
 خراش های سطحی روی اشیا را می توان با روش های دم دستی 
برطرف کرد. لازم نیست وسیله تان را دور بیندازید یا دنبال جای عجیب وغریبی 

برای تعمیرش باشــید. به طور مثال اگر جنس وســیله تان از شیشــه اســت، خمیر 
دندان یا جوش شیرین بهتان کمک می کند. اول ســطح شیشه را خوب تمیز کنید. 

بــرای گردگیری از دســتمالی اســتفاده کنید کــه نخ روی ســطح باقی نگــذارد. بعد 
به اندازه یک نقطه، خمیر دندان روی دســتمال بریزید. بهتر است در استفاده از خمیر 

دندان زیاده روی نکنید. اگر با یک بار استفاده، خراش پر نشد، دوباره می توانید این کار 
را تکرار کنید. حالا با حرکت های دورانی دســتمال آغشــته به خمیردندان را روی ســطح 

خراش بکشید. وقتی خراش کاملا پوشیده شد با یک دســتمال تمیز دوباره سطح شیشه را 
تمیز کنید. همین کار با جوش شــیرین هم شدنی اســت. این بار به جای خمیر دندان، جوش 

شیرین را خمیر کنید. برای این کار باید جوش شیرین و آب را با نسبت های برابر مخلوط کنید. 
یک قاشــق غذاخوری آب و یک قاشق جوش شــیرین احتمالا برای پوشــاندن یک خراش جزئی 

کفایت می کند. بعد از این که کارتان تمام شد، کمی به ســطح شیشه فرصت بدهید تا خمیردندان 
یا جوش شیرین، کاملا به خط وخش ها نفوذ کند و خشک شــود.البته پولیش شیشه هم می تواند از 

شر خراش ها راحت تان کند. روش کار پولیش روی بسته بندی آن آمده اســت. دستور را دنبال کنید 
تا کمی وسایل تان را نونوار کنید.
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رفع خط وخش شیشه 
مرجان دهقان| روزنامه نگار 

غروب در آتشفشان

برای انجام کار موردعلاقه ام 

انگیزه ندارم  

نوجوانی ۱۴ساله ام، هیچ چیز در زندگی کم ندارم.     

ساز می زنم اما اصلا اهمیتی به سازم نمی دم. خیلی 

دوست دارم تلاش کنم، برنامه ریزی هم دارم ولی اصلا به سازم 

محل نمی دم.

 
انسیه برزویی| روان شناس بالینی

اغلب ما در هر مقطع از زندگی،  اهدافی را برای خود مشخص 

می کنیم یا مایل هستیم حداقل یکی از رفتارها یا شرایط زندگی مان 

را تغییر دهیم. گاهــی ایجاد این تغییرات، باانگیزه شــدن و حفظ 

اســتمرار برای مان چالش برانگیز می شــود. این موضوع می تواند 

دلایل گوناگونی داشته باشد؛ مثلا این که چقدر اهداف مان در جهت 

علایق ما هستند، چقدر استعدادها و توانمندی های اساسی برای 

رسیدن به این اهداف را داریم، اطرافیان مان چقدر مشوق و حمایتگر 

هســتند و تا چه اندازه به امکانات و منابع مورد نیازمان دسترسی 

داریم. گاهی هم با وجود مساعد بودن تمام شرایط فوق، باز هم برای 

انجام رفتار مدنظرمان بی انگیزه هستیم. راه حل چیست؟

1  اهداف منطقی  
»ســنگ بزرگ، نشــانه نزدن اســت«. گاهی اهداف ما زیادی بزرگ و 
فراتر از توانمندی های فعلی مان هستند. وقتی از خود انتظارات بسیار 
بالایی داریم، از مسیر پیشــرفت مان لذت نمی بریم و همواره خود را با 
بهترین حالت ممکن مقایســه می کنیم. این کار سبب می شود دیگر 
دستاوردهای کوچک برای مان ارزشمند نباشــند و کار را به کلی رها 
کنیم. افرادی که »کمال گرا« هســتند به این چالش دچار می شــوند. 
سعی کنید برای خود برنامه قابل دسترسی مشخص کنید. اهداف تان 
را از حالــت کلی خارج و دقیقا مشــخص کنید برای دســت یابی به هر 
میزان از تسلط، به چه تمریناتی نیاز دارید. فقط در ذهن تان برنامه ریزی نکنید. برنامه شما باید مکتوب و 
زمان بندی شده باشد و هربار موفقیت یا شکست در پایبندی به آن، مشخص شود. می توانید از برنامه های 

یادآور تلفن همراه تان کمک بگیرید. با هربار موفقیت به خودتان پاداش دهید.

