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تابستونم رو پس بده!    
 
 

   

گفت و گو درباره نیاز نوجوانان به اعتماد بزرگ تر ها

لطفا ما را جدی بگیرید! 
 چطور از پس کمال گرایی

 مخرب مان بربیاییم؟ 
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 نرگس عزیزی| کارشناس‌ارشد مشاوره

خیلی از ما شــنیده‌ایم کــه کمال‌گرایی می‌تواند مخرب باشــد؛ 

بــه اعتمادبه‌نفــس ما آســیب بزنــد، تــرس بی‌پایــه از شــروع کارها در 

دل‌مان ایجاد کند و خلاصه نگذارد آرزوهای خود را دنبال کنیم. اما از 

آن‌طرف انگار دلایلی وجود دارد که دایم ما را به کمال‌گرایی تشــویق 

می‌کند. گاهی‌اوقات حس می‌کنیم اگر بخواهیم در جمعی بدرخشیم 

و توانایی‌های‌مان دیده‌شــود، هیــچ راهی جز ســخت‌گرفتن به خود و 

کمال‌گرایی نداریم. اصلا کمال‌گرایی چیســت؟ و اگــر بخواهیم کمتر 

کمال‌گرا باشیم، چه باید بکنیم؟

دو  ماه گذشــت؟ به‌همین ســرعت؟ نه خاله و عمویی آمد خانه‌مان که بچه‌‎های‌ لوس‌شــان را دور از چشــم 
مامان‎وباباهای‌شان اذیت کنیم. نه با اکیپ سمی‎مان از خانه بیرون رفتیم که اهل محل ازدست‌مان عاصی 

بشوند. نه اتوبوس و مترو را گذاشتیم روی سرمان، نه نگهبان پارک با بیل افتاد دنبال‎مان. نه می‌توانستیم به 
بهانه کلاس تابستانی از مامان و بابا پول گنده بگیریم که به فنا بدهیمش. نه از مهمانی و دورهمی خبری بود که 

و نرویم و اعصاب همه را خردوخاکشیر کنیم. نه حتی امتحان درست‎ودرمانی خودمان را لوس کنیم 
تجدیــدی، تک‎مــاده‎ای، نمــره لب‎مرزی چیــزی کمــی هیجان بــه زندگی برگــزار شــد کــه بــا 

خودمان و معلم‎ها و والدین اضافه کنیم. همه معدل‎ها بیست، همه تقلب‎ها 
بی‎اســترس، همه معلم‌ها راضی. این شــد زندگی؟ بمیری کرونا که 

همین لذت‎های ساده را از ما دریغ کردی. پس‎فردا برای نوه و نتیجه‌ها 
از چه‌چیز دوران نوجوانی‌مان تعریف کنیم که بفهمند کت تن کیست؟ حالا 

اشکالی ندارد، از این‎به‎بعد آتش می‎ســوزانیم. بله؟ از این‎به‎بعدی درکار 
نیســت؟ تا اطلاع ثانوی امیدی به کنترل ویروس نیســت و باید همین‎قدر 

مودب و دست‎به‌سینه باشیم؟ بالاخره که چی؟ به‎قول قشنگ‎های اینستاگرام 
»باز میشه این در، صبح میشه این شب«؛ آن‎وقت انتقام همه شیطنت‎های نکرده را 

می‎گیریم فقط تا آن‎وقت من بروم کتابم را بخوانم، بعدش برای پرنده‌ها دانه بریزم و 
به نوای زیبای‎شان گوش فرابدهم، بعدش نخ دندان بکشم، بعدش باز کتاب بخوانم، 

ای بمیری کرونا! 

