
 روستای »الحطیب« در غرب پایتخت یمن یعنی »صنعا« واقع شده‌است و به‌دلیل قرار گرفتن 
بر فراز ابرها، با بلندترین آسمان‌خراش‌های بزرگ جهان رقابت می‌کند. با وجود مسیر سخت و ارتفاع بلند، 

هر سال گردشگران زیادی از این روستا دیدن می‌کنند. آن‌هایی که شانس سفر به این روستا را داشته‌اند، 
محو چشم‌انداز افســانه‌ای آن شــده‌اند که درمیان قله‌ها و ابرهای باران‌زا قرار گرفته‌اســت و خانه‌هایش که 

به‌نظر می‌رسد در آسمان آویزان هستند. الحطیب حدود 400 نفر جمعیت دارد و براساس مستندات تاریخی، 
زمانی قلعه قبیله »ســولاهی« بوده‌اســت که برای محافظت از خود دربرابر حملات دشــمن در قرن یازدهم آن را 

بنا کردند. حالا که به یمن ســفر کردیم، بد نیســت 
به »ســوکوترا« یک مجمع‌الجزایر کوچــک یمنی در 

مکانی پرت در اقیانوس هند هم سری بزنیم. این جزیره 
به منزوی‌ترین مکان روی زمین مشــهور است. یک‌سوم 

گیاهان ســوکوترا در هیچ جای زمین پیدا نمی‌شود. یکی 
از گونه‌های گیاهی عجیب آن، درخت »خون اژدها« اســت 

که به‌نظر می‌رسد بشقاب‌پرنده‌ای روی تنه آن نشسته‌است. 
نام‌گذاری این درخت به این دلیل اســت که با هر خراشی روی 

پوسته آن، مایع قرمزرنگ غلیظی از آن خارج می‌شود.
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روستایی که باران به خود ندیده است! 
فاطمه قاسمی| روزنامه نگار 

قورباغه شبح ‌شیشه‌‎ای!

تغذیه فرهنگی جامعه به دست ناشران  
مدیر انتشارات آفرینگان از راه و رسم ورود به صنعت نشر می گوید 

با اضطراب چه کنیم؟

مــن 17ســالمه و این‌قــدر اســترس دارم که دســتام زخمی 

شــده. درس خوندن به مــن آرامش می ده و تنهــا چیزیه که 

وقتمو باهاش می‌گذرونم ولی خانواده‌ام مخالفن و سرزنشم 

می‌کنن. سعی می‌کنم استرس نداشته‌باشم ولی دست خودم نیست.

انسیه برزویی| روان شناس بالینی 

دلشوره، زودرنجی، مشکلات خواب ‌و اشتها، خجالت افراطی، 

نگرانی مداوم و شکایات جســمانی از رایج‌ترین علایم اضطراب‌اند. از 

آن‌جایی‌که نوجوانان مضطرب معمولا آرام و کناره‌گیر هستند یا خود را 

با برخی کارها مشــغول می‌کنند، مــورد توجه والدیــن و معلمان قرار 

نمی‌گیرند و کمکی را که به آن نیاز دارند، دریافت نمی‌کنند. اضطراب 

درمان‌نشده تبعات زیادی دارد. این مشکل خود را به سه طریق نشان 

می‌دهد: جســمانی، یعنی آن چه در بدن‌مان تجربه می‌کنیم؛ ذهنی، 

یعنی نگرانی‌ها و افــکاری که از ذهن‌مــان می‌گذرنــد و رفتاری، یعنی 

اعمالی که نتیجــه‌ اضطراب‌اند یا برای تســکین اضطراب انجام‌شــان 

می‌دهیم؛ مثل اجتناب یا پرت‌کردن حواس خود. برای درمان اضطراب 

مزمن که در کارهــای روزمره‌تان اختلال ایجاد کــرده، مراجعه به روان 

شناس ضروری است. نکات زیر هم می‌تواند کمک‌کننده باشد:

وقتی از احساســات و نگرانی‌های‌مان حرف نمی‌زنیم، بدن‌مان 1 سرکوب نکردن هیجانات
شروع به حرف‌زدن می‌کند. هرقدر بیشتر افکار و هیجانات‌تان را سرکوب 
کنید، علایم جسمانی اضطراب را بیشــتر تجربه می‌کنید. ارتباط علایم 
جسمانی و افکار و نگرانی‌های‌تان را کشف کنید. موقعیت‌هایی را که این 
علایم تشدید می‌شوند، یادداشت و به‌جای فرار از احساسات‌تان، الگوی 
واضحی برای‌شان ترسیم کنید. سپس به توصیف احساسات‌تان بپردازید و 
روی آن‌ها اسم بگذارید. اضطراب، حالتی مبهم است که هیجانات زیربنایی 
زیادی در دل خود دارد. وقتی این هیجانات روشن شوند، کنار آمدن با آن‌ها راحت‌تر می‌شود. مثلا: »کمی 
ترسیده‌ام. نمی‌توانم به‌تنهایی از پس این کار بربیایم«، »از تصور خراب کردن امتحانم شرمگین می‌شوم«.

