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   ‌‌ من کی‌ام؟
من محمدرضا محتاط هســتم، دانشــجوی 
دانشــگاه  از  آی‌تــی  مدیریــت  دکتــرای 
علامــه طباطبایی و حدود 11 ســال اســت 
کــه در حــوزه دیتــا کار می‌کنم. ایــن روزها 
در دوره‌هــای علــم داده و هــوش مصنوعی 
دانشــگاه تهــران تدریــس می‌کنــم و بــا 
ســازمان‌های مختلــف، در ســمت مشــاور 

ارشد علوم داده همکاری دارم.

   ‌‌   متخصص علم داده چه کار می‌کند؟
در تمام کسب‌وکارها، چه بانک‌ها و بیمه‌ها، 
چه عرصه ســرگرمی و فوتبال و چه سیاست 
و اقتصاد، هر لحظــه یک‌ســری داده تولید و 
ذخیره می‌شــود. متخصــص علــم داده وارد 
میدان می‌شود تا الگوها و دانش پنهان در این 
داده‌ها را کشف و از آن‌ها استفاده کند. نحوه 
استفاده از داده‌ها، بستگی به مرجعی دارد که 
آن‌ها را تولید می‌کند. مثلا در فوتبال، تیم‌های 
بزرگ دنیــا از مشــاورهای علــوم داده کمک 
می‌گیرند تا بفهمند با چه ترکیبی پیش بروند 
و با چه بازیکن‌هایی در زمین حاضر شوند که 
جلوی رقیب‌شــان بازی بهتری را  رقم بزنند. 
تماشای فیلم »مانیبال« به شما کمک می‌کند 
علم داده را بهتر بشناســید. این فیلم، درباره 
یک مربی بیسبال است که تیمش را به‌کمک 
داده‌های آمــاری، قهرمــان بیســبال آمریکا 
می‌کند، درحالی‌که بازیکنانش ورزشکارانی 

معمولی و نه‌چندان درخشان‌اند.

   ‌‌   داده‌ها در زندگی روزمره ما چه نقشی 
ایفا می‌کنند؟

داده‌هــا همه‌جــا هســتند. وقتــی مثــا در 
اینســتاگرام، پســتی را لایک می‌کنیــد و پای 
مطلبی کامنت می‌گذارید، رفتار شما به‌صورت 
داده رصد و ذخیره می‌شود. بعد اینستاگرام بر 

همین اساس، به شما صفحاتی را که احتمالا 
دوست خواهید داشــت یا کسانی را که 

ممکن است دل‌تان بخواهد با آن‌ها 
دوست شوید، پیشنهاد می‌دهد. 

وقتی به فروشــگاه‌های بزرگ 
می‌رویــد، قفســه محصولات 
براساس رفتارهای قبلی شما 
چیده شــده‌اند. فروشــگاه‌ها 

به‌کمــک علــم داده، بررســی 
می‌کنند که کــدام محصولات با 

هم به‌فروش می‌رســند و بعــد آن‌ها 
را در قفسه‌های نزدیک به‌هم می‌چینند 

تا مشتری‌ها بتوانند ســریع‌تر و راحت‌تر خرید 
کننــد. وقتــی در  یک پلتفــرم اینترنتــی، فیلم 
می‌بینید، داده‌‌هایی دراختیار وب‌ســایت قرار 
می‌دهید. بعد آن پلتفرم در مراجعه بعدی شما 
به سایت براساس سلیقه شخصی‌تان به شما فیلم 

پیشنهاد می‌دهد.

