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سرمقاله

ــه پیشرفــت هــای علمــی و  ــا توجــه ب امــروزه ب
ــری  ــه ســطوح بالات ــی نیازهــای انســان ب صنعت
ــا  ــت ت ــاز لازم اس ــاس نی ــع احس ــه تب ــه و ب رفت
ــاد  ــا را ی ــاز ه ــن نی ــا ای ــه ب ــای مقابل ــارت ه مه
امــروزه اهمیــت  بگیریم.بــر همیــن اســاس 
کار گروهــی و آمــوزش  و یادگیــری عملــی  
ــق  ــون ســامت اف ــدان شــده اســت. کان دوچن
دانشــگاه علــوم پزشــکی تبریــز جمعــی اســت 
دانشــجویی و محلــی اســت تــا باهمیــاری 
هــای  مهــارت  دلــی،   هــم  و  همــکاری  و 
مختلفــی از جملــه تقویــت قــوه خلاقیــت، 
افزایــش تمرکــز و قــدرت حافظــه، کاهــش 
اســرس، اســتعداد یابــی، پــرورش جســم و 
ــردن را  ــی ک ــر زندگ ــک کلام ه روح  و در ی
ــه هــم دیگــر  در کنــار یکدیگــر بیاموزیــم و ب

ــم. ــاد بدهی ی

در  بیشــر  اطلاعــات  یــا  جهــت عضویــت 
ــر  ــی زی ــا آی دی تلگرام ــون ب ــن کان ــورد ای م

در ارتبــاط باشــید:

سمانه احمدی دبیر کانون افق
 https://t.me/samaneh-ahmadi
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چگونه در دانشگاه مطالعه کنیم؟ 
                                                             قسمت اول

احسان باقری / phd تخصصی مهندسی پزشکی

ایــن  بــه  می‌گیریــم،  کــردن  مطالعــه  بــه  تصمیــم  وقتــی 
اطلاعــات  از  عظیــم  حجــم  ایــن  چگونــه  می‌اندیشــیم 
قابــل  طــور  بــه  را  جزوه‌هایــان  یــا  کتاب‌هــا  از 
بایــد  اینــکار  بــرای  بســپاریم.  خاطــر  بــه  اطمینانــی 
دهیــم. پــرورش  خــود  در  را  مطالعــه  درســت  عادت‌هــای 
یــا  و  مطالعــه  درســت  روش‌هــای  آموخــن  بــرای  ابتــدا 
ــیارانه و  ــاش هوش ــد ت ــه نیازمن ــط مطالع ــای غل ــر روش‌ه تغیی
ــادت  ــک ع ــه ی ــی ب ــد از مدت ــا بع ــتیم، ام ــری هس ــت بیش وق
گشــت. خواهــد  آســان  مطالعــه  و  شــد  خواهــد  تبدیــل 

بخش اول: آماده شدن برای مطالعه

 زمان خود را مدیریت کنید

و  کنیــد  ریــزی  طــرح  بــرای خــود  هفتگــی  برنامــه  یــک 
اختصــاص  مطالعــه  بــرای  را  مناســبی  زمان‌هــای  آن  در 
دهیــد. ایــن کار نمــرات شــا را بهــر خواهــد کــرد. ایــن 
ــی  ــا راهنمای ــتان ی ــل در دبیرس ــان تحصی ــا زم ــه ب ــر روزان مقادی
ــل  ــته‌ها مث ــیاری از رش ــن بس ــود و همچنی ــد ب ــاوت خواه متف
مطالعــه  نیازمنــد  دیگــر  رشــته‌های  بــه  نســبت  مهندســی 
برنامه‌تــان  کــه  کنیــد  حاصــل  اطمینــان  هســتند.  بیشــری 
ــد.  ــروی می‌کنی ــن از آن پی ــان ممک ــا زم ــوده و ت ــرا ب ــل اج قاب
ــر  ــود را درگی ــا خ ــید و ی ــود نباش ــای خ ــران امتحان‌ه ــا نگ ام

ــه  ــد ک ــل کنی ــان حاص ــط اطمین ــد. فق ــی ننمایی ــه اضاف مطالع
ــوش  ــت. فرام ــی اس ــه و کاف ــع بینان ــا واق ــه ش ــه‌ی مطالع برنام
نکنیــد بــرای همــه چیــز از خــوردن، اســراحت کــردن تــا 
ــد. ــزی نمایی ــه ری ــا و... برنام ــه کلاس‌ه ــد ب ــت و آم ــی رف حت
و  کار  دانشــگاهی،  برنامه‌هــای  تــا  داریــد  نیــاز  شــا 
اگــر  نماییــد.  متعــادل  را  خــود  شــخصی  فعالیت‌هــای 
می‌خواهیــد  و  هســتید  فعــال  درس  کلاس‌هــای  در  شــا 
نمره‌هایتــان بــالا رود، نیازمنــد ایــن هســتید کــه از کارهــای 
کــه  زیــرا  بگیریــد،  فاکتــور  برنامــه  فــوق  و  ضروری  غیــر 
داریــد. احتیــاج  درســی  پیشرفــت  بــرای  را  وقتتــان  شــا 
بــه خاطــر بســپارید: تحصیــل شــا از همــه چیــز مهمــر اســت 
زیــرا کــه پایــه‌ی موفقیــت شــا در آینــده خواهــد بــود. بــرای 
ــس  ــرای تدری ــری ب ــان بیش ــگاه زم ــه در دانش ــی ک درس-های
دارنــد، تعــداد واحــد آن‌هــا بیشــر اســت و همچنیــن مشــکلتر 
ــه  ــد ب ــد. بای ــری بگذاری ــان بیش ــبت زم ــه نس ــد ب ــتند، بای هس
طــور مثــال اگــر یــک درس ســه واحــدی مثــل فیزیــک 
داریــد و از درس‌هــای دشــوار هســتند، زمــان بیشــری نســبت 
ــات کــه هــم ســاده‌تر و هــم دو واحــدی اســت،  ــه درس ادبی ب
بگذاریــد. بــه طــور معمــول در هفتــه بــه ازای هــر یــک ســاعت 
ــد  ــزل بای درس تدریــس شــده در دانشــگاه ســه ســاعت در من
ــای  ــرای درس‌ه ــه ب ــت ک ــی اس ــن در حال ــردد، ای ــه گ مطالع
ــده در  ــس ش ــاعت درس تدری ــک س ــر ی ــه ازای ه ــی ب معمول

دانشــگاه، بایــد دو ســاعت در منــزل وقــت گذاشــته شــود.
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مطالعه خود را سرعت ببخشید

ــر اســاس  بهتریــن سرعــت بــرای مطالعــه خودتــان را بیابیــد و ب
آن برنامــه را تنظیــم کنیــد. بعضــی از مفاهیــم یــا دروس را 
بــه طــور ذاتــی می‌دانیــم، یــا از قبــل اطلاعاتــی در مــورد 
ــش  ــا پی ــر در آن‌ه ــی سریع ــم خیل ــس می‌توانی ــم، پ آن داری
ــر وقــت  برویــم. بعضــی چیزهــای دیگــر ممکــن اســت دو براب
بگیــرد. وقتــی را کــه حــس می‌کنیــد  نیــاز اســت را صرف کنیــد 
و بــا سرعتــی کــه احســاس راحتــی می‌کنیــد پیــش برویــد.

