آن آب بدهیم و غذای لازمش را تامین کنیم. وقتی منطقی، خوب، 

موثر و به‌موقع از این گل و گلدان نگهداری کنیم، بهتر رشد می‎کند و اگر نور زیاد 

یا کم، آب زیاد یا کم و کود زیاد یا کم برایش درنظر بگیریم ازبین می‎رود یا رشــد 

خوبی ندارد. یعنی چطور؟ یعنی باید به‎دنبال رابطه‎هــای معنادار، خوب و موثر 

باشیم و ظرف روح‎مان را تغذیه کنیم. اگر خوب، موثر، به‎موقع و به‎قدر کافی به این 

ظرف رابطه توجه کنیم حال روانی‎مان بهتر می‎شود. اهمیت این نکته آن‎جا معلوم 

می‎شود که روان‎شناسان معمولا می‎گویند هر زمانی حا‌ل‎تان خوب نیست بگردید 

ببینید در گذشته‎ای نزدیک در چه رابطه‎ای مسئله داشته‎اید.

  عشق سن‎وسال می‎شناسد؟

منظور از رابطه، هر نوع رابطه انسانی است؛ از یک رابطه خیلی کم مثل خرید از سوپرمارکت 
سر کوچه تا رابطه‎هایی در سراسر عمر مثل ارتباط با مادر که مهم‎ترین رابطه زندگی هر فرد 
است و بقیه افراد خانواده تا رابطه‎ای که منجر به ازدواج و زندگی مشترک می شود؛ همه 
این‎ها به‌منظور پر کردن این ظرف رابطه است. هرچقدر فرد مدنظر برای‌مان مهم‎تر باشد 
بیشتر باعث خشنودی ما و پر شــدن و تغذیه ظرف رابطه‎مان می‎شود و درمقابل به همین 
میزان می‎تواند باعث ناخشنودی و حال بد ما -در زمان‎هایی که رابطه‎های خوبی نداریم- 
بشود. گاهی از این رابطه‎ها به‎عنوان عشق یادمی‎کنیم؛ مثل عشقی که به ازدواج می‎رسد، 
مثل عشق مادر و فرزندی یا عشق بین دو دوست؛ معمولا زمانی می‎گوییم عاشق هستیم که 
آن فرد رابطه خیلی محکمی با ما ایجاد کند و ظرف رابطه ما را پر کند. حالا که کم‎وبیش با 
جایگاه عشق در زندگی آشنا شدیم، لازم است یادآوری کنیم که در دوران نوجوانی تجربه 
عشــق با دیگر دوران‎های زندگی تفاوت‎هایی دارد. در این دوره، معمولا هیجان‎ها غالب 

هستند که کار تشخیص عشق واقعی از غیرواقعی را برای‎مان سخت می‎کنند اما چرا؟
مغز ما در دوران نوجوانی در اوج تغییرات هورمونی قرار دارد؛ ازجمله هورمون‎هایی  که در تجربه عاشق شدن، نقش بازی می‎کنند مثل دوپامین و سروتونین. میزان 1
ترشح این هورمون‎ها خیلی راحت بالا و پایین می‎رود و احساسات ناگهانی به‎وجود 
می‎آورد. درنتیجه این بی‎ثباتی ممکن است در نوجوانی با توجه به تاثیرات هورمونی عاشق 

فردی شویم که بعدها در بزرگ سالی باعث تعجب‎مان بشود. خب چه کار کنیم؟
لازم است با هیجانات‎مان آشنا شویم تا بفهمیم در هر لحظه کدام هیجان را داریم  تجربه می‎کنیم و کدام هورمون دارد ترشح می‎شود که موجب هیجان و احساسات  2
 ‎ توانیم خودمــان را بهتر مدیریــت کنیم و‎طــوری می‎ناگهانــی در ما می‌شــود. این
شکست‎های عشقی را که در دوران نوجوانی مرسوم است، تجربه نکنیم. هیجان‎ها چی هستند؟
 هیجان‎های اصلی ما شامل شادی، غم، ترس، نگرانی یا همان اضطراب است که 

هیجان‎های دیگر معمولا از تعامل این‎ها به‎وجود می‎آیند. وقتی ما بتوانیم در لحظه 3
از درون خود و این هیجان‎ها آگاه باشیم، می‎توانیم دلیل بروز آن‎ها را هم پیدا کنیم 

و تصمیمات منطقی‎تری بگیریم. چطور؟
 خبر خوب این‎که تعادل بین هیجانات معمولا با گذر زمان تا اوایل سن جوانی، برقرار 

می‎شود و لازم نیست همیشه نگرانش باشیم. اما الان چه کار می‎توانیم بکنیم؟ با 4
پذیرفتن بی‎تعادلی هیجانی، به بدتنظیمی آن‎ها تن ندهیم و مهارت‎های ارتباطی 

را تمرین کنیــم. کلاس‎هایی کــه این مهارت‎هــا را آموزش می‎دهند، مشــاورها و 
کتاب‎های خودیاری در این زمینه می‎توانند به ما کمک کنند.

 دیگر چه کار کنیم؟
سخت‎کوشــی و تلاش و تمرکــز روی ابعاد 

مختلف زندگی و تلاش برای ســاختن 5
آینده‎ای زیبا و منطقی؛ در 10سال آینده 

می‎خواهم چگونه انسانی شوم، چه کارهایی من را به 
ایده‎آلم می‎رسانند و چه برنامه‎ریزی‎هایی 

برای رسیدن به آن نیاز دارم.

 

شوخی

بامزه‎ترین دیالوگی را که به دست‎مان برسد هفته بعد چاپ می‎کنیم

کاکتوس و بادکنک به هم چی میگن؟ 

شما گفتین: در صفحه نوجوان از 
عاشق شدن در نوجوانی بنویسید، 

به‌خصوص برای دخترها.
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درنهایت با توجه به این توضیحات 
پیشنهاد می کنیم اگر به کسی احساس 
علاقه کردید، حتما با یک بزرگ تر قابل 

اعتماد درمیان بگذارید.