   ‌‌   از چه مسیری می‌توانید وارد علم داده 
بشوید؟ 

چندســالی اســت کــه علــم داده در ایــران، 
به‌عنوان یک رشته مستقل تدریس می‌شود؛ 
مثلا در دانشــگاه شهیدبهشتی زیرمجموعه  
دانشکده ریاضی و در دانشگاه خاتم در حوزه 
علوم کامپیوتر قــرار می‌گیرد امــا علم داده، 
حــوزه‌ای میان‌رشــته‌ای اســت و محــدود به 
تخصص خاصی نمی‌شود. شما می‌توانید با 
تحصیل در رشــته‌های مرتبــط مثل فیزیک، 
ریاضی، آمــار، صنایع، مدیریــت، کامپیوتر و 
فناوری اطلاعات، وارد علم داده شوید منتها 
صرف‌نظــر از رشــته‌تان بایــد در حوزه‌هــای 
اساســی علــم داده یعنــی آمــار و ریاضــی و 

برنامه‌نویسی متخصص شوید.

   ‌‌   این حرفه برای چه کســانی مناســب 
است؟ 

علــم داده، بــه خلاقیــت، نــوآوری و ذهــن 
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پیشنهاد

بگونگو

تحلیل‌گــر نیــاز دارد. کار کــردن در ایــن 
حوزه، اصلا شــبیه فضاهــای کارمندی 
با روال‌هــای تعریف‌شــده و معمول 
نیســت. شــما درطول کارتان با 
صنایــع و شــغل‌های مختلفی 
مواجــه خواهیــد شــد؛ گاهی 
رســانه  یــک  شــما  مخاطــب 
اســت، گاهــی باید بــرای یک 
بانــک داده‌‎کاوی کنید و گاهی 
کســب‌وکاری در صنعــت غــذا 
مشتری شــما خواهدبود. خب شما 
بایــد منطــق کســب‌وکارهای مختلــف 
را بشناســید و بــرای ایــن کار، بــه انــرژی و 
تلاش زیــادی نیاز داریــد. علم داده بــه افراد 
برون‌گــرای اهــل تعامــل و کار تیمــی، روی 

خوش بیشتری نشان می‌دهد.

   ‌‌   به‌عنوان متخصص علم داده چه‌چیزی 
پیش روی شما خواهدبود؟

علم داده امروز جزو مشاغل برتر دنیاست که 
هم درآمد خوبی دارد و هم رضایت شغلی در 
آن بالاست چون شما در این رشته، احساس 
مفید بودن و هوشمندی دارید. در ایران هم 
تخصص علم داده، خواهان زیــادی دارد اما 
باید بدانید که برای موفق شدن در این رشته، 
به تــاش شــبانه‌روزی نیاز اســت. تحصیل، 
گذراندن دوره‌های آموزش تکمیلی، مسلط 
شدن به زبان انگلیسی و همزمان کارآموزی 
و کسب تجربه، لازمه ورود به دنیای علم داده 
است. پیشنهاد می‌کنم در دوران دبیرستان، 
پایــه ریاضــی و آمــار و کدنویســی‌تان را قوی 
کنید و در دانشــگاه از همــان اول همزمان با 
تحصیــل، بروید ســراغ کارآمــوزی. چند ماه 
رایگان کار کردن برای شرکت‌ها به تجربه‌ای 
که به‌دســت می‌آورید، مــی‌ارزد. خب ازنظر 
معــدل کمی افت خواهیدداشــت اما مســیر 
بهتری اســت. در علــم داده، درس خواندن 

تنها کافی نیست.

کارآگاهی که الگوهای پنهان در داده‌ها را کشف می‌کند 
متخصص علم داده که این روزها اسمش را زیاد می شنویم، دقیقا چه کار می کند؟ 