به اندازه کافی بخوابید

ــود در  ــرای خ ــبانه ب ــواب ش ــاعت خ ــت س ــا هش ــش ت ــن ش بی
ــد  ــا در روز بتوانی ــد ت ــوب بخوابی ــب‌ها را خ ــد. ش ــر بگیری نظ
زمــان مفیــدی را بــه مطالعــه اختصــاص دهیــد. ایــن امــر جهــت 
آمــاده شــدن شــا بــرای امتحــان بســیار مهــم اســت، مخصوصــا 
ــات بســیار مهمــر می‌گــردد. مطالعــات نشــان  ــان امتحان در زم
ــر شــدیدی  ــع شــبانه تاثی ــه موق ــی و ب ــد کــه خــواب کاف داده‌ان
ــام  ــدن تم ــدار مان ــواس دارد. بی ــز ح ــه و تمرک ــود حافظ ــر بهب ب
شــب بــرای مطالعــه شــاید کــه ایــده خــوب بــه نظــر برســد، امــا 
ــت  ــبانه را از دس ــد ش ــواب مفی ــوض کل خ ــم در ع ــد بدانی بای

می‌کنیــد،  مطالعــه  را  هفتــه  سرتــاسر  شــا  اگــر  می‌دهیــم. 
ــده  ــرای آمــاده شــدن و شــب زن ــی ب دیگــر شــا نیــازی چندان
داری نداریــد، بلکــه یــک خــواب خــوب شــبانه بــه شــا 
کمــک خواهــد کــرد تــا عملکــرد بهــری داشــته باشــید.
اگــر شــا بــر خــاف میلتــان و بــا وجــود تلاش‌هایتــان از 
مقــداری خــواب شــبانه محــروم شــده‌اید، یــک چــرت کوتــاه 
قبــل زمــان مطالعــه بزنیــد. امــا ایــن چــرت زدن یــا خــواب 
کوتــاه بایــد بیــن15 الــی 30 دقیقــه باشــد. بعــد از بیــدار شــدن 
از ایــن خــواب کوتــاه و درســت قبــل از شروع بــه مطالعــه 
ــی  ــا فعالیت‌های ــا ی ــد کاره ــی )مانن ــای بدن ــداری فعالیت‌ه مق
می‌دهیــد  انجــام  مطالعــه  بیــن  اســراحت  زمــان  در  کــه 
دهیــد(. انجــام  مقــداری حــرکات کششــی ورزشــی  یــا  و 

اگر شما بر خلاف میلتان و با وجود تلاش‌هایتان
 از مـقـداری خـواب شـبانه مـحروم شـده‌اید، 
یک چـرت کوتـاه قبـل زمـان مطالعـه بزنید. 
امـا ایـن چــرت زدن یـا خـواب کوتـاه باید

 بیـن15 الـی 30 دقیقـه باشـد.



ذهن خود را از هر چیزی که مربوط به مبحث 
مطالعه آن لحظه شما نیست، پاک کنید.

مطالعــه،  زمــان  پرتــی در  بدتریــن عوامــل حــواس  از  یکــی 
ایــن دســتگاه‌ها، ماننــد  دســتگاه‌های الکترونیکــی می‌باشــد. 
گوشــی و لــپ تــاپ بــا اتصال بــه اینترنــت و مخصوصا شــبکه‌های 
اجتماعــی قاتلیــن تمرکــز هنــگام مطالعــه و حتی هر کاری هســتند.
گوشــی خــود را ســایلنت کنیــد و یــا در کیــف و دور از دســرس 
ــرد  ــا نیســتند کــه اگــر کســی تمــاس بگی ــد؛ حــال آن‌ه ــرار دهی ق
ــی شــا شــوند. اگــر  ــام دهــد، باعــث حــواس پرت ــه شــا پی ــا ب ی
می‌توانیــد در هنــگام مطالعــه از لــپ تــاپ اســتفاده ننماییــد 
و یــا آن را بــه اینترنــت متصــل ننماییــد. اگــر شــا مجبوریــد 
بــا اینترنــت کار کنیــد و بــه راحتــی بــا شــبکه‌های اجتماعــی 
ــرت  ــوب حــواس پ ــا یوتی ــد تلگــرام، اینســتاگرام و ی جــذاب مانن
ــبکه‌ها  ــن ش ــده ای ــال کنن ــای غیرفع ــی از برنامه‌ه ــوید، یک می‌ش
نصــب  خــود  اســتفاده  مــورد  دســتگاه‌های  بــه  و  دانلــود  را 
ــد.  ــال نمایی ــا را غیرفع ــد آن‌ه ــه بتوانی ــان مطالع ــا در زم ــد ت کنی
را  برنامه‌هــا  تمــام  می‌توانیــد  مطالعــه،  زمــان  اتمــام  از  بعــد 
از حالــت غیرفعــال خــارج کــرده و دوبــاره اســتفاده نماییــد.

در شماره های بعدی ادامه دارد...

زدودن حواس پرتی‌های الکترونیکی
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ــل  ــد، قب ــوج می‌زن ــان م ــادی در ذهنت ــکار زی ــر اف اگ
از شروع بــه مطالعــه حــدود ده دقیقــه بــه آن‌هــا فکــر 
کنیــد و در مــورد هــر آنچــه کــه می‌اندیشــید یــا 
احساســی داریــد مطالبــی را یادداشــت کنیــد؛ ایــن بــه 
ــی  ــود را خال ــن خ ــا ذه ــرد ت ــد ک ــک خواه ــا کم ش
ــد. ــز کنی ــود تمرک ــه‌ی خ ــپس روی مطالع ــرده و س ک
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چـگونه به دوری از 
                               خــانواده 

                                               عـادت کـنیم؟

مهنا مهری / تغذیه ۹۴

نیســت  آســانی  کار  اصــا  خانــه  کــردن  تــرک 
.دلتنگی،تنهایی،اســرس و خشــم همــه ی اینهــا ویژگــی 
هســتند. اولــی  ســال  دانشــجویان  بیــن  مشــرک  هــای 
حــد  تــا  را  مــدت  ایــن  میتوانیــد  توصیــه  چنــد  بــا 
کنیــد  کنید.ســعی  ســپری  بهــر  و  تــر  راحــت  امــکان 
نــه بــه خانــواده و نــه بــه دوســتان بیــش از حــد تکیــه 
نشــوید. مشــکل  دچــار  برگشــت  هنــگام  در  تــا  نکنیــد 
دانشــگاه میتوانــد فرصتــی عالــی بــرای رشــد دادن شــخصیت 
افــراد باشــد،حتی بــرای ســالم ترین،شــاد تریــن و بــا اعتماد به 
نفــس ترین افــراد هم دانشــگاه میتوانــد چالش برانگیز باشــد.
بــرای مدیریــت تنهایی و دلتنگی در هنــگام دوری از خانواده 

مــا روش هــای زیر را به شــا دوســتان عزیز پیشــنهاد میکنیم:

۱-مشکلات و درگیری های ذهنی خود با خانواده تان را 
قبل از آمدن حل کنیدٌٌ

داشــن احساســات بــد نســبت بــه خانــواده در هنــگام رفــن 
ــر بــدی در ارتباطــات بعــدی شــا در دانشــگاه  ــد تاثی میتوان

داشــته باشــد.

۲-عادت های سالم را تمرین کنید!!
فصــل امتحانــات وفشــار درس هــا میتواند شــا را در بیخوابی 
کامــل قــرار دهــد و همچنین دسترســی بــه غذای ســالم و تازه 
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کمــر می‌شــود. اگــر برایتــان امــکان پذیــر اســت بــرای زندگــی 
ــزی عــادی  ــه ری ــا یــک برنام ــاده شــوید ، ب دانشــگاه خــود آم
بــرای خــواب و بیــداری و همچنیــن یــک برنامــه ســالم غذایــی 
مــی توانیــد ســامت فیزیکــی و روحــی خــود را حفــظ کنیــد.

