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اواخر مرداد امســال اولین دوره مسابقات 

کشــور  در  میانــه  آســیای  بدمینتــون 

تاجیکســتان برگــزار شــد و بروبچه هــای 

حســابی  ایــران،  ملــی  تیــم  نوجــوان 

درخشــیدند. هــر هشــت نفــری کــه در 

بخش های انفــرادی و دونفــره در رده های 

ســنی مختلــف شــرکت کــرده بودنــد، 

توانستند مدال طلا بگیرند. در جوانه این 

هفته با یکی از این قهرمان ها به نمایندگی 

از کل تیــم گفت وگــو کردیــم. »امیرعلــی 

احمدلــو« نوجوان 14 ســاله اراکــی که در 

اولین تجربه مسابقه برون مرزی اش یک طلا 

و یک نقره )در دو بخش انفرادی و دونفره( 

کســب کــرده اســت، دربــاره چندوچــون 

قهرمان شدن و رشته بدمینتون می گوید.

   چی شد که رفتی سراغ بدمینتون؟ 
پدرم معلم ورزش اســت و مدرک مربیگری 
بدمینتون دارد. ما همیشه با هم بدمینتون 
بــازی می کردیــم و مــن ازطریــق ایشــان 
بــا ایــن رشــته آشــنا شــدم. در 9 ســالگی، 
تصمیــم گرفتــم به صــورت حرفــه  ای بازی 
کنــم. بدمینتــون همــان رشــته ای بــود که 
می خواســتم؛ هم تحرک دارد و هم توانایی 
ذهنی بالا می طلبد، آن قدر که به »شــطرنج 

متحرک« معروف است.
   بدمینتــون از آن ورزش هایی اســت که 
خیلی های مان به صــورت غیرحرفه ای در 
پارک و حیاط خانه تجربه اش کرده ایم. آیا 
به همان سادگی است که ما فکر می کنیم؟

بدمینتون حرفه ای به تمرین های جدی نیاز 
دارد؛ تمرین با توپ، بدن ســازی، سرعتی، 
هــوازی و... . بدن و ذهن آمــاده، چیزهایی 
است که یک ورزشــکار لازم دارد. در ورزش 
حرفه ای مــا به فکــر امتیاز گرفتن هســتیم، 
بــرای هــر یــک امتیــاز می جنگیــم و گاهی 

رالی های مان خیلی طولانی و خسته کننده 
می شود اما خب توی پارک و حیاط خانه فقط 

می خواهیم تفریح کنیم و سرمان گرم شود.
   موفق شــدن در بدمینتون چه شــرطی 

دارد؟ 
بعضی ها می گویند کســانی کــه قد کوتاهی 
دارند، در بدمینتون موفق نمی شوند اما این 
حرف اصلا درســت نیســت. بازیکنــی به نام 
»جیتینگ« داریم که قدش خیلی کوتاه است 
ولی بــا هر حریفــی می تواند بــازی کند و نفر 
ســوم جهان اســت. هیچ کدام از کســانی که 
الان در بدمینتون موفق هســتند، از روز اول 
ویژگی خاصــی نداشــته اند بلکه بــا تلاش و 
تمرین و علاقه، خودشــان را بــه جایگاه های 

خوب رسانده اند.
   ورزش حرفــه ای اصــلا آســان نیســت؛ 
استرس دارد، باخت دارد، ناامیدی دارد. تو 

چطور با این چیزها مواجه می شوی؟
تجربــه اســترس بــرای ورزشــکارها عــادی 
است. هرکس روش خودش را برای مقابله با 
استرس دارد. من آدامس می جوم و موسیقی 
گوش می دهم. شکســت هم از آن چیزهایی 
اســت که در ورزش زیــاد پیــش می آید. خب 
آدم ناراحت می شود و حســرت می خورد که 
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خوشه NGC 3324 در صورت فلکی کارینا