   عکاسی، عکاسی، باز هم عکاسی
وقتــی می‌گوییم بــره ناقلا و دارودســته‌اش 
منظورمــان  شــده‌اند،  ســاخته  خمیــر  از 
»پلاستیسین« اســت؛ نوعی خمیر منعطف 
که به‌دلیل ترکیبات روغنی و معدنی موجود 
در آن، حســابی پوســتش کلفت اســت و هوا 
و گرمــا و رطوبــت حریفــش نمی‌شــوند. بــه 
این‌ترتیب شخصیت‌ها و اشیای ساخته‌شده 
از پلاستیســین هرقدر هم که زمــان بگذرد، 
خشک و سفت نمی‌شوند؛ به‌علاوه می‌شود 
آن‌ها را به شــکل‌های دلخواه درآورد و مدام 
تغییر داد. این خمیر نرم، برای سرپا ایستادن 
به اسکلت نیاز دارد. اسکلت در کلی‌میشن‌ها 
معمولا ازجنس فلز اســت که به آن »آرماتور« 
می‌گوینــد و خمیــر، دور آن قالب‌گیــری 
می‌شــود. شــخصیت‌ها و اجزای صحنه بعد 
از ساخته شــدن، برای روایت قصه، مسیری 
طولانی را طی می‌کنند، خیلی طولانی، خب 
راستش، خیلی خیلی طولانی. در پویانمایی 
خمیری، همه اجزای صحنه یــا به اصطلاح 
آبجکت‌هــا، ذره‌ذره حرکــت داده و از آن‌هــا 

عکاسی می‌شــود. درواقع پشــت هر حرکت 
ساده کاراکترها، فرایند طولانی قالب‌گیری 
مجدد و عکس‌برداری نهفته است و درنهایت 
از کنــار هــم قــرار دادن این عکس‌هــا، توهم 
حرکت ایجاد می‌شــود. در کلی‌میشن، همه 
صداها باید قبلا ضبط شده‌باشند تا سازندگان 
کاراکترها بدانند در هر لحظه باید چه حرکتی 

به دهان و دیگر اجزای صورت آن‌ها بدهند.

   ساختن و از نو ساختن
بالاتــر گفتیــم کــه کلی‌میشــن‌ها حســابی 
پرزحمت و زمان‌بر هستند اما دقیقا چقدر؟ 
نوشــتن اســتوری‌برد یعنی یک طــرح کلی 
بــرای آن‌کــه بدانیــم چــه اتفاقاتــی بــا چه 
جزئیاتــی رخ خواهنــد داد، ضروری‌تریــن 
و البتــه کم‌زحمت‌تریــن بخــش کار اســت. 
طراحــی کاراکترهــا و ساختن‌شــان هــم 
درقیــاس بــا زمــان فیلم‌بــرداری زحمــت 
چندانــی نــدارد. کار اصلــی وقتی شــروع 
می‌شــود کــه شــخصیت‌ها جلــوی دوربین 
قــرار می‌گیرند. کارهــای خیلی ســاده‌ای 

مثل قدم زدن، لبخند زدن، بستن چشم‌ها، 
خوردن و نوشــیدن در کلی‌میشن به‌معنی 
طی کردن چندین مرحله اســت چون برای 
هرکدام‌شــان بایــد در کاراکتــر و گاهــی 
محیــط اطرافــش تغییــری صــورت بگیرد. 
برای مثــال در فیلم‌برداری یــک پویانمایی 
خمیری 30دقیقه‌ای باید 21 هزار و 600 
توقف انجام شــود تــا فیگورها تغییــر کنند. 
یــک پویانمایی کامــل کــه 90 دقیقه طول 
می‌کشــد، به 64 هــزار و 800 توقــف نیاز 
دارد. به‌عــاوه اگــر آبجکت مدنظــر به‌طور 
تصادفی دچار کوچک‌ترین تغییری بشود، 
همه‌ فرایند طراحی و ســوار کردن آن روی 
قالب باید از نو انجام شــود که اتفاق نادری 
هم نیست چون خمیر بر اثر شرایط محیطی 
مثل مــو، گردوغبــار، تماس دســت و مانند 
این‌ها دچــار لکــه و کثیفی می‌شــود. خب 
شاید بپرسید با این همه سختی، ارزشش را 
دارد؟ کلی‌میشن‌های محبوب‌تان را به‌یاد 

بیاورید تا جواب این سوال را پیدا کنید.
nofilmschool.com :منبع

 در فوتبال، 
تیم‌های بزرگ 

دنیا از مشاورهای 
علوم داده کمک 

می‌گیرند تا 
بفهمند با چه 
ترکیبی پیش 
بروند و با چه 
بازیکن‌هایی 

در زمین حاضر 
شوند که جلوی 
رقیب‌شان بازی 

 بهتری را
  رقم بزنند

در یکی از 
خیابان‌های شلوغ 

استکهلم، تور 
پیاده‌روی سقف 
برگزار می‌شود.  