۳-برای پیدا کردن دوست فعال باشید

۴-خانه را باخود ببرید!!
ــه  ــزی ک ــر چی ــی و ه ــس خانوادگ ــه، عک ــورد علاق ــایل م وس
ــوت  ــا ق ــد ت ــود ببری ــا خ ــدازد ب ــی ان ــه م ــاد خان ــه ی ــا را ب ش
قلبــی بــرای شــا در روز هــای آتــی در دانشــگاه باشــد.

۵-سرتان را شلوغ نگه دارید!!
کنیــد؟  پیــدا  رهایــی  خانــه  دلتنگــی  از  خواهیــد  مــی 

ــه در  ــی ک ــه کار های ــردن ب ــر ک ــاق و فک ــا در ات ــن تنه نشس
ــد.  ــی نمی‌کن ــا کمک ــه ش ــد ب ــام دهی ــتید انج ــه می‌توانس خان
ــر  ــان را از نظ ــه اول خودت ــد در هفت ــنهاد می‌کنن ــاوران پیش مش
اجتماعــی فعــال نگــه داریــد تــا کمــر احســاس تنهایــی کنیــد. 
زمــان شروع کلاس هــا یک دوســت بــرای با هــم درس خواندن 
پیــدا کنیــد تــا از ســاعات تنهایــی در کتابخانــه جلوگیــری کنید.

۶-کارهایی که دوست دارید انجام دهید!
دانشــگاه بهتریــن مــکان بــرای شروع فعالیــت هــای مــورد 
مختلــف  هــای  گــروه  در  می‌توانیــد  اســت،  تــان  علاقــه 
کنیــد. فعالیــت  بــه  شروع  و  شــوید  عضــو  دانشــگاه 

۷-با خانه در ارتباط باشید
ولی نه خیلی زیاد...

ــک  ــا کم ــه ش ــنا ب ــک آش ــدای ی ــنیدن ص ــط ش ــی فق گاه
نکنیــد  فرامــوش  ولــی  کنیــد  راحتــی  احســاس  میکنــد 
ســاعت  بــا  را  جدیــد  دوســتان  کــردن  پیــدا  فرصــت  کــه 
ندهیــد. دســت  از  تلفــن  پشــت  کــردن  صحبــت  هــا 

۸-همیشه پذیرای یادگیری باشید!
ــراس  ــود ه ــت خ ــا دوس ــی ی ــم اتاق ــن از ه ــک خواس از کم
نداشــته باشــید و اگــر در موضوعــی مشــکلی داشــتید از آنهــا 

ــد. ــک بخواهی کم

۹-شما تنها نیستید!!!

جــا بــه جایــی بــرای ادامــه تحصیــل بــرای همــه ســخت بــوده 
و هســت، حتــی بــرای آنــان کــه بــه نظــر میرســد در روز هــای 
اولیــه جدایــی از خانــه مشــکلی ندارنــد.در نظــر داشــته باشــید 
کــه افــراد زیــادی مثــل شــا احســاس تنهایــی و دلتنگــی 
می‌شــوید  دلتنــگ  کــه  نیســت  ایــن  مشــکل  می‌کننــد، 
،مســئله ایــن اســت کــه چگونــه بــه آن پاســخ می‌دهیــد.
آســان  خوابگاهــی  زندگــی  کــه  نمی‌گویــد  کــس  هیــچ 
ــود و قابــل لمــس اســت کــه دانشــجویان تجربیاتــی  خواهــد ب
از اســرس، خشــم، دلتنگــی و... را حداقــل در هفتــه هــای 
ــای  ــه راه ه ــت ک ــن اس ــرا ای ــد ماج ــت، کلی ــد داش اول خواهن
بگیریــد. یــاد  را  احساســات  ایــن  بــا  مقابلــه  بــرای  ســالم 
دانشــگاه می‌توانــد فرصتــی عالــی بــرای رشــد شــخصیتی 
ــد. ــذت ببری ــت از آن ل ــه هس ــی ک ــا جای ــس ت ــد، پ ــان باش ت
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ــین؟!؟!   ــول ش ــور قب ــن، کنک ــول کلاس میدی ــون پ ــدا ۲۸۰ میلی ج
تهــش کــه چــی؟ پروفســور ســمیعیم بشــین آخــر بایــد تــو تلگــرام 

ــین. ــری بفروش ــوش لاغ دمن
بــا ۲۸۰ میلیــون پــول میشــه کل ســازمان سنجشــو خریــد یــه پولیــم 
ــت  ــد اونوق ــره.  بع ــرات می ــزم ب ــر ری ــه ق ــدی، ی ــای ب ــینی ب ــه حس ب
ــز  ــت ری ــی گف ــود، م ــده ب ــرام خری ــو ب ــر پاپک ــه دف ــن ی ــای م باب

ــه!  ــوش جاش ــات ت ــه درس ــس هم بنوی
ــول شــدم چــی  ــی دانشــگاه قب ــزه ی مــن وقت ــن جای فــک مــی کنی

ــود؟  ب
اینکــه بــذارن ابروهامــو بــردارم. واقعــا فکــر کردیــن کنکــور بدیــن 
ــه اون  ــری ب ــازه اول راهــه یکــم کــه پیــش ب ــا ت راحــت میشــین؟ آق
ــری  ــه داری می ــتی ک ــو نیس ــن ت ــه ای ــی ک ــی رس ــان م ــه از عرف درج
ــی رو  ــم روزای ــراره  و میبین دانشــگاه، بلکــه رابطــه ای معکــوس برق

ــاز...  ــی ب ــا پایان ــه فیلــای اصغــر فرهــادی؛ ب کــه میشــی مث
در خصــوص یکــی از پــر اهمیــت تریــن مســائل مربــوط بــه 
دانشــگاه _عاشــق شــدن_ تاکنــون دو مکتــب بــه رســمیت شــناخته 

ــده:  ش
مکتب معتقدان و منکران ترم های بعد 
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ــا عاشــق شــدن در تــرم اول مخالفــن و  ــه شــدت ب پیــروان مکتــب اول، ب
ــه کــه  ــن دلیلشــونم از دســت دادن کیــس هــا و فرصــت هایی ــی تری اصل

ــه رو شــد.  ممکنــه در تــرم هــای بعــد باهاشــون روب
ــان در ایــن  ــه هایــی کــه مــدام توســط اطرافی ــروان مکتــب دوم، توصی پی
خصــوص پــس از قبولــی در دانشــگاه بهشــون گــوش زد میشــه رو باطــل 
ــی  ــارو زود م ــراش زد، خوب ــد ک ــون روز اول بای ــدن هم ــته و معتق پنداش
ــد  ــط در ح ــورد اول فق ــم م ــه از طرفی ــر میرس ــه نظ ــم ب ــه منطقی ــرن. ک ب
ــه توانایــی هــای ذاتــی و  ــه و همــواره صــادق نیســت و بســتگی ب احتمال
قابلیــت هــای شــخص داره؛ مــورد داشــتیم طــرف همزمــان از پــس اداره 
کــردن کیســاش از اقصــی نقــاط دانشــگاه در عیــن رعایــت عدالــت، بــر 

ــوش(  ــت خ ــوش دادا دس ــت خ ــده ) دس اوم
دومین مقوله، لباسه! 

