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نمایش موتورسواران بدلکار، لیسبون

اطلاعات عمومی

رفقا سلام!
بعضی‌ها کوچیک شدن و عمر بعضی‌های دیگه به‌سر اومد. به‌ همین به سروگوش خودشون کشیدن؛ بعضی‌ها پس‌وپیش شدن، روزنامه خراسان پیش اومده، همه صفحه‌ها دستی این شکلی دیدین؟ به‌دلیل تغییراتی که تو تعجب کردین جوانه رو این‌جا و 

هفته، فقط پنج شنبه‌ها می‌بینین  از جمله رفاقت‌مون، سرجاشه.می‌زنیم. با یه‌سری از ستون‌ها هم خداحافظی کردیم اما بقیه چیزها و به‌جای تک صفحه آخر، تو دو صفحه وسط زندگی‌سلام باهاتون گپ دلیل از این به‌بعد ما رو به‌جای سه روز در

تلفن تحریریه 05137634000  شماره تلگرام 09354394576شماره پیامک 2000999

  زندگی‌سلام
  پنج شنبه

   ۲۲مهر  ۱۴۰۰    
  شماره ۱۹۹۵

نابینایی را بهتر بشناسیم 

نادرست    نابینا یعنی کسی که همه‌چیز را  سیاه می‌بیند.1

درست بسیاری از افراد نابینا درصدی از بینایی 

دارند. پس وقتی کسی به شما می‌گوید نابیناست 

اما چیزهایی را در اطرافش تشخیص می‌دهد یا قادر 

به درک نور است، نباید تعجب کنید. درواقع موضوع 

به علت نابینایی برمی‌گردد؛ بعضی بیماری‌ها بر 

بینایی مرکزی تأثیر می‌گذارند و بعضی دیگر بر دید 

محیطی و همه افراد نابینا مثل هم نیستند.

ــرای زنــدگــی به  نــادرســت   افـــراد نابینا ب دیگران وابسته‌اند.۲

 درست   افراد نابینا تقریبا همه کارها را می‌توانند 

به طور مستقل انجام دهند و فقط شیوه‌شان متفاوت 

اســت. آن‌هــا در تشکیل خــانــواده، شغل، ورزش، 

مسافرت و هر کار دیگری مشکلی ندارند چراکه 

از طریق آمــوزش، توان بخشی و تجربه می‌توانند 

مهارت‌های لازم را به‌دست آورند.

نــادرســت   افـــراد نابینا در دیگر حــواس  پنجگانه قدرت ویژه‌ای دارند.۳

درست   ماجرا در این باره کمی پیچیده است. افراد 

نابینا یاد می‌گیرند که از دیگر  حواس خود برای 

درک محیط پیرامون استفاده کنند مثلا با گوش 

دادن به صدای خودرو‌ها به‌خوبی جهت‌یابی کنند. 

همچنین مغز کسانی که از بدو تولد نابینا هستند، 

از قسمت مربوط به بینایی به‌ نفع حس شنوایی 

استفاده می‌کند که باعث حساسیت شنیداری 

بیشتر در آن‌ها می‌شود اما همیشه این‌طور نیست. 

حــواس  تقویت  و  تمرین  بیشتر  مسئله  ــع  درواقـ

پنجگانه است تا داشتن قدرت‌های ویژه. 

نادرست افراد نابینا نمی‌توانند از فناوری  استفاده کنند.۴

درست افراد نابینا می‌توانند از رایانه، تلفن همراه 

و دیگر فناوری‌ها استفاده کنند. درواقع نابینایان 

نرم‌افزارها  بلکه  نیستند  فناوری دور  از  نه ‌تنها 

ــادی وجــود دارد که به آن‌هــا کمک  و امکانات زی

می‌کند به‌طور مستقل و باکیفیت بهتری زندگی 

کنند. 

