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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
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  شماره 2297

 اواخر مردادماه امسال ، مسابقات موی تای 

قهرمانــی جوانــان جهــان با حضــور بیش 

از ۳۰۰ ورزشــکار از ۱۰۰ کشــور جهــان 

به میزبانــی شــهر »کوالالامپــور« مالــزی 

برگزار شــد. بروبچه های تیم ملــی ایران، 

با ۱7 مدال به کشــور برگشــتند کــه از آن 

میان، »فاطمه ممانی« ۱7ساله، تنها مدال 

طلای کاروان ایران از این رقابت ها را برای 

ما به ارمغان آورد. موفقیت فاطمه و عنوان 

کمترشنیده شــده رشــته اش، کنجــکاوم 

کرد. با کمــی کندوکاو فهمیدم که رشــته 

رزمــی »موی تــای« یــا »مبــارزه تایلندی«، 

قدمتی 2هزار ساله دارد، در سال 2۰۱7 

به طور رسمی در المپیک ثبت شده و حالا 

ورزشکاران بســیاری از سرتاسر جهان در 

این رشــته رزمی جذاب بــا یکدیگر رقابت 

می کنند. در ادامه گپ من با فاطمه قهرمان 

را درباره رشته جذابش می خوانید.

  چه شد که از موی تای سردرآوردی؟
من از 8سالگی ورزش را با رشته های رزمی 
مثــل »کیک بوکســینگ« و »کاراته« شــروع 
کردم، به عنوان استعداد برتر رزمی شناخته 
شــدم و مقام های مختلفی در این عرصه ها 
کســب کردم. درواقع بــا رشــته های رزمی 
آشنا بودم و سال 98 عضو تیم ملی موی تای 
شــدم. از آن موقــع تا حــالا به طــور حرفه ای 

موی تای کار می کنم.

    برای رسیدن به قهرمانی چه مسیری 
را طی کردی؟ 

راســتش مســیر ســختی بــود چــون ورزش 
حرفه ای، تلاش و تمرین زیادی می خواهد. 

بــرای ورود بــه تیــم ملــی و 
رســیدن به مســابقات جهان خیلــی زحمت 
کشیدم. پارسال جواب ســال ها زحمتم را با 
مدال طلای مسابقات جهانی تایلند، گرفتم. 
یادم می آیــد چطــور در آن لحظــه بی اختیار 
اشک می ریختم. امســال هم موفق به کسب 

مدال طلا در مالزی شدم. 

   در این راه سخت چه چیزی برای ادامه 
دادن به تو انگیزه می بخشد؟

ورزش بــرای من بخشــی از زندگی ام شــده  
و می توانــم بگویــم مثــل غــذا خــوردن برایم 
حیاتی اســت. گاهی وقت ها که به هر دلیلی 
نمی توانم تمرین کنم، حس بدی دارم و حتی 
عذاب وجدان می گیرم. علاقه ام به این رشته 
و اهدافم، انگیزه ای اســت که باعث می شود 

ادامه بدهم.

   هیچ وقت شده از رشته ات خسته شوی 
و بخواهی که بی خیالش شوی؟ 

مواقعی پیش  آمده که به دلیل آسیب دیدگی یا 
فشار زیاد به ناچار از تمرین دور شدم اما ناامید 
و خسته نمی شوم. من همیشه از ورزش کردن 
لذت برده ام و تأثیر مثبت زیادی در زندگی ام 

داشته است.

   نوجوان های علاقه مند به رشته تو چه 
ویژگی هایی باید داشته باشند؟

به نظــر من در هر ورزشــی برای رســیدن به 
موفقیــت، 40 تــا 45درصد اســتعداد لازم 
اســت ســپس تلاش فردی تأثیر می گذارد. 
مــن فکــر می کنــم نوجوان هــای علاقه مند 
بــه موی تای به شــرط تلاش و پشــتکار با هر 

