
کشور ارمنستان در همسایگی ایران قرار دارد اما بخش بزرگی از فرهنگ این مردم برای 
ما ناشناخته است. شــهر زیبای »ایروان«، پایتخت این کشور به شــهر صورتی جهان مشهور است چون 

نمای بیشتر ساختمان‌های این شهر از ســنگ‌های آتشفشانی ساخته شده که به‌مرور زمان و با تابش نور 
خورشــید، به‌رنگ صورتی درآمده‌اســت . بازی شــطرنج در این کشــور از اهمیت زیادی برخوردار است تا 

جایی ‌که یکی از واحدهای درســی مدارس است. لباس پوشیدن مردم ارمنســتان طبق  مقررات اجتماعی 
است و کمتر کسی را با پوشــش‌های نامتعارف در خیابان می‌بینید. در جشن‌ها مردم لباس‌های سنتی به تن 

می‌کنند که شباهت زیادی به لباس‌های سنتی مردم‌ آذری‌زبان کشورمان دارد. هر یک از رنگ‌ها در پوشش این 
مردم نمادی از یک ویژگی است؛ مثلا نارنجی بیانگر فروتنی، 

قرمــز نشــان‌دهنده رشــادت و آبــی به‌معنای عدالت اســت. 
لباس زنان و مــردان بــا گلدوزی‌های زیبا و طراحی‌های شــاد 

تزیین شده‌اســت. مردم ارمنســتان به‌ویژه در نواحی روستایی، 
بسیار مهمان‌نواز هستند. اگر برای شام به خانه‌ یک ارمنی دعوت 

شدید، آمادگی خوردن غذای زیادتر از حد معمول را داشته‌باشید. 
امتحان کردن همه غذاها مودبانه تلقی می‌شــود چــون میزبان مدت 

زمان زیادی را صرف پخت و تهیه آن‌ها می‌کند.

4

ن(
وانا

وج
ژه ن

 )وی
وانه

ج

گالری

بدانیم 

سفرنامه

 زندگی‌سلام
  دوشنبه

    11 اسفند  1399    
 شماره 1830 

AFP :عکس از

کشوری با پایتختی صورتی رنگ! 

فاطمه قاسمی| روزنامه نگار

فستیوال زمستانه و مجسمه ‎های یخی در چین

گپی خودمانی درباره احساس حسادت، تبعات و راه های مدیریت کردنش 

رقابت یا حسادت؟ مسئله این است   

 7 تکنیک 
برای ترک عادت های بد 

     عادت بد می‌تواند تماشــای وســواس‌گونه فیلم و ســریال باشد 
یا ناخن جویدن یــا وقت‌وبی‌وقت تنقلات خــوردن. بعضی از این 

عادت‌ها به جســم‌مان ضــرر می‌زننــد و برخــی انرژی مــا را هدر 

می‌دهند و مانع رسیدن به اهداف‌مان می‌شوند. اگر شما هم از آن 

دسته افرادی هســتید که می‌خواهید عادت بدی را ترک کنید، 

این چند روش ساده و کلیدی را دنبال کنید.

سنگ بزرگ نشانه نزدن است قدم‌‎به‌قدم شروع کنید و تنها روی یک عادت متمرکز شوید. 1
از کوچک‌ترین عادت با ساده‌ترین شیوه ترک شروع کنید. می‌توانید 
فهرستی از عادت‌های بد تهیه کنید و با هربار خط‌خوردن یک عادت 

از فهرست، سراغ مورد بعدی بروید.

کی، کجــا، چــرا، چقــدر و چگونــه عــادت بدتــان را انجام 2 عادت بدتان را تحلیل کنید
می‌دهید؟ نقاط مثبت و منفی ترک یا ادامه آن عادت بد را بنویسید. 
پاسخ به این ســوال‌ها و فکر کردن درباره دلیل ترک رفتار می‌تواند 
کارتان را برای کنارگذاشتن آن آسان‌تر کند. مثلا ممکن است عادت 
رفتاری تکان دادن مداوم پا، راهی باشد برای کنار آمدن با استرس که 

در این‌‎صورت برای رفع استرس باید کاری بکنید.