۲ تمرینات ذهن آگاهی 
یکی از دلایل بی انگیزگی ما نداشــتن 
تمرکز، افکار منفی و اضطراب فراوانی 
اســت که در انجام کارهای مان داریم. 
حداقل 15دقیقه تمرینات ذهن آگاهی 
را در برنامه خود قرار بدهید. می توانید 
این کار را قبل از آغاز تمرینات تان انجام 
دهید. شیوه های متفاوتی برای انجام 
این کار وجود دارد که می توانید درباره 
آن ها جست وجو کنید. مثلا در محیطی 
آرام بنشینید. چشم های تان را ببندید و 
بر تنفس تان تمرکز کنید. افکاری را که 

به ذهن تان می آید بدون هیچ قضاوتی همچون ابرهایی گذرا تماشا کنید. به هیجاناتی که سراغ تان 
می آید، بدون قضاوت توجه کنید. هربار افکارتان به گذشــته یا آینده معطوف شد، با تمرکز مجدد بر 
تنفس و حواس بدنی تان )مثلا صداهایی که می شنوید، بوها یا احساس تماس تان با زمین( به زمان 
حال برگردید. این کار می تواند با افزایش تمرکز و کاهش اضطراب، شما را برای انجام تمرینات تان 

آماده کند.

۳  اراده 
 یکی از اشــتباهات ما این اســت که برای انجام کارهای مهم خود، بســیار به »باانگیزه« بودن مان تکیه 
می کنیم؛ یعنی فکر می کنیم فقــط وقتی می توانیــم کاری را انجام دهیم که به انــدازه کافی حوصله و 
انگیزه اش را داشته باشیم. درحالی که انگیزه بسیار بی ثبات است و در طول روزهای گوناگون و حتی 
ساعات روز افت و خیز فراوانی دارد. به جای این که منتظر بمانید تا برای انجام کار خود باانگیزه شوید، 
فقط انجامش دهید، حتی برای 10دقیقه. خود را وادار کنید بدون توجه به شرایط، حوصله و انگیزه تان، 
برنامه  تمرینی  تان را اجرا کنید. به مرور دیگر این 10دقیقه برای تان سخت نمی گذرد و می توانید زمان 
تمرین را افزایش دهید. بهتر است در ابتدای روز به سراغ برنامه بروید تا از به تعویق انداختن های مکرر و 

احساسات بدی که به دنبال این تعویق ها به سراغ تان می آید، دوری کنید. 

۴  مشارکت با دیگران 
تماس با افرادی که اهداف و علایق مشابهی با ما دارند، در پایبند ماندن ما به برنامه های مان مؤثر است. 
ثبت نام در کلاس های مربوط، جلســات هفتگی دوســتانه برای به اشتراک گذاشــتن تجارب، کمک 
به یکدیگر و رفع اشــکالات کارهای یکدیگر یا حداقل درخواســت از دیگران برای پیگیر بودن وضعیت 

پیشرفت تان می تواند به شما کمک کند انگیزه و ثبات بیشتری برای انجام تمرینات تان پیدا کنید. 

مسیر 

رفقا سلام!
درسته که وقتی »علی دایی« فوتبال 

بازی می کرد، شما به دنیا نیومده بودین و تصویر 

و خاطره ای ازش ندارین ولی امکان نداره از درخشش  

وموفقیت هاش چیزی نشنیده باشین حتی اگه اصلا طرفدار فوتبال 

نباشین. بازیکن های بزرگ به زمان خودشون محدود نمی شن. حالا چرا دارم 

اینا رو می گم؟ به خاطر تبریک باحال و بزرگ منشانه علی دایی به رونالدو 

که به رکورد 109 گل ملی آقای دایی رسید. اینم از اون رفتارهاست 
شماره پیامک 2000999که فقط از آدم  حسابی ها سر می زنه.

