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   من کی‌ام؟
حمیدرضــا نعیمی هســتم، متولــد 1353 
در سرپل‌ذهاب. جنگ که شــروع شد، آواره 
شــدیم و هرکدام‌مان به شــهری پناه بردیم. 
ما به اســام‌آباد غرب رفتیم و آن‌جا بود که با 
دنیای نمایش آشنا شــدم. یک فیلم از آقای 
»ایرج قادری« دیدم و دو نمایش –یکی کمدی 
و یکــی تعزیــه- و عاشــق هنرهای نمایشــی 
شــدم. در دبیرســتان وقتی می‌خواستم در 
بخش نقاشــی انجمن‌های اسلامی مدرسه 
ثبت‌نام کنم، دوستی پیشنهاد کرد با هم در 
قسمت تئاتر شرکت کنیم و این‌طوری بود که 

سرنوشت من عوض شد.

   چطور خودمان را بــرای ورود به دنیای 
هنر آماده کنیم؟

اول از همه باید گرایش موردعلاقه‌تان را تعیین 
کنید، دقیقا به کدام بخش هنرهای نمایشی 
علاقه دارید؟ بازیگری، نمایش‌نامه‌نویسی، 
فیلم‌نامه‌نویسی، کارگردانی تئاتر، کارگردانی 
سینما، طراحی صحنه و لباس؟ بعضی‌ از شما 
اهل شــعر گفتن و داســتان نوشــتن‌ هستید 
و احتمــالا بــا دنیــای نویســندگی مأنوس‌تر 
خواهیدبــود. بعضی‌های‌تــان در جمع‌هــا 
اهل نمایش دادن‌ هستید و بازیگری، بیشتر 
به‌کارتان می‌آید. حوزه موردعلاقه‌تان هرچه 
کــه هســت، ژیمناســتیک کار کنیــد. آواز و 
موسیقی تمرین کنید تا با ریتم آشنا شوید، شنا 
بلد باشید و زیرنظر مربی‌های مجرب، بیان و 
بدن‌تان را آماده کنید. تا می‌توانید رمان و شعر 
و داستان بخوانید. یک کارگردان باید بتواند 
خوب نقاشی بکشد، معماری را بشناسد و از 
تاریخ سردربیاورد. یک هنرپیشه باید بتواند 
خوب تقلید کنــد، تقلید از رفتــار یک معتاد، 
یک جاهل، یک ورزشــکار، یک پادشــاه، یک 
گدا. ادای دیگــران را درآوردن، غیراخلاقی 
نیست چون هنرمند قصد تمسخر ندارد بلکه 
می‌خواهــد بعدا آن‌هــا را روی صحنه نشــان 

بدهد یعنی تبدیل به هنر کند.

   در کلاس‌های آزاد شرکت کنیم یا نه؟ 
اگــر آموزشــگاه مدنظرتان معتبر اســت، بله 
ولی یادتان باشــد آموزش رشته‌های هنری 
در تمام دنیا بســیار گــران اســت. نکته مهم 
دیگر این اســت که بدانید آموزشــگاه خوب، 
آموزشــگاهی اســت کــه اســتادهای بنــام 
در آن تدریــس می‌کننــد البتــه اســتثنا هــم 
وجود دارد و ممکن اســت زیرنظــر یک معلم 
گمنام، خــوب آمــوزش ببینید و رشــد کنید 
امــا از آن‌جایی‌کــه امروزه موسســات هنری 
بی‌قاعده‌ زیادی وجود دارند، بهتر اســت به 
نام‌های بــزرگ، اعتماد و البته درباره‌شــان 
تحقیق کنیــد. یکی از حســن‌های شــرکت 
در کلاس‌هــای آزاد ایــن اســت کــه کمــک 
می‌کند عده‌ای متوجه شــوند نباید وارد این 
حرفه شوند. شــادروان »محمد نوری« ابتدا 
می‌خواســت بازیگر شــود اما چندماه بعد از 
ورودش به مدرسه هنرپیشــگی، استادی به 
ایشــان می‌گوید: »همیــن الان از این‌جا برو 
و در مدرســه موســیقی ثبت‌نام کــن.« و این 
تشخیص درســت، باعث شد که استاد نوری 

