
من  الگو نیستم!
فاطمه درباره فشاری که بهترین 
بودن به او وارد می‌کند، می‌گوید: 
»وقتــی مجبــوری همیشــه 
نمونه باشــی، اســترس و 
فشــار روانی  زیــادی را 
تحمل می‎کنــی. برای 
همین خــودم را مجبور 
نمی‌کنم که عالی باشم. 
ترجیح می‎دهم استرس 
کمتــری داشــته باشــم و از 
امــروزم لذت ببــرم«. حلمــا در 
ادامه‌ حرف‌های فاطمه می‌گوید: »اگر 
خانواده و مدرســه اجــازه می‎دادنــد خودمان انتخــاب کنیم 

که ‌‌دل‌مــان می‌خواهد بهترین باشــیم یا نــه، این همه 
اســترس روی ما نبود«. ستایش حرف‌های دوستانش 

را تایید می‌کند: »من اگــر خودم انتخاب کنم که بهترین 
باشم، از لحظه لحظه تلاشــم برای آن لذت می‌برم اما اگر 
اجبار بقیه باشد، برایم نوعی عذاب است«. ستایش، حلما 
و فاطمه هر سه بچه‌های بزرگ خانواده هستند که این هم 

از آن موقعیت‎های سختِ پرفشار اســت. فاطمه می‌گوید: 
»بچه بزرگ بودن تــو را مجبور می‌کند الگویــی برای فرزند 
کوچک‌تر خانواده باشــی و فشــار دوبرابری حس می‎کنی 

برای بهترین بودن«. ستایش هم تجربه مشابهی دارد: »همه 
از من توقع دارند تا رفتار و نمره‌های خوبی داشته‌باشــم چون 
برادر کوچک‌ترم همه چیز را از من یاد می‌گیرد. من دربرابر او 

احساس مسئولیت می‌کنم«.

جوانه )ویژه نوجوانان(
اتیکت

موقعیت خیلی ســختی اســت، وقتی وارد یک مهمانی شــده‏‌اید و تقریبا جایی برای نشستن پیدا 
نمی‎کنید. هر سمتی که بنشینید، پشت‎تان به عده‎ای می‌‏شود که خب ناجور است. این وقت‌‏ها به 

محض این‌که یک نفر بلند شود، جای خالی به منزله فرصتی است که از تهدید خلق شده و باید قدرش 
را دانست اما یک لحظه صبر کنید! اگر آن شخص به سرویس بهداشتی رفته‌باشد چه؟ اگر بعد از چند 

دقیقه برگردد و شما را جای خودش ببیند، چه می‎شود؟ خب شاید بگویید بستگی دارد چه کسی باشد 
ولی واقعیت اش این است که چه دایی و عمه باشد چه غریبه، نشستن در جای فردی 

که موقتا آن‏‌جا را ترک کرده اصلا جالب نیســت البته ماجرا در چنین شرایطی خیلی 
پیچیده‌تر از حل یک اتحاد مکعبات در ریاضی اســت و کلی شــرط و شروط دارد. مثلا 

اگر فرد سن‌وسال بیشتری نسبت به شما داشته ‌باشد، خب خیلی واضح است که نباید 
جیک ثانیه جایش را بگیرید ولی اگر پسرعمو و دخترخاله هم‌سن خودتان است می شود 

با او وارد مذاکره شد! در شرایطی که جای خالی برای نشســتن گیر نمی‎آورید و ناچارید 
یک گوشــه روی زمین و حتی پشت به بقیه بنشــینید، جایی را انتخاب کنید که شاهراه 

حیاتی خانه مهمان نباشــد که پای ملت به بینی و دست و بال‎تان گیر کند. سیاست 
داشته باشید و خودتان را جمع‌وجور نشان بدهید تا بالاخره یک نفر شما را به جایی 

بهتر برای نشستن دعوت کند. اگر هم بخت و اقبال این‌طور خواست که در گوشه ای 
نمور و تنگ بنشینید، می‏‌توانید راه رفتن و کمک به میزبان برای پذیرایی را به عنوان 

یک راه‌حل مناسب انتخاب کنید شاید این‌طوری یک پذیرایی ویژه انتظارتان را بکشد 
و بالاخره در جایی که شایسته‏‌اش هستید، بنشینید. 

