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نوجوانانی که روح شکار می کنند!
درباره فیلم »شکارچیان ارواح، پس از زندگی« که یک کمدی وحشتناک نوجوان پسند است 

 
نسترن رضوی |  روزنامه نگار

    من کی  هستم و چطور وارد این حرفه 
شدم؟

بیژن غنچه پور هستم، متولد سال 1361 در 
همدان. مدرک کارشناسی مجسمه سازی و 
کارشناسی ارشد انیمیشن را هم از دانشگاه 
هنر تهــران گرفتــه ام. از کودکی به نقاشــی 
علاقه مند بودم و بیشتر وقتم را صرف طراحی 
می کردم. مجسمه ســازی را از دانشگاه آغاز 
کــردم و به تدریج تبدیــل به اولویــت و علاقه 
اصلی زندگی ام شــد امــا ریشــه آن قطعا در 
همــان طراحی هــای کودکی ام اســت. هم 
اکنون به طور تمام وقت مجســمه می سازم و 
به عنوان دبیر انجمن هنرمندان مجسمه ساز 
ایران همراه با دیگر اعضای این انجمن برای 
بهبود اوضاع مجسمه سازی در کشور تلاش 

می کنم.

    یک مجسمه ســاز باید چه ویژگی ها و 
مهارت هایی داشته  باشد؟

یک مجسمه ســاز بایــد دارای ذهنی خلاق 
باشد تا  با ایده گرفتن از محیط اطراف بتواند 
اثــری بی نقص بســازد و همــواره از تجربه ها 
و آزمون هــای تــازه اســتقبال کنــد. از دیگر 
مهارت هــای لازم بــرای یــک مجسمه ســاز 
داشتن سلامت جسمی به ویژه در دست ها، 

روحیه هنری، صبر و تلاش بی وقفه است.

    شما چطور می توانید همکار من شوید؟
هــم اکنــون ســه دانشــگاه در ایــران رشــته 
مجسمه ســازی را در مقطع کارشناســی ارائه 

می کنند؛ دانشــگاه تهران، دانشگاه هنر 
تهران و دانشگاه هنر نیشابور. کسانی 

هــم کــه بــه هــر دلیلــی نمی تواننــد 
بــه دانشــگاه برونــد حتمــا بایــد در 
کلاس های آموزش آزاد شرکت کنند 

یــا زیرنظر یــک اســتاد اصــول اولیه را 
آموزش ببینند. برای کسب تجربه بیشتر 

هم ویدئوهای آموزشی بسیار زیادی در بستر 
اینترنت و فضای مجازی وجــود دارد که دیدن 
آن ها کمک زیادی به شــما خواهــد کرد. فرقی 
نمی کنــد مجسمه ســازی را  از طریق تحصیل 
در دانشگاه یا آموزش آزاد دنبال می کنید، این 
 روزها خلاقیت، حرفه ای بودن و علاقه می تواند 

باعث دیده شدن کار شما و پیشرفت تان شود.

     شــیرینی ها و ســختی های ایــن حرفــه 
چیست؟

مجسمه ســازی درکل حرفــه ســختی به شــمار 
می رود و به نسبت نقاشی و دیگر هنرهای تجسمی 
زمان بیشــتری بــرای تولید آن صرف می شــود. 
گاهی نیاز به فرایند قالب گیــری، ریخته گری یا 
آهنگری دارد که کارهای بدنی سنگینی به شمار 

هنر در طــول تاریــخ طولانی خــود، طبیعت بی جــان را به 

اشــکال مختلف، از نقاشــی های دیــواری تزئینــی دوران 

باســتان تا هنــر عالی رنســانس به تصویر کشــیده  اســت. 