پیشرفت‌تان را پیگیری کنید پس از شناســایی مشــکل، روی راه‌حــل تمرکز کنیــد. برای 3
خودتان یک تاریخ تعیین کنید و با رسیدن به آن، میزان پیشرفت‌تان را 
بسنجید. بازه زمانی تعیین کردن، به شما کمک می‌‎کند که میزان کارایی 

راه‌‎حل‎تان را بفهمید. شاید گاهی لازم باشد راه‌‎حل‌ را تغییر دهید.   

این یکی از بهترین روش‌ها برای ترک عادت بد است. مثلا به‌جای ناخن جویدن، دست‌تان 4 عادت‌های بد را با عادت خوب جایگزین کنید
را به کاری بند کنید یا اگر عادت دارید که با دیدن ظرف تنقلات روی میز ناخواسته به طرفش بروید، 

جای آن را تغییر بدهید تا دور از چشم‌تان باشد.

بهتر اســت به‌اتفاق یک دوســت، عادت منفی‌تان را ترک کنید. این‌طــوری می‌توانید در 5 تنها نباشید
راهی که پیش‌رو دارید، تشویق‌‌کننده همدیگر باشید و پیشرفت‌تان را‌ با هم جشن بگیرید. همچنین 
می‌توانید هر زمان که تصمیم به ترک عادتی گرفتید، با افراد نزدیک و صمیمی درباره آن صحبت 

کنید، این کار شما را مسئولیت‌پذیرتر و موفقیت شما را بیشتر می‌کند.

صبوری کنید فراموش نکنید که عادت بد، یک‌روزه شکل نگرفته‌است پس نباید توقع داشته‌‎باشید که 6
در زمان کوتاه از شرش خلاص شوید. در راه ترک عادت بد، انتظار لغزش‌ هم داشته‌‎باشید و خطاها 
را برای رها کردن راهی که درپیش گرفته‌‎اید، بهانه نکنیــد. آن‌هایی که موفق به ترک عادت‌های 

بدشان شده‌اند، چندین‌بار سعی کرده و شکست خورده‌اند.

مغز با پاداش، انگیزه می‌گیرد شاید بگویید ترک عادت بد، خودش یک پاداش است. بله، درست است ولی نباید فرصت 7
جشن گرفتن را از دست بدهیم. انگیزه داشتن در ادامه راه‌مان بسیار مهم است 

و بدون آن هیچ عادتی ترک نخواهدشد. برای خودتان 
یک جایزه روزانه، هفتگی یا ماهانه درنظر بگیرید؛ 
مثل دیدن یک فیلم، گردش با یک دوســت و هر 

چیز دیگری که برای شما لذت‌بخش است.

  reachout :منبع

دورهمی

  حسادت؛ حسی طبیعی

 اما خطرناک

الناز حجازی  |    13ساله 

اگر واقع‌بینانه نگاه کنیم، 
همــه تا‌به‌حــال احســاس 
حسادت را تجربه کرده‌ایم. 
یکی از مهم‌ترین مــواردی که 
بین ما نوجوانان باعث بروز حسادت 
می‌شود، رقابت‌های شدید تحصیلی و نمره است. البته فکر 
می‌کنم این موضوع تا مقاطع بالاتر، حتی کنکور و دانشگاه 
هم ادامه داشته ‌باشد و نباید خیلی حساس باشیم بلکه باید 
فقط به هدف‌مان فکر کنیم. من فکر می‌کنم حســادت یک 
حس درونی است که اگر بتوانیم آن را کنترل و هدایت کنیم، 
باعث پیشرفت در زندگی می‌شود. موقعیت‌های زیادی برای 
حسادت کردن وجود دارد. حتی گاهی‌ نمی‌دانیم که چرا به 
یک فرد حسودی می‌کنیم اما این حس را درون خود داریم و 
اذیت‌مان می‌کند. من سعی می‌کنم وقت‌هایی که دچار این 
احساس می‌شوم، اول علتش را پیدا کنم و بعد آن را به رقابت 
یا حتی مشارکت تبدیل کنم. برای مثال وقتی که می‌بینیم 
یکی از دوســتان‌مان درس‌ها و نمراتش از ما بهتر است، چه 
اشــکالی دارد که از او بخواهیم ما را راهنمایی کند و حتی با 