افراد در تمام 
طول مسیر تنها 
به یک طناب و 

مهار ایمنی متصل 
هستند

بدون شرح
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رفقا سلام!
ویدئویی اقتباس شده؛ »آخرین بازمانده ما«. توجه خیلی از بزرگ‌ترها به این روزها همه‌جا از سریالی حرف زده می‌شه که از یه بازی 

تو ستون »پیشنهاد« جوانه معرفیش کنی. نظرت چیه؟واکنش دیگران »وقتتو تلف نکن« باشه، می‌تونی به این بهانه، می‌خواسته راجع به بازی‌های محبوبت حرف بزنی و نگران بودی جذابیت گیم جلب شده و دیگه چپ‌چپ نگاهش نمی‌کنن. اگه همیشه دلت 
تلفن تحریریه 05137634000  شماره تلگرام 09354394576شماره پیامک 2000999

   چه چیزی شمع را می‌سوزاند؟
همان‌طور که می‌دانید این موم اســت که شعله شمع 
را می‌ســازد. موم از اتم‌های هیدروژن و کربن ساخته 
شده‌اســت که با روشن شــدن شــمع، از جامد به مایع 
تبدیــل می‌شــود. بعد، مــومِ مایــع از طریــق فتیله بالا 
مــی‌رود و تحت‌تأثیــر گرمــای شــعله، بــه گاز تبدیــل 
می‌شود. گاز با اکسیژن موجود در هوا ترکیب می‌شود، 
پس نور و حرارت به‌وجود می‌آید. این فرایند که احتراق 
نامیده می‌شــود، تا وقتی ادامه پیدا می‌کند که یا موم 

دیگر وجود نداشته‌باشد یا شعله خاموش شود.

   شمع چرا سوسو می‌زند؟ 
وقتی که شــمع روشــن می‌شــود، چنــد دقیقــه طول 
می‌کشــد تا فرایند احتراق تثبیت شــود؛ برای همین 
ابتــدا کمــی سوســو می‌زند بعــد به‌صــورت پیوســته 
می‌ســوزد و دی‌اکســیدکربن و بخار آب آزاد می‌کند، 
امــا سوســو زدن فقط منحصر به لحظه روشــن شــدن 

شمع نیست. دلایل متعددی وجود دارد که باعث این 
رقص دیدنی می‌شود؛ جریان هوا حتی اگر آن‌قدر کم 
باشد که شما حسش نکنید، می‌تواند شعله شمع را به 
حرکت وادارد. به‌علاوه وقتی هوا، زیادی یا کمتر از حد 
موردنیاز به شمع برسد، شکل شعله به‌هم می‌ریزد. در 
نتیجه بخشی از ذرات کربن وارد واکنش نمی‌شوند و 

به‌شکل حلقه‌های دود از اطراف شعله‌ور می‌شوند.

   شعله چرا شبیه اشک است؟
با ســوختن شــمع، هــوای اطــراف گــرم می‌شــود و 
شــروع به بالا رفتن می‌کند. با بــالا رفتن هوای گرم، 
فضای خالــی ایجاد می‌شــود پس هــوای خنک‌تر به 
پایین شعله می‌رود تا جایگزین آن شود. این فرایند، 
»جریان همرفتی«، همان چیزی است که شعله شمع 
را به‌شکل اشک درمی‌آورد اما شــعله شمع، همیشه 
به‌صورت قطره اشــک ســوزان نیست. شــمع اگر به 
فضــا برســد، شــعله‌ای کروی شــکل خواهد داشــت 

چــون بــدون گرانــش، از جریــان همرفتــی خبــری 
نخواهد بود.