به طور ســنتی، طبیعت بی جان مجموعه ای از اشــیا است 

که به عنوان موضــوع یک ترکیب چیده شــده اند. امروزه، 

طبیعت بی جان می توانــد هر چیزی باشــد، از آخرین هنر 

فنجان لاته اینســتاگرام شــما گرفته تا گلدانی از گل های 

لاله که شبیه نقاشــی های عصر طلایی هلندی است. پس 

همان طور که نقاشی از یک کاســه میوه مقدمه خوبی برای 

نقاش شدن است، عکاسی از طبیعت بی جان هم یک زمینه 

آموزشی فوق العاده برای عکاســان جدید است. این کار به 

شما فرصت می دهد تا نور، مواد، بافت ها و موضوعات را در 

یک محیط کنترل شده آزمایش کنید. چشم انداز خلاقانه و 

اهداف هنری شما هرچه که باشد، طبیعت بی جان مکانی 

عالی برای شروع است.

مسیر 

 شب های امتحان به دیوار زل بزنیم 
یا گل قالی؟

دانیال دایی داووداینا |  طنزپرداز

  با سری فیلم های »شکارچیان ارواح« آشنا هستید؟ 

دو فیلــم اول از ایــن مجموعــه در دهــه 80میلادی 

تولید شــدند و خیلــی محبــوب بودند. فیلم ســوم 

حدود پنج ســال قبــل اکران شــد و مخاطبــان زیاد 

همین طــور  همیشــه  خــب  نگرفتنــد.  تحویلــش 

اســت، دنباله هــای فیلم هــای موفــق به تدریج هی 

 ضعیف تر و کم فروش تر می شــوند تا این که شــرکت

 فیلم سازی دیگر بی خیال ساخت نسخه بعدی شود 

اما این جا پای یک استثنا در میان است: »شکارچیان 

ارواح، پس از زندگــی« چهارمین فیلم از این ســری 

اســت که هر چنــد ایده بکــر فیلــم اول را نــدارد اما 

قطعا از نســخه های دوم و ســوم خیلی بهتر اســت. 

ماجرای فیلم درباره یک خانواده ســه  نفره است که 

اجاره خانه شــان عقب افتاده. صاحبخانــه هم آن ها 

را بیرون می اندازد و مجبور می شــوند به یک شــهر 

دورافتاده و عجیب بروند تا در مزرعه ای ترســناک 

که از پدربزرگ خانواده به ارث رسیده است زندگی 

کنند. آن جاست که دختر و پسر خانواده با همراهی 

رفقای جدیدشان در شــهر کسب وکار خانوادگی را 

دوباره راه می اندازند؛ یعنی »شــکار ارواح« با کمک 

یک ماشــین جالب که دســت کمی از ماشــین بتمن 

ندارد و کلی ابزار عجیب وغریب مثل تله شکار روح. 

البته آن ها شــکارچیان معمولی ارواح نیستند بلکه 

قرار اســت در یک فیلم پرماجرا که البتــه ابتدایش 

کمی حوصله سربر اســت، دنیا را از شر یک موجود 

اهریمنــی و تاریک نجــات دهند. با شــخصیت های 

فیلم آشنا شوید:
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تنها در غروب!
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Hicabi Demirci :اثری از

می آیند. رد سوختگی و زخم روی دست های 
مجسمه ســاز امری طبیعی و روزمره است اما 
درنهایت وقتی نتیجه کار راضی کننده باشد، 

شیرینی وصف ناپذیری دارد.

    آیــا می توان مجسمه ســازی را به 
چشم یک شغل نگاه کرد؟

و  پشــتکار  داشــتن  درصــورت 
خلاقیت می توانم تضمین کنم که 
امکانات شــغلی فراوانی در زمینه 
مجسمه ســازی وجــود دارد. آثــار 
مجسمه سازهای مطرح و صاحب نام 
گاهی با رقم های خیلــی خوبی معامله 
می شــوند و جامعه هــم خوشــبختانه اقبال 
روزافزونــی بــه ایــن هنــر نشــان می دهــد. 
شــما می توانید علاوه  بر ســاخت مجســمه 
در نمایشــگاه های ســالانه مجسمه ســازی 
شرکت کنید، کلاس های آموزشی برگزار و به 
 روش های مختلفی از این حرفه درآمد کسب 
کنید. به خاطر داشته  باشید هر مجسمه ساز 
موفقی پیش از رسیدن به شهرت و موفقیت 
ســال های زیادی را صرف یادگیری و تجربه 
کرده، دست هایش زخمی شده و حتی گاهی 
نتیجه دلخواهی به دســت نیاورده  است اما 
کسانی که این ســختی ها را تحمل کنند و با 
نبوغ و خلاقیت کار خود را ادامه دهند، قطعا 

به موفقیت های مالی هم خواهند رسید.