 
الهه توانا| روزنامه نگار

امروز در تقویم جهانی روز عصای سفید است. حدود 100 سال پیش، عکاسی انگلیسی به‌نام 

»جیمز بیگز« براثر یک حادثه، بینایی‌اش را از دست می‌دهد. جیمز خیلی زود می‌فهمد اگرچه 

این اتفاق زندگی‌اش را دگرگون کرده ‌است ولی باید خودش را با آن وفق بدهد. پس به‌عنوان 

اولین قدم، چوب‌دســتی‌های پیاده‌روی‌اش را رنگ سفید می‌زند تا شــب‌ها که از خانه بیرون 

می‌رود راننده‌ها او را ببینند. این اقدام ساده به‌زودی فراگیر می‌شود و راه خودش را در زندگی 

نابینایان بسیاری در سراســر جهان باز می‌کند. حالا عصای ســفید تکامل پیدا کرده است و 

نابیناها امکانات بیشتری برای بهتر زندگی کردن دارند ولی هنوز اطلاعات نادرستی درباره 

نابینایی وجود دارد که گاهی برای آن‌ها مشکل‌زا و ناراحت‌کننده می‌شود. امروز افسانه‌ها و 

واقعیت‌ها را درباره نابینایی با هم مرور می‌کنیم.

کلاس زبان

سفرنامه

فیلم بردار باید یک مشاهده گر خوب باشد! 
ساعد نیک ذات، فیلم بردار فیلم های »نفس« و »تیک آف« از چم وخم حرفه اش می گوید 

نسترن رضوی| روزنامه نگار

من کی‌ام؟

 ساعد نیک‌ذات هستم، متولد مرداد۱۳۴۲ 
در بنــدر بوشــهر و دارای مــدرک درجــه یک 
هنر. مــن در خانــواده‌ای بــزرگ شــدم که به 
هنــر علاقــه داشــتند. پــدرم شــعر می‌گفــت 
و تئاتــر کار می‌کــرد و مشــوق مــن در انجــام 
فعالیت‌های هنــری بود. ســال 47 پدرم یک 
پروژکتور خریــد و روی دیوار گچــی خانه‌مان 
فیلــم پویانمایــی پخش کــرد. از همــان موقع 
دنیای تصویــر درهای خود را به‌‌ســوی من باز 
کــرد و تا‌امروز ادامه داشــته اســت. حرفه من 
هم اکنــون مدیریــت فیلم‌بــرداری فیلم‌های 
سینمایی اســت و درکنار آن تدریس عکاسی 

و فیلم‌برداری هم انجام می‌دهم.

چطور وارد حرفه فیلم‌برداری شدم؟

ابتــدا در »انجمــن ســینمای جوانــان ایــران« 
دوره‌هایی را گذراندم و کارم را با ســاخت فیلم 
کوتاه آغاز کــردم. برای دو فیلم کوتــاه »آرزو« و 
»دوباره بر خاک« در جشنواره‌های بین‌المللی 
جایــزه گرفتــم. ســپس در ســال 72 به‌عنوان 
دســتیار اول و برنامه‌ریــز در کنــار »ابوالفضــل 
جلیلــی« وارد ســینمای حرفــه‌ای شــدم. در 
ســال 76 فیلم »زمانی برای مســتی اسب‌ها« 
را به‌عنوان فیلم‌بردار مســتقل کار کردم که در 
جشنواره کن 2000 جایزه دوربین طلایی را 

برای سینمای ایران به‌ارمغان آورد.

و  ویژگی‌ها  چه  باید  فیلم‌بردار  یک 

مهارت‌هایی داشته‌باشد؟

فیلم‌بردار باید مشاهده‌گر خوبی باشد و تنها به 
دیدن کفایــت نکند. برخلاف تصــورات برخی 
افراد ورود به‌حرفه‌های هنری آســان نیســت و 
نیاز بــه دانش‌هــای عمومی و تخصصــی دارد. 
برای مثال یک فیلم‌بردار باید فیزیک کاربردی 
نور را بداند، عکاســی بلد باشــد، طراحی نور و 
نورپردازی را به‌درستی انجام دهد و درکنار آن 
علاوه‌بر بالا بردن دانــش تئوری و تجربه عملی 

خلاقیت هم داشته‌باشد.