و آوازهای زیبایش در قلب ما ماندگار شود.
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خرس قطبی در خانه‌ای متروکه

رفقا سلام!
خوب و کاربلد می‌تونه بهمون کمک کنه.دست از سرمون برنمی‌داره. این‌جور وقت‌ها یه درمانگر که مضطربیم، ناراحتی‌مون ادامه‌دار می شه، ترس و نگرانی زدن دنبال نتیجه‌ای بیشتر از آروم شدن موقتی هستیم. مثل وقت‌هایی باشه. این شماره‌ها رو که می‌بینی، برای همینن. گاهی هم با حرف زدن همیشه جوابه، به خصوص وقتی با رفیق همدل یک ‌کم با هم حرف بزنیم؟ حرف 
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این‌روزها لیگ ملت‌ها در اروپا و بازی‌های دوستانه در دیگر نقاط دنیا، شور فوتبالی ایجاد 

کرده. لابه‌لای تحلیل‌های فوتبالی، اسم ترکیب‌هایی را می‌شنویم که گویای شیوه چینش 

بازیکنان یک تیم در زمین اســت. حــالا که تنــور فوتبال داغ اســت و کمتر از دو مــاه هم تا 

جام‌جهانی مانده، بدنیست ویژگی‌های چند ترکیب روز فوتبال را با هم مرور کنیم:

۱-۳-۲-۴ شناور و خاص
در ایــن ترکیب، کنتــرل تمام نقــاط زمین با 
حضور دو هافبــک دفاعــی و دو وینگر و یک 
هافبک طراح ممکن اســت. در این سیستم 
یک مهاجم هدف حضور دارد و دو وینگر چپ 
و راست. )وینگر بازیکنی اســت که جلوتر از 
هافبــک و عقب‌تــر از مهاجــم در کناره‌های 

زمین بازی می‌کند( 
۲-۴-۴ کلاسیک و بدون عمق

ایــن سیســتم کــه دو نــوع خطــی و لــوزی 
)الماسی( دارد، با دو مهاجم کلاسیک و دو 
مدافع چپ و راست پرنفس و خوش‌تکنیک 
تعریــف می‌شــود. هافبک‌های کنــاری در 
این سیســتم باید توانایی ســانتر و تغذیه دو 
مهاجم را داشته‌باشند. منچستر در دوران 
اوجش بــا این سیســتم بازی می‌کــرد. اگر 

یکی از هافبک‌های وسط 
پشــت دو مهاجــم بــازی 

کند، سیســتم خطی به 
لوزی تبدیل می‌شود.

 ۳-۵-۲
خاطره‌انگیز برای 

ایرانی‌ها
فوتبــال ایــران تا 

مدت‌ها مرهون 

این سیستم بود. تیم‌ها و مربی‌های ایتالیایی 
استاد پیاده کردن این روش هستند. در این 
سیســتم دو بازیکن کناری به‌جای  هافبک، 
نوعی پیستون و بال هستند که باید درگیرانه  

و فیزیکی باشند.
۳-۳-۴  تهاجمی و جذاب

در این سیســتم دو مهاجم پابه‌تــوپ، طراح 
و تکنیکی داریــم و یک مهاجم هــدف. رئال 
طی ســال‌های اخیر بــا مثلث »کاســمیرو«، 
»مودریــچ« و »تونی کــروز« در خــط هافبک 
این ســبک را به بهترین شــکل نمایش داد. 
تیم ملی برزیــل هم در مقاطع زیــادی با این 

سیستم بازی می‌کرد.
۱-۴-۱-۴ با مهاجم کاذب

در این روش چهــار هافبک داریــم و مهاجم 
اصلی با هدف ایجــاد فضا، ریباند و کات‌بک 
برای هافبک‌ها در محوطه 
جریمه حریــف با مهاجم 
درگیــر می‌شــود. تیــم 
ملــی ایــران در نیمــه 
اول بازی بــا اروگوئه 
تقریبا با این سیستم 

بازی کرد.    