 زندگی‌سلام
  دوشنبه

 ۲۷ مرداد   ۱۳۹۹    
 شماره ۱۶۷۲

وقتی بابام جلوی تلویزیون خوابش می‎بره 

ی
ی، مراد

صابر
جرا: 

ایده و ا

شوخی
بدانیم

  ما توانمندیم 

فواد عابدزاده|  16ساله 

پدرومادر من مسئولیت کارهایی را که فکر می‌کنند 
انجام‌دادن‎شــان باعث حادثه‌ای می‎شــود یا به‎زور 
بازو نیاز دارد، به من نمی‎سپرند. دلیل‌شان هم این 
است که ممکن اســت برای من اتفاق بدی بیفتد اما 
در مواقعی که قرار اســت تصمیم مهمی گرفته‌شود و 
خطری هم وجود ندارد، باز هم نظر من خیلی مهم نیست 
و حتی شنیده نمی‌شود. حتی در بعضی موارد که می‌خواهند 
کاری را انجام بدهند که به من مربوط اســت، باز هم نظر من را نمی‎پرســند. برای این دیده 
نشدن دو دلیل وجود دارد. دلیل اول این است که معتقدند من هنوز به جایگاهی نرسیده‌ام 
که برای خــودم تصمیمی بگیــرم که به نفع من اســت و دلیل دوم هم این اســت که شــاید به 
توانایی‌های من اعتماد ندارند. مــن معمولا برای اثبات خودم بــه بزرگ‌ترها به آن‌ها تعهد و 

قول می‌دهم چون به توانایی‌های خودم اعتماد دارم.

  فقط 18ساله‌ها بالغ‌اند؟

آزاده پرهیزکار| 14ساله 

یکی از مواردی که پدرومادرم من را در انجامش جدی 
نگرفتند، نگهــداری از گربه  بود چــون قبلا به‌دلیل 
مسئولیت‌پذیر نبودن نتوانسته‌بودم ازپس مراقبت 
از این حیــوان بربیایــم و خب همین هم دلیلی شــد 
برای این‌که بزرگ‌ترها من را از انجــام آن منع کنند. 
اما همیشه مسئله، تجربه شکست‎آمیز ما نیست. اصولا 
در تصمیم‌گیری‌هــای مهم، نظر جوان‌ترها لحاظ نمی‌شــود 
در‎حالی‌که ممکن است نظر یک نوجوان منطقی و بااستدلال باشد. بزرگ‌ترها بلوغ ذهنی 
را منوط به رسیدن به 18ســالگی می‌دانند درحالی‌که این طرز فکر کاملا غلط است. من با 
اعتمادبه‌نفسی که دارم، از انجام دادن کارهای پرمانع نمی‌ترسم و سعی می‌کنم منطقی‎ترین 

راه را انتخاب کنم تا به نتیجه خوبی برسم.

 ما قابل اعتمادیم

ویونا رستگاری| 15ساله

من در تصمیم‌ها معمــولا به توانایی‌ام نــگاه می‌کنم. 
اگر کار مدنظرم درحدی باشد که بتوانم عملی‌اش 
کنم، فکرم را با بزرگ‌ترها درمیان می‌گذارم و خدا را 
شکر در بیشتر مواقع خانواده حمایتم می‌کند. البته 
بعضی از کارها هم هســتند که دوســت دارم آن‌ها را 
انجام بدهم ولی ترس از این‌که ممکن است به من  آسیبی 
وارد کنند، مــن را از به زبــان آوردن خواســته‌ام منع می‌کند. 
تا حالا برایم پیش نیامده که از طرف خانواده جدی گرفته‌نشــوم ولــی مطمئنم که بعضی از 
هم‌سن‌و‎سال‌هایم با این موضوع مواجه شــده‌اند. به‌نظر من برای بیان خواسته‌ها باید به دو 
نکته توجه کرد. اول این‌که به خواسته خود کمی بیندیشیم که آیا منطقی است یا نه و در گام 
بعد در زمان و با لحن مناسب آن را به زبان بیاوریم. من در مدت طولانی با کارهای مثبتی که 

انجام داده‌ام، توانسته‌ام خودم را به پدرومادرم اثبات کنم و اعتماد آن‌ها را به‌دست بیاورم.

 خطاهای گذشته، گذشته!

علیرضا علیزاده| 15ساله 

بعضی‎اوقــات بزرگ‌ترها به‌دلیل تجربیات گذشــته 
ما بهمــان اطمینان نمی‌کنند. شــاید در گذشــته 
که کم‌سن‌وســال‌تر بودیــم، کار اشــتباهی انجام 
داده‌باشــیم امــا نباید همیشــه مــا را براســاس آن 
قضــاوت کننــد. در جمع‌هــای خانوادگــی اگــر در 
زمینه‌هــای فرهنگــی، اجتماعــی و سیاســی بحثــی 
پیش بیاید، کمتر کسی اســت که به نظر من نوجوان احترام 
بگذارد. در جمع‌های دوســتانه اما یادگرفته‎ایم کــه برای نظرهای یکدیگــر احترام قائل 
باشــیم. من برای اثبات خــودم به بزرگ‌ترهــا کارهای زیــادی انجام داده‌ام. بــرای مثال 
بعضی از کارها را که به‌نظــر آن‎ها از عهده‎اش برنمی‎آمدم، با ســعی و تلاش به ســرانجام 

خوبی رسانده‌ام.

  آیا من یک کمال‌گرا هستم؟

وقتی یک نفر کمال‌گراســت، به احتمال زیاد این سه ویژگی در او 
وجود دارد:

  گرایش افراطی به بی‌عیب و نقص بودن
  شرمندگی و ناراحتی شدید بابت هر ایراد یا نقص

  مضطرب شدن بابت هر خطا و انتظار وقوع فاجعه بعد از هر اشتباه
   چطوری کمال‌گرایی را مهار کنیم؟

مدیریــت کمال‌گرایــی مخــرب کار آســانی نیســت، پــس توقــع 
نداشته‌باشید مسئله به راحتی حل شــود )اصلا خود چنین انتظاری نشانه کمال‌گرایی است!( اما 

خب می‌شود با توجه به نکاتی، شدت آن را کاهش داد.
  به خودگویی‌های‌تان دقت کنید

جملاتی مانند »من اصلا این‌کاره نیستم« و »با این اشتباهی که کردم، حالا همه فهمیدن که هیچی 
بارم نیست« نشانه کمال‌گرایی مخرب هستند. برای حفظ انگیزه می‌توانید از چنین جملاتی استفاده 
کنید: »درسته که این کار رو خراب کردم و حالم گرفته است اما درعوض چیزهای خوبی یادگرفتم«، 

»من درباره این موضوع چیزی نمی‌دونم؛ البته هنوز!« و »نوبت بعد که تلاش کنم، بهتر میشه.«
   روش هدف‌گذاری خود را تغییر دهید

وقتی در آرزوی انجام یــک کار بزرگ بی‌عیب و نقص هســتیم، بیشــتر درگیــر کمال‌گرایی مخرب 
می‌شویم. درعوض بهتر است اهداف خود را گام‌به‌گام تعریف کنیم.

   قدر شکست خوردن را بدانید!

از یادنبرید که تجربه میزانی شکســت، لازمه‌ یادگیری اســت. شاید یادتان باشــد چندوقت قبل در 
همین ستون از مطالعه‌ای نوشتیم که می‌گفت وقتی در مسیر یادگیری موضوعی جدید در 15درصد 

تلاش‌ها شکست می‌خورید، یعنی درحال یادگیری آن با بالاترین سرعت ممکن هستید.
   از دلایل کمال‌گرایی‌تان رمزگشایی کنید

بخش زیادی از کمال‌گرایی مخرب به‌واسطه تجارب قبلی ماست. معلم سخت‌گیری که در دبستان 
داشــته‌ایم و تا 100درصد کاری را انجام نمی‌دادیــم، به ما آفرین نمی‌گفت یــا پدرومادری که طی 
سال‌ها به شکلی به ما بازخورد داده‌اند که اگر عالی نباشیم، دوست‌داشتنی هم نیستیم. آگاهی از 

عوامل کمال‌گرایی، کمک خوبی برای کم کردن تاثیر آن است.