دانشــگاه اینجوریــه کــه بیشــر از کتــاب و جــزوه، بایــد پــول لبــاس بــدی.
البتــه دانشــجوای هــر از ایــن قاعــده مســتثنان راحــت مــی تونــی پــارت 

آمــاده شــدن و ســت کــردن رو کلا از برنامــه روزانــت حــذف کنــی. 
ــا جــوراب مــی پوشــن، تــی  هنــوز متاســفانه نســل کســایی کــه صندلــو ب
ــه پشــتی  ــی و کول ــا شــلوار پارچــه ای کتون ــوی شــلوار، ب ــدن ت ــو می شرت

ــن و... منقــرض نشــده. ــگاه میش راهــی دانش
اگــه وارد کلاس شــدی و دیــدی دخــرا تــو گــوش هــم دارن یــه چیزایــی 
ــا  ــه ش ــدن!!! بلک ــقت ش ــداره عاش ــرت ن ــم ب ــدن، توه ــن و میخن میگ
ــت  ــه پش ــق ب ــته و موف ــش گذاش ــه نمای ــور رو ب ــنای مذک ــی از آپش یک
ــده  ــا ۳ چــراغ روشــنو کلــی جــون باقــی مون ــه ب سر گذاشــن  ایــن مرحل

ــدین.  ش
ــا کــت و شــلوار و کیــف  یادمــه روز اول دانشــگاه یکــی از همکلاســیا ب
ــد شروع  ــت ش ــم، ناراح ــخرش کردی ــی مس ــود، کل ــده ب ــونت اوم سامس
کــرد بــه درس دادن. البتــه ایــن وســط هســن عزیزانــی کــه دانشــگاه رو بــا 

فشــن شــو اشــتباه گرفــن . 
خلاصه اگه پوشش مناسبی داشته باشی، از هر آسیبی مصونی .

جــا داره همینجــا یــادی کنیــم از شــا دوســت عزیــز کــه تــا دوتــا دخــر 
مــی بینــی، یهــو اســتایل ســیگار کشــیدنت عــوض میشــه و فــک میکنــی 
ــن  ــبینانه تری ــو خوش ــا ت ــی، دادا م ــیگار میکش ــدو س ــون بران ــبیه مارل ش
حالــت ممکــن میتونیــم بــه چشــم ارژنــگ امیرفضلــی تــو اخراجیــا بهــت 

نــگاه کنیــم. 
»ترمک« 

ایــن واژه دامنــه ای گســرده تــر از آنچــه کــه تصــور میکنیــد داره. ترمــک 
یــه منشــه، یــه فکــره، یــه رفتــاره، رفتــاری کــه یهــو یکــی تــو تــرم ۷ هــم 

هنــوز داره امــا خیلیــا تــرم ۱ ندارنــش )بــه خــودت بگیــر( 
ــی  ــرم بالای ــجو ت ــی دانش ــی بین ــه م ــه ک ــط او لحظ ــگاه فق ــرم اول دانش ت
بــدون اجــازه ی اســتاد میــره بیــرون اون موقعــس کــه یــه اپیلاســیون کامــل 

صــورت مــی گیــره. 
تو دانشگاه دو دسته دانشجو داریم: 

ــی کــه درس  ــره و یکــی اون ــه و نمــره نمیگی یکــی اونیکــه درس نمیخون
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ــره  ــه و نمــره میگی نمیخون
اونام که درس می خونن کمن، فاکتور میگیریم. 

ــب  ــه ش ــه، میمون ــته باش ــه داش ــدم فرج ــی هرچق ــجوی واقع ــه دانش ی
امتحــان، دقایــق آخــر، تمرکــز رو تیترهــا و صفحــات آخــر. 

مــن تــو دانشــگاه بــودم، درس بخونــی ولــی... چیــزه... امِممممــم، 
ــورم  ــی، بدج ــی باخت ــتادو نکن ــواری اس ــه خ ــواری... آره پاچ ــه خ پاچ
باختــی )اینــم یــه توصیــه واســه تعــداد معــدودی از دانشــجویان گفتیــم 

ــم(  ــر بگیری ــارم در نظ اقلیته
ــا کیفیــت مراقــب سر  در واقــع نمــره ی دانشــجو رابطــه ی مســتقیمی ب

ــر نیســت.  ــه کیفیــت اســتاد و دانشــجو چنــدان موث جلســه داره وگرن
یــه قانــون نانوشــته ای هــم تــو سیســتم دانشــگاه و مــدارس ایــران هســت 
ــه و ازت  ــو میپرس ــوالاش رو از ت ــه س ــه همیش ــی ک ــه: » همون ــه میگ ک

جــزوه میگیــره، همیشــه اون بهــر از تــو نتیجــه میگیــره« 
راســتی گفتــم جــزوه،  امــروز دیــدم یــه پــر از یــه پــر دیگــه جــزوه 
ــری  ــه کارگی ــه  ب ــی... البت ــده خیل ــی ش ــه ی خراب ــی جامع ــت، خیل گرف
ــتای  ــا در راس ــه ه ــجو و زمزم ــذای دانش ــاص در غ ــای خ ــی ه افزودن

ــوده. ــر نب ــی تاثی ــگاه ب ــرا در دانش ــر پ ــازی دخ جداس
انتخــاب واحــد در تــرم هــای اول دانشــگاه طوریــه کــه میخــوای 
بیشــرین واحــد و تــو کمتریــن زمان‌ممکــن بــرداری ولــی کــم کــم بــه 
ایــن ســطح از درک و شــناخت مــی رســی کــه متمرکــز شــی روتایــا و 
اســتادایی کــه راحــت تــر بتونــی نــری ، کــه تــو ایــن مــورد دانشــجوهایی 
کــه تــو یــه شــهر دیگــه مشــغول تحصیلــن، چنــد هیــچ جلــو ان؛ فقــط 
ــو  ــر پت ــی سر کلاس، از زی ــه رفت ــه میگ ــگ میزن ــت زن ــه مامان ــا ک اونج
میگــی الان سرکلاســم بعــدن زنــگ میزنم.البتــه تعریــف از خــود نباشــه 
ــدار  ــتمو بی ــم دوس ــدار میش ــد بی ــاب واح ــه روز انتخ ــم ک ــن همونی م
ــردم،  ــل ک ــه حاص ــان ک ــه، اطمین ــد کن ــاب واح ــره انتخ ــه ب ــم ک میکن
ــده از  ــال ش ــکرین ارس ــدم از رو اس ــه ش ــدار ک ــم، بی ــرم میخواب میگی

ــم.  ــه رو هــم کســب میکن ــن مرحل ــاز ای ــق گــرام ، امتی طــرف رفی
من به »ول کن حوصله داریا« ی درونم‌سالهاست که باختم. 

و امــا غیــر از جدیدالــورود، یــه نــوع دیگــه دانشــجو هــم داریــم تحــت 
عنــوان بعیدالخــروج ؛ 

طــرف وضعــش گاه طوریــه کــه اگــه بــا هــر دانشــجویی دعــوا کنــه بــه 
ــا  ــن این ــر م ــه نظ ــی. ب ــه ی انضباط ــش کمیت ــودک آزاری میبرن ــرم ک ج
سرمایــه هــای دانشــگان و پایبنــدی و وفاداریشــون بــه دانشــگاه اثبــات 
ــرو«  ــواه زود ب ــدی نخ ــر اوم ــعار » دی ــه ش ــدت ب ــه ش ــا ب ــدس. این ش

ــن.  ــه ریزی‌میکن ــاس پای ــن اس ــر ای ــونو ب ــو زندگیش معتقدن
نوشــته کــوه اورســت در تمامــی نقــاط مجهــز بــه اینترنتــه بعــد دانشــگاه 
مــا بایــد کجکــی تــو پاگــرد طبقــه دوم وایســی تــا وصــل شــی. از گــروه 
هــای تلگرامــی دانشــگاهم کــه نگــم بهــره اصــن هــدف از خلقشــون 
فقــط و فقــط ارســال اســتیکراو گیفــای اشــتباه و خاکبرسریــه )اینــو یــه 
ــا  ــکیل ب ــی ش ــرو خیل ــن مرحل ــه ای ــه ک ــون میگ ــورده داره بهت زخم‌خ