گفته  کسی  چــه  بــه  فیلم‌برداری  مدیر 

می‌شود؟

مدیر فیلم‌برداری به کسی گفته می‌شود که وظیفه 
تبدیل واژه‌های فیلم‌نامه را به‌تصویر برعهده دارد. 
انتخاب نوع دوربین، ابزار فیلم‌برداری و شیوه‌های 
نورپردازی از مسئولیت‌های دیگر مدیر فیلم‌برداری 
اســت. در بعضی فیلم‌ها از چند دوربین اســتفاده 
می‌شــود، در این حالــت مدیر فیلم‌‌برداری پشــت 
دوربین اصلی می‌نشیند و سایر دوربین‌ها دراختیار 
دستیارهاست که مدیر فیلم‌برداری آن‌ها را کنترل 
می‌کند. خلاصــه بگویم بــه مدیــران فیلم‌برداری 

می‌گویند جادوگران سینما!

شما چطور می‌توانید همکار من شوید؟

رشــته  می‌تواننــد  علاقه‌منــدان  اکنــون  هــم 
فیلم‌بــرداری را در دانشــگاه‌ها دنبــال کننــد اما 
تحصیــل به‌تنهایــی کافــی نیســت. ورود بــه این 
حرفــه نیازمنــد تجربــه عملــی زیــادی اســت که 
در دانشــگاه‌ها آن‌چنان کــه باید به ایــن موضوع 
پرداختــه نمی‌شــود. بنابراین خودتــان باید وارد 
عمل شوید. این روزها هیچ بهانه‌ای برای ‌پیشرفت 
نکــردن پذیرفته نیســت چراکه امکانــات زیادی 
در اختیــار شماســت. بــرای مثــال می‌توانیــد با 
تلفن همراه خود یک فیلم بســازید و به‌راحتی در 
شبکه‌های اجتماعی به‌نمایش بگذارید. پیشنهاد 

می‌کنم درکنار کتاب‌ها جست‌وجو در اینترنت 
و شــرکت در کارگاه هــای معتبــر را فرامــوش 
نکنید. بــرای موفقیت در این حرفــه باید به‌روز 

باشید، تلاش کنید و خلاقیت داشته‌باشید.

چه آینده‌ای پیش‌روی یک فیلم‌بردار 

است؟

متأسفانه چندسالی است دیگر سینما در مسیر 
درســتی رو‌به‌جلو نمی‌رود و این موضوع باعث 
نگرانی سینماگران و ســایر بخش‌های هنری 
شده‌اســت. صادقانه بگویم درســایر کشــورها 
فیلم‌برداری شــغل خــوب و درآمدزایی اســت 
اما در ایران با دو مشــکل اساسی مواجه ‌است: 
یکــی ورود غیرقانونی بــه این حرفــه و  دیگری 
وابســتگی ســینما به بودجه دولتی. مورد اول 
باعث افت کیفی و فنی فیلم‌برداری و مورد دوم 
باعث مقطعی شدن تولید فیلم شده‌است یعنی 
بودجه‌ای برای ساخت یک فیلم داده می‌شود و 
پس از آن تا چند ماه دیگر سینما راکد می‌ماند. 
البته در این بین ســینمای خانگی توانســته از 
شدت این رکود کم کند. پیشنهاد می‌کنم اگر 
به این حرفه علاقه‌مند هستید، درکنارش منبع 
درآمد دومی داشته‌باشید البته فراموش نکنید 
راه همیشــه برای کســانی که با تکیه بر تلاش، 

نبوغ و خلاقیت قدم برمی‌دارند، باز است. 

زبان عکاسی 

کیفیت نور

نــور علاوه‌بر مرئــی و مســتعد کردن ســوژه بــرای عکاســی، کارکردهای 
دیگری هم دارد. نشــان دادن حجم، عمق و حالت دادن به عکس ازجمله 
مهم‌ترین این کارکردهاست. فضایی که نور از روبه‌رو در قاب می‌سازد با نور 
جانبی، پشت، بالا یا پایین کیفیت یکسانی ندارد. این فضا همان محرکی 
است که عکاس را به ثبت قابی وامی‌دارد. درواقع عکاس بیشتر از سوژه، 
تحت‌تأثیر فضایی است که ســوژه را احاطه کرده‌است. چه بسا فارغ از این 
فضا، رغبتــی هم برای ثبت عکس نباشــد. عکس عاطفه گــرای دقیقی به 
مخاطب نمی‌دهد تا بفهمد چرا این نور ازنظر عکاس ثبت‌کردنی بوده‌است. 
عاطفه لازم دارد تا بیشتر روی اتمسفر فضایی تمرکز کند که او را مجذوب 
کرده‌اســت. وقتی دلیل ملمــوس برانگیخته شــدن در این فضــا را بداند، 

می‌تواند زاویه قوی‌تری برای شات زدن پیدا کند.

سمبل‌های عکاسی

عکاســی لزوما ارائــه المثنایی از واقعیت نیســت. موقعیتی کــه در دنیای 
واقعی برای‌تان میخکوب‌کننده است، باید اول به زبان عکس درآید و بعد 
ثبتش کنید. واقعیت در عکاسی به کمک ســمبل‌ها نشان داده می‌شود. 
ناآگاهی از این اصل، مانعی جدی بر سر راه ارائه موثر عکس است. به‌طور 
مثــال نورهایی که پایین و ســمت چپ قــاب عاطفه می‌بینیــم، نقطه قوت 
کارش است. انگار چشــمه‌ای از نور روی تخته سنگ‌ها روان است. کمک 
گرفتن از ســایه و نیم‌ســایه، این وجه عکس را می‌تواند بیشــتر توی چشم 
بیاورد. ســمبل‌ها عاطفه را به انتقال نگاهش نزدیک‌تر می‌کنند. همانند 
صداها و واژه‌هایی که در گفت‌وگــو و متن برای رســاندن مفاهیم خاصی 
به‌کار می‌روند. همان‌گونه کــه هیچ‌کس نمی‌تواند بدون تســلط و احاطه 
بر معانی و موارد اســتفاده کلمات، نویسنده خوبی باشــد، توانمندی یک 
عکاس هم به فراگیری نحوه استفاده از سمبل‌های عکاسی بستگی دارد. 

ســمبل‌های اصلی عکاســی نور، رنگ، کنتراست، ســیاه و سفید خالص، 
پرســپکتیو، وضوح و عدم‌وضــوح اســت. اســتفاده ماهرانه و به جــا از این 
سمبل‌ها، واقعیت را به‌طرز موثری درقالب تصویر بیان می‌کند. اصول این 
شیوه بیان ، بی‌شباهت به اصول ترجمه از زبانی به زبان دیگر نیست. ترجمه 
تحت‌اللفظی یک متن اثری نارسا، سنگین و غیرقابل هضم ارائه می‌دهد اما 
اگر مترجم خودش را از قیدوبند ترجمه لفظ‌به‌لفظ آزاد کند، می‌تواند در 
القای روح و معنای متن اصلی به خواننده موفق باشد. از عاطفه می‌خواهم 
تا دوباره خودش را در محیطی تصور کند که عکس گرفته‌است. چه‌چیزی 
در آن محیط او را وسوسه کرد تا عکسی بگیرد؟ آیا وقتی این قاب را می‌بیند، 
همان احساس در او ایجاد می‌شود؟ کدام سمبل عکاسی درخدمت انتقال 