آثار شما 

 تلویزیون رو خاموش 

کنم، طفلکی خوابه

مرض داری؟ 
نمی‎بینی دارم اخبار گوش 

میدم؟

سبز انگشتی

به میوه‎های لهیده یک فرصت دوباره بدهید 
مریم ملی | روزنامه نگار

ظــرف میوه‎های توی یخچــال در تابســتان با ظرف 
میوه‎های پاییز و زمستان حســابی فرق دارد. کل شــش ماه دوم 
سال را باید با سیب و پرتقال سر کرد و منتظر بهار و تابستان ماند 
تا میوه‎های متنوع از راه برسند. میوه‎های رنگارنگ تابستانی اما 
یک مشکل بزرگ دارند؛ خیلی زود لهیده می‎شوند. شلیل، هلو، 

آلوی ســیاه و زرد زودتــر از بقیه له می‎شــوند. 
قیافه چروکیده و رنگ کدرشان ممکن است 
باعث شود فکر کنیم دیگر خوردنی نیستند و 
باید راهی سطل آشغال بشوند ولی با همین 

میوه‎های لِه‎و‌لَوَرده می‎شــود یک اسموتی 
خیلی‌خوشمزه درســت کرد که حسابی 
جگر آدم را حال بیاورد. کافی‌است هسته 

میوه‎های له‌شده را جدا کنید و میوه را توی ظرفی 
در فریــزر قــرار بدهید. بعــد از یکی، دوســاعت که 
نیمه یــخ زد آن را با یک لیوان آب تــوی مخلوط‌کن 

بریزید. اگر دوســت داشته‌باشید می‎توانید با کمی 

شکر شیرینش کنید ولی معمولا همان ترشی‌ و شیرینی مخلوط 
میوه‎ها خودش یک طعم ایده‎آل می‎ســازد. هندوانــه هم یکی از 
میوه‎های پرطرفدار تابستانی است که بیشــتر به شکل قاچ‎های 
مکعبی و برش‎های مثلثی استفاده‎اش می‎کنیم ولی پوست این 
میوه هم می‎تواند یک اســموتی عالی به شما بدهد. برای این کار 
قسمت سبزرنگ و بیرونی پوست هندوانه را با چاقو جدا و تکه‎های 
سفیدرنگ را خرد کنید و همراه چندتا یخ کوچک توی مخلوط‌کن 
بریزید. پوست هندوانه مزه خاصی ندارد برای همین می‎توانید با 
هر میوه‎ای که خواســتید مخلوطش کنید. لیموی تازه و نعناع از 
بهترین ترکیبات برای تهیه اسموتی پوســت هندوانه است. 
با ایــن کار، هــم از میوه‎های لهیده و پوســت هندوانه 
به بهترین شکل اســتفاده کرده‎اید و هم 
جلوی تولید شیرابه‎های خطرناک 
در زباله خانگی‎تــان را گرفته‎اید. 
تــازه در ایــن هــوای گــرم یــک 
اسموتی یخی عالی هم بر بدن 

زده‎اید. 

آن روز گرم زمستانی 

 
راضیه اکبرزاده|  15ساله از بشرویه

نفهمیدم دیشــب چطور پا به این شــهر گذاشــتم. یادم نیســت بــه صاحب 
مسافرخانه چی گفتم، فقط می‌دانم بی‌حال و بی‌هوش افتادم روی این تخت 
سفت. ملافه‌ کهنه را کنار می‌زنم، بوی تند شوینده‌اش به سرفه‌ام می‌اندازد. 
بوی دست‌های مامان. چقدر دلم برایش تنگ شده. صدای دو نفر از پنجره 

نیمه‌باز توجهم را جلب می‌کند.
»قهــری؟ حرف هــم نمی‌زنــی؟« زن، روی جــدول خیابان کنــار دختربچه 
می‌نشیند. دختر سرش را برمی‌گرداند: »بله قهرم، حرفم نمی‌زنم«. »خب 
حالا که چیزی نشده. پاشو بریم، زشته. قول میدم بهتر از اینا رو برات بخرم«. 
لباس پاره‌ام را نشــانش می‎دهم و می‎گویم: »زشــت اینــاس. من دیگه دلم 
نمی‌خواد با این لباسا باشم. همه‌جاش پر از پینه‌دوزیه. همه بچه‌ها لباسای 
خوشگل دارن ولی من چندســاله که لباس نو ندارم«. نگاه‌های تیز مردم را 
روی خودمان احساس می‎کنم. از همه‌شان بدم می‌آید. از همه نگاه‌هایی که 
هیچ‌وقت نمی‌شود به آن‌ها عادت کرد و بوی حقارت می‌دهد. صورت مادر 
سرخ شده‌. ماهی توی دستش را بالا می‌آورد و می‎گیرد جلوی چشمم:»همه 
عید به ســبزی‌پلو با ماهیشه. حیف نیست موقع ســال تحویل نه کنار سفره 

