
 تا به حال شــده است به خاطر یک سوال ســاده که کسی از شما پرسیده عصبانی بشــوید و دل تان بخواهد 
مستقیم توی چشم هایش خیره شوید و بگویید »به تو هییییچ ربطی نداره«؟ بعضی از سوال ها باعث می شود 

آدم حس کند کسی درِ اتاق شخصی اش را شکسته و بی هوا خودش را پرتاب کرده تو و حالا دارد به همه چیزهای 
اتاق سرک می کشد. سوال های رواعصاب معمولا در سن و سال های مختلف با هم فرق دارند؛ همان قدر که شما 

از »چرا نرفتی رشته ریاضی؟ لابد نمره هات پایین بود« عصبانی می شوید، یک زوج جوان از این که ازشان بپرسند: 
»چرا بچه ندارید« به هم می ریزند. ممکن است بینی دوست تان به نظر خیلی کج و معوج بیاید. با پرسیدن چرا عملش 

نمی کنی، چه اتفاقی می افتد جز این که ناراحتش کنید؟ خب عمل کردن بینی چیزی نیســت که به ذهن خودش یا 
خانواده اش نرسد اما حتما دلیلی برای این کار دارند و شما غیر از این که خودتان را وارد تصمیم گیری او 

می کنید همزمان یادش می اندازید که عجب دماغ زشت و بدترکیبی دارد. اما واقعا چه کسی تعیین 
می کند چه سوالی حریم شخصی است و چه سوالی نیست؟ خب شاید فکر کنید مثلا اگر این سوال 

را کسی از من بپرسد ناراحت نمی شــوم پس فلانی هم نباید ناراحت بشود ولی این راهش نیست، 
می دانید چرا؟ تصور کنید شما در جمع فامیلی از خانمی بپرسید باردار است؟ )چون احتمالا خیلی 

چاق به نظرتان رسیده است( ولی او باردار نباشد و در جمع از این که اضافه وزنش مورد توجه و سوال قرار 
گرفته است، حس بدی پیدا کند. به طور کلی روابط آدم ها از والدین و فرزندانش بگیرید تا ارتباط زوج ها، 

علت مجرد بودن و بچه نداشــتن، وزن و شکل ظاهری و لباس افراد، مقدار حقوق و این که چه برنامه ای 
برای پول شان دارند، جزو حریم  شخصی آدم ها به حساب می آید.

4

جوانه )ویژه نوجوانان(
گالریاتیکت

 چرا دماغتو عمل نمی کنی
 یا سوال هایی برای سرک کشیدن در همه چیز

ما توانایی های مختلفی بــرای مدیریت کردن خودمان در شــرایط مختلف داریم. 
یکی از این ابزارهــا و توانایی ها، هیجانات ما هســتند. به ایــن موقعیت ها فکر کن؛ 
وقتی دوست خوبی داری، وقتی به یک سفر باحال می روی، وقتی موفقیتی به دست 
می آوری، وقتی کســی بهت هدیه می  دهد؛ هیجانی که همه مــا در این موقعیت ها 
تجربه می کنیم، شــادی اســت. وقتی دوســتت از دستت ناراحت می شــود، وقتی 
چیزی را می خواهــی ولی پس اندازت بــرای خریدش کافی نیســت، وقتی در یکی 
از مســئولیت هایت شکســت می خوری؛ حســی که همه انســان ها در ایــن مواقع 
تجربه می کنند، غم اســت. این دو هیجان برای سازگاری بیشتر ما با محیط است؛ 
یعنی برای شــادتر زندگی کردن و کمتــر ناراحت بودن. روان شناســان به توانایی 
تحمل غم ها و تلاش برای غمگین نبودن، »تــاب آوری« می گویند. هرچه تاب آوری 
بالاتر باشد، ســختی های بیشــتری را می توانیم تحمل کنیم. اما چطور می توانیم 

تاب آوری مان را افزایش بدهیم؟

 
 

طیبه دلقندی 

این جا شــهر فرنگ اســت؛ پر از ماجراهای جورواجور و رنگارنگ! یکی قصه پســری را 
تعریف می کنــد که ناظم مدرســه حالــش را به روش هــای عجیب می گیــرد. دیگری، 
داستان کســی اســت که شــب تولدش ســوزن قورت می دهد و کلی دردســر درست 
می کند.  آن یکی از پسری می گوید  که اگر زیاد بخندد چنان سکسکه هایی می زند که 
مثل »مســتر هــی کاپ« ســرش بــه ســقف ماشــین می خــورد. اگــر دلــت می خواهد 
خاطره نویسی را که یک قالب ادبی مهم و مقدمه داستان نویسی است، بهتر بشناسی 
کتاب »من سوزن قورت دادم« پیشنهاد ویژه من به توست. با خواندن این کتاب جالب، 
غیر از لذت بردن یاد می گیری که چه خاطراتی ارزش نوشتن دارند؛ همچنین برایت 

 جــا می افتــد کــه خاطره نویســی 
این طوری نیســت که ســیر تــا پیاز 
ماجراهــای یــک روزت را تعریــف 
کنــی، پس چطــوری اســت؟ خب 
»من سوزن را قورت دادم« را برای 
همین بهت پیشنهاد کردم. »فریبا 
کــردن  تعریــف  بــرای  خانــی«، 
ماجراهــای جذابش هربــار تغییر 
شــخصیت می دهد تا به مــا بگوید 
ایــن خاطــرات می تواننــد مــال 
هرکسی باشــند. نشــر »پیدایش« 
ایــن خاطــرات خواندنــی را چاپ 

کرده است.
 تصویرگری کتاب را هــم که حتما 
کار  خواهیدداشــت،  دوســتش 

»نگین احتسابیان« است.

    
مریم ملی| روزنامه نگار

خورشید، همین ستاره زرد آشنایی که هر روز توی آسمان می بینیدش، رازهای زیادی دارد. به نظر 
می رســد دارد در آســمان حرکت می کند ولی همه می  دانیم که این حرکتِ زمین اســت که باعث 

می شود فکر کنیم خورشید دارد تکان می خورد. خب به نظر شما خورشید 
توی فضا حرکت می کند یا همان جا ثابت و مودب ایستاده و فقط نور تولید 
می کنــد؟ خیلی ســال قبل تصور مــردم و حتی دانشــمندها ایــن بود که 
خورشید دارد دور زمین می چرخد ولی بالاخره مشخص شد که این زمین 
و بقیه ســیارات هســتند کــه دور ســتاره اصلــی منظومه یعنی خورشــید 
می چرخند. بعد از این کشف، مردم فکر کردند خورشید سر جایش ایستاده 
و بنابراین حرکتی ندارد تا بقیه سیارات بتوانند خیلی منظم دورش بچرخند 
ولی مدت زیادی نگذشت که متوجه شدند در این باره هم اشتباه می کنند. 
خورشــید نه تنهــا در فضا حرکــت می کند بلکــه تمام منظومه شمســی و 
خرده سنگ هایی را که به دورش می چرخند هم با خود حرکت می دهد اما 

چطور و به چه مقصدی؟ منظومه شمسی ما درون کهکشان راه شیری قرار گرفته است، جایی پر از 
ستاره و سیارات مختلف دیگر. همه این ستاره ها و سیارات شان همین لحظه که شما دارید این مطلب 
را می خوانید با سرعت ۲۲۰ کیلومتر در ثانیه به دور مرکز کهکشان می چرخند. یک چرخش کامل 
به دور هسته مرکزی کهکشان راه شیری تقریبا ۲5۰ میلیون سال طول می کشد. کهکشان ما یعنی 
راه شیری در فضا تنها نیست، کلی کهکشان ریز و درشت دیگر هم اطرافش 
هســتند. به این گروه کهکشــان هایی که در همســایگی هم قرار گرفتند 
»خوشه کهکشــان های محلی« می گویند؛ درست شبیه بر و بچه های یک 
محله که با هم رفیق اند و قرارومدار تفریــح و دورهمی می گذارند. در این 
خوشه 33 تا کهکشان هستند که با هم یک حرکت ویژه در فضا دارند. آن ها 
با سرعت تقریبا ۶۰۰ کیلومتر در ثانیه به سمت جایی در اَبَر خوشه سُنبله 
در حرکت هستند. یک چرخش کامل در این حرکت پنج میلیارد سال طول 
می کشد. اگر سرتان سوت کشیده باید بگوییم که کل فضا هم درحال بزرگ 

شدن است و این هم نوعی حرکت برای کل ستاره ها ایجاد می کند.

  
فاطمه قاسمی| مترجم

اگرچه کودکان اغلب در شکستن رکورد های جهانی چندان 
جدی گرفته نمی شوند اما معنی اش این نیست که کارهای 
عجیــب و خارق العاده ازشــان برنمی آید. »ســهرودا« دختر 
هشت ســاله هندی به تازگی موفق به ثبت دو رکورد جهانی 
شده است. او در یکی از رکوردهایش به عنوان یک رزمی کار 
توانست ۲۰۲ قطعه سرامیکی را با ضربه دست در ۲۰ دقیقه 
بشــکند و در رکورد دیگری به عنوان یک هنرمند ۲۰۲ اُریگامی )کاردستی کاغذی( را در یک ساعت 
درست کرد. سهرودا تا حالا در رقابت های جهانی زیادی شرکت کرده و کلی مدال به دست  آورده است. 
این دختر توانمند که فقط یک سال است کاراته را یادگرفته، تا حالا کمربند سبزش را گرفته و دارد خودش 

را برای رقابت های جدی تر جهانی آماده می کند. ببینیم رکورد تازه اش چه خواهدبود.

دختری ۸ ساله با دست  آهنین

spiegel، evdiscourse :منابع

رفقا سلام!

خب خب خب! خبر هیجان انگیز امروز این که یک 

ایرانی سر از فرمول یک درآورده. »نیکولاس لطیفی« راننده 

ایرانی-کانادایی، اولین ایرانی  تباریه که قراره تو فصل 2020 
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ماجراهای سوزن قورت  داده و سکسکه های ناتمام

 چرخاندن چرخ و فلک با نیروی بدن
روز پنج شــنبه ۷ آذر، »فرانس مولر« اتریشــی، موفق شــد 
چرخ وفلک ۷5۰ تنی شــهر مونیخ آلمان را درحالی که به 
وســیله طناب به بدنش متصل بــود فقط با نیــروی بدنش 
به حرکــت درآورد و یک رکورد جهانی ســنگین را به اســم 
خودش ثبت کند. این چرخ وفلک که ۲۷ اتاقک شیشه ای 
دارد، بزرگ ترین چرخ وفلک ســیار جهان اســت. این کار 
البته برای ما خیلی عجیب است وگرنه مولر به رکوردهای 
ســنگین زدن عادت دارد. او چندســال پیش هم با نیروی 
بدنش یک هواپیمــای بوئینــگ ۷۷۷ با ظرفیــت ۲۷۰ تا 
55۰ مســافر را جابه جا کرده بود. مولر به خودش لقب »سنگ اتریشی« داده و ادعا می کند که برای 

سخت ترین رکوردها ساخته شده است.

خورشید هم در فضا حرکت می کند؟ 

نوجوان 

روزهای فرد

 ایده و اجرا:اندر حکایت ما و ویروس های زمستانی 
محمدپور - مرادی

کمیک

تجدید شدم و خیلی ناراحتم! 

 زندگی سلام
  یک شنبه
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رضا شم آبادی |  روان شناس بالینی کودک و نوجوان

پسری ۱۶ ساله هستم، در پایه دهم رشته برق درس می خوانم. چند روز 
پیش برای اولین بار متاسفانه پودمان اول فیزیک را تجدید شدم و این 
موضوع مــن را خیلــی ناراحت کرده. بــه نظر شــما چه کار کنــم که این 

موضوع روی درس های دیگرم تاثیر منفی نگذارد؟ دیگر تمرکز ندارم.

عجایب

   از شکست ها عکس بگیر!

  هر کسی تجارب شادی و غم زیادی دارد. افراد با تاب آوری 
بالا از این تجارب یک عکس )ذهنــی( می گیرند و آن ها را در 
آلبوم خاطرات شان نگه می دارند. وقتی سختی به سراغ شان 
می آید، این عکس ها را رو می کنند. چطوری؟ یعنی مثلا اگر 

در امتحان شکست خوردم، عکس نمرات بالای خودم را به این 
معنی که حتما می توانم نمره پایینم را جبران کنم، رو می کنم.

  خب دلیل عکس گرفتن از اتفاقات خوب و خوشایند را فهمیدیم 
اما عکسِ شکست ها به چه دردی می خورد؟ وقتی شکست جدیدی تجربه 

می کنیم، با یادآوری و نگاه کردن به عکس شکست های قبلی می توانیم ترس 
و نگرانی مان را کمتر و برای شادی و موفقیت دوباره ،  بیشترتلاش کنیم. این 
روش با همه ســختی اش درمقایســه با وقتی که شکســت ها برای مان زیادی 
ناراحت کننده می شوند و تلاش می کنیم هر طوری شــده از ذهن مان بیرون 

بیندازیم شان، مفیدتر است.   

  دفعــات ابتدایــی تجارب غم و شکســت، ســخت ترین تجارب هســتند و باعث 
می شوند اعتمادبه نفس ما پایین بیاید اما بعد از سپری شدن این دوره، می توانیم 
دوباره به حالت قبلی بر گردیم. نکته این جاست که تجربه های بد و احساس های 

منفی همراه آن ها را برای سازگاری و موفقیت های بعدی، ضروری بدانیم. یعنی با جمع 
کردن آن ها و درس گرفتن ازشان، به تاب آوری خودمان کمک کنیم.

  طبق این توضیحات، تجربه غم و ناراحتی ات را محترم بشمار. عکس اش را برای موفقیت ها 
و شکســت های بعدی نگه دار. این را یادت باشــد که افراد موفــق در حس غم فرو 

نمی روند و برایش کاری انجام می دهند.

  در کنار تمرین تاب  آوری، اگــر برای دیگر حوزه های 
درسی مثل برنامه ریزی و تمرکز، نیاز به کمک داری 

حتما به مشاور تربیتی و تحصیلی مراجعه کن.

چرخه زندگی پاستا!

 پ . ن :اَبَر خوشه سنبله، تعدادی کهکشان هستند که با هم بچه محل اند.
این حرکت داخل کهکشان راه شیری است

 پیشنهاد

ویروس خان یه جوری تعمیر کن شب 
 بچه ها سرما نخورن. به خونواده 

خواهرم اینا هم گفتم بیان پیش مون

بچه ها فعلا کسی بیرون نره.
 بیرون یه کم هوا آلوده است

از مرکز به کلیه واحدها. عده ای 
ویروس به طور غیرقانونی وارد بدن 

شده اند

البته آخرش می رویم پیش پزشکبعد خوددرمانی می کنیمما ابتدا بیماری را نادیده می گیریمویروس با دست دادن منتقل می شود

وای انگار تو سرم دارن
 با چکش می کوبن