آقای معلم   عاشق دل خسته

معلم فیبی و پادکست که علاقه زیادی به مطالعه زلزله دارد اما سر کلاس 
تنبلی می کند، یک فیلم برای بچه ها می گذارد و توی دفتر لم می دهد 

روی مبل. او در ادامه فیلم به مادر فیبی علاقه مند می شود.
 این فیلم حدود 2 ســاعته را کــه در تلویزیون هــای اینترنتی 
دوبله  شــده اســت، می توانید با همه اعضای خانواده ببینید و از 

لحظــات کمــدی و هیجان انگیزش لــذت ببریــد. راســتی فیلم 
منظره هــا و قاب بندی هــای جالبــی از کوهســتان هــم دارد کــه 

تماشایش را لذت بخش تر می کند.               

فاطمه قاسمی |  روزنامه نگار

شما هم از آن دسته افرادی هستید که از ساعت و گذر زمان 
فراری اند و آن را مانعی در برابر یک زندگی آرام و بی دغدغه می دانند؟ 
از آن هایــی که مایل هســتند بدون  توجه به ســاعت هر وقت دل شــان 
می خواهد بخوابند، بیدار شوند و تفریح و کار کنند. اگر این طور است، 
یک جزیره در شمال کشور نروژ می تواند میزبان خوبی برای شما باشد. 
سال 2019 حدود 300 نفر  از ســاکنان جزیره »سوماروی« در غرب 
منطقه »ترومسوی« نروژ تصمیم گرفتند تا جزیره را به نخستین منطقه 
بدون ساعت در جهان تبدیل کنند. آن ها درواقع با حذف ساعت قصد 
داشــتند مفهوم زمان را از جزیره حذف کنند. به این ترتیب ســاکنان 
اجازه دارند هر کاری را در هر زمانی که مایل اند انجام دهند. »کیل اُوی 

هویدینگ« یکی از ســاکنان این جزیره نخستین کســی است که ایده 
شــهر بدون ســاعت را مطــرح و بــرای عملیاتــی کــردن آن بــا یکی از 
قانون گذاران نروژ دیدار کرد و درخواستش را به امضای ساکنان جزیره 
رساند. این جزیره به دلیل موقعیت جغرافیایی اش دو ماه از زمستان را 
در تاریکی به سر می برد، در تابستان 2۴ساعت روشنایی دارد و در آن 
خبری از تاریکی شب ها نیست. برای هر تازه واردی جالب است که در 
تابستان آن هم ساعت 2 صبح کودکان را مشغول بازی در فضای سبز، 
مردم را در حال کار، خرید، ورزش یا چمن زنی ببیند. گردشگرانی که 
به این جزیره سفر می کنند به محض ورود، ساعت های شان را روی پل 
مشــهور این جزیره بــه میله های پــل می بندند و بــا ایــن کار وفاداری 

خودشان را به قانون خاص جزیره نشان می دهند.
gizmodo :منبع

فیبی   بچه درس خون با جک های بی مزه

فیبی دختر 12ســاله ای اســت که به علم علاقه عجیبی دارد اما 
حوصله برقــراری روابــط اجتماعی ندارد و یک ســری جک های 
علمی اما بی مزه بلد اســت که برای بازکردن سر حرف با دیگران 

تعریــف می کند. فیبــی تصادفا یک موجود شــرور باســتانی را آزاد 
می کند اما ... بگذریم.

ترِوُر   بازیگوش با دست فرمون عالی

ترِوُر برادر فیبی است و رانندگی اش با کادیلاک قدیمی پدربزرگ 
که مخصوص شــکار ارواح اســت، حرف ندارد. او در شهر جدید 
کارمند یک فست فود می شود اما آدم های ویژه ای مثل او به سمت 

اتفاقات هیجان انگیز کشیده می شوند.

