
کشور ارمنستان در همسایگی ایران قرار دارد اما بخش بزرگی از فرهنگ این مردم برای 
ما ناشناخته است. شــهر زیبای »ایروان«، پایتخت این کشور به شــهر صورتی جهان مشهور است چون 

نمای بیشتر ساختمان های این شهر از ســنگ های آتشفشانی ساخته شده که به مرور زمان و با تابش نور 
خورشــید، به رنگ صورتی درآمده اســت . بازی شــطرنج در این کشــور از اهمیت زیادی برخوردار است تا 

جایی  که یکی از واحدهای درســی مدارس است. لباس پوشیدن مردم ارمنســتان طبق  مقررات اجتماعی 
است و کمتر کسی را با پوشــش های نامتعارف در خیابان می بینید. در جشن ها مردم لباس های سنتی به تن 

می کنند که شباهت زیادی به لباس های سنتی مردم  آذری زبان کشورمان دارد. هر یک از رنگ ها در پوشش این 
مردم نمادی از یک ویژگی است؛ مثلا نارنجی بیانگر فروتنی، 

قرمــز نشــان دهنده رشــادت و آبــی به معنای عدالت اســت. 
لباس زنان و مــردان بــا گلدوزی های زیبا و طراحی های شــاد 

تزیین شده اســت. مردم ارمنســتان به ویژه در نواحی روستایی، 
بسیار مهمان نواز هستند. اگر برای شام به خانه  یک ارمنی دعوت 

شدید، آمادگی خوردن غذای زیادتر از حد معمول را داشته باشید. 
امتحان کردن همه غذاها مودبانه تلقی می شــود چــون میزبان مدت 

زمان زیادی را صرف پخت و تهیه آن ها می کند.
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کشوری با پایتختی صورتی رنگ! 

فاطمه قاسمی| روزنامه نگار

فستیوال زمستانه و مجسمه  های یخی در چین

گپی خودمانی درباره احساس حسادت، تبعات و راه های مدیریت کردنش 

رقابت یا حسادت؟ مسئله این است   

 7 تکنیک 
برای ترک عادت های بد 

     عادت بد می تواند تماشــای وســواس گونه فیلم و ســریال باشد 
یا ناخن جویدن یــا وقت وبی وقت تنقلات خــوردن. بعضی از این 

عادت ها به جســم مان ضــرر می زننــد و برخــی انرژی مــا را هدر 

می دهند و مانع رسیدن به اهداف مان می شوند. اگر شما هم از آن 

دسته افرادی هســتید که می خواهید عادت بدی را ترک کنید، 

این چند روش ساده و کلیدی را دنبال کنید.

سنگ بزرگ نشانه نزدن است قدم  به قدم شروع کنید و تنها روی یک عادت متمرکز شوید. 1
از کوچک ترین عادت با ساده ترین شیوه ترک شروع کنید. می توانید 
فهرستی از عادت های بد تهیه کنید و با هربار خط خوردن یک عادت 

از فهرست، سراغ مورد بعدی بروید.

کی، کجــا، چــرا، چقــدر و چگونــه عــادت بدتــان را انجام 2 عادت بدتان را تحلیل کنید
می دهید؟ نقاط مثبت و منفی ترک یا ادامه آن عادت بد را بنویسید. 
پاسخ به این ســوال ها و فکر کردن درباره دلیل ترک رفتار می تواند 
کارتان را برای کنارگذاشتن آن آسان تر کند. مثلا ممکن است عادت 
رفتاری تکان دادن مداوم پا، راهی باشد برای کنار آمدن با استرس که 

در این  صورت برای رفع استرس باید کاری بکنید.

پیشرفت تان را پیگیری کنید پس از شناســایی مشــکل، روی راه حــل تمرکز کنیــد. برای 3
خودتان یک تاریخ تعیین کنید و با رسیدن به آن، میزان پیشرفت تان را 
بسنجید. بازه زمانی تعیین کردن، به شما کمک می  کند که میزان کارایی 

راه  حل تان را بفهمید. شاید گاهی لازم باشد راه  حل  را تغییر دهید.   

این یکی از بهترین روش ها برای ترک عادت بد است. مثلا به جای ناخن جویدن، دست تان 4 عادت های بد را با عادت خوب جایگزین کنید
را به کاری بند کنید یا اگر عادت دارید که با دیدن ظرف تنقلات روی میز ناخواسته به طرفش بروید، 

جای آن را تغییر بدهید تا دور از چشم تان باشد.

بهتر اســت به اتفاق یک دوســت، عادت منفی تان را ترک کنید. این طــوری می توانید در 5 تنها نباشید
راهی که پیش رو دارید، تشویق  کننده همدیگر باشید و پیشرفت تان را  با هم جشن بگیرید. همچنین 
می توانید هر زمان که تصمیم به ترک عادتی گرفتید، با افراد نزدیک و صمیمی درباره آن صحبت 

کنید، این کار شما را مسئولیت پذیرتر و موفقیت شما را بیشتر می کند.

