
IS
S

N
 1

73
5-

57
45

 

ويژه‌ي‌ نوجوانان، سال نوزدهم، شماره‌ي 13 الكترونيك، پنج‌شنبه 30 خرداد  1398،  16 شوال 1440،  20 ژوئن 2019

ان
وز

 فر
بد

 مه
س:

عك
 

    4

    7

اين ٩3 روز رؤيايي!
    6

آسـانسـور

تــو
خورشید تابستانی 

زود می‌آیی و دیر می‌روی

طولانی مهربان!

زهرا وطن دوست  از رشت

من نه منم 
نـه من منم؟



گروه ضمائم همشهري ناشر نشريات:
 دوچرخه، استان‌ها، محله

نشاني: تهران، خيابان ولي‌عصرعج، 
نرسيده به پارك‌وي، كوچه‌ي تورج، 
شماره‌ي14، روزنامه‌ي همشهري

)طبقه‌ي پنجم، دوچرخه(
تلفن :23023100    

سردبير: مناف يحيي‌پور
تحريريه: شيوا حريري )چشــمه‌ها(، فريبا خاني 
)خبر و ايســتگاه(، نفيســه ‌مجيدي‌زاده )دماسنج(، 
حديث لزرغلامي )خانه‌ي فيــروزه‌اي(، علي مولوي 
)شــهر‌فرنگ و چرخ‌فلك(،آيــدا ابوترابي )راه‌دانش 
 و چرخ‌ســبز(، محمــد ســرابي )كافه‌دوچرخــه(،  
حسين تولايي)شعر(، شادي خوشــكار )داستان 
نوجوان(، سيدســروش طباطبايي‌پور )مدير داخلي 

نشريه(، نيلوفرنيك‌بنياد و ياسمن رضائيان

 آتليه: گشتاسب فروزان )مدير هنري(، عليرضا صفري
 )صفحه‌آرا(، ابراهيم رستمي‌عزيزي )مسئول هماهنگي(،

و با سپاس از بخش‌هاي مختلف روزنامه‌ي همشهري
صندوق پستي دوچرخه: 19395-5446 

   نمابر: 23023591
docharkheh@hamshahri.org :پست الكترونيكي

دوچرخه را آنلاين بخوانيد:
    docharkheh_weekly

www.hamshahrionline.ir/service/children

ضميمه‌ي هفتگي روزنامه‌ي همشهري،

وي‍‍ژه‌ي نوجوانان

سال نوزدهم، شماره‌ي13 الكترونيك

پنج‌شنبه 30 خرداد 1398 

صاحب امتياز: مؤسسه‌ي همشهري

مدير مسئول: مهران كرمي

تير ماه، زمان ثبت‌نام جام قهرمانان بازي‌هاي ويدئويي ايران 

گيمر‌ها آماده‌ي رقابت مي‌شوند!
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ثبت‌نــام داوطلبان شــركت در دور 
جدیــد مســابقات »جــام قهرمانــان 
بازی‌های ویدئویــی ایران« هفته‌ي اول 

تيرماه آغاز مي‌شود.  
ســید صــادق پژمــان، مدیرعامل 
بنیاد ملی بازی‌های رایانــه‌ای با اعلام 
اين خبر گفــت: »باتوجه به اســتقبال 
خوبی که طی ســال‌های گذشته از این 
رویداد شــده اســت، بنا داریم دوره‌ی 
جدیــد این مســابقات را گســترده‌تر 
 و در ســطح یکفــی بهتــری برگــزار 

کنیم.«
به گــزارش بنیــاد ملــی بازی‌های 
رایانه‌ای، پژمان از تغییر اسم و برند این 
رویداد نيز خبــر داد و گفت: »در چهار 
ســال گذشــته این رویداد با نام »لیگ 
بازی‌های رایانه‌ای« برگزار می‌‌شــد، اما 
با توجه بــه این که اين مســابقات قرار 
نيست در پروسه و فرمت برگزاری ليگ 
به انجام برسد، نام مســابقات به »جام 
قهرمانــان بازی‌های ویدئویــی ایران« 
)Iran Games Cup( تغییــر پيدا 

كرد.«

پژمــان هم‌چنيــن اعلام کــرد: »با 
بررسی‌ها و نیازسنجی‌های انجام شده، 
علاوه بر رشته‌های ســال گذشته، دو تا 
سه رشته‌ي جدید در ژانرهای متفاوت 
به مسابقات افزوده می‌شود تا هم تنوع 
بیش‌تری به مســابقات داده شود و هم 
بازیکنان این رشــته‌ها نیــز بتوانند در 
بزرگ‌ترین مسابقات بازی‌های ویدئویی 
کشــور با ‌کیدیگر به رقابــت بپردازند. 
هم‌چنیــن بخــش جنبی مســابقات 
بازی‌های جدی را هــم اضافه خواهیم 
کرد که نوع بازی و جزییات آن به‌زودی 

اعلام می‌شود.«
مدير عامــل بنياد ملــي بازي‌هاي 
رايانــه‌اي دربــاره‌ي جوایز ایــن دوره 
از مســابقات نیــز گفــت: »براســاس 
برنامه‌ریزی‌های انجام شده، جوایز نقدی 
مسابقات بیش‌تر از سال گذشته خواهد 
بود و در تلاش هســتيم مقدمات اعزام 
برگزيدگان رشــته‌هايی كه مســابقات 
جهانی معتبــر دارنــد با همــكاری و 
مشاركت دستگاه‌های ديگر فراهم شود.« 
به گفتــه‌ي پژمان »براي تســهیل 
حضــور شــرکتک‌نندگانی کــه از 

شهرســتان‌ها ثبت‌نــام میک‌ننــد، 
تمهیداتی اندیشــیده شــده اســت و 
مسابقات اســتانی ابتدا در چند نقطه از 
كشور برگزار مي‌شــود و سپس نفرات 
برتر طبق سهمیه در بخش نهايی حضور 

خواهند یافت.«
گفتنی است مسابقات »جام قهرمانان 
بازی‌های ویدئویی ایران« با مشــارکت 
شماري از ســازمان‌ها و نهادها هم‌چون 
کانون پرورش فکری كودكان و نوجوانان، 

انجمن ورزش‌های الکترونکی و اداره‌هاي 
كل فرهنگ و ارشاد اســامي استان‌ها 
برگزار مي‌شود. علاقه‌مندان براي دريافت 
اطلاعــات بيش‌تر مي‌تواننــد به آدرس 

www.ircg.ir مراجعه كنند.

امروز و فردا )30 و 31 خرداد(  فرصت داريم در 
طرحي مهربانانه شركت كنيم.

 طــرح »با مهــر تا مهــر«  را مي‌گويــم كه در 
ادامه‌ي برنامه‌ي دســت‌هاي كوچــك مهرباني و  
 براي كمك به عزيــزان مناطق ســيل‌زده به اجرا 

در مي‌آيد.
داســتان از اين قرار اســت كــه علاقه‌مندان 
مي‌توانند به  كتاب‌فروشــي‌هايي كه در اين طرح 
داوطلبانه شركت كرده‌اند، مراجعه ‌كنند؛ با تخفيف 
كتاب، نوشــت‌افزار و اســباب بازي بخرند  و آن‌ها  

 را  براي اهدا به ســاكنان شهرهاي ســيل زده  به 
هلال احمر بسپارند.