 پیدا کردن جای خالی در مهمانی
 به منزله حل یک مسئله ریاضی  

مینی مهارت

 بهترین باش!  
چرا خانواده و جامعه از نوجوانان  می خواهند در هر کاری نمونه باشند؟   

   
مهسا کسنوی

معلم، ناظم، مدیر و خانواده همیشه از ما توقع دارند بهترین باشیم؛ بار سنگین 
نگه  راضی  برای  که  باری  می‌کنیم،  حس  دوش‌های‌مان  روی  را  بودن  بهترین 
داشتن دیگران حالاحالاها باید روی دوش‌های‌مان بماند. این هفته با »فاطمه 

درباره  13ساله  مشهدی‌زاده«  »ستایش  و  مشتاقی«  »حلما  ۱۵ساله،  حجاج« 
وارد  نوجوان‎ها  به  بودن  بهترین  و  کامل  برای  جامعه  و  اطرافیان  که  فشاری 
می‌کنند، صحبت کردیم. اگر شما هم مدام می‎شنوید »باید بهترین باشی«، 

دورهمی این هفته ما را از دست ندهید.
اگر دوست دارید در جلسات جوانه حضور داشته باشید، با شماره های بالای صفحه تماس بگیرید.

گفت و گو

گالری

 زندگی‌سلام
  سه شنبه

  ۱۰ دی  1398    
 شماره1502

مریم ملی| روزنامه نگار   

دیدن ماه توی آسمان شب همیشــه جذاب و لذت‎بخش است. تصور 
کنید زمین بیش از یک قمر ‎داشت و وقتی به آسمان نگاه می‎کردید هر 
طرف یک مــاه متفــاوت می‎دیدید. به نظــر تصویــری هیجان‌انگیز و 
رویایی می‎آید ولی بعضی از سیارات منظومه شمسی واقعا این‌طورند؛ 
آن‎ها چند قمر دارند و اگر کسی می‌‏توانســت از سطح آن سیارات به 
آسمان بالای سرش نگاه کند، تعداد زیادی ماه با اندازه‏‌های مختلف 
و شکل و شــمایلی متفاوت می‌‏دید اما چرا زمین ما باید فقط یک قمر 
داشته‌باشــد؟ جواب به همان چیزی مربوط اســت که باعث افتادن 
ســیب از درخت می‎شــود و کمک می‎کند مــا روی ســطح زمیــن راه برویم؛ نیــروی گرانش. 
ستاره‎شناس‏‌ها، سیاره‏‌های منظومه شمسی را به دو دسته تقسیم می‎کنند چون معتقدند این 

دو دسته فرق‎های زیادی با هم دارند. دسته اول سیاره‎هایی مثل عطارد، زهره، زمین و مریخ از 
جنس خاک و سنگ‌ و دسته دوم سیاره‌های مشتری، زحل، اورانوس و نپتون که از جنس گاز 
هستند و به غول‎های گازی معروف‎اند. دســته دوم ، از سیارات خاکی خیلی بزرگ‌ترند و این 
تفاوت در جرم و اندازه باعث می‎شود که نیروی جاذبه بیشــتری هم داشته‌باشند. از بین این 
غول‌‏های گازی، اورانوس که کوچک‎ترین‎شان حساب می‎شود، ۱۵برابر زمین که بزرگ‎ترین 
سیاره سنگی است، جرم دارد درحالی که مشتری بزرگ‌ترین سیاره منظومه شمسی ما 300 
برابر زمین، جرم دارد. همین باعث شده نیروی جاذبه عظیمی داشته‌باشد که هر خرده‌سنگی 
را که از نزدیکی‎اش می‎گذرد به دام گرانش‌اش بیندازد. به این ترتیب تعداد خرده‎سنگ‎هایی 
که جذب مشتری می‏‌شوند و شــروع می‌‏کنند به گردش دور این سیاره، خیلی زیاد است ولی 
زمین ما چون جاذبه کمتری دارد فقط یک تکه سنگ را که همین ماه خودمان است، جذب کرده 
و در مدارش به دام انداخته‌است. جالب است بدانید مشتری تا حالا که این ستون را می‎خوانید، 

79 قمر دارد و ممکن است تا چندوقت دیگر این عدد بیشتر هم بشود!