موفقیــت تمــام پشــت سر گذاشــته( 
قبلنــا از هــر ۱۰ نفــر، یــه نفــر میومــد دانشــگاه، همــون یــه نفرم‌اســتخدام 
ــرم  ــه نف ــون ی ــگاه هم ــره دانش ــر نمی ــه نف ــر، ی ــر ۱۰ نف ــد. الان از ه میش
ــر  ــم، بیش ــا کلاس اول بودی ــوخی م ــدا از ش ــی ج ــه. ول ــتخدام میش اس
ــاع  ــجوییم؛ اوض ــه دانش ــا الان ک ــیم ت ــکاره ش ــتیم میخوایم‌چی میدونس

ــوادت  ــه کــه مثــا خــودت دوســت داشــتی نقــاش شــی، خون اینجوری
ــده  ــی،الانم رانن ــابدار ش ــی حس ــگاه رفت ــی، دانش ــر ش ــن دک میخواس
ــه  ــافرم‌بزنین ک ــو راه مس ــگاه، ت ــن دانش ــین میری ــا ماش ــه ب ــنپی !!! اگ اس
ــی  ــارغ التحصیل ــد از ف ــن بع ــا بتونی ــن ت ــاد بگیری ــش رو ی ــوت و فن ف
ــین  ــه میش ــگاه متوج ــان دانش ــد از پای ــین. بع ــازار کار ش ــع وارد ب سری
حتــی لباســایی کــه میپوشــین، بیشــر مردمــو تحــت تاثیــر قــرار میــده تــا 

ــون...!  ــدرک تحصیلیت م
ــه داری  ــه علاق ــزی ک ــون، چی ــته رو بخ ــگاه،فلان رش ــرو دانش ــو ب » ت

ــدا«  ــدی بع ــه می ــارش ادام کن
تراژیــک تریــن جملــه کــه بــا اختــاف تــو صــدر قــرار داره و زندگیمونو 
داغــون کــرد... ولــی همــه ی ســختی هــای دانشــگارو هــم جمــع کنــی، 
بــه انــدازه ی اون وقتــی کــه معــاون مدرســه ســاعت ۷ از جلونظــام مــی 

گفــت و انتظــار داشــت صدامــون تــا آمریکابــره، زجــرآور نیســت. 
حــالا از اینــا گذشــته، دانشــگام قشــنگیای خودشــو داره؛ مثــا حوالــی 
اردیبهشــت هرجــای دانشــگاه رو نــگاه کنــی، یــه دکــری، مهندســی از 
درخــت آویزونــه داره تــوت میخــوره. از میــان معــدود فوایــد دانشــگاه 
هــم میشــه بــه حفــظ کــردن شــاره ی دانشــجویی اشــاره کــرد کــه بعدها 
ایــن امــکان بــرات فراهم‌میشــه کــه بــه عنــوان پســورد تمــام اکانتهــا ازش 

اســتفاده کنــی. 
 و آماااا در آخر 

تــو هــر شرایطــی ایــن خــودت هســتی کــه اتفاقــا و خاطــرات خــوب و 
بــد و واســه خــودت رقــم میزنــی، 

بهترینا و به یادموندنی ترن اتفاقارو براتون آرزو میکنم.
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ورزش کــردن یکــی از تفریحــات ســالم اســت کــه بــا پــر کــردن 
اوقــات فراغــت نوجوانــان و جوانــان آنــان را از رفــن بــه ســمت 
تفریحــات پــر خطــر منع مــی کنــد، همچنیــن فایده هــای زیادی 
بــرای ســامت بــدن و بهبــود عملکــرد آن بــه همــراه دارد.یکــی 
از ایــن ورزش هــای مفــرح اســب ســواری اســت. در این شــاره 

از نشریــه‌ی افــق بــه بررســی دقیــق تــر ایــن ورزش مــی پردازیــم.

تاثیــرات آن بر جـســم و روح
سوارکاری سلامت عضلات به خصوص عضلات تنه، کمر و 
لگن را بهبود می‌بخشد. همچنین به علت اینکه نیاز به تعادل 

دارد، فرم بدن را نیز بهتر می‌کند.

اسب ها، این اسب ها
                                      یالشان آشفته است

                                                                         در نگاه سرخشان
                                                                                                         پرسشی ناگفته است
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اســب  بتوانیــد سرعــت  بایــد  کنیــد،  ســواری  اســب  اگــر 
را  اســب  مانــدن روی زیــن  بــرای  فشــار لازم  را کنــرل و 
ــر  ــث به ــی باع ــن فعالیت ــام چنی ــگ کنید.انج ــم و هماهن تنظی
شــد.چنین  خواهــد  تــان  بدنــی  هماهنگــی  ســطح  شــدن 
ــد. ــی ده ــود م ــز بهب ــی را نی ــی و عروق ــامت قلب ــی س ورزش
انرژی،ســامت  ســطح  افزایــش  باعــث  روحــی  نظــر  از 
شــود. مــی  نفــس  بــه  اعتــاد  و  شــادمانی  ذهــن 

 افسردگــی، اســرس، بیــاری هــای جســمی و اوتیســم در 
حیطــه اســب درمانــی قــرار مــی گیرنــد! اینهــا تــازه جــدا از افراد 
ســالمی هســتند کــه بــه عنــوان یــک عامــل رفــع اســرس و بــه 
دســت آوردن آرامــش بــه اســب نــگاه مــی کننــد. البتــه عنایــت 
بفرماییــد کــه درمــان توســط اســب بــه دو شــیوه انجام می شــود 
کــه در شــیوه اول مــداوای بیــاری هــای روانــی و اختــالات 
ذهنــی توســط صحبــت کــردن و در کنــار اســب بــودن و تیــار 

ــرکات  ــاح ح ــر اص ــود و روش دیگ ــی ش ــام م ــآن انج کردن
جســمی در بیــاران حرکتــی و دارای اختــالات حرکتی اســت
فلــج مغــزی، تاخیــر رشــد، آســیب هــای مغــزی، ســکته 
ــه سر  ــه ب ــری، ضرب ــای یادگی ــت ه ــم و معلولی ــزی، اوتیس مغ
ــنوایی،  ــکل ش ــی، مش ــالات هیجان ــندرم داون، اخت ــته، س بس
دیســروفی عضلانــی، فلــج، اســکولیوز از جملــه بیــاری هایی 
اســت کــه اســب درمانــی را جــزو روش هــای درمانــی و بهبــود 
آن هــا تــا بــه امــروز پیشــنهاد داده اند.هــم چنین اســب ســواری 
ــد. ــد باش ــز مفی ــت نی ــه اینترن ــاد ب ــراد معت ــرای اف ــد ب ــی توان م
اســب ســواری بــر روح و اخلاق انســان هــم تاثیر مــی گذارد،به 
عنــوان کســی کــه تجربــه و علاقه بــه اســب دارد میتوانــم بگویم 
ــت.«                                  ــش نیس ــب آرامبخ ــدازه اس ــه ان ــا ب ــزی در دنی ــچ چی هی