یکدیگر درس بخوانیم؟

  آدم حسود آرامش ندارد

ستایش علی‌پور| 12ساله 

بیــن مــا نوجوانــان نمــره 
مناســب،  ظاهــر  خــوب، 
وســایل  برخــی  داشــتن 

و امکانــات باعــث می‌شــود کــه فکــر کنیــم دیگــران از ما 
خوشبخت‌تر هســتند و به آن‌ها حســودی کنیم. متاسفانه 
این روزها مــا آدم‌های ظاهربینــی شــدیم و خیلی‌وقت‌ها 
این ملاک‌ها احســاس حســادت یا حتی قضــاوت را در ما 
برانگیختــه می‌کنــد درحالی‌که هیــچ کدام‌‌مــان از درون 
زندگــی هــم ‌اطلاعــی نداریــم. حســادت گاهــی عواقب 
خطرناکی دارد؛ مثلا ممکن اســت باعث بروز عصبانیت و 
پرخاشگری شود و اعتماد به ‌نفس و آرامش‎مان را تحت‌تأثیر 
قرار بدهــد. بعضی‌وقت‌ها هــم به‌جای این‌ کــه از موفقیت 
دیگــران درس بگیریــم و تلاش کنیــم که به آن‌هــا نزدیک 
شــویم، حســادت ما را از آن‌ها دورتر می‌کنــد. به‌نظرم آدم 
حسود هیچ‌وقت در زندگی‌اش آرامش ندارد و مدام نگران 
است. خب البته این حس غریزی را نمی‌توانیم از خود دور 
کنیم اما راه‌هایــی برای کنترل کردنش وجــود دارد. مثلا 
باید به خودمان یادآوری کنیم که آدم‌ها با هم فرق دارند و 

نباید خودمان را با دیگری مقایسه کنیم.

  مقایسه ممنوع!

نادیا وحیدی  |14ساله 

این‌روزها‌ ظاهر افراد خیلی 
گول‌زننــده اســت و باعــث 
تحریــک حس حســادت در 
ما می‌شــود. حتــی بعضی‌ها‌ 
آن‌قدر غرق حسادت می‌شوند که 
احساس افسردگی می‌کنند و به هیچ‌وجه نسبت به خود و 

داشته‌های‌شان احساس رضایت ندارند.
 یکی از مــواردی که باعث بروز حســادت زیــاد در بین ما 
نوجوانان شــده، داشــتن گوشــی‌های هوشــمند است. 

به‌ویــژه حــالا کــه مدرســه‌ها به‌صــورت آنلایــن برگــزار 
می‌شود و باید به این گوشی‌ها دسترســی داشته‌باشیم. 
گاهی هــم بعضی‌هــا را می‌بینیم کــه می‌گوینــد با فلانی 
درحــال رقابت‌اند و حتی برچســب رقابت ســالم را به آن 
می‌زننــد امــا خودشــان بهتــر می‌دانند که این احســاس 
حســادت اســت و متاســفانه اگر ادامــه‌دار شــود، آدم را 
نابــود می‌کنــد. مــن فکــر می‌کنــم حســادت خواســته یا 
ناخواســته بــرای هرکســی پیــش می‌آیــد اما باید ســعی 
کنیــم که خودمان را بــا دیگران مقایســه نکنیــم و در این 
بین راهنمایی گرفتن از بزرگ‌ترها مثل والدین و مشــاور 
مدرســه بســیار موثر خواهد بود. به‌‌ هرحال آن‌هــا تجربه 
بیشتری در زندگی دارند و می‌توانند ما را در کنترل این 

احساس کمک کنند. ‌

   kojaro، madlovelyworld :منابع

سبزانگشتی 

دوست ما و دشمن طبیعت 

رفقا سلام!
چند وقت پیش سازمان ملل در »هیروشیما«ی 

ژاپن جشنواره نقاشی صلح برپا کرد. بچه‌ها و نوجوون‌ها 

از 19 کشور تو این مسابقه شرکت و آرزوها و رویای‌های 

صلح‌آمیزشون رو نقاشی کردند. چند تا داور بین‌المللی این آثارو از لحاظ 

زیبایی‌شناسی بررسی کردن و 12 اثر از سرتاسر جهان برگزیده شد. پنج 

شماره پیامک 2000999تا از این برگزیده‌ها رفقای ما بودن که حسابی بهشون افتخار می‌کنیم.
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000  

 
نسترن رضوی|خبرنگار

مدرســه  امتحانــات  در  کنیــد  فــرض 

دوســت‌تان از شــما نمره بالاتری گرفته ‌اســت، چه 

احساســی پیــدا می‌کنیــد؟ حســادت می‌کنیــد یا 

برای امتحان بعدی بیشــتر تلاش می‌کنید؟ رقابت 

و حســادت دو روی یک سکه هســتند که ما هر روز 

در موقعیت‌های مختلف با آن‌ها رو‌به‌رو می‌شــویم. 

به‌نظر شما چه چیزهایی در یک فرد باعث می‌شود 

که بــه او حســادت کنیم؟ دورهمــی این هفتــه را با 

توافق بچه‌ها به صحبت کردن درباره همین موضوع 

اختصاص دادیم. آن‌هــا گفتند که در چه زمان‌هایی 

بیشتر احساس حسادت سراغ‌شان می‌رود و چگونه 

با آن برخورد می‌کنند.

داده تصویری 

ماه‌هــای اولیه بعــد از شــیوع ویروس 
کووید-19، بارها شنیدیم و خواندیم 
کــه ایــن ویــروس گرچــه زندگــی مــا 
انســان‌ها را حســابی به‌هــم ریختــه 
ولــی به‌دلایــل مختلــف جان تــازه‌ای 
در بدنِ کرخــت طبیعت دمیده شــده 
وحشــی  حیوانــات  عکــسِ  ‌اســت؛ 
را دیدیم کــه با خیــال راحــت و بدون 
ترس از آدم‌ها و خودروها در شهرهای 
قرنطینه‌ شــده قدم می‌زدنــد. خبرها 
اعلام کردند که به‌دلیل تغییر ســبک 
زندگی یعنی کاهش ترافیک هوایی، 
کاهش پالایــش نفت و کاهــش تولید 
سوخت زغال‌ســنگ، انتشار گازهای 
گلخانه‌ای کمتر شــده ‌است و طبیعت 
یک نفسِ راحت می‌کشد اما این همه 

ماجرا نیست. مصرف بیشــتر آب، اســتفاده از مواد ضدعفونی‌کننده شیمیایی و پلاستیک، 
روی دیگر سکه است. خب چه کاری از دســت ما برمی‌آید؟ پای سلامتی‌مان درمیان است و 

چاره‌ای نداریم جز تن دادن به مصرف 
زیاد آب و شــوینده‌ها. درســت اســت 
ولی این روزهــا از بعضی‌های‌مان یک 
اشتباه مهلک ســر می‌زند که طبیعت 
و درنتیجــه خودمــان را حســابی توی 
دردســر می‌اندازد؛ رها کردن ماسک 
و دســتکش در فضاهــای عمومــی. 
از  کــه  یک‌بارمصــرف  ماســک‌های 
پلی‌پروپیلن ســاخته شــده‌اند، بسیار 
ظریــف هســتند و به‌ســرعت تکه‌تکــه 
و متلاشــی می‌شــوند. وقتــی ایــن 
ماســک‌ها را در جایــی غیــر از ســطل 
زباله می‌اندازیم، وارد کانال‌های آب 
می‌شوند و از چرخه غذایی دام‌ها سر 
درمی‌آورند؛ در این‌صورت نه‌تنها خطر 
آلودگی به ویروس از ما دور نمی‌شــود 
بلکه خطر تازه‌ای وارد زندگی‌مان می‌کنیم؛ آلوده شدن آب‌ها، گیاهان، حیوانات و درنتیجه 

صدمه زدن به خودمان.