باشیم نه ماهی بخوریم؟« با التماس توی چشم‎هایش ازم می‌خواهد به این 
بازی خاتمه بدهــم اما برای من بازی نیســت، خیلی هم جدی اســت. بلند 
می‎شود و دستم را می‎گیرد. دوست دارم دستش را ول کنم و جیغ‌وداد کنم 
و پاهایم را محکم به زمین بکوبم. دلم نمی‌آید. تقصیر او چیست. برای همین 
ماهی هم نصف حقوقش را داده‌. با دســت‎های پوسته‌پوسته‎اش صورتم را 
نوازش می‎کند. پوســتش برای این‌که بین شــوینده‌ها طاقت بیــاورد، باید 
ضخیم می‎شد. ساکت می‎شوم. مامان هم حرفی نمی‌زند. هوا سرد است. 
این را بخاری که از دهان مردم بیرون می‌آید، می‌گوید. گونه‌های مامان هم 
قرمز شده‌‌اســت اما من داغ‌داغم مثل نانی که تازه از تنور بیرون آمده‌باشد. 
پشتم خیس عرق می‌شود. دلم لک می‎زند برای بستنی قیفی تا سردی‌اش 
تمام وجــودم را یخ کند و شــیرینی‌اش بــه دلم برســد. جلــوی در مغازه‎ای 
می‎ایستم و نگاهم را می‎دوزم به بستنی‌ها. مامان بدون هیچ بهانه‌ای برایم 
بستنی می‎خرد انگاری فهمیده‌ چقدر تشنه ام . دوست دارم تا خانه آرام لیس 

بزنم تا تمام نشود و همه‌چیز را فراموش کنم.
آن کوچه‌های تنــگ را یکی‌یکی در ذهنــم طی می‎کنم. برعکس همیشــه 
دوست دارم راه دوبرابر شود. بدون گلایه از لباس و کفش‌های پاره. هیچ‌کس 
توی خیابان نیست. وسط زمستان، گرمای آن شب را حس می‌کنم. هوای 
اتاق برایم کم است. نفسم بالا نمی‌آید. از مسافرخانه بیرون می‌آیم. من، تنها 
در این شهر چه می‌کنم وقتی مامان نیست برایم بستنی بخرد و با دست‎های 

زمختش صورت خیسم را نوازش کند؟

تمساح‌ها سه‎برابر بیشتر از میانگین مردم جهان، خمیردندان مصرف می‌کنند.

Keigo :اثر

   
اشکان محمودی|  خبرنگار افتخاری جوانه

 بعضی‌وقت‌هــا نظــرات و تصمیم‌هــای مــا از جانــب پدرومــادر و بقیــه 

بزرگ ترها نادیده گرفته می‌شود؛ شاید به این دلیل که فکر می‌کنند ما 

هنوز بچه‌ایــم. موضوع دورهمــی این هفتــه، اعتماد بزرگ‌ترهــا به ما 

نوجوانــان اســت. از مهمانان ایــن هفته پرســیدیم که ازپس انجــام دادن چــه کارهایی 

برمی‌آیند که بزرگ‌ترها اجازه انجام دادنش را به آن‌ها نمی‎دهند؛ در چه مواردی از جانب 

پدرومادر جدی گرفته نمی‌شوند و چه کارهایی برای اثبات خود انجام داده‎اند؟

رفقا سلام!
خبر دارین یه جشنواره فیلم کوتاه به‎اسم 

»سلفی20« درحال برگزاریه؟ اگه در زمینه‎های فیلم 

داستانی، مستند و موشن گرافیک دستی بر آتش دارین و حتی 

اگه تو این حوزه‎ها آموزش ندیدین ولی فیلم سازی با تلفن‌همراه براتون 

جالبه، این جشنواره مخصوص شماست. تا 20شهریور فیلم‎های حداکثر 

می‎تونین بخونین:‌3دقیقه‎ای‎تون رو ارسال کنین. تو این سایت، اطلاعات بیشتر رو 
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