تا جام 

پیشنهاد

بدانیم

   مخالفت خانواده با رشته‌های هنری 
را چه کنیم؟

مــن معلم‌هــا، مهندس‌هــا، پزشــک‌ها و 
وکیل‌های زیادی را می‌شناسم که آدم‌های 
موفقی نیســتند. در هر حرفه‌ای، موفقیت 
معطوف بــه تمرکــز و تلاش فرد اســت. من 
همــه‌ زندگــی‌ام را از تئاتر دارم امــا چطور؟ 
20ساعت در شبانه‌روز کار می‌کنم. کتاب 
می‌خوانم، می‌نویسم، بازی می‌کنم، تمرین 
می‌کنم، اتودهای نمایشی را انجام می‌دهم، 
فیلم می‌بینم، می‌روم بیرون و مردم را تماشا 
می‌کنم و با آن‌ها حرف می‌زنم. مگر ممکن 
اســت بیشــتر زمانم را صرف حرفه‌ای کنم 
که عاشــقانه دوســتش دارم و موفق نشوم؟ 
شــاید بگویید شــانس هم دخیل است، بله 
ولی شانس ســراغ آدم‌های بی‌اســتعداد و 
غیرکوشا نمی‌رود. پس خانواده‌های‌تان را 
متقاعد کنید که ما فقط یک‌بار به این جهان 
پا می‌گذاریــم و حق داریم چیــزی را تجربه 
کنیم که دوست داریم. فراموش نکنید افراد 
موفق در حوزه هنر، عمرشــان را به بطالت 
نگذرانده‌اند و به‌جای پرداختن به کارهای 

بی‌ثمر روی خواسته‌شان متمرکز شده‌اند.

   در دنیــای کارگردانــی چــه چیــزی 
منتظر ماست؟

خیلی‌ها می‌توانند بازیگر و نویســنده شوند 
اما آدم‌های کمی می‌تواننــد به این موهبت 
الهی دست پیدا کنند که خودشان آفریننده 
باشند. کارگردانی کردن یعنی آفرینندگی 
و کار بسیار دشواری است. همه اعضای تیم 
از بازیگر و طراح صحنه و گریــم تا فیلم‌بردار 
و صدابــردار در مســیری حرکــت می‌کنند 
که شما می‌خواهید. شــما باید روان‌شناس 
خوبی باشــید تا بدانیــد با تک‌تــک اعضای 
تیم‌تان چطور برخورد کنیــد. باید از همین 
الان یادبگیرید که همه‌چیز را متفاوت ببینید 
و صاحب تنهایی شــوید. یعنــی حتی وقتی 
در جمع هستید، بتوانید احساس کنید که 
فقط خودتان هستید و خودتان و به تخیل‌تان 

پروبال بدهید. 

الهه توانا|  روزنامه نگار

Seyran Caferli :اثری از

هنرمند باید صاحب تنهایی شود!     
راه ورسم ورود به حوزه هنرهای نمایشی در گفت وگو با یک کارگردان و هنرپیشه تئاتر 

تاج‌خروس

رنــگ تاج‌خــروس، اســمش را از گیاهــی 1
به همیــن نام گرفته‌اســت. دربــاره این‌که 
تاج‌خــروس دقیقا چه رنگی اســت، اتفــاق نظر وجود 
نــدارد. یک منبــع می‌گویــد این رنــگ به گونــه ای از 
صورتی اشــاره دارد که رنگ کلیشه‌ای آدامس است. 
منبع دیگری می‌گویــد تاج‌خروس، ســایه‌ای از قرمز 
اســت و فقط در همین گیاه یافت می‌شود. به‌هرحال 
هرچه هســت، اســم و ظاهر این رنگ، بســیار خاص و 

نادر است.