شماره تلگرام 0935۴39۴576
تلفن تحریریه 05۱3763۴000  

داده تصویری 

 زندگی سلام
 دوشنبه

 7 تیر ۱۴۰۰    
 شماره 1915

استندآپ کمدی؛ هنری برای خندیدن و آموختن 
امیر کربلایی زاده توضیح می دهد که چطور می توانیم یک استندآپ کمدین 

موفق شویم 

نسترن رضوی|روزنامه نگار

 من کی ام؟

امیــر کربلایــی زاده هســتم، متولــد ســال 1358 در تهــران. 
فعالیت های هنری و نمایشــی خود را از دوران دانش آموزی در 
مدرسه شــروع کردم و همزمان در کلاس های آموزش تئاتر هم 
شرکت می کردم. در دانشگاه، تئاتر های دانشجویی زیادی کار 
کردم اما سال 77 بود که اولین تئاتر جدی ام را به نام »تلخ بازی 
قمردرعقرب« بازی کردم. ســال 91 وارد قاب تلویزیون شدم و 
تا امروز در زمینه های بازیگری، نویسندگی، استندآپ کمدی و 

آموزش آن مشغول فعالیت هستم.

 چطور استند آپ کمدین شدم؟

چون در ایــران ،مرکز هنرهای نمایشــی حمایتی از اســتندآپ 
نداشت و شناخته شــده نبود، پس از چند اجرا در ایران به خارج 
از کشــور رفتم و آن جا برنامه هایی اجرا کردم. وقتی برگشــتم، 
با توجه به شــناختی که »ســجاد افشــاریان« از ســال ها فعالیت 
تئاتری و دغدغه اســتندآپ کمدی من داشــت، به واســطه او به 
»خندوانه« دعوت شدم و اولین اجرای تلویزیونی خودم را در این 

برنامه داشتم.

 یک استند آپ کمدین باید چه مهارت هایی داشته باشد؟

مهم ترین ویژگی لازم برای اســتندآپ کمدین، »شیرین زبانی« 
اســت؛ یعنی طنز و طنازی را درکنار یکدیگر داشــتن. پس از آن 
بازیگری، ســخنوری، مجری گری، بداهه پردازی و اســتفاده از 

تکنیک های زبان بدن ابزارهای اصلی یک اســتندآپ کمدین 
است. استندآپ کمدین همچنین باید اطلاعات عمومی قوی 
داشته باشــد، معضلات روز جامعه را بشناسد، نویسنده خوبی 
باشد و بتواند بدون استرس ،خودش و تماشاچی ها را در لحظه 

مدیریت کند.

 شما چطور می توانید همکار من شوید؟

اگــر بــه اســتندآپ کمدی علاقه منــد هســتید و تاانــدازه ای 
ویژگی های اولیه را برای انجــام این کار دارید، باید تلاش کنید 
و دیگــر مهارت هــای لازم را به دســت آوریــد. از آن جایی کــه در 
دانشگاه رشــته  مجزایی برای آموزش اســتندآپ کمدی وجود 
نــدارد، تحصیــل در گرایش های مختلــف هنرهای نمایشــی 
مانند کارگردانــی، بازیگــری، عروســک گردانی و... می تواند 
هم برای شــروع و هم در آینده برای ورود به عرصه اســتندآپ به 
شما کمک کند. همچنین شــرکت در کلاس های آموزش آزاد 
اســتندآپ کمدی را به شــما پیشــنهاد می کنم. همان طور که 
گفته شد اســتندآپ مجموعه ای از چند مهارت گوناگون است 
و اگر یک هنرمند در همــه این زمینه ها تجربه داشــته و آموزش 

دیده باشد، بدون شک در اجرای استندآپ موفق تر است.