۱۱ مدال طلا، ۲ نقره و ۲ برنز، قهرمان آسیا شدن. خسته نباشین آسیا چندروز پیش تموم شد و دخترها و پسرهای تکواندوکار ایران با رفقای تکواندوکارمونه. رقابت های تکواندوی قهرمانی نوجوانان خب نوبتی هم که باشه، نوبت تشویق کردن رفقا سلام!
بچه ها!
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  به نظرم مــا نوجوونا باید تــو زندگی 
حواس مون باشــه که همه آدم های بزرگ 

از صفر شروع کردن. 
   آره، یکیش خود من که مثل بیل گیتس 
و اســتیو جابــز از صفر شــروع کــردم و چون 
می خواستم پایه کارم قوی باشه هنوز تو صفر 
موندم. البته با احتســاب پولی که به دوستم 

بدهکارم، در حقیقت الان منفی هستم.

  اگه کلمه »دقیقا« رو از فرهنگ لغات 
پاک کنن، نصف مــردم نمی دونن چطور 

منظورشون رو به بقیه برسونن. 
  دقیقا...

  مــن از شــهریور متنفرم چــون بوی 
مدرسه ها رو میاره. 

  اتفاقا از یک سنی عاشق شهریور می شی 
چون نه هوا گرمه، نه ســرده، روزها هم کوتاه 
نیست. بقیه هم استرس شروع مدرسه ها رو 

دارن و تو بهشون می خندی.

  چــرا مــا هروقــت می خوایــم بریــم 
مهمونی سر این که کی دیرتر آماده شده، 

دعوامون می شه؟
  چون یک خانواده اصیل ایرانی هستین. 
همیشه قبل سفر و قبل مهمونی دعوا می شه. 
اما جالب ترین بخش ماجرا بعد از رستورانه و 

بحث ســر این که همین غذا تو خونه یک سوم 
قیمت درمی اومــد و غــذاش بد بــود و از این 

حرف ها.

  جوانه جــون، چــرا من هر وقــت پام 
از زیر پتو میــاد بیرون احســاس می کنم 
یک موجود زشــت می خواد کــف پام رو 

قلقلک بده؟
  چــون احســاس نیســت، واقعیتــه. اینا 
اسم شــون »اجنــه کف پــا قلقلک کُنـ«ـــه کــه 
موقع خوندن روزنامه هم پشت سر آدم فوت 

می کنن.

  جالبه، هروقت وســط فوتبال حرف 
بدی به داور یا تیم حریف می گم، مامانم 
می گه: »چشــمم روشــن. ما اینا رو یادت 
دادیــم؟« در حالــی کــه همــه اش حاصل 

تلاش خودم بوده. 
  چه با افتخار هم می گی.

  دوستم ساعت هوشمند خریده 20 
میلیون، مــن عین همــون رو خریدم 40 

هزار تومن. خیلی کیف داره. 
  آره خیلــی کیــف داره. به خصــوص 
 وقتی که بعــد از دو روز ســاعت فیکــه خراب 
 می شه اما همچنان دستت می کنی و به همه

 می گی شارژ نداره.

بگو نگو

پیشنهاد

بدانیم

اگر بهتر بازی کرده بود، می توانست برنده 
شود. من از باخت غمگین می شوم اما برای 
بازی بعد آن قدر تلاشــم را زیاد می کنم که 

این حسرت خوردن دوباره تکرار نشود.
   برای رسیدن به طلا و نقره آسیا چقدر 

تلاش کردی؟ 
در یک ماه منتهی به مسابقات روزی چهار 
ســاعت تمرین می کــردم و پیــش از آن که 
تمریناتم سبک تر بود، روزی 2 تا 3 ساعت 
زمان برای بدمینتون صرف می کردم. خب 
تعادل برقرار کردن بین مدرســه و ورزش 
کار آسانی نیست ولی چون دلم می خواهد 
در هر دو زمینه موفق شــوم، سختی اش را 