 استرالیایی

ناشــناخته ۲ آن‌قــدر  اســترالیایی  رنــگ 
اســت که اگــر عبــارت »Australien« را 
جســت‌وجو کنید، چیزهایی دربــاره اســترالیا پیدا 
خواهیدکــرد. خــب ایــن کلمه درواقــع نــام آلمانی 
استرالیاســت و الهام‌بخــش آن، منطقــه‌ای وســیع 
به‌نام »Outback« اســت که بیشــتر قلمرو استرالیا 
را تشــکیل داده اســت. Outback مثل بســیاری از 
بیابان‌ها رنگی قهــوه‌ای دارد منتها تاحدودی مایل 
به قرمز اســت. این رنــگ در انگلســتان ویکتوریایی 
بســیار محبوب بــود و بســیاری از لباس‌هــای زنانه، 

رنگ استرالیایی داشتند.

برلیوود

برلیــوود یکــی از آن رنگ‌هــای کمیــاب ۳
اســت که منشــأ عجیبــی دارد. ایــن رنگ 
که ســایه‌ای از قهوه‌ای اســت، نــام خــود را از درخت 
بومی هنــد گرفته اســت. به‌طور خــاص، برلیــوود به 
ســایه قهــوه‌ای رنگی کــه در چــوب تهیه‌شــده از این 
درخت دیده می‌شود، اشاره دارد. درخت موردبحث، 
Butea frondosa« نــام دارد کــه در جنــوب و  «

جنوب‌شرق آسیا هم یافت می‌شود.

فالو

معدنــی ۴ شــهر  فالــو،  رنــگ  خاســتگاه 
»فالــون« در ســوئد اســت. فالــون بــا 
معادن مــس شــناخته می‌شــود. معادنی کــه البته 
حدودا 30سال پیش بسته شــدند اما در اوج زمان 
فعالیت‌شــان، بیش از نیمی از مس جهــان را تولید 
می‌کردند. رنگ فالو، به قرمز مســی اشاره دارد که 
در ســوئد و کشــورهای همســایه برای رنگ‌آمیزی 

انبارها به‌کار می‌رود.

زافره

زافره، یک سایه آبی اســت که نام خود را از ۵
کلمه ایتالیایی »zaffira« به‌معنای یاقوت 
کبود گرفته‌است. با این‌حال، زافره درواقع از »کبالت« 
تولید می‌شود. فرایندهای شــیمیایی خاصی شامل 
ترکیبات کبالت می‌تواند رنگ‌های آبی خاصی ایجاد 
کند. یاقوت کبود علاوه‌بر این‌که به رنگ موردبحث ما 
شناخته می‌شود، به‌رنگ‌های سبز، زرد و صورتی هم 

وجود دارد.

 میکادو

»میکادو« به چندین رنگ اشاره دارد؛ سایه ۶
زرد و ســایه‌های قهــوه‌ای و نارنجــی. واژه 
میکادو به‌معنای »دروازه شــریف« اســت که شــاید به 
دروازه‌های کاخ‌های امپراتوری اشــاره داشته‌باشد. 
 کشــورهای آســیای شــرقی، زرد را رنــگ ســلطنتی 
می دانســتند و ژاپــن هم از ایــن قاعده مســتثنا نبود. 
میکادو هم شبیه به رنگ گل داوودی، گل امپراتوری 

ژاپن است.
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   شخصیت‌ها
شــخصیت‌ها مهم‌تریــن بخــش فیلم‌نامــه 
کمــدی هســتند، شــخصیت‌های جالــب، 
معیوب و خنده‌دار؛ اما چــه چیزهایی آن‌ها 
را به ایــن صفت‌هــا مجهز می‌کنــد؟ چیزی 
که شــخصیت‌ها را جــذاب می‌کند، همانی 
است که برای آن‌ها مشــکل ایجاد می‌کند. 
شــخصیت‌ها باید عامل ســقوط خودشــان 
باشند؛ آن‌ها تصمیماتی می‌گیرند که در نظر 
خودشان کاملا منطقی است اما برای بیننده 
اصلا معنی ندارد. شخصیت‌های کمدی از 
اشــتباهات خود درس نمی‌گیرند و آن‌ها را 
بارها و بارها تکرار می‌کنند. قبل از شروع به 
نوشتن مطمئن شوید که شخصیت‌های‌تان 
را به‌خوبــی می‌شناســید. وارد ذهــن آن‌ها 
شــوید؛ اگــر در یــک موقعیــت پرتنــش قرار 
بگیرند، چطور رفتار می‌کنند؟ در رستوران 
چه چیزی ســفارش می‌دهند؟ تــا جایی که 
می‌توانید دربــاره هر شــخصیت از خودتان 
سوال کنید تا زمانی که احساس کنید آن‌ها 
را کاملا می‌شناسید. شخصیت کمدی یک 
یا چند ویژگی اغراق‌آمیز دارد، از عیب‌های 
خود آگاه نیست و بین چیزی که می‌خواهد 
و چیزی که نیاز دارد، تفاوت بسیاری وجود 