                                       سخنان علی مدرسی، مربی سوارکاری 

چگونه شروع کنیم؟
اســت  نکتــه ضروری  ایــن  ابتــدا ذکــر  در 
ــه  ــازی ب ــواری نی ــب س ــرای شروع،اس ــه ب ک
آمادگــی بدنــی خاصــی ندارد،امــا از نظــر 
نیســت. پذیــر  امــکان  بــرای همــه  مــادی 
نیــاز دارید.منطقــه  بــه یــک مربــی  حــال 
ــز  ــهر تبری ــر در ش ــم اه ــاده قدی ــی ج الپادرس
فراوانــی  ســوارکاری  هــای  باشــگاه  دارای 
اســب  نیســت  نیــازی  فعــا  اســت.البته 
بخرید،چراکــه در ایــن باشــگاه هــا اســب 
آموزشــی وجــود دارد.وســایل مــورد نیــاز 
ــوزش  ــید.دوره آم ــان بپرس ــی ت ــم از مرب را ه
در  ولــی  اســت  جلســه  ده  اولیــه  اصــول 
ــه دوره هــای تخصصــی را هــم  صــورت ادام
ــا  ــد ب ــد بتوانی ــا بای ــد بگذرانید.ش ــی توانی م
ــا از  ــب ه ــد اس ــرار کنی ــاط برق ــا ارتب ــب ه اس
ــبی  ــتند،هر اس ــانها هس ــل انس ــاق مث ــر اخ نظ
ــه خــودش را دارد.بعضــی  اخــاق منحــر ب
ــد  ــا ب ــاق ی ــوش اخ ــا خ ــی ه ــا آرام، بعض ه
یکــه  اســب  دســته  هســتند.یک  اخــاق 
ــود  ــب خ ــط صاح ــی فق ــتند یعن ــناس هس ش
ــرای شروع برقــراری  را مــی شناســند.در کل ب
ــر  ــا خ ــه آنه ــدن ب ــک ش ــرای نزدی ــاط ب ارتب
بخوانید،...(.مــی  آواز  بزنیــد،  دهید)ســوت 
توانیــد بــه آنهــا ســیب یــا هویــج بدهیــد.
مــی توانیــد بــرای برقــراری ارتبــاط اســب 
خــود را تمیــز کنیــد و بــرس بزنیــد.در هــر 
حــال مداومــت در هــر کاری مــن جملــه 
شــود. مــی  شــا  موفقیــت  باعــث  ورزش 

منابـع:
    مصاحبه با آقای علی مدرسی، مربی سوارکاری
 Kurdish.horse.kurdostan :پیج اینستاگرام    

Iranianhorses.com    
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هــنر و ســلامت
اوریگامی: هنر کاغذ و تا

یکــی از راه هــای کاهــش اســرس و اضطــراب و افزایــش ســامت 
انســان بــه خصــوص ســامت روان ، هــر و فعالیت هــای هنری می 
باشــد. فعالیــت هــای هــری همچنیــن مــی تواننــد ســبب افزایــش 
ــوند. ــان ش ــت انس ــوه خلاقی ــت ق ــه تقوی ــدرت حافظ ــز و ق تمرک
ــاب  ــانگر کت ــی قایق،نش ــه اوریگام ــی نشری ــای قبل ــاره ه در ش
از  شــاره  ایــن  یادگرفتیــم.در  باهــم  رو  بعــدی  ســه  قلــب  و 
داشــت. خواهیــم  رو  درنــا  ســاخت  آمــوزش  افــق  نشریــه 
از زمانــی کــه ســاداکو کــودک ژاپنــی کــه  درنــای کاغــذی 
بــود، نمــاد  لوســمی  و  هیروشــیما  شــیمیایی  قربانــی بمبــاران 
صلــح معرفــی مــی شــود و مــردم ژاپــن طبــق افســانه هــای 
کاغــذی   درنــای  هــزار  کــه  هســتند  اعتقــاد  ایــن  بــر  ژاپنــی 
آرزو  از  یکــی  شــدن  بــرآورده  یــا  و  مریــض  شــفای  ســبب 
بیشــر  بــاره  ایــن  در  داریــد  دوســت  شــود.)اگر  مــی  هــا 
بدانیــد عبــارت » درنــا و ســاداکو « را در گــوگل سرچ کنیــد(

آموزش درنای اوریگامی:

مرحله اول:
بــرای ســاختن درنــا اوریگامــی بــه یــک کاغــذ مربعــی نیــاز 
داریــم. در آمــوزش درنــای اوریگامــی طــوری کاغــذ دورو را تــا 

ــد. ــبز باش ــگ س ــه رن ــا ب ــه درن ــم ک می‌زنی

مرحله دوم:
کاغــذ را از وســط اضــاع مربــع مطابــق شــکل بــه ســمت داخــل 

ــم. ــا می‌زنی ت

سمانه احمدی تغذیه 94
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مرحله سوم:
ــی  ــهء پایین ــه گوش ــع را ب ــتی مرب ــمت راس ــی و س ــمت چپ ــه س دو گوش
ــی  ــی و پایین ــهء بالای ــت گوش ــه در نهای ــوری ک ــم. ط ــک می‌کنی نزدی

ــوند. ــق ش ــر منطب ــر یکدیگ ــع ب مرب

مرحله چهارم:
بــه شــکلی کــه در مرحلــه قبــل ســاخته شــد پایــهء درنــا می‌گوینــد. 
ــیاری از  ــه بس ــد ک ــد دی ــی خواهی ــر اوریگام ــن بیش ــاد گرف ــا ی ب
اشــکال اوریگامــی بــا پایــهء درنــا ســاخته می‌شــوند. در ایــن مرحلــه 
ــای اوریگامــی اضــاع پایینــی شــکل را طــوری تــا  از آمــوزش درن
می‌زنیــم کــه بــر خــط تــای وســط شــکل منطبــق شــوند. همیــن کار 

ــم. ــرای ســمت دیگــر کاغــذ هــم تکــرار می‌کنی را ب
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مرحله پنجم:
در ایــن مرحلــه مثلــث بالایــی را بــه ســمت داخــل تــا 
ــی  ــط تای ــاد خ ــرای ایج ــن کار ب ــم. ای ــاز می‌کنی ــم و ب می‌زنی

انجــام می‌شــود کــه در مراحــل بعــدی لازم اســت.

مرحله ششم:
حــالا دو گوشــه شــکل را بــاز کــرده و  گوشــه پایینــی شــکل 
را می‌گیریــم و بــه ســمت بــالا می‌بریــم. در ایــن مرحلــه 
ــدا  ــه ابت ــدا ک ــکل ابت ــده در ش ــخص ش ــای مش ــط چین‌ه خ
ــمت  ــه س ــد ب ــان بای ــده‌اند٬ در پای ــا ش ــل ت ــمت داخ ــه س ب
بیــرون باشــند. همیــن کار را بــرای ســمت دیگــر کاغــذ تکــرار 

می‌کنیــم.

مرحله هفتم:
همانطــور کــه در شــکل روبــرو مشــخص اســت٬ گوشــه‌های 
پایینــی کاغــذ را طــوری تــا می‌زنیــم کــه اضــاع پایینــی بــر وســط 
شــکل منطبــق شــوند. دقــت کنیــد کــه در نیمــه‌ی پایینــی بیــن دو 
ــه  ــمت ب ــن دو قس ــود دارد و ای ــی وج ــای خال ــذ فض ــمت کاغ س

هــم متصــل نیســتند ولــی بــالای شــکل یکپارچــه اســت.
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مرحله هشتم:
ــای  ــط چین‌ه ــق خ ــد مطاب ــه بع در مرحل
مشــخص در شــکل٬ قســمت‌های پاییــن 
شــکل را بــرای ایجــاد خــط تــا به راســت 

ــا می‌زنیــم. و چــپ ت

مرحله نهم:
ــکل را  ــی از ش ــان نمای ــا ه ــد٬ ت ــه بچرخانی ــذ را ۹۰ درج ــالا کاغ ح
ببینیــد کــه در شــکل وســط ردیــف بالایــی مشــخص اســت. کاغــذ 
ــه  ــده در مرحل ــاد ش ــای ایج ــط ت ــد و از روی خ ــاز کنی ــط ب را از وس
قبــل بــه ســمت خودتــان تــا بزنیــد٬ طــوری کــه خــط چیــن مشــخص 
شــده در شــکل کــه در ابتــدا خــط تایــی بــه ســمت داخــل اســت٬ در 
انتهــا بــه ســمت بیــرون باشــد. در ایــن لحظــه بایــد شــکل از نیــم‌رخ 
شــبیه شــکل وســطی ردیــف پاییــن باشــد. بــه ایــن تــا٬ تــای معکــوس 
ــز  ــر نی ــمت دیگ ــرای س ــن کار را ب ــد. همی )reverse fold( می‌گوین

ــم. ــرار می‌کنی تک

مرحله دهم:
حــالا نوبــت ســاختن سر درناســت٬ بــرای ســاختن سر 
ــط  ــکل رو از روی خ ــرف ش ــک ط ــی٬ ی ــای اوریگام درن
ــر از  ــم. اگ ــوس می‌زنی ــای معک ــده٬ ت ــان داده ش ــن نش چی
بــالا بــه شــکل نــگاه کنیــم خــط چینــی کــه مشــخص شــده 
ابتــدا بــه ســمت بیــرون شــکل اســت و وقتــی تــا زدیــم بایــد 

ــرد. ــرار گی ــه داخــل ق رو ب
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مرحله یازدهم:
درنای اوریگامی تقریبا آماده است٬ برای آماده شدن درنای 

کاغذی ٬ بال‌های پرنده را به سمت بیرون تا می‌زنیم.