حالا ببینید چطور به این احساسات واکنش نشان می‌دهید. خود را سرزنش می‌کنید؟ از ۲ شفقت نسبت به خود
این‌که دوباره مضطرب شــده‌اید‌ و نمی‌توانید جلوی آن را بگیرید، از خود بیزارید؟ همه ما راه‌هایی 
برای کسب احساس امنیت و حفاظت خود به‌وجود آورده‌ایم و  سرزنش و مچ‌گیری از خود، یکی از 
این راه‌هاســت اما روش‌های بهتری هم وجود دارد. یادبگیریم به‌رغم نواقص درونی و بیرونی‌مان، 
خود و زندگی‌مان را بپذیریم. افراد خودمشفق‌، کمتر مضطرب می‌شوند. پس وقتی خطا می‌کنید، 
به‌جای این‌که حال خود را بگیرید، از خودتان حمایت کنید. آیا وقتی دوست‌تان درباره اشتباهش با 
شما درددل می‌کند، به او می‌گویید: »واقعا بی‌لیاقت و بی‌عرضه هستی، باز هم گند زدی«؟ پس با 
خودتان هم این‌طوری حرف نزنید. در سختی‌ها، دوست مهربان خود باشید و از خود حمایت کنید: 
»متأسفم. حتما خیلی ناراحتی. من کنارتم و قَدرت رو می‌دونم. کاری هست بتونم برات انجام بدم؟«

دوری کردن از اجتناب اجتناب به فرار از موقعیت‌ها یا انجام کارهایی می‌گوییم که سبب تشدید اضطراب می‌شود. ۳
ایــن کار در کوتاه‌مدت آرام‌مــان می‌کند امــا در بلندمدت اضطراب‌مــان را افزایــش می‌دهد زیرا 
نمی‌توانیم ازپس بســیاری از کارهای‌مان برآییم. رفتارهای اجتنابی‌تان را شناسایی کنید. مثلا 
ابراز نکردن مخالفت، شرکت نکردن در کارهای گروهی یا نداشتن صمیمیت با دیگران. بعد سعی 
کنید با تعیین گام‌هایی کوچک، قدم‌به‌قدم به این رفتارها نزدیک شوید. حواس‌تان باشد رفتارهای 
اجتنابی گاهی ظاهر کاملا موجهی دارند. مثلا پرکار بودن و درس خواندن زیاد، رفتارهای سالمی 
هستند اما گاهی این ‌کارها به‌قصد فرار از اضطراب، فکر نکردن به نگرانی‌ها یا انجام ندادن کارهای 
دیگری است که ســبب اضطراب می‌شــوند. در این‌صورت همین رفتارهای به‌ظاهر سالم، رفتار 
اجتنابی هستند که در بلندمدت اضطراب‌مان را تشدید می‌کنند. علل زیربنایی رفتارهای خود را 

شناسایی کنید تا به سازگار یا ناسازگار بودن آن‌ها پی ببرید.
ذهن‌آگاهی  این جمله را زیاد شــنیده‌ایم که »در لحظه زندگی کن« اما شاید هرگز ندانیم که برای این ۴

دســتور آشــنا ولی  مبهم، چقدر راه‌حل‌های کاربردی و مؤثری وجود دارد. تمرینات ذهن آگاهی 
بسیار متنوع‌اند و با یک جست‌وجوی ســاده می‌توانید بســیاری از آن‌ها را یادبگیرید. آن چه مهم 
اســت، پایبندی به انجام روزانه آن‌ها و باور داشــتن به تأثیرشان اســت. پژوهش‌ها نشان می‌دهد 

ذهن‌آگاهی با کاهش اضطراب ارتباط زیادی دارد. 

مسیر

  من کی‌ام؟

 مــن زهره حســین‌زادگان هســتم، دانش‌آموختــه دکترای 
مدیریت فرهنگی و مدیر انتشــارات »آفرینگان«. هم اکنون 
در دانشگاه مشغول تدریس هستم. از سال 72 در انتشارات 
»ققنوس« به مدیریت پدرم، مشــغول کار شــدم و ســال 76 
انتشــارات آفرینگان را تأســیس کــردم. ققنــوس، به‌عنوان 
ناشــری قوی در زمینه بزرگ سال شــناخته شده‌است و من 
ترجیح می‌دادم در زمینه رمان و محصولات مختص کودک 
و نوجوان هم فعالیت داشته‌باشــیم. به همین دلیل ترجمه 
کتاب‌های کودک و نوجوان را شــروع و آفرینگان را تأسیس 

کردم.

  چطور وارد صنعت نشر شدم؟

به‌دلیل سابقه‌ خانوادگی‌ام در زمینه انتشارات، به 
کتاب‌خوانی علاقه‌مند بودم. در نوجوانی 

به شــورای کتاب کــودک می‌رفتم و 
همراه هم‌سن‌وســال‌هایم کتاب 

می‌خوانــدم و نقد می‌کــردم تا 
این‌که در 18ســالگی رســما 
مشــغول  انتشــارات  در 
شــدم. با کارهــای مختلفی 
مثــل حســابداری، بررســی 

حــروف‌چـیــــنی  و   کتـــاب 
)تبدیل نسخه دســت‌نویس به 

متن قابل ویرایش و چاپ( شروع 
کردم. بعــد از شــرکت در دوره‌های 

ویراستاری، کار ویرایش انجام می‌دادم و 
کم‌کم به سمت روابط عمومی رفتم.

  ناشر کیست؟  

ناشر به‌نوعی سرمایه‌گذار اقتصادی است. او بررسی می‌کند 
که آیا محتوای نوشته‌شده توسط نویســنده با سیاست‌های 
نشــر همخوانی دارد یا نــه. درصورتی‌که محتــوا را از لحاظ 
فرهنگــی و اقتصــادی، مطلوب تشــخیص بدهــد و مطمئن 
باشد که ارزش سرمایه‌گذاری دارد، آن را در سطح جامعه و 

به تعداد زیاد پخش می‌کند.

 در گذشته ناشران تنها با شــکل کاغذی کتاب‌ها سروکار 
داشتند اما امروزه ناشرانی داریم که کتاب‌ها را به‌صورت 

صوتی و الکترونیکی دراختیار مخاطبان قرار می‌دهند.

  ورود به این حرفه نیازمند تحصیل در رشته 

مشخصی است؟

ورود به صنعت نشــر از گذشــته به‌طور ســنتی بوده‌است؛ 
یعنــی علاقه‌مندان بــه کتاب، بــدون داشــتن تحصیلات 
مرتبط، کتاب‌فروش و ناشر می‌شدند. درست است که این 
شغل، مبنای آکادمیک ندارد و رشته‌ خاصی برای ورود به 
آن تعریف نشده‌ اما شــاخه‌ای از رشــته مدیریت فرهنگی 
اســت.البته نمی‌توان بــه صراحت گفت که این رشــته، 
مســیر ورود به مدیریت چاپ و نشــر اســت چون تا الان 
خروجی مشــخصی نداشته‌است. درمجموع 
علاقه‌منــد بــودن و داشــتن ســرمایه 
برای ورود به صنعت نشر، اولین 
قــدم اســت و تحــت آموزش 
و  قرارگرفتــن  تخصصــی 
کســب تجربه، قدم‌های 

بعدی به‌شمار می‌آیند.

  ناشر بودن چه 

سختی‌ها و شیرینی‌هایی 

دارد؟

صنعت نشــر برای رشــد مانند 
هر صنعت دیگری باید ســوددهی 
داشته‌باشــد و همان‌طور که می‌دانیم 
در ســال‌های اخیر کتــاب از ســبد اقتصادی 
بیشــتر خانواده‌هــا حذف شــده‌ و ایــن امر‌ کســب درآمد از 
نشــر را با مشــکلاتی همراه کرده‌اســت. درواقع می‌شــود 
گفت ســرمایه اولیه یک ناشــر در حرفه‌های دیگر می‌تواند 

پربازده‌تر باشد.
 به‌علاوه رشد انتشارات در گرو عملکرد حرفه‌ای مجموعه 
افراد شــاغل در آن اســت؛ از آن‌جایی‌که این افراد به‌دلیل 
گفته‌شــده در کار نشــر ســود چندانــی نمی‌برنــد، معمولا 
وقت و انرژی کافی به‌کار نمی‌گیرند و به‌عنوان شــغل دوم 

در آن مشغول می‌شــوند که در محتوا، شکل و فرم آثار تأثیر 
منفی می‌گــذارد اما جذابیت‌های این شــغل مثــل ارتباط 
با اهل ادب و نویســندگان و مترجم‌هــا و همین‌طور تعامل 
با مخاطب‌ها و گفت‌وشــنود درباره‌ آثار در زمــان برگزاری 

نمایشگاه کتاب، در این مسیر به من انگیزه می‌دهد.