   رنگ‌های مختلف شعله از کجا می‌آید؟
شعله شــمع، ســه منطقه به ســه رنگ گوناگون دارد. 
انتهای شــعله، به‌‌رنگ آبی اســت. این بخــشِ غنی از 
اکســیژن، جایی اســت که مولکول‌های هیدروکربن 
شــروع به تبدیل شــدن به اتم‌های هیــدروژن و کربن 
می‌کنند. بالای قســمت آبی، شــعله نارنجی مایل به 
قهوه‌ای تیره است. این منطقه، اکسیژن کمی دارد و 
جایی است که کربن تجزیه می‌شود و شروع به تبدیل 
شدن به ذرات کربن می‌کند. بقیه شعله زرد است که 
بیشــترین رنگ شــعله را تشــکیل می‌دهد؛ جایی که 
ذرات کربن در آن مشتعل می‌شوند. فرایند احتراق، 
طیف گســترده‌ای از نور را ســاطع می‌کند اما چشــم 

انسان،  شعله را به‌رنگ زرد می‌بیند.
lebermuth.com :منبع

سفرنامه

کلاس زبان

بدانیم

جایی که کوه  بوسه می‌زند بر ماه  
نویسنده: گریس لین

مترجم: پروین علی‌پور
انتشارات: افق

عفت زینلی | روزنامه‌نگار  

»مین‌لی«، یک دختر روستایی است که به افسانه‌هایی که پدرش تعریف می‌کند، خیلی علاقه 
دارد. مادر »مین‌لی« همیشــه از ناداری و فقرشان شــکایت دارد و 
نمی‌دانــد چرا پــدر و دختــر خودشــان را با قصه و افســانه ســرگرم 
می‌کنند. در یکی از قصه‌های پدر، مردمی وجود دارند که همیشه 
شادند و احساس خوشــبختی می‌کنند. وقتی از آن‌ها می‌خواهند 
راز خوشبختی‌شان را بگویند، فقط یک کلمه را چندبار روی کاغذ 
می‌نویسند اما باد کاغذ را می‌برد. یک روز »مین‌لی« تصمیم می‌گیرد 
به دیدن پیرمرد ماه که همه چیز را می‌داند، برود و راز خوشبختی را 
از او بپرسد. در این سفر اژدهایی که نمی‌تواند پرواز کند، همراه او 
می‌شــود. اژدها هم می‌خواهد از پیرمرد ماه بپرسد چرا نمی‌تواند 
پرواز کند. راســتی به‌نظر شما راز خوشــبختی چیست؟ چرا اژدها 
نمی‌تواند پرواز کند؟ آیا »مین‌لی« و اژدها موفق می‌شوند پیرمرد ماه 

را ببینند و سوال‌های‌شان را از او بپرسند؟

ما مشق نخواهیم نوشت و تمام 

متضاد Adjacent 
نزدیک، همسایه 

Distant
دوردست، دور

مثال:
They lived in a house adjacent to  
the railway.

ترجمه:    آن‌ها در خانه‌ای نزدیک راه‌آهن 
زندگی می‌کردند.

مثال:
She dreamed of   traveling   to   distant   
lands.

ترجمه: او  آرزو داشت به سرزمین‌های دور 
سفر کند. 

ماجراجویی در استکهلم 
استکهلم، پایتخت زیبای سوئد مشــهور به »ونیز شــمال اروپا« و »مرکز نوبل« به‌قدری جاذبه 
دارد که هر گردشگری را مسحور خود می‌کند اما دوســتداران این شهر، غیر از آثار تاریخی و 
زیبایی‌های طبیعی‌اش، دلیل دیگری هم برای شــیفتگی دارند؛ تفریحات ماجراجویانه. در 
یکی از خیابان‌های شلوغ استکهلم، تور پیاده‌روی سقف برگزار می‌شود اما این تفریحی است 
مخصوص عاشــقان هیجان و بلندی و آن‌هایی که ترس از ارتفاع دارند، باید قیدش را بزنند. 
این تور امکان تماشای منظره منحصربه‌فردی از شــهر را به گردشگران می‌دهد. تفریح مهم 
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زیر وبم پویانمایی خمیری 
»والاس و گرومیت«، »بره ناقلا« و »فرار جوجه ای« چطور ساخته شده اند؟ 