 شیرینی ها و سختی های این حرفه چیست؟

در اجرای استندآپ کمدی هیچ چیز لذت بخش تر از این نیست 
که بتوانید برای لحظه ای هم که شده مردم را بخندانید و در کنار 
آن با انتخاب محتوا و داستان مناسب همراه با خنده اندیشیدن 
معمولا به شــما انرژی مثبت می دهد. گاهی ممکن است حین را به آن ها هدیه دهید. علاوه بر این تشویق افراد حاضر در صحنه 

اجرا متن را فراموش کنید یا تمرکز خود را ازدست بدهید و از همه 
مهم تر اجرای شما  چنان که باید، بازخورد نداشته باشد. این ها 
برخی از سختی های کار استندآپ است که شــما باید با دقت و 
تمرکز این موقعیت ها را مدیریت کنید. می توانید ســختی ها را 
با عشــق به کار، تلاش و تمرین کنار بزنید و از اجرای خود کمال 

لذت را ببرید.

 چه آینده ای پیش روی یک استند آپ کمدین است؟

هم اکنون وجود علاقه مندان بســیار و اســتعدادهای درخشان 
نشان می دهد که آینده خوبی برای هنر استندآپ کمدی وجود 
دارد. برنامه هــای تلویزیونــی، فضــای مجازی و شــبکه نمایش 
خانگی بســترهای بســیار خوبی برای معرفی و گســترش هنر 
استندآپ است و برخلاف گذشته به راحتی می توانید با ورود به 

این فضاها فعالیت خود را آغاز کنید.
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فاطمه قاسمی| روزنامه نگار   

کمبــود منابــع آب شــیرین، گرمایــش زمیــن و 
افزایــش جمعیــت، بحــران آب را بــه یکــی از 
تبدیــل  امــروزی  چالش هــای  مهم تریــن 
کرده است. براساس آمارها هر نفر در روز تقریبا 
300لیتــر آب مصرف می کند که بیشــتر این 

آب صرف شست وشو و نظافت شخصی و 
درنهایــت تبدیــل بــه فاضــلاب 

می شــود. بــه همیــن دلیــل 
محققان به فکر چاره افتادند 
و ایــده »آب خاکســتری« را ارائــه 
کردند. آب خاکســتری به پســاب حمام، روشــویی، ظرف شویی و 
لباس شویی -به جز فاضلاب خروجی از سرویس بهداشتی- گفته 

می شــود که آ ن قدر آلــوده و کثیف نیســت که قابل اســتفاده مجدد 
نباشــد. آب خاکســتری در ســطح خانگــی بــه دو روش جمع آوری 

می شود؛ »دستی« که کم هزینه ترین روش است و می توان از آن برای 
آبیاری گیاهان، شست وشوی حیاط و استفاده مجدد در سیفون توالت 

اســتفاده کرد؛ بــه این ترتیــب که وقتی شــما میــوه و ســبزیجات را در ســینک آشــپزخانه 
می شویید، آب حاصل از شست وشو را که مواد شیمیایی و آلودگی زیادی ندارد، ذخیره و 
برای موارد گفته شــده، اســتفاده می کنید. یا مثلا می توانید یک ســطل زیــر دوش حمام 

بگذاریــد و آبــی را کــه تــا گــرم شــدن آب هــدر مــی رود، 
جمــع آوری و برای آبیــاری گیاهان اســتفاده کنید. 

یکی از مفیدترین آب های مغذی برای گیاهان، آب 
حاصل از جوشاندن سبزیجات، برنج و ماکارونی 
است که بعد از سرد شدن می توانید از آن استفاده 
کنیــد. روش دوم، »لوله کشــی« مخصــوص 
خانه هــای حیــاط دار اســت؛ بــه این 

ترتیــب کــه آب خاکســتری برای 
آبیاری گیاهــان، با لوله کشــی از 

ســینک  و  لباس شــویی  ماشــین 
ظرف شــویی مســتقیم به باغچه ها هدایت می شود. برای آ ن که آب 
خاکستری حداقل تأثیر منفی را بر محیط زیست داشته باشد، لازم 
اســت کمتر از شــوینده های شــیمیایی اســتفاده کنیم و درصورت 
امکان آن ها را با مواد طبیعی و بی ضرر برای محیط زیست جایگزین 

کنیم. 
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»آب خاکستری« ؛یک روش عالی برای مقابله با کمبود آب 