چرا مشتری 79 قمر دارد ولی زمین فقط یکی؟  

بدون شرح 
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عکس از  ایسنا

منابع: Bored Panda، روزیاتو

عکس  از سریال کمال

الهام حبشی   
  

اسم اصلی‌اش کیک فنجانی است اما عامدانه جای واژه فنجان را با قابلمه 
عوض کردم تا بگویم برای آماده کردن این کیک شگفت‌انگیز به فر احتیاجی 
ندارید. اگر شما هم مثل من در حرفه شیرینی‌پزی متبحر نیستید و کار کردن 

با فر برای‌تان دردسر دارد، احتیاط کنید! به احتمال هزاردرصد این فرمول 
ساده جایگزین، زندگی‌تان را از این به‎بعد کیکی‌ خواهدکرد. کیک فنجانی با 

یک روش بامزه، خلاقانه و با کم‌ترین امکانات موجود تهیه می‌شــود. قبل از این‌که 
دســت به کار شوید، یک فنجان مطمئن انتخاب کنید و درون قابلمه قرار دهید. حالا قابلمه را تا کمر 
فنجان آب کنید. فنجــان را از آب بیرون بیاورید و قابلمه را تا به جوش رســیدن آب، روی حرارت قرار 
دهید. در این فاصله مواد کیک را آماده کنید. یک‌چهارم قاشــق غذاخوری وانیل، یک‌چهارم قاشق 
غذاخوری پودر کاکائو، سه قاشق غذاخوری شیر، سه قاشق غذاخوری شکر، چهار قاشق غذاخوری 
روغن و یک قاشق مرباخوری بکینگ‌پودر را با چهار قاشق غذاخوری آرد مخلوط کنید. یک تخم‌مرغ 
به این مواد اضافه کنیــد و با چنگال، خوب هم بزنید. در مرحله بعد فنجانی را که انتخاب کرده‌اید، با 
روغن چرب و یک‌دومِ آن را با مایع کیک پر کنید. حالا تنها کافی است فنجان‌هایی را که آماده کرده‌اید، 
درون آب درحالِ جوش بچینید و درِ قابلمه را با یک دم‌کنی مناسب بپوشانید. تنها در عرض 10 دقیقه 

کیک‌های فنجانی شما آماده خواهندشد.

اگر امتحان ریاضی دارید، با خود حرف بزنید 

نرگس عزیزی|روزنامه نگار   

یادگیری مباحث آموزشی دغدغه‌ همیشگی دانش‎آموزان است که در ایام امتحانات، جدی‎تر می‎شود. بنا 
به این نیاز، بازار بزرگی به وجود آمده‎است که خدمات زیادی را با عنوان کمک‌آموزشی ارائه می‌کند؛ از 
کتاب‌های کمک‎درسی و فیلم‌های آموزشی تا معلم خصوصی و پشتیبان‌های تلفنی. این خدمات البته 
هزینه‌های زیادی هم دارند. در یکی از تازه‌ترین مطالعات، محققان از روشی رایگان، دردسترس و بدون 
زحمت برای بهبود وضعیت درسی دانش‎آموزان به ویژه در درس ریاضی خبر می‌دهند. در این مطالعه که 
در دانشگاه »آمستردام« انجام و نتایج آن در آخرین شماره نشریه رشد »Child Development« منتشر 
شده‌اســت، محققان به بررســی تاثیر انواع گفت‌وگوهای درونی دانش‌آموزان بر نتایج امتحان ریاضی 
پرداخته‌اند. آن‌ها مشاهده کردند زمانی که دانش‌آموزان -به ویژه آن‌هایی که اعتماد به نفس پایینی در 
ریاضی دارند- پیش از امتحان با خــود صحبت می‌کنند، می‌توانند نتیجه بهتری در امتحان به دســت 
بیاورند. البته بــرای موثر بودن ایــن گفت‌وگوی درونی، رعایــت دو نکته ضروری اســت. اول این‌که این 
گفت‌وگو مرتبط با عملکرد باشد و نه نتیجه امتحان و دوم این‎که به صورت مثبت انجام شود. به عنوان مثال 
این پژوهشگران متوجه شدند، گفتنِ »من بهترین تلاشم رو برای این امتحان خواهم‌کرد« موثر و مفید است 
اما در مقابل »من می‌دونم نتیجه امتحان خوب می‌شه« یا »من تو ریاضی عالی هستم« به دلیل این‌که روی 
تلاش دانش‌آموز متمرکز نیست، تاثیر مثبت نخواهد داشت. پیش از این، مطالعات دیگر نشان داده‌بود که 
گفت‌وگوی درونی مثبت می‌تواند باعث بهبود عملکرد در فعالیت‌های ورزشی مثل فوتبال، هندبال و شنا 
شود. این مطالعه درواقع گسترش‌دهنده مطالعات قبلی به حوزه دروس نظری است و نشان می‌دهد که 

گفت‌وگوی درونی هوشمندانه می‌تواند حتی به بهبود عملکرد در ریاضی هم منجر شود. 

بدانیم

نوجوان 

روزهای فرد

بزهای احساساتی! 

 احساســات از جمله قابلیت هایی اســت که آدم‌ها را از 
دیگر موجودات جهان متمایــز می‌کند. به‌طور معمول 
نمی‌توانیــم انتظــار داشته‌باشــیم حیوانــات به شــکل 
واضحی احساسات خودشان را نشان بدهند اما گونه‌ای 

بز وجود دارد که موقع وحشت‌زده شدن و ترسیدن روی زمین ولو می‌شود و پاهایش را به سمت آسمان 
می‌گیرد. به همین علت‌ به این حیوان، بز نگران یا بز سخت‌پا می‌گویند. این بزها پس از چند ثانیه ماندن 
در این حالت، دوباره به حالت اول‌شــان برمی‌گردند. موضوع این است که این اتفاق به خاطر از دست 
دادن هوشیاری رخ نمی‌دهد. آن‌ها تنها از شدت ترس خشک‌شــان می‌زند و ماهیچه‌های‎شان برای 

مدتی کوتاه به حالت سکون در می‌آید.

ساحلی با موج‌های منظم

ساحلی اسرارآمیز به نام »کاســپ« در کشور انگلیس 
وجود دارد که امواج در آن هنگام رســیدن به ساحل، 
حالــت منظــم و سینوســی پیــدا می‌کننــد. اگــر بــه 
پدیده‌های مرموز اعتقاد نداریــد و دنبال دلیل علمی 
برای آن هســتید، بعضی می‌گویند دو نوع موج به این 

ساحل می‌رســند. یکی موج های  معمولی و دیگری موج‌هایی با شدت مخصوص که ترکیب شدن 
این دو موج باعث ایجاد این خط ساحلی منظم و سینوسی می‌شود. بعضی هم می‌گویند این اتفاق 
نتیجه فعل و انفعالات منظم موج، جریان و ماســه در طول زمان اســت که باعث ایجاد این موج‌های 

برخوردکننده می‌شود.

بالتازار

»مونومی اونو«، هنرمند ژاپنی با کارتن‌های بدون اســتفاده، مجســمه‌های 

سه‌بعدی باحالی درست می‎کند. 

ی
حمد پور،  مراد

ی : م
صویر ساز

س و ت
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کیک قابلمه ای  

عجایب

رفقا سلام!

خبر دارین که مسابقات ملی نوآوری و ابتکارات 

دانش‎آموزی )نادکاپ شریف( داره شروع میشه؟ روباتیک، 

هوافضا، علوم پایه، آینده‎پژوهی و چرتکه شاخه‎هایی هستن که 

می‎تونین در اون‎ها شرکت کنین. برای هر شهر، یه مرکز معرفی شده که از 

پونزدهم دی‎ماه می‎تونین با مراجعه به اون ثبت‎نام کنین.