نوجوان موفق 

gu
ar

di
an

.c
om

ز: 
س ا

عک

صخره رنگارنگ

سفرنامه 

ن(
وانا

وج
ژه ن

 )وی
وانه

ج

زندگی سلام 
       پنج شنبه  
    ۱9 آبان ۱۴۰۱ 
 شماره 2297 

3 2

تا جام 

بگونگو 

پیشنهاد 

فیزیــک بدنــی می تواننــد در ایــن عرصه 
بدرخشند و به ویژگی خاصی نیاز ندارند. 
البتــه در ورزش هــای رزمــی، داشــتن 
قــدرت و روحیــه جنــگاوری موثــر اســت 
امــا معنــی ایــن حــرف آن چیزی نیســت 
که مــردم دربــاره این رشــته ها و خشــن 
شدن ورزشکاران شان می گویند؛ روحیه 
جنگندگی در ورزش روی شخصیت فرد 
و نحــوه تعاملــش با دیگــران تأثیــر منفی 

ندارد.

زینب شفیع نادری|  خبرنگار افتخاری جوانه

ورزش برای من مثل غذا خوردن حیاتی است         
گپی با تنها ورزشکار طلایی کاروان ایران در مسابقات موی تای قهرمانی جوانان جهان 

   وقتی تعادل برهم می خورد
بــرای بهتــر فهمیــدن حادثــه برانگیزنده، 
می توانیــم از نقل قــول ســاده و سرراســت 
»رابرت مک کی«، اســتاد فیلم نامه نویســی 
کمک بگیریــم؛ »حادثه برانگیزنــده همان 
چیزی اســت که تعادل نیروها را در زندگی 
قهرمان شما به هم می زند.« وقتی داستان 
شــروع می شــود، زندگی در تعادل اســت. 
بعد حادثــه ای همه چیــز را از تعــادل خارج 
می کنــد و به قهرمــان، شــخصیت جدیدی 
می بخشــد. این حادثه هر چیــزی می تواند 
باشد؛ مشــکل، نیاز، هدف، میل، مأموریت 
و... . بعد از این قهرمان، بقیه فیلم را صرف 
برگردان همه چیز بــه نقطه تعادل می کند. 
یک حادثه باید چه ویژگی هایی داشته باشد 
تا بــه آن بگوییم حادثــه برانگیزنده؟ به طور 
مثال در فیلم »پرنــدگان« هیچکاک، مردم 
درگیر زندگی معمولی هســتند و همزمان 
با ورود یک غریبه، پرندگان زیادی به شــهر 

حمله می کنند. 

   غیرمنتظره
حادثه برانگیزنده باید غیرمنتظره باشــد؛ 

چیزی متفاوت از وضــع موجود وارد میدان 
می شود و قهرمان فیلم را غافلگیر می کند. 
گفتیم این حادثه هرچیزی می تواند باشــد 
اما معمــولا حادثه هایی که ضربه بیشــتری 
دارند، بهتر در ذهن می مانند. شاید تمایل 
داشته باشــید که قهرمان تان خیلی زود در 
شــروع فیلم، گلولــه بخورد یــا با چاقــو به او 
حمله شــود. غافلگیری بدی نیست. تعادل 
زندگــی قهرمــان برهــم خــورده و مخاطب 
می خواهــد بدانــد او زنــده می مانــد یــا نه. 
نقطه نبود تعــادل، بقیه داســتان را به پیش 
می راند. در فیلم »پرندگان« این موجودات 
دوست داشــتنی، باعــث تــرس و اضطراب 

می شوند.

   دگرگون کننده
حادثــه برانگیزنــده بایــد دگرگون کننــده 
باشــد و همه چیز بعد از آن نقطه تغییر کند. 
قهرمــان از ایــن لحظــه به بعــد بــا عواقب و 
پیامدهــای آن حادثــه درگیر اســت و برای 
خلاصــی از آن، بایــد مهارت هــای جدیــد 
یادبگیــرد و بــرای غلبه بــر موانــع اقدامات 
تــازه ای انجــام بدهــد. در مثال مــا، روابط 

عادی مــردم شــهر بعــد از حملــه پرندگان 
تغییر می کنــد و دچــار اختلاف بــا یکدیگر 

می شوند.