روابط عمومي جمعيت هــال احمر دراين‌باره 
به خبرنــگار دوچرخــه  توضيح داد: »عــده‌اي از 
دوستان به اشتباه فكر كردند كه اين طرح را هلال 
احمر اجرا مي‌كنــد؛ اما اين طور نيســت و هلال 
احمر فقط با تحويل گرفتن هدايــا، توزيع آن‌ها را 
درميان كودكان مناطق ســيل زده بر عهده دارد. 
اين طرح از سوي خود كتاب‌فروشي‌ها و ناشران و 
نهادهاي داوطلب حوزه‌ي كودك و نوجوان برگزار 
شده است.« شــما مي‌توانيد امروز و فردا 
به كتاب‌فروشــي‌هايي مثل شــهرِكتاب، 
باغ كتــاب و  ديگــر كتاب‌فروشــي‌هاي 
داوطلــب  در اين طرح مراجعــه و كتاب، 
نوشــت افزار و اســباب‌بازي تهيه كنيد و 
 براي كودكان مناطق آســيب‌ديده از سيل 

بفرستيد. 
گفتني است اين طرح با مشاركت انجمن 
نويســندگان كــودك و نوجــوان، انجمن 
فرهنگي ناشــران كودك و نوجــوان، مركز 
توسعه‌ي سينماي كودك و نوجوان، انجمن 
تصويرگران ايــران، ماه‌پيشــوني، انجمن 
توليدكنندگان اســباب بازي،‌ جشنواره‌ي 
بين‌المللي فيلم‌هاي كــودك و نوجوان، باغ 
كتاب، شــهر كتاب و كانون پرورش فكري 

كودكان و نوجوانان اجرا مي‌شود. 

كتاب، نوشت‌افزار،  اسباب بازي

هديه به كودكان مناطق سيل‌زده

نمایش »زیر گنبد کبود« با محوریت زندگی توان 
یابان ذهنی و حرکتی به کارگردانی »بابک تن« از۲۶ 
خرداد در تماشــاخانه‌ي استادمحمد پردیس تئاتر 
تهران روی صحنه رفته و تا فردا 31 خرداد اجراي 

آن ادامه دارد .
 به گزارش روابط عمومــی پردیس تئاتر تهران، 
نمایش  زیرگنبد کبود از تولیدات مدرســه‌ي تئاتر 
پردیس تئاتر تهران اســت كه با مشارکت آکادمی 

هنر روی صحنه می‌رود.
 در این نمایش معلــولان ذهنی حرکتی اراده‌ي 
خود را با حرکت و القای مفهوم »ما می‎توانیم« به رخ 
مخاطبان میک‌شند. آن‌ها از دنیای قصه،  زندگی را 

برای خود تعریف می‎کنند.
 ریحانه سلطان، وصال بابایی، حسین جوزانی، 
مصطفی قشقایی، میلاد قشــقایی، عرفان خزاعی، 
محمدرضا فرخی، علی حســینی، زهــرا میانجی، 
زینب آقامیری، فرزاد مظلومی، علی اسلام دوست، 
محمد شجاعی، سوگند شــجاعی، طه میرزاخانی، 
محمدنبی رضازاده، علی یعقوبی، احسان حیدری، 
حمزه یعقوبی، مریم باقری، محمدحســن رجبی و 

در پرديس ملت  روي صحنه مي‌رود

نمايش براي 
زندگي 

توان‌يابان

محسن خواجه‌مهریزی بازیگران  نمايش زیر گنبد 
کبود هستند.

 از دیگر عوامــل این نمایش، می‌تــوان به مینا 
خان‌محمدی، مدیر گــروه نمایش و مدیر صحنه و 

رامی نظری آهنگ‌ساز اشاره کرد. 
فروش بلیت این نمایــش به‌صورت همت عالی 
اســت که عواید آن صرف درمان و نگه‌داری توان 

یابان ذهنی و حرکتی می‌شود. 
 نمایش زیرگنبد کبود ســاعت ۱۹ روی صحنه 

می‌رود.
آدرس: بزرگ‌راه امام علی ع شــمال به جنوب، 
خروجی شهید محلاتی شرق،  خیابان شاه آبادی، 
 پایین‌تر از میــدان مالک اشــتر، پردیــس تئاتر 

تهران



 بلند نوين

 بلند نوين

گشت‌و‌گذاري در اثر هنري ساخته‌شده با چندين هزار عدد چاپي

نيــايشى از زبـــان پـــرنــده‌ها
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سلام! هر روز بارها اين واژه را به زبان مي‌آوريم 
و مي‌شنويم و به گوينده‌اش جواب مي‌دهيم. گاهي 
اين واژه را با پســوندهايي مي‌گوييم و مي‌شنويم و 
گاه بي‌پســوند. اما نمي‌دانم چه‌قدر به معناي اين 
واژه دقت مي‌كنيم و چه‌قــدر به كاربرد آن اهميت 
مي‌دهيم؟ طبق عادت اين واژه را به زبان مي‌آوريم و 
به آن جواب مي‌دهيم يا به معناي آن و چگونه گفتن 

و چگونه جواب دادن به آن هم توجه مي‌كنيم؟ 
بياييد كمي به سلام كردن و جواب سلام دادن 
آدم‌ها توجه و فكر كنيــم. ديده‌ايد بعضي‌ از آدم‌ها 
بلند و رسا سلام مي‌كنند و در مقابل سخت مي‌توان 
متوجه سلام بعضي‌هاي ديگر شد. بعضي‌ها طوري 
سلام مي‌كنند كه انگار كسي مجبورشان كرده سلام 
كنند، برخي ديگر با نوعــي بي‌اعتنايي و انگار كه 
خيلي لطف كرده‌اند سلامي مي‌گويند و مي‌گذرند 
و حتي به جواب سلامشان هم اهميت نمي‌دهند. 
بعضي‌ هم انگار خجالت مي‌كشند سلام كنند و البته 

سلام بعضي‌ها هم ساده و معمولي است.
به نظر شــما اين واژه و نوع گفتــن آن چه‌قدر  
اهميت دارد؟ و اصلًا با روي خوش و لحن خوب سلام 
كردن با ســامي كه گوينده‌اش اخم كرده و چهره 

در هم كشــيده تفاوت معناداري دارد؟ نمي‌توانيم 
بگوييم خب، هر كســي يك‌جور ســام مي‌كند و 
بگذريم؟ اگر دربــاره‌ي آدم‌هــا بخواهيم صحبت 
كنيم مي‌شــود با همين نگاه از كنار چگونه سلام 
كردن آن‌ها گذشت و خيلي اين را جدي نگرفت، تا 
خداي ناكرده به دام قضاوت كردن درباره‌ي ديگران 

نيفتيم.
 اما در نگاهي كلي و فراتــر از قضاوت درباره‌ي 
افراد، خوب اســت كمي بيش‌تر تأمــل كنيم؛ هم 
به‌خاطر اين‌كه هــر كدام از حرف‌هــا و رفتارهاي 
ما مي‌تواند نشانه‌اي باشــد كه از نگاه ما به زندگي 
و باور و انديشــه‌ي ما خبر بدهد، هــم براي اين‌كه 
چگونگي بيان واژه‌ها و طــرز رفتار ما روي ديگران 
تأثير مي‌گذارد؛ به‌ويژه كــه ديدارها، گفت‌وگوها و 
ارتباط گرفتن‌هاي ما معمولاً با سلام آغاز مي‌شود 
و نوع سلام كردن هركدام از ما احتمالاً بر چگونگي 

تداوم روابط ما با طرف مقابل مؤثر خواهد بود.
شايد بهتر باشد كمي بيش‌تر به عقب‌ برگرديم و 
از خودمان بپرسيم چرا وقتي هم‌ديگر را مي‌بينيم، 
به هم ســام مي‌كنيم؟ گويا اين رفتار پيشنيه‌ي 
زيادي دارد و مردم هر دوره و هر جايي وقتي به هم 

مي‌رسيده‌اند، به نوعي نســبت به ديدن يك‌ديگر 
واكنش نشــان مي‌داده‌اند و در مواقــع معمولي و 
هنگامي كه خشم و دشمني خاصي درميان نبوده، 
ترجيــح مي‌داده‌اند اين واكنش بــا نوعي از ادب و 

احترام همراه باشد.
به نظر مي‌رسد بســته به نوع آشنايي و ارتباط و 
ميزان صميميت و دوســتي، واكنش آدم‌ها هنگام 
ديدن يك‌ديگر و آغاز رابطه و گفت‌وگو متفاوت بوده 
و هست. به‌خاطر همين‌، بعضي‌ها همراه گفتن سلام 
يا واژه‌اي تقريباً معادل آن، براي هم دســت تكان 
مي‌دهند يا پسوندهايي به سلامشان اضافه مي‌كنند 
و كلماتي از سر دوستي و احترام به زبان مي‌آورند 
و... طبيعي اســت كه هرچه روابــط صميمي‌تر و 
دوستي‌ها جدي‌تر باشد، اين واكنش‌ها هم رنگ و 

بوي دوستانه‌تري به خود مي‌گيرد.
ولي خب، در ميان اين همه كلمه و نشانه براي 
شــروع رابطه و ابراز احترام، كلمه‌ي سلام، از كجا 
آمده و چه ويژگي‌هايي دارد كــه در ميان مردم ما 
رايج شــده و به كار بردنش اين همــه اهميت پيدا 

كرده است؟
ظاهراً ايــن درودي اســت كه خداونــد آن را 

گـرم‌تر درودي‌  و   گـرم   سلامي 

پسنديده و آن را به‌كار برده است. خداوند در قرآن 
كريم چندين بار و در موارد گوناگــون آورده و در 
مورد برخي پيامبران اين واژه را هنگام تولد و مرگ و 
رستاخيزشان به‌كار برده است. شايد به‌خاطر همين 
برخي از مســلمانان هم در آغاز ديدن يك‌ديگر و 
هم هنگام جدا شدن و خداحافظي از واژه‌ي سلام 
استفاده مي‌كنند. به‌هر صورت، سلام هم به‌عنوان 
درودي در آغاز يك ارتباط كاربرد دارد و هم به‌خاطر 
معنــاي كلمه، علاوه بــر نشــانه‌ي ادب و احترام، 
نشــانه‌ي آغاز رابطه‌اي مســالمت‌آميز و مبتني بر 

آرامش و صلح هم تلقي مي‌شده است.
با تأكيدي كه قرآن كريــم و پيامبر خدا‌ص روي 
سلام داشــته‌اند، اين كلمه به شكل شعار مشترك 
مسلمان‌ها هم درآمده است. اين كلمه در زبان عربي 
به‌معناي صلح است و گويي به زبان آوردن آن در آغاز 
يك ديدار، نشانه‌ي اعلام صلح، آرامش و امنيت از 
طرف گوينده شمرده مي‌شده است. قرآن كريم اين 
كلمه را با اين بارِ معنايي، ســخن پروردگار مهربان 
بٍ رَحيم، سوره‌ي يس،  مي‌داند )سَــامٌ قَولاً مِن رَّ
آيه‌ي58( و مي‌گويد كه فرشته‌ها هنگام درگذشت 
افراد پاك، با اين واژه به پيشوازشان مي‌روند )الَذّينَ 
تتََوَفاهُمُ المَلائكَِةُ طِيِّبينَ يقَولونَ سَــامٌ عَليَكُمُ...، 
ســوره‌ي نحل، آيه‌ي 32( و اهل بهشت هم با اين 
واژه به يك‌ديگر درود مي‌فرســتند. )تحَِيَّتُهُم فيِها 
سَلام...، سوره‌ي يونس، آيه‌ي10 و سوره‌ي ابراهيم، 

آيه‌ي23(
يكي از مــوارد جالب كاربرد ايــن واژه در قرآن 
كريــم، در آيه‌ي 55 ســوره‌ي قصص اســت. در 
اين ســوره از چند آيه جلوتر ســخن از مؤمنان و 
ويژگي‌هاي خوب آنان اســت تا به اين آيه مي‌رسد 
كه مي‌فرمايد: »آنان هرگاه ســخن بيهوده بشنوند 
از آن روي مي‌گرداننــد و مي‌گويند كــه اعمال و 
كارهاي ما براي ماست و اعمال و كارهاي شما نيز 
براي خودتان، سلام بر شــما ]به نشانه‌ي جدايي و 

خداحافظي[ ما خواهان جاهلان نيستيم.
اما شــايد در اين ميان نكته‌ي مهم‌تر، تأكيد و 
توصيه‌ي قرآن كريم در آيه‌ي 86 ســوره‌ي نساء، 
درباره‌ي چگونه پاســخ دادن به درود و سلام است. 
خداوند متعال در اين آيه مي‌فرمايد كه هر درودي 
كه دريافت كرديد، با درودي بهتر و يا دست‌كم در 
همان حد پاســخ دهيد. علامه سيدمحمدحسين 
طباطبايي در تفســيرالميزان، دربــاره‌ي اين آيه 
مي‌نويسد كه هر چند در اين‌جا به گواهي آيه‌هاي 
بعدي، منظور سلام و پيام صلحي است كه مسلمانان 
دريافت مي‌كنند؛ ولي حكم آن شامل همه‌ي درودها 
و خوبي‌هايي مي‌شود كه انسان دريافت مي‌كند. به 
نظر او، سلام يك نمونه است و هديه نمونه‌اي ديگر، 
و خداوند مهربان در كتاب خــود به ما مي‌گويد كه 
ســعي كنيد هر كدام را كه دريافت كرديد به شكل 

بهتري آن‌ها را پاسخ دهيد.

تو را
از زبان پرنده‌ها مي‌ستايم

وقتي‌كه 
دل‌شكسته در آرزوي فرصت پرواز

در كنج قفس نشسته‌اند
يا شاد 

در سينه‌ي آسمان اوج گرفته‌اند
وقتي‌كه 

از نهري يا بركه‌اي آب مي‌نوشند
يا از روي زمين دانه‌اي برمي‌چينند

وقتي‌كه
تازه پرواز مي‌آموزند 

و خسته‌ي تمرين پروازند
يا وقتي‌كه

در كوچي طولاني
سرزمين‌هاي دور را درنورديده‌اند

و براي لانه‌سازي
 بر شاخه‌ي درختي نشسته‌اند

تو را 
از زبان پرنده‌هايي مي‌ستايم

كه هنگام تولد
وقتي سر از تخم بيرون مي‌آورند

به آسمان
 نگاه مي‌كنند! 

 محمد مصطفي‌نيا



  ياسمن مجيدي

مـن هم بـادبادكـم؟
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آســانســور

تــــو

آسانسور، وســيله‌ي عجيبي است. گاهي آدم را 
بالا مي‌برد و گاهي پاييــن. گاهي هم، با اين‌كه فكر 
مي‌كني خيلي راحت بالا مي‌روي يك‌هو ســكته 
مي‌كند؛ تكان‌ مي‌خورد و مي‌ايســتد و تو ناچاري 
آن‌جا صبر كني تا كســي به دادت برسد. هميشه 
در ساختمان‌ها و مجتمع‌هاي شلوغ، دم به ساعت 
آسانسورها قيژقيژ كار مي‌كنند. اما وقتي آسانسور 
خراب مي‌شود، انگار كسي در آن ساختمان نيست. 
انگار همه‌ي اهالي ساختمان گريخته‌اند و ساختمان 

خالي از سكنه شده است. 
گيركردن در آسانسور وحشتناك است. يك‌بار 
آسانسور با تكان‌هاي  شديد، بين طبقه‌ي دوم و سوم 
ايستاد و ديگر حركت نكرد. خيلي گريه كردم و به در 
كوبيدم. پدرم بارها به من گفته بود كه در آسانسور 
نبايد بالا و پايين پريد؛ خطرناك است، اما من واقعاً 
ترسيده بودم. هيچ كس صدايم را نمي‌شنيد. بعد از 
مدت‌ها يك نفر مرا كشــف كرد. كشف كرد كه در 
آسانسور گير كرده‌ام و مرا نجات دادند. آن لحظه‌ها 