نگاهش است؟

پاییز
باران احمدی |  15ساله

صــدای بــاد را می‌شــنیدم کــه بر 
پنجره اتاقم می‌کوبید. انــگار خبر مهمی برایم 
داشت. با تمام وجود می‌خواستم در را بگشایم و 
از باد عجول بپرسم چه خبر شــده ولی مادرم از 
این کارم خوشــش نمی‌آمــد. روی زمین، کنار 
پنجره نشستم و به آســمان خیره شدم. ابرهای 
ســفید و خاکســتری در دوردســت‌ها به چشم 
می‌خوردند. می‌شنیدم که باد مرا به سوی خود 
می‌خواند. دیگــر تاب نیاوردم. بــا همان لباس 
نازک تابستانی از خانه بیرون دویدم و باد دست 
نوازشــش را بر موهایم کشــید. قلب و تنــم را با 
ســرمای وجودش لرزاند و فورا رهایــم کرد. راه 
افتاد میان شاخه‌های درختان، آوایی دلنشین 
ســرداد و رقصید. آســمان، خوب می‌دانست تا 
آمدنش چیزی نمانده‌است. با لبخندی شیرین 
بــر گوشــه لــب، بــاد را مأمــور کرده‌بود تــا خبر 
رســیدنش را بــه مردمــان شــهر بدهــد. روحم 
آمدنش را احساس کرد. بله، اشتباه نمی‌کردم؛ 

او آن‌جا بود. هنگامی که درختان همچون مادرانی 
دلسوز کودکان ســبز و زردشــان را درآغوش نگه 
داشته‌بودند، او با دامن دنباله‌دارش از راه رسید. 
آه! چقدر جدایــی برای درختان مــادر آزاردهنده 
بود. او آمده‌بود و کودکان ســبز و زرد درختان را با 
خود می‌برد. عجیب آن‌که برگ‌ها به اســتقبالش 
می‌رفتند و مادران‌شان را تنها می‌گذاشتند. چقدر 
دوست داشتم تنه سردشــان را درآغوش بگیرم و 
بهشان بگویم روزی دوباره ســبز خواهندشد. ای 
کاش می‌توانســتم با درآغوش کشیدن‌شــان غم 
قلب‌های‌شــان را کاهش دهم. اگر آسمان با نگاه 
حکیمانه‌اش بــه من یــادآوری نمی‌کــرد که هیچ 
راهــی جــز صبــوری و نگریســتن نیســت، حــالا 
درآغــوش درخت‌هــا بــه درددل‌شــان گــوش 
ســپرده‌بودم. پاییز بــا هیاهو بر تخت ســلطنتش 
نشست و حاکمیتش را آغاز کرد. پرنده‌ها همراه باد 
نغمه‌های پاییزی ســرمی‌دادند و من به تابســتان 
می‌نگریســتم که چطور رختش را جمع می‌کند و 
جایش را به پاییــز می‌دهد. باد غــم و دلتنگی را با 

خود برد و  پاییز با آوای باران و شادی آغاز شد.

 پیراشکی مادر
 و پیتزای مخلوط پدر حلالت! 

  ‌جوانه، چرا پاییز این‌قدر طرفدار داره؟ 
دل‌مون گرفت از این هوا، از زود تاریک شدن، 

اصلا شما یک مزیت پاییز رو بگو.