شماره پیامک 2000999برین تو این سایت nadcup.ir و اطلاعات بیشتر رو بخونین.
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000   
 

سختی‎های شاگرد نمونه بودن
در مدرســه چــه خبــر اســت؟ 
فاطمــه تعریــف می‎کنــد: 
توقــع  مــا  از  »معلم‌هــا 
دارند بهترین شــاگرد 
باشــیم و اگــر این‌طور 
نباشــد، رفتارشــان با 
ما فرق می‌کنــد. آن‌ها 
کــه  دانش‌آمــوزی  بــه 

درس‌هایــش بهتــر اســت، بیشــتر بهــا می‌دهند و یــک نوع 
جداسازی در کلاس انجام می‌شود. من همیشه این فشار را 
حس می‌کنم که معلم‌ها می‌خواهنــد ما را مجبور کنند تا در 
همه درس‌ها نمونه باشیم«. حلما حرف‌های فاطمه را تایید 
می‌کند: »دقیقا همین‌طور است. اگر شاگرد خوبی باشی، 
توجه بیشــتری از معلم‌ها دریافت می کنی و اعتمادبه‌نفس 
بیشــتری به تو می‎دهند«. ستایش جزو شــاگرد ممتازهای 
کلاس‌شان است. او می‎گوید: »وقتی نمره‌هایت خوب باشد 

و نمونه باشــی، مورد اعتماد همه هســتی و بیشــتر دوســت 
پیدا می‌کنی. همه تمایل دارند با تو همراه شــوند و آدم‌های 
بیشتری جذب تو می‌شــوند«. فاطمه در این باره با ستایش 
مخالف اســت: »دوســت پیدا کردن اصلًا ربطی به شــاگرد 
اول بودن ندارد. اگر اخلاق خوبی داشته‌باشــی، دوســتان 
بیشــتری داری. اتفاقاً من فکــر می‌کنم نمونه بــودن باعث 
می‌شود که یک‌سری از دوستانت را از دست بدهی چون بقیه 

بچه‌ها به تو به چشم خودشیرین نگاه می‌کنند«.

دختر خوب خانواده و استرس‎هایش
 فاطمه، ســوال خوبی می کند: 
»اصــا چــرا بایــد در همــه 
درس‌ها نمره‌های عالی 
داشته‌باشــیم؟ مگر ما 
در همه موارد استعداد 
داریــم؟ مــن اصــا از 
خــودم توقع نــدارم که 
همــه نمره‌هایــم عالــی 
باشــد. ترجیــح می‌دهــم 
اســتعدادم را پیدا کنــم و در آن، 

بهترین باشــم. اما هر وقت فکر می‌کنم که بایــد در چیزی که 
علاقه دارم خوب باشم، یادم می‌افتد که شرط رسیدن به هدف 
و تحصیل در رشته مورد علاقه‌ام در دانشگاه این است که معدلم 
بالا باشد. یعنی مجبورم در همه چیز بهترین باشم«. حلما حرف 
دوست اش را ادامه می‌دهد: »من به ریاضی علاقه‌ای ندارم و 
استعداد و علاقه‌‎ام در ورزش است اما مدرسه از من توقع دارد 
در ریاضی عالی باشــم. من ترجیح می‌دهم برای درس‌هایی 
که به آن‎ها علاقه دارم، بیشتر وقت بگذارم اما خب می‌دانید، 
نمی‌شــود«. حلما توضیح می‎دهد که توقع کامــل و بی‎عیب 
بودن، فقط مخصوص مدرســه نیســت: »خانواده‌ها دوست 

دارند بچه‌های‌شان بهترین باشند چون نگران آینده ما هستند 
و می‌خواهند مــا در آینده زندگی خوبی داشته‌باشــیم. چون 
آن‌ها خیلی برای ما زحمت کشــیده‌اند، ما هم باید با بهترین 
بودن زحمت‌های‌شان را جبران کنیم«. فاطمه اما نظر دیگری 
دارد: »پدر و مادرها دوست دارند ما بهترین باشیم چون از این 
ویژگی لذت می‌برند. دوســت دارند به بقیه بگویند دختر من 
نمونه است و باعث افتخار‌شان باشیم. انگار بهترین 

بودن ما، نشان‌دهنده بهترین بودن آن‌هاست«.
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