دارد. مثــا شــخصیت شــما ممکــن اســت 
بخواهــد همــه او را دوســت داشته‌باشــند و 
تحسین کنند اما چیزی که درواقع نیاز دارد 
این اســت کــه بپذیــرد او چیــزی نیســت که 

خودش فکر می‌کند.
   موقعیت‌ و دیالوگ

قانون نوشتن فیلم‌نامه کمدی، خلق موقعیت 
کمدی‌هــای  همــه  اســت.  گیرافتادگــی 
خــوب حــول شــخصیت‌هایی می‌چرخنــد 
کــه در محیطی پــر از تناقــض افتاده‌انــد. به 
همین دلیل اســت کــه ســریال‌های کمدی 
خانوادگی اغلب بسیار خوب عمل می‌کنند 
چون چــه بخواهید و چــه نخواهیــد، در کنار 
خانواده‌تان گیر کرده‌اید و شــوخی می‌تواند 
در ایــن موقعیت‌هــا به‌خوبــی شــکل بگیرد. 
پس به وضعیتــی فکر کنید که شــخصیت‌ها 
نمی‌تواننــد از آن خــارج شــوند و درگیــری 
از آن شــروع می‌شــود. شــخصیت‌ها در این 
موقعیت‌ها چطور با هم گفت و گو می‌کنند؟ 
حواس‌تان باشد که آن‌ها داستان فیلم را برای 
یکدیگر توضیح ندهند. داستان باید از خلال 
اتفاق‌هــا و حرف‌هــای شــخصیت‌ها نمایش 
داده شــود نه این‌که شــخصیت‌ها آن را برای 
بیننده بیان کنند. نکته مهم بعدی این است 

که هر دیالوگی که گفته می‌شود، باید هدفی 
داشته‌باشــد و هدفش هم پیشــبرد داستان 
اســت. بیان کردن یک‌ســری جمله ها صرفا 
به‌خاطر خنده‌دار بودن، از کار شما فیلم‌نامه 

کمدی نمی‌سازد. 
   جوک‌ها

خیلی‌ها فکر می‌کنند فیلم‌نامه کمدی یعنی 
تعریــف کــردن جوک‌هایــی کــه مخاطب را 
روده‌بر کند. خب آیا چنین جوک‌هایی وجود 
دارند؟ »ریچارد وایزمن«، محقق بریتانیایی 
درباره ایــن موضــوع تحقیق کرده‌اســت. او 
خنده‌دارتریــن جوک‌هــا را جمــع‌آوری کرد 
و از هــزاران نفــر خواســت بــه جوک‌هــای 
موردعلاقه‌شــان امتیاز دهند. ایــن مطالعه 
چیزهای زیــادی درباره ذائقه طنــز در میان 
فرهنگ‌هــای مختلــف نشــان داد و وایزمن 
را از یک نکته ضــروری و مهــم مطمئن کرد؛ 
جوک‌‌ها همیشــه به‌نظر عــده‌ای، بامزه‌اند و 
ازنظر عده‌ای دیگر، لوس و حتی آزاردهنده! 
پــس چــه بایــد کــرد؟ راز کمــدی‌ خــوب در 
غافل‌گیری است که در خنداندن همه موفق 