دیگر در استکهلم، کایاک‌سواری در دل شهر 
اســت. اســتکهلم از ۱۴ جزیره تشکیل شده 
و هر طرف شــهر، آب روان در جریان اســت. 
مسافران به‌راحتی با اجاره یک قایق کایاک 
می‌توانند از جزیره‌ای به جزیره دیگر بروند و 
از زیر پل‌ها عبور کنند. شرکت در تور ارواح، 
ســرگرمی مفرح دیگری است که در پایتخت 
ســوئد برای گردشــگران فراهم شده‌است. 
این تور در شهر قدیمی »گاملااِستان« برگزار 
می‌شــود. گاملااســتان کــه بخــش قدیمی 
شــهر و یادگار قــرون وسطاســت، یــک موزه 
زنده به‌شــمار می‌رود. یک راهنمای باتجربه 
ماجراهــای جالبــی از موزه‌هــا، کاخ‌هــا و 
بناهای قدیمی در این منطقه تعریف می‌کند 
و گشت‌وگذار در دل تاریخ با اجرای یک‌سری 
نمایش نامه همراه می‌شود. در گاملااستان 
کوچه‌های باریک ســنگ‌فرش زیادی وجود 
»مارتِــن  کوچــه‌  معروف‌ترین‌شــان  دارد؛ 
تروتزیگــس گرانــد« اســت کــه عــرض آن در 
باریک‌تریــن قســمت‌اش به ۹۰ ســانتی‌متر 

می‌رسد.

سینماتوگراف 

چطور قدردان باشیم؟ 
با پاسخ دادن به ۴ سوال آن چه را باید در زندگی بابتش قدردان باشید، به خودتان یادآوری کنید 

زل زده‌ای به نور شاعرانه شمع. آن‌قدر توی شعرها و قصه‌ها درباره اشک شمع و سوختن پروانه 
پای عشــقش و این‌چیزها خوانده‌ای که اصلا نمی‌شــود این صحنه را رمانتیک نبینی اما خب 
ماجرا چندان هم رویایی نیست. علم، خیلی جدی و بدون احساسات درباره شعله شمع، رنگ 
و شکل سوختنش توضیح می‌دهد که در ادامه می‌خوانی. البته بعد از خواندن توضیحات جالب 

علم، باز هم می‌توانی از تماشای نور شمع لذت ببری.

اطلاعات عمومی 

رازهای شمع! 

 دقت کردی دیگه نه کروناست، نه هوا 
سرده و چند روزه مجبوریم بریم مدرسه؟

    نه، دقت نکردم. نمی‌خوامم دقت کنم.
 چــرا رفیقــم توقــع داره چــون مــن 
از خوراکی‌هــاش خــوردم، اونــم بایــد از 

خوراکی‌های من بخوره؟
   تعطیل بشین بهتره، آخه این چه سوالیه؟
 چرا تو مدارس ناهار نمی‌دن بهمون؟

  شــما فیلم خارجی نگاه نکن تا توقعت نره 
بالا دوست عزیز.