مرحله آخر:
درنــای شــا آمــاده هســت.میتونید 999 تــای دیگــه رو هــم 
بســازید.از درناهــا و ســایر کارهــای اوریگامیتــون بــرای مــا 

ــم. ــی دی ــزه م ــش جای ــه بهترین ــتید ب ــس بفرس عک

مشاهده ویدیوی این اوریگامی با گوشی خود کد QR زیر را اسکن کنید:

منبع: سایت کازیه
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یک فیلم یک حال خوب

ــی  ــوب طرح ــال خ ــک ح ــم، ی ــک فیل ــرح ی ط
بــود کــه کانــون ســامت روان افــق در ســال 
ــاد  ــت ایج ــه جه ــورت ک ــن ص ــام داد بدی 95 انج
ــات  ــش تفریح ــتای افزای ــوب و در راس ــال خ ح
و سرگرمــی هــای دانشــجویان دانشــگاه علــوم 
فیلــم  چهــار  ترتیــب  بــه   ، تبریــز  پزشــکی 
بارکد،دخــر، ابــد و یــک روز و متولــد 65 در 
ــه  ــد.در ادام ــران ش ــکی اک ــایانمهر پزش ــالار ش ت
دارد  نظــر  در  افــق  نشریــه  تیــم  طــرح  ایــن 
در ایــن بخــش هــر شــاره از نشریــه  فیلــم و 
همچنیــن انیمیشــنی را بــه شــا معرفــی کنــد.
مــا  بــا  طــرح  ایــن  در  میتوانیــد  نیــز  شــا 
انیمیشــن  و  هــا  فیلــم  و  بشــید  شریــک 
بــه  مــا  بــا  رو  خودتــون  علاقــه  مــورد  هــای 
مــا  ارتباطــی  هــای  بگذاریــد.راه  اشــراک 
اســت. شــده  آورده  نشریــه  درابتــدای  هــم 
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ی فیلم:
معرف

ــم  ــی ه ــه ماجراجوی ــه جنب ــت ک ــال 2018 اس ــن تولیدس ــای اکش ــم ه ــم »Tomb Raider« ازفیل فیل

ــزرگ  ــدرش رئیــس یکــی ازشرکــت هــای ب ــن شــکل اســت کــه »لاراکرافــت« کــه پ ــه ای دارد.ماجراب

ــال  ــه دنب ــدرش ب ــودکه پ ــی ش ــه م ــی متوج ــه طوراتفاق ــدرش ب ــرگ پ ــت، بعدازم ــوده اس ــس ب انگلی

ــت. ــرده اس ــن خاطرم ــه همی ــالا ب ــت واحت ــوده اس ــی ب ــه ژاپن ــک ملک ــی ی ــرای اسرارآمیززندگ ماج

لارا اتــاق مخفیانــه پــدرش راپیــدا می‌کندودقیقاهــان مســیری راکــه پــدرش طــی کــرده بــود، مــی‌رود 

ش،پــدرش رادریــک جزیــره اسرارآمیزکــه ملکــه ای ژاپنــی درآن دفــن شــده 
وبرخــاف انتظار

ــد... ــی ده ــارخ م ــرای آن ه ــره ب ــزی درجزی ــگفت انگی ــب وش ــات جال ــد و اتفاق ــت،پیدامی کن اس

ن فیلــم اختصــاص دهیــد،ازآن لــذت خواهیدبــرد.
بــی شــک اگریکــی ازعصرهــای خودرابــه دیــدن ایــ

مهدیه نگهبان / کاردرمانی94

شما می توانید جهت مشاهده و دانلود این فیلم ، کد QR زیر را با گوشی خود اسکن کنید:



ــت  ــن شرک ــت ای ــول دوران فعالی ــار در ط ــار پیکس ــن آث ــق تری ــی از موف ــزان « یک ــگفت انگی ــن » ش انیمیش

ت. انیمیشــن ابََرقهرمانــی کــه در ســال 2004 بــه نمایــش درآمــد، یعنــی دورانــی کــه هنــوز 
بــوده اســ

ــوب و  ــد محب ــن ح ــا ای ــان ت ــد و فیلمهایش ــده بودن ــره نش ــینما چی ــای س ــه ه ــرده و گیش ــر پ ــان ب ابََرقهرمان

ــب  ــود جال ــوع خ ــز در ن ــان نی ــه ابََرقهرم ــه مقول ــت ب ــمت نخس ــازندگان قس ــه س ــگاه طنازان ــود. ن ــذاب نب ج

ــی  ــای جذاب ــده ه ت، ای
ــ ــمت نخس ــاس در قس ــراح لب ــخصیت ط ــه ش ــی ک ــی جای ــود. یعن ــرو ب ــاً پی و اتفاق

ی لبــاس ابََرقهرمانــان مطــرح کــرد کــه در ســالهای بعــد نیــز آن الگوهــا 
دربــاره مدرنیــزه کــردن مفهــوم طراحــ

ــت داد! ــان از دس ــاس ابََرقهرمان ــن لب ــود را در فش ــابق خ ــرد س ــیک، کارب ــنل کلاس ــد و ش ــه ش ــه کار گرفت ب

ــال  ــت و در 14 س ــزان « را نپذیرف ــگفت انگی ــمت دوم » ش ــاخت قس ــک س ــز ریس ــار هرگ ــال پیکس ــا اینح ب

گذشــته همــواره از کنــار نــام ایــن عنــوان گذشــت و در عــوض بــه سراغ ســاخت دنبالــه هــای دیگــر ماننــد » 

ــا قســمت نخســت توفیقــی  ه ب
ماشــین هــا « و » جســتجوی نمــو « رفــت کــه خیلــی هــم نتوانســتند در مقایســ

. بــا اینحــال در نهایــت پیکســار پذیرفــت کــه دنبالــه ای بــرای انیمیشــن محبــوب خــود بســازد 
کســب نماینــد

ــا نســل جدیــدی از از  ــد ت ــه ســینما بازگردان ــار دیگــر ب ــزان محبــوب و دوســت داشــتنی را ب و شــگفت انگی

ــان  ــز بنشــینند و کــودکان و نوجوان ــواده شــگفت انگی ــه تماشــای داســتان خان ــار ب تماشــاگران خردســال اینب

ــد. ــا خاطــرات خــوش گذشــته شــان را تکــرار نماین ــار آنه ــز در کن ــد نی ســابق کــه حــالا بزرگســال شــده ان

پیکســار در ســاخت » شــگفت انگیــزان 2 « ویژگــی هــای جذاب قســمت نخســت را بطــور دقیق حفــظ کرده و 

از ایجــاد تغییــرات بــزرگ خــودداری نمــوده تــا ریســک تغییــر مســیر قســمت دوم به حداقــل برســد. بزرگترین 