عمل می‌کند.
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معروف ترین ترکیب های فوتبال روز دنیا 

 شماتیک 

ترکیب ۳-۵-۲

آواز و موسیقی 
تمرین کنید 

تا با ریتم آشنا 
شوید، شنا بلد 
باشید و زیرنظر 

مربی‌های 
مجرب، بیان 
و بدن‌تان را 

آماده کنید. تا 
می‌توانید رمان 
و شعر و داستان 

بخوانید

نوریلسک با 
داشتن عنوان 

شمالی‌ترین شهر 
جهان، دو ماه از 
سال در تاریکی 

مطلق و در 
یخبندان دایمی 

قطب است

نام این پرنده چیست؟ 
برای تو/ سخت می‌شود

برای من چقدر سخت‌تر/ که شالِ تو رویِ گردنِ من است
و برف/ شانه‌ تو را سپید کرده‌است

شــعر زیبایی که خواندیــد از کتاب »نــام این پرنده چیســت؟«، ســروده خانم »اکرم‌ســادات 
هاشــمی« انتخاب شده‌اســت. انتشــارات کانون پرورش فکری کــودکان و نوجوانان زمانی 
به این نتیجه رســید که کتاب‌های شــعر نوجــوان در بــازار کم‌تعدادند و با قیمت مناســب در 
دســترس نوجوانان نیســتند برای همین اقدام به چاپ 10 مجموعه شــعر از شاعران جوان 
کودک و نوجوان کرد. »نام این پرنده چیســت«، یکی از این مجموعه‌هاســت که شــامل 18 
شعر نیمایی با موضوعات عاشقانه و آزاد است. عاشــقانه‌هایی نوجوانانه و عاشقانه‌هایی که 

به طبیعت مربوط می‌شــود و نوجوانــان را به 
تأمل و دقت در دنیای اطراف وا می دارد. اگر 
به خواندن اشــعار نیمایی علاقه‌مند هستید، 
خواندن این مجموعه شعر را به شما پیشنهاد 
می‌کنــم. با هــم یکی دیگــر از شــعرهای این 

مجموعه را می‌خوانیم؛
نام این پرنده چیست؟

 این پرنده سار نیست
 قمری و عقاب و یاکریم

 -نه
 -نه، کلاغ روی قله‌ چنار نیست

 این پرنده که از مداد من
 بدون بال

 می‌پرد به سمت دشت‌هایِ روشنِ خیال
 شعر نیست؟

بدون شرح

  سال‌های نوجوانی با انواع تغییرات همراه است که ما را با فرازونشیب‌های احساسی زیادی 

مواجه می‌کند. گاهی موضوعی مثل اضافه‌وزن می‌تواند بــه این تلاطم‌ها دامن بزند. البته 

معنی‌اش این نیســت که همه افــراد دارای اضافه‌وزن، نگــران و ناراحت‌اند یــا همه لاغرها 

احســاس خوبی دارند اما از آن‌جایی‌که جامعه ما را برای داشــتن ظاهری خاص تحت‌فشــار 

می‌گذارد، داشتن اضافه‌وزن ممکن است در بعضی‌ها باعث احساس ناراحتی شود. آگاهی 

از احساسات منفی، اولین گام برای تغییر دادن اوضاع است.

    روی »شخص« تمرکز کنید نه وزن!
مــا در دوره نوجوانــی اغلــب درخصــوص 
آن چــه دیگــران درباره‌مــان فکــر می‌کنند، 
حساســیت زیادی داریم. حتی ممکن است 
پیشــنهادهای دوســتانه والدیــن، خواهــر و 
برادر یــا دوســتان‌مان دربــاره ورزش و رژیم 
غذایی، در نظرمان انتقاد تلقی شود و اوضاع 
را بدتر کند. تــرس از قضاوت و طرد شــدن، 
ممکن اســت ما را از دیگران دور کند. چطور 
می‌توانیــم از خودمــان دربرابر این شــرایط 
مراقبــت کنیــم؟ بهتریــن کار این اســت که 
تمرکــز خودمــان و دیگــران را از وزن دور 
کنیم و به‌سمت »خود« به‌عنوان یک شخص 