پادکست   بچه بامزه عشق هنر و تاریخ

یک پسر بامزه که در کلاس علوم با فیبی همکلاسی است و چون 
به ضبط پادکست علاقه دارد، اسم خودش را گذاشته پادکست! 
او اهل مطالعه است و به دنیای ماوراء و اتفاقات متافیزیکی علاقه 

زیادی دارد.

و  اجتماعــی  شــبکه های  فشــار 

نارضایتی از بدن
محققان بین اســتفاده از فیلترهــای زیبایی 
در شــبکه های اجتماعی بــا اعتمادبه نفس 
پاییــن و احســاس نیاز بــه جراحــی زیبایی، 
ارتبــاط معنــا داری پیــدا کرده انــد؛ تاحدی 
که متخصصــان پوســت و جراحــان زیبایی 
از پدیــده ای به نــام »دیســمورفیِ )اختــلال 
بدریخت انگاری( اسنپ چت« حرف می زنند. 
اگرچه دیســمورفی اســنپ چت، تشخیص 
روان شــناختی رســمی نیســت امــا به نظــر 
می رســد مواردی از اختلال بدشــکلی بدن 
وجود دارد که با صرف زمان زیاد برای گرفتن 
سلفی مرتبط اســت. این اختلال با مشغول 
شدن بیش ازحد به یک یا چند نقص تصوری 
یا جزئــی در ظاهر فرد مشــخص می شــود. 
فشار شــبکه های اجتماعی بر کاربران برای 
ارسال ســلفی های زیبا از خود، می تواند به 
نارضایتی بیشتر از بدن و کاهش عزت نفس 
منجر شود. محققان می گویند دو عامل باعث 
ایجاد چنین فشاری می شود؛ مقایسه دایمی 
خود بــا دیگــران در شــبکه های اجتماعی و 
»خودشــیءپنداری«؛ ایــن عامــل دوم به آن 
معناست که افراد در شــبکه های اجتماعی 

خود را بیشــتر از چشــم دیگران و به عنوان یک 
شــی ء می بیننــد تــا از چشــم خــود و به صورت 
حقیقی. خب برای برای آن که بفهمید آیا سلفی 
گرفتن به عزت نفس شــما آســیب می رساند یا 

خیر، می توانید چند سوال از خودتان کنید.

آیا زمان زیادی صرف ســلفی گرفتن های  1
مکرر، استفاده از فیلترهای اسنپ چت و ویرایش 

سلفی های تان می کنید؟
آیــا احســاس می کنیــد بیشــتر از آن چــه  ۲
می خواهیــد بــرای ویرایــش و فیلتــر کــردن 
سلفی های تان وقت صرف می کنید تا عکس تان 

مناسبِ به اشتراک گذاشته شدن شود؟
۳ آیا تمایل داریــد تعداد ســلفی هایی را که 
می گیرید یا به اشتراک می گذارید یا مدت زمانی 
را که صــرف ویرایش آن ها 
کاهــش  می کنیــد، 

دهید؟

آیا اسنپ چت به عزت نفس ما آسیب می رساند؟ 
توضیح یک متخصص حوزه روان درباره ارتباط بین عزت نفس با سلفی گرفتن های مکرر 

مجسمه سازی؛ هنر روح بخشیدن به جسمی سخت 
دبیر انجمن هنرمندان مجسمه ساز ایران درباره زیر و بم حرفه اش می گوید 

    مریض شــدم، دکتر گفته فقط باید 
غذای دریایی بخورم. اما من مرغ دوست 

دارم. چی کار کنم؟
    چنــد تــا مــرغ رو بنداز تــو آب شــنا یاد 

بگیرن و بعد بخور. به همین راحتی.
    جوانــه، به نظرت شــب کــه راننده 
اتوبــوس رو می بــره تــو پارکینــگ و از  
اتوبوس خارج می شــه، کــی در اتوبوس 

رو می بنده؟ 
    شما شب ها یک دمنوشی، چیزی بخور 
که راحت بخوابی و به این سوالات عجیب و 