تحمل می کنم.
   بدمینتــون غیــر از مــدال و رتبه، چه 

چیزهایی به تو داده است؟
باعث شده که روی اخلاق و اعصابم مسلط 
شوم. وقتی از چیزی خشمگین هستم، با 
بدمینتون بازی کردن آرام می شــوم چون 
کمــک می کنــد خشــمم را کنتــرل کنم. 
ورزش حرفــه ای به من مســئولیت پذیری 
آموختــه و دوســتان خوبی داده اســت که 
تشویقم می کنند و به من انگیزه می دهند. 
اگــر هم تیمی هایم نبودند، نمی توانســتم 
توپ بزنم و با نوع بازی های مختلف آشــنا 
شــوم. ما حالا پنج، شش ســال است که با 
هم رفیقیم و چیزهــای زیــادی از یکدیگر 

یاد می گیریم.
   چشــم هایت را که می بندی، در عالم 

خیال خودت را کجا می بینی؟ 
از همــان بچگــی، وقتــی اولیــن مقــام 
کشــوری ام را به دســت آوردم، هــدف و 
در  المپیــک.  قهرمانــی  شــد  رویایــم 
بدمینتــون ایران، ســال گذشــته یک نفر 
در ورزش زنان به المپیــک راه پیدا کرد و 
من هم می توانم روی این هدف حســاب 
کنم با این شــرط که تلاش کنم و خســته 

و ناامید نشوم. 

الهه توانا|  روزنامه نگار

هر فیلم ســازی در یک ژانــر تخصــص دارد و از قواعــد آن پیروی 

می کند تا اســتاندارد بــودن اثرش تضمین شــده باشــد. ژانر به 

مخاطب هم کــم وبیش تضمین می دهــد که قبل از تماشــا بداند 

حال وهوای اثر را دوســت دارد یا نــه و موضوع و فــرم فیلم مورد 

علاقه اش هست یا نه. ژانرها و دسته بندی بعدی شان یعنی زیرژانر 

یک اســتاندارد جهانی دارند تا مواجهه همه مخاطبان سینما با 

فیلم ها در یک چهارچوب کلی باشد اما در سینمای ایران گاهی 

ژانرهایی به فیلم ها اطلاق می شود که وجود خارجی ندارد و هیچ 

مخاطب یا منتقدی خارج از کشور ما نمی تواند بفهمد یک فیلم با 

ژانر معناگرا یا اجتماعی در چه دسته بندی قرار می گیرد.
Karry Carrion :اثری از

بدمینتون، شطرنج متحرک است    
گپی با یکی از اعضای تیم ملی بدمینتون نوجوانان ایران که در مسابقات آسیای میانه 2 مدال طلا و نقره به دست آورد 

   باران الماس در زحل
بیایید با جالب ترین نوع بارش در سیارات غیر از زمین 
شروع کنیم، الماس! دانشمندان تخمین می زنند که 
ســالانه حدود هزار تن الماس بر سطح زحل می بارد. 
آن ها می گویند طبق یافته های شان احتمالا در زحل، 
نپتون، مشتری و چند سیاره دیگر باران الماس وجود 
داشته باشد و معتقدند که شرایط زحل برای این بارش 
مهیاتر است. توفان های شــدید همراه با رعد وبرق در 
زحل )10 بار در هر ثانیه( و دمای بسیار بالا می تواند 
باعث شکســته شــدن مولکول های متان در اتمســفر 
شود. با شکســته شــدن متان، یک مولکول کربن و 4 
مولکول هیدروژن آزاد می شــود که به دلیل سنگینی 
کربن، این اتم به ســطح ســیاره ســقوط می کند. این 
اتم ها حین حرکــت در جــو متراکم و لایــه ای زحل به 
گرافیت تبدیل می شوند، تحت فشــار قرار می گیرند 
و درنهایت به شــکل قطرات ریز الماس )بــا قطر کمتر 
 از یک میلی متر( می بارند، اما پس از رســیدن به عمق 

36 هــزار کیلومتــری، به دلیــل دمــای بســیار زیــاد، 
الماس هــا ذوب می شــوند. اگر رویای ســفر به زحل و 
جمع آوری الماس به ذهن تان خطور کرده، لازم است 

یادآوری کنیم که این نظریه هنوز ثابت نشده است.