صبوری کنید فراموش نکنید که عادت بد، یک روزه شکل نگرفته است پس نباید توقع داشته  باشید که 6
در زمان کوتاه از شرش خلاص شوید. در راه ترک عادت بد، انتظار لغزش  هم داشته  باشید و خطاها 
را برای رها کردن راهی که درپیش گرفته  اید، بهانه نکنیــد. آن هایی که موفق به ترک عادت های 

بدشان شده اند، چندین بار سعی کرده و شکست خورده اند.

مغز با پاداش، انگیزه می گیرد شاید بگویید ترک عادت بد، خودش یک پاداش است. بله، درست است ولی نباید فرصت 7
جشن گرفتن را از دست بدهیم. انگیزه داشتن در ادامه راه مان بسیار مهم است 

و بدون آن هیچ عادتی ترک نخواهدشد. برای خودتان 
یک جایزه روزانه، هفتگی یا ماهانه درنظر بگیرید؛ 
مثل دیدن یک فیلم، گردش با یک دوســت و هر 

چیز دیگری که برای شما لذت بخش است.

  reachout :منبع

دورهمی

  حسادت؛ حسی طبیعی

 اما خطرناک

الناز حجازی  |    13ساله 

اگر واقع بینانه نگاه کنیم، 
همــه تا به حــال احســاس 
حسادت را تجربه کرده ایم. 
یکی از مهم ترین مــواردی که 
بین ما نوجوانان باعث بروز حسادت 
می شود، رقابت های شدید تحصیلی و نمره است. البته فکر 
می کنم این موضوع تا مقاطع بالاتر، حتی کنکور و دانشگاه 
هم ادامه داشته  باشد و نباید خیلی حساس باشیم بلکه باید 
فقط به هدف مان فکر کنیم. من فکر می کنم حســادت یک 
حس درونی است که اگر بتوانیم آن را کنترل و هدایت کنیم، 
باعث پیشرفت در زندگی می شود. موقعیت های زیادی برای 
حسادت کردن وجود دارد. حتی گاهی  نمی دانیم که چرا به 
یک فرد حسودی می کنیم اما این حس را درون خود داریم و 
اذیت مان می کند. من سعی می کنم وقت هایی که دچار این 
احساس می شوم، اول علتش را پیدا کنم و بعد آن را به رقابت 
یا حتی مشارکت تبدیل کنم. برای مثال وقتی که می بینیم 
یکی از دوســتان مان درس ها و نمراتش از ما بهتر است، چه 
اشــکالی دارد که از او بخواهیم ما را راهنمایی کند و حتی با 

یکدیگر درس بخوانیم؟

  آدم حسود آرامش ندارد

ستایش علی پور| 12ساله 

بیــن مــا نوجوانــان نمــره 
مناســب،  ظاهــر  خــوب، 
وســایل  برخــی  داشــتن 

و امکانــات باعــث می شــود کــه فکــر کنیــم دیگــران از ما 
خوشبخت تر هســتند و به آن ها حســودی کنیم. متاسفانه 
این روزها مــا آدم های ظاهربینــی شــدیم و خیلی وقت ها 
این ملاک ها احســاس حســادت یا حتی قضــاوت را در ما 
برانگیختــه می کنــد درحالی که هیــچ کدام  مــان از درون 
زندگــی هــم  اطلاعــی نداریــم. حســادت گاهــی عواقب 
خطرناکی دارد؛ مثلا ممکن اســت باعث بروز عصبانیت و 
پرخاشگری شود و اعتماد به  نفس و آرامش مان را تحت تأثیر 
قرار بدهــد. بعضی وقت ها هــم به جای این  کــه از موفقیت 
دیگــران درس بگیریــم و تلاش کنیــم که به آن هــا نزدیک 
شــویم، حســادت ما را از آن ها دورتر می کنــد. به نظرم آدم 
حسود هیچ وقت در زندگی اش آرامش ندارد و مدام نگران 
است. خب البته این حس غریزی را نمی توانیم از خود دور 
کنیم اما راه هایــی برای کنترل کردنش وجــود دارد. مثلا 
باید به خودمان یادآوری کنیم که آدم ها با هم فرق دارند و 

نباید خودمان را با دیگری مقایسه کنیم.

  مقایسه ممنوع!

نادیا وحیدی  |14ساله 

این روزها  ظاهر افراد خیلی 
گول زننــده اســت و باعــث 
تحریــک حس حســادت در 
ما می شــود. حتــی بعضی ها  
آن قدر غرق حسادت می شوند که 
احساس افسردگی می کنند و به هیچ وجه نسبت به خود و 

داشته های شان احساس رضایت ندارند.
 یکی از مــواردی که باعث بروز حســادت زیــاد در بین ما 
نوجوانان شــده، داشــتن گوشــی های هوشــمند است. 