    اولا خدماتی که این فصــل زیبا به ادبیات 
فارسی به ویژه ادبیات عاشقانه و کپشن‌نویسی 
اینســتاگرامی کرده، باباطاهرعریــان نکرده. 
اصلا پاییز،  شاعرپرور سرخورده. بعدشم فقط 
این نیست. پاییز زیباست چون با یک هودی که 
می‌پوشــی راحت 20کیلو وزنــت کمتر معلوم 

می‌شه. آیا این کم‌چیزیه؟

  ‌جوانه عزیز، پاییز شده و من احساس 

می‌کنم باید شاعر بشم، چی کار کنم؟

    بله شــاهد از غیب رسید، دیدین گفتم پاییز 
زمینه افزایش ســرانه شــاعران کشــور رو فراهم 
می‌کنه؟ خب برای شاعر شــدن شما به یک عدد 
پاییز، کمی نظاره کردن به برگ درختان و درنهایت 
یک کپشن ســاده که هی با ســه نقطه و اینترزدن 
الکی گشادش کنین، نیاز دارین. تبریک می‌گم، 
شما شاعر شدین. محض محکم‌کاری یک عکس 

لیوان چای هم کنار کپشن بذارین، تمومه کار.

  ‌جوانه جون تو به این خوبی تا حالا دروغ 

هم گفتی؟

    بله متأسفانه. هربار که جمله »شرایط سایت 
را با دقت خواندم و قبول دارم« رو تیک زدم، الکی 

بوده ماجرا.

ــاش بگو این فکر و خیال‌های    ‌جوانه زودب

عجیب و منفی در طول روز کجا هستن که شب 

دقیقا موقع خواب میان سراغ آدم؟

     در طول روز که شــما مشــغول تماشای 
فیلم، فوتبال و کشتی و ســریال هستین افکار 
هم با شــما در حــال تفریح و گردش هســتن، 
منتها برخلاف شــما اون‌ها شب نیاز به خواب 
ندارن و طبیعتا نمی‌ذارن شــما هــم بخوابین 
ین‌کــه نصــف شــب  ش می‌شــه ا کــه نتیجــه‌ا
 براتون ســوال پیش میــاد چــرا پنگوئن‌ها زانو

 ندارن؟

  ‌جوانه متأسفانه امروز فهمیدم نمی‌تونم 

کشتی‌گیر بشم، چون شیر مادر که نخوردم 

ــدرم هم  ــدم، پـ ــزرگ شـ ــا شــیــر خــشــک بـ و ب

حوصله نداشت هی نون بسته‌ای به ما می‌داد 

بخوریم. 

    خب شما کشتی‌گیر شو، اگه قهرمان شدی 
می‌گیم استاد عامل بگن پیراشکی  مادر و پیتزای 

پدر حلالت.     

بدانیم

آثار شما 

بگونگو

با حس گزنده طردشدن چطور کنار بیاییم؟ 

نرگس عزیزی | کارشناس‌ارشد مشاوره 

وقتی نوجوان هستیم، در کنار دوستان‌مان 

حس بهتری داریم، کامل‌تر هستیم، بیشتر از 

هر وقــت دیگــری خودمــان هســتیم و لذت 

زندگی را بهتر تجربه می‌کنیم. با توجه به این 

نکات،  وقتی دوستی ما را رها می‌کند، رفاقت 

را به‌هــم می‌زنــد و به‌اصطــاح مــا را طــرد 

می‌کنــد، حال‌مان می‌تواند به‌شــدت خراب 

شود. در این مطلب می‌خواهیم نکاتی را مرور 

کنیم کــه در روزهای تلخ و تــار به‌هم خوردن 

بهتــر اســت درنظــر  رابطــه‌ای صمیمانــه 

داشته‌باشیم.

    این 2بخش مهم را دریابید

در روزهــای دشــوار بعــد از به‌هــم خــوردن 
رابطــه‌ای صمیمانــه لازم اســت از دو نظــر بــه 

وضعیت خودتان توجه داشته‌باشــید: 
آن چه احســاس می‌کنیــد و آن چه 

دربــاره اش فکر می‌کنیــد. رابطه 
بین این دو بخش، متقابل اســت. 