  بارش اسیدسولفوریک در زهره
جو سیاره زهره مملو از ابرهای اسیدسولفوریک است 
اما از آن جایــی که ســیاره دمایی حــدود 894 درجه 
فارنهایــت )480 درجــه ســانتی گراد( دارد، قطرات 
باران اسیدی )اسیدســولفوریک مایع( قبل از این که 
به سطح سیاره برسند، در ارتفاع 25 کیلومتری، بخار 
و به گاز تبدیل می شــوند. بنابراین اصلا لازم نیســت 
نگران باشــید که باران اســیدی در زهره شما را ذوب 
کند اما خب متأســفانه دمای 480 درجه ای قطعا در 
کســری از ثانیه شــما را نابود خواهد کرد. پس سفر به 
زهره هم مثل گشت وگذار در زحل به امید جمع کردن 

الماس، فعلا منتفی  است!

  باران متان در تیتان
روی تیتان که بزرگ ترین قمر زحل است، باران های 
توفان زایــی از جنس متــان یخ زده می بارد. درســت 
مثــل زمیــن کــه چرخــه آب دارد، تیتان هــم چرخه 
متانــی دارد و بارش متان در آن فصلی  اســت. باران 
متــان دریاچه ها را پــر می کند، دریاچه هــا بعد از آن 
تبخیــر می شــوند و بخار مجــدد به شــکل ابرهایی از 
متــان درمی آیــد و همه چیــز دوبــاره آغاز می شــود. 
از آن جایی کــه دمــای ســطح تیتــان بســیار ســرد و 
منفــی 290 درجــه فارنهایــت )منفــی 179 درجه 
ســانتی گراد( اســت، متان در این ســیاره بــه حالت 
مایع درمی آید. کوه هایی از یخ جامد هم در این قمر 
وجود دارند. علاوه بر این ها در مریخ پدیده بارش یخ 
خشک، در مشــتری بارش هلیوم مایع و در خورشید 
بارش پلاســما وجود دارد و زمین تا جایی که امروزه 

می دانیم، تنها سیاره باران های آبی است.
science.howstuffworks.com :منبع

   حالا چه ژانرهایی داریم؟
پیش از این در سینماتوگراف به طور مفصل 
درباره ژانرها صحبت کردیم و راجع به معنا و 
کارکرد ژانرهای اصلی توضیح دادیم. برای 
مثــال می دانیم اکشــن شــامل صحنه های 
اســت.  تعقیب و گریــز  و  انفجــار  رزمــی، 
ماجراجویــی، کمــدی، فانتــزی، تاریخــی، 
ترسناک، علمی-تخیلی، دلهره آور و تریلر، 
موزیکال و بالاخره عاشقانه از دیگر ژانرهای 
متداول هســتند. البتــه تعاریف ســینمایی 
مثل فرمول هــای فیزیک نیســتند که نقض 
کردن آن ها پردردسر و دشوار باشد؛ هر فیلم 
ممکن است بین چند ژانر سیال باشد و حتی 
قواعد تعریف ژانرها و فیلم ســازی براساس 
آن ها هم به مرور تغییر کند، اما اکنون با یک 
تعریف جهانی مواجهیم کــه تعاریف داخلی 
نتوانســته اند راهی به آن باز کنند، مثل ژانر 

اجتماعی و معناگرا.
   لوکیشن کثیف و جیغ و داد

ژانــر درام بــه فیلم هایــی می گوینــد کــه 

مبتنی بــر واقعیــت و چالش های احساســی 
شخصیت هاست اما ما در دل این ژانر چیزی 
اختــراع کردیم به نــام ســینمای اجتماعی یا 
ژانر اجتماعی کــه درحقیقت ژانر محســوب 
نمی شــود و بیشــتر اوقــات قصــه آدم هــای 
حاشیه شهر یا در نهایت طبقه متوسط است. 
سینمای فرهادی و بعد از آن »سعید روستایی« 
و »محمد کارت« نمونه های خوبی هستند از 
این نوع سینما که ما به آن اجتماعی می گوییم 
اما طبــق داســتان و فرم بایــد در ژانــر درام یا 
موارد دیگر مثل ملودرام دســته بندی شوند. 
اساســا »اجتماعی«، نوع نگاه فیلم ساز است 
نه ژانر فیلم. البته در برخی نقاط دنیا این ژانر 
را به رسمیت می شناسند اما اگر اجتماعی را 
ژانر بدانیم، آن وقت در دسته بندی بسیاری از 

