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پیوند اقتصادی، صبا جواهریان، مریم رحمانی، مانا عطاردی، مرضیه فرید، غزاله قضاوتی، مینا قدسی، زهرا منصوری، فائزه منطقی، 

شفق نصر، روجا نوروزی
بخش هنر با آثاری از:

آرتینا الحانی، صدف امیدی، عسل بلادی، روشا پروند، رویا جمالو، حانیه جهانشاهی، نگار سیداحمدیان، آوا شیرازی، هلیا پورصفر، 
هستی مولایی، فاطمه هویدی، آوین شاهرخی

با تشکر از: مریم موسوی، فریبا محمدحسین، بهناز میرزازاده، گلناز تفرشی، معصومه تراز، مژگان بختیاری، کیمیا خطیب زاده، مژده هنری
با تشکر از بخش مدیریت و معاونت در مدارس خرد

* به یاد رودابه کمالی دبیر بخش داستان
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ـــردبیر ـــخن س س

سرانجام
راه گشوده شد،

و پای بر زمین نهادیم،
چون کودکی تازه به دنیا آمده،

نور را، نسیم را و حرارت را بر چشم و گونه و دست ها
احساس کردیم 

وباز همهمه آمد و دوستی و بوی ها و رنگ ها...
         

مدرسه ها حضوری شد و دوباره به هم پیوستیم. قطره ها به هم پیوستند. ما هم باز واژه ها را 
به هم پیوند دادیم و خردنامه را ساختیم؛ خردنامه ی تابستان.

امید که، حالا که هم را بیشــتر می بینیم، راه های ارتباطی و مســیرهای همکاری بیشتری 
میان مان باز شــود و حرف های بیشتری میان مان رد و بدل شود. خردنامه همیشه نیازمند 

دوستان بیشتر، ایده های متنوع تر و واژه ها و تصاویر نوتر است. خردنامه مال شماست.
مرضیه مدنی رزاقی
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ســر کلاس برای بچه ها خواندم: »اوایل بعدازظهر، اواخر ماه مه. تمام صبح را میان نم نم باران و مهِ 
بی پایان، با پدر در راه شمال بوده ام. به این هوای شمالی لعنت می فرستیم و مشتاقانه طالب خورشیدیم... 
پنجره های اتومبیل باز هستند و صداها با آواز چکاوک های ناپیدا بر فراز کشتزارهای پشتی و جیغ 

مرغ های دریایی ناپیدا بر فراز دریای پیش رو در هم می آمیزد.
نم نم باران مهِ را پراکنده می کند.

باران قطع می شود.
و نور بازمی گردد.«  

و بعــد، بچه ها مثل خودم که اول بار این کلمات را خواندم، گرفتار کلمات و تصاویری شــدند که 
نویســنده خلق کرده بود. و این طور بود که سفر چند ماهه ی ما آغاز شد. قرار بود در ترم دوم با هم 
کتاب »جزیره« را بخوانیم، کتابی که دیوید آلموند نوشــته و شــیرین ملک فاضلی ترجمه کرده و 

انتشارات هوپا با همکاری انتشارات ققنوس، آن را منتشر کرده است. 

محمـــدزاده آذیـــن 

دربـاره ی تجربه ی کتابخوانی کلاس نگارش هشـتم

ـــمالی ـــره  ی ش ـــک جزی ـــوان ی ـــران نوج زائ
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خلاصه ی کتاب را آوین چنگیزی، یکی از بچه های هشتم، 
این طور برای مان تعریف می کند: 

»داستان کتاب حول سفر یک نوجوان شانزده ساله به نام 
لوییز می گردد که همراه پــدرش به جزیره ی لیندیزفارن 
می آینــد، مکانــی که مــادرش پیش از مرگ بســیار به 
آن عشــق می ورزید. لوییز در این ســفر خاطراتی را زنده 
می کند، با احساســات پدرش درباره ی یک مسافر غریبه 
سر و کله می زند، با یک پسر به نام حسن آشنا می شود و 
به سبب این آشنایی، تجارب جدیدی کسب می کند. راوی 
داستان لوییز است و در تمام طول داستان، عنصر اصلی موج 

احساسات و افکاری است که سراغ لوییز می آیند.«
ما هم همسفر لوییز شدیم تا جهان آلموند را کشف کنیم. 
جهانی که خالقش از این نمی ترسد که نوجوان ها را مقابل 
پرســش های بی پاسخ بگذارد، مرزهای خیال و واقعیت را 
در هم بشــکند و بگذارد خودشان تصمیم بگیرند درست 
و نادرســت کدام است، و حتی شــاید مدت ها در تردید 

خوشایندش سرگردان بمانند. 
کتاب را به مرور خواندیم و من از بچه ها خواهش کردم 
به نثر کتاب و توصیف های عینی و ذهنی آن توجه کنند، 
حاشیه نویسی کنند، زیر جملاتی که به نظرشان جای فکر 
دارد یا زیباست خط بکشند و از نوشتن در حاشیه ی کتابی 

که در دســت دارند، نترسند. کتاب برخلاف بیشتر آثار 
ترجمه شده در ســال های اخیر، ترجمه ی فاخر و زیبایی 
دارد و می تواند دایره ي واژگان خواننده ی نوجوان را غنی تر 
کند. این شد که هر جلسه علاوه بر صحبت درباره ی روند 
داستان و شــخصیت ها درباره ی جملات و کلماتی که به 
نظرمان قابل توجه بود نیز حرف زدیم و سعی کردیم آن ها 
را رمزگشایی کنیم. جمله ها و عبارت هایی مثل »غرابت 
ســاده ی من بودن«، »تو مرکز جهانی و تــو زائر دنیایی«، 
»زخم هایم کمک می کنند بفهمم چقدر خوشبختم«، »همه  
ما آواره و مســافریم، پناهنده و زائریم، تا این که یک بار 

دیگر به ستاره ها برگردیم« و...
جلســاتی می شــد که دقایــق طولانی دربــاره ی درک و 
دریافت مــان از کتاب و شــخصیت ها و جملاتش حرف 
می زدیم و وقت مان چنان خوش می شــد که صدای زنگ 
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تفریح را دوست نداشتیم. کار نوروزی مان را هم بر اساس 
کتاب انجام دادیم. قرار شــد بچه ها از بسته ی پیشنهادی 
که بهشان ارائه شده بود، یکی از کارها را انتخاب کنند؛ 
مثلاً می توانســتند پوستر کتاب یا شخصیت های اصلی را 
بسازند، کتاب را جوری معرفی کنند که انگار قرار است 
در نشریه ای چاپ شود، یا در یک فایل صوتی یا پادکست 

کتاب را به مخاطبان نوجوان بشناسانند. 
در کتاب چند شــخصیت فرعی هم وجود داشــت که در 
جلسات نقدی که با بچه ها داشتیم، به این نتیجه رسیدیم 
نویسنده به خوبی به آن ها نپرداخته و شخصیت ها زیادی 
سیاه یا سفید یا به اصطلاح تخت درآمده اند و برای درک 
بهتر آن ها به معرفی بیشتری نیاز داریم. پس یکی از موارد 
بسته ی پیشنهادی نوروز معرفی این شخصیت ها بود. بعضی 
از بچه  ها سعی کرده بودند به خصوص یکی از شخصیت های 
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منفی؛ یعنی اندرســون را بیشتر به مخاطب معرفی کنند. 
جالب این که انــگار نگاه همدلانه ای کــه در کل کتاب 
غالب بود در معرفی این شخصیت هم تأثیر زیادی داشت. 
اندرسون دیگر فقط یک پسر نوجوان خشن و پرخاشگر 
نبود، پسربچه ی کوچکی بود که دشواری های زندگی او را 
به این جا رسانده بود. او هنوز یاد نگرفته بود مثل لوییز یا 
حسن به کمک زخم هایش بفهمد چقدر خوشبخت است.  
 و در نهایت در آزمون پایانی سال هم یکی از موضوع های 
انشا بسط و پرورش یکی از جمله های کتاب بود. بچه ها 
می توانســتند با توجه به بحــث  و گفت وگوهای کلاس، 

درک و دریافت خود را از این جملات بنویسند. 
این طور شد که کتاب کوچکی به نام »جزیره« مدت ها ما را 
زائر کلمات و مفاهیمی کرد که دل مان می خواست مدت ها 

درباره اش حرف بزنیم و بنویسیم و حتی نقاشی بکشیم. 
و به گمان من این همان جادوی ادبیات اســت؛ پیدا کردن 
جان های آشــنا، زائرانی ســرگردان که به صبر و تأمل و 
آهستگی همدیگر را درون صفحات کتاب پیدا می کنند و 

درمی یابند دربرابر غرابت این جهان، تنها نیستند. 
نمونه ای از کارهای نوشتاری و تصویری بچه های هشتم را 

در ادامه می بینید*. 
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تــو زائری، تو خواهی رفــت و فراموش خواهی کرد. تماشــاگری. 
زندگــی جلو می رود و تو را جا می گذارد؛ تو باید بدوی. باید ببینی، 

بو کنی،  لمس کنی، تجربه کنی. 
قرار اســت کارهایی را بکنی که دوســت داری و نداری. کارهایی 
بکنی که عجیب اند. خاص اند. قرار است برقصی، آواز بخوانی، راه 
بروی، فکر کنی، گریه کنی، فریاد بزنی، در طبیعت دراز بکشــی و آسمان را تماشا کنی، تک تک 
ستاره هایی را که در آسمان معلوم است نگاه کنی و برای شان اسم انتخاب کنی. قرار است خودت را 

جست  وجو کنی و تا خود را یافتی، از این جهان بروی، چرا که تو فقط یک زائری. 
عزیز من، تو اما مرکز جهان هم هســتی. نقطه ای هستی که هیچ کس جز خودت به آن دست نیافته 
است. نگاهی داری که کسی ندارد. تخیلی داری که کسی به آن دسترسی ندارد. تو رویای منحصر به 

خودت را داری که برای توست و به تو امید زندگی می دهد. 
آن چه داری تو را متمایز می سازد. پس تو مرکز جهانی و زائر دنیایی. 

نگاه کن جهان را که چقدر مبهم است. مرکزش باش و بعد مثل زائری ادامه بده و عبور کن. 

نیلوفـــر صـــدری
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تــو مرکز جهانی و تــو زائر دنیایی
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ترجمه  کتاب توانســته همان توصیف ها و روایت هــای دقیق و زیبای دیوید آلموند را 
برای ما فارسی زبانان ترجمه  کند و به همان دقت و ظرافت به روی کاغذ بیاورد. دیوید 
آلموند نویسنده ی مشهور انگلیسی است که با نوشتن کتاب های کودکان و نوجوانان 

برنده ی جوایز متعددی از جمله مدال کارنگی و بوستون کلوب شده است.
غزل صالحین ـان

یــ
ور

ا بل
ـــ

لس
گ

ژاد
عی ن

ــمی
سـ

ــا 
یبـ

د

منتقـــدان نوجـــوان پایـــه ی هشـــتم 
چـــه می گوینـــد

از قلم نویســنده هــم می توان گفت که در توصیف هایش واقعیــت و خیال را در هم 
می آمیزد، به اندازه ای که گاهی اوقات تشــخیص واقعی بودن یا نبودن واقعه ای بسیار 

دشوار است، و البته همزمان شیرین. 
نویسنده ی این کتاب داستان هایی را از جنگ سوریه و پناه جویان 
و همچنین افکار لوییز به نگارش آورده است که هرکسی توانایی 

و جرئت انجام این کار را ندارد. 
سارا پوران

* فایل صوتی معرفی کتاب مهتا ثقفی در پادکست شماره ی ده آمده است.

جزیره رودخانه ای است که با باز کردنش سوار قایق شدم. برای من از این طرف رودخانه 
تا سمت دیگر فاصله زیاد بود. امواج رودخانه ی کلمات مسیر را دائم به سمت های مختلف 
می چرخاندند. اما نه غرق شــدم و نه خشــک به انتها رسیدم. چون جزیره هم از جنگ 
می گوید، هم از رنگ. از این که روزی جنگ ها می توانند جای شــان را به نوای چنگ ها 

دهند. همان اتفاقی که می خواستم بیفتد. 
ستایش حلت
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هر چند جــار و جنجال آب چند صباحی اســت 
که بیش از پیش بالا گرفته اما ســاده انگارانه است 
اگر بپنداریم ماجرای این ســرزمین و مایه ی حیات 
روایتی متأخر اســت. درگیری ما ایرانیان با کمبود 
آب قصه ای اســت به درازای تاریــخ. مردم دامدار و 
کشاورز فلات خشــک ایران همواره دغدغه ی آب 
داشــته اند و این مهم در آینه ی آیین و مناسک شان 
انعکاس یافته است. ســاکن امروز فلات ایران نیز 
همچون نیاکانش دل نگران خشــک شــدن مزارع 
و تلف  شــدن دام هایش بــه خاطر بی آبی اســت و 
شوربختانه به خاطر سوء مدیریت، این زخم امروز 

ناســورتر از هر زمان دیگری است. آب مسئله مرگ و زندگی است پس مسئولیتش گریبان 
همه ی ما را می گیرد. به همین خاطر با خودم فکر کردم چه کاری از دســتم برمی آید و به این 
نتیجه رسیدم که شاید پرداختن به مسئله ی آب همراه با کودکانی که روزی این سرزمین را به 
ارث خواهند برد، کورسوی امیدی برای آینده باشد. امسال قسمتی از کلاس  های انشای مان را به 



موضوع آب اختصاص دادیم و مهره های تسبیحش را دانه به 
دانه نخ کردیم. راهی که امسال در کنار بچه ها پیمودیم پر 
از شاخه و زیرشاخه های متعدد بود و همین موضوع باعث 
شد تا تولیدات زیادی داشته باشیم. اگر بخواهم جزء به جزء 
آنچه را از سرگذراندیم و همه خرده تولیدات مان را برای تان 
شرح دهم احتمالاً تمام این قســمت از خردنامه را باید به 
پرونده ی آب اختصاص دهیم اما تصمیم گرفتم موضوعاتی از 

آن را  برای شما را مطرح کنم که به نظر بدیع ترند.

مسیر پر فراز و نشیب مان از دل اساطیر شروع شد. درباره ی 
اســطوره ها، نحوه ی به وجود آمدن شــان، معنای ضمنی و 
کارکردشــان نکات زیادی یاد گرفتیم. با اســطوره های 
ایرانی آشنا شدیم و بعد گریزی به اسطوره ی نبرد تیشتر، 
ایزد آب، و اپوش، دیو خشکسالی زدیم و داستان نبردشان 
را برای یکدیگر بازگفتیم. در انتها نبردشان را توصیف و 

تصویرسازی کردیم.

موضوع دیگری که به آن پرداختیم مراســم باران خواهی 
و نماز بــاران بود. پــس از آنکه دانش آمــوزان درباره ی 
مراسم باران خواهی اطلاعاتی به دست آوردند، این مراسم 
را از زبان یک کودک توصیف کردند و بعد عروســک 

مخصوص مراسم باران خواهی چمچه گلین را ساختند. 

 نگین حوری جعفری - نبرد تیشتر و اپوش

یکتا سادات حجازی فرهمند - نبرد تیشتر و اپوش

دریا ممتحنی - نبرد تیشتر و اپوش
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در حوزه معماری و آب با قنات، آب انبار و حوض آشنا شدیم 
و داستانی نوشتیم که در یکی از این مکان ها اتفاق می افتد. 

در تلفیق معماری و اسطوره در حوزه ی آب ابتدا درباره ی 
الهه ی آب ها، آناهیتا و معابد بیشاپور و کنگاور اطلاعات 
کسب کردیم؛ سپس با نوشتن مقاله ی علمی آشنا شدیم و 
درباره ی آناهیتا یک متن علمی کوتاه نوشتیم. بعد از آن با 
استفاده از توصیفاتی که از معبد آناهیتا جمع آوری کرده 
بودیم، در کلاس هنر، به کمک خانم شادی معلم، ماکت 

معابد آناهیتا را ساختیم. 
در اینجا نمونه هایی از نوشــته ها و دست سازه های بچه ها 

را می بینید. 
حنا سادات دربند - باران خواهی

سنا حسینیان - نبرد تیشتر و اپوش 



مانترا گلستانه مقدم- عروسک چمچه گلین

سوفیا محبی - عروسک چمچه گلین

وستا شیروانی - عروسک چمچه گلین

16



17

کلاس انشا



برادر کوچکــم را از هیاهوی خانه نجات دادم، بردمش بــه اتاق مادربزرگم. بعد از 
این که روی تختش نشســتم و به دیوار پشــتی تکیه دادم به او اشــاره کردم که دراز 
بکشــد. حرفی بین مان رد و بدل نشــد، فقط با حالت کودکانه سرش را روی پاهایم 
گذاشــت. آفتاب تابستانی از پشت شیشه های تمیز و شفاف به درون اتاق می خزید و 
روی سبز تشنه ی روتختی مادربزرگم پخش می شد. نسیم ملایمی که از شکاف پنجره 
می وزید گرما را قابل تحمل می کرد، با این حال من که از آفتاب فراری بودم در قسمتی 

از تخت که سایه افتاده بود پناه گرفتم. 

قصــه ای کــه در ذهنــم تکــرار می شــود 
بیضاوی آریانـا 
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نمی دانســتم تا کی می توانم بچه ی بازیگوشی مثل برادرم 
را همان طور نگه دارم برای همین می خواستم برایش قصه 
بگویــم. قصه ای که از زمانی که همســن خودش بودم، در 
ذهنم تکرار می شــود، آن را مدت هــا قبل از این که دختر 
بزرگی، شوم مادربزرگم روی همین تخت برایم گفته بود 
و این دفعه می خواســتم گوینده ی آن باشــم. شروع کردم: 
»یه روز آقا موشه داشــت با دم بلند و نازک و قشنگش 
خونه اش رو جارو می کرد تا برای عید تمیز باشه. ناگهان 
دمش کنده شد و افتاد یه گوشه.« آثار هیجان را در چشمان 
برادرم که به خاطر تابش نور جمع شــده بود می دیدم ولی 
چیزی نگفت برای همین ادامه دادم:  »آقا موشه که حسابی 
ناراحت شــده بود گفت حالا که دمم کنده شــده و نه دم 
دارم نه خونه ام تمیز شده چی کار کنم؟ باید دمم رو ببرم 
پیش خیاط بدوزتش، تا ســال نو رو با خونه ی تمیز و دم 
نو تحویل کنم.« رفت و رفت و رفت تا به خیاط رسید و 

بهش گفت: "خیاط، خیاط دم من رو بدوز."«
 پرید وسط حرفم و گفت: »خیاط دمش رو دوخت؟« بهش 
گفتــم صبر کند  تا بقیه ی داســتان را بگویم و ادامه دادم: 
»خیاط گفت: »"من دمت رو می دوزم ولی نخ ندارم. برو از 
نخ ریس نخ بگیر برام بیار تا برات دمت رو بدوزم."« پس 
آقا موشه رفت و رفت و رفت تا به نخ ریس رسید. گفت: 
»"نخ ریس، نخ ریس بهم نخ بده تا ببرم پیش خیاط، خیاط 
دمم رو برام بدوزه."« نخ ریــس گفت: »"من حرفی ندارم 
بهت نخ بدم، ولی پنبه ندارم. برو از پنبه کَن پنبه بگیر برام 
بیار تا برات پنبه ها رو بریسم."« آثار کم طاقتی در چهره ی 
برادرم دیده می شــد، ابروهایش در هم رفته بود و داشت 
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به من نگاه می کرد. می دانست نباید بپرسد ولی نتوانست 
جلوی خودش را بگیرد:

-پنبه کن به آقا موشه پنبه داد؟
 لبخنــدی تحویلش دادم و گفتم: »بله که داد. آقا موشــه از 
پنبه کن پنبه گرفت و پنبه ها رو برد پیش نخ ریس. نخ ریس 
پنبه ها رو نخ کرد و نخ ها رو داد به آقا موشــه، آقا موشــه 
نخ ها رو برد پیش خیاط و خیاط دمش رو براش دوخت. آقا 
موشه خوشحال و خندان راه افتاد که بره خونه که اونجا رو 
قبل از سال تحویل تر و تمیز کنه و خودش رو آماده کنه.« 
برق شوق در چشمانش جوانه زد و لبخند بزرگی بر لبانش 
نشســت. کمی نگاهش کردم و اجازه دادم جمله ی آخرم 
که فکر پایان داســتان اســت به دلش بنشیند، بعد گفتم: 
»ولی وقتی رسید خونه فهمید که سال نو شده و آقا موشه 

نه خونه اش رو تمیز کرده بود، نه دمش سرجاش بود.« 
کودک بیچاره انگار که دنیا بر ســرش خراب شده باشد 
خنده اش پاک شد و جایش را به نگاه ناامیدانه ی چشمانش 
داد. ســرش را از روی پاهایم برداشت و نیم خیز شد تا با 
من ســر پایان قصه چانه بزند که صدای فریاد مادرمان از 

بیرون آمد: 
-مامان، مامان، چرا رفتی؟ چرا تنهامون گذاشتی؟

 به برادرم اشاره کردم که در را ببندد. او هم در را محکم 
برهــم زد و دوباره آمد روی تخت، این دفعه در آغوشــش 
گرفتم. پوســت لطیف و کودکانه اش را به پیراهن ســیاه 
ناراحتم چسباندم و اجازه دادم چند لحظه ای به ضربان قلبم 
گوش بسپارد. با لحن کودکانه  و صدایی آرام دم گوشم از 

من پرسید: »چرا آقا موشه به موقع نرسید خونه؟« 
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  امروز، روز مهمی نیست. حتی نمی دانم چند شنبه است، چندم است، چه وقتی از روز است.
 نمی دانم امروز چند نفر به دنیا آمده اند، چند نفر می میرند. هیچ خبر ندارم که امروز چند نفر خوشحال 
هستند، چند نفر بهترین روز زندگی شان را می گذرانند و چند نفر می خواهند برگه ی امروز را از دفترشان 

بکنند و از نو همه چیز را بنویسند، چند نفر می خواهند کل دفترشان را بسوزانند و فراموش کنند...
 امــا همچنان خیلی چیزها می دانم. چیزهایی که به بچه ها نمی گویند، چیزهایی که باید ســال ها بعد از 
وجودشان با خبر می شدم یا مثل جمعیت بزرگ خوشبختی از جهان بدون دانستن شان از این دنیا می رفتم.
کافی اســت نقطه ای از جهان را نام ببرید و من می توانم فهرست بلندبالایی از تمام مشکلات آن گوشه ی 
دنیا بیان کنم. می دانم یا حداقل گمان می کنم که می دانم که چرا روسیه به اوکراین حمله کرد، چرا مردم 
در برزیل با وجود تمام جنگل ها و ساحل های بهشتی اش گرفتار جهنم فقر و جرم شده اند. چرا همه چیز 
گران شده است و چرا همیشه در آفریقا چیزی هست که راه مردمش را سد کند و همه ی این ها درمانده ام 

می کنند، چون نمی دانم چرا.

ملبوس بـــاف آوا 

ــن  ــت مهم تریـ ــرار اسـ ــروز قـ امـ
کارهـــای زندگـــی ام را انجـــام بدهـــم



 چه چیز تعیین می کند که من این جا نشسته باشم و کسی 
درست من مثل من، در خیابان؟ من هرگز نمی توانم جواب 
این ســؤال را بدهم که چه چیزی تعیین می کند چه کسی 
ثروتمند باشد و چه کسی فقیر و هرگز نخواهم توانست 

که به حکمت تمام نابرابری های دنیا پی ببرم.
حتی اگــر بتوانم این را هم جواب بدهم، باز یک ســؤال 
مهم باقی می ماند که من چه کار می توانم بکنم؟ چه کاری 
از دســتم بر می آید و با این همه مشکل در دنیا، مهم ترین 
کاری که در زندگی ام باید بکنم چیســت؟ پاســخش در 
سراسر دنیایم نهفته. مثل پرنده ای بالای سرم پرپر می زند 
و من نمی توانم بگیرمش. انگار همه چیز به هم مرتبط است 

اما نقطه ای که همه چیز را به هم می رسد، پیدا نمی کنم.
پس چه کار می کنم؟

هیچ چیز. انشــایم را که نوشــتم و تمام شــد، می روم در 
حیاط می نشینم تا هم سرویسی هایم بیایند و در این مدت 

از روزنه های حفاظ حیاط، دنیا را تماشا می کنم.
همراه ماشین ها و صاحبان شــان در جاده می روم و همراه 
پیاده هــا قدم می زنم و همراه برگ هــای درختان نزدیکم 
با آرامشــی فراتر از درکم یکی می شــوم و با آن ها در باد 
می رقصم و برای دنیا دســت تکان می دهم. بعد در ماشین 
می نشــینم و پنجره را پایین می دهــم و می گذارم کوران 
وحشی هوا موهایم را پریشان کند و چتری هایم را از زیر 
مقنعه توی صورتم بریزد و همچنان که در دلم با خواننده ی 
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آهنگ هم صدا می شــوم، درختانی را می بینم که در یک 
لحظه از کنارم می گذرند و برایم لبخند می زنند و با این که 
حتی اسم شان را هم نمی دانم، به یادم می نشینند تا فردا باز 
هم برای شان آواز بخوانم و از جلوی شان عبور کنم و بوی 
گل هایی را که نمی بینم همراهم می فرستند که تنها نباشم 

و با عطرشان خاطره ای ناگفته را زنده کنم. 
و من زندگی می کنم.