برگردانیم. اما چطور؟

   اعتمادبه‌نفس‌تان را بازسازی کنید
به گروه‌هایی بپیوندید که با شما علاقه و هدف 
مشترکی دارند. در فعالیت‌هایی که دوست 
دارید، داوطلب شــوید و کارهای فوق‌برنامه 
مدرسه را ازدست ندهید. در کتابخانه، گروه 
تئاتــر و... چــه خبر اســت؟ انجــام دادن این 

کارها ممکن است آسان نباشد، مگر این‌که 
بدانید همه افراد هنگام ورود به موقعیت‌های 
جدید و آشنایی با افراد تازه، احساس خجالت 

می‌کننــد حتــی آن‌هایــی کــه خیلــی 
بااعتمادبه‌نفس به‌نظر می‌رسند. اگر 

هــدف آزار و اذیــت قــرار می‌گیرید، 
با دوســتانی که از شــما حمایت 

بزنیــد.  حــرف  می‌کننــد، 
احساســاتی را کــه از شــنیدن 
نظرات منفی دیگران در شــما 

ایجاد می‌شود، بنویسید. سپس 
چیزهای مثبتــی را کــه درباره 
خودتان می‌دانید، یادداشــت 
کنید تا از احســاس منفی عبور 

کنید. اگر کسی شــما را با عنوان 
ناراحت‌کننده‌ای خطاب می‌کند، 
بــه خودتــان یــادآوری کنیــد کــه 

آدم‌ها بدن‌هایی در شــکل‌ها 
متفــاوت  اندازه‌هــای  و 

دارند. اگــر رفتار قلدری 
ادامه‌دار است، با یکی از 

مسئولان مدرسه یا بزرگ سال مورداعتمادی 
دربــاره‌اش حــرف بزنیــد. اگــر می‌خواهید 
دربرابــر فرد قلــدر واکنش نشــان بدهید، از 
گریــه کــردن و عصبانــی شــدن خــودداری 
کنید. آرام ولی بــا قاطعیت بــه او بگویید که 
رفتارش باعث ناراحتی شما می‌شود و نباید 
ادامه‌اش بدهــد. افکار و احساســات منفی 
درباره بدن ممکن اســت به سایر بخش‌های 
زندگی هم ســرایت کند، اعتمادبه‌نفس‌تان 
را تحت‌تأثیر قــرار دهد و رســیدن به اهداف 
را ســخت کند. اگــر دنبــال کاهش وزن 
هستید به خاطر سلامتی باشد نه نظر 
دیگــران البتــه  حین عملــی کردن 
این تصمیم ، اوضاع ممکن اســت 
سخت‌تر هم بشــود چون فرایند 
دشــواری‌های  وزن،  کاهــش 
خــودش را دارد کــه می‌تواند به 
انتقاد از خــود و عصبانیت منجر 
شود. برای مقابله با این شرایط، 
روی توانایی‌هــا و ویژگی‌هــای 
مثبت‌تان تمرکــز کنید. اهداف 
ماننــد  واقع‌بینانــه  و  کوچــک 
یادگیری یک مهــارت تازه برای خود 
تعییــن و میــزان پیشــرفت‌تان را 
به‌طور مرتب بررسی کنید 
ازدســت  انگیزه‌تــان  تــا 

نرود.
kidshealth.org :منبع

شــما جزو آن‌هایی هســتید کــه همه رنگ‌هــا را با یــک پســوند »پررنگ« و 
»کم‌رنگ« صدا می‌زنند و کار خودشان را آسان می‌کنند؟ یا جزو آن‌هایی که در 
رنگ‌شناسی خبره‌اند و به‌جای دسته‌بندی تنبلانه آبی‌ پررنگ و آبی کم‌رنگ، 

از »آبی فیروزه‌ای«، »آبی زنگاری«، »آبی درباری« و »آبی نفتی« حرف می‌زنند؟ 
جزو هر گروهی که باشــید، احتمالا چیزی درباره رنگ‌های نادر و ناشــناس 

نشنیده‌اید. ما آن ها را به شما معرفی‌ می‌کنیم.