ن پایبنــدی به طراحــی گرافیکی 
و جالــب تریــن تصمیــم پیکســار در ســاخت » شــگفت انگیــزان 2 « را مــی تــوا

انیمیشــن دانســت یعنــی جایــی کــه علــی رغــم اختــاف 14 ســاله قســمت اول و دوم و پیشرفــت چشــمگیر 

ــت  ــمت نخس ــوای قس ــال و ه ــا ح ــن را ب ــد انیمیش ــه ان ــم گرفت ــازندگان تصمی ــالها، س ــن س ــوژی در ای تکنول

ی بــا یکدیگــر نداشــته باشــد.
د تــا تجربــه دیــداری تماشــاگران در دو قســمت تفــاوت چندانــ

طراحــی نماینــ

» شــگفت انگیــزان 2 « تمــام ویژگــی هــای دوســت داشــتنی قســمت نخســت را حفــظ کــرده و بــه 

ــه  ــا دنبال ــت ت ــه داده اس ــب ارائ ــه مخاط ــد ب ــتان جدی ــک داس ــب ی ــا را در قال ــن آنه ــکل ممک ــن ش بهتری

ــر باشــد. اینکــه  ــار پیکســار طــی ســالهای اخی ــن آث ــن و هوشــمندانه تری ــق تری ــن انیمیشــن یکــی از موف ای

ــه  ــوان ب ــد را نمــی ت ــرات مهــم در ســاختار داســتان نداشــته ان ــرای ایجــاد تغیی ــی جســارتی ب ســازندگان خیل

عنــوان ایــراد محســوب کــرد. تغییــرات گاهــی مــی تواننــد مفیــد و راه گشــا باشــند و ایــن فرمــول مخصوصــاً 

ــاده  ــوق الع ــوان ف ــزان « عن ــگفت انگی ــا » ش ــوده ام ــاز ب ــمگین « کارس ــع و خش ــد » سری ــاری مانن ــاره آث درب

ــواده  ــد. خان ــته باش ــود داش ــاختار خ ــن در س ت بنیادی
ــرا ــه تغیی ــازی ب ــید نی ــی رس ــر نم ــه نظ ــه ب ــود ک ای ب

ــروز و امــروز ســینما محبــوب  ــزد تماشــاگران دی ــر همــواره ن ــزان طــی بیــش از یــک دهــه اخی شــگفت انگی

ــی  ــز وضعیت ــروزن » نی ــل داســتان از جملــه » ف ــخصیت هــای مکم ــده انــد و حتــی ش باقــی مان

ــی  ــن ویژگ ــدد ای ــی مج ــت بازخوان ــی توانس ــم م ــن تصمی ــس بهتری ــد. پ ــته ان ــان داش ــابه آن مش

ــای  ــن ه ــن انیمیش ــی از بهتری ــز یک ــه آن نی ــه نتیج ــد ک ــد باش ــتان جدی ــک داس ــب ی ــا در قال ه

ــرد. ــذت ب ــای آن ل ــار از تماش ــد و هرب ــد آن را دی ک بای
ــ ــدون ش ــا و ب ــه حت ــم زده ک ــال را رق س

 QR شما می توانید جهت مشاهده و دانلود این انیمیشن جالب و پرطرفدار کد

موجود را با گوشی خود اسکن کنید:

سهند سامبرانی فارغ التحصیل کار درمانی
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     تــــــــیکـتاب
      تـکـه ای از کـتاب

را  تیکتــاب  طــرح   ، افــق  ســامت  کانــون  نشریــه  تیــم 
معرفــی  همچنیــن  و  مطالعــه  سرانــه  افزایــش  منظــور  بــه 
ای  تکــه  طــرح  ایــن  اســت.در  گرفتــه  نظــر  در  کتــاب 
در  توضیحاتــی  همــراه  بــه  را  مدنظــر  کتــاب  از  جــذاب 
دهیــم. مــی  قــرار  عزیــزان  شــا  اختیــار  در  آن  مــورد 
منتظــر تکــه هــای کتابــی کــه بــرای شــا جــذاب بــوده هســتیم.
راه هــای ارتباطیمــون هــم در ابتــدای نشریــه آورده شــده.

من کیستم؟
نویسنده:فیلیپ برنارد

هرزندگــی بــدون درنظرگرفــن طولانــی بــودن یاپیچیدگــی 
کــه  ای  اســت.لحظه  شــده  واحدتشــکیل  ای  ازلحظــه  آن 
کیســت. فهمدکــه  مــی  همیشــه  باروبــرای  یــک  انســان 

معرفی کتاب
ــه  ــم، ب ــل مــی کنی ــه تحصی ــه همــه مادرمدرس شــایدزمانی ک
انــدازه کافــی بــه بلــوغ عقلــی نرســیده باشــیم تادربــاره مســائلی 
همچــون خودشناســی باندیشــیم؛ امــا بــاورو دبــه دانشــگاه 
وقرارگرفــن درمحیــط متفــاوت آن، بــه مرورزمــان بانقــاط 
قــوت وضعــف خودوتوانایــی هــای خویــش آشــنامی شــویم.
ــم  ــت، می‌توانی ــک گرف ــوان ازآن کم ــه بت ــی ک ــن منبع باداش

ــم. ــپری کنی ــی راس ــیرطولانی خودشناس مس
امیــدوارم ایــن کتــاب درهموارکــردن ایــن مســیر بــه شــا 

کمــک کنــد.

مهدیه نگهبان/کاردرمانی94



مثل زرافه باش، یک سروگردن ازبقیه بالاتر
نویسنده: مسعودلعلی

ازدومــی  اولــی  رســیدند،  هــم  بــه  درخیابــان  دوســت  دو 
ای؟« رابســته  پرســید:»چراسرت 

نفرپرسیدم:»ســاعت  ازیــک  دیــروز  نیســت.  دومی:»چیــزی 
ــه سرم  ــه محکــم ب چنداســت؟« اوکــه یــک بوکســوربود، دو ضرب

زد،یعنــی ســاعت دو اســت...«
اولی:»خب توچه کردی؟«

دومی:»خداروشکرکردم که ساعت دوازده نبود!«
نتیجــه گیــری اخلاقی:قلبــی شاکرداشــن بالاتریــن مرحلــه مثبــت 
اندیشــی اســت. درزمانــی کــه بــه واســطه بروزواقعــه ای ناراحــت 
شــدی، خداراشــکرکن کــه واقعــه ای بدتــرازآن رخ نــداده اســت.

معرفی کتاب
ــی  ــاب هــای »شــاعظیم ترازآن ــاب یکــی ازمجموعــه کت ــن کت ای
ازنامــش  باشــد.همانطورکه  مــی  اندیشــید«  مــی  هســتیدکه 
ــخصی،ارتباطات  ــای ش ــت ه ــرای موفقی ــت،راهکارهایی ب پیداس

دارد. و...  فردی،اخلاقیات،معنویــت  میــان 
نکتــه جالــب ایــن کتــاب درمتفــاوت بــودن ارائــه راهکارهاســت.
ــه  ــت ک ــی اس ــاب روانشناس ــش از 40 کت ــنده بی ــتادلعلی، نویس اس
درایــن کتــاب هــم ازســبک قصــه درمانــی اســتفاده کــرده اســت؛به 
ــه راهکارها،آنهارادرقالــب داســتان  ــه جــای ارائ ایــن شــکل کــه ب
درسراسردنیــاآورده  افرادمختلــف  زندگــی  ازتجربیــات  هایــی 

اســت.
ــس  ــه نف ــاانرژی واعتمادب ــه ش ــاب ب ــن کت ــدن ای ــدوارم خوان امی

ــد. ــی بده ــخت زندگ ــای س ــه روزه ــرای ادام ــی راب کاