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گپی صمیمانه درباره یکی از دغدغه‎های نوجوانی 

اعتمادبه نفس چی هست اصلا؟ 
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بپرس تا بگم

دورهمی

روزهای امتحان بداخلاقم! 

چه کار کنیم تا بیابان‎ها بزرگ و بزرگ تر نشوند؟  

   وقتی 
مریم ملی | روزنامه نگار

از شهری به شــهر دیگر می‎روید حتما در مســیر شوره‎زارهای 
بی‌آب‎و‎علفــی را در اطــراف جاده‎هــا می‎بینیــد. تخریــب 

درخت‌‏ها و گیاهان، استفاده بیش‎ازاندازه از زمین‎های 
کشــاورزی و برداشــت آب بیــش از تــوان یــک زمین 

باعث می‎شود خاک روزبه‎روز فرســوده تر بشود. 
وقتــی هم بــارش کم شــود، خشکســالی بیشــتر 
و زمین‌‏هــای بیابانــی مــدام بــزرگ و بزرگ‌تــر 
می‎شــوند. پیشــروی بیابان‌هــا زندگــی بیش از 
250میلیون نفر را در سراســر جهان مستقیماً 
تحــت تاثیر قــرار می‎دهد و زندگــی حدود یک 

میلیــون نفــر را در بیــش از 110کشــور به خطر 
می‎انــدازد. روز جهانی بیابان‎زدایی، مناســبتی 

است که قرار است یادمان بیندازد ما هم می‌توانیم 
مقابل رشد زمین‎های خشک و بی‎آب‌وعلف بایستیم. 

چطــوری؟ بیشــتر از همیشــه مراقــب مصــرف آب در 

خانه‎مان باشــیم. از کنار قطع درختان و کنــدن بوته‌های گیاهان در مناطق شــهری 
و اطراف شهرها ســاده عبور نکنیم و درصورت مشــاهده به سازمان‎های 

مرتبط با محیط‌زیست و شهرداری‎ها اطلاع بدهیم.
 ســعی کنیم هرســال یک یا چنــد نهال در زمین‎هــای اطراف 
شهرها و پای کوه‎ها بکاریم. در گشت‎وگذارها شاخه‎های 
درختــان را برای روشــن کردن آتــش یا اســتفاده‎های 
دیگر نشــکنیم و بــه آن‎ها آســیب نزنیم. کســانی که 
در مناطق روســتایی زندگی می‎کننــد، می‎توانند 
با مراقبت از زمین‎های سرســبز جلوی زیاد شدن 
بیابان‎ها را بگیرند. کاشــت بــذر و چمن‌کاری در 
خاک‎های خالی هم کمک می‎کند خاک، خشک 
و فرســوده نشــود. بزرگ شــدن بیابان‎ها غیر از 
مشــکلات خشکســالی و کمبود موادغذایی که 
با خود به همــراه دارد، یک دردســر بزرگ دیگر 
هم دارد و آن هم خطر ریزگردهاســت که می‎تواند 
باعــث بیماری‎هــای تنفســی در مــردم یــک منطقه 

خاص بشود.

بعد از ســفر به کره ماه، کاوش در مریخ و کشف واکسن کرونا، یکی دیگه از ســخت‌‌ترین کارهای دنیا اینه که 
تو »عصر جدید« شرکت نکنی. یعنی هرکسی دو تا پشتک یادداشته یا ته‌صدایی داشته و توی سونای خشک 

خونده و بقیه گفتن: »بَه‌بَه«، رفته تو این برنامه شــرکت کرده! حالا کار نداریم انگیزه بعضی‌‌ها از رفتن به »عصر 
جدید« از نزدیک دیدن مجری گوگولی برنامه است و بس؛ اما به‌‌هرحال نرفتن به عصر جدید و 
باور این‌‌که استعداد خاصی نداریم هدف سختی محسوب میشه که برای رسیدن به اون:

اگــه به‌‌جــای همخوانی بــا خواننــده و آهنگ، بــدون موزیــک بخونین و ضبــط کنین  1
می‌‌فهمین صداتون خوب نیست. اصلًا بدون کلام بخونین، یعنی تو دلتون بخونین.

۲ اگه تو پارک پارکور کار می‌‌کنین بدونین و آگاه باشــین که طبق آمار رسمی 9میلیون و 
454هزار و 790 نفر دیگه هم همین حرکات رو بلدن. به‌‌جاش تو قرعه‌‌کشــی 

ایران‌خودرو شرکت کنین، 100برابر هیجانش بیشتره!
اگه اهل چرتکه و محاسبات ریاضی هستین و بدون این‌‌که درس بخونین نمره  3

می‌‌گیرین و فکر می‌‌کنین کار ســختی کردین بدونین بنده بدون درآمد و پول، زنده 
موندم! نمره گرفتن بدون درس خوندن که دربرابرش چیزی نیست. هروقت تونستین 

معادله ریاضی چگونگی زنده موندن امثال من رو حل کنین کاردرست هستین.
اگه براتون سوال شده چرا تیتر این مطلب رو زدیم »عشق سال‌‌های کرونا«،  4

درجریان باشین خودمون هم درجریان نیستیم.   

 زندگی‌سلام
  سه شنبه

 27 خرداد  ۱۳۹۹    
 شماره 1622

  ایمان به خود
اسما غفاریان| 16ساله  

اعتمادبه‌نفس به‎نظر من یعنی خودت را بشناسی و در انجام کارها به خودت 
ایمان داشته‌باشی. راهش هم این است که خودمان را در زمینه‌های مختلف 
علمی، هنری و... امتحان کنیــم تا ببینیم به چه موضوعاتــی علاقه داریم و 
در چه حوزه‎هایی مســتعدیم، بعد آن‌ها را در وجود خود تقویت کنیم. من به موسیقی علاقه دارم و 
شنیدن و نواختن‎اش باعث آرامش و اعتمادبه‎نفسم می‌شود. بعضی وقت‎ها هم اعتمادبه‎نفس آدم 
درمعرض خطر قرار می‎گیرد؛ مثلا من موقع انتخاب رشته‌ حسابی با چالش مواجه شده‎بودم. بین 
دوتا رشته مانده بودم. پدرومادرم راهنمایی‌ام کردند و اجازه دادند تصمیم نهایی را خودم بگیرم که 
این کار کمک کرد اعتمادبه‎نفسم برگردد. یا مثلا این روزها گاهی استرس کنکور می‎آید سراغم . از 
فکر قبول نشدن در کنکور، اعتمادبه‎نفسم بدجوری پایین می‌آید اما سعی می‌کنم با تلاش و ایجاد 

انگیزه، خودم را برای رسیدن به موفقیت تشویق کنم.

   شناخت توانایی‎ها
سپهر لعل‌یوسف| 11ساله

زمانــی کــه بتوانیــم توانایی‌‎های‌مــان را بشناســیم و بــه آن‌هــا اعتمــاد 
داشته‎باشــیم، اعتمادبه‏‎نفــس داریم. به‎نظر 
من این حس باعث می‌شــود کمتر شکســت 
بخوریم و انتخاب‌های درســت‌تری داشته‎باشیم. من برای تقویت 
کردنــش در خــودم کارهــای مختلفــی انجــام می‌دهــم مثــا در 
جمع‌های خانوادگی‌ صحبت می‌کنم، با دوستانم ویدئو می‌سازم 
و مرتب ورزش می‌کنــم. فوتبال و مشــخصا دروازه‌بانی علایق من 
هســتند. وقتی توی دروازه، ضربه‎ای را می‌گیرم احســاس خوبی 
پیدا می‌کنم و اعتمادبه‎نفســم بالا می‌رود.  از این‌که خانواده‌ام در 
این مســیر حمایتم می‌کنند خیلی خوشــحال می‌شوم. کنفرانس 
دادن در مدرســه یکی از راه‌هــای تقویت اعتمادبه‎نفس اســت که 
معلم‌ها مــا را بــه انجامش تشــویق می‌کننــد. البته بعضــی بچه‌ها 
کنفرانس دادن را دوست ندارند اما من با اشتیاق این کار را انجام 

می‌دهم و به دوستانم هم پیشنهادش می‌کنم.

   خودباوری
زهرا غفاریان| 14ساله

 معنای اعتمادبه‎نفس در خود کلمه‌ مشــخص اســت. من همیشــه ســعی 
می‌کنــم ایــن اعتمادبه‎خــود را بــا تکــرار جمــات مثبــت تقویــت کنــم و 
انرژی منفــی دیگــران را از خــودم دور نگه دارم چــون مطمئنم بــا تقویت 
اعتمادبه‌نفس می‌توانم به موفقیت‌های بیشــتری برســم. کتاب خواندن، نقاشــی و موســیقی 
کارهایی است که باعث بالا رفتن اعتمادبه‎نفسم می‌شود. به‎نظر من مدرسه می‎تواند به تقویت 
این حس کمک کند اما بیشــتر این خود ما هســتیم که می‌توانیم به خودمــان و به یکدیگر کمک 
کنیم. مثلا من و دوستانم در مدرسه سعی می‌کنیم تجربیات‌مان را در اختیار هم قرار بدهیم و این 
باعث می‌شود که کمتر شکست بخوریم. اعتمادبه‎نفس یعنی خودباوری و من تلاش 

می‌کنم با گرفتن تصمیمات درست این حس را درون خودم پرورش دهم.