فیلم ها با چالش مواجه می شویم.
   تفکربرانگیز و نمادگرایانه

دو دهــه قبــل، اصطــلاح فیلم هــای معناگرا 
وارد ادبیات سینمایی کشورمان شد و کم کم 
بعضی ها به آن ژانر معناگرا گفتند. در این نوع 

تعریف از ســینما، یک فیلم می تواند اکشن، 
درام یا عاشــقانه باشــد اما در دســته معناگرا 
هم تعریف شــود. به طــور مثال چنــان چه در 
فیلم های جنگــی دفاع مقــدس، جنبه های 
نمادگرایانه ای اضافه می شــد، فیلم به جای 
اکشــن، می شــد معناگــرا. یعنــی فیلمی که 
تلاش می کند فراتر از لایه اول داستان حرفی 
برای گفتن داشته باشــد، به دنبال نقب زدن 
به درون آدم ها و وجوه انسانی شخصیت شان 
اســت  و تلاش می کند  فقط ســرگرم کننده 
نباشد. آن روزها موجی از فیلم های معناگرا 
ساخته شد و حتی در جشــنواره های داخلی 
هم به این نوع ســینما اهمیت داده می شــد. 
این سینما در فرم خیلی متاثر از آثار سینمای 
روســیه یا فرانســه بود اما تــلاش می کرد در 
مفاهیم، حرف هــای بومی و شــرقی بزند اما 
هرچه باشد، معناگرا ژانر محسوب نمی شود 
و بیشــتر این جنس آثــار را می توان ســورئال 
دانســت و گاهــی در دل یــک ژانــر دیگــر 

دسته بندی شان کرد.
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اصطلاحات

اپل واچ اصل فقط 40 تومن!

دانیال دایی داووداینا |  طنزپرداز

بدمینتون 
حرفه ای به 
تمرین های 

جدی نیاز دارد؛ 
تمرین با توپ، 

بدن سازی، 
سرعتی، هوازی 
و... . بدن و ذهن 
آماده، چیزی 
است که یک 
ورزشکار لازم 

دارد

دختری که باغ را سرسبز کرد 

نویسنده: کیتی اسمیت میلوی 
مترجم: الهام خشه چی 

نشر: اطراف
قیمت: 36 هزار تومان

شبنم فتحی|   ۱۵ ساله از روستای سالارآباد

ســلام دوســتان عزیزم، امیدوارم حال همه  شــما خوب باشــد. چند وقت پیش یکی  از  بهترین 
 دوســت هایم   کتابی بــه من هدیــه داد که از آن بســیار 

خوشم آمد و تصمیم گرفتم به شما معرفی اش کنم؛ 
»دختری که باغ را سرســبز کرد«، داستان  دختری 
   هم سن  وســال خودمان است که  تســلیم   مشکلات  
محیط  زندگی اش نمی شود و خیلی  تلاش  می کند 
 تا در دنیای  اطرافش تغییــری ایجاد کند. این دختر 
نوجوان در یــک  خانواده   چهارنفره  در روســتایی در 
یکی از کشورهای آمریکای شمالی زندگی می کند . 
 پدر خانواده  برای  کار  به  جای   دوری  می رود اما قبل 
از رفتــن  یــک  زمیــن  کوچــک  را  به دســت  دخترش 
 می ســپارد. دختر قصه مــا با ایــن زمین چــه کاری 
می تواند بکند؟ من این کتاب 40 صفحه ای مصور را 
خیلی دوست داشتم و از ماجرای واقعی اش به این 
نتیجه رســیدم که  همه ما می توانیم طوری زندگی 
کنیم که خودمان انتخاب کرده ایم، به شرط این که 
مثل او تلاش کنیم. خواندن این کتاب حس خیلی 

خوبی به من داد و تصویرسازی اش هم عالی بود.

بدون شرح

    عدم دخالت و سرزنش خود
حل کردن مشکلات والدین تان برعهده شما 
نیســت. اگر تلاش کنید برای آن ها راه حلی 
پیــدا کنید، بخــش زیــادی از زمــان و انرژی 
ذهنی تان را ازدست می دهید و به نتیجه ای 
هم نمی رســید. بنابرایــن هیجانــات منفی 
شامل احساس گناه، ناتوانی و بی عرضگی، 
مهم نبودن و درماندگی افزایش می یابد. این 
احساســات، یکی از دلایل ایجاد افسردگی 
و تشدید آن هســتند. گاه والدین از فرزندان 
به عنــوان قاضــی اختلافات شــان اســتفاده 
می کنند. هرگز وارد موقعیــت جانبداری از 
یکی از والدین نشــوید؛ این کار نه تنها روابط 
بلندمــدت شــما را بــا آن هــا مختــل می کند 
بلکه آســیب و فشــار روانی زیــادی دارد. در 
این موقعیت هــا قاطعانه »نــه« بگویید؛ »فکر 
نمی کنم بتونم بین شــما داوری کنم، اجازه 

بدید من در این موضوع دخالت نکنم.«

  تنظیم احساسات
احتمــالا همان طــور کــه تنش هــای میــان 
والدین تان بالا می گیرد، اضطراب و احساس 
فشار شــما افزایش می یابد. به طور کلی برای 
مقابله با مشــکلات، دو دســته راهبرد داریم؛ 
مســئله مدار و هیجان مــدار. راهبردهــای 
مســئله مدار یعنی تــلاش بــرای پیــدا کردن 
راه حــل مشــکلات امــا در برخــی موقعیت ها 

نمی توانیم یا نیاز نداریم به راه حل فوری برسیم. 
در این موقعیت هــا، راهبردهای هیجان مدار 
بــه کمــک مــا می آینــد؛ یعنــی راهبردهایی 
که کمــک می کننــد قــدری احساســات مان 
را تنظیم کنیم. در شــرایط پرتنــش خانواده، 
چــه راهبردهــای هیجان مــداری برای شــما 
متناســب و عملی اســت؟ آیا می توانید قدری 
موســیقی ملایم گوش دهید تا صــدای بحث 
آن ها را کمتر بشــنوید؟ این امکان را دارید که 
بیرون از خانه قدم بزنید؟ درددل کردن با یک 
دوســت مطمئن، نوشتن احساســات و افکار 
روی کاغذ، نوشیدن آب خنک و تنفس عمیق 
از راهبردهــای دیگــری اســت که بــه کاهش 

احساسات منفی کمک می کند.

   اقدام موثر
حالا باید سراغ راهبردهای مسئله مدار برویم 
 و مشــکلات را رها نکنیــم. ابتدا ســعی کنید 
به طور مســتقیم با والدین یا یکی از آن ها که با 
او راحت ترید، گفت وگوی بدون تنشی داشته 
باشید. از جملات با زبان »من« استفاده کنید 
و به جای سرزنش، از نیازها و احساسات خود 
بگویید. به جای »شما دارین منو با دعواهاتون 
دیوونه می کنین. پدر و مادر خوبی نیســتین« 
بگویید »من این روزها تحت فشارم و احساس 
افسردگی می کنم. نیاز به آرامش دارم و این که 
حالم رو بیشــتر درک کنید.« در گام های بعد 
شــاید لازم باشد مشکل را با مشــاور مدرسه یا 
فردی مورد اعتماد از خویشاوندان تان مطرح 
کنید. اگر علایم افســردگی را به شکل مداوم 
و مختل کننــده ای تجربه می کنیــد، حتما به 

روان شناس مراجعه کنید.

 این جا روی زمین، ما به نوع خاصــی از آب و هوا عادت کرده ایم. البته گاهی ممکن اســت اوضاع 
جوی غیرقابل پیش بینی و ترسناک باشد اما دست کم مطمئن هستیم آن چه روی زمین می بارد، 
صورتی از آب است؛ برف، باران، تگرگ. بنابراین جای تعجب ندارد که وقتی قرار باشد به بارش 
در سیاره های دیگر فکر کنیم، شــکلی از آب را تصور کنیم اما خب زمین تنها سیاره ای است که 

آب مایع دارد. در سیارات دیگر بارش وجود دارد اما آب نیست. پس چیست؟

آیا در سیاره های دیگر هم باران می بارد؟  
ما در زمین بارش را در شکل های مختلف آب می شناسیم اما آیا باران در دیگر سیاره ها هم مشابه تصور زمینی ماست؟ 

اطلاعات عمومی 

دعوای والدینم کلافه ام کرده است 

دختری 15 ساله هستم که پدر و مادرم به من اهمیت نمی دهند و سر هر 
چیزی با هم بحث می کنند. در پی این همه بحث و جدل های پدر و مادرم 

مسلما به من آسیب های روحی زیادی می رسد، افسرده شده ام.

  دوستان خوب جوانه! شــما هم می توانید آثارتان را از طریق شماره های بالای 
صفحه برای مان بفرستید تا با اسم و عکس خودتان چاپ شان کنیم.

مثال:

 This   place   is   dead   after    

nine o'clock.

ترجمه:  این مکان بعد از ساعت 9 سوت و کور 
است.

مثال:

I   can't   go   out   tonight. I'm  absolutely 

dead!

ترجمه:  امشب نمی توانم بیرون بروم. خیلی 

خسته ام!

فاطمه قاسمی |  مترجم

 این جــا با هــم زبــان تمرین
  مــی کنیــم . بــه مــا بگویید
یاد گرفتن چه چیزهایی در 
زبــان انگلیســی بــرای تان 
سخت اســت تا راه آسان تر 
کردنش را با هم پیدا کنیم .

 
انسیه برزویی|   روان شناس بالینی

اضطــراب و افســردگی، از رایج تریــن 

مسائل روانی نوجوانان هستند. اگرچه 

این مشکلات در هر فرد علت های خاص 

خــود را دارد، مشــکلات عاطفــی و 

ارتباطی یکــی از اصلی ترین علت های 

اضطراب و افسردگی اســت. در دوران 

نوجوانــی، از یک ســو وابســتگی های 

دوران کودکی را پشت سر گذاشته ایم و 

از سوی دیگر، هنوز به استقلال کامل از 

خانواده نرســیده ایم و بیشترین زمان 

خود را با خانواده  می گذرانیم. بنابراین 

طبیعــی اســت کــه هــر نــوع تنــش در 

خانــواده، ما را بســیار تحــت تأثیر قرار 

دهد؛ زیرا اولا نیاز ما به آرامش، توجه و 

تأمیــن  به خوبــی  امنیــت  احســاس 

نمی شود، ثانیا هنوز آن قدر استقلال و 

قدرت نداریم که بتوانیم خود را از فضای 

آسیب رســان خانواده جدا کنیم و ثالثا 

ممکــن اســت در نــگاه خانــواده هنوز 

کودکــی باشــیم کــه درک زیــادی از 

مشــکلات یــا حــق اعتــراض نــدارد.   

راهبردهای زیر به شــما کمک می کند 

خودمراقبتی بیشتری داشته باشید.

ژانر اجتماعی داریم اصلا؟   
 ژانر نوعی دسته بندی آثار براساس ویژگی های 

موضوعی یا فُرمی است که در کشور ما با
 بدعت هایی مثل ژانر اجتماعی، معناگرا و... 

مواجه شده است 

سینماتوگراف 