به ویــژه حــالا کــه مدرســه ها به صــورت آنلایــن برگــزار 
می شود و باید به این گوشی ها دسترســی داشته باشیم. 
گاهی هــم بعضی هــا را می بینیم کــه می گوینــد با فلانی 
درحــال رقابت اند و حتی برچســب رقابت ســالم را به آن 
می زننــد امــا خودشــان بهتــر می دانند که این احســاس 
حســادت اســت و متاســفانه اگر ادامــه دار شــود، آدم را 
نابــود می کنــد. مــن فکــر می کنــم حســادت خواســته یا 
ناخواســته بــرای هرکســی پیــش می آیــد اما باید ســعی 
کنیــم که خودمان را بــا دیگران مقایســه نکنیــم و در این 
بین راهنمایی گرفتن از بزرگ ترها مثل والدین و مشــاور 
مدرســه بســیار موثر خواهد بود. به   هرحال آن هــا تجربه 
بیشتری در زندگی دارند و می توانند ما را در کنترل این 

احساس کمک کنند.  

   kojaro، madlovelyworld :منابع

سبزانگشتی 

دوست ما و دشمن طبیعت 

رفقا سلام!
چند وقت پیش سازمان ملل در »هیروشیما«ی 

ژاپن جشنواره نقاشی صلح برپا کرد. بچه ها و نوجوون ها 

از 19 کشور تو این مسابقه شرکت و آرزوها و رویای های 

صلح آمیزشون رو نقاشی کردند. چند تا داور بین المللی این آثارو از لحاظ 

زیبایی شناسی بررسی کردن و 12 اثر از سرتاسر جهان برگزیده شد. پنج 

شماره پیامک 2000999تا از این برگزیده ها رفقای ما بودن که حسابی بهشون افتخار می کنیم.
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000  

 
نسترن رضوی|خبرنگار

مدرســه  امتحانــات  در  کنیــد  فــرض 

دوســت تان از شــما نمره بالاتری گرفته  اســت، چه 

احساســی پیــدا می کنیــد؟ حســادت می کنیــد یا 

برای امتحان بعدی بیشــتر تلاش می کنید؟ رقابت 

و حســادت دو روی یک سکه هســتند که ما هر روز 

در موقعیت های مختلف با آن ها رو به رو می شــویم. 

به نظر شما چه چیزهایی در یک فرد باعث می شود 

که بــه او حســادت کنیم؟ دورهمــی این هفتــه را با 

توافق بچه ها به صحبت کردن درباره همین موضوع 

اختصاص دادیم. آن هــا گفتند که در چه زمان هایی 

بیشتر احساس حسادت سراغ شان می رود و چگونه 

با آن برخورد می کنند.

داده تصویری 

ماه هــای اولیه بعــد از شــیوع ویروس 
کووید-19، بارها شنیدیم و خواندیم 
کــه ایــن ویــروس گرچــه زندگــی مــا 
انســان ها را حســابی به هــم ریختــه 
ولــی به دلایــل مختلــف جان تــازه ای 
در بدنِ کرخــت طبیعت دمیده شــده 
وحشــی  حیوانــات  عکــسِ   اســت؛ 
را دیدیم کــه با خیــال راحــت و بدون 
ترس از آدم ها و خودروها در شهرهای 
قرنطینه  شــده قدم می زدنــد. خبرها 
اعلام کردند که به دلیل تغییر ســبک 
زندگی یعنی کاهش ترافیک هوایی، 
کاهش پالایــش نفت و کاهــش تولید 
سوخت زغال ســنگ، انتشار گازهای 
گلخانه ای کمتر شــده  است و طبیعت 
یک نفسِ راحت می کشد اما این همه 

ماجرا نیست. مصرف بیشــتر آب، اســتفاده از مواد ضدعفونی کننده شیمیایی و پلاستیک، 
روی دیگر سکه است. خب چه کاری از دســت ما برمی آید؟ پای سلامتی مان درمیان است و 

چاره ای نداریم جز تن دادن به مصرف 
زیاد آب و شــوینده ها. درســت اســت 
ولی این روزهــا از بعضی های مان یک 
اشتباه مهلک ســر می زند که طبیعت 
و درنتیجــه خودمــان را حســابی توی 
دردســر می اندازد؛ رها کردن ماسک 
و دســتکش در فضاهــای عمومــی. 
از  کــه  یک بارمصــرف  ماســک های 
پلی پروپیلن ســاخته شــده اند، بسیار 
ظریــف هســتند و به ســرعت تکه تکــه 
و متلاشــی می شــوند. وقتــی ایــن 
ماســک ها را در جایــی غیــر از ســطل 
زباله می اندازیم، وارد کانال های آب 
می شوند و از چرخه غذایی دام ها سر 
درمی آورند؛ در این صورت نه تنها خطر 
آلودگی به ویروس از ما دور نمی شــود 
بلکه خطر تازه ای وارد زندگی مان می کنیم؛ آلوده شدن آب ها، گیاهان، حیوانات و درنتیجه 

صدمه زدن به خودمان.