   استفاده از فرصت‌ها
محمد‌امین نبوی|  13ساله

من فکر می‌کنم یکی از مهم‌ترین راه‌های تقویت اعتمادبه‎نفس 
در ســن ما آموزش اســت. هرچقدر اطلاعات مــا در زمینه‌های 
مختلف بیشتر باشد، به خودمان بیشتر اعتماد‎کنیم. مثلا  برای 
من، کلاس زبان تاثیر بســیار زیادی روی اعتمادبه‎نفس داشت. مدرسه هم می‎تواند 
در این زمینه مفید باشــد. معلم‌ها با ایجاد رقابت مثبت و تشویق کردن دانش‌آموزان، 
انگیزه مــا را برای پیشــرفت و رســیدن هدف‌های‌مــان بیشــتر می‌کننــد. به‎نظرم ما 
نوجوان‌ها باید سعی کنیم برای بالابردن اعتمادبه‌نفس‌مان کارهای مختلفی انجام 
دهیم و فراموش نکنیم این خود ما هســتیم که می‌توانیم به خودمان کمک می‌کنیم. 

مثلا همین گفت‌وگو باعث یادگیری و اعتمادبه‌نفس ما می‌شود.

دنیا اگر شبیه نقاشی بچه‎ها بود!
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سبز انگشتی

وقت‌هایی که امتحان دارم خیلی بداخلاق میشم. با کوچک‌ترین 

حرفی ، دادوبیداد راه میندازم و بعدش پشیمون میشم.
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حلزون‎ها به هم چی میگن؟

بامزه‎ترین دیالوگی را که به دست‎مان برسد، هفته بعد به اسم خودتان چاپ می‎کنیم.

thingshavedrawn :از صفحه

با قلبی اندوهگین باید بگم که ما رفقا سلام!

پنج شنبه نیستیم. می‌دونم، می‌دونم خیلی  

براتون سخته ولی اشک‌هاتون رو پاک کنین که یه خبر 

خوب هم براتون دارم. یک شنبه، اول تیرماه به‌مناسبت تموم 

شدن مدرسه، قراره یه صفحه ویژه بترکون داشته‌باشیم و این صفحه 

رو شما قراره بنویسین.تا جمعه وقت دارین شعر، داستان، عکس، 

شماره پیامک 2000999عکس خودتون چاپ کنیم. یادداشت طنز و کاریکاتور برامون بفرستین تا با اسم و 
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000   
 

  
مرضیه خوش‌نیت |   کارشناس‎ارشد روان‎شناسی تربیتی

دوست خوبم ابتدا باید به شما آفرین بگویم که برای حل مشکلت 

پیش‎قدم شدی. چون اشاره‌ای به سن و جنسیت‎ات نکردی، به‎صورت 

کلی درباره دلایل خشــم و عصبانیت و راه‎های کنترل آن در نوجوانی 

باهم صحبت می‌کنیم. عصبانیت یک واکنش کنترل‎نشــده به خشم 

و رنج درونی اســت که نمی‎توانیم آن را به شــیوه درســت ابــراز کنیم. 

این واکنــش معمولا باعث پشــیمانی می‌شــود پس باید با شناســایی 

درست دلایل خشم، آن را کنترل و مدیریت کنیم تا واکنشی مناسب 

و قابل‌دفاع داشته‎باشیم.

 دلایل پرخاشگری

 استرس

 استرس، فشــار روانی خارج از تحمل فرد است و موضوعات 1
مختلفــی ازجملــه امتحــان، ســروصدا، نبــود برنامه‎ریزی، 
اعتماد‎به‎نفس پاییــن و... می‎تواند منجر به اســترس شــود. هورمون‎هایی 
که زمان استرس در بدن ترشــح می‎شود، نشــانه‎های فیزیکی ایجاد می‎کند. برای همین 
است که وقتی استرس داریم، معمولا ضربان قلب و ریتم تنفس‎مان سریع‏تر از حالت عادی 
می‎شود. بدن از این طریق، برای یک واکنش ســریع مثل پرخاشگری آماده می‎شود. حالا 

چطور استرس‎مان را کنترل کنیم؟
   طرز فکــرت  را تغییر بده. یعنــی موقعیت پیش‎آمــده را تهدید نبین و بــه وجوه مثبت آن 

بیندیش.
   نفس عمیق بکش و تا 10 بشــمار. ســعی کن ذهن‎ات را با تصور یک منظره زیبا ،آرام و 

خاموش کنی.
   محیط مناسب بدون تنش برای خودت ایجاد کن. ســعی کن ازطریق یک گفت‎وگوی 

آرام، با اطرافیان درباره مشکل‌ات صحبت کنی و ازشان بخواهی با شما همکاری کنند.
   احساساتت را با نوشتن، درددل کردن و... بیرون بریز.