فلسفی فکر نکنی.
    اونایــی که به جــای »چــه می دونم« 
می گن »چمــد« یــا به جــای »نمی دونم« 
می گن »نمد«، با وقتی که ذخیره کردن 

چی کار می کنن؟
     به این فکر می کنن که راننده اتوبوس 
وقتــی از ماشــین خارج می شــه کــی در رو 

می بنده.
    به داداشــم می گم با »مثــلًا« جمله 
بســاز، نوشــته: »مثلًا روم زوم کنی بوم 

بوم کنه قلبم«. 
    خب، سوال بود، خبر بود؟ چرا جمله رو 
رها کردی؟ شــما خودت جمله  نویسی لازم 

هستی.
    خونه ما جــن داره، هر روز گوشــی 

من رو از شارژ می کشه و گوشی داداشم رو 
می زنه به شارژ. 

    چه جالب، قطعا همینه و پای هیچ عامل 
انسانی در کار نیست.

    تــو محلــه ما یــک مغــازه هســت که 
جــوراب، کلاه کاموایــی و... داره، هنوزم 
تابلــوی »بلک فرایدی« رو برنداشــته. برم 

بهش بگم؟
   خوبــه یکــی بیاد بــه خــودت بگه چــرا تو

 »بیو «زدی »اردیبهشتی ها نه تکرار می شن نه 
تکراری« و بزنه تو ذوقت؟ نه، خوبه؟

    دلــم بدجــوری گرفتــه. مامان بزرگم 
خیلــی پســر دوســت داره، اون قــدر کــه 
برای تولد من  تو گــروه فامیلی مون عکس 
داداشم رو گذاشته و نوشته »نوه خوشگلم، 

تولد خواهرت مبارک«. 
    برات آدرس یه جایی رو می فرســتم هنوز 
تخفیفات 2درصدی به مناسبت بلک فرایدی 
می ده. از همون جا بــرای مامان بزرگت هدیه 

بخر و دلش رو به دست بیار.   
    جوانه، به نظرت چرا شب های امتحان 
بین درس خوندن و زل زدن بــه دیوار، زل 
زدن بــه دیــوار رو انتخاب می کنــم؟ بهتر 

نیست یه کار دیگه انجام بدم؟ 
    چرا، بهتره زل بزنی به ســقف یا گل های 

فرش. دیوار زود تکراری می شه.    

ترکیب بندی در طبیعت بی جان 1 ترکیب بندی
یــک عنصــر بســیار مهــم در کار شماســت. 
دانســتن قانون یک ســوم و نحوه اعمال آن 
در عکس بــرداری بــه شــما کمــک می کند 
ترکیبــی قــوی ایجــاد کنید کــه بیننــده را 
درگیر خود کند. اشیای عکس را در امتداد 
خطوط شبکه قانون یک ســوم بچینید. این 
 کار به ایجاد تعادل کمک می کند و شــما را 
به اســتفاده خلاقانه از فضای منفی ســوق 
 می دهد. اســتفاده از دیگــر عناصر ترکیبی 
مانند ترکیب باز که تمرکــز لزوما ثابت روی 
ســوژه نباشــد هم گاهی می تواند کارســاز 
باشــد. در برخــی اوقــات هــم می توانید از 
ترکیب بســته کــه تمرکز روی یــک موضوع 
اصلــی اســت، اســتفاده کنید. یــک تصویر 
ممکن است شــامل اشیایی باشــد که فراتر 
از کادر قرار دارند؛ ایراد نــدارد چون واضح 
اســت که یا جزیی از کادربندی هستند یا به 
برجسته کردن سوژه اصلی کمک می کنند. 
در کل درنظر بگیرید که تمرکز نگاه در تصویر 
بــه کجاســت و بــا توجــه بــه آن ، ترکیب ها و 
چیدمان های مختلف اشیا را آزمایش کنید.

موضوع و مواد بــا بافت هــا و مــواد  ۲  عکــس را 
متنوع بســازید. فرقــی نمی کند کــه تعداد 
انگشت شــماری از اشــیای تصادفــی خانه 
باشد یا مجموعه ای از شــمعدان های نقره. 

نحوه انعکاس ســایه ها و نور از سطوح مختلف 
را بررســی کنید و ببینید که چگونه بر ترکیب 

نهایی شما تأثیر  می گذارد.

 از عکاسی با لامپ های معمولی در ۳ نورپردازی
خانه خودداری کنید زیرا رنگ های روشــن با 
هم ترکیب می شوند و سایه های عجیب وغریب 
و غیرعمــدی ایجــاد می کننــد. منابــع نوری 
مختلف مانند نورهای ال ای دی یا رینگ لایت 
می توانند به طرز ماهرانه ای حال وهوا و فضای 

یک تصویر را تغییر دهند.

 دوربیــن را حرکــت دهیــد و ببینید ۴ زاویه دوربین
ترکیب بندی چگونه تغییر می کند. هم با سه پایه 
و هم با دوربین در دست عکاسی کنید. ممکن 

اســت زاویه ای حتی بهتر از زاویــه ای که در 
ذهن داشــتید از ســوژه پیدا کنیــد. هنگام 
عکاسی دستی، مطمئن شــوید که سرعت 
شــاتر شــما به اندازه کافی سریع اســت تا از 

لرزش دوربین جلوگیری شود.

فوکوس و عمق میدان  عکاسی با عمق میدان را آزمایش ۵
کنیــد. فاصلــه کانونــی را درنظــر بگیرید و 
ســعی کنید از یک لنــز پرایم یا یــک لنز زوم 
برای عکاســی در فواصل مختلف استفاده 
کنید. تمرکز روی یک نقطه کوچک به جای 
تمرکز بر کل کادر می تواند ترکیب شــما را 
به طرز چشــمگیری تغییر دهد. بسیاری از 
دوربین ها برای فوکوس روی صورت انسان 
طراحــی شــده اند، بنابرایــن ســعی کنیــد 
به جای آن از فوکوس دستی استفاده کنید. 

حرکت  درحالی کــه طبیعــت بی جــان ۶
نمایش دهنده ســکون اســت اما می توانید 
عناصر حرکتی را به عکاســی بی جان خود 
اضافه کنید. مثلا شــاید بهتر باشد با کمک 
دست چیزی را وسط عکس حرکت دهید و 
با سرعت شاتر کم آن را ثبت کنید. همچنین 
می توانید به راحتی و با استفاده از یک آونگ 
یا فرفره، عکس در حال حرکت را ثبت کنید.
www.adobe.com  :منبع  

جزیره ای بدون زمان و ساعت 

نجات شکوندی | عکاس

درخت سپیدار روزی دانه کوچکی بود
 

دانه ای کوچک بود و کســی او را نمی دیــد. روزها از پی هم می گذشــت ولی او 
هنوز همان دانه کوچک بود. دانه دلش می خواست به چشم بیاید اما نمی دانست چگونه. گاهی 
سوار باد می شــد و از جلوی چشــم ها می گذشــت. گاهی خودش را روی زمینه روشن برگ ها 
می انداخت و گاهی فریاد می زد: »من این جا هستم، تماشایم کنید« اما هیچ کس جز پرنده هایی 
که قصد خوردنش را داشتند یا حشره هایی که به چشم آذوقه زمستان به او نگاه می کردند، به او 
توجهی نمی کرد. دانه خسته بود از این زندگی. از این همه گم بودن و کوچکی خسته بود. یک 
روز رو به خدا کرد و گفت: »این رسمش نیســت. من به چشم هیچ کس نمی آیم. کاش مرا کمی 
بزرگ تر می آفریدی«. خدا گفت: »اما عزیز کوچکم! تو بزرگی، بزرگ تر از آن چه فکر می کنی. 
حیف که هیچ وقت به خودت فرصت بزرگ شدن ندادی. رشــد، ماجرایی است که تو از خودت 
دریغ کرده ای.« دانه کوچک معنی حرف های خدا را آن موقع خوب نفهمید. از تنهایی رفت زیر 
خاک و خودش را پنهان کرد. سال ها بعد دانه کوچک، سپیداری بلند و باشکوه بود که هیچ کس 

نمی توانست نادیده اش بگیرد. سپیداری که به چشم همه می آمد.