برای همین هــم تغییر در یک بخش 
باعث تغییر در بخش دیگر می‌شــود. اما 

در این دو بخــش چه کارهایــی می‌توانیم 
انجام دهیم؟

    احساسات را جدی بگیرید

بســیاری از افــراد در روزهــای 
ابتدایــی بعــد از تــرک شــدن بیــن 

عصبانیــت، تمایل بــرای انتقام، غم، 
سرزنش خود و ناامیدی تا دلتنگی 
برای آن فــرد و... درحال نوســان 
هســتند. برای مدیریــت بهتر این 
احساســات بــه چنــد نکتــه توجه 

کنیم:

   احساســات خــود را همان‌طــور کــه هســتند 
ببینید. در پی فشــار آوردن به خودتان که »نباید 

این طور حس کنم«، نباشید.
   بــرای کنارآمدن بهتر بــا این احساســات از دو 
روش کمک بگیرید: با فرد قابل اعتماد و رازداری 
درباره آن‌ها صحبت کنید و احساسات خودتان را 
روی کاغــذ بیاوریــد. نوشــتن باعــث می‌شــود تا 
احساســات روشــن‌تر شــوند و کمتــر آزاردهنده 

باشند.

     روی افکارتان دقیق شوید

در این روزها برخی افکار چون: »همه‌اش تقصیر 
منه«، »هیچ‌کس حال من رو نمی‌فهمه« »من کلا 
آدم جذابی نیســتم«، »مــن به‌دردنخور هســتم« 
و... ممکن اســت زیاد به ذهن شــما برسد. توجه 

به برخی نکات در این زمینه کمک‌کننده است:
   غالب نوجوانان تجربه‌ طرد و کنارگذاشته شدن 
را دارنــد. گاهــی طــرد از ســوی یک 
کنــار  گاهــی  اســت،  دوســت 
گذاشــته شــدن از تیم ورزشی و 
گاهی رد شــدن در یک مســابقه 
مهــم. اگــر توجــه کنیــم کــه افراد 
زیــادی تجربــه مشــابه )البته نــه قطعا 
هماننــد( مــا  را دارنــد، کمتر احســاس 
تنهایی می‌کنیم و همین هم فشار را 

کم می‌کند.
   عباراتــی کــه کلماتــی چــون 
»همــه«، »همیشــه«، »هیچ‌وقــت«، 
»کلًا« و... دارنــد در روان‌شناســی 
به‌عنوان عبــارات غیرمنطقی درنظر 
گرفته می‌شــوند. در افــکاری که به 

ذهن‌تان می‌رسد، دقیق شوید 
و این جملات را پیدا کنید. یکی 
از راه‌هایی که می‌تواند تأثیر این 
جملات اشتباه و غیرمنطقی را 

کم کنــد، پیــدا کــردن دلایــل و شــواهد علیه 
آن‌هاســت. موفقیت‌ها، تعریــف‌ و تمجیدها و 
خلاصه لحظاتی را که حس کرده‌بودید کارتان 
درســت اســت، مــرور کنیــد. ایــن کار کمک 
می‌کند عبارات غیرمنطقــی را بهتر به چالش 

بکشید.
   در این‌روزهــای تلخ به خودتــان یادآوری 
کنید که آینده می‌تواند متفاوت باشد و شما 

بزرگ‌تر، توانمندتر و آگاه‌تر خواهیدشد.

     تجربه کسب کردن را دست‌کم نگیرید

اتفاقــات  همیــن  گاهــی 
می‌توانــد کمــک 

کنــد تــا نقــاط 
را  ضعف‌مــان 

بشناسیم.  بهتر 
متوجه شویم کجاها 

باید مرزهای‌مان را بهتر 
یــا  کنیــم  مشــخص 

مهارت‌های ارتباطی 
خودمــان را تقویــت 

کنیم.
 ایــن تجربه کســب 

کــردن را دســت‌کم 
نگیریــد امــا درعیــن 

حــال خیلی هــم زود 
ســراغش نرویــد کــه 
می‌تواند مانع تجربه 
کامل احساســات و 
شــناخت افکارتــان 

شود. 