فكر مي‌كردم  حتماً در آسانسور خفه مي‌شوم. 
بچه كه بوديم من و برادرم ميلاد، آسانسوربازي 
مي‌كرديم. با آسانســور بــالا و پاييــن مي‌رفتيم و 
همسايه‌ها و مدير ساختمان به ما گير مي‌دادند كه 
شما باعث خرابي آسانســور مي‌شويد. هرچند همه 
مي‌دانستند؛ همســايه‌ي جديد به ساختمان آمده 
و باربرها كمــد و گاز و كولر را با آن بــالا بردند ، اما 
كسي چيزي به آن‌ها نگفت. البته بالا بردن وسايل با 
آسانسور به نظر من بهترين كار بود. چون من هميشه 
دلم براي آدم‌هايي كه در باربري‌هاي كار مي‌كنند 
و مثل كول‌برها يخچال را روي شــانه ‌و كمرشــان 
حمل مي‌كنند؛ مي‌سوزد و ناراحت مي‌شوم. بايد هر 
ساختماني يك بالابر براي وسايل خانه داشته باشد.  
به هر حال هنوز كه هنوز اســت من و ميلاد آهنگ 

ديلينگ‌ديلينگ آسانسور  را دوست داريم. 
 آسانسور‌ها بو و عطر  دارند. بوي مسافراني كه هر 
روز سوار آن مي‌شوند.  مثلًا اگر قبل از من و برادرم 
آقاي دكتر كمالي، اســتاد تاريخ سوار شود، فضاي 
آسانســور پر مي‌شــود از عطر تند و گرم.  او  كت و 
شلوار آبي رنگِ اتو كرده  مي‌پوشد و يك كيف چرمي 

براق در دست دارد.  عطرش قصد دارد بوي كُل تاريخ 
را عوض كند.  

بعضــي وقت‌ها آسانســور پر مي‌شــود از بوي 
پمادهاي مُسَــكِن. مي‌فهميم خانم رضواني سوار 
آسانسور بوده. او مفاصلش تغيير شكل پيدا كرده و 
درد مي‌كشد و هر روز مفصل‌هايش را با پمادهاي 
مختلف بودار چرب مي‌كند.  خودش مي‌گويد: »هر 
دارويي بگويي استفاده كرده‌ام از روغن شترمرغ تا 

روغن‌سياه‌دانه، از پماد اكاليپتوس تا...« 

گاهي وقتي سوار آسانســور مي‌شويم بوي آش 
تازه مي‌آيد. بوي پيازداغ و سيرداغ؛ معلوم است يكي 
از همســايه‌ها نذري پخته است. از شما چه پنهان؛ 
گاهي لكه‌ي كشــك يا نعناداغ هم دركف آسانسور 
پيدا مي‌كنيم. گاهي آسانسور بوي تند عرق مي‌دهد. 
دماغمان را مي‌گيريم.  معلوم مي‌شود عده‌اي حمام 
نرفته‌‌اند. حتماً موتورخانه دچار مشكل شده يا آب 
قطع است. تابستان‌ها وضع بدتر است. آسانسور عهدِ 

عتيق ما هيچ‌وقت تهويه‌ي هوا نداشته است.  

بعضي وقت‌ها من و برادرم آرزو مي‌كنيم آسانسور 
بالا و بالا و بالاتر برود و ما به كهكشان برسيم. بعد در 
را باز كنيم و ببينيم در فضا هستيم. حال خيلي خوبي 
است كه در را باز كني و ببيني روي ابرهايي يا روي 

كره‌ي مريخ يا دور و بر ماه معلق شده‌اي. 
اين روزها در روزهاي گرم و كشــدار تابســتان 
وقتي من و بــرادرم از كلاس زبــان برمي‌گرديم و 
سوار آسانسور مي‌شــويم، بوي خوشي به مشام‌مان 
مي‌خورد؛ بوي نان تازه. بوي گرم نان حال ما را خوب 
مي‌كند. بعد هم‌ديگر را نــگاه مي‌كنيم و مي‌گوييم: 

»اوووه، رسيده!«
 او هر شــب با چند نان تازه به خانه برمي‌گردد. 
آسانسور پر از عطر نان تازه مي‌شود. به طبقه‌ي پنجم 
مي‌رســيم. همراه بوي نان تا دم در خانه مي‌رويم. 
زنگ مي‌زنيم... اشتباه نكرده‌ايم، خودِ خودش است. 

پدر با لبخند در را باز مي‌كند!

  فريبا خاني

در حافظه‌ي بلند مدتم حک شده‌ای

آلزایمر هم نمی‌تواند

تو را از  من بگیرد

همه ی ما بادبادیکم!بادباد‌کهای به 
پرواز درآمده در آسمان زندگی. هرسال 
که به سن شناسنامه ای‌مان رقمی اضافه 
می‌شود و بزرگ‌تر می‌شویم،قرقره‌ی نخ 
نیز در دست‌های هدایتگر پدر و مادرمان 
بازتر می‌شود. بالاتر می‌رویم. رفته رفته، 
در مســیر باد، یاد می‌گیریم چه‌طور با 
تیکه بر بال‌ها و حلقه‌هــای تو در‌ توی 
بادبادکی‌مان،قسمتی از پرواز را کنترل 
کنیم. البته از ســویی دیگر دلمان گرم 
است به اینک‌ه آن ســوی نخ هنوز،آن 
پایین، به دســت‌های پــدر و مادرمان 

می‌رسد و ما هم‌چنان متصلیم.
ســارا کیی از همین بادباد‌کهاست؛ 
دختری در آســتانه‌ی 18 ســالگی که 
در خانه و خانواده‌ای مرفه بزرگ شده، 
اما دچارِ تنهایی اســت. سارا از وقتیک‌ه 
یادش می‌آیــد، میان پــدر و مادرش 
دعوا بوده اســت؛ دعواهای برخاســته 
از اختــاف فکــری و تأثیرپذیرفته از 
دخالت خانواده‌ها. اما این‌بار رنگ و بوی 
دعواها، چندان شبیه به گذشته نیست. 
دل‌نگرانی‌های او رو به افزایش اســت و 

می‌ترسد از روزیک‌ه کیی از دست‌های 
هدایتگرِ روی قرقره،کم شود. می‌ترسد 
از روزیک‌ه همچــون بادبادکی رها در 
باد، میان زمین و آســمان، این دست و 

آن دست شود.
ســارا بیش از آنک‌ه در این ســن، به 
حمایت‌های مالی والدین خود نیاز داشته 
باشد یا آزادی عملی از آن‌ها بخواهد که 
مدت‌هاست از آن برخوردار است، به کنار 
هم ماندنِ این خانواده نیاز دارد. او خود 
را همچون فرشته‌ای می‌بیند که باید در 
مسیر نجات این زندگی و سرپا نگه‌داشتن 
آن قدمی بردارد. فرشته‌ای که برای برادر 
یازده ساله‌اش،پارسا، فقط خواهر نيست، 
بلکه دلسوزی‌های مادرانه‌ی او را هم در 

طول داستان مي‌بينيم.
کتاب »بادباد‌کها« نوشته‌ی وجیهه 
ســامانی به موضوع طلاق می‌پردازد و 
از ویژگی‌های مثبت آن، برخورداری از 
نثری ‌کیدســت و توصیف‌هایی دقیق 
و ملموس از فضای داســتان است. این 
داستان، اثر تحســین شده‌ی چهارمین 
جشنواره‌ي قصه‌نویسی انتشارات علمی 

و فرهنگی بوده است. بادباد‌کها را بهار 
1398  نشــرعهد مانا در 40 صفحه و با 
طرح جلدی متناسب با عنوان و موضوع 
کتاب منتشــر كرده و با قیمت 4000 
تومان در دســترس نوجوانان قرار داده 

است.
شماره تلفن نشر عهد مانا:

025-32935935

  طیبه شامانی)طناز(



يادداشت

ستاره‌ها مي‌ميرند

سمفوني
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برندگان مسابقه‌ي نوروزي دوچرخه

من و كتاب
يه‌هويي!