ریحانه رمضانی تیموری | ۱۵ ساله

آیــا پــس از انجــام مراحــل ویرایــش یا  ۴
اشــتراک گذاری ســلفی، خلــق پایین مثل 
غمگینی، ناامیدی، عصبانیت یا سرخوردگی 

تجربه می کنید؟
۵ آیا بعد از انتشار سلفی و بررسی مداوم 
لایک هــا و کامنت هــا در فضــای مجــازی، 

احساس نگرانی و اضطراب دارید؟
۶ آیا خود را دایم با دیگران )ســلفی های 
دوستان یا افراد مشــهور( در فضای مجازی 
مقایســه می کنیــد؟ آیــا تعــداد لایک هــا و 
کامنت های سلفی های دیگران را با خودتان 

مقایسه می کنید؟
۷ آیا اغلب نگران هستید که دیگران شما 
را چطور می بینند؟ آیا تاکنون از کسانی که به 
شــما می گویند زمــان زیادی صرف ســلفی 

گرفتن می کنید، ناراحت شده اید؟
۸ آیا  تاکنون به خاطر مدت زمانی که صرف 
ســلفی گرفتــن کرده ایــد، احســاس گنــاه 

داشته اید.

پاسخ به این ســوالات می تواند به شما 
کمک کند تا درباره رفتار سلفی گرفتن و تأثیر 
احتمالــی اش در خلــق منفــی یا احســاس 
عزت نفس پاییــن ، فکر کنید. نکتــه مهم آن 
است که سعی کنید رابطه ســالم و مثبتی با 
ســلفی گرفتن برقرار کنید تا از عزت نفس و 
تصویــر بدنی تان مراقبت کنید. فشــار برای 
به اشتراک گذاری سلفی های بی نقص تاحد 
زیــادی از درون خــود مــا ناشــی می شــود. 
واقعیــت این اســت کــه 82درصــد از مردم 
ترجیــح می دهنــد به جــای ســلفی مــا، 
عکس های دیگری ببینند. دانســتن این 
موضوع ممکن است احساس فشار برای 
گرفتن و ارســال ســلفی را کاهش دهد. 
به علاوه شــاید بتوانید زمان این کار را به 
کــه  دهیــد  اختصــاص  فعالیت هایــی 

عزت نفس شما را تقویت می کند.
psychologytoday.com :منبع

به گفته دکتر »مرلین وی«، روان پزشک و نویسنده در بخش سلامت هاروارد و هافیتنگتون پست، سلفی گرفتن به 

روزمره زندگی میلیون ها کاربر تلفن هوشمند تبدیل شده  است. در سال 2019، گوگل گزارش داد که گوشی های 

اندرویدی روزانه  93میلیون عکس سلفی می گیرند. مطالعات نشان داده است که سلفی گرفتن های مکرر، استفاده 

از فیلترهای زیبایی مثل اسنپ چت و نرم افزارهای ویرایش عکس، با احساس نارضایتی از بدن درارتباط است؛ این 

 ارتباط هم در مردان مشاهده شده  است و هم در زنان، منحصر به گروه سنی خاصی نیست و در همه گروه های سنی 

نوجوانان، جوانان و حتی بزرگ سالان مسن تر، با احساس ناراحتی از بدن و صورت مرتبط است. مطالعات می گویند 

مدت زمانی که فرد صرف ویرایش عکس خود می کند، پیش بینی کننده میزان نارضایتی او از ظاهرش است؛ به این 

معنی که هرچه زمان بیشتری صرف این کار کند، احتمالا از تصویر خود نارضایتی بیشتری دارد.

اشیای عکس را در امتداد خطوط شبکه 
قانون یک سوم بچینید. این  کار به ایجاد 
تعادل کمک می کند و شما را به استفاده 

خلاقانه از فضای منفی سوق  می دهد. 
استفاده از دیگر عناصر ترکیبی مانند 

ترکیب باز که تمرکز لزوما ثابت روی سوژه 
نباشد هم گاهی می تواند کارساز باشد 