  در حرفه انتشارات چه چیزی پیش‌روی علاقه‌مندان 

قرار دارد؟

رسیدن به موفقیت در این حرفه، سخت است و نیازمند تلاش 
و صبر. افراد باید نسبت به هزینه، سرمایه و وقتی که صرف 
می‌کنند توقع‌شــان را پایین بیاورند و بیشتر از فکر کردن 
به بازده اقتصادی، درنظر داشته‌باشــند کــه کار فرهنگی 
انجام می‌دهنــد که نتیجه‌اش، رســاندن محتوای مفید به 

جامعه است. 

dailyhunt،worldatlas  :منابع

سبزانگشتی 

در خانه تکانی به کارآگاه بازیافت تبدیل شوید 

رفقا سلام!
دیدی همه‌جا می‌نویسن »کرونا هم حریف سفر 

رفتن نشد«؟ حریف شدن چطوریه مگه؟چیزی غیر از 

هر روز به تعداد بیمارها اضافه شدن و فوت آدم‌ها؟ یعنی این 

ویروس نه‌تنها حریف ما شده که خیلی هم قَدره! خودمونیم، این »رعایت 

پروتکل‌های بهداشتی« هم بیشتر وقت‌ها فقط درحد یک شوخی فریبنده‌ 

 است. پروتکل بهداشتی بهمون میگه سفر رفتن فعلا ممنوعه و فقط 
شماره پیامک 2000999در این صورته که حریف چغر از پا درمیاد.

شماره تلگرام 09354394576
تلفن تحریریه 05137634000  

داده تصویری 

 
مریم ملی| روزنامه نگار

اسفند دوست‌‎داشتنی از نیمه گذشت و کم‌کم، خانه‌‎تکانی‌ها شروع می‌‎شود. 
شاید شما از خانه‌تکانی خوش‌تان نیاید ولی به‌هرحال مامان‌‎خانم مسئولیت‏‌هایی برای‌تان 
تعریــف می‌‎کند کــه نمی‌‎توانیــد از آن‌‎ها فــرار کنید البتــه جاخالــی دادن از مســئولیت‌‎ها 

به مهــارت خودتــان بســتگی دارد و در این 
زمینــه کاری از ما ســاخته نیســت درعوض 
می‌‎خواهیــم بــه شــما کمــک کنیــم تبدیل 
بــه یــک کارآگاه بازیافت شــوید، چطوری؟ 
این روزهــا که وســایل بدون اســتفاده، دور 
ریخته می‌‎شــود و کلی جعبه و کارتن از انبار 
و کمدهــا و زیر تخــت بیــرون می‌‎آید، شــما 
می‌‎توانید حســابی از زمیــن مراقبت کنید. 
کارتن‌‎ها و جعبه‌‎هایی را که پیدا می‌‎شــوند، 
زیرنظــر بگیریــد. هرچــه پلاســتیک و نــوار 
چسب و برچسب دارند، از روی کارتن جدا 
کنید. این مواد باعث می‌‎شوند بخش‌‎هایی 

از کارتن از فرایند بازیافت جدا و دور ریخته شــود درحالی‌که شــما به‌آسانی می‌‎توانید کل 
جعبه و بســته‌بندی‌‎های کاغذیِ وســایل را آمــاده بازیافت کنیــد. کارتن‌‎هــا خیلی جا‌گیر 
هســتند، آن‌ها را از روی خط تایی کــه دارند تا بزنید. اگــر در خانه‌تکانی بــه کاغذ کاهی یا 
ساک‌‎های کاغذی بی‌اســتفاده برخوردید، آن‌‎ها را هم داخل کارتن‌‎ها جا بدهید و تا بزنید 
چون هم‌جنس هستند و با هم بازیافت می‌‎شوند. جعبه‌‎های بیسکویت، پودر لباس‌‎شویی، 
دســتمال کاغــذی و شــانه تخم‌‎مــرغ هــم 
از جنــس مقواهــای ضایعاتــی هســتند و 
می‌‎توانیــد آن‌‏ها را با تــا زدن، کوچک کنید 
و روی هم بگذارید. کاغذهای دورریختنی 
و باطلــه، دفترهــا و کتاب‌‎هــای ســال‌های 
گذشته مدرسه‎ را هم بررسی کنید تا چسب 
و پلاســتیک همراه‌شــان نباشــد و همــه را 
بــا ضایعات کارتــن و مقوا به مرکــز بازیافت 
نزدیک خانه‌‎تــان ببریــد. حالا هــم خانه از 
چیزهای اضافه پاک شــده و هم شما کاری 
برای سیاره‌‎تان کردید که حسابی باارزش 

است. 
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