   برگشت ناپذیر
در حادثه برانگیزنده نباید هیچ راه برگشتی 
وجــود داشته باشــد و آن چــه بعــد از آن رخ 
می دهــد، بایــد غیرقابل پیش بینــی باشــد. 
تلاش های قهرمان برای خروج از بی تعادلی، 
قرار نیســت او را به تعــادلِ اولیــه برگرداند. 
در فیلــم پرنــدگان، منشــأ  رفتــار عجیــب  
پرندگان معلوم نیست و مقابله با آن سخت و 

نگران کننده می شود.

   باورپذیر
حادثــه برانگیزنده، بایــد باورپذیر باشــد؛ نه 
لزوما به معنای واقعی بودن بلکه به این معنی 
که با توجه بــه ژانر اثــر و در منطق داســتان، 
امکان پذیر باشــد. حادثه ای که در داســتان 
علمی-تخیلــی امکان پذیــر اســت، اگــر در 
یک داســتان پلیســی قرار بگیــرد، قابل باور 
نخواهدبــود اما در همــان داســتان علمی-

تخیلی هــم حــدود منطقــی ماجراســت که 
تعییــن  را  حــوادث  باورپذیــری  میــزان 
می کند. درباره فیلــم هیچکاک با یک اتفاق 
غیرمنتظره اما در منطق خود فیلم باورپذیر، 
طرفیــم کــه تماشــاگر احســاس می کنــد 
هرلحظه ممکن است برای همه اتفاق بیفتد، 

برای همین دچار دلهره می شود. 

socreate.it :منبع

مدعیان جام  )۳(: خروس ها متخصص تغییر تاکتیک

ضخامت این 
دریاچه در حالت 
یخ زدگی، به 1/5 
تا 6 متر می رسد 
تا جایی که سطح 

 یخ زده آن 
می تواند تا وزن 
15تن را تحمل 

کند

ورزش برای 
من بخشی از 

زندگی ام شده  و 
می توانم بگویم 
مثل غذا خوردن 

برایم حیاتی 
است

نویسنده: الیزابت لُرد
مترجم: پروین علی پور

انتشارات: افق

 
ماجرا از شــبی شــروع می شــود که وقتش رســیده برادر کوچولــوی »آنا« و 
»کتی« به دنیا بیاید. ظاهر این برادر کوچولو با نوزادهای دیگر، متفاوت است 
و معلولیت جسمی و ذهنی دارد. اوضاع خانواده با به دنیا آمدن او دگرگون 
می شود. مادر بیشتر وقتش را برای این پسر کوچولو می گذارد تا جایی که 
دیگر به خودش نمی رســد. آن چه خواندید خلاصه رمان »آســمان سرخ در 
ســپیده دم« اســت که از زبان دختر نوجوان خانواده، »آنا« روایت می شود؛ 
داستانی که به زیبایی گوشــه ای از زندگی و احساســات دختر نوجوانی را  

بیان می کند که عاشق برادر معلولش است . 

بدون شرح

آزمون عزت نفس 

سینماتوگراف 

اطلاعات عمومی 

عجایب و غرایب! 
همیشه چیزهایی پیدا می شوند که دانسته های ما را به چالش می کشند 

ما دربــاره دنیــای اطراف مــان، اطلاعاتــی داریم کــه از درســت و بدیهی 
بودن شــان مطمئنیم مگــر آن که خلافــش ثابــت شــود. از آن جایی که کار 
دانشمندان این است که دنیا را بهتر بشناسند و بشناسانند، معمولا زیاد 

پیش می آید که با روی مخالف دانســته های مان به عنــوان واقعیت مواجه 
شویم. در اطلاعات عمومی این هفته قرار است دانسته های مان را به چالش 

بکشیم.

Igor Vartchenko :اثری از
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 ۱ من فکر می کنم...
الف( چیزهای زیادی وجــود دارد که در آن ها 

مهارت دارم.
ب( چیزهای زیــادی وجود دارد کــه در آن ها 

خوب نیستم.
پ( دیگران در کارهایی که انجام می دهم، از 

من بهترند.
وقتــی خــودم را بــا دیگران مقایســه  ۲  

می کنم...
الــف( معمولا احســاس خوبی دربــاره خودم 

دارم.
ب( معمولا احســاس معمولی دربــاره خودم 

دارم.
پ( معمولا احساس بدی درباره خودم دارم.

 ۳ وقتی صحبت از کامل بودن می شود...
الف( به خودم فشار زیادی می آورم که کامل و 

بهترین باشم.
ب( دربــاره اش نگــران نیســتم، فقط ســعی 

می کنم بهترین کار را انجام بدهم.
پ( دیگران انتظار دارند که بی نقص باشــم و 
اگر این طور نباشم، احســاس می کنم آن ها را 

ناامید کرده ام. 
 ۴ وقتی اشتباهی می کنم...

الف( معمولا دلم نمی خواهد آن را بپذیرم.

ب( معمولا تســلیم می شــوم. وقتی در کاری 
خوب عمل نکنم، ترجیح می دهم تلاش نکنم.

پ( سعی می کنم اوضاع را درست کنم اما اگر 
نتوانم، برنامه ریزی می کنم که دفعه بعد بهتر 

عمل کنم.
 ۵ وقتی با افراد جدید ملاقات می کنم...

الف( معمولا نگران پذیرفته نشــدن ازســوی 
آن ها هستم.

ب( معمولا انتظــار دارم مــن را همان طور که 
هستم، بپذیرند.

پ( هیچ وقت اجازه نمی دهم »منِ« واقعی ام 
را ببینند.

بدانیم

آسمان سرخ در سپیده دم 

  عروس دریایی نامیرا

نظرتان درباره جاودانگی چیســت؟ چیــزی مربوط به 
افسانه ها؟ رویایی که فقط می شود در ذهن درباره اش 
خیال پردازی کرد؟ البته که همین طور است اما فقط 
برای انســان. دانشــمندان کشــف کرده اند که نوعی 
عروس دریایــی نامیرا وجود دارد. ایــن عروس دریایی 
می تواند بعد از رســیدن به بلوغ، به مرحلــه »پولیپ« یا 
نابالغــی برگردد و ایــن چرخــه را برای همیشــه ادامه 

بدهد.

  فرار از زندان قانونی

در چندین کشــور ازجملــه مکزیک، آلمــان و اتریش، 
تمایل به فرار از زنــدان را نه اقدامــی غیرقانونی بلکه 
رفتاری مطابق با ماهیت انسانی می دانند. درنتیجه، 
فرار از زنــدان به خودی خود جرم تلقی نمی شــود اما 
قطعا برای دستگیری زندانی فراری تلاش می کنند و 

اگر فرد زندانی درطول فرار یا بعــد از آن مرتکب جرم 
شود، در مجازاتش حساب می شود.

  درخت های روی زمین، بیشــتر از ستاره های 
کهکشان راه شیری

باورتــان می شــود که تعــداد درخت هــا از ســتاره های 
کهکشان ما بیشتر باشد؟ گفته می شود که حدود 3هزار 
میلیارد درخت روی زمین وجود دارد درحالی که تعداد 
ســتاره ها در کهکشــان راه شــیری، تقریبا بین 300 تا 
400میلیارد است. البته تخمین تعداد ستاره ها اصلا 
کار آسانی نیست. دانشــمندان ابتدا جرم کهکشان را 
محاسبه و بعد مشخص می کنند که چه میزان از این جرم، 
متعلق به ستارگان است. در مرحله بعدی جرم متوسط 
یک ستاره را تخمین می زنند و جرم کهکشان را بر جرم 

تخمینی یک ستاره متوسط تقسیم می کنند.

  خرس قطبی بی رنگ 

بارها شــنیده ایم که خرس های قطبی به دلیل رنگ 
سفید بدن شــان می توانند به راحتی در برف پنهان 
شــوند اما واقعیت این اســت کــه آن ها اصلا ســفید 
نیســتند. پوســت بدن خرس قطبی، ســیاه اســت و 
موهــای خــزش، توخالــی و شــفاف. خــرس قطبی 
ســفید به نظر می رســد چون نور به خــزش برخورد 
می کنــد، در قســمت توخالی مــو بــه دام می افتد و 
واکنشــی به نام »لومینســانس« یــا »تابناکی« ایجاد 
می کند. علاوه بر این، ذرات نمــک که به خز خرس 
می چســبند، به عنــوان ذرات پراکنــده نــور عمــل 

می کنند.

  کفش پاشنه بلند مردانه

کفش های پاشنه بلند به نمادی از زنانگی کلیشه ای 
تبدیل شــده اند اما تاریخچه ایــن کفش ها می گوید 
که اولین بار بــرای مردان اختراع شــده اند. مردان 
ایرانی در قرن پانزدهم، کفش هایی با پاشنه بلند و 
البتــه نه به شــکل امــروزی می پوشــیدند تــا هنگام 
ایســتادن و تیراندازی و کمان کشیدن روی اسب، 
پای شــان را محکــم در رکاب نگــه دارد. ایــن مدل 
کفش های مردانه بعدها در اروپا مد شدند و تازه در 
قرن هجدهم بــود که کفش هــای پاشــنه بلند برای 

زن ها ساخته شدند.
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آدم ها در بــرآوردی کــه از ارزش های خودشــان دارنــد، با هم 
متفاوت اند. به نتیجه این برآورد می گوییم »عزت نفس« که پایین 
بودنش می تواند مشکل ساز باشد؛ دایم دچار مقایسه خود با 

دیگران می شویم، همیشه نگران نظر دیگران درباره خودمان 
هستیم و تصمیم های مهم زندگی مان تحت تأثیر قرار می گیرد. 

آزمون زیر در درک بهتر از عزت نفس  به ما کمک می کند.
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دریاچه »بایکال« در روسیه عمیق ترین، شفاف ترین و قدیمی ترین دریاچه آب شیرین روی زمین 
اســت. طول این دریاچه 600کیلومتر اســت و در حالت یخ زدگی، ضخامت آن به 1/5 تا 6 متر 
می رســد تا جایی که ســطح یخ زده آن می تواند تا وزن 15تن را تحمل کنــد. اگرچه خودرو های 
سنگین وزنی بوده اند که هنگام تردد روی دریاچه به داخل آن سقوط کرده اند. عمق این دریاچه 
هزارو642متر است و به جز بایکال تنها دو دریاچه با عمق بیش از هزارمتر وجود دارد؛ »تانگانیکا« 
و »خزر«. گفته می شود بایکال آن قدر بزرگ است که یک مولکول آب از هنگام ورود به دریاچه برای 
خروج به 330سال زمان نیاز دارد. از آن جایی که این دریاچه به صورت لایه لایه یخ می زند، الگوها 

     یک کلیپ از جــواد خیابانی دیدم 
که با اشــاره بــه آب دریا می گــه: »این جا 
آبــه اما خــاک ماســت، ایــن آب رو خاک 
بدونیــن.« جــون مــن بگین که داشــت 

شوخی می کرد. 
    اگه بگم شــوخی بوده، شــوخی کردم 

چون جدی بود.

     چرا دایره افرادی که حوصله شون 
رو دارم ذوزنقه شده؟

    ببخشــین شــما از شــاگردان اســتاد 
خیابانی هســتی که می گی دایره ام ذوزنقه 

شده؟

     ۱6سال از خدا عمر گرفتم و هنوز 
نفهمیدم چرا شــب ها صدای دزدگیر 

یــک ماشــین تمــام مــردم خاورمیانه رو 
بیــدار می کنــه به جــز صاحــب همــون 

ماشین رو!
    چون احتمالا با صدای ماشین اون یکی 
بیدار شدن و دیگه بیداربشو نیستن. فقط این 
وسط اون هایی که ماشــین ندارن درهرحال 

باید بیدار بشن.

     چرا تــوی تبلیغــات تلویزیونی همه 
این قدر الکی شــاد هســتن؟ دیگــه برای 
خرید یک شــامپو یا باز کردن در یک رُب 
گوجه که همه خانواده نباید شور و هیجان 
داشته باشــن و به هــم لبخنــد بزنن و ســر 

تکون بدن. 
     آخــه خریــد رُب و شــامپو تو ایــن اوضاع 

درحد رفتن به ماه افتخارآمیزه. 

تیم  ملی فرانســه، ســومین مدعی جدی جام جهانی قطر اســت؛ تیمی با نمــاد خروس که دو 
بار قهرمان جام شــده و یک نایب قهرمانی هم دارد. فرانســه را با قابلیت تغییر تاکتیک و اتخاذ 
راهبرد های متنوع براســاس ویژگی حریف می شناســیم. در دوران طلایی فوتبال این کشــور 
در اواســط دهه 80 و بعد هم اواخر دهه 90میلادی، فرانسه با ظهور هافبک های بزرگی مثل 
»پلاتینی«، »آلن ژیرس«، »ژان تیگانا« و بعدها »زیدان«، »ژورکائف« و »فرانک ریبری« شناخته 
می شد. نسل جدید بازیکنان این تیم هم امثال »امباپه« و »دمبله« هستند که با نفرات باتجربه ای 
مثل »گریژمن«، »بنزمــا«، »هوگو لوریس« و »ژیرو« ترکیب جذابی می ســازند. فرانســه در خط 
دفاع هم مهره های خوبی مثل »بنجامین پاوار« دارد. »انگولو کانته« و »پوگبا« دو هافبک وسط 
قدرتمند سرمه ای پوشان هستند که در این جام به دلیل مصدومیت حضور ندارند. اگر بخواهیم 
یک نقطه قوت برای این تیم نام ببریم، قطعاً خط حمله اســت که با حضور »گریژمن«، »بنزما« و 
»امباپه«، کابوس هر خط دفاعی اســت. امباپه، بازیکن جوانی است که در جام جهانی 2018 
به عنوان بهترین بازیکن جوان جام شناخته شد و اگر آماده باشد، ویرانگر خواهدبود. بازیکنی 
که قابلیت حضور در پست مهاجم نوک و وینگر را دارد. گریژمن می تواند مهاجم  سایه و هافبک 
تهاجمی بازی کند. روی همین حساب سیستم تیم فرانسه قابل پیش بینی نیست و بازی های 

این تیم جزو جذابیت های جام خواهدبود.     
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شاگردان جواد خیابانی در جوانه امروز

قدم زدن روی دریاچه یخ  زده 
و طرح هــای یخی شــگفت انگیزی را خلق 
می کند ازجمله حباب های بسیار زیبا که از 
گاز متان حاصل از جلبک ها تولید می شوند. 
به دلیل تمیزی دریاچه بایکال، یخ ها از هر 
جای دیگری شــفاف تر هســتند و با وجود 
عمق زیاد و لایه بزرگ و ضخیم یخ، هر آن چه 
در عمق 40متری کــف دریاچه وجود دارد 
قابل مشاهده است؛ ماهی ها، صخره های 
ســبز، گیاهــان و... . یکی از مشــهورترین 
 »Nerpa– حیوانات دریاچــه بایکال »نرپــا
تنها فوک آب های شیرین روی سیاره زمین 
اســت. بخشــی از دریاچه به دلیــل لغزنده 
بودن یخ ها، مورداستقبال گردشگران برای 
اسکی و دوچرخه سواری قرار گرفته است. 
به گفته برخی، دریاچه بایکال یکی از مناطق 
اصلــی رفت و آمد بشــقاب پرنده ها بــوده و 
به دفعــات زیادی ایــن بشــقاب پرنده های 
فضایی اطراف آن دیده شده اند. عده ای هم 
بر این باورند که فرازمینی ها در عمق دریاچه 
هســتند. درباره زمان پیدایش این دریاچه 
ابهامات زیــادی وجود دارد و دانشــمندان 
درباره چگونگی تشکیل برخی از لایه ها با 

یکدیگر اختلاف نظر دارند.

سوال ۱
الف( انجام دادن کارهایی که در آن ها مهارت 
دارید، عزت نفس را بیشتر می کند. به تمرین 

آن چه در آن مهارت دارید، ادامه دهید.
ب( به چیزهایــی که در آن ها مهــارت دارید، 
توجه کنید. در کاری که از آن لذت می برید، 

کنید.بهتریــن تلاش تــان را صــرف 
پ( یکــی، دو مــورد از مهارت هــای خــود را 
شناسایی و هدفی تعیین کنید تا در کاری که 

از آن لذت می برید، بهتر شوید.
سوال 2

الــف( آگاهــی از ویژگی هــای خــوب خــود، 
دانستن این که همه نقاط قوت دارند و توجه 
به خوبی  های خود و دیگران، نشانه عزت نفس 

بالاست.
ب( گاهی احساس می کنیم به اندازه کافی 
خوب نیســتیم. یادمان باشــد که همه افراد 
نقاط قوتی دارند و انجام برخــی کارها برای 

بعضی ها راحت تر است.
پ( برای خوب انجام دادن کارها تمرین کنید 
و میزان پیشــرفت تان را با خودتان مقایســه 

کنید، نه با دیگران.
سوال ۳

الف( به جــای بهترین بــودن، هدف خــود را 
بگذارید روی بهترینِ خود بودن. اگر همه ما 
همه کارها را عالی انجــام می دادیم، زندگی 

غیرعادی و کسالت بار می شد.
ب( تــلاش بــرای انجــام بهتریــن کار بــدون 
احســاس فشــار بــرای کامل بــودن، نشــانه 

عزت نفس است.
پ( استانداردهای غیرممکنی را که دیگران 
برای شما تعیین می کنند، درنظر نگیرید. با 
کسانی که شما را تشویق می کنند، معاشرت 

بیشتری داشته باشید.
سوال 4

الــف( همه ما اشــتباه می کنیم. بهتر اســت 
به جای ســرزنش کردن و عصبانی شــدن از 
خود، انرژی مان را صرف تلاش برای درست 

کردن اوضاع کنیم.
ب( اگــر نگرانــی درباره اشــتباهات مــا را از 
تلاش کردن بازدارد، رشد کردن غیرممکن 
می شــود و فرصت هــای موفقیــت ازدســت 

می روند.
پ( تــلاش مجــدد، عذرخواهــی صادقانه و 
تلاش برای جبران، روش های سالمی برای 

عبور از اشتباه هستند.
سوال 5

الف( طرز فکر ما درباره خود بر دید دیگران از 
ما تأثیر می گذارد؛ پس اگر انتظار طرد شدن 
داشته باشیم، احتمالا طرد خواهیم شد. بهتر 
است به جای نگرانی درباره تأثیری که به جا 
می گذاریم، تمرکزمــان را روی طرف مقابل 
بگذاریم. چه چیز جالبی درباره او وجود دارد؟ 

درباره اش صحبت کنیم.
ب( وقتی درارتباط با دیگران آرامش داریم، 
امکان شکل دهی دوستی های خوب بیشتر 
می شود و چرخه احساس خوب نسبت به خود 

ادامه می یابد.
پ( اگــر ندانیــم دیگــران واقعا چه کســانی 
هســتند، نمی توانیم بــا آن ها ارتبــاط برقرار 
کنیــم. یادمــان باشــد جالب ترین افــراد هم 

کامل نیستند.
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نتیجه

لحظه سرنوشت ساز 
برهم خوردن تعادل 

در فیلم 
حادثه برانگیزنده که زیربنای تعلیق 

محسوب می شودچه ویژگی هایی 
دارد؟

هفته پیــش دربــاره تعلیق حــرف زدیــم و گفتیــم اضطــراب و انتظاری کــه موقعیت 

تعلیق برانگیز ایجاد می کند، همان چیزی اســت که ما را بــا فیلم همراه می کند. حالا 

می خواهیم یک قدم عقب تر برویم تا بفهمیم ســروکله لحظات تعلیق برانگیز از کجا 

پیدا می شود. جواب این سوال را باید در نقطه »نبود تعادل« یا به عبارت دیگر »حادثه 

برانگیزنده« پیدا کنیم.