يك جرعه كتاب

بچه‌دزدي از پنجره‌ي اتاق خواب
كتابي

 در جيب قلبت
نباید سرســری از ســطرهای کتاب گذشــت و بی‌حوصله 
صفحه‌ها را ورق زد. باید دانه‌دانــه جمله‌ها و کلمه‌ها را در قلب 
حس کرد. قلب هم جیب دارد، درســت مثل کوله‌پشتی. حس 
خوبی اســت که دفترچه یا عکس خاطره‌انگیــزی را درجیب 
کوله‌ات بگذاری و وقت بی‌حوصلگی و انتظار، دست توی جیب 
کنی و پیدايش کنی. چه خوب می‌شــود اگر از هر کتابی، چند 
جمله‌ي خوب برداري و در جیب قلبت قايم كني. آن‌وقت روزی 
كه روي صندلی روزمرگی‌هایت لم داده‌ای، ناگهان آن جمله‌های 
پنهان روی پرده‌ي ذهنت می‌آيند و می‌توانی مرورشــان کنی. 

آن‌وقت لبخند پهني روی لب‌هايت نمایان می‌شود.
نگين زماني،16ساله
خبرنگار افتخاري از تهران

دستم را بردم سمت آسمان و شــمردم: »یک، دو، سه... 
سه! فقط سه تا؟«

به من لبخندی زدی و گفتی: »مگه قبلًا چند تا بودن؟«
نگاهم هنوز به آســمان خیره بود. آرام گفتــم: »زیاد... 

خیلی زیاد!«
- ستاره‌ها می‌میرن.

- می‌میرن؟‌
- آره. تو ایــن دنیا هر‌چیــزي یه روز می‌میــره، حتی 

ستاره‌‌‌های تو!
- ستاره‌ي من؟

آرام سرت را به ســمتم برگرداندی و نگاهت را به نگاهم 
گره زدی. نفس عمیقی کشــیدی و گفتی: »تو زندگی‌ات 

چند بار ناامید شدی؟«
- زیاد... خیلی زیاد!

بین گفتن و نگفتن مردد بودی که بــا صدایی آرام گفتی: 
»هربار که ناامید بشی، یکی از ستاره‌هات خاموش می‌شه. توي 

خاموشیِ آسمون غرق می‌شه، از غرق شدن محو می‌شه.«

گوش‌هايــم از صدای بلند حقیقت ســوت کشــید. به 
ستاره‌هايم نگاه کردم. سه تا! فقط سه تا!

گفتم: »من حتی نمی‌تونم از اون سه تا نگهداری کنم.« 
خیره بودی به آســمان و چیزی نمی‌گفتــی. ردِ نگاهت 
را دنبال کردم و ترس در دلم لانه کرد. یکی از ســتاره‌هايم 
داشت کم‌نور می‌شد. هرچه بیش‌تر می‌ترسیدم، کم‌رنگ‌تر 

می‌شد.
- دیگه هیچ‌وقت تکرارش نکن!

-  چی رو؟
- همون کلمه رو! ناامیدی‌ات داره یکی دیگه از ستاره‌هات 

رو می‌کشه.
سرم را پایين گرفتم و با دست‌های لرزان، کوله‌پشتی‌ام 

را از زمین برداشتم.
- کجا؟

‌- می‌رم دنبــال ســتاره‌هام. باید پیداشــون کنم. باید 
زنده‌شون کنم.

مریم افراخته،16 ساله از كرج

تا به حال فکر کرده‌ایــد اگر روزی، 
غولی شــما را از پنجره‌ی اتاق خوابتان 
بدزدد، چه بر سرتان خواهد آمد؟ حتماً 

صبح که بیدار شــد، باران می‌بارید. ساعت هشــت و پنج دقیقه. عجیب بود. از 
صدای کار کردن کارگران ساختمان نیمه‌کاره‌ي نزدیکِ خانه خبری نبود. صدای 

اعصاب‌خورد کنی که سر ساعت هفت صبح حتماً بیدارش می‌کرد.
این بار هندزفری را توی گوشش نگذاشت. یکی از سمفونی‌های موتزارت را پلی 
نکرد. از کتاب‌خانه‌اش کتابی برنداشت. این بار چشم‌هايش را بست. این بار سمفونی 
باران در گوشش پیچید. فکر کرد. نمی‌دانم به چه. شاید به صدای بارانی که مدت‌ها 

نشنیده بود.
چشــم‌هايش را بازکرد. از صدای باران خبری نبود. هنوز می‌بارید، اما صدایش 
را نمی‌شنید. صدای غول‌های بزرگ فلزی بود و کار ساختمان نیمه‌کاره‌ي نزدیک 

خانه که حالا شروع شد ه بود.
گوشی را از روی میز برداشت. هندزفری را توی گوشش گذاشت. به دیوار تکیه 
داد. لحظه‌ای به صفحه‌ي سیاه گوشــی زل زد. صفحه نمایشگر را روشن کرد. وارد 

قسمت موسیقی شد. فایلی را پلی کرد و به صدای باران گوش سپرد.
نرگس زارعی،14ساله
خبرنگار افتخاري از تهران

فکر می‌کنید غول در یک چشم به هم 
زدن شما را یک لقمه‌ي چپ می‌کند.  
راستش را بخواهید من هم همین فکر 
را می‌کردم. اما غول بــزرگ مهربان با 
همه‌ي غول‌ها فرق می‌کند. این کتاب 
هم با بقيه‌ي كتاب‌ها فــرق ميك‌ند و 
اصلًا قابل پیش‌بینی نیســت. تصاویر 
باعــث می‌شــوند در میــان خواندن 
ماجرایي عجیب و پرهیجان، لبخندی 

بزنی و چند لحظه محوشان شوی. 
غول بزرگ مهربان

نویسنده: رولد دال
مترجم: محبوبه نجف‌خانی

ناشر: افق
مريم بدرود،16ساله
خبرنگار افتخاري از شهريار
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يك بطري، چند ماجرا...

اين ٩3 روز رؤيايي!

وقتي تابستان مي‌رسد، گرچه ظاهراً 
فقط تغيير فصلي ساده رخ داده است، اما 
اين اتفاق براي دانش‌آموزان فقط تغيير 
فصل نيســت، بلكه آغازي گرم و البته 

لذت‌بخش است. 
هرســال در همين ر‌وزها با خودمان 
فكر مي‌كنيم٩٠ روز يا دقيق‌تر بگوييم 
93 روزِ رؤيايــي پيــش روي ماســت. 
٩3 روزي كــه مــال خــودِ خودمــان 
اســت و مي‌توانيم در ايــن مدت بدون 
برنامه‌ريزي‌هاي اجباري، اســتراحت و 
تفريــح كنيم و به كارهايي برســيم كه 
دوستشان داريم. خب، بياييد با همين 
پيش زمينه‌ي فكري به سمت تابستان 
برويم و ببينيم اين تابستان ممكن است 

چه‌طور بگذرد.

چند مدل تابستان
تابســتان بــراي هركســي طوري 
مي‌گــذرد و تنهــا تجربه‌ي مشــترك 
تابســتانيِ همه‌ي ما، تحمل گرماست و 
البته گاه بي‌حوصلگي كه البته در بعضي 
موارد خســتگي جــاي بي‌حوصلگي را 
مي‌گيرد. شايد شما نوجواني باشيد كه 
مي‌تواند تابســتانش را با تفريح و بازي 
و اســتراحت بگذراند و در كلاســي كه 
دوست دارد ثبت نام كند. شايدهم تمام 
تابســتان درگير كلاس‌هاي گوناگون 
باشيد. آخر، چند سالي است مدرسه‌ها و 
كمپ‌هاي تابستاني بسيار فعال شده‌اند. 
در اين كمپ‌ها معمــولاً آموزش زبان و 
فعاليت‌هاي هنري حرف اول را مي‌زنند 
و ســاعت فعاليت آن‌ها درســت مثل 
مدرسه است. شما از كدام گروه هستيد؟

كسي گرما را نديد
گفتم تابســتان و بعضي‌هــا به ياد 

خواب‌هاي طولانی افتادند. 

بعضي‌ها گفتند كه تابســتان یعنی 
بستنی آلاسکایی، یعنی یخ که در لیوان 
آب می‌شود، یعنی نوشیدنی‌های خنک، 
کولر، آب‌پاش، يكي گفت كه تابســتان 
فصل مسافرت و شنا است و چند نفري 
هم گفتند كه تابستان یعنی تمام شدن 

استرس‌هاي طولانی...
هیچک‌دام گرما را ندیدند. هیچک‌دام 
حواسشان نبود كه شب‌ها چه‌قدر کوتاه 
می‌شوند و بخشي از روز را به‌خاطر گرما 

به سختي مي‌توان از خانه بيرون رفت! 
حواسشــان نبود چون تابستان، فصل 
تعطیلات اســت و حالا تعطیلات آغاز 
شــده و بيش‌تر به اين فكر مي‌كنند كه  
قرار است تعطيلات را چه‌طور بگذرانیم؟

برنامه‌ات چيست؟
از چند نوجــوان مي‌پرســيم براي 

تابستان چه برنامه اي دارند؟
نغمه، ١٦ ســاله: مــن خواب‌هايي 

طولاني به خودم بدهكارم. كلًا در طول 
سال تحصيلي درســت نخوابيده‌ام و در 
زمان امتحان‌ها كه وضعم خيلي سخت‌تر 
بود. براي همين فعلًا فقــط به خواب و 

استراحت فكر مي‌كنم.
اميرعلي، ١٥ســاله: خــب، من از 
زمستان فعاليت در يك رشته‌ي ورزشي 
را شــروع كردم كــه ماه آخر، مدرســه 
نتوانســتم منظم آن را ادامه بدهم، براي 
همين بعد از آخرين امتحان دوباره شروع 

كردم، باشــگاه مي‌روم و برنامه ديگري 
براي تابســتان ندارم. البتــه خانواده‌ام 

مي‌خواهند من كلاس زبان هم بروم.
نويد، ١٣ساله: من دوست دارم فقط 
بخورم، بخوابم و دوچرخه‌سواري كنم، 
اما مادرم در يك مدرســه‌ي تابستاني 
ثبت نامم كرده و من مثل سال تحصيلي 

از صبح تا بعدازظهر در مدرسه هستم.
فاطمه، ١٤ ســاله: مثــل همه‌ي 
تابســتان‌ها يكي دو تــا كلاس، كمي 

مهماني، مسافرت و استراحت.

لطفاً كمي مهارت بياموزيد 
هر كجا كه باشيد اين توصيه را در نظر 
بگيريد. الهام پاك، روان‌شناس و مشاور، 
توصيه‌ي مهمي دارد و مي‌گويد: »بهتر 
است در تعطيلات تابستان، در كنار بازي، 
ورزش، تفريح و بخور و بخواب، مهارتي 
هم ياد بگيريد. وقتي شــما مهارتي بلد 
هســتيد، انگار هميشــه يك شغل در 

جيبتان پنهان كرده‌ايد؟
ايــن مهارت‌هايي كه در تابســتان 
مي‌آموزيد، جايي در زندگي، حســابي 
به كارتــان مي‌آيد و از طرفي دانســتن 
يك مهارت مي‌تواند در بالا رفتن اعتماد 
به‌نفس تأثير داشته باشد. در صورتي كه 
مهارتي كه مي‌آموزيد بــا فعاليت‌ بدني 
همراه باشد )به‌طور مثال رايانه‌اي نباشد( 
مي‌تواند هوش جسماني و يا به‌عبارتي، 

هوش بدني شما را هم بالا ببرد.«
گفتني است كساني كه هوش بدني 
بالايي دارند، هماهنگي دســت و چشم 
زيادي دارند و معمولاً بــا فعاليت‌هاي 
فيزيكي مشكلي ندارند. اين‌ها مي‌توانند 
با دســت و با ابزار و ماشين‌ها خوب كار 
كنند، دوســت دارند با دست‌هايشــان 
چيزي بسازند و حتي اســتفاده از زبان 

بدن را بلدند.

اين خيلي راحت است كه يك بطري 
آب معدني از مغازه بخريم و گوشــه‌ي 
كيفمان بچپانيم يا ي‌كريز آب بطري را 
سر بكشيم و زباله‌ي آن را نه در باغچه و 
خيابان كه در يك سطل زباله بيندازيم.

اين درســت اســت كه بطري‌هاي 
آب‌معدني و نوشيدني‌هاي بسته‌بندي 
شــده از امكانــات زندگي هســتند، 
اما از نگاه كارشناســان محيط‌زيســت 
ايــن بطري‌هــا بخشــي از معضلات 
زيســت‌محيطي دنياي امــروز را رقم 

مي‌زنند. 
كارشناســان بهداشــت بــه تأثير 
آن‌ها در ســامتي اشــاره مي‌كنند و 
اقتصاددانان هم از منظر خودشان اين 
بطري‌ها را بخش مهمي از اقتصاد جهان 
مي‌بينند كه مصرف آن‌ها روي اقتصاد 
خانواده هــم تأثير دارد. درآســتانه‌ي 
شروع تابستان و اســتفاده‌ي بيش‌تر از 
نوشيدني‌هاي خنك نكاتي را درباره ي 

بطري‌هاي پلاستيكي مرور مي‌كنيم.

1. اول بايــد بدانيم بســياري از اين 

بطري‌ها قبل از فروش در معرض آفتاب 
قــرار مي‌گيرند و به نظر كارشناســان 
اگر ايــن بطري‌هــا مدت زيــادي در 
معرض نــور خورشــيد قــرار بگيرند 
خاصيت ســرطان‌زايي پيــدا مي‌كنند 
و غيرقابل مصرف شــناخته مي‌شوند، 
چون تركيب‌هاي شیمیایی موجود در 
بطری‌هــای پلاســتکیی در برخورد با 
گرماي نور خورشــید فعال و وارد آب 

مي‌شوند. 
البته اگر بطري‌هــاي آب معدني در 
معرض گرماي مستقيم يا نور آفتاب قرار 
نگيرند تا يك سال قابل مصرف هستند و 
نوشيدني‌هاي ديگر هم كه تاريخ مصرف 
مشخص دارند. پس ممكن است بطري 
آبي كه به دست ما مي‌رســد، قبلا‌ً  در 

معرض آفتاب قرار گرفته باشد.

2. خيلي‌ها بعد از اســتفاده، بطري 
را دور نمي‌اندازنــد و براي اســتفاده‌ي 
مجدد نگه مي‌دارند كه اين‌جا مسئله‌ي 
ديگري مطرح مي‌شــود، اين بطري‌ها 
ي‌كبار مصرفند و قرار نيست بارها براي 

نگه‌داري آب و ديگر مايعات به يخچال 
و فريــزر بروند. يخ زدن ايــن بطري‌ها 
بدترين اتفاق ممكن است، اما بسياري 
از ما وقتي مي‌خواهيم به ســفر برويم 
از شــب قبل يك بطري آب را در فريزر 
مي‌گذاريم تا يخ بزند و در مســير از آن 

استفاده كنيم و... 
ساختار بطری‌های پلاستکیی طوری 
است که هنگام انجماد دچار تغییراتی 
در پلیمرهای خود می‌شود که می‌‌تواند 

آب داخل ظرف را آلوده و مضر کند.

3. وقتــش اســت كــه بطــري را 
برگردانيــم و قســمت زيــر آن را نگاه 
كنيم. نمي‌شــود از همــه‌ي بطري‌ها 
چندبــار اســتفاده كرد. كارشناســان 
بهداشــت بطری‌هایی را که در انتهای 
 LDPE4 ،PP5 آن‌ها علامت‌هــای
و HDPE2 درج شــده اســت، برای 
فریز کردن آب و چندین بار مصرف آن 

مناسب مي دانند.

4. بالأخره زمان دور انداختن بطري 

 نفيسه مجيدي‌زاده

فرا مي‌رســد. بهتر اســت اين بطري‌ها 
را درســت دفع كنيم، طوري كه قابل 
بازيافت باشــند. بايد بدانيم اســتفاده 
از مــواد تجزیه‌ناپذیــر برای ســاخت 
ایــن بطری‌هــا، باعــث آلودگی‏های 

زیست‌محیطی می‌شود. 
البتــه در كل بهتــر اســت به جاي 
بطري‌هاي آب به قمقمه‌ها توجه كنيم.

نوشيدني‌هاي خانگي را هم مي‌توانيم 
جايگزين نوشابه و ديگر نوشيدني‌هاي 

بسته‌بندي شده كنيم.

5. در نهايت بدترين كار، رها كردن 
پســماند بطري‌ها در باغچه، پياده‌رو، 
جوي آب، بوستان‌‌ها و مكان‌هاي عمومي 
است و از همه غم‌انگيزتر، رها كردنشان 
در حاشــيه‌ي رودخانه‌هــا، جنگل‌ها و 
درياهاست. نمونه‌ي آن را همه ديده‌ايم. 
راستي آخرين بطري را كجا رها كرديم 

و الآن كجاست؟

 اصغر بادپر
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من نه منم 
نـه من منم؟

اين روزها، تيم واليبال كشــورمان، روي 
ريل برد قرار گرفته و شاگردان »كولاكوويچ« 
تيم‌هاي بزرگ جهان را با اقتدار از پيش‌رو  بر 

مي‌دارند.
 ايســت! موضوع اين هفته‌ي صفحه‌ي 
چراغ‌راهنما، واليبال و انعكاس موفقيت‌هاي 

تيم ملي واليبال كشورمان نيست!

 به اين مناسبت، مي‌خواهم موضوع ديگري 
را  مطرح كنم. تابه‌حال شده كه وسط تماشاي 
بازي، وقتي ســعيد معروف، خيلي عالي به 
هم‌تيمي‌هايش پاس‌مي‌دهد يا وقتي، فرهاد 
قائمي، آن ســرويس هاي هيجان‌انگيز را با 
ســرعت زياد، وارد زمين حريف مي‌كند، در 
تخيلتان، خودتان را بايكي از آن‌ها مقايسه 

كنيد و در نهايت از خودتان ناراضي باشيد؟
يك سؤال ديگر؛ آيا تابه‌حال، اين عبارت‌ها 
را در ذهن خودتان تكرار كرده‌ايد: از آن‌چه 
هســتم ناراحتم، نا‌اميدم، محبوب نيستم، 
هم‌ســالانم مرا جدي نمي‌گيرند، در مدرسه 

به‌قدر كافي در درس‌ها موفق نيستم و...
اگر بعضي از اين مثال‌ها، درباره‌ي شما هم 

صدق مي‌كند، بايد به شما بگويم كه احتمالاً 
در پذيرش خويشتن و احساس ارزشمندي يا 
احترام به خود، با مشكل مواجه هستيد. چه 
اين‌طور باشد و چه نه، خوب است كمي بيش‌تر 
در اين باره اطلاع داشته باشيم و با تعريف، 
اهميت و راه و روش احســاس ارزشمندي و 

پذيرش خويشتن آشناتر شويم.

ارتباطي با عزت‌نفس ندارد.كارهايي، ناتوانيم و ايــن موضوع، هيچ به‌خوبي انجــام دهيــم و در انجام چه يعني اين‌كه ما چه‌كارهايي را مي‌توانيم در ذهنمان از هم جدا كنيم. كارآمدي، اســت همين اول كار، اين دو مقوله را يكي نمي‌دانند و من و شــما هم خوب ارزشــمندي را با توانايي‌هــاي فردي كنم كه روان‌شناسان، ماجراي احساس البته در همين قدم اول بايد يادآوري شخص شخيصِ خودمان!يعني نحوه‌ي نگاه و قضاوتمان درباره‌ي مي‌گوينــد. به‌زبان ديگــر، عزت نفس، احساس ارزشمندي يا همان عزت‌نفس چه‌قدر خودمــان را تحويل مي‌گيريم، روان‌شناســان به اين موضوع كه ما 

احساس ارزشمندي 
چيست؟

فرزاد، يكي از دانش‌آموزان كلاس هشــتم من در كلاس 

است. او شــاگرد اول بود و مدرســه تصميم داشت به‌خاطر 

تلاش‌هاي علمي‌اش، در مراسمي از او تقدير كند.

 اما فرزاد با همــه‌ي موفقيت‌هايش در درس، هميشــه 

احساس بي‌ارزشــي و درماندگي مي‌كرد و خودش را فردي 

بي‌عرضه مي‌دانست و به‌همين دليل، از موفقيت‌هايش اصلًا 
لذت نمي‌برد. 

او حتي نگران بود كه بالأخره يك روز، بچه‌ها و معلم‌ها، به 

ناتواني او پي خواهند برد و دستش رو خواهد شد.

فرزاد، دانش‌آمــوزي توانا و كارآمد بــود، اما عزت‌نفس 
نداشت.

نگراني ديگر من اين است كه احساس ارزشمندي را با 
تصور و نظر ديگران درباره‌ي خودمان، يكي در نظر بگيريم. 
درست است كه وقتي ديگران درباره‌‌ي ما نظر مي‌دهند 
و ما را باهوش، خوش‌قيافه و يا شايســته خطاب مي‌كنند، 
احساس ارزشمندي ما بالا مي‌رود، اما اگر اين دو موضوع؛ 
يعني احساس ارزشمندي و نظر ديگران درباره‌ي ما، با هم 
گره بخورد، ناخودآگاه، وقتي ديگران به ما برچســب‌هايي 
مثل تنبل، زشــت و بي‌كفايت مي‌دهند، از آن‌ها هم تأثير 
مي‌گيريم و گويي به‌خاطر آن‌ برچســب‌ها بايد عزت نفس 

ما پايين بيايد!

چون احساس خوبي از خودش ندارد، نمي‌تواند توان‌مندي‌هاي واقعي خود را و... هم به‌همراه خواهد داشت. حتي بايد بپذيريم كه انساني با عزت‌نفس پايين، احساس ارزشمندي، مشكلات جسمي مثل ســردردهاي مزمن، درد مفاصل در زندگي هم اثر مي‌گذارد. حتي گروهي از روان‌شناســان معتقدند نداشــتن گاهي مســتقيم يا غير‌مستقيم، بر روي بســياري از كنش‌ها يا واكنش‌هاي ما البته خيلي از نوجوان‌ها از آن رنج مي‌برند، اما بايد بگويم كه نداشتن عزت‌نفس، احساس ارزشمنديِ ضعيف، به خودي خود يك ضعف شخصيتي است كه 
بروز دهد.

گِره ناجور!شاگرد آخر!

دستور پخت آش انرژي‌زا

درد      سر!

البته كه در اين فضاي كم، نمي‌توانيم 
به‌شــكلي مفصل، به همــه‌ي راه‌هاي 
افزايش احساس ارزشمندي بپردازيم،  
اما به‌عنــوان پيش‌غذايي بــراي روح 
مباركتان، دســتور پخت يك پياله آشِ 
انرژي‌زا را مرور مي‌كنيــم و البته قول 
مي‌دهيم كه در شماره‌هاي بعد باز هم 

سراغ اين موضوع برويم.

پذيرفتن خود
اولين قــدم براي رســيدن به حس 
عزت‌نفس، آن اســت كه خودمان را، با 
همين‌ قيافه و همين توانايي‌ها بپذيريم. 
يعنــي بپذيريم كــه هميــن موجود 
خوش‌تيپي كه گاهي در آينه، زيارتش 

مي كنيم، انساني خاص و منحصر‌به‌فرد 
اســت كه بود و نبودش بــراي جهان، 

‌اهميت دارد.
بــراي اين‌كه خاص‌بــودن خودتان 
را به خودتان ثابت كنيد، خوب اســت 
توي يك دفتر، فهرستي از و‌يژگي‌هاي 
ظاهري و روحي خودتــان تهيه كنيد؛ 
حتي مي‌توانيد رنگ چشم و احساسات 

خاصتان را هم از قلم نيندازيد. 
وقتــي حتــي بــه زوايــاي پنهان 
خودتان هم اشــاره كرديد، فهرســت 
خــود را دوبــاره بازبينــي كنيــد؛ 
قبول داريد كــه چنين انســان ويژه و 
 منحصر‌به‌فــردي، در هيچ‌كجاي جهان

 پيدا نمي‌شود؟!

امتحان بي‌امتحان
قدم دوم اين است كه هيچ‌گاه، براساس 
آن‌چه انجام داده‌ايد، شخصيت خودتان را 
ارزيابي نكنيد. از آن‌جايي كه هيچ‌انساني 
كامل نيســت، حتمــاً نمــره‌ي ارزيابي 
شخصيت بر اساس كارهايي كه در گذشته 

از ما سرزده،  ضعيف خواهد بود.
 مثلًا ممكن است كسي ورزشكار خيلي 
خوبي باشــد يا بســيار باهوش باشد، اما 
انساني شريف نباشــد و برعكس، شايد در 
زندگي به دوســتي برخورده ‌باشيد كه در 
درس‌ها، ضعيف باشد، اما دوستي ارزشمند 
باشد. اصلًا به آخرين اشتباه خودتان كمي 
فكر كنيد! مثلًا اين‌كه نيم‌ســاعت، دير به 

قرارتان رسيده‌ايد. آيا بي‌انصافي نيست كه 
به‌خاطر همين يك اشتباه، برچسب »من 
چه‌قدر بي‌لياقتم« و... را به خودمان بزنيم 

و عزت‌نفسمان را زير پا له كنيم.

نشخوار افكار منفي
جناب گاو كه معرف حضورتان هست؛ 
گاهي ديده‌ام كــه تا دم غــروب، هنوز 
علف‌هاي صبحانــه‌اش را مثل آدامس، 
نشــخوار مي‌كند و از اين كار خســته 
هم نمي‌شــود. يادآوري افــكار منفي يا 
شكست‌هاي گذشته، همه‌‌ي انرژي مثبت 
ما را براي افزايش اعتماد‌به‌نفس و حس 
ارزشمندي ما را از بين خواهد برد. البته 
معناي اين گام، اين نيست كه خودمان را 

از بررسي شكست‌هاي گذشته، و درس 
گرفتــن از تجربه‌ها بي‌بهــره كنيم، اما 
يادآوري وقت و بي‌وقت اين افكار منفي، 

عزت‌نفس ما را از بين خواهد برد.

نگاه به آينده!
براي خودمــان، اهــداف كوچك و 
دســت‌يافتني در نظر بگيريــم و براي 
رســيدن به آن هدف‌هــا برنامه‌ريزي 
كنيم. ولي از همــان ابتدا، به‌دنبال فتح 
قله‌ي اورست نباشيم؛ لطفاً پس از چند 
هفته پياده‌روي در پــارك محله، براي 
فتح قله‌ها‌ي كم‌ارتفاع‌تــر مثل توچال 
برنامه‌ريــزي كنيم، بعد دنا، ســبلان و 

دماوند و در آخر...

  سيد‌سروش طباطبايي‌پور
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خاطرات كاغذي در موزه‌ي گرافيك

ايــن روزهــا در مــوزه‌ي گرافيك 
نمايشگاهي از پوسترهاي تئاتر خارجي 
و ايراني با عنوان »خاطــرات كاغذي« 
برپاست؛ نمايشگاهي كه تا يك‌شنبه 30 

تير داير خواهد بود.
 اين پوسترها، به تئاترهاي دهه‌ها‌ي 
40 و 50 )1660و 1970 ميلادي( تعلق 
دارند و با تكنيك‌ها و شگردهاي متفاوتي 
خلق شــده‌اند. بعضي از اين پوســترها 
ســاده‌اند و بعضي هــم پيچيدگي‌هاي 
جالبي دارند. پوســتر نمايــش ايوانف، 
از كشور ســوئيس طرح شــلوغي دارد  
كه از فاصله‌ي دورتر نماي ســر مردي 
اســت، اما اگر به آن نزديك شــوي آن 
چهره مخدوش مي‌شود. اين كار،  اثر بروز 

كوپريوا كوودلكا است. پوستر نمايش‌هاي 
ديگري از جمله كارخانه‌ي مطلق‌سازي 
و چرخ و فلك )از آربي آوانسيان( را هم 
در اين نمايشــگاه مي‌تــوان ديد كه در 
قاب‌هاي ساده‌ي زيبا درموزه‌ي گرافيك 

به روي ديوار نشسته‌اند. 
فريبا سليماني، مدير موزه‌ي گرافيك 
درباره‌ي ايــن آثار مي‌گويــد: »در اين 
نمايشگاه، 37 پوستر خارجي به نمايش 
درآمده كه بيش‌تر آن‌ها متعلق به پرويز 
پورحسيني هنرمند كشورمان هستند. 
اين پوســترها را طراحان به نام روزگار 
خود طراحي كرده‌اند و پرويز پورحسيني 
هم طي سال‌ها و سفرهايي كه به خارج 
از ايران داشته اين پوسترها را جمع‌آوري 
كرده است. شماري از كارها را رضا بابك و 

مجموعه‌اي از پوسترهاي تئاتر خارجي و ايراني

  فريبا خاني

عباس سارنج در اختيار موزه گذاشته‌اند 
و تعــدادي از آثــار هم بــه گنجينه‌ي 
مــوزه‌ي گرافيك تعلق د‌ارنــد. بيش‌تر 
پوســترهاي خارجي اين نمايشگاه به 
تئاترهاي كشور لهستان و اروپاي شرقي 

اختصاص دارند.« 
او دربــاره‌ي مهم‌تريــن ويژگــي 
پوســترهاي تئاتــر مي‌گويــد: »پرويز 
پورحسيني تعبير جالبي دارد كه وقتي 
تئاتر اجرا مي‌شود، زمان اجرا كاملًا تمام 
مي‌شود و تنها يادگاري كه از تئاتر باقي 
مي‌ماند همين پوسترها هستند. كسي 
كه پوستر را طراحي مي‌كند برداشتش را 
از نمايش به تصوير مي‌كشد. در گذشته 
از عكس بازيگران استفاده نمي‌شد و تنها 
برداشت هنرمندان از نمايش‌نامه   و متن 

در پوستر نمود پيدا مي‌كرد.«
به گفته‌ي سليماني »در اين نمايشگاه 

پوســتر دو نمونه از نمايــش هملت را 
داريم؛ يكي ايراني و ديگري خارجي، و 
جالب اســت كه محتواي اين دو پوستر 

خيلي به‌هم شبيه‌اند.«
مدير مــوزه‌ي گرافيــك مي‌گويد: 
»بعد از اين نمايشگاه، هرمز هدايت هم 
بروشورها و پوسترهاي تئاتري را كه طي 
سال‌ها جمع‌آوري كرده‌ است، به موزه‌ي 

گرافيك اهدا كرد.«
پوسترها پنجره‌هايي باز مي‌كنند تا 
ما را به صحنه‌ي تئاتــر ببرند. جايي كه 
شخصيت‌هاي نمايش با هم مي‌جنگند، 
زندگي مي‌كننــد و داســتاني را بيان 
مي‌كننــد. پرده‌هاي نمايش بســته و 
نمايش‌ها تمام مي‌شــوند. تماشاچيان 
ســالن‌هاي نمايش را خالــي مي‌كنند 
و فقــط پوســترهاي نمايــش كــه بر 
ديوارهاي سالن نمايش قرار گرفته‌اند، 

باقي مي‌مانند؛ يادگاري از زندگي روي 
صحنه؛ يــادگاري از آدم‌هايــي كه در 
نقش‌هاي خود فرو رفته و شــايد غرق 
شده باشند. تصوير كف زدن‌ها و گريه‌ها 

و شادي‌ها و غم‌هاست.  
اگر به گرافيك و طراحي پوستر علاقه 
داريد، حتمــاً از اين نمايشــگاه ديدن 
كنيد.البته ساعت كار موزه‌ي گرافيك 
در تابســتان متفاوت اســت و موزه از 

ساعت 12 تا 20 داير است. 
آدرس مــوزه‌ي گرافيــك: بزرگ‌راه 
بابايي، خيابان استخر،خيابان استقلال، 
خيابان توحيد، بخش شمالي پارك پليس 
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