   برنامه‎ریــزی به‎خصــوص در موقعیت‎هــای پرفشــاری مثــل روزهــای امتحــان خیلی 
کمک‎کننده است و در کاهش استرس، مفید.

   ورزش کردن، تمرینات آرام‎سازی، یوگا و قدم‎زدن، خواب کافی، تغذیه مناسب و دوش 
آب گرم را فراموش نکن.

 ویژگی نوجوانی

 تغییرات هورمونی و مغزی در نوجوانی 2
باعث می‎شــود نتوانیم به‎درستی 

هیجانات‎مان را کنترل کنیم. معمولا در این 
سن تحریک‎پذیر می‎شویم و فکر می‎کنیم 
دیگــران نمی‎تواننــد مــا را درک کننــد. 
گاهــی در واکنــش به ایــن احساســات، 
با پرخاشــگری که ســاده‎ترین راه اســت، 

سعی می‎کنیم مشکلات‎مان را درارتباط 
با اطرافیان حل کنیم. کلید حل این مسئله 

هم در خودمان اســت. باید تمرین کنیم در هر 
موقعیتــی اول هیجانات‎مــان را بشناســیم تا رفتار 

ناشی از آن‎ها را مدیریت کنیم. مثلا باید تمرین کنیم هنگام 
خشم، بلافاصله عکس‌العمل نشان ندهیم. با روش‎های ساده‎ای مثل ترک موقعیت، نفس 
عمیق کشیدن، آب سرد نوشیدن و شــمردن ابتدا خودمان را آرام کنیم. بعد با صدا و لحن 

مناسب احساس و درخواست‎مان را مطرح کنیم و با همکاری هم دنبال راه‎حل بگردیم.
 الگوی نامناسب و اختلافات خانوادگی

 برخی رفتارهای ما با مشــاهده رفتــار دیگران به‌خصوص همســالان و والدین 3
ایجاد می‎شود. بنابراین وقتی رفتار اشتباهی در خودمان تشخیص می‎دهیم، 
باید سعی کنیم الگوهای رفتاری بهتری برای خودمان انتخاب کنیم. تنش‌ها و دعواهای 
داخل خانواده هم تاثیر زیادی بــر روحیه بچه‎ها دارد. در چنیــن مواقعی خانواده به کمک 
یک متخصص نیاز دارد تا ارتباط ســالم را آموزش ببیند و قوانین تازه‎ای برای روابط درون 

خانه ایجاد کند.
تغذیه و سلامت

  اختــال در کار برخی قســمت‎های مغــز و بــدن، کمبود برخــی موادمعدنی 4
)مانند آهن( و ویتامین‌ها )ماننــد ب1( از دیگر دلایلی اســت که به عصبانیت 
منجر می‎شــود. در این موارد، به مشــورت با پزشــک نیاز داریم. برای خوش‎خلق‎تر شدن 
بهتر است مصرف برخی موادغذایی مثل چیپس، فست‎فودها، مواد سرخ‎کردنی و نوشابه 
هم به حداقل برسد. درنهایت اگر به تنهایی نتوانستی این مشکل را حل کنی، حتما از یک 

مشاور کمک بگیر.

نسترن رضوی| خبرنگار 

»اعتمادبه‎نفس داشــته‎باش!« قبول ولی چطــوری؟ اصلا چی  

هست این اعتمادبه‎نفس؟ چرا تا چندسال پیش اسمی ازش نمی‎شنیدیم؟ 

یکهو سروکله‎اش از کجا پیدا شد؟ اگر این سوال‌ها دغدغه شما هم هست، آدرس را درست 

آمده‎اید. توی دورهمی تلفنی این هفته‎مان بــا مهمانان جوانه درباره همین چیزها صحبت 

کرده‎ایم. اعتمادبه‎نفس از کجا می‎آید و چطور می‎توانیم در خودمان تقویت‌اش کنیم؟

بعضی وقت‎ها هم 
اعتمادبه‎نفس آدم درمعرض 
خطر قرار می‎گیرد؛ مثلا من 
موقع انتخاب رشته‌ حسابی 
با چالش مواجه شده‎بودم. 
بین دوتا رشته مانده بودم. 

پدرومادرم راهنمایی‌ام کردند 
و اجازه دادند تصمیم نهایی را 
خودم بگیرم که این کار کمک 

کرد اعتمادبه‎نفسم برگردد

  17 ژوئن )۲۸ خرداد( 

روز جهانی بیابان‌زدایی است