رنگ های ناشناس!   
در دنیا رنگ های کمیاب و کمترشناخته شده ای وجود دارد که خیلی های مان حتی اسم شان را هم نشنیده ایم 

اطلاعات عمومی 

چطور نگذاریم اضافه وزن  زندگی مان را تحت تأثیر قرار بدهد؟

چطور یک فیلم نامه کمدی بنویسیم؟  
سینماتوگراف 

شــهر دورافتاده »نوریلســک« در روســیه با رودی به‌رنگ خون، هوای آلــوده و ۴۵ روز تاریکی به 
افسرده‌ترین شهر روی زمین مشــهور اســت. امید به زندگی مردم در این شــهر با 170هزار نفر 
جمعیت، 10سال کمتر از میانگین کشور روسیه است. دسترسی به نوریلسک ازطریق جاده بسیار 
سخت است و تنها یک خط راه‌آهن باری فعال دارد که مسیری را برای رسیدن به شهر ازطریق دریا 
فراهم می‌کند که آن هم در زمستان یخ‌زده است. تنها مسیر ممکن در تمام طول سال به این شهر 
دورافتاده، پروازی پنج‌ســاعته از مسکو اســت که به‌دلیل بدی آب‌وهوا گاهی با چند هفته تأخیر 
انجام می‌شود. در اوایل قرن بیستم یک زمین‌شناس، ذخایر غنی نیکل، مس و کبالت را در دامنه 
کوه‌های پیرامون »نوریلسک« کشــف کرد. درواقع این شهر روی بزرگ‌ترین ذخایر نیکل، مس و 

پالادیوم زمیــن قرار دارد. نوریلســک امروز افسرده ترین و سردترین شهر روی  زمین 
آلوده‌ترین شــهر روســیه و یکی از 10 شهر 
آلوده جهان است. هرســال کارخانه نیکل 
بیش از 2میلیون تن گاز سمی تولید می‌کند 
و حدود یک درصد از کل انتشار دی‌اکسید 
گوگرد جهانی از همین شهر است. آلودگی 
هــوای این شــهر گاهــی به‌حدی اســت که 
منجر به بارش باران اسیدی و برفی به‌رنگ 
سیاه و زرد می‌شــود. به‌دلیل خاک آلوده و 
نامناســب، پوشــش گیاهی در ایــن منطقه 
رشــد کم و ضعیفی دارد و تنها مزیت خاک 
نوریلســک، وجود مواد معدنی در آن است. 
در ســپتامبر ۲۰۱۶ رودخانــه »دالدیکان« 
نزدیک شهر به شکل ترسناکی به‌رنگ خون 
درآمد. برای ایــن پدیده نــادر هیچ توضیح 
رســمی ارائه نشــد اما احتمــال دارد دلیل 
آن، کارخانــه ذوب مجــاورش بوده‌باشــد. 
نوریلسک با داشتن عنوان شمالی‌ترین شهر 
جهان، دو ماه از سال در تاریکی مطلق و در 
یخبندان دایمی قطب است. دوسوم سال، 
شهر و پیرامونش پوشیده از برف با میانگین 

دمای ۳۰- درجه سانتی‌گراد است.

تا حالا فکر نوشــتن یک فیلم‌نامه کمدی به سرتان زده؟ 

اگر اهل نوشتن و عاشــق سینما باشــید و دوست و آشنا 

شــما را به بامزه بودن بشناســند، بعید نیســت وسوسه 

شده‌باشــید اما آیا داشــتن ایــن ویژگی‌ها کافی اســت؟ 

برای نوشتن یک فیلم‌نامه کمدی باید چه کار کنیم؟ در 

سینماتوگراف این‌هفته، چند پیشنهاد برای‌تان داریم تا 

به شما کمک کند به‌صورت اصولی و مفید، نوشتن برای 

یک اثر نمایشی کمدی را تمرین کنید.
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