 من دنیا را می بینم. من سفر می کنم. من درد می کشم. من رنج 
می بینم و همپای باقی دنیا همه چیز را تجربه می کنم. هر 
چه دنیا به من بدهد می گیرم، اما تلخ نمی شوم. نمی گذارم 
دنیا و بدی هایش چشــم هایم را ببندد و ذهنم را به زنجیر 
بکشــد، و هرچه دنیا به من داده، با یک لبخند به رویش 

باز می گردانم. 
 سؤال های بزرگ تر از ذهنم می کنم و برای یافتن جواب شان 
گوشــه های جهان را زیر پا می گذارم. به سهم خودم سعی 
می کنــم زنجیره ی اشــتباهی که دنیــا را در خود گرفته 
بشکنم و با لبخندی به دختربچه ای در ماشین کناری، دنیا 
را برای لحظه ای بهتر می کنم. مــن خودم را جای دیگران 
خواهم گذاشت. همراه شان سفر خواهم کرد و همراه شان 
بارها زندگی خواهم کرد و بارها هم خواهم مرد و تا وقتی 

جواب سؤال هایم را پیدا کنم، ادامه خواهم داد.
و تــا آن موقع، هــر روز مهم ترین کارهــای زندگی ام را 
می کنم؛ تا شاید روزی، جایی، کسی هم با من همراه شود.



ـــد ـــام نمی ش ـــه تم روزی ک
ــتگار ــا رسـ هلیـ
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به ســقف نگاه می کردم. از گوشــه  ي چشــمم دیدم که 
آسمان به رنگ صورتی درآمده. چشمم به ساعت جلوی 
تختم افتاد: شــش و بیست و ســه دقیقه ی صبح. کش و 
قوســی به خودم دادم و روی تخت نشســتم. چشمانم را 
مالیدم، دمپایی هایم را پوشیدم و به سمت آشپزخانه راه 
افتادم. شــیر را از توی یخچال درآوردم و تاریخ انقضای 
آن را چک کردم، بیست و دوم آوریل؛ امروز بیست و 

سوم بود. آن را روی کانتر گذاشتم تا بعداً دور بیندازمش و جعبه ی کیک های فنجانی را بیرون آوردم.
وقتی آن را باز کردم دیدم پر است. ولی با عقل جور در نمی آمد چون مطمئن بودم که دیروز یکی از آن ها را خورده ام. 
شاید مغزم داشت با من بازی می کرد. شانه هایم را بالا انداختم و یکی را برداشتم.هرچی بیشتر بهتر . برای خودم یک 
لیوان چای ریختم و به نشــیمن رفتم. روی مبل کرمی رنگم نشســتم، تلویزیون را روشن کردم و مجله ی روز میز را به 

سمت خودم کشیدم و شروع به خواندن کردم.
- و اما بشنوید از باند قاچاقی که به خاطر قاچاق مواد غذایی دستگیر شد.

 ابروهایم در هم فرو رفتند و نگاهم را به تلویزیون بردم. مگر همین دیروز این اتفاق نیفتاده بود؟ چرا اخبار دارد دوباره 
درباره ی آن ها صحبت می کند؟ امروز روز عجیبی بود. کانال را عوض کردم و شروع به خوردن صبحانه ام کردم.

به آشــپزخانه رفتم تا ظرف های کثیفم را بشویم. داشتم دستانم را خشک می کردم و فیلم علمی-تخیلی توی تلویزیون 
را نگاه می کردم که ناخودآگاه دستم را به سمت کارتن شیر دراز کردم، آن را در یک لیوان ریختم و لیوان را به سمت 
دهانم آوردم. وقتی قورتش دادم حواسم برگشت. »این قراره خراب باشه؟«  چشمانم را تنگ کردم و قلپی دیگر از شیر 

»خراب« خوردم؛ ترش نبود.
گوشیم را برداشتم تا از دوستانم بپرسم که شیرهای آن ها هم وقتی تاریخ شان منقضی می شود، مزه ی قبلی اش را می دهد 
که نگاهم به تاریخ امروز افتاد. بیست دوم آوریل. نه، امروز بیست و سوم بود! پیام هایم را چک کردم. چرا پیام هایی 

که دیشب به پدر و مادرم داده بودم نبودند؟ آخرین تاریخ همه ی پیام ها بیست و یکم بود.
یعنی امروز... دیروز بود؟
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ـــان ـــه ی امتح درجلس
ـــی مهـــگل رحمت

همه می دانند که جوّ جلسه ی امتحان استرس آور است. خب بالاخره عادی است، هرکسی ممکن است 
استرس بگیرد، اما راستش فقط بعضی چیزها باعث می شود که من سرجلسه ی امتحان استرس بگیرم:
مشکل اول: »مراقب ها«. فکر کنید همه چیز دارد خوب پیش می رود که یک دفعه احساس می کنید 
یک نفر دارد نگاه تان می کند. ســرتان را بالا می گیرید و می بینید مراقب دارد با اخم به شــما نگاه 
می کنــد... در این مواقع یک نگاه به خــودم و یک نگاه به برگه ام می اندازم و واقعاً فکر می کنم دارم 

تقلب می کنم! چون هیچ دلیل دیگری برای آن نوع نگاه نمی توانم پیدا کنم.
البته که این تنها مشکل من با مراقب ها نیست. بعضی ها کلاس را با پارک طبیعت اشتباه می گیرند و 
پیاده روی روزانه شان را در کلاس شروع می کنند و همین طوری پشت سر هم به اول و آخر و این ور 
و آن ور کلاس می روند. بعضی  وقت ها هم وسط پیاده روی تصمیم می گیرند خم شوند و به برگه های 
مــا زل بزنند. در آن لحظه هر دانش آموزی پیش خود فکر می کند خدایا چرا من، چرا؟ من با آن نگاه 
بعضی وقت ها احساس می کنم اسمم را هم اشتباه نوشته ام. تازه بعضی وقت ها معلم ادبیات در امتحان 
شــیمی به جواب من اشاره می کند و می گوید: »بیشــتر دقت کن دخترم« و باعث می شود در هشتاد 

درصد مواقع جواب درستم را خط بزنم.



مشکل دوم من با خود دانش آموزان است که این مشکل خود، به دو دسته تقسیم می شود:
اولین دسته در مواقعی است که در یک ربع اول، امتحان را تمام می کنی ولی وقتی به بقیه نگاه می کنی، 
می بینــی همه با قیافه های متعجب به برگه و در و دیــوار زل زده اند. آن موقع پیش خود فکر می کنی 
که چگونه شاگرد اول کلاس هنوز برگه اش را تحویل نداده، ولی تو تمام کرده ای و شروع می کنی به 
شک کردن به تمام جواب های خودت و همان طوری می نشینی سر جایت تا اول یک نفر دیگر تحویل 

دهد و بعد از او تو تحویل دهی. 
دسته ی دوم زمانی است که همه سریع تمام می کنند و می روند، ولی تو هنوز صفحه ی اول را هم کامل 
ننوشته ای و آن موقع است که استرس تمام وجودت را فرا می گیرد و هل می شوی و به زور به خودت 

فشار می آوری تا فقط برگه را پرکنی و بروی.
و ســرانجام اینکه بزرگ ترین مشــکل من با بچه هایی اســت که با این که از ده روز قبل از امتحان 
درس شــان را خوانده اند و آن قدر نمونه ســؤال حل کرده اند، که می توانند سؤال های امتحان را حدس 
بزنند، باز هم ســر امتحان اســترس می گیرند. کسی که کتاب را ده  بار دوره کرده و همه چیز را بلد 
اســت، چرا باید استرس داشته باشد و منی که نصف او خوانده ام چرا باید با این حجم از خونسردی 
وارد جلســه ی امتحان شوم؟ و این طوری می شود که خونسردی خودم بیشتر از هرچیز دیگری برایم 

استرس زا می شود، بله من در جلسه ی امتحان از بی خیالی خودم استرس می گیرم.  
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فرهنگ و ادب



خدایــان پس از فرارشــان به تارتاروس رفتند و صددســتان و ســایکلاپس ها را آزاد 
کردند. سایکلاپس ها برای زئوس آذرخش بزرگی ساختند تا بتواند از طریق آن کنترل 
صاعقه ها را در دســت بگیرد، برای پوسایدون سه شاخه ای که به وسیله ی آن طوفان ها 
و دریاها را کنترل می کرد و برای هادس کلاه خودی ســاختند که هم می توانســت او را 
نامرئی کند و هم می توانســت ترس و وحشت زیادی در دل هرکسی که او می خواست 
بیانــدازد. در جنــگ پیش رو تقریباًً تمــام تایتان های مؤنث در طــرف خدایان بودند، 
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ـــطوره های یونانـــی اس

ـــل ـــاطیر مل اس

ســـپیده اســـتیری
مزارعـــی صبـــا 

آخـــر قســـمت 

دوازده خـــدای اصلـــی

رزاقی مدنی  مرضیــه  ویرایش: 



صددســتان هم همین طور و پرومتئوس. کرونوس اکثر 
تایتان های مرد و صددســت را در طرف خود داشت. این 
جنگ تقریباً ده ســال طول کشید و در حین آن خدایان 
باید به گونــه ای می جنگیدند تا اطمینــان حاصل کنند 
که هرکس به گونه ای درمان ناپذیر، زخمی شــود، زیرا 
می دانســتند فرارکردن از تارتاروس غیرممکن نیست. 
بــه کمک کلاه وحشــت افکن هادس و ســه شــاخه ی 
پوســایدون و آذرخش زئوس و کمــک همه ی تایتان ها 
و سایکلاپس ها و صددســتان کوه اتریس تسخیر شد و 
کرونوس از تخت بر کنار؛ اولین کاری که خدایان پس 
از پیروزی در برابر ســپاه کرونوس انجام دادند، این بود 
که اطلس را به نگهداشــتن وزن آســمان مجبور کردند. 
یونانیان باور داشتند که وزن آسمان بر روی کوه اتریس 
قــرار دارد و از آنجایی که کوه اتریس در اثر جنگ در 
حال فروریختن بود، اطلــس را زیر کوه قرار دادند و او 

مجبور به حفظ وزن آسمان شد. 
هرچند، داســتان های بســیاری در مورد نحــوه ی انتقام 
گرفتن کرونوس از خدایان گفته شــده است، بر اساس 

نسخه های قدیمی تر، زئوس پدرش را با داس خود تکه تکه 
کرد و او را در تکه های کوچک به تارتاروس فرســتاد. 
صددســتان قصر زیبایی برای زئوس در بالای کوه المپ 
ساختند و بعد به تارتاروس بازگشتند، البته این دفعه در 
نقش زندانبان نه زندانی. سایکلاپس ها هم به کار کردن 
برای خدایان بازگشتند و برای خود کارگاهی در اعماق 
دریا در نزدیکی جزیره لمِنوس ســاختند آتشفشانی که 

گرمای کوره های آهن پزی شان را تأمین می کرد.
زئوس همــه ی خدایان را به زندگی در قصر المپ دعوت 
کرد و به هر کدام سریری برای نشستن داد، جز هادس، 
زیرا باور به این است که هادس کاملاً در میان خانواده ی 
خود جا نمی گرفت و همیشه متفاوت تر بود و اقامتش در 
دنیای زیرین، او را بیشــتر از همیشه از خانواده ی خود 
جدا کرد. )پس فقط من نیســتم که روی مغز خانواده ام 
هســتم!( این گونه بود که حکومت خدایان آغاز شد. در 
ذهن داشته باشید که برخلاف پنج سالن اصلی در المپ، 
در انتها دوازده ســریر برای خدایــان اصلی تر دارند که 

هرکدام از آن ها را بررسی می کنیم. 
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 هستیا 
هستیا از بعضی لحاظ بسیار به رئا شبیه بود. همان لبخند 
صادقانه، چشمانی گرمّ قهوه ای و موهای سیاه داشت و آرام 
و نیک سرشت بود؛ اما در یک مورد هستیا تفاوت زیادی 
با مادر خود داشت. رئا مادرِ بزرگ بود و هستیا علاقه ای 
به ازدواج نداشت و توانست از زئوس این اجازه را بگیرد 
که ازدواج نکند و به خانواده ی خود در امور زندگی کمک 
کند و آتشدان خانه که منبع شادی و عشق در خانه است 

را گرم نگه دارد. 
 دمیتر

دمیتر موهای بلندی به رنگ خوشــه های گندم داشت و 
تاجی از برگ های بلال به هم بافته شد و شنل سیاه بلندی 
لباس سبز روشــن او را در بر می گرفت. او اولین کودک 
خود را به نام پرسیفون از زئوس داشت و سپس دوقلوهایی 
از پوسایدون به نام دسپوینه )Despoine(که یک دختر 
بود و آریون )Arion(  و سپس آخرین کودک خود را از 
قهرمان یونانی آیسان )Iasion( داشت که توسط حسودی 
زئوس کشته شد و پس از آن مانند هستیا قسم خورد که 
دیگر هرگز کودک دیگری نداشته باشد و ازدواج نکند. 

) فکر می کنم زئوس اختلال دو شخصیتی داشته باشد!( 
 پرسفون

پرسفون چشمان آبی پدرش زئوس و موهای طلایی مادرش 
را داشــت. دمیتر پرسفون را بیشــتر از دیگر کودکانش 
دوست داشــت و بســیار مراقب او بود تا در دام خدایان 
مذکر دیگر نیافتد، امــا هادس او را دزدید وبه زیر زمین 
برد. روزی پرسفون باغی را در آنجا دید و اناری از آن باغ 

چید و خورد.

هنگامی که خدایان متوجه شــدند که پرسفون از غذای 
دنیای زیرین خورده است متوجه شدند که نمی توانند او را 
برای همیشه از دنیای زیرین دور نگه دارند، پس به پیشنهاد 
هستیا قرار شد که از ســه فصل سال )یونانیان عقیده بر 
این داشتند که سال ســه فصل است( دو فصل را پرسفون 
نزد مادرش باشــد )بهار و تابستان( و فصل دیگر )پاییز( 
را نــزد هادس در دنیای زیرین، کــه درختان نمی رویند و 
محصولات کشاورزی بسیار نیستند. )پس زمستان چی؟!(

 هرا
هرا موهای بلند ســیاه، چشمان درشــت قهوه ای و در کل 
صورتی بسیار زیبا داشت و برعکس دو خواهر بزرگ خود،  
علاقه ی زیادی به ازدواج و تشکیل خانواده  داشت. و پس از 
مدتی، زئوس توانست با تلاش های بسیار همسر او شود. پس 
از آن هــرا به مقام الهه ازدواج و خانواده در آمد. حیوان های 
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مقدس او فاخته و گاو هستند. گیاه 
مقدس او نیلوفر آبی است. 

 هادس
هادس در بین ســه بــرادر، بزرگ ترین بود، اما همیشــه 
کوچک ترین شمرده می شد )بیشتر ترتیب اهمیت خدایان 
مربوط به ترتیب بیرون آمدن آن ها از شکم پدرشان بود( 
)شــکم پدرشان ... درســته ... ( به دلیل رفتار گوشه گیر و 
تفاوت بــا خدایان بــه او اهمیت خاصی داده نمی شــد و 
کمتر به او احترام می گذاشــتند. او همیشــه بدعنق بود و 
محل قلمرو هادس دنیای زیرین ســرزمینی بزرگ است 
که با روح انســان ها پر شــده، این سرزمین پنج رود دارد: 

کوکایتوس، فلگتون، اَکِران، لتِه، استیکس.
روح هــا پس از ورود به دنیای زیرین، توســط قاضی هایی 
قضاوت می شوند و به سه دسته تقسیم می شوند: اگر بیشتر 
زندگی شــان بدی کرده بودند و انسان های بدی بودند، به 
سرزمین های مجازات می روند. اگر انسان های خوبی بوده 
باشند و در زندگی بیشتر خوبی کرده باشند، به الیسیون 
که مانند بهشــت خداوند است می رود و اگر کار خاصی 
در زندگی نکرده باشند و نه بدی کرده باشند و نه جلوی 
آن را گرفته باشند به آسفودل می روند که سرنوشت شان 
پرســه زدن در گندم زار خالی از رنگ و طراوت اســت. 
برخی قهرمانان می توانند پس از رفتن به الیســیون دوبار 
دیگــر در زنمین زندگی کنند و اگر هنوز خوب بودند به 

بهترین بخش ها بروند. 

 پوسایدون
پوســایدون برادر وســط بود، او 
چشمان سبز دریایی و مویی سیاه 
داشت و با این که به اندازه ی برادرش زئوس، قدرتمند نبود، 
با استفاده از سه شاخه اش می توانست طوفان و سیل ایجاد 

کند، یا زمین را به زلزله در بیاورد. 
 آتنا

زئوس هنگامی که اولین همســر ش، متیس باردار شــد، 
پیشــگویی ای شــنید که اگر کودک دومی داشته باشد، 
پســری خواهد بود کــه از او قدرتمندتر می شــود و اورا 
برکنــار می کند؛ پس زئوس ترســید و کاری را کرد که 
پدر عزیزش انجام داد ... البته با کمی تفاوت که ... همسر 

حامله اش را خورد! 
متیــس پس از مدتی در شــکم او دخترش را به دنیا آورد 
و از آنجایی که تایتانِ افکار عمیق بود، خود را به شــکل 
فکر در آورد و به ذهن زئوس منتقل شد. دختر زئوس هم 
پس از مدتی بزرگ تر شــد و بــرای این که بتواند خود را 
از شــکم پدرش در بیاورد، مانند مادرش خود را به ذهن 
زئوس رســاند ) با تبدیل شدن به یک فکر( و آنجا شکل 
واقعی خود را گرفت. پس از آن زئوس ســردردهای بدی 
گرفت ) کمی میگرن هراز چند گاهی برای پادشاه خدایان 
بد نیســت.( و صدای آتنا را در ســرش می شنید که به او 
می گفت: »بذار بیام بیرووون!! « پس هفاستوس سر زئوس 
را شــکافت و آتنا بیرون آمد و خودش را الهه ی دانایی و 



خردِ نبرد نامید. حیوان مقدس آتنا جغد و گیاه مقدس او 
درخت زیتون است. 

 آفرودایت 
آفرودایت، الهه عشــق و زیبایــی، زمانی به وجود آمد که 
کرونوس پدرش را تکه تکه کرد، آن موقع، یک قطره از 
خون کرونوس داخل دریا افتاد و آفرودایت از کف و آب 
دریا به وجود آمد. او زیبا ترین موجود تمام هســتی است 
و ظاهر ثابتی ندارد و به شکل هرچه به نظر بیننده زیباتر 

است، دیده می شود. 
سنگ مقدس آفرودایت مروارید، گیاهان مقدس او اسفناج 
و گل رز )چقدر به یکدیگر می  آیند!( و حیوان های مقدس 

او اردک و خرگوش اند.
 آرس

آرس از جایی که خــدای جنگ بود، در رفتارش آرامش 
و وقاری نداشــت و حتی از نوزادی، بســیار سرسخت و 
پرخاشــگر بود. پس زئوس و هرا آرس را به یک نیمف 
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کوهی قوی و صبور ســپردند تا او را بزرگ کند. )و واقعاً 
به صبوری او باید آفرین گفت!(

آرس یک ارابه داشت که توسط چهار اسب نفس آتشین 
کشیده می شد. حیوان مقدس آرس خرس وحشی، پرنده ی 

مقدس او کرکس، و خزنده ی مقدس اش مار سمی بود.
 هفاستوس

هرا، هفاســتوس را بــه دلیل چهره زشــت و بدن کج و 
معوجش، از پنجره به بیــرون پرتاب کرد و هنگامی که 
در دریا افتاد، تتیــس، او را نجات داد و در غاری زیر آب 
بزرگ کرد. او علاقه زیادی به ساختن داشت و نه سال در 
زیر دریا به عنوان زرگر تتیس ماند، اما همیشــه به فکر 
گرفتن انتقام از هرا بود؛ او سریری ساخت و به هرا تقدیم 
کرد که او را در خود اسیر می کرد و جاوی تغییر شکلش 
را می گرفــت. پس از مدتی دیونیســوس بــا ماجراهایی 

حساب شده، او را به آزاد کردن هرا ترغیب کرد. 
 آپولو 

آپولــو و آرتمیس فرزندان دو قلوی زئوس از الهه ای به نام 
لتو هســتند، که پس از بارداری بــه خاطر عصبانیت هرا 
همسر زئوس، همیشه در حال فرار بود. آپولو به محض این 
که از شــکم مادرش بیرون آمد درخواست تیر و کمان و 
یک ساز موسیقی کرد و ادعا کرد که خدای تیراندازی و 
موسیقی و شعر است و در آینده پیشگویی هایی هم تحت 
نظر او انجام خواهند شــد. در این زمان ســرزمین دلوس 
از حرکت ایســتاد و به افتخار خدای طلایی اش، گل های 

زردی بر سطح جزیره رویید. 
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 آرتمیس
به محض این که آرتمیس از شــکم مــادرش بیرون آمد، 
شکل کودکی شش ساله به خود گرفت و اولین کاری که 
در این دنیا کــرد، کمک در به دنیا آمدن برادر دوقلویش 
بود. پس از این کار، او الهه به دنیا آوردن نوزادان و محافظ 
کودکان شــد. او موهای سیاه و چشــمان نقره ای داشت 
و با همین چشــمان نقره زیبا، پــدرش را مجبور کرد به 
قولی غیرمنتظره برای کودکی یک روزه، این که بپذیرد او 
هیچگاه کودکی نداشــته باشد و از پدرش خواست به او 
ایــن قدرت را بدهد که بتواند دختران کوچک را با خود 

در شکار حیوانات و هیولاها همراه کند.
سمبل های آرتمیس کمان، آهو و هلال ماه هستند.

 هرمس 
بسیار آسان تر می شود اگر بخواهیم لیست چیزهایی را 

بگوییم که هرمس خدای آن ها نبود .
او خدای مسافرت بود و حامی هر موجودی که از جاده ها 

اســتفاده می کرد ؛ او مســئولیت هدایــت ارواح به دنیای 
زیرین را داشت و پبغام رسان شخصی شاه خدایان، زئوس، 
بــود. او خدای تجــارت، زبان، غارت، حیله، جشــن ها و 
مهمان نوازی بود . به طور خلاصه هرمس خدای هر چیزی 
بود که در هنگام مسافرت می توانستید به آن بربخورید، 
خوب یا بد . کفش های بالدار، شمشــیری که هر چیزی با 
آن بریده می شد، و یک نیزه که دور آن دو مار پیچیده بود 
و می توانست هر کسی را به خواب ببرد یا از خواب بیدار 

کند، اشیای او هستند.
 دایانیسوس/دیونیسوس

دیونیســوس اســتعداد زیادی در ســاخت شــربت ها و 
کشــیدن عصاره ی گیاهان داشت، عصاره انگور را خارج 
کــرد و با کمی از جادویش و نگه داشــتن آن عصاره در 
جامی، اولین شــراب را ساخت و این گونه بود که خدای 

شراب نامیده  شد.
و این بود داستان خدایان بزرگِ یونان 



هایکـــو
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سفر می خواهد،
  به تنهاترین جای دنیا؛

               سر بر بالش می گذارد
مهشاد جنیدی           

روی شیشه های پنجره،
  آشوب قطره های زندگی:

                                باز باران
وانیا سلطانی

لامپ های آویخته د رخیابان،
   رقصی در تنهایی؛  

            نسیم آخر آذر
شایسته ارادتی
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در دل تنهایی شب،
    پی خانه ای می رود:

                      ستاره ی دنباله دار
رکسانا خاتمی

دریا طوفانی
   غروب سرخ،

        کشتی ها در تنهایی خود غرق می شوند.
آیلا تنکابنی

دریا، اقیانوس، ماهی
    و نهنگی  

          در حال خودکشی  
بهار بارانی

وزش نسیم
     در میان شاخه های درخت؛ 

              برگ ها روی زمین
هانا طباطبایی
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در آسمان صدای باد
     در زمین صدای آب؛ 

                زمین و آسمان آبی است
دیانا منشی

      در اتاق تاریک
            در سکوتی عمیق؛

                      تنها در اتاق تنهایی
پارمیس عین افشار

شکوفه های صورتی گیلاس،
    پروانه ای با بال های صورتی:

                              عمری کوتاه
مهرگان علیزاد

گلدان سبز و گل های یاس
    رومیزی زرد وآب پاش:

                        قابی بر دیوار کهنه
سانیا پرنیان
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افسوس که مرده ام،
  دیگر نمی شود بمیرم:

                          برای تو
دنیا ذکاوت

برای رسیدن به معشوقش،
  شاخه را رها کرد:

                    آن برگ زرد
سپیده استیری
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گزارش



ویژه نامــه ی جشــنواره ی دانش آمــوزی خــرد

 برگزاری جشــنواره ی دانش آموزی یک طرف، تهیه ی گزارش از آن، طرفی دیگر. امسال خبرنگاران و 
گزارشــگران خردنامه خود را آماده کرده بودند تا در دنیای واقعی ای که بعد از کرونا حاصل شده بود، 
مصاحبه های حضوری انجام دهند و از صحنه های داغ جشنواره ای، عکس های خبری بگیرند، اما کرونا 
باز همه را به داخل خانه راند و همه چیز، دوباره مجازی شــد، پس خبرنگارها مصاحبه ها را مجازی 
برگزار کردند و عکس ها را از روی فیلم ها ی موجود از جشنواره تهیه کردند. سؤالات مورد نظرشان را 
برای مصاحبه شوندگان فرستادند و درخواست کردند که کتبی یا شفاهی به آن ها پاسخ دهند و پاسخ های 
شــفاهی را پیاده سازی و خلاصه کردند. تمرکز سؤالات ما بر پیشینه و هدف های جشنواره، روند کار 
انجمن ها، تفاوت انجمن های مجازی و حضوری و نکات لذت بخش و اشــتیاق آور در کلاس ها بود. مهم 
این است که همه ی کارها به خوبی انجام شد و امیدواریم گزارش جشنواره از عمق زیبایی و پویایی  این 
رویداد با ارزش در مدرســه، به همه خبررســانی کند. از همه ی کسانی که برای پاسخ به این سؤال ها و 

پیش برد کار ما وقت گذاشتند و با ما همکاری کردند سپاسگزاریم. 
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زمســـتان 1400

هلیـا افضلی/ مهشـاد جنیدی جعفری/ سـیده نیکو کاظمی/ سـارا کریمی نیا
ویراسـتار: هلیـا افضلـی/ مرضیـه مدنـی رزاقـی
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تیم مدیریت مؤسســه منظومه ی خرد از اولین سال تأســیس مدارس خرد زمینه ی برگزاری جشنواره ی 
پروژه های دانش آموزی را در برنامه ریزی آموزشی فراهم کردند.

 یادگیری پروژه ـ محور یک رویکرد پویا به تدریس است که در آن دانش آموزان با جستجو در مسائل 
و مشــکلات دنیای واقعی و فعالیت  در گروه، مهارت های مورد نیاز برای کار در دنیای واقعی را به دست 
می آورند. چون این روش متمرکز بر یادگیری فعال دانش آموزان اســت، امکان دســتیابی به فهم عمیق تر 
دانش برای آنان میســر می شود. همچنین دانش آموزان در این روش مفاهیم را بیشتر به خاطر می سپارند. 
علاوه بر این شــرکت در فعالیت های گروهی باعث افزایش مهارت های ارتباطی آنان می شود. در فرآیند 
انجام پروژه ها، دانش آموزان مهارت های ســازماندهی، ارتباط مؤثر با همتایان وسازمان  را می آموزند و 
تجربه می کنند. ارزیابی پروژه ها نیز در طول پروژه انجام می شــود و نه در انتها. این عوامل شور و شوق 

نسبت به یادگیری را دردانش آموزان افزایش می دهد.
این رویکرد به آموزش هم چنین به دانش آموزان این امکان را می دهد که ارتباط رشته های مختلف درسی 
را با هم ببینند و در نتیجه بتوانند از دانســته ها، مهارت ها، و استعدادهای شان به خوبی استفاده کنند. به 
بیانی دیگر، درگیر شدن با مسائل واقعی باعث می شود که دانش آموزان بتوانند از دسته بندی های ساختگی 

علوم فراتر روند.
با توجه به این که دانش آموزان در مدارس خرد از پایه ششم تا دهم به مدت 5 سال حق انتخاب انجمن را 
دارند، فعالیت در انجمن های علمی، هنری، ادبی، اجتماعی و مهندسی، در انتخاب رشته ی دانشگاهی نیز به 

آنان کمک می کند.
شاید بتوان گفت مهم ترین تأثیر این الگوی یادگیری روی نگرش دانش آموزان نسبت به توانایی های شان 
و افزایش اعتماد به نفس شــان است. زیرا در این روش معلم تسهیل کننده ی یادگیری است و دانش آموز با 
استفاده از امکاناتی که در اختیارش است، همراه با گروه، روی پروژه کار می کند و آن را به نتیجه ی مورد 
نظر می رساند .این تغییر نگرش از وابستگی به معلم به سمت خود، باعث می شود در پایه ی 12 و مرحله ی 

ورود به دانشگاه به دام افراد و مؤسسات سودجو نیفتد.
اولیا در بازدید از جشــنواره به توانایی های فرزندان شان بیشتر آشنا می شوند. این آشنایی باعث اعتماد و 

ارتباط بهتر آنان با یکدیگر می شود.
در روزهای جشنواره مدرسه آن جایی می شود که باید باشد. محیطی برای یادگیری و ارتباط مؤثر.

امیدوارم این فضا به کلاس های درس تسری پیدا کند.

ــری زاده ــم حائـ خیریه بیگـ
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لطفاً درباره ی انجمن های مدرسه و به خصوص انجمن های امسال برای ما توضیحاتی بدهید.
ضرورت داشــتن انجمن از ابتدای تأســیس برای ایــن پیش آمد که برای بچه ها فرصت نفس کشــیدن و 
تصمیم گیری و انتخاب ایجاد کنیم؛ یعنی نکته ی بســیار بســیار مهم در شکل گیری انجمن ها این بود. از 
اول در برنامه ی درســی در واقع یک جوری می خواستیم غنی سازی کنیم که بچه ها بتوانند در رشته های 
مختلف فارغ از کتاب های رسمی مدرسه، یک مسئله ای دغدغه  و پروژه شان شود و آن را کار کنند. حالا 
دو سال است که انجمن ها دارد به شکل کاملاً آنلاین برگزار می شود. به نظر من از بعضی نظرها به بعضی 
از پروژه ها عمیق تر پرداخته شده مثلاً در حوزه ی علوم انسانی همین طور فیزیک، شیمی و زیست شناسی 
یک مقداری انگار فرصت به موفقیت رسیدن برای بعضی از پروژه ها بیشتر شد و شاید هم بچه ها زمان 

بیشتری صرف کردند برای این که واقعی تر دنبال پاسخ سؤال های پژوهش شان باشند.
در این دو سال که انجمن ها آنلاین بوده چالش ها چه بوده است؟

یک مقدار شور کارکردن و شور همدیگر را دیدن ضمن کار، روی آدم تأثیر می گذارد. این را ما در این دو 
سال از دست دادیم؛ پیش از کرونا موقع انجام پروژه من همینطور که در مدرسه راه می رفتم به خصوص 
نزدیک جشنواره که می شد، در آن حال و هوا، انگار صدای یادگیری را بلند می شنیدم ولی این دو سال از 
این فضا محروم بودیم. من معتقدم در شرایط مدرسه ای به غیر از آموزش هایی که معلم ها به طور رسمی به 
بچه ها می دهند، بچه ها خیلی چیزها را از هم یاد می گیرند. فکر می کنم در دوره ای که مدرسه آنلاین شد، 
بچه ها از این قضیه محروم بودند؛ یعنی میزان یادگیری شــان از هم خیلی کمتر بود ممکن است کمک و 
پشتیبانی هایی می گرفتند ولی یادگیری واقعی کمتر بود. یک مسئله ی دیگر که فکر می کنم در این دو سال 
نداشتیم، این بود که بچه های یازدهم مدرسه در سال های قبل به عنوان پشتیبان پروژه ها عمل می کردند؛ 
یعنــی یکی دو روز مانده بود به جشــنواره، پروژه ها را هم ارزیابی و هــم داوری می کردند و این کار بر 

پروژه ها اثر زیادی می گذاشت. تا آن جایی که من اطلاع دارم در این دو سال این اتفاق نیفتاد.
اگر خودتان می خواهید نکته ای را اضافه کنید، ما خیلی خوشحال می شویم.

به شــما بگویم که وقتی که روزهای انجمن بود، دوســت داشتم که بیشتر روزهای مدرسه به این شکل 
باشد. البته برنامه ی درسی رسمی و کنکور در متوسطه ی دو خیلی مانع است، ولی خیلی دوست داشتم که 
رویکرد ما به آموزش همیشه همینطور باشد و معلم ها درس های شان را در قالب انجمن و پروژه به بچه ها 

ارائه می دادند؛ این همیشه جزو آرزوهای هدف دار من است.

ـــین ـــی محمدحس لیل
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لطفاً توضیحی کلی درباره ی انجمن ها و هدف های آن بدهید.
به نظرم یکی از اهداف اصلی ما در انجمن ها یادگیری مهارت انجام کار پژوهشــی و ارتقای مهارت کار 
تیمی در دانش آموزان است. فعالیت های پژوهشی موجب می شود تا دانش آموزان مان با چگونه فکرکردن 
و یافتن راه حل، برای پاسخ مسئله آشنایی پیدا کنند. به عبارتی مهارت های تفکر و فرضیه سازی و آزمودن 
فرضیه ها را بیاموزند . از طرفی ما می خواهیم تا فضای پرسشگری و جستجوگری و یادگیری فعال در تمام 

آموزش های ما حاکم شود و روال کار بچه ها در انجمن ها تمرین خوبی برای رسیدن به این هدف است. 
تفاوتی که انجمن های آنلاین با انجمن های حضوری داشت چه بود؟

در برگــزاری آنلاین انجمن ها، مشــکل عدم امــکان فعالیت های عملی و انجــام آزمایش  های گروهی 
دانش آموزان را داشــتیم. در ضمن امکان انجام بعضی از فعالیت ها و آزمایش ها در منزل فراهم نبود و 
این گاهی به مســیر انجام پروژه آسیب وارد می کرد. عدم حضور دانش آموزان در مدرسه، فرآیند کار 
گروهی را نیز با مشــکلاتی روبه رو می کرد؛ اما یکی از دســتاوردهای حضوری شدن انجمن ها ارتقای 
مهارت دانش آموزان در مســتندکردن فعالیت ها و نتایج تحقیقات شان بود که این مهارت ارزش بسیار 
زیادی دارد. مقالات دانش آموزان و فیلم هایی که ســاخته بودند، بسیار با کیفیت تر از قبل شده بودند. 
یک مورد دیگر هم نظم بســیار خوب در داوری پروژه ها به صورت آنلاین و  بالارفتن کیفیت ارائه ی 

دانش آموزان در روز داوری بود.
بزرگترین دســتاورد )تجربه ( ای که از انجمن های آنلاین داشــتید چه بوده اســت و آیا با توجه به این 

تجربه ها تغییری در انجمن های سال آینده خواهیم دید؟
از دستاوردهای آنلاین بودن که حفظ آن در کنار برگزاری حضوری انجمن ها ارزشمند است، یکی همین 
داوری پروژه ها به صورت آنلاین و حفظ رویه ی مستندسازی )فیلم و مقالات( در برنامه ی انجمن هاست. 
در ضمن تعامل های آنلاین دانش آموزان و معلمان راهنما در زمان های غیرمدرســه ای هم می تواند سرعت 

بیشتری به روند اجرای پروژه ها بدهد.
اگر مایل هستید نکته ای را اضافه کنید، بفرمایید.

لازم می دانم از ســرکار خانم حائری زاده گرامی برای ایجاد این محیــط پویا و  از زحمات دانش آموزان 
عزیزمان و همراهی اولیا، معلمین راهنما و خانم پورآذر عزیز صمیمانه تشــکر کنم. همچنین ممنونم از 

زحمات همه ی شما خردنامه ای های عزیز.

اکـــرم ســـعادت
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لطفاً توضیحی کلی درباره ی انجمن ها و هدف های آن  برای ما بدهید.
انجمن ها فرصت تجربه های امن و بی خطر  اســت. معمولاً در تمام رشــته ها دروس کلی ای که در دوران 
مدرسه یاد می گیریم، مفاهیم و مباحثی هستند که کمک می کنند یک زندگی عادی داشته باشیم و از پس 
حل مسائل روزمره بربیایم. شاید کمتر فرصت چالش های پیچیده، هیجان انگیز یا کشف علایق ویژه تر 

برای ما پیش بیاید.  انجمن ها فرصتی برای این تجربه ها هستند.
تفاوتی که انجمن آنلاین با انجمن حضوری داشته چه بوده؟

در انجمن های حضوری فرصت تعامل خیلی بیشــتر است. هم بین دانش آموزان و معلم ها، و هم بین خود 
دانش آمــوزان و در این فرصت  ها معمولاً بچه ها خیلی از هم یــاد می گیرند. همچنین چون در گروه کار 
می کنند، تمرین می کنند که غیر از خودشــان به دیگران هم گوش بدهند. این فرصت ها در فضای آنلاین 
کمتر اســت ولی شاید بشود گفت که یکی از تأثیرات چشمگیر انجمن ها در شرایط آنلاین این بود که  
دانش آموزان خود یاگیرنده تر شدند و در عین حال برای این که بتوانند همراه هم گروهی های شان به نتایج 
بهتری دست پیدا کنند، بیشتر از قبل خودشان را مسئول می دانستند. به علاوه در این شرایط مهارت های 
ارائه ی دانش  آموزان نیز گسترش پیدا کرد چون مخاطب فقط تصویر دو بعدی و صدا را می دید و می شنید 
و آن جنس تعاملی که در ارتباط حضوری هســت، وجود نداشــت، همه ســعی می کردند که برای تأثیر 

عمیق تر، بهترین ارائه را داشته باشند.
بزرگترین دســتاورد )تجربه ( ای که از انجمن های آنلاین داشــتید چه بوده اســت و آیا با توجه به این 

تجربه ها تغییری در انجمن های سال آینده خواهیم دید؟
فکر می کنم در سؤال قبل به دستاوردهای انجمن آنلاین تا حدی اشاره کردم. شاید یکی از دستاوردهایی 
که نگفتم، این بود که افراد راحت تر می توانند به عنوان مخاطب، جریان پروژه های دانش آموزی را دنبال 
کنند. زمان بندی و برنامه ریزی برای دیدن ثمره ی انجمن ها در زمان جشــنواره راحت تر اســت. حتماً از 
مزیت هایی که این نوع کار ایجاد کرده استفاده خواهیم کرد، ولی فکر می کنم ارتباطات انسانی و حضور در 
کنار دوستان و انسان های دیگر، قدر و قیمت بسیار زیادی دارد که نباید از دستش داد. شاید کار بهتر این 
باشد که ترکیبی از شرایط حضوری و آنلاین را بسته به نوع انجمن  ها و پروژه ها به کار بگیریم. چون به 

صادقـــی مرســـده 
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هرحال شرایط آنلاین تا حدی برای بعضی کارها کمک می کند که از زمان، بیشتر بتوانیم استفاده کنیم.
شــاید دوره ی آنلاین دو درس توأمان برای ما داشت، قدر ارتباطات مان را بدانیم،  درعین حال وقت مان را 
در ارتباطاتی صرف نکنیم که به هیچ یک از طرفین چندان کمکی در ایجاد خشــنودی و رضایت خاطر 
نمی کند. این نکته در همه ی روابط، از دوســتی های ساده گرفته تا ارتباطاتی برای گسترش دانش بشری، 

خودش را نشان داد.
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آنچه من در این چندین سال مسئولیت انجمن و جشنواره دریافته ام این است که هیچ چیز مانند پشتکار 
و مداومت تضمین کننده ی یادگیری و پیشــرفت نیست. اگرچه که انتخاب و اهداف بلند به انسان انگیزه 
می دهد و کار تیمی یادگیری را دلچسب می کند و مهارت های ارتباطی را وسیع، و سرعتِ انتقال یادگیری 
اولیه را آسان می کند اما آنچه یادگیری را تثبیت می کند  و راه موفقیت را هموار، پشتکار است و ممارست.
در این دو سال اخیر که بیشتر زمان در اتاقِ ذهن خودمان گذشت، تمرکز هم سخت بود هم آسان؛ بسته 
به این که آیا مهمان ناخوانده ای در اتاق ذهن بود یا نه. وقتی با مفهومی دســت و پنجه نرم می کنی گاهی 
زمان کش می آید و گاهی تا چشــم به هم می زنی تمام شده است، ولی آنچه بر دیوار اتاق حک می شود و 

آن حسی که دیدن دیوار در شما ایجاد می کند تا ابد راهگشا و راهنما است. 

ــورآذر ــه پـ راحلـ
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انجمن ادبی در حقیقت انجمنی است که متمرکز بر موضوعات مربوط به ادبیات و حوزه های بین رشته ای 
ادبیات می شــود و این نکته می تواند پروژه های این انجمن را جذاب کند. امســال من و خانم صبا فلاح در 
این انجمن با هم همکاری کردیم. ایشــان دانشــجوی دکترای جامعه شناسی هستند و با توجه به تخصص 
ایشان، موضوعات بین رشته ای که در کلاس شان تعریف شد یک مقدار به سمت حوزه های علوم اجتماعی 
حرکت کرد. در کلاس خود من هم موضوعاتی که داشتیم در واقع متمرکز بود بر ارتباط زبان فارسی و 
آموزش آن به غیرفارسی زبانان و مقایسه ی دو متن با موضوع یکسان بین دو دوره ی متفاوت. موضوعاتی 
بین رشته ای که ما روی آن کار کردیم بین فرهنگ و زبان های باستانی و ادبیات و آموزش زبان فارسی و 
ادبیات، موضوعات نقد ادبی با زاویه دید جامعه شناسانه بود و به نظرم امسال بچه ها خیلی در شکل دادن 

موضوعات شان خلاق بودند.
هــدف ما در انجمن ادبی این اســت که مثل هر انجمن دیگری در حــوزه ای که بچه های علاقه دارند کار 

عمیق تری انجام بدهیم.
در خیلی از کلاس ها درس هایی را می خوانیم که ممکن است به این درس ها علاقه مند باشیم یا نباشیم که 
خوشبختانه مدرسه شما یک فضایی را فراهم کرده که شما با درس های تان به شکل خوبی مواجه شوید 
و اگر زمینه ی علاقه مندی در شما است، رشد کند و شکوفا شود. هدف انجمن ادبی هم در درجه ی اول این 
است که بچه ها بتوانند در حوزه هایی که دوست دارند عمیق تر عمل کنند و پروسه ی یک پژوهش علمی 
را در این کلاس یاد بگیرند. تحقیقات حوزه ی علوم انســانی بسیار جذاب و شیرین است و خیلی اوقات 

شما در این مسیر اکتشافاتی دارید که می تواند خیلی جالب باشد.
امســال خدا را شــکر من روند انجام پروژه ها را کم و بیش پســندیدم و به نظــرم بچه ها خیلی خوب 
به موضوعات شــان شکل دادند و خیلی قشــنگ آن ها را تعریف و خیلی علمی حرکت کردند. آن حس 
خوب بچه ها از اکتشــاف، فهم موضوع و جرئت روبه رو شــدن با موضوعی جدید بود که من را ترغیب 
می کرد ســرکلاس ها حاضر باشــم و این برای من لذّت بخش هم بود. با این که قبل از شروع، دید کلی ای 
به موضوع ها داشــتم ولی نکات ریز و جالبی در کار پیــش می آمد که برای خود من هم جالب بود. واقعاً 
دوســت داشتم ببینم بچه ها در طول هفته چه کار کرده اند و به چه رسیده اند. بچه ها هم واقعاً علاقه مند 
و پی گیر بودند و خیلی خوب برنامه ریزی کردند. زمان گذاشــتن و فرآیند مواجهه و کشــف برای من 

ــی ــن ادبـ انجمـ
ـــد ـــه فری مرضی
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جالب بود و دستاوردهایی هم برایم داشت. احساس می کردم که انگار در یک سفر اکتشافی با هم همراه 
هستیم. درواقع متن هایی را کار می کردیم که بارها خوانده بودم ولی باز هم می شد از درون آن ها چیزهای 
تازه ای پیدا کرد. مثل یک منظره ی پر جزئیات که شما هر دفعه که آن را نگاه می کنید زیبایی ای دریک 

گوشه اش نظرتان را جلب می کند. 
خاطرات جالب من از این انجمن برمی گردد به آن موقع هایی که داشتیم سعی می کردیم شاهنامه بخوانیم 
و بچه ها خودشــان را آماده کرده بودند، ولی یک ســری جاهایی را خیلی بامزه اشتباه متوجه می شدند و 
چقدر هم قشنگ اشتباه خودشان را توضیح و تفسیر می کردند و بعد که متوجه می شدند چقدر موضوع 
را متفاوت فهمیده اند برای همه مان خیلی بامزه و جالب بود. همین که ما با هم تلاش کردیم و کار را جلو 
بردیم با این که از هم دور بودیم و هیچ وقت هم را از نزدیک ندیدیم، برایم جالب بود. یک همبستگی 
و همراهی ای بین مان شکل گرفته بود که در انتهای پروژه همه مان احساس می کردیم که دل مان برای هم 
تنگ می شــود. آن لحظه های خوب برای من خیلی شیرین بودند و فکر می کنم برای یک کلاس آنلاین، 

کارمان خیلی خوب پیش رفت و همه اش را هم مدیون آن انگیزه و علاقه مندی بچه ها هستم.
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متأسفانه یا خوشبختانه، اما بیشتر متأسفانه، دو سال انجمن نمایش را به شکل آنلاین داشتیم که سختی ها و 
چالش های زیادی داشت چون به هرحال ماهیّت تئاتر و نمایش صحنه؛ یعنی روی صحنه بودن و اجرای زنده 
است. برای ما و بچه ها خیلی سخت بود که بتوانیم به شکل آنلاین همه چیز را پیش ببریم، اما در آن مدت 
توانستیم بیشتر تمرکزمان را روی نمایش نویسی بگذاریم و کارمان را پیش ببریم. فرق انجمن امسال با دو 
سال گذشته این بود که ما، هم کلاس های آنلاین داشتیم و هم قرار شد یک جلسه ی حضوری داشته باشیم و 
در نهایت اجرای مان را به شکل حضوری روی صحنه اجرا کنیم. همه از این موضوع خیلی خوشحال بودیم و 
جلسه ی اولی که مدرسه و به آمفی تئاتر رفتیم، با انرژی و حال خوبی شروع به تمرین کردیم. البته ما بچه ها 

را گروه بندی کردیم که تعدادشان خیلی زیاد نشود و به خاطر شرایط کووید خیلی شلوغ نباشد. 
نمایشنامه ی باغ وحش شیشه ای، به نویسندگی تنسی ویلیامز را برداشتیم. نمایشنامه ی خیلی جالبی بود. 
چهار شخصیت داشت و این شخصیت ها را بین بچه ها تقسیم کردیم. هفت تا صحنه داشت و قرار شده بود 
که هر گروه یک صحنه را اجرا کند، اما در نهایت از هر کدام از شــخصیت ها، چند نفر داشتیم. خیلی 
خوب پیش می رفت. یک جلسه ی آنلاین داشتیم که بیشتر خود نمایشنامه را کار می کردیم و به تحلیل، 
تئوری بازیگری، نمایشنامه خوانی، تکنیک های بازیگری، شناخت کنش، رویداد، انتخاب صحنه، خواندن 
متن و لحن خواندن بچه ها می پرداختیم. پنج شــنبه ها که به مدرســه می آمدیم، بچه ها روی صحنه تمرین 
می کردند. کم کم آماده تر می شدیم و چالش های مختلفی برای انتخاب نقش داشتیم. با توجه به چیزی که 
روی صحنه می دیدیم، بارها یک نقش را عوض می کردیم. هنگام انتخاب صحنه و لباس، متأسفانه شرایط 
کرونا بحرانی و کلاس حضوری تعطیل شــد. خیلی سخت بود چون ما کار را به شکل حضوری در نظر 
گرفتــه بودیم و حالا باید همه چیز عوض می شــد. اول فکر کردیم اجرا نکنیم، چون برای بچه ها خیلی 
سخت بود اجرایی که حضوری تمرین کرده بودند را آنلاین و تک به تک اجرا کنند. انرژی ها پایین آمده 
بود و بچه ها ناراحت بودند، اما ایده و پیشنهادات زیادی دادیم که چطور به شکل آنلاین کار را ادامه داده 
و پیش ببریم که حال  بچه ها خوب باشــد و انرژی ها بالا بماند و راه حل را پیدا کردیم. لباس ها را برای 
تک تک بچه ها مشخص کردیم و صحنه ها را با توجه به محدودیت ها و امکانات خیلی کمی که هر بچه 
در اتاقش داشــت و با وسایلی محدود، پیش بردیم و فیلم برداری کردیم. فیلم برداری به این شکل بود که 
بچه ها آنلاین می شدند و گروه گروه می آمدند و صحنه را اجرا می کردند و در نهایت کار را ادیت کردیم و 
توانستیم از این مرحله هم با همه چالش ها و ناراحتی هایی که داشت بگذریم وکاری کنیم که هم بچه ها 

شـــفق نصـــر

ـــر ـــن تئات انجم
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و هم ما راضی باشیم و حال مان تا انتها خوب باشد.
 سر خرید لباس و کلاه می خندیدیم. ما سه تا شخصیت مرد داشتیم و دوتا شخصیت زن و گریم و لباس و 
لحن بچه ها خیلی بامزه شده بود و سر کلاس می خندیدیم. بالا و پایین زیادی داشتیم ولی هر آنچه که بود 
در کنار هم خیلی لذت بردیم، چه به شکل آنلاین و چه به شکل حضوری. انرژی بچه ها حال ما را خوب و 
مشتاق تر می کرد که پیش برویم. روزهایی که بچه ها انرژی شان پایین بود سعی می کردیم ایده های بیشتری 
بدیم و صحنه را حتی یک شکل دیگری بکنیم که برای بچه ها متنوع بشود و خسته نشوند. لحن ها را عوض 

می کردیم، روی ریتم ها کار می کردیم که بچه ها انرژی بیشتری داشته باشند و برای کار مشتاق تر شوند.
لذت بخش ترین نکته برای ما همین بود. در کلاس های حضوری از شیطنت بچه ها، سروکله زدن با نقش ها، 
قهر کردن برای انتخاب نقش، به چالش کشیدن خودشان می خندیدیم، کیف می کردیم و سر صحنه عکس 
می گرفتیم و بعد از دو ســال که می توانستیم سر صحنه باشیم و به شکل عملی کار کنیم، خیلی برای ما 

لذت بخش بود. انرژی که از کنار بچه ها بودن می گیریم، قابل وصف نیست. 
خاطره های بامزه هم زیاد داشــتیم. ما یک نقش مادر داشتیم که بچه ها با ویژگی های ظاهری مختلف 
آن را اجرا می کردند که خیلی بامزه بود یک مادر کوچک و یک مادر درشت و قدبلند و با لحن های 
مختلف. خاطرات مادران شان را روی صحنه می آوردند و ادای آن ها را در می آوردند. همه ی این  لحظه ها 

شیرین بود و خاطره انگیز.
کار کردن با بچه ها همیشــه برای من لذت بخش بوده، چه به شــکل آنلاین چه به شــکل حضوری. همه 
مسئولیت ها و بدقولی ها؛ بعضی وقت ها از شدت عصبانیت خنده ام می گرفت. همیشه ازشان انرژی گرفتم 
و هر لحظه اش برایم خاطره بوده. امیدوارم که امسال نمایش به صورت حضوری باشد. تئاتر همیشه باید 
حضوری باشــد تا بچه ها را ببینیم و درکنار هم باشــیم و دســت هم را بگیریم و از کنار هم بودن لذت 
ببریم. تئاتر و نمایش هنری اســت که بچه ها می توانند از تمام استعدادهای شان در آن استفاده کنند و در 
این روزها که حال هیچ کس خوب نیست. تئاتر و صحنه، جایی است که می توانند حال خودشان را خوب 
کنند و انرژی بگیرند و برای چند ساعت همه چیزهایی که آن ها را اذیت می کند کنار بگذارند و دنیای 

دیگری را تجربه کنند. 
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امسال بعد از یک وقفه، دوباره به انجمن های خرد برگشتم و برای خودم یک دلیلی که داشتم این بود که 
یک چیز جدید ارائه کنم، یک چیزی که برای خودم هم جذابیتی داشته باشد.

هدف انجمن امسال این بود که ما با یک سری ابر مسئله ی حقوقی-تاریخی در کشور خودمان آشنا شویم؛ 
یعنی دنبال مسائلی باشیم که در کشور ما ریشه ی تاریخی دارند. بر این اساس چهار پروژه تعریف کردیم: 

نفت، کلیت نظام سیاسی، قانون کار و دستور مافوق.
خــب با توجه به اینکه این موضوع ها برای خود من هم جدید بود، اشــتیاق من را بیشــتر مي کرد چون 
همزمان با بچه ها من هم داشتم یاد مي گرفتم. روند انجام پروژه ها در علوم انسانی خیلی کند است، چون 
در علوم انسانی می خواهیم هر چه بیشتر با نگاه های مختلفی که نسبت به یک موضوع وجود دارد، آشنا 
شــوند و بعد شروع کنند به اینکه خودشان آن ها را دسته بندی، نقد و یا محدود کنند. لازم است بچه ها 
اول خودشــان را با سیستم و مدلی که علوم انسانی لازم دارد منطبق کنند و بعد پروژه را انجام دهند. آن 
سیستم هم این است که بتوانند زیاد کتاب بخوانند و زیاد دنبال نظرات مختلف باشند. مانند پروژه های 
تجربی نیست که آزمایشی را انجام بدهند و ببینند و آن را بخواهند ثبت کنند، خیلی انتزاعی تر است. در 
نهایت مي توانم بگویم بیشتر پروژه ها خوب انجام شد و من از عملکرد بچه ها راضی بودم. مهم این مسیر 
بود، این مسیر که طی کردیم که بتوانیم از تاریخ مان یاد بگیریم و مسئله ها را ریشه یابی کنیم، تبارشناسی 

کنیم و با آن کلنجار برویم.
چیزی که برای خودم خیلی جالب اســت این اســت که من هر سال ماه اسفند که موقع تحویل پروژه ها 
است- خب من کارهای دیگر ی هم دارم که انجام  دهم و کار اصلي من معلمی نیست- خودم را سرزنش 
مي کنم که چرا این کار را قبول کردم. چرا دردســر برای خودم تراشــیدم ولی بعد که نتیجه را مي بینم و 
بچه ها ارائه مي دهند دوباره مي گویم نه، سال بعد هم اشکال ندارد، مي آیم و دوست دارم که در این مسیر 

جذاب قرار بگیرم. 

ــی ــزه منطقـ فائـ

انجمـــن حقـــوق
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راستش امسال اولین تجربه ام به عنوان معلم راهنمای انجمن، برای من بسیار تجربه خوشایندی بود.
من معلم راهنمای انجمن روان شناســی بچه های نهم بودم و از شدت خوشایندی همین بس که هر جلسه 
غبطه می خوردم که چرا خودم چنین تجربه ای را در آن سن نداشتم. جلسه های ابتدایی به آشنایی بچه ها با 
روان شناسی و حوزه های مختلف آن و شناختن ایده های آن ها از روان شناسی با عینک پژوهشی گذشت. 
در روان شناســی پژوهش کیفی انجام دادن بســیار کار سختی اســت )با توجه به نگاه تجربه گرایانه و 
آزمایشــی ساینس که بر روان شناسی هم حاکم اســت(، با این حال دو گروه از بچه ها انتخاب شان کار 

تحلیلی و کیفی بود. که به نظر من و داورها در حد سنی خودشان بسیار خوب از پس آن برآمده بودند.
روند انجام کارها به طور کلی به نظرم خوب بود. هرچند که می شــد تقســیم کارها در زمان بهتر انجام 
و قســمت اجرایی پروژه و تحلیل ها با فشار کمتری انجام شــود. عملکرد بچه ها، مشارکت و پیگیری 
بعضی هاشــان جداً تحســین برانگیز بود. )یکی از پروژه ها کار کامپیوتری حضوری داشــت و تســت 

روان شناسی و پرسش نامه گرفتن از آدم ها کار سخت و همت طلبی است.(
چی برای من لذت بخش بود؟ این که بچه ها موضوعات شــان را دوســت داشتند و هرچند بعضی جاها من 
سعی می کردم سمت و سویی به موضوع بدهم ولی مصرانه پای انتخاب شان می ایستادند یا به نظر خودشان 
طوری تغییر را اعمال می کردند که تا حدودی نظر من را هم شامل شود، و این نکته برای من لذت بخش بود.
چی من را مشــتاق می کرد؟ این که قرار بود با آدم هایی وقت بگذرانم که موضوع مورد علاقه ی مشترکی 

داشتیم و مختار به سمتش آمده ایم و می خواهیم با نگاه قشنگ ساینس، علاقه مان را باری دیگر ببینیم.

غزالـــه قضاوتـــی

ـــی ـــن روان شناس انجم
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 دربار ه ی انجمن زیســت: در انجمن زیســت 80 درصد پروژه ها تئوری و پژوهشی بود و دانش آموزان با 
روش تحقیق و اهمیت منابع معتبر بیشتر آشنا شدند.

 روش کار انجمن ما: تعیین موضوع مورد علاقه، جستجو در سایت های علمی معتبر،  خواندن پژوهش ها 
و خلاصه کردن آن ها و جمع بندی و بحث و نتیجه گیری.

تفــاوت انجمن های مجازی با انجمن حضوری: انجمن های مجازی، بخش تحقیق و پژوهش را نســبت به 
انجمن های قبل برای بچه ها پررنگ تر کرد و این برای من خیلی مهم بود.

 چیزهای لذت بخش و مشتاق کننده در انجمن: اشتیاق دانش آموزان و جذاب بودن عنوان پروژه. یادگیری 
معلم و دانش آموز در کنار هم و همراه هم

 یک اتفاق بامزه: یکی از دانش آموزان موقع تحقیق فکر کرد میکروفنش بســته است و همزمان داشت 
یک آهنگی را زمزمه می کرد و بعد هم خنده هم گروهی ها.

زیست شناســـی انجمـــن 
مریـــم رحمانـــی
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امســال اولین تجربه ی مــن در انجمن خرد بود و تجربــه ی جالبی بود به این دلیل کــه من قبلاً تجربه ی 
کارکردن با دانشــجویان کارشناسی ارشد برای پروژه  های شــان را داشتم ولی سبک و سیاقش خیلی با 
پروژه هــای دانش آموزی فرق می کند. در مدارس دیگر هم که کار پروژه انجام داده بودم، ســطح و مدل 
کارها کمی متفاوت بود. در ضمن به خاطر شرایط کرونا کارهای انجمن قرار بود به صورت تئوری و عملاً 
مطالعاتی برگزار شود، بنابراین انتخاب پروژه و عنوان آن اولین چالشی بود که با آن روبه رو شدم به این 
دلیل که باید موضوعی انتخاب می شــد که در سطح بچه ها باشد و نیاز به اطلاعات خیلی سنگین نباشد 
و در عین حال ســطح قابل قبولی داشته باشد. کار بچه ها هم به نظر من به دلیل شرایط کرونایی سخت تر 
بود، چون تعاملات آن ها با همدیگر فقط در فضای مجازی اتفاق می افتاد و کشمکش هایی که در راستای 

یادگیری برای شان پیش می آمد، عموماً در مواجهه ی مستقیم حل نمی شد.
روند انتخاب پروژه ها به این شــکل بود که ابتدا یک سری عناوین به بچه ها معرفی شد و آن ها با توجه 
به علاقه مندی شــان از بین این پروژه ها انتخاب کردند. بچه های پایه هفتم نقش نانو در صنعت ورزش و 
نقــش نانوفناوری در مبارزه با کرونا را انتخاب کردند، گروه اول دلیل انتخاب شــان علاقه به ورزش و 

فعالیت شان در زمینه ی تنیس و شنا بود.
بچه هــای پایه ی دهم با پیشــنهادهایی که با همدیگر رد و بدل کردیم و عناویــن پروژه هایی که به آن ها 
معرفی شده بود دوتا پروژه را انتخاب کردند: عصر فضا در فناوری نانو و کاربرد فناوری نانو در صنعت 
هوانوردی. گروهی که فناوری نانو در صنعت هوانوردی را انتخاب کردند ســال پیش پروژه های مشابهی 
داشــتند. یکی از اعضای شــان در رابطه با کاربرد نانو در صنعت خودروسازی کار کرده بود و تصمیم بر 
این شد که از نتایجی که قبلاً گرفته استفاده کند؛ یعنی بتواند از مستندات و تحقیق های قبلی خود در این 
پروژه ی جدید هم اســتفاده کند. بعد از این که موضوع انتخاب شد در چند جلسه ی اول بچه ها به تحقیق 
کلــی درباره ی عناوین پروژه ها و کل مطالبی که با کاربرد نانو در پروژه های مورد نظرشــان مرتبط بود 
پرداختند و شــالوده ی پروژه در طی چند جلسه مشخص شد. پس از آن با تقسیم کار بین اعضای گروه ها 
کار شروع شد. بچه ها کارهای تحقیقاتی شان را در هر جلسه انجام و ارائه می دادند، کارها را با همدیگر 
بررسی می کردیم، گرفتگی و گیرهایش در می آمد، باید و نبایدهایش مشخص می شد و تکلیف و برنامه ی 
جلسه ی بعد مشخص می شد و این روند تا آخر سال باعث شد به مرور کارشان تکمیل شود و در ویکی 

ـــک ـــن فیزی انجم
ــوروزی ــا نـ روجـ
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خرد قرار بگیرد. بعد از آن وقتی که کار تمام شــد مقاله را به فرمت مناســب درآوردند و فیلم و دموی 
مورد نظر را ساختند.

و در کل من از روند کار بچه های مربوط به خودم بسیار بسیار راضی هستم. بچه های پایه ی هفتم کارشان 
را خیلی خوب انجام دادند و بچه های پایه دهم هم هر دو گروه، دو نفر برگزیده ی جشنواره دانش آموزی 
خرد بودند بنابراین بسیار باعث افتخار من بود که با آن ها کار کرده بودم. امیدوارم که خیلی از همدیگر 
چیز یاد گرفته باشــیم، امیدوارم که روحیه ی تلاشگری و پرسشگری همواره همراه این بچه ها باشد و 
خیلی خوشحالم که توانستم در این تجربه ی زیستی همراه شان باشم. چون به نظر من قسمت دانشی ماجرا 
یک بحث است و آن فرآیندهای اجتماعی و چیزهایی که بچه ها در تعاملات اجتماعی کسب می کنند، 
می تواند نکته ی خیلی جالبی باشد. بنابراین امیدوارم که همه اینها دستاوردهای خیلی خوبی برای بچه ها 
مهیا کرده باشد و باز هم می گویم از این که با این گروه ها کار  کردم خیلی خیلی خوشحالم و امیدوارم که 

در تمام مراحل زندگی موفق باشند.
چیزی که من را خیلی مشتاق می کرد که با بچه ها همراه باشم، شور و اشتیاق فراوانی بود که  از خودشان 
نشان می دادند. این که بچه ها با یادگیری هر موضوع جدید سر ذوق می آمدند و خودشان پیشنهاد می دادند 
که خب پس می شــود از این دید هم به این مســئله نگاه کرد، می شود فلان چیز را هم بررسی کرد. اینها 
همه چیز هایی بودند که من را ســر ذوق می آورد. این که بچه ها تلاش می کردند در گروه های خودشــان 
با همدیگر تعاملات ســازنده داشته باشــند، خیلی فضا را برای من جذاب می کرد و بارها سر کلاس به 
آن ها گفتم که جدا از نتیجه ای که قرار اســت بگیرید، همین تعاملات همین کنکاش ها، جســتجوها و 
یادگیری های کوچک، فضای ذهنی جالبی را برای شــما فراهم می کند که باعث می شــود ذهن تان ذهنی 

خلاق، جستجوگر و پویا باشد.
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امسال در انجمن فیلم سازی سعی کردیم تمرین های متفاوتی انجام دهیم. در ابتدا به مفاهیم و واژگان سینما 
پرداختیم. بعد از آن سراغ تمرین مورد علاقه ی بچه ها؛ یعنی استاپ موشن رفتیم. هرکدام از دانش آموزان 
استاپ موشنی را ایده پردازی کردند و ساختند، سپس آن استاپ موشن را صداگذاری کردند. بعد از آن به 
کمک رباتی که به ما تصویرهای تصادفی ارائه می داد، تمرین ایده پردازی کردیم. هر گروهی تعدادی تصویر 
را که به صورت تصادفی انتخاب شده بود، دریافت و سعی کرد که برای آن ها قصه ای را طراحی کند، بعد از 
آن تمرین ایده پردازی را به صورت فردی انجام دادیم. هر کدام از دانش آموزان برای تصاویری که ما برای 
آن ها انتخاب کرده بودیم، قصه ای طراحی کرد. تمرین گزارش نویســی را انجام دادیم به بچه ها موضوعی 
دادیم و درباره ی آن گزارشــی نوشتند. حاصل آن گزارش های متفاوت با یک موضوع واقعی، این بود که 
بچه ها در این تمرین با فیلم نامه نویسی آشنا شدند. در تمرین بعدی موضوعاتی مانند دوستی، بیماری، تنهایی، 
اضطراب، عشق، محبت به هر کدام از دانش آموزان داده شد. آن ها متناسب با این موضوع باید پلان هایی را 
فیلم برداری و پس از آن تدوین می کردند. هر کدام از این فیلم های یک دقیقه ای باید این موضوع را تداعی 
می کرد. تمرین بعدی شــخصیت پردازی و طراحی مودبور بود. این تمرین را برای این که بیشتر به مسائل 
بصری و هنری تصویر توجه شــود، انجام دادیم. هر دانش آموز متناســب با شخصیتی که خودش انتخاب 
کــرده بود، بوردی به ما ارائه داد که در آن به رنگ ها، لباس ها، صحنه ها و جزئیات پرداخته بود. تمرین 
پایانــی اتُِد بازیگری بود. دانش آموزان علاقه مند به تئاتر یا بازیگری، به دلخواه خودشــان، اجراهایی را 
برای ما فرستادند. در کنار این تجربه ی کوچک آشنایی با سینما، بچه ها ایده پردازی کردند و فیلم نامه ی 

کوتاهی نوشتند و سپس آن فیلم نامه را دکوپاژ کردند و فیلم برداری و تدوین این فیلم را انجام دادند.
چیزی که من را مشتاق می کند این است که خیلی از بچه ها قرار نیست مسیر حرفه ای شان این باشد، نه 
ســینما نه هنر، ولی خیلی خوب اســت که سعی کنند با خلاقیت چیز جدیدی را تجربه و یک محصول 
تولید کنند. در ساختن این محصول، توانمندی های زیادی به آن ها اضافه می شود و این همیشه مرا مشتاق 
می کند. این که کســی که از الآن تصمیم گرفته پزشــک شود، با ذوق و شوق سر کلاس ما می آید تا یک 

چیز جدیدی را یاد بگیرد و به مغزش چیز جدیدی را اضافه کند.

پیونـــد اقتصـــادی

انجمـــن فیلم ســـازی
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لذت بخش ترین نکته هم وقتی اســت که بچه ها در آخر فیلم های شان را می فرستند. تمام این تمرین ها را 
کرده ایم که در این یک دانه فیلمی که می گیرند، هر چیزی را  که در آن یک سال یاد گرفته اند، به ما نشان 
دهند. شبیه امتحان است ولی امتحان هم نیست. خیلی کار لذت بخشی است، هم برای بچه ها هم و برای 
ما؛ یعنی من خودم همیشه هیجان و ذوق آن را دارم که آن موقع سال شود و کار بچه ها را ببینم. بچه ها با 
تمام خلاقیت  و توانایی خود می آیند و یک چیز جدید یاد می گیرند و با آن چیزی را تولید می کنند. هر 
آدمی که در جامعه است، چه می خواهد پزشک باشد یا مهندس، باید خلاقیت داشته باشد و این مسئله ای 

بود که ما در انجمن امسال روی آن تمرکز کردیم.
بچه های امسال خیلی بچه های خوبی بودند. ما تمرین های خیلی سختی می دادیم و همه را انجام می دادند و 
این هم خاطره خیلی خوبی برای ما شــد. همه ی کارها را انجام می دادند و ما گاهی تمرین کم می آوردیم، 

یک تمرینی که به نظر ما دو سه هفته زمان نیاز داشت، هفته ی بعد، همه انجام داده بودند. 
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بچه های هفتم تا دهم می توانســتند در انجمن کامپیوتر شرکت کنند؛ من و خانم زرندی معلم این انجمن 
بودیم. پروژه ها در هرکدام از زیربخش های یادگیری ماشین، بازی سازی یا ساخت ابرکلمه بود که بچه ها 

با توجه به علاقه و توضیحات ما در اول ترم آن را انتخاب کرده بودند و کار را پیش می بردند.
هدف اصلی انجمن این بود که بچه ها اولاً یک زبان برنامه نویسی را به طور تجربی یاد بگیرند. یکی دیگر 
از هدف ها این بود که بتوانند خروجی مناســبی داشته باشــند که هم برای رزومه شان خوب باشد و هم 

بتوانند نتیجه کارهای شان را به طور عملی ببینند و با شاخه های مختلف آشنا بشوند. 
در چند جلســه اول، من و خانم زرنــدی و کل بچه ها با هم کلاس را پیش می بردیم؛ یعنی عملاً تدریس 
برنامه نویسی و معرفی هر کدام از زیر شاخه ها بود؛ بعد از چند جلسه که دیگر دست شان راه افتاده بود 
و نکته های مشترک را یاد گرفته بودند، کلاس را گروه بندی کردیم و بچه ها هر کدام با معلم راهنمای 
خودشــان در ارتباط بودند. از آن به بعد معمولاً اول کلاس کارهای جلســه ی قبل را بررسی و برای آن 

جلسه هدف گذاری می کردیم و سپس بچه ها کارشان را انجام می دادند.
چیزی که بیشتر از همه ما را مشتاق می کرد این بود که هر جلسه بچه ها چیزهای جدید یاد می گرفتند و 
تحقیقات شان را انجام می دادند. این که می دیدیم یادگیری واقعاً دارد اتفاق می افتد و بچه ها مشتاقانه سؤال 
می پرســند و کســب مهارت در آن ها قابل مشاهده بود. از خاطره های خوبی هم که داشتیم این بود که با 
این که کلاس کاملاً مجازی بود، با هم گفت وگوهای خیلی خوبی داشــتیم و این کلاس واقعاً تجربه ی با 

ارزشی بود.

مانـــا عطـــارد

ـــر ـــن کامپیوت انجم
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انجمن معماری دارد به سن نوجوانی می رسد و تقریباًً دوازده ساله شده! فکر کنم اغلب کم  و بیش یک جوری 
گذرتان به آن افتاده باشد. یا در نمایشگاه کارها را دیده اید، یا موقع ساختن سازه ها و جابه جایی وسایل به 

آن ها برخورده اید یا شاید هم خودتان همراه انجمن بوده اید.
همیشه دوست داشتیم بچه هایی که پیش ما می آیند، در پایان سال وقتی به چهارشنبه هاشان فکر می کنند، 

لبخند روی لبان شان بیاید. 
مســیر کلی ما معمولاً این بوده که گروه ها از یک موضوع انتخابی در حوزه ی معماری و ســازه به یک 
صورت مسئله مشخص و روشن برسند و برای آن یک راه حل عملیاتی پیدا کنند، آن را اجرا کنند، در این 
مســیر دانش و مهارت جدید پیدا کنند، نگاه شان به پیرامون شان و فضاهایی که در آن ها قرار می گیرند 

عمیق تر و دقیق تر شود و در نهایت خاطرات خوبی برای شان ساخته بود.
این دوسال که انجمن ها حضوری نبودند، ساختنی ها را کم کردیم و در حد چند تا دست گرمی ساده که هر 
کسی در خانه بتواند با وسایل موجود و تک نفری چیزی بسازد، محدود کردیم.  پروژه ی اصلی، مدل سازی 
یک بنا در نرم افزار )1399 اســکچ آپ و 1400 راینو( بود. انتخاب بنا بر اساس مطالبی که در ماه مهر و 
آبان با هم مرور می کردیم، انجام می شد. سال پیش هر پروژه یک بنای ماندگار ایران بود و امسال یک 
بنــای مســکونی با معماری قابل توجه. در ترم اول هر گروه باید کلیــات کار  خود را برای بقیه معرفی 
می کرد. این طوری اعضای هر گروه پیش از شروع کار اصلی، مطالعه ی بیشتری درباره ی کار خودش داشت 

و در ضمن بچه ها با پروژه های همدیگر آشنا می شدند.
خلاصه، هدف اصلی مان )حل مسئله، مهارت آموزی، تعمق و تدقیق نگاه به فضاهای زندگی و خاطره سازی(، 

همچنان برقرار بود، فقط شکل آن تغییر کرده بود. 
روند انجام پروژه ها؟ اگر این سؤال را مثلاً اواخر دی یا اوایل بهمن می پرسیدید، جوابم با الان فرق داشت! 
هر سال بچه ها از نیمه بهمن به بعد یا شاید از دهه ی فجر به بعد، خیلی فعال تر و پیگیر تر می شوند. اگر 
طوری باشد که فشار اواخر کمتر شود، خیلی بهتر است. یک بخش آن طبیعی است، حتی در پروژه های 
غیردانش آموزی هم زیاد این شــرایط پیش می آید، اما هر چقدر مستمرتر باشد، حتماً بهتر است. به هر 

حال دو سه هفته پایانی برای همه  ی ما پرفشار و پرهیجان است.
همراهی و پی گیری و شور و اشتیاق بچه ها در روند کار انجمن خیلی مؤثر است. اما از طرفی گاهی فکر 
می کنم همان طوری که خودم یادگرفتن را خیلی دوســت دارم و اگر کســی گره ای از روند یادگیریم باز 

زهـــرا منصـــوری/ مرضیـــه احتیاطـــی

انجمـــن معمـــاری



کند، خیلی خوشــحال می شوم، پس من به ســهم خودم تلاش کنم و به بچه ها کمک کنم که ابهامات و 
سؤالات شان روشن شود و تا جایی که امکان دارد رفع شود. 

بازخوردهایی که گاهی چند سال بعد از بچه ها درباره انجمن می شنویم، خیلی شادمان می کند. این که برای 
مثال در انتخاب رشته هاشان مؤثر بوده یا آن کار پایه ای شده برای یک پروژه ی جدی در دانشگاه یا حتی 
مسیر کاری و زندگی و ... وقتی بفهمم پنجره و نگاه جدیدی در ذهن کسی به ویژه دانش آموزانم باز شده 

خیلی خوشحال می شوم.
وقتی در روز داوری جشنواره، بچه ها کارشان را ارائه می دهند و سؤالات داورها را مسلطّ و جانانه جواب 
می دهند، همه ی خستگی ها از بین می روند و جایشان را  به حس خوب بالندگی و رشد و پرورش می دهند.
خاطره ی بامزه هم چندتایی داریم. به ویژه سال های حضوری. آن لحظه ای که سازه سرپا می شود و به اندازه 
چند هفته نفس حبس شــده در ســینه را بیرون می دهیم. البته که چند باری هم می شد که سازه کمی بعد 
دیگر سرپا نبود. یا اشکال محاسبه داشتیم یا ساخت یا دلایل دیگر. اما به جز سه مورد همه این سال ها، 

بالاخره برای روز جشنواره بچه ها کارشان را می رساندند.
ازدحام کارگاه هم خیلی قشــنگ بود. از طرفی یکی داشــت دریل می کرد، یکی رنگ می زد، یکی بتن 
می ساخت، یکی هم داشت تکالیف زنگ بعدش را می نوشت، یکی هم با آرامش خوراکی اش را می خورد. 
یک خاطره ی بامزه از این دوران مجازی هم روزی بود که کلاس حضوری داشتیم و بعد از یک ترم، انگار 
تازه داشتیم با هم آشنا می شدیم. آخر هر کسی را نهایتاً چند دقیقه در هفته از پشت دوربین دیده بودیم 

و حالا هم که ماسک داشتند، دیگر تشخیص خیلی سخت بود.
در آخر هم این که خردنامه خیلی اتفاق خوبی اســت و شــبیه دفتر خاطرات مدرســه می شود که برای 

سال های بعد می ماند. ممنون از شما و خسته نباشید.
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انجمن امسال هم مثل پارسال آنلاین برگزار شد و به نسبت پارسال، که اولین تجربه ی  ما بود، شسته  رفته تر 
و با تمرکز و تسلط بیشتری پیش رفت. ما اسم انجمن پارسال را آهنگ سازی گذاشتیم و از اول سال هم 
فقط و فقط روی آهنگ سازی کار کردیم ولی امسال من دلم می خواست که فرصت شود گفت وگوهایی 
فراتر از آهنگ ســازی صرف بین همه شــکل گیرد، و صرفاً اســم آن را گذاشتیم انجمن موسیقی؛ یعنی، 
این که چه اتفاقی در آن می افتد بستگی به روند کارمان و آن چیزهایی که سر کلاس به آن می رسیم دارد 
و هدف من این بود که میزان گفت وگو درباره ی موســیقی سر کلاس بیشتر باشد. گفت وگویی که یک 
مقدار شکل تفکر انتقادی داشته باشد و باعث شود که برویم در کنه  موسیقی و از لایه ها و وجوه دیگری 
از موسیقی صحبت کنیم و شاخک هامان درباره اش تیز شود. اگرچه به کار آهنگسازی مان هم رسیدیم 
و من خیلی خیلی دوســت داشتم که از لابه لای آن گفت وگو هامان به یک نتیجه ی نظری هم برسیم ولی 

فرصت نشد. 
واقعاً بی اندازه برای چهارشــنبه بعد ازظهرها ذوق داشــتم. حقیقت این است که من در کلاس و انجمن، 
معلم نیستم و به معنای دقیق کلمه، تسهیلگرم و شرایط کلاس را برای جلو رفتن و حرکت کردن و پویا 
بودن ســهل می کنم و همین به من فرصتی می دهد که از همه ی افراد کلاس یاد بگیرم )حتّی از خودم(. در 
کلاس های انجمن بعضی مواقع به شناختی از خودم می رسم که تا آن زمان امکانش پیش نیامده بوده و این 
شناخت در اثر تعامل با بچه ها صورت می گیرد و خیلی امیدوارم که این نکته، یعنی یادگرفتن از بقیه و 
حتّی از خودمان برای همه ی افراد انجمن اتفاق افتاده باشد و فکر می کنم تا جایی که بازخورد گرفته ام تا 
حدی این اتفاق افتاده است و حتی اگر ده درصد هم باشد، خیلی خیلی خوشحالم می کند. برای خودم که 
قطعاً این یادگیری صورت گرفت و همین یادگیری و تعامل است که من را ترغیب می کند که با وجود آن 

همه حجم کاری و فشار که مخصوصاً در نیمه ی دوم انجمن وجود دارد، بیایم و خوشحال باشم.
 در کل من تفاوت ســنی آن چنانی با بچه ها ندارم. اولین بار که معلم انجمن شــدم نوزده ساله بودم و الان 
بیســت و پنج ساله هستم. چیزی که سعی کردم از همان اول درون خودم حفظ کنم، که فکر می کنم در 
آن تا حدی موفق بوده ام، آن رفاقتی بود که در انجمن لازم است کلاس پیش برود و یادگیری اتفاق بیفتد.
به نظرم رفاقت در صدر لیست مؤلفه هایی است که در چنین کلاس هایی نیاز است و نه فقط رفاقت بین 
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بچه هــا، در خیلی از کلاس ها معلم فضای امنی را به وجود آورده که بچه ها بتوانند با هم به معنای دقیق 
کلمه رفاقت کنند ولی چیزی که برای من خیلی خیلی مهم است این است که من هم به عنوان تسهیلگر 
این جمع، در ســطحی از رفاقت با بچه ها باشــم من از کلمه ی رفاقت استفاده می کنم چون در آن سراسر 
خیرخواهی است و وقتی تو خیرخواه کسی باشی همزمان می توانی با او صمیمی شوی، به او یاد بدهی، از 
او یاد بگیری و می توانی درکش کنی، همدلش باشــی و متقابلاً فضایی را به وجود بیاوری که او هم تو را 
درک کند و با تو همدل باشد و یعنی همان قدر که تلاش می کنم که آن همدلی و درک را از طرف خودم 
برای بچه ها ایجاد کنم به همان اندازه تلاش می کنم که آن درک و همدلی را در بچه ها نســبت به خودم 
ایجاد کنم. من خیلی تلاشم را کردم  حالا این را بچه ها باید بگویند که موفق بوده یا نه. من فکر می کنم 
امسال با توجه به تجربه ای که داشتم و جو کلاس، جمع رفیقی بودیم و خیلی خیلی دوست دارم که بتوانم 

در سال های آینده هم این رفاقت را حفظ کنم و بتوانم که ادامه اش بدهم.
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امسال دومین سالی بود که در انجمن نجوم خرد، تدریس می کردم و برایم جالب بود و از جهاتی هیجانات 
خاص خودش را داشــت. امسال از یک طرف خیلی جالب بود چون تعداد زیادی از دانش آموزان پارسالم 
دوباره می خواستند با من کار کنند. سطح شان پیشرفت زیادی کرده بود و خیلی از مطالبی را که می خواستم 
برای کار و موضوع جدید معرفی کنم، از قبل می دانستند و در نوشتن مقاله، انجام کارهای عملی و به موقع 
رساندن  کار، پیشــرفت زیادی در آن ها می دیدم. دانش آموزان جدید هم اضافه شده بودند، با سلیقه های 

جدید، با فکر و ایده های جدید که این هم هیجان خاص خودش را داشت. 
هدفم هم امسال و هم پارسال، چون کلاس های مان آنلاین بود، بیشتر این بود که بچه ها داده های حقیقی 
استخراج کنند. این که واقعاً یاد بگیرند اگر یک سری داده می بینند، حالا این داده می تواند به صورت عکس 
باشــد یا به صورت عدد، به چه شــکل بتوانند آن را به یک مفهوم قابل درک تبدیل کنند، یا برعکس 
یک ســری مفاهیمی که معمولاً در نجوم به شــکل یک جمله، عبارت، می خوانیم چطور  بتوانیم آن ها را 

واقعاً ببینیم؛ یعنی این که اولین بار منجمان چه دیدند که این عبارت را گفتند. 
روند انجام پروژه به این صورت بود که همه اول یک سری مفاهیم تئوری یاد می گرفتند، بعد از آن به سراغ 
کارهــای عملی می رفتند. همان طور که گفتم داده هــا را یا من از قبل تهیه کرده بودم و به  بچه ها می دادم یا 
خودشان استخراج می کردند. یکی از مراحل این بود که بچه ها یاد بگیرند به چه شکل داده استخراج کنند 
و بعد چطور این داده ها را که به صورت عدد یا به صورت تصویر است، به یک مفهوم نجومی تبدیل کنند. 
معمــولاً هیجــان بچه ها من را خیلی به هیجان می آورد. لذت بخش ترین نکتــه این بود که واقعاً دیدم که 
بچه هایی که سال قبل هم با من کلاس داشتند وقتی امسال دوباره آمده بودند، چقدر قوی تر شده بودند، به 
یک سری مفاهیم چقدر مسلط بودند و مطالب برای آن ها جا افتاده بود. وقتی هم که در مسابقات داخل یا 

خارج از مدرسه مقامی می آورند، یکی از لحظات خیلی لذت بخش برای من است.
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از دانش آموزان پایه ی هفتم، هشتم، نهم و دهم خواستیم که با پر کردن فرمی، نظر خود را درباره ی 
انجمن های ســال 1401-1400 بگویند: انجمن خود را در ســه کلمه توصیف کنید و در سه جمله 
درباره ی آن بنویســید. این ها پاسخ بچه هاست به درخواست ما. در نوشته ها ویرایش زیادی اعمال 
نکرده ایم و ســعی کرده ایم زبان و لحن شان را همان طور که بوده حفظ کنیم. از همه ی کسانی که 

پاسخ دادند تشکر می کنیم و امیدواریم از خواندن جواب های دانش آموزان لذت ببرید.

ادبی
ادبی

ادبی

حقوق

حقوق

شیمی

 مبینا هدایتی 
گلشید رهنورد

هلیا حوائی

ریحانه ابراهیم حبیبی

ترنم خلیلی

آندیا هنرفر

مهارت، تقویت، تحلیل
آموزنده، جذاب،

مناسب حال و هوای خودم

با برنامه، لذت بخش، جالب

جذاب، کار، سخت

چالشی، جدید، 
پر از اطلاعات جدید

جالب، هیجان انگیز، خلاق

کلاً خیلی راحت بودم نه این که کارا راحت باشه حس راحتی 
داشتم. پیشــرفت پروژه م کاملاً به موقع بود و خیلی خوب از 

پسش  بر اومدم.
خیلــی همه چــی رو روال داشــت پیش می رفــت و هر هفته 
می دونستیم دقیقاً باید چه کاری انجام بدیم. کارمون هم دقیقاً 
سر زمان تموم شد و هیچ استرسی در طول کار نبود. بیشترش 

هم به خاطر این بود که معلم خیلی خوبی داشتیم.
اول از همه باعث شد نگرش عمیق تری نسبت به مسائل حقوق 
کار تــوی دنیا پیدا کنم، دوماً این که کمکم کرد همون طور که 
هدف پروژه مون بود بتونم ریشــه های مشکلات فعلی رو پیدا 
کنم. همین طور کمکم کــرد درباره ی موضوعی که خیلیا ازش 
اطلاعی نــدارن اطلاعات جمع آوری کنم. به عنوان کســی  که 
رشــته ش انســانی بود انجمنم برام انجمن مناسبی بود چون به 

انسانی تر شدنم کمک زیادی کرد =(
انجمن حقوق انجمن خیلی خوبی بود با این که سختی هاش برای 
پیدا کــردن مطالب زیاد بود اما خیلی بــه اطلاعات تاریخی و 
حقوقی آدم اضافه می کرد و من واقعاً از این انجمن خوشم اومد.

انجمن شیمی به من حس نزدیک بودن به صنایع دارویی را داد و 
باعث شد در انتخاب رشته ی خود مصمم تر بشم و در عین حال 
با ساختار مواد و به ویژه کاربردشان آشنایی بیشتری پیدا کنم.
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شیمی

شیمی

شیمی

شیمی

فیزیک
کارگروه 

نجوم

فیزیک
فیزیک 

کارگروه 
نجوم

سارا گلچوبیان

روژین خطیبی

رها سلطانی

یلدا احمدی

زهرا باقری

هلیا نیکوسخن طیار
درسا علیزاده اطاقور

فوق العاده، دوستانه، آموزنده

جالب، دقیق، پرتلاش

تجربه ی جدید، جالب، خوب

باحال، آموزنده، خوب

شاد و صمیمی، جالب، 
آرام و بدون استرس

پرکار، پرچالش، کمی سخت
مفید جالب اموزنده

احساس خیلی خوبی داشتم با این که خب در یک مرحله ا ی از 
ســال مجبور شدیم فشرده کارامون رو بکنیم ولی خیلی فضای 
دوستانه و خوبی داشتیم و از معلم راهنما تا همگروهی هامون 

به همدیگه کمک می کردیم.
اگر توی مرحله انجام آزمایشــات امکان این رو داشــتیم که 
بیشتر از فضای آزمایشگاه حضوری توی مدرسه استفاده کنیم، 

قطعاً کارمون نتیجه ی بهتری داشت.
بخش عملی خیلی جــذاب بود و انجامش نیاز به دقت و توجه 

داشت.
من در موقعی که پروژه را کار می کردیم خوشــحال بودم چون 
پاورپوینت درست می کردیم و تحقیق های زیادی انجام دادیم. 
برای ارائه دادن اســترس داشــتم. امیدوارم بتوانم در سال های 

دیگر ارائه های خوبی هم داشته باشم.
 در ایــن انجمــن مقدار زیادی از زمان من با دوســتانم در حال 
کار کردن روی پروژه مان گذشــت و خــب با آن ها کلاس ها 
خیلی خوب می بود. یک سری چیزهای کوچک درباره ی انواع 
نانومــواد یاد گرفتیم. در کل کلاس خوبی بود و خداراشــکر 

معلم خیلی خوبی هم داشتیم.
جــو کلاس خیلی خوب بود و همه تقریباًً باهم صمیمی بودیم. 
رابطه ی بین مــا و معلم راهنمامون هم خیلــی صمیمانه بود و 
خیلــی از همه لحاظ بهمون کمک کردن و بــا این که یکی از 
اعضای گروه، نزدیک به زمان ارائه مهاجرت کرد، تونستیم با 
کمک معلممــون از پس مقاله و فیلم و ارائه بربیاییم. تکالیف 
و فعالیت هایی که برای هرجلسه باید انجام می دادیم هم جوری 

نبود که  فشار زیادی رومون باشه.

توی انجمــن کار گروهی انجام دادیــم و  تجربه ی خوبی بود. 
مطالب جالب و مفیدی یاد گرفتیم و خیلی تونســتیم استفاده 

کنیم و فضای کلاس هم خیلی شاد و پرانرژی بود.
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فیزیک

فیزیک

علوم اجتماعی

موسیقی

موسیقی

موسیقی

زیست

زیست

زیست

 پرنیا قناعت شعار 

هلیا قندی

عسل محمدپور

مایا مقدم

یسنا دریاباری

آوا طهرانچی

النا اسماعیل زاده

نیکا صحیح النسب

روژینا دیلمی

تقویت گار گروهی،
تحقیق، مقاله نویسی

جالب، یادگرفتن
چیزهای جدید، کاربردی

بهترین، بی نقص، جالب

جالب، آموزنده، صمیمی

جالب، متنوع، دوستانه

صمیمی، باحال، متفاوت

هیجان انگیز، پرماجرا، باحال:(

کار گروهــی، مفیدتریــن کار 
سال، صمیمیت

سرگرم کننده، جالب، خوب

در طی انجمن بیشتر کارم به تحقیق می گذشت و در حین کار 
مشــکلاتی به خاطر کار گروهی همگروهی ها داشــتیم اما به 
خاطر درک  و کمک های معلم اکثر مشکلات برطرف شد و 

کار خوبی رو ارائه دادیم.
جالب بود برام. درباره ی نور و قطبش اون اطلاعات کسب کردم. 
اطلاعات عمومی جدید، تحقیق درباره ی حشرات و عینک های 

آفتابی جالب بود
در انجمن علوم اجتماعی به مشکلاتی که توی جامعه بود پرداختیم 
و چیزی که به نظر خودمون نیاز داشت توی جامعه تغییر کند رو 

به نوعی پروژه تبدیل کردیم که خیلی جالب و خوب بود.
موضوع پروژه و انجمن رو خیلی دوســت داشتم و جو کلاس 

خیلی خوب بود و کلی چیزای جدید یاد گرفتم
خیلی جالب بــود که خودمون آهنگ می ســاختیم حتی اگر 
اونقدر اطلاعات زیادی درباره ی موسیقی نداشتیم. در کل خیلی 
خوش گذشت اما اگر حضوری بود احتمالاً خیلی بیشتر خوش 

می گذشت.
کلاً فضــای صمیمی ای بود که بدون نگرانی برای قضاوت شــدن 
حرفت را می زدی. به نظرها توجه می شد و تمام کارها با رأی گیری 
از جمع انجام می شــد. موضوع های تحقیق با توجه به علایق ما و 

بحث های جلسه ی قبل انجام می شد که خیلی مفیدتر بود.
بــه نظرم همه چــی خیلی  خوب بــود و در کل خیلی تجربه ی 

باحالی در کنار همدیگه تونستیم داشته باشیم:(((
همیشــه یرای زنگ انجمن ذوق داشــتم، به خاطر کار کردن 
با دوســتام راهنمایی ها و نکته هایی کــه خانم رحمانی بهمون 
یاد مــی دادن و در آخر، کار گروهی ای که با بچه ها داشــتم و 

همکاری مون
ایــن انجمن به من کمک کرد که مهارتم در مقاله نوشــتن بالا 
برود و توانســتم در کنار رشــته ام ریاضی که زیســت ندارد، 

اطلاعاتم درباره ی زیست را بالا ببرم.
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زیست

روان شناسی

روان شناسی

عکاسی

عکاسی

تئاتر

تئاتر

غزل صدیقی

باران رستگار خجسته

نیلوفر صدری

شیدا فاطمی زاده

روژینا صالحیان 

دنیا زکی پور رحیم آبادی

سنا هلالی

هیجان انگیز،
مهم و آموزنده، تحقیق و کار

مفید،هیجان انگیز،
حس خوب

جذاب، تجربه جالب،
پی گیری و استرس :((

جامع، متفاوت، گرم

هیجان انگیز، مفید، جالب

خوشحالی، تلاش برای
بهتر شدن، فعالیت

دوست داشتنی، 
کار گروهی، آخرین تجربه 

من و همگروهی هایم از این انجمن بسیار لذت بردیم این انجمن 
برای ما فرصتی خوب برای تحقیق و تلاش بود و توانســتیم به 
مطالبی دســت بیابیم و آن را کامــل یاد بگیریم که خیلی مهم 
بودند، چون این مطالب درس های دبیرستان است و خیلی برای 
داور ها جالب بود که ما این مباحث را به خوبی می دانســتیم. 
وقت گذاشــتن برای این کار برای مــا لذت بخش بود و نکات 

خیلی مهمی هم درباره ی مقاله نوشتن یاد گرفتیم .
خیلی دوســت داشــتم به چیزایی که تو مغزم می چرخه رو از 
لحاظ علمی و حالت پژوهش طــور یاد بگیرم و بفهمم. تجربه 
خیلی خیلی خوبی بود. یکی از بهترین بخشاش معلممون بود:((

هیجان برای فهمیدن چیزهایی که بهشون علاقه دارم، استرس 
برای زمان و اینه. معلمون واقعا 10/10 بود :(( خیلی دوستشون 

داشتم و مارو خیلی کمک کردن.
به عنوان کسی که خیلی عکاســی دوست داره و هر سال توی 
مدرســه کلوپ های عکاســی انتخاب می کرد، تجربه ی خیلی 
خوبی داشتم. مثل یک کارگاه شش ماهه ی جمع بندی مبانی پایه  

و نیمه پیشرفته ی عکاسی بود برام.
انجمن عکاسی یکی از بهترین تجربه های انجمنی بود که داشتم. 
تو این انجمــن کلی اطلاعات جالب درباره ی ســرگرمی مورد 
علاقه ام یاد گرفتم. همراه کسایی که همه علاقه مند به عکاسی 

بودن و معلمی فوق العاده توانا و مهربون.
اولین تجربه من در بازیگری بود. نمایشــنامه باغ وحش شیشه 
ای را کار کردیم با اینکه تعدادمان زیاد بود ولی به خوبی انجام 
شد و روزهایی که حضوری مي رفتیم سالن، فضا صمیمانه بود و 

در آخر امیدوار بودیم که اجرای حضوری داشته باشیم...
خب... انجمن ما از معرفی یه کتابی شــروع شــد، به تمرینا و 
بازیای مختلف رســید، از تعیین نقــش و حفظ کردن دیالوگ 
گذشــت، بین اجرای حضوری و آنلاین معلق موند و تهش، شد 
ضبط آخرین اجرای تئاتر ما برای انجمن، از پشــت لپتاپامون 

توی صحنه های جدا جدا :(
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نوشتن در 3جملهتوصیف در 3کلمهاسمانجمن

کامپیوتر

فیلم سازی

فیلم سازی

فیلم سازی

ویدیوآرت

سوین آزادی

مهتا یزدانی

یاسمن حسینی میلانی

رزیتا پیامی

پرنیکا سلیمان زاده

عالی، جالب،
پر از آموزش های جذاب

مفید، جالب، هیجان انگیز

تجربه متفاوت، خلاق، عالی

کاربردی، جالب، دوست داشتنی

خلاق، عالی، اموزش خوب

اینجا انجمن تئاتر دهمه. امروز آخرین جلسه ی آخرین انجمن 
مدرسمون بود.

هیچ ایده ای ندارم که چهارشنبه ساعت یک تا دو و نیم، چقدر 
قراره دلم تنگ بشه برای این یه ساعت و نیمی که می خندیدیم، 
نمایشنامه می خوندیم، حوصلمون سر می رفت وقتی بقیه داشتن 
تمرین می کردن و تهش رسیدیم به گشت زدن توی دیجی کالا و 
چونه زدن آوین با فروشنده ی عمده ی کلاه برای اجرای آنلاین. 
هزارتــا کار دیگه ام می کردیم توی این یه ســاعت و نیم، ولی 
می دونم بیشتر ما21 نفر، تئاترو دوست داشتیم. انجمنو دوست 

داشتیم. چهارشنبه ها زنگ چهارمو دوست داشتیم
خیلــی انجمن خوبی بود زبــان برنامه نویســی پایتون رو یاد 

گرفتیم. فعالیت ها بسیار جذاب بودن.
کلی چیزای جدید یــاد گرفتم والان با یه دیدگاه دیگه میتونم 
فیلم ها رو ببینم و کلی هم تجربه های جدید با کارای کلاســی 

داشتم و یاد گرفتم.
تمرین ها اصلاً خســته کننده نبود و هر دفعه کارهای متفاوتی 
انجــام می دادیم که خلاقیت خودمونو می طلبید و خیلی جالب 
بودن. مرحله ی آخر که فیلم ســازی هر گروه بود نیازمند کار 
گروهی بود و اونم تجربه ی جدید و باحالی بود که فیلم بسازی.
خیلی به من کمک کرد در هر زمینه ای خیلی هم به درد بخور 
بود و من خیلی لذت می بردم از هر جلسه ی کلاس و تمرین هایی 

که باید انجام می دادیم.
احســاس خوب و مفید بــودن. ایده هایم مورد اســتفاده قرار 

مي گرفت.
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مجموعه های اعداد یکی از بنیادی ترین مفاهیم در ریاضیات است. می توان گفت این اعداد هستند 
که به ریاضیات معنا می بخشــند؛ بنابراین آشــنایی با ویژگی های مجموعه های اعداد یک امر 
ضروری است. یکی از این مفاهیم،  کاردینال )کاردینالیتی( یا عدد اصلی هر مجموعه است. عدد 
اصلی هر مجموعه، تعداد اعضای آن مجموعه را نشان می دهد؛ به عنوان مثال عدد اصلی مجموعه } 

1، 4، 7، 6، 9، 2{ برابر با 6 است زیرا این مجموعه دارای 6 عضو است.
 دو مجموعه می توانند عدد اصلی یکســانی داشته باشــند و لازم به ذکر است زمانی عدد اصلی 
دو مجموعه با هم برابر می شــوند که بتوانیم یک عضو از یک مجموعه را فقط با یک عضو از 

مجموعه ی دیگر نظیر کنیم؛ 
به عنوان مثال مجموعه های }1، 2، 3، 4، 5، 6، 7، 8{ و }9، 10، 11، 12، 13، 14، 15، 16{ را در 
نظر بگیرید. همان طورکه پیداســت هر دو مجموعه دارای هشت عضو اند، پس می توان هر عضو 
هر مجموعه را فقط به یک عضو مجموعه ی دیگر نظیر کرد و با این روش نشــان می دهیم که 

کاردینالیتی این دو مجموعه با هم برابر است. 

تعـــداد اعـــداد زوج بیشـــتر اســـت
ــی ــداد طبیعـ ــداد اعـ ــا تعـ یـ

ــزی ــن چنگیـ آویـ
ویرایـــش: پریســـا پرمـــور
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مجموعه های اعداد اما، فقط مجموعه های متناهی را شــامل نمی شوند و بسیاری از مجموعه های 
 ،)W( اعداد حسابی ،)N( عددی دیگر که از دبســتان با آن ها آشــنا هســتیم، چون اعداد طبیعی
اعــداد صحیــح )Z(، اعداد گویا )Q(، اعــداد گنگ )'Q( و در نهایت مجموعــه ی اصلی تمام این 
زیرمجموعه هــای اعداد، یعنی اعداد حقیقی )R(، مجموعه های نامتناهی یا بی انتها هســتند. قصد 
داریم در این مطلب مجموعه ی اعداد طبیعی و یکی از زیرمجموعه های آن؛ یعنی اعداد زوج مثبت 

را مورد بررسی قرار دهیم و عدد اصلی این دو مجموعه را با هم مقایسه کنیم.
نکته ی جالب این است که متناظر با هر عدد طبیعی، یک عدد زوج مثبت وجود دارد. 

چگونه؟! اعداد زوج مثبت که خود جزئی از اعداد طبیعی هستند!
 در ابتدا شــرح داده شــد که با پیدا کردن تناظر بین اعضای دو مجموعه می توانیم ادعا کنیم 
کاردینالیتــی دو مجموعه بــا یکدیگر برابر اســت، بنابراین در قــدم اول، مجموعه ی اعداد 
طبیعــی)natural numbers(  را با N و مجموعه ی اعداد زوج مثبت)even numbers(  را 

با E  تعریف می کنیم و می نویسیم: 
E= {2, 4, 6, 8, …}

N= {1, 2, 3, 4, ...}

حالا باید هر عضو را با عضوی دیگر از مجموعه ی دیگر نظیر قرار دهیم. با توجه به این که این 
دو مجموعه نامتناهی هستند و نمی توانیم عدد مشخصی برای کاردینال آن ها بدست بیاوریم، پس 
باید رابطه ای بین اعضای آن ها پیدا  کنیم. می دانیم الگوی اعداد زوج با 2n تعریف می شود )nعدد 
طبیعی است(، بنابراین می توانیم هر عضو از مجموعه ی اعداد طبیعی را در دو ضرب کنیم تا عضو 
نظیــرش را در مجموعه ی اعداد زوج مثبت بیابیم. خوش بختانه چون مجموعه اعداد زوج مثبت 
نیز مانند مجموعه اعداد طبیعی نامتناهی است بنابراین مشکلی به وجود نمی آید و چنین عضوی 

موجود است. 
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این اثبات در عکس مقابل به خوبی شرح داده شده است. 
با توجه به شــکل می توان رابطه ای از مجموعه ی N به E پیدا 
کــرد که هر عضو از مجموعــه ی N را فقط به یک عضو از 
مجموعــه ی E برده و برعکس هر عضو از مجموعه ی  E    را به 
فقط یک عضو از مجموعــه ی N مرتبط کند. معمولاً چنین 

رابطه ای را دوسویی می نامند. 
چنین مجموعه هایی را  همعدد )Equinumerous( می نامند. 
پس توانستیم با استفاده از رابطه ی اعداد زوج و اعداد طبیعی، 

ثابت کنیم که کاردینالیتی این دو مجموعه با یکدیگر برابر است. به نظرشما چه مجموعه اعداد 
دیگری می توانند با یکدیگر همعدد باشند؟

جالب اســت، هرچند علم منطق بر پایه ی ریاضی اســت ولی انگار مفاهیم پیچیده و زیبایی در 
ریاضیات هستند که در نگاه اول منطقی به نظر نمی رسند! 





جایزه ی نوبل شیمی سال 2020 به دو پروفسور 
بیوشیمی به نام های  امانوئل شارپنتیه و جنیفر 
دودنا برای تحقیقات شــان درباره ی ویرایش ژن 
کریسپر تعلق گرفت، اما منظور از ویرایش ژن 

چیست و چرا دستاوردی ارزشمند است؟
هرکدام از سلول های بدن ما دارای یک نسخه ی 
کامل از ژن های مان اســت. چیزی بالغ بر 2000 
ژن و حدود 3 میلیارد جفت باز DNA. ساختار 

 DNA شامل چهار نوع باز آلی است که دو به دو به یکدیگر متصل شده و ساختار دو رشته ای DNA

را می ســازند. ژن ها گونه  و شخصیت ما را شکل می دهند. ســلامت و کارکرد طبیعی بدن در گرو 
کارکرد صحیح ژن ها اســت. پس از توالی یابی کامل ژنوم انســان در سال 2003، دانشمندان هزاران 
ژن مرتبط به بیماری های گوناگون را شناســایی کردند. دســتکاری ژن ها به منظور اصلاح آن ها در 
موجودات زنده کاری غیر ممکن به نظر می رسید، تا این که دانشمندان به دانش کریسپر دست یافتند.
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ــپر ــش ژن کریس ویرای
رایـــان ســـاقیان
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CRISPR= Clustered Regularly Inter�( رکریســپ
spaced Short Palindromic Repeats( در واقــع از 

سیستم ایمنی که باکتری ها در مقابله با ویروس ها استفاده 
می کنند، گرفته شــده اســت. برای درک نام کریســپر 
Clustered Regularly Interspaced Short Pal�(

indromic Repeats( به شکل زیر دقت کنید: 

کریســپر مخفف عبــارت »مجموعه توالی هــای کوتاه 
پالیندرومی تکرار شــونده که با فاصله از هم قرار دارند« 
است. توالی پالیندرومی به توالی ای گفته می شود که از هر 
دو طــرف به یک صورت خوانده می شــود، مانند کلمه ی 

»نان« و »درد«. 
سلول باکتری در هر مواجه با یک نوع از ویروس، بخشی 
از توالی DNA ویروس را در خود نگه می دارد تا در صورت 
مواجه دوباره با همان ویروس به سرعت سیستم کریسپر 
را فعال کرده و ویروس مهاجم را نابود کند. این توالی های 
ذخیره شــده به صــورت مجموعه ای کنار هــم با فواصل 
پالیندرومی درون ژن باکتری باقی می مانند. نام کریســپر 

مخفف این توالی های ذخیره شده در باکتری است. 
هنگامی کــه یک ویروس به یک باکتری حمله می کند، 
 RNA تولید می کند، یکی از این دو RNA باکتــری دو نوع
 RNA ویروس مهاجم دارد. این دو DNA توالی مشابه توالی
تازه تولید شــده به یکدیگر متصل شده و RNA راهنما را 
 Cas9 راهنما سپس به پروتئینی به نام RNA .می ســازند
می پیوندد. Cas9 در واقع یک نوکلاز )Nuclease( است 
که وظیفه ی شکست دو رشــته ی DNA را بر عهده دارد. 
مجموعــه ی Cas9 و RNA راهنمــا در درون باکتری به 
دنبال توالی مشــابه خود می گردد و زمانی که توالی مشابه 
را پیدا کند به آن متصل شــده و دو رشته ی DNA مشابه 
را قطع می کند. به یاد داشــته باشید که RNA راهنما خود 
از توالی ویروس مهاجم ســاخته شده بود، در نتیجه توالی 
مشابه ای که مجموعه ی Cas9 می تواند به آن متصل شود، 
همان توالی ژن ویروس مهاجم است. با قطع دو رشته ی ژن 
ویروس مهاجم، ویروس از کار افتاده و توان از بین بردن 

باکتری را نخواهد داشت. 
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طی چند ســال اخیر تحقیقات دانشمندان روی مجموعه ی 
Cas9 و  RNA راهنما نشــان داد که Cas9 نه تنها برای 

شکســت DNA ویروس بلکه برای شکست هر DNA با 
توالی مورد نظر می تواند مورد اســتفاده قرار گیرد. به این 
منظور تنها لازم اســت بخش RNA راهنما را به گونه ای 
مهندسی کنیم که توالی مشابه با توالی ژن مد نظر را داشته 
باشــد؛ برای مثال بیماری را تصور کنیــد که به ویروس 
HIV مبتلا است. با استفاده از تکنولوژی کریسپر، امروزه 

می توانیم بخشــی از توالی RNA ویــروس HIV را درون 
 Cas9 راهنما مهندســی کرده و ســپس مجموعه ی RNA

را به بیمــار تزریق کنیم. به این روش فــرد در بدن خود 
سیســتمی خواهد داشــت که به طور اختصاصی به دنبال 
توالی ویروس HIV گشته و در صورت اتصال، آن را از بین 
خواهد برد. انجام این آزمایش روی موش ها نشان داد که 

سیستم کریسپر می تواند بیش از 50 درصد سلول های بدن 
موش را از ویروس HIV پاک سازی کند. 

کاربرد دیگر کریسپر در مقابله با سرطان است. سرطان 
زمانی اتفاق می افتاد که برخی از سلول های بدن ما بدون 
توجــه به نظم طبیعی بدن شــروع به تقســیم کرده و با 
مرگ طبیعی سلولی نمی میرند. توانایی ویژه ی سلول های 
سرطانی آن اســت که حتی می توانند خود را از سیستم 
ایمنی بدن مخفی نگاه دارند. در غیر این صورت،  سیستم 
ایمنی سلولی را که نظم بدن را مختل کند، از بین می برد. 
امروزه به کمک کریســپر می توانیم به سیســتم ایمنی 
قدرت شناسایی و تخریب سلول های سرطانی را بدهیم. 
تنها کافی اســت نمونه ای از ســلول های سرطانی فردی 
 RNA را توالی یابــی کرده و توالی خــاص آن را به عنوان
راهنما در اختیار ســلول های ایمنی مجهز به مجموعه ی 
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Cas9 و RNA راهنما قرار دهیم.

علاوه بر این، کریســپر امیدی برای درمــان بیماری های 
ژنتیک ایجاد کرده است؛ برای مثال بیماری تری اتوزومی21 
 )Down Syndrome( را که اسم دیگر آن نشانگان داون
اســت، در نظر بگیرید. در این بیماری افــراد به جای دو 
عدد کروموزوم شــماره 21، سه عدد از آن را در هر کدام 
از ســلول های بدن خود دارند. شــاید روزی با استفاده از 
تکنولوژی کریســپر بتوان کرومــوزوم اضافی را از کار 

انداخت تا فرد بتواند به صورت طبیعی رشد کند.

در تمام موارد ذکر شــده یک نقص به چشم می رسد و آن 
این است که اگرچه کریسپر ابزاری بسیار قدرتمند برای 
درمان بســیاری از مشــکلات به نظر می رسد، اما درمان 
کریسپر با مرگ فرد به پایان می رسد. امروزه دانشمندان 
امید دارند که بتوانند کریســپر را روی سلول های جنسی 
نیــز اعمال کنند تــا بتوانند ویرایش هــای ژنتیکی را به  
نسل های بعد نیز انتقال دهند. این گونه شاید آرزوی داشتن 
فرزنــدی با درجه ی هوش بالا، رنگ موی خاص، عضلات 

بیشتر و ویژگی های دیگر، خیلی دور از واقعیت نباشد.
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رفـــع آلودگـــی آب از طریـــق تولیـــد حبـــاب
ـــی ـــم مزینان مری

امــروزه به دلیل رشــد صنعت و جمعیت انســانی و همچنین خطر آلودگی محیط زیســت، تصفیه ی 
مجدد آب اجتناب ناپذیر خواهد بود. تأسیســات تصفیه ی آب طی سال ها، پیشرفت قابل ملاحظه ای 
پیدا کرده و بخش های مختلفی به فرآیند آن اضافه شــده اســت. فرآیند هوادهی آب های آلوده نیز 
یکی از بخش های مهم در عملیات معمول تصفیه ی آب محسوب می شود. تزریق حباب به داخل آب 
جهت رفع آلودگی در دهه ی 1920 اجرا شــد تا با آن بتوان آلودگی های معلق را به ســطح آب آورد 
و آن ها را جداســازی کرد. این هوادهی می تواند به بهبود فعالیت های زیستی تصفیه ی آب و افزایش 

اکسیژن آن نیز کمک کند.
میکروحباب هــا و نانوحباب ها، حباب های بســــیار کوچکی از هوا هســــتند که ابعاد آن ها به 
ترتیب  10-50 میکرومتر و کمتر از200 نانومتر اســت. میکروحباب ها و نانوحباب ها هر یک 
رفتــار منحصر به فردی از خود نشــان می دهند و با توجه به این موضــوع کاربردهای متفاوتی در 
تصفیه ی آب خواهند داشت. یک حباب معمولی مســــیری به ســمت بالا را با ســرعت زیاد طی 
می کند و پس از رســــیدن به سطح آب متلاشی می شــود. یک میکروحباب نیز مسیری به سمت 
بالا را طی می کند با این تفاوت که معمولاً در داخل آب متلاشــی می شود )شکل 1(. یک نانوحباب 
می توانــد درون آب در جهت های مختلفی حرکت کند و برای مــدت زمان طولانی )مثلا چندماه( 
پایدار بماند و به تدریج کوچک شده، محو گردد )شکل1(. میکروحباب ها بیشــتر جهت تخریب 
آلاینده ها مورد اســــتفاده قرار می گیرد چرا که زمانی که میکروحباب درمیانه ی راه متلاشــــی 
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شود، منجر به تولید رادیکال های OH و موج شوک در آن 
ناحیه می گردد )شــکل2(. ترکیدن میکروحباب می تواند 
منجر به متلاشــی شــدن آلاینده های آلی محلول در آب 
مثل آفتکش ها شود. ترکیدن میکروحباب ها می تواند به 
میکروب زدایی آب نیز کمک کند. این روش نســبت به 
روش های مرســوم مثل کلرزنی آب، کم هزینه تر است و 
اثرات جانبی ناچیزی دارد. گاز میکروحباب ها در بیشتر 
موارد هوا و یا نیتروژن است، اما استفاده از گاز اوزون نیز 
جهت تولید میکروحباب ها، تأثیرات قابل توجهی در رفع 

آلودگی آب دارد.
نانوحباب ها بر خــلاف میکروحباب ها قدرت تخریبی 
بالایی ندارند اما ماندگاری بالایی داشــته و می توانند در 

همــه ی جهت ها حرکت کنند. ایــن ویژگی نانوحباب ها 
ایــن امکان را می دهد که بــــرای حمل و جابجایی ذرات 
معلق4 و آلاینده های موجود در آب بســــیار مناســــب 
باشــند. نانوحباب ها در مقایســه بــا حباب های معمولی 

چندین مزیت دارند از جمله:
الف( نانوحباب ها گســتره بیشــتری را پوشش می دهند: 
حباب هــای معمولی با ســرعت به ســمت بــالا حرکت 
می کنند و ذرات معلقی که در مســیر مســتقیم ســر راه 
آن ها قرار می گیرد را می توانند با خود به ســطح بیاورند. 
اما نانوحباب ها با همان حجم از هوا، به صورت مارپیچی 
حرکت کرده و محدوده ی بسیار زیادی را پوشش می دهند 

)شکل3(.

103

شــکل1. رفتــار متفاوت ماکروحباب )بالای50میکرومتر(، 
میکروحبــاب )بیــن 10تا50 میکرومتر( و نانوحباب )کمتر 

از200 نانو متر( در آب

شکل 2. تأثیر میکروحباب ها در رفع آلاینده های آلی و میکروبی

شکل3. حرکت مارپیچ نانوحباب ها در مقایسه با حرکت مستقیم 
حباب های معمول

شکل4. نسبت سطح به حجم بالای نانوحباب ها در مقایسه با 
حباب معمولی
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 ب( نسبت سطح به حجم زیاد نانوحباب ها: نانوحباب ها 
نســبت ســطح به حجم بســیار بیشــتری در مقایسه با 
حباب های معمولی دارند، در نتیجه ذرّات معلق بیشتری با 

خود حمل می کنند )شکل 4(.
پ( ارتفاع عملکرد شناورسازی ذرات معلق آب: عملکرد 
حباب های معمولی بدین گونه است که ذرات معلق تا زمانی 
که به سطح آب هدایت شوند، به ســــطح خارجی حباب 
می چسبند. در این شرایط ممکن است در میان راه برخی از 
ذرات معلق از حباب جدا شوند؛ اما نانوحباب ها هر ذره ی 
معلقی را احاطه می کنند، به طوری که احتمال رها شدن این 

ذرّات معلق بسیار کم می شود )شکل 5(.

ت( توانایی پاک کنندگی ســطوح و منافــذ: نانوحباب ها 
می توانند در جهت پاکسازی و رفع آلودگی های تأسیسات 
زیر آب مؤثر واقع شــــوند. نانوحباب هــا می توانند در 
جهت هــای مختلف )نه تنها پایین به بالا( حرکت کنند و 
بــه منافذ ریز نیز ورود پیدا کنند. با این ویژگی می توانند 
آلودگی های متصّل به سطوح و درزها در زیر سطح آب را 
جدا کرده و با خود حمل کنند. این رســوبات و آلودگی ها 

محل مناســبی برای رشد عوامل بیماری زا است. به صورت 
ویژه می توان نانوحباب ها را جهت رفع رســوبات از روی 
منافذ غشاهای فیبری و یا غشــاهای نانو فیلتراسیون مورد 
استفاده قرار داد. این فناوری به صورت چشمگیری منجر 

به افزایش طول عمر و کارکرد غشاء می شود.
روش های تولید میکرو و نانوحباب

برای تولید میکرو و نانوحباب ها روش های متعددی وجود 
دارد. دو روشــی که نسبت به روش های دیگر بیشتر مورد 
توجه قرار دارد، روش رفع فشــار و روش دوران آب - گاز 
)جریان مایع مارپیچی( اســت. در روش رفع فشار، گاز را 
با فشــار زیاد درون یک مخزن پر از آب حل می کنند تا 
شرایط فوق اشباع به وجود آید. سپس آب فوق اشــــباع 
را در اســتخر مورد نظر رها می کنند )شکل 6(. در روش 
دوران آب - گاز، گاز معمولی به داخل آب تزریق می شود 
تا حباب معمولی را تولید کند ســپس حباب ها به صورت 
گردابــی درون لوله دوران پیدا می کننــد تا به حباب های 
ریزتر میکرو و یا نانو تبدیل شــوند )شکل 7(. در برخی 
موارد نانوحباب را می توان با روش های الکتروشــیمیایی 
تولید کــرد و با اعمال مــداوم امواج فراصوت، از ســطح 

الکترود جدا نمود.
شــکل5. تفــاوت عملکــرد شناورســــازی ذرات معلــق آب با 

نانوحباب ها و حباب های معمولی

شکل 7. روش رفع فشار جهت تولید میکرو/نانوحباب
شکل 8. روش دوران آب- گاز )روش جریان مایع مارپیچی(



استفاده ی ترکیبی نانوحباب ها با روش های تصفیه ی معمول
فرآینــد تولید نانوحباب کم هزینه اســت و ادغام فرآیند 
نانوحباب با دیگر فرآیندهای مرسوم تصفیه ی آب می تواند 
عــلاوه بر کاهش هزینه ها، بازدهــی کار را به طور قابل 
توجهــی افزایش دهــد. ادغام فرآیند تولیــد نانوحباب ها 
با فرآیند لخته ســازی بازده کار را 40 درصد نســبت به 
روش های لخته سازی/ شناورسازی مرسوم، افزایش می دهد. 

جهــت تصفیــه ی آب فرآیندهــای غشــایی را می توان با 
فرآیندهای تولید نانوحباب هــا ترکیب کرد تا علاوه بر 
کاهش هزینه هــا، بــازده کار نیز افزایش یابد. در برخی 
روش ها می توان قبل از فرآیند غشــاء، فرآیند نانوحباب 
را نیز اضافــــه کرد )جدول 2(. در برخــی از روش های 
تصفیه ی آب، غشــــاها درون اســتخر قــــرار دارد و با 
اعمال نانوحباب ها، سطوح غشا مدام تمیزشده و رسوبات 
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جدول1. مقایسه هزینه ها جهت رفع ذرات معلق پساپ صنایع مسطح سازی شیمیایی- فیزیکی بر حسب دلار برای هر مترمکعب

جدول 2. مقایسه ی هزینه ها بعد از ترکیب دو فرآیند بر حسب دلار 
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بر سطح آب شناور می شوند .
به دلیل مانــدگاری نانوحباب هــا در آب می توان مقادیر 
بســیار زیادی اکســیژن را در محیط آبی نگهداری کرد. 
از این قابلیت می تــوان در آکواریوم ها، پرورش برخی از 
محصولات گلخانه ای و ایجاد استخرهای سلامت و درمان 

بیماری های پوستی نیز استفاده کرد.
جمع بندی

میکروحباب و نانوحباب ها پتانسیل بســیار زیادی جهت 
استفاده در صنایع متنوع مهندســــی دارند. نانوحباب های 
اکســیژن و هوا به دلیل افزایش عملکرد فعالیت زیســتی 
و انتقال ذرّات معلق در تصفیه ی آب بســــیار مؤثر واقع 
می شــــوند. میکروحباب ها بــــدون ایجاد کمتریــــن 
آلودگی، آلاینده های آلــی و میکروبی را به راحتی از بین 
می برند. نانوحباب ها نیز عملکرد بســیار مطلوبی جهت 
رفع رسوبات غشا و تأسیسات زیر آب و نیز شناورسازی 
ذرات معلق دارنــد. بنابراین اســتفاده از میکروحباب و 

نانوحباب در تصفیه خانه های شــهری و صنعتی علاوه بر 
کاهش هزینه ها، بازدهی کار را نیز افزایش می دهد.
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در گذشــته ی دور، خبری از کاربرد فناوری و تکنولوژی در زندگی انسان ها نبود، مردم 
کارهای خود را با تحمل ســختی و دشــواری های فراوان انجام می دادند. اما رفته رفته، 
دنیا با فناوری های گوناگون آشــنا شد و بسیاری از کارها به راحتی پیش رفت و سختی 

کمتری را به انسان ها تحمیل کرد.
تکنولوژی و فناوری موجب شــد که انســان ها از راه دور هم بتوانند فعالیت های خود 
را انجام دهنــد بدون آن که از خانه ی خود به بیرون بیایند؛ بــرای مثال انجام خیلی از 
کارهــای بانکی، پرداخت انواع قبض ها، معاملات اقتصــادی و مبادله ی علم و دانش و یا 
حتی خرید یا فروش اجناس و املاک و خیلی از کارهای دیگری که هرگز در زمان قبل 
از تکنولوژی قادر به انجام آن نبوده ایم. هم اکنون تکنولوژی و فناوری در سراســر دنیا 
پیشرفت چشمگیری داشته است. همین پیشرفت سبب شد تا ما هم بتوانیم در مسابقه ی 
غیرحضوری علوم و اختراعات شــرکت کرده و  توانایی ها و دســتاوردهای خود را در 
مقابل دانش آموزان دیگر و داورانی از نقاط مختلف جهان به نمایش بگذاریم و توانایی 

علمی خود را بسنجیم.
در این سطح از مسابقات، شرکت کنندگان اطلاعات و داده های به روز و جدیدی کسب 
می کنند. تمام شــرکت کنندگان برای شــرکت در این مســابقات باید تسلطی کافی بر 
تمامی مطالب پروژه ی خود داشــته باشند. داده ها و اطلاعات آن ها باید به صورت کاملی 
دســته بندی و نوشته شده باشند و نکته ی مهم دیگر این که شرکت کنندگان باید از قبل 

مســـابقه ی علـــوم و تکنولـــوژی

ملیســـا احتســـابی
پریســـا آهنگـــر

حـــس خـــوب خودبـــاوری



آمادگی کامل را برای پرســش و پاسخ های داوران داشته 
باشــند. عنوان پروژه ی گروه ما »پلاســمادرمانی برروی 
بیماران کویید -19« بود کــه به صورت کامل به داوران 
مسابقه ارائه شد. محتوای این پروژه در ارتباط با بررسی 
اثر پلاسمای افراد مبتلا به کویید19- که بهبود یافته اند، 
روی مبتلایانــی که در وضعیت حاد این بیماری به ســر 
می بردند، بــود. طی تحقیقاتی که ما انجام دادیم، این نکته 
به وضوح قابل مشــاهده بود که در ابتدای شیوع ویروس 
کوییــد-19 پلاســمادرمانی کمک به ســزایی در نجات 
بیماران حاد از مرگ داشته و به عنوان اولین راه پیشگیری 

از مرگ مبتلایان بسیار بهینه بوده است.
به طور کلی مراحل این مسابقه طی سه روز انجام شد و ما 
در طول روزهای شرکت در آن، به تجربه های ارزشمندی 
دست یافتیم. روز اول، مراسم افتتاحیه ی مسابقه برگزار 
شــد. این مراســم شــامل چندین ســخنرانی مهم، انتقال 
تجربیات شرکت کنندگان سال های قبل و بیان قوانین و 

روند مسابقه بود.
 روز دوم که مهم ترین و اصلی ترین روز مسابقه به حساب 
می آمــد، روز ارائه ی پروژه ها و داوری بــود. در هر ارائه 
گروه ها  ملــزم به ارائه ی خلاصه ی پروژه شــان در قالب 

پاورپوینت و پوستر بودند.
روز ســوم و آخرین روز جشــنواره، روز اعــلام نتایج 
و  اختتامیــه ی  مســابقه بود. در ایــن روز مجری برنامه 
ضمن تشــکر از تمامی شــرکت کنندگان برای شــرکت 
در مســابقه، از داوران خواســت تا  بــرای دانش آموزان 
سخنرانی کنند؛ ســپس نام برندگان مسابقه را به ترتیب 
مقطع شرکت کنندگان در رشته های مختلف اعلام نمودند. 
قسمت اعلام نتایج، هیجان انگیزترین قسمت مسابقه بود. 
شــنیدن عنوان پروژه مان به عنوان یکــی از برگزیدگان 
مسابقه و کسب مدال برنز رشته ی زیست شناسی در بین 
دانش آموزان دبیرستانی در کنار حس خوب شرکت در این 
مسابقه و به چالش کشیدن خود و آشنایی با  افراد مختلف 
از سراسر جهان برای ما بی نظیر بود. حال خوب ما پس از 
کسب تجربیاتی که به دســت آوردیم، بدون شرکت در 
این مسابقه برای مان امکان پذیر نبود. این مسابقه توانست 
دیدگاه ما را نسبت به روش تحقیق و چگونگی انجام آن 
تغییــر دهد و ما به این حقیقــت پی بردیم که اگرچه علم 
پیشــرفت کرده است اما کماکان جا برای رشد آن وجود 

دارد و ما هم می توانیم در پیشرفت آن مؤثر باشیم.
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ـــا ـــان کتاب ه از می
ـــا بیضـــاوی فاطمـــه افضلیـــان / آریان

آدم رو برای شکست نساخته اند. آدم ممکنه از بین بره ولی شکست نمی خوره.
پیرمرد و دریا/ ارنست همینگوی

این مصیبت را کسی نتوانسته اســت تصور کند که ممکن است اشخاصی باشند که نتوانند 
اصلاً دوست داشته باشند.

چمدان/ بزرگ علوی

وقتی   جنبه های تاریک روح بشر را در نظر گیرند گاهی مواقع بشر بدتر از شیطان است.
مردی که می خندد/ ویکتور هوگو

نکتــه ی خاصی که در مورد خانۀ مادربزرگ ها وجود دارد این اســت که هیچ وقت بویش را 
فراموش نمی کنید.

مادر بزرگ سلام رساند و گفت متأسف است/ فردیک بکمن
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آیا در زندگی شکست خورده اید؟ لااقل در مرگ تان موفق باشید.
مغازه ی خودکشی/ ژان تولی

نمی توانم تا ابد بین غم و شادی جلو بروم. 
فرنی و زوئی/ جی دی سلینجر

روزگار تنها درصورتی بهت اجازه می ده این قدر خوشــبخت باشی که قرار باشه یه چیزی رو ازت بگیره.
بادبادک باز/ خالد حسینی

بزرگ ترین توهم اینه که فکر کنیم زندگی باید بی نقص باشه.
پسرک، موش کور، روباه و اسب/ چارلی مکسی

فقط چون نمی خوای یه چیزی رو باور کنی، دلیل نمی شه حقیقت نداشته باشه.
باغبان شب/ جاناتان آکسییر

تا با کفش های کسی راه نرفته ای، درباره اش قضاوت نکن.
با کفش های دیگران راه برو/ شارون کریچ

همه می دونند که روزی می میرند، اما کســی هنوز به این باور نرسیده. اگر باور می کردیم، رفتارمون رو 
تغییر می دادیم.

سه شنبه ها با موری/ میچ آلبوم



ســـهیلا عیســـی پور

در طول تاریخ، ادبیات به عنوان یکی از راه های برقراری ارتباط میان انسان ها بوده است. وقتی ادبیات 
می خوانیم از سرنوشــت مردمان دیگر آگاه می شویم و همه ی ما اعضای یک مجموعه می شویم. با 
خواندن ادبیات حتی می توانیم بخشــی از وجودمان را کشف کنیم و با نویسنده ای که برای طرح 

ایده ای از قالب داستان، نمایشنامه، شعر و... استفاده کرده است، همذات پنداری کنیم. 
 ادبیات همواره این امکان را به نویسندگان می دهد تا درباره ی موضوعات و مفاهیمی که در حالات 
دیگر فرصت مطرح کردن شان را ندارند، سخن بگویند و حتی می توان گفت، بی پرده سخن بگویند. 
سوگ و مرثیه از دیرباز یکی از مضامین پرکاربرد در ادبیات بوده است. در ادبیات فارسی شاعری 
همچون خاقانی از قالب قصیده که یکی از طویل ترین قالب های شعری است برای سوگ سروده های 
خود استفاده کرده و مرثیه های جان سوزی در فقدان عزیزانش سروده است. سوگواری برای مادر 
و توصیف زیبایی های جاودانه ی او نیز در ادبیات ســابقه ای دیرینه دارد. رولان بارت در خاطرات 

کتـاب مـادرم*
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ـــاب ـــک کت ـــر ی ـــتی ب یادداش

دیگر از تو گفتن هم تسلایی نیست
تسلا را باید در پایان خیابانی یافت
که درختان در پایانش برگ دارند...

 احمدرضا احمدی



ســوگواری، رومن گاری در میعاد در سپیده دم، ســیمون دو بووار در مرگی بسیار آرام، شاهرخ مسکوب در 
سوگ مادر و آلبر کوئن در کتاب مادرم...

کتاب »مادرم« پاره نوشته هایی از نویسنده ی سوئیسی، آلبرکوئن است که در سال 1954 منتشر شده است. او 
یازده سال بعد از مرگ مادر خود، این کتاب را که حاوی خاطراتی از مادرش در دوران کودکی و جوانی اش 
اســت منتشــر کرد. کتاب شبیه یک شعر بلند اســت و یا هر عنوان دیگری که مخاطب می تواند برای آن 

انتخاب کند. جستار، مقاله، دست نوشته. 
کتاب مملو از تأملات نویســنده درباره ی  مرگ مادرش اســت. تأملاتی که هم او را آزار می دهد و هم تمام 
زندگی اش را با خود همراه کرده است. در بخش هایی از کتاب مدام خود را نسبت به رفتارهایی که با مادرش 
داشته، شماتت می کند. او خود را گناهکار می داند. گناهکار برای دیر رسیدن و چشم انتظار گذاشتن مادر، 
برای تنها گذاشــتن مادر در شــهری دیگر، برای عاشق شــدن، برای زنده ماندن... » مادرم مرده است، اما من 

گرسنه ام و بی درنگ، به رغم رنجی که می برم غذایی خواهم خورد. گناه زنده ماندن...«.
 مادر توان بازگردان ما به گذشــته را دارد، توان نگاه کردن بــه آغاز خود » زاری بر مادر زاری بر روزگار 
کودکی اســت. آدمی در پی کودکی خویش اســت و آرزومند بازگشت آن. هرچه سن آدم بیش تر می شود، 

مادرش را بیش تر دوست می دارد، چرا که مادر، همان دوران کودکی است.«
 این جمله ی مشــهور »بشریت از مردگان بیشتر تشکیل شده اســت تا زندگان« را  همه ی ما بارها از زبان 
انســان های مختلفی شنیده ایم و قاعدتاً زیادی مردگان را به خاطر مباحث آماری مطرح نکرده اند، اما تنها آن 

کسانی انسانیت را تشکیل می دهند که ما آن ها را دوست داریم و شایسته ی جاودانگی ذهنی اند.
* مترجم: محمد مهدی شجاعی/ انتشارات ماهی
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در طول تاریخ ســینما فیلم های زیادی بوده اند که در ابتدا با شکســت مواجه شده اند، اما با گذر 
زمان اعتبار و ارزش قابل توجهی به دست آورده اند؛ یکی از این فیلم ها ، فیلم Blade runner یا 

تیغ ران، بوده است . 
این فیلم، که اثر ریدلی اسکات، کارگردان به نام هالیوود است،  در سال 1982 اکران شد و در آن 
زمان با شکست بزرگی مواجه شد، اما  با مرور زمان و گذشت دهه ها، منتقدان و نظریه پردازان 
رفته رفته آن را بازخوانی کردند تا در نهایت تبدیل به یکی از مهم ترین آثار علمی - تخیلی تاریخ 
ســینما شــد. ناگفته نماند که نســخه های مختلفی از این فیلم موجود است  که آخرین و شاید 

بهترینش  Blade runner: Final cut نام دارد. نسخه ای که مورد تأیید اسکات است.
شاید بهتر باشد  قبل از بررسی فیلم آشنایی مختصری با فضای آن داشته باشیم. فیلم در لس آنجلس 
و در سال 2019 سپری می شود، در دنیایی که ربات های انسان نمایی به نام رپلیکانت وجود دارند 
که از آن ها به عنوان برده  اســتفاده می شود و اجازه ی ورود به زمین را ندارند و درصورتی که این 
اتفاق بیفتد، واحد ویژه ی پلیس به نام بلید رانرها، وظیفه دارند به آن ها شــلیک کنند  و آن ها 

 شایســـته ارادتـــی 

ــم ــر فیلـ ــتی بـ یادداشـ
Blade runner



را بکشــند و این عمل را  »بازنشسته« کردن رپلیکانت ها 
می نامنــد. در این میــان، چهار رپلیکانت بــه زمین فرار 
می کنند و  ریک دکارت که یک بلید رانراســت، مأمور 

می شود که آن ها را بازنشسته کند . 
یکی از نکات کلیدی و مهم این فیلم، مفهوم این سؤال اصلی 
است که چه چیزی یک انسان را از بقیه جدا می کند، یا 
به عبارتی دیگر چه چیزی یک انسان را، »انسان« می کند. 
بیننده از همان ابتدای فیلم با این ســؤال مواجه می شود و 
تا پایان فیلم همچنان درگیر آن می ماند چرا که در دنیای 
فیلم، رپلیکانت ها اندک تفاوتی با انسان ها دارند، آن ها هم 
مانند انسان ها هوشمند هستند و از خود احساسات نشان 
می دهند اما برخلاف انسان ها فاقد گذشته اند و فقط چهار 
سال عمر می کنند؛ اما این شباهت در اینجا تمام نمی شود 
چرا که در طی فیلم بیننده متوجه می شود که در نسخه ای 
جدید از رپلیکانت ها، آن ها دارای خاطرات تقلبی هستند؛ 
یعنی خاطرات فردی دیگر از قبل درون ذهن آن ها کاشته 
شــده اســت. در اینجا بیننده دوباره با سؤال بنیادی فیلم 
مواجه می شود: چگونه رپلیکانت ها را از انسان ها متمایز 
کنیم؟« انســان های درون فیلم برای حل این مشــکل راه 
حل نســبتاً مطلوبی پیدا می کنند: تست »وویت کامپف«.  
این تســت مجموعه ای از سؤالات است که تعیین می کند 

یک شخص انسان است یا رپلیکانت؛ 
معیاری که نمی توان به آن اعتماد کرد 
چرا که در طول فیلم متوجه می شویم 
با پیشــرفته تر شــدن رپلیکانت ها، تشــخیص این تست 
هم سخت تر می شــود. در اینجا بیننده بیش از پیش گیج 
می شــود چرا که هر چه بیشــتر پیش می رود، سخت تر 
از قبل می تواند انســان را از دیگران متمایز کند. یکی از 
شخصیت های فیلم، ریچل به وضوح دچار چنین چالشی با 
ذهن دستکاری شده ی خود است. او خاطراتی دارد که مال 

خودش نیست و در نتیجه هویتش دچار اختلال می شود.
یکی دیگــر از نکات مهم و خاص فیلم، نحوه ی به تصویر 
کشیدن انســان است. ریدلی اســکات با استفاده از چند 
مفهوم، تصویر جالبی از انســان را ارائه داده اســت؛ جهان 
فیلم دنیایی تاریک، ســرد و  شلوغ است گویا انگار که 
تا دم مرگ رفته و برگشــته است. در اینجا ما با تصویری 
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انســان  از  ویرانگــر 
می شــویم؛  رو بــه رو 

اما انسان توانســته رپلیکانت را خلق کند، موجودی که 
بی اندازه شبیه به خودش است، در اینجا ما با انسانی خالق 
رو به رو هســتیم. از سویی دیگر انســان، رپلیکانت ها را 
کنتــرل، محکوم به کار اجبــاری و مرگ می کند، اینجا 
ما تصویری کنترل گر و خشــن از انســان می بینیم؛ اما ما 
در این انسان عنصر لطافت را هم مشاهده می کنیم، انسان 
در این دنیای مصنوعی که حیواناتش هم ساختگی هستند، 
ارزش زیادی برای حیوان واقعی قائل است، گویا نمی تواند 
از دنیای قدیمی خود دل بکند؛ در اینجا است که ما انسانی 
سرگشته را مشاهده می کنیم. تمام این مفاهیم و نماد های 
متضــاد باعث شــده اند که فیلم بتواند بــه راحتی تصویر 
مصنوعی و ســاختگی انســان را به عنوان موجودی برتر، 
از بین ببــرد و بیننده را با نمایی واقعی تــر و البته تلخ تر 
از انســان، روبه رو کند. در اینجا یکی دیگر از سؤال های 
بنیادی فیلم  طرح می شــود: »چرا انســان فکر می کند که 
می تواند رپلیکانت ها را کنترل کند ؟« یا به عبارتی دیگر 

»انسان چرا خود را برتر از دیگران می بیند؟« 
فیلم از شــخصیت پردازی قوی ای برخوردار است. شاید 
بتوان گفت  شــخصیت اصلی فیلم، ریک دکارت یکی از 
بهترین شخصیت های خلق شده در طول تاریخ سینماست؛  
چرا که این فرد تمامی  مشــخصات و البته نقص های لازم 
برای به تصویر کشــیدن انسان مدرن را داراست. دکارت 
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بد  و  شــخصی عبوس 
اخلاق  اســت که در 
دنیای بزرگ فیلم تنهاست و حتی برای بیننده هم هویت 
نامعلومی دارد. از نکات جالب درباره ی او، پویایی و در عین 
حال ایســتا بودن است. دکارت در طول فیلم با سؤال های 
زیادی رودررو می شــود، اما با این وجــود، تصویر تیره و 
خاکستری خود را برای بیننده حفظ می کند. این دوگانگی 
به دفعات در او حس و دیده می شــود اما شاید بتوان گفت 

این تناقض زمانی که به ریچل علاقه مند می شود، بیشتر به 
چشم می آید. دکارت و هویت مبهمش از مهم ترین عوامل 

ماندگاری فیلم هستند . 
منابع 

https://filmgardi.com/

https://iranfilm.net/



همـــا دادگـــر

گالری گردی
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ــی ــا الحان آرتین
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صــدف امیــدی
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عســـل بـــلادی
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روشـــا پرونـــد
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ــر ــا پورصفـ هلیـ



رویـــا جمالـــو
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ـــاهی ـــه جهانش حانی
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ــیداحمدیان ــگار سـ نـ
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ـــاهرخی ـــن ش آوی
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شـــیرازی آوا 
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ـــی ـــتی مولای هس
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ـــدی ـــه هوی فاطم
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وقتی انجام یک کار خسته کننده برای دریافت یک دلار بسیار جذاب می شود.
در ایــن آزمایــش از هفتاد و یک دانشــجوی مرد به منظور انجام یک ســری کارهای 
خســته کننده )ماننــد پیچ کردن تعدادی پیــچ  روی یک تخته به مدت یک ســاعت( 
اســتفاده کردند. سپس اعلام داشــتند که مبلغ 1 یا 20 دلار به کسی خواهند داد که به 
شــرکت کننده ای که در اتاق انتظار نشسته  اســت بگوید انجام این کارها واقعاً جالب 
اســت ) چه آن ها که یک دلار دریافت کرده بودند چه آن ها که بیســت دلار دریافت 
کرده بودند(. تقریباًً تمام شــرکت کنندگان قبول کردند تا به اتاق انتظار رفته و شخص 
موردنظر را متقاعد سازند که این آزمایش خسته کننده، سرگرم کننده خواهد بود )این 
شــرکت کننده در واقع  همدست آزمایشگر بود که از قبل هماهنگ شده بود تا نقش 

شرکت کننده بازی کند(.
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آزمایش هـــای روان شناســـی

ــداری ــرزاده علمـ ــد قنبـ ناهیـ

ـــتینگر ـــناختی فس ـــی ش ـــش ناهماهنگ آزمای

دوم قسمت 
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و رفتارهای متضادی مواجه می شود. این امر باعث احساس 
ناراحتی می شــود که در نهایت به منظور کاهش ناراحتی 
و بازگرداندن تعادل و یا مواردی از این دست، تغییری در 

یکی از نگرش ها، باورها یا رفتارها شکل می گیرد.
بــه عنوان مثال، وقتی افراد ســیگار می کشــند )رفتار( و 
در عین حال می دانند که ســیگار کشــیدن باعث سرطان 
)شناخت( می شــود، در حالت ناهماهنگی شناختی قرار 

دارند )رفتار فرد با شناخت او ناهماهنگ است(. 
طبق نظریه ناهماهنگی شناختی لئون فستینگر، همه ی ما 
یک انگیــزه ی داخلی داریم که نگرش ها و رفتارهای مان 
را در هماهنگی و اجتناب از ناسازگاری )یا ناهماهنگی( 
محافظت می کند. این نکته اصل هماهنگی شناختی نامیده 
می شــود. وقتی تناقضی )ناهماهنگی( میــان نگرش ها یا 
رفتارهــا وجود دارد، برای از بین بــردن ناهماهنگی باید 

چیزی تغییر کند. 
ناهماهنگی را می توان با توجه به یکی از ســه روش زیر 

کاهش داد:
الف( یک یا چند نگرش، رفتار، باور و ... را تغییر دهید تا 

در نتیجه بین دو عنصر، هماهنگی ایجاد کنید.
هنگامی که یکی از عناصر ناهماهنگی یک رفتار باشد، 

نتیجه
در انتهای آزمایش وقتی از شــرکت کنندگان خواســته 
شد تا این فعالیت خسته کننده را ارزیابی کنند، شرکت 
کنندگانی که فقط یک دلار دریافت کرده بودند، این کار 
خســته کننده را سرگرم کننده و لذت بخش تر از شرکت 
کنندگانی که بیست دلار برای دروغ گفتن دریافت کرده 

بودند، می دانستند.
 دریافــت یک دلار بــه اندازه ی کافی بــرای دروغ گفتن 
انگیزه بخش نیســت و بنابراین کســانی کــه یک دلار 
دریافــت کردند، ناهماهنگی شــناختی را تجربه کردند. 
آن ها می توانستند تنها با رسیدن به این باور که وظایف و 
یا کارها واقعاً جالب و لذت بخش بودند، بر این ناهماهنگی 
غلبه کنند. در حالی که دریافت بیســت دلار دلیلی منطقی 
بــرای پیچاندن پیچ ها به وجود مــی آورد و بنابراین هیچ 

ناهماهنگی ای وجود نداشت.
با این آزمایش، لئون فستینگر و کارل اسمیت )1959( به 
وجود آمدن ناهماهنگی شناختی را از طریق رفتار انطباق 
اجباری، درحالی کــه افراد کاری خســته کننده را انجام 
دهند، مورد بررســی قرار دادند. ناهماهنگی شــناختی به 
موقعیتی اطلاق می شود که فرد در خود با نگرش ها، عقاید 



فرد می تواند آن را تغییر دهد و یا حذف کند. با این حال، 
این حالت کاهش ناگهانی، مشــکلاتی را بــرای افراد به 
وجود می آورد، همان طــور که تغییر واکنش های رفتاری 
نهادینه شده )برای مثال ترک ســیگار( اغلب برای افراد 

دشوار است.
ب( به دست آوردن اطلاعات جدیدی که باورهای مربوط 

به ناهماهنگی را قوی تر کند.
به عنوان مثال؛ اگر فردی سیگار می کشد، تفکر در خصوص 
این که ســیگار کشیدن موجب سرطان ریه می شود باعث 
ایجاد ناهماهنگی در او خواهد شد. اما، اطلاعات جدیدی 
نظیر »تحقیقات ثابت نکرده اســت که ســیگار کشیدن 
باعث ســرطان ریه می شود« ممکن اســت ناهماهنگی را 

کاهش دهد.
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پ( اهمیت شــناخت ها )یعنــی باورهــا، نگرش ها( را 
کاهش دهید.

فرد می تواند خودش را متقاعد کند که »زندگی کردن برای 
امروز« بهتر از »نگاه داشتن آن برای فردا« است. به عبارت 
دیگر، او ممکن اســت به خودش بگوید که یک زندگی 
کوتاه اما پر از ســیگار و لذت های نفسانی، بهتر از یک 
زندگی طولانی اما بی بهره از چنین لذت هایی است. به این 
ترتیب، او اهمیت تشــخیص ناهماهنگی )سیگار کشیدن 

برای سلامت افراد بد است( را کاهش می دهد.
آیا تا به حال ناهماهنگی شــناختی را تجربه کرده اید؟ از 
کدام روش کاهش ناهماهنگی استفاده کردید؟ به نظر شما 
از نتایج این آزمایش چطور می تــوان در روابط اجتماعی 

استفاده کرد؟



ـــترس زا ـــرایط اس ـــو در ش گفت وگ

غزالـــه قضاوتـــی
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یکی از پر تکرارترین کلماتی که در طی گفت وگوهای بین فردی و خصوصا مًیان والدین 
و نوجوانان شنیده می شود، استرس است. استرس به معنای احساس تنشی است که همراه 
با نشــانه های جســمی و روانی هنگام مواجهه با یک چالش است. نکته ی حائز اهمیت 
این اســت که اســترس می تواند مفید و کمک کننده باشــد، مثل زمانی که باعث ایجاد 
عکس العمل نســبت به یک خطر اســت و کمک می کند تا فرد با موقعیت پیش رویش 
مقابله کند یا خودش را از آن نجات دهد؛ یا می تواند در شــرایطی آســیب زننده باشــد. 
هنگام مواجهه با موقعیت استرس آور، بدن هورمون هایی را ترشح می کند که هوشیاری 
و ســرعت پردازش شــناختی فرد را افزایش می دهند، ضربان قلب بالا می رود و عضلات 
دچار تنش می شوند. این تغییرات بدنی در کوتاه مدت، برای افزایش سرعت واکنش ما به 
موقعیت مفید خواهند بود اما در صورتی که مزمن شوند، می توانند آسیب هایی را در پی  
داشته باشند؛ مثلاً استرسی که برای امتحان تجربه می کنیم، می تواند توجه و تمرکز ما را 
در مطالعه افزایش دهد و موجب پاسخ گویی دقیق تر به سؤالات شود، اما درصورت نیافتن 
راه مناسب برای تعامل یا استفاده از این استرس و تجربه ی بیش از حد نرمال آن، عملکرد 

ما کاهش خواهد یافت.
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پژوهش های علمی نشــان داده اند که واکنش های جسمی 
ارتبــاط نزدیکی با تفکر و هیجانــات دارند. تصور کنید 
که در زمانی که هوا گرگ و میش اســت، در حال عبور 
از خیابان محل زندگی تان هستید. ناگهان صدای قدم هایی 
را از پشت سر خود می شــنوید و فکر می کنید که شاید 
غریبــه ای بلندقد و تنومند در حال تعقیب شــما اســت. 
احتمــالاً ضربان قلب تان افزایش خواهد یافت، ســریع تر 
قدم خواهید زد تا به مکان امنی برســید یا آماده می شوید 
که اگر غریبه به شــما نزدیک تر شــد، فریاد بزنید یا از 
خودتان دفاع کنید. ممکن اســت در این موقعیت احساس 
ترس یا ناامنــی را تجربه کنید. همیــن تصویر را مجددا  
تجســم کنید، با این تفاوت که با شــنیدن صدای قدم های 
فرد دیگر، این فکر به ذهن تان خطور کند که ممکن است 
وی، همسایه ی شما باشد که روابط خوبی نیز با او دارید. 
در این حالت ممکن است آهسته تر قدم بردارید تا بتوانید 
با او صحبت کنید و ممکن اســت احســاس شادی از این 
دیدار داشته باشید. در این مثال، برداشت های متفاوتی که 
از یک واقعه ی بیرونی حاصل می شود، واکنش های جسمی 
و هیجان تجربه شــده را تحت تأثیر قرار می دهد. هیجان 

اســترس نیز از این قاعده مستثنی نیست. نحوه ی تفکر ما 
درباره ی واقعــه ی چالش برانگیز بیرونی، میزان توانمندی 
خــود در مواجهه با آن و حالت بدنی یا وضعیت جســمی 
که داریم، می تواند بر شــدت اســترس و زمان تداوم آن 
تأثیرگذار باشد. برخی از تکنیک هایی که روان شناسان 
برای درمان استرس های آسیب زننده یا اختلال های ناشی 
از استرس به کار می برند، از ارتباط ذکر شده میان هیجان، 

بدن و فکر استفاده می کند. 
یکی از راه های مدیریت اســترس استفاده از تکنیک های 
گفت وگو در این شرایط خاص است. این نوع از گفت وگو 
چارچوب و مراحلی دارد که توســط دکتر جان گاتمن و 
جولی گاتمن تدوین شده است. هدف این نوع از گفت وگو 
مدیریت استرس هایی است که منشأیی خارج از رابطه ی 
میان دو فرد دارند، مثل اســترس تحصیلی یا شــغلی. در 
این فرآیند، »اولویت درک طرف مقابل و ســپس ارائه ی 
پیشنهاد« می بایست مدنظر قرار گیرد. همدلی با هیجاناتی 
که فرد مقابل تجربه کرده اســت، در کنار حل مسئله دو  
بخش تشکیل دهنده این گفت وگو خواهند بود. گفت وگو 
با بیان یک موقعیت یا شرایطی که فرد گوینده استرس را 
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در آن تجربه کرده است، آغاز خواهد شد و شنونده )برای 
مثال والد/ والدین( تلاش خواهــد کرد که گوینده )برای 
مثال فرزند نوجوان( جزئیات بیشتری از واقعه، احساسی 
که تجربه کرده اســت و افکاری را که دارد، بیان کند. در 
جریان این مکالمه، شنونده سعی خواهد کرد حمایت خود 

را از گوینده از راه های زیر نشان دهد:
 1( گوش شنوا داشته باشد، مثلاً سؤالاتی درباره ی احساس 
تجربه شــده، رفتار انجام شــده یا رفتــاری که دیگری 
می خواهد انجام دهد بپرسد، ارتباط چشمی را حفظ کند.