 شبکه نســیم که هیچ برنامه‌ای نداره. 
کاش حداقــل جام‌جهانی بود و بــا گزارش 

استاد خیابانی سرگرم می‌شدیم. 
   الان ربط شبکه نسیم که قراره بامزه باشه، 
به گزارش اســتاد خیابانی چی بود؟ به اســتاد 
متلک انداختین؟ چی به ‌شما تو این مدرسه‌ها 

یاد می‌دن؟
  اون سیارکی که من هر هفته پیگیرش 
بودم، بازم از کنــار زمین رد شــد اما تو یک 
سایت خوندم که ابری با احتمال بارش کوفته 
قلقلی داره میاد. فکر کن، کوفته قلقلی بباره 

و مدرسه‌ها تعطیل بشه. 
   اولا اون‌کــه فیلمه. ثانیا کوفتــه قلقلی که 
نرمه، الان فلافــل هم بباره مدرســه‌ها تعطیل 
نمی‌شــه. دلم خنک شــد که بالاخره باید برین 

مدرسه.
 جوانــه امیــدوارم حرصــت بگیــره 
از ایــن خبر. ببین شــاید تعطیل نشــیم  اما 
یــک نرم‌افــزار به‌نــام ChatGPT اومــده که 
مشــق‌هامون رو باهاش می‌نویسیم. دلت 

بسوزه. زمان شما که نبود. 
    بووووق...

تعدادی از محبوب‌ترین شــخصیت‌های پویانمایی را مدیون خمیر هســتیم. بله، درســت خواندید؛ خمیــر. پویانمایی خمیری یا 

»کِلِی‌میشن« -کلی در انگلیسی به‌معنای خمیر است- یکی از انواع استاپ‌موشن است که در آن شخصیت‌‎ها، اشیای صحنه و پس‌زمینه 

همگی از ماده‌ای شکل‌پذیر و منعطف ساخته می‌شوند؛ مثل »پت و مت«، »والاس و گرومیت«، »بره ناقلا«، »فرار جوجه‌ای«، »زندگی من 

به‌عنوان کدو«، »کورالین« و... . در سینماتوگراف این هفته از زیروبم ساخت کلی‌میشن‌ها سردرمی‌آوریم.

 درباره یک مراسم قدردانی روزانه بنویسید که همیشه 
انجامش می‌دهید یا از این به بعد قصد انجام دادنش را 
دارید. مثل مکث پیش از خواب و فکر کردن به چیزهای 
خوبی که درطول روز اتفاق افتاده اســت و پیدا کردن 

نقاط مثبت در چیزهای ناخوب رخ داده.

یک موهبت ســاده روزمره را بنویســید کــه بابت آن 
شــکرگزار هســتید. مثل جریان برقی که چراغ‌ها را 
روشن نگه می‌دارد، آب تمیز یا عضلات قدرتمند بازو 
که به شــما کمک می‌کند تا  ورزش موردعلاقه‌تان را 

انجام دهید.

اســم کســی را بنویســید کــه قــدردان بودنــش در 
زندگی‌تان هستید و چندخطی هم درباره دلایل این 

قدردانی بگویید.

لحظه‌ای را توصیف کنید که برای اتفاق و دستاوردی، 
عمیقا شکرگزار بوده‌اید. چه احساسات دیگری در آن 

موقعیت تجربه کردید؟

تحقیقات انجام‌شــده روی مغز نشــان می‌دهد که احساســات خوشــایند مانند قدردانی می‌تواند تأثیر مثبتی بر بدن و ذهن ما 

داشته‌باشد. قدردانی برای آن چه داریم -به‌جای تمرکز روی چیزهایی که نداریم- در جنبه‌های مختلف زندگی به ما کمک می‌کند؛ 

ازجمله کاهش استرس و بالابردن اراده و انگیزه برای تلاش، وقتی اوضاع آن‌طور که می‌خواهیم پیش نمی‌رود. در ادامه کاربرگی 

برای شما آماده کرده‌ایم که بهتان کمک می‌کند درباره شکرگزاری فکر کنید. به سوالات زیر، صادقانه پاسخ بدهید. بعد از پر کردن 

کاربرگ، این قســمت را از صفحه جدا کنید و آن را جایی قرار بدهید که جلوی چشم‌تان باشد. نوشتن درباره قدردانی و یادآوری 

هرروزه آن، تمرینی است برای این‌که قدر چیزهای خوب زندگی‌تان را بدانید و برای بهتر کردن آن‌چه دوست ندارید، تلاش کنید.