فاطمه قاسمی |  مترجم

این جا با هــم زبان تمرین می کنیــم . به ما بگوییدیــاد گرفتن چه 
چیزهایی در زبان انگلیسی برای تان سخت است تا راه آسان تر کردنش را با 

هم پیدا کنیم .

مثال:
If   you   bash   your    monitor    about 
like   that , it   won't    last   long.

ترجمه:  اگر با مانیتورت بد رفتار کنی زیاد 

دوام نمی‌آورد.

 شبیه 
ولی متفاوت

مثال:
That   accident   bashed   in   the door   of    

my    car.

ترجمه:  آن تصادف درِ خودروام  را خراب 

کرد.

Bash in  
خراب کردن، با ضربه شکستن  

Bash about    
با چیزی بد رفتار کردن  

قطر، کشــوری عربی در خاورمیانه و  در بخش 
جنوبی خلیج‌فارس واقع شده‌‌است. نخستین 
تصویری که از این کشور به ذهن خطور می‌کند 
احتمــالا ســرزمینی کویــری و خشــک اســت 
اما واقعیــت چیز دیگری اســت. قطــر در همه 
زمینه‌ها همگام با دنیای مدرن و پیشرفته قدم 
برمی‌دارد، به‌ویژه در حوزه گردشگری. ازجمله 
مکان‌هــای دیدنــی منحصربه‌فرد این کشــور 
خشــک و کم‌بارش، مرکز تفریحی »ویلاجیو« 

اســت که برای طراحــی‌‎اش از ونیز الهــام گرفته 
شــده و همه جزئیات این شــهر با دقت بالا در آن 
شبیه‌سازی شده‌اســت. »ویلاجیو« با ۳۶۰هزار 
متر مربع مســاحت، بیش از 220 فروشگاه دارد 
و داخــل آن یــک کانال پــرآب همانند شــهر ونیز 
طراحی شــده اســت که امکان قایق‌ســواری در 
آن وجــود دارد. گردشــگران می‌توانند ســوار بر 
گوندولاهــای معروف ونیــزی طول کانــال آب را 
طی کنند و از زیبایی پیرامون لذت ببرند. گوندولا 

به‌وســیله یک پــاروزن کــه ته قایق می ایســتد و 
پارویی تکی را درون آب فشار می‌دهد، به حرکت 
درمی‌آیــد. روزانه به‌طور متوســط ۵۰هــزار نفر 
از ایــن مرکز تفریحــی زیبا بازدیــد می‌کنند. این 
پروژه ابتــدا به‌عنوان یک مرکز ورزشــی ســاخته 
شــد اما در ادامه به یک ایده تفریحی-سرگرمی 
تبدیــل و در ســال 2006 به‌طور رســمی افتتاح 
شد. در ویلاجیو همچون ونیز پل‌های زیبا از روی 
کانال‌ها عبور کرده‌اند و نیمکت‌های چوبی کنار 
کانال آب و چراغ‌های خیابانی ونیزی زیر آسمان 
مصنوعــی این مرکز،  فضــا را برای گردشــگران 
دلنشــین‌تر کرده‌اســت. از دیگــر ویژگی‌هــای 
برجســته ویلاجیو، زمین سربسته اسکیت روی 

یخ، آن هم در کشوری همیشه‌گرم است. 

ونیز در قطر! 

مرجان دهقان | عکاس

»عاطفه اکبری« در فراخوان اینستاگرام صفحه جوانه، 

عکسی از طبیعت برای‌مان فرستاده‌است. در این عکس درختانی را 

می‌بینیم که آفتاب از بین‌شــان رخنه کرده و فضایی بین نور و سایه 

ساخته‌اســت. نور، زبان عکاسی است و تا نباشــد، عکسی هم ثبت 

نمی‌شــود. گاهی اما خودش ســوژه اصلــی قاب اســت. مثل عکس 

عاطفه که بازی نور و سایه را به تصویر کشیده‌است.
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