2( همدلــی خود را با دیگری ابراز کند و در کنار او قرار 
بگیرد، نه روبه روی او.

3( پیام های دریافتی خود را بازگــو کند؛ مثلاً: چه اتفاق 
دردناکی! حتماً اگر من هم در این موقعیت بودم، اســترس 

زیادی را تجربه می کردم.
4( نگرش تیمی داشــته باشد. یعنی حتی اگر با واکنش یا 
برداشت دیگری موافق نبود، آن را مستقیماً ابراز نکند. در 
این گفت وگو شــنونده و گوینده با هم یک تیم هستند و 
شنونده بایستی با هیجانات شنونده همدلی کند و آن ها را 
نفی یا بی ارزش نکند. تمرکز ابتدا بر هیجانات تجربه شده 

است نه تفکر گوینده از موقعیتی که تجربه کرده است.

5( هیجانات خود را ابراز کند؛ مثلاً اگر موقعیت مشابهی 
را تجربه کرده اســت، هیجان تجربه شــده خود را بیان 
کند. نکته ی حائز اهمیت در این قدم آن اســت که تحت 
هیچ شــرایطی این ابراز هیجان نباید همــراه با تحقیر یا 

بی ارزش سازی هیجان طرف مقابل باشد.
به این ترتیب این مکالمه می تواند در دو بخش شناســایی 
هیجانات و افکار انجام شــود. پس از شناسایی هیجانات 
و رفت و برگشت هیجانی که میان والدین و فرزند انجام 
می گیــرد، می تــوان در مرحله ی بعد به شناســایی افکار 
پرداخت: فکری که نوجوان تجربه کرده است سالم است 
یا ناسالم؟ چقدر با واقعیت هماهنگی دارد؟ در این جریان 
فکری آیا نوجوان خودش را سرزنش می کند یا دیگران را؟ 
آیا این افکار همیشگی هستند یا در ارتباط با این موقعیت 
خاص پیش آمده اند؟ با ادامه یافتن این گفت وگو، نوجوان 
می توانــد ارتباط میان افکار و هیجاناتش را درک کند و 
متوجه شــود که لزوماً افکار با واقعیت ها یکی نیستند. 
چنانچه میزان اســترس تجربه شــده، بیش از حد باشد، 
می توان با کمک گرفتن از تمرینات آرام ســازی عضلانی، 
ابتدا واکنش های جســمی را مدیریت کرد و پس از آن به 

شناسایی افکار پرداخت.
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هر فرد تهرانی به طور متوسط سالانه شش برابر وزن خود زباله تولید می کند. همین اطلاعات 
نشان می دهد متوسط سرانه ی زباله ی تولید شده در شهر تهران 320 کیلوگرم و ارزش روزانه ی 
زباله ی تولید شــده در این شهر1800 میلیون ریال است. سرانه ی تولید روزانه ی زباله در جهان 

250 تا 300 گرم است که در ایران 600 گرم و در شمال تهران 1200 گرم است.
با یک حساب ساده می توان متوجه شد میزان زباله چه عدد عجیبی است،

اما مسئله ی مهم تر این است که راهکار چیست؟ آیا می توان کاری کرد؟
پاسخ این است که بله. روش های بازکاهی، بازمصرف و بازیافت از روش های کاهش زباله است

اســتفاده ی مجدد، همان طور که از نامش مشخص است استفاده ی دوباره از یک وسیله به جای 
دور انداختن آن است؛ یعنی از یک وسیله با یک هدف دیگر استفاده می شود؛ به طور مثال از 
شیشــه ی  مربا می توان به عنوان لیوان نوشیدنی استفاده کرد. با کمک این روش افراد می توانند 
به طور مستقیم حجم خالص زباله های جامد را کاهش دهند. استفاده ی مجدد از مواد دورریختنی 

را »آپ سایکلینگ« می گویند.

معصومـــه ســـعیدی
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بازمصـــرف
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استفاده ی مجدد نیاز به خلاقیت همراه با هنر و ابتکار در 
تغییر دارد. محصولاتی که از این طریق ســاخته می شوند، 
معمــولاً هدفمنــد و مفیدند. در ایــن فرآیند، محصولات 
قدیمی تغییر یافته و به محصولات جدید تبدیل می شوند. 
در بســیاری از موارد، ارزش اشیا با تغییر و تبدیل به شئ 
دیگر افزایــش پیدا می کند. در واقع اســتفاده ی مجدد، با 
هدف افزایش ارزش و کیفیت یک شئ انجام می شود. در 
اســتفاده ی مجدد اصل ماده، تجزیه نمی شود بلکه به همان 

شکلی که هست به یک وسیله ی جدید تبدیل می شود.
فواید استفاده مجدد چیست؟

اســتفاده  ی مجدد ماننــد بازیافت زبالــه، باعث کاهش 
زباله هایــی می شــود که به ســمت زمین های دفــن زباله 
)لندفیل ها( روانه می شــوند. در ادامه به سه فایده ی اصلی 

استفاده ی مجدد می پردازیم:
برای محیط زیست

معمولاً زباله های جامد یا سر از زمین های دفن در می آورند 
یا مورد اســتفاده ی  مجدد قرار می گیرند. واضح است که 
اســتفاده ی مجدد برای محیط زیست بســیار بهتر است، 
چــون این کار نه تنها از قرار گرفتن زباله ها در زمین های 

دفن جلوگیری می کند، بلکه مانع از تولید زباله های جدید 
و باعــث حفظ منابع طبیعی می شــود. گفته می شــود که 
اســتفاده ی مجدد به کاهش انتشار گازهای گلخانه ای نیز 
کمک می کند. این فرآیند معمولاً به منابع و انرژی کمتری 
نسبت به فرآیند بازیافت نیاز دارد و کم زحمت تر است.

از لحاظ اقتصادی
سازمان ها و افراد می توانند وسایلی را که از طریق استفاده  ی 
مجدد تولید می شوند، به قیمت بسیار پایین تر تهیه کنند؛ 
به طور مثال اگر قیمت ماشــین ظرفشویی نو زیاد است، 
می توان ماشین ظرفشویی دوستان یا یکی از اعضای خانوده  
را که دیگر از آن استفاده نمی کنند، مورد استفاده ی مجدد 

قرار داد و با این کار در هزینه ها صرفه جویی کرد.
برای جامعه

می تــوان وســایلی را که دیگــر به آن ها نیاز نیســت به 
ســازمان ها و مؤسســه های خیریه هدیــه داد. با این کار 

می توان به سایرین کمک کرد و برای جامعه مفید بود.
در اینجا نمونه هایی از فعالیت های دانش آموزان پایه یازدهم 
را که در درس محیط زیست و در زمینه ی استفاده ی مجدد 

انجام شده، معرفی کرده ایم:
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آوا اسلامی

تینا بیسادی

آوا شفیعی

ستایش بهشتیانهلیا رستگار
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نیکتا دشتبان دریا آزاددل

نگار صدری

سارا حاجی نوروزی
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هستی آیتی

سایدا سبحانی
آندیا حبیبی
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ورزش
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امروزه پیشــرفت علوم و فناوری سبب می شود تا انسان ها با اتکا به تکنولوژی نوین، رفتارهای 
جدیدی کســب نمایند. هرگونه تغییر جدید می تواند اثرات متفاوتی را در کلیه ی ابعاد زندگی 
فردی، اجتماعی و اقتصادی انســان به وجود آورد، اما ازمیان این عوامل آن هایی که بر ســلامتی 
انسان تأثیرگذارند از نقش ویژه ای برخوردارهستند. نقش رفتارهای ناهنجار بهداشتی و سبک 
زندگی وشیوه های تغذیه در افزایش میزان بیماری های غیرواگیردار، لزوم تغییرنگرش درمراقبت 
و بهداشــت را باحفظ و ارتقای ســلامتی ایجاب می کند. باتوجه به این موارد نقش بی تحرکی 

به عنوان عامل اصلی درشیوع بیماری ها و بروز مرگ حائز اهمیت است.
ورزش اکســیر جوانی اســت و مانند یک داروی ضدپیری قوی عمل می کند. ورزش از نابودی 
سیســتم اعصاب و مغز جلوگیری می کند و باعث افزایش حافظه و فعالیت یادگیری می شــود. 
هنــگام حرکت ورزشــی میزان جریان خــون در مغز افزایش پیدا می کند و سیســتم اعصاب 

تحریک شده، سلول های عصبی جدید تولید می شود.

تأثیــر ورزش در زندگــی انســان
مریـــم حســـن کاوی
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نقش ورزش در سلامت جسمی 
تمام انســان ها آرزو دارند تا همیشه تندرست 
و بانشاط باشند، پس لازم است گامی به سوی 

تندرستی برداشته شــود، بنابراین بایستی از سنین جوانی 
و نوجوانی نشاط وشادابی سال های زندگی خود را تأمین 
کنند و در سنین میان ســالی با اختصاص دادن زمانی برای 

فعالیت جسمانی در حفظ سلامتی خود بکوشند.
باید توجه داشت که ورزش باعث افزایش جریان خون در 
بدن و تقویت فعالیت های مغزی و رساندن اکسیژن کافی به 
مغز می شود که با تعریق، موجب پایین آمدن  سطح نمک 
درمیزان مایعات مغزی  شــده، در نتیجه انسان خواب آرام 
و راحتی خواهد داشت. علاوه بر ایجاد شادابی، بر کنترل 
وزن و دفع سموم بدن بدون استفاده از هیچ داروی شیمیایی، 
تأثیر به ســزایی دارد، به طوری که بــدن در برابر ورود هر 

میکروبی مقاوم شده و به ندرت به بیماری دچار می شود.
نقش ورزش در سلامت روانی

از آن جایی که ســلامت جســم و روح در گرو یکدیگر 
اســت، به طوری که ســلامت هریک می تواند ســلامتی 
دیگری را تضمین نماید، با ورزش کردن می توان از سلامت 
جســم و روح برخوردار شد. امروزه که زندگی ها صنعتی 
شــده و افراد درمقابل تنش ها و اســترس های زیادی قرار 

دارند، بدون شک ورزش می تواند تأثیر به سزایی درتعدیل 
فشارهای عصبی ودرمان بیماری های روحی داشته باشد. 

ورزش تأثیــر زیادی در احســاس خودبــاوری، موفقیت 
و تقویــت اراده دارد و انســان را  ازحالــت بی تفاوتی و 
گوشــه گیری و انــزوا، دور می کنــد. ســلامتی و انجام 
فعالیت های جسمانی به انســان در هر سنی، حس اعتماد 
به نفس و توانمندی می دهد که در میان ســالی   می تواند از 

کار افتادگی و کهولت جلوگیری کند.
نقش ورزش درایجاد موفقیت های اجتماعی

با توجه به این که تأثیر ورزش در زندگی انســان بیشتر 
در مورد ســلامت جسمی بیان می شــود اما طی تحقیقاتی 
که انجام شــده به این موضوع پی برده اند که افراد در حین 
ورزش به بسیاری از فشارها غلبه کرده و از موانعی سخت 
عبور می کنند که حس خوشــایندی را در آن ها به وجود 
می آورد و این رفتاردر محیط های اجتماعی هم القا شده و 
فرد ورزشکار سعی کرده تا با رفتارهای صحیح، مشکلات 
به وجود آمده در اجتمــاع را برطرف نماید. تأثیر ورزش 
در زندگی انســان چنان وصف نشــدنی است که دریک 



کلام می توان گفت انســان با انجام ورزش های گوناگون 
در هرســنی می تواند قبل ازدست یابی به تندرستی و قوای 
جسمی به بســیاری عادت های خوب اجتماعی، شادابی و 

تقویت روح و روان دست پیدا کند.
نقش ورزش در طول عمر

تمام انسان ها دوست دارند بدنی سالم داشته باشند و طول 
عمر زیادی را تجربه کنند، اما متأسفانه برخی فشارهای 
روانی و ناتوانی های جسمانی رسیدن به چنین تمایل درونی 
را مختل کرده و سبب بروز پیری زودرس می شود. شاید 
بتوان گفت رمز داشــتن طول عمر تنها در ورزش کردن، 
داشــتن یک برنامه ی غذایی ســالم و دوری  از استرس و 

147

نگرانی خلاصه می شود. با انجام فعالیت جسمانی مناسب 
و به دســت آوردن ســلامتی جســمی، مغز دستور تولید 
هورمونــی به نــام اندورفین را به بدن می دهد که ســبب 
آرامش و تقویت سیســتم های عصبی می شــود که شادابی 
و نشــاط را برای فرد در حال ورزش به ارمغان می آورد. 
تحقیقات علمی که درباره ی تأثیر ورزش در زندگی انسان 
انجام شده، نشان می دهد که مسبب بسیاری از بیماری های 
به وجود آمده درمیان سالی تنها کم تحرکی و ورزش نکردن 
بوده اســت، بنابراین باید توجه داشــت که در همه حال 

پیشگیری بهتر از درمان است.
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TED Talk videos are so well�known that any 

further explanation seems vain. These influen�

tial videos have turned into an inspiring activ�

ity for English learners. The students shared 

true insightful stories about themselves and 

had their peers and teachers contemplate for 

days. Since these stories were shared in a safe 

atmosphere, permission had to be obtained 

to publish some of them. After all, “Ideas are 

worth sharing”, as it is said by the Ted Talk 

organization! 

A. Dorrani
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Have you ever found yourself in a situation in which you’re doing eve�

rything in your power to be accepted by the people around you? Doing 

favor after favor and changing yourself just so you would never have to 

feel alone? Well, if yes, you’re not alone.    Ever since I can remember, I’ve 

been stuck in that uncomfortable box. A limiting, self�deprecating box 

of fear. Ever since I started kindergarten, my need to please others had 

continuously grown. Whenever I would interact with someone, it was like I 

was practicing this new habit of mine. My main priority was making them 

have a good time while they were around me. 

You might think I’m mainly talking about being a people pleaser here, and 

that might be the case for some people. But you see, my need for pleasing 

people was only a reflection of the true fear I hid deep inside; my fear of 

abandonment.

Ever since I can remember, I despised being alone. The thought of being 

alone scared me so much, that I had silently vowed to never let myself ex�

perience it. I saw being alone as a negative thing. To me, it felt like pure, 

utter rejection. I thought that the only reason I could end up alone was 

that I was unworthy of love and friendship. That there was not a single 

person who thought I was worth their time, energy, or attention. That I 

was so incredibly hard to love that the only option for me was to end up 

by myself being alone. So, I made a plan. I eliminated all options but one. 

Being alone was no longer an option.

Paria Nikooye Samii
Fear of Abandonment
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Looking back, I think this belief might have stemmed from my low self�

esteem and confidence; Since I couldn’t prove to myself that I was worthy, 

I turned to other people in hopes of their approval. As you can prob�

ably guess, this only made things worse. I became addicted to outside 

validation because I couldn’t get it from myself. Therefore, I also became 

addicted to always being around other people and doing absolutely any�

thing to get that validation. 

Soon, I couldn’t imagine a second of my life without desperately trying to 

be around at least one person. Being alone scared me even more. My fear 

of abandonment was at an all�time high. I remember having mental break�

downs very frequently because I thought someone was going to end their 

friendship with me. I would never stand up for myself because I thought 

that might make the other person leave me. I would also do everything in 

my power to keep every person in my life content; eliminating all chances 

of them leaving me in my head.

Many of us have experienced this fear. The fear of abandonment could 

have had different core causes for different people but I think everyone 

who has experienced it can agree on the fact that it makes life harder.

The fear of abandonment showed itself in my day�to�day life in the form 

of different issues. I had become a perfectionist, dealt with anxiety every 

day, and had become quite depressed, but no matter what I did, I couldn’t 

break free from these problems. Whenever I dealt with one of the issues, 

another one popped up; proving to me that I hadn’t found the main source 

yet. The people around me weren't helpful either. A lot of people manipu�

lated me because, after a while, they understood that mentally, I couldn’t 
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leave them no matter what they did. And in some rare cases, when oth�

ers wanted to help me, their advice was very vague and couldn’t benefit 

me. I kept on hearing things like: “Just end that friendship� that person 

is toxic.''; “Stop caring so much about what others think about you.” and 

“Don’t be so sensitive.” Sometimes people accused me of just wanting at�

tention and disvalued my problem which only made me crawl deeper into 

my shell.

I finally fully came to terms with my fear about a year ago. When I did 

some research on the topic, I started connecting the dots in my life. Fear 

of abandonment is a type of anxiety that some people experience when 

faced with the idea of losing someone they care about. Everyone deals 

with death or the end of relationships in their lifetime. Loss is a natural 

part of life.

However, people with abandonment issues live in fear of these losses. 

They may also exhibit behaviors that push people to leave so they’re nev�

er surprised by the loss. A fear of abandonment isn’t a recognized condi�

tion or mental health disorder. Instead, it’s considered a type of anxiety 

and is treated as such.

Initial behaviors of abandonment fear are often not purposeful. Over time, 

however, the reaction these behaviors get — plus the attention that comes 

with it — can become self�reinforcing. That can cause someone to repeat 

the behaviors to get the response again. This behavior can have unhealthy 

consequences. Over time, it can ruin relationships. It can also prevent the 

development of healthy bonds.
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So, you might be wondering what the symptoms of this fear are…

People with abandonment fears exhibit many of the same behaviors, 

though some may be more prominent than others. One of the symptoms 

is cycling through relationships. Some people may engage in numerous 

shallow relationships. They may fear intimacy and find a reason to leave 

a relationship before the other person can. Another symptom is the act 

of sabotaging your relationships. People who have this fear may act ir�

rationally to get out of relationships. For example, you may knowingly 

push away a partner so you won’t feel hurt if they leave. The last two 

symptoms I’m going to mention are the ones I experienced most; clinging 

to unhealthy relationships and needing constant reassurance. Some peo�

ple with abandonment issues may stay in relationships despite a desire 

to leave. The fear of being alone is more powerful. Also, some may con�

stantly seek out a friend or partner and demand emotional guarantees. 

They may regularly urge friends or partners to make m statements, such 

as “I’ll always be here,” and then say they’re lying.

Something I think is important for me to mention is that some people’s 

fear of abandonment may have very strong roots in their childhood. Kids 

with healthy emotional attachments to their parents often become upset 

when they’re left, even if only for a short time. Some level of this reaction 

is natural. However, it may be a sign of an underlying mental health condi�

tion when it leads to separation anxiety, panic, and a fear of being alone.

   I kept on thinking and thinking, obsessing over every single detail of my 

childhood, but I just couldn’t put my finger on it. I couldn’t understand 

what experience would cause me to take such drastic measures to avoid 
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being left alone and abandoned. Then finally, I remembered something 

that I had tried my hardest to forget. When I was about four years old, I 

loved meeting and interacting with new people, so I begged my mom to 

take me to kindergarten. Before that time, I hadn’t been separated from 

my mom for very long. On my first day of kindergarten, I had the biggest 

smile on my face. It was also reassuring to see my mom sitting across 

from my classroom whenever I peeked outside. Everything was fine for 

a couple of days. Then one day, when I looked outside, my mom wasn’t 

there. I kept looking around in hopes of seeing her waving at me from a 

distance, but she was nowhere to be seen. I immediately started having 

a panic attack. I asked my teacher if she knew where my mom was and 

all she told me was not to worry, which, was more disruptive than helpful 

for a frantic child. I did the opposite. Fear took over me and I started cry�

ing hard and no matter what anyone did, I wouldn’t stop. After a while, 

they took me out of the classroom and sat me on a mechanical horse for 

kids. One of the teachers put some change in the machine in hopes of 

the horse taking my mind off everything. Sadly, that didn’t work either. 

Each time the machine stopped, they would all sigh and the same teacher 

would put more change in the machine. After a considerably long time, 

she finally told the other teachers ``I'm running out of change. We need 

to do something to make her stop.” I don’t think I was supposed to hear 

that but the next thing I heard made me forget all about it. Another teach�

er looked straight into my eyes and told me “If you keep crying, your mom 

will never return and you’ll never see her again.” 



155

She had done it. I went completely silent with fear. I went back to class 

and sat there silently. My usual smile was nowhere to be found. My mom 

came back a few hours later. Thankfully, when I returned home and told 

her everything, she told me that I wouldn’t have to go back there again 

if I didn’t want to. Even though my mom validated my feelings, I couldn’t 

shake off the fear of her leaving me. My experience may not sound too 

serious to some of you, but at that age, it deeply affected me. I didn’t go 

to kindergarten for a couple of months and when I hesitantly started go�

ing to a different kindergarten, I was alert at all times; checking to see if 

my mom was there every few minutes and panicking when I sat in places 

in the classroom which didn’t have a view of the outside of the classroom.

From that moment, subconsciously, I was extremely afraid of anyone leav�

ing me and suppressed myself from showing more than a certain amount 

of emotion. In my mind, expressing my emotions meant being annoying 

and I thought it would cause people to abandon me, my worst fear. As 

time went on, I forgot about that experience but its effects stayed with 

me, finding new ways to appear in my life every day. 

According to research, treatment for abandonment issues focuses on es�

tablishing healthy emotional boundaries. You need to build an arsenal of 

responses to deploy when you feel old thought patterns emerging again. 

The main treatments for this fear include therapy and self�care. Self�care 

didn’t work for me so I decided to try therapy. A therapist can help you 

overcome the fears of being abandoned. They’ll also work with you to 

understand where the fear originates from and what you can do when you 

sense the fear rising.
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Personally, identifying all the core events in my life that had formed my 

fear of abandonment, has been the most important part of my healing 

process so far. Another important thing for me was validating my feel�

ings. Before talking with my therapist, I would feel ashamed of fearing 

abandonment and not being able to leave toxic relationships. I also felt 

weak. After a few sessions and going over the events that contributed to 

making my fear as strong as it was, I could fully see that my reactions 

were normal. I stopped shaming myself and that was my first step toward 

wanting to change my behavior for the better.

If you are experiencing this fear, I want you to know that you’re not alone. 

It’s human. You’re human. There’s no need for you to feel less than any�

one else or shame yourself because you’re dealing with this. It’s impor�

tant to remember that the fear of abandonment is normal to a certain 

extent. We can never fully eliminate it; but contrary to what you might be 

thinking, this is a positive thing. When I accepted this, it was freeing. I was 

no longer trying to change my whole identity. I was just trying to change 

an aspect of my life.

I’m not completely healed yet but I try just a little harder every day, and 

I’ve learned that that’s enough. So, if you’re hearing this and can relate, I 

just wanted to say that you’re enough. I’m rooting for you.



دولـت از مـرغ همایـون طلب و سـایه ی او

زان کـه بـا زاغ و زغـن شـهپر دولـت نبـود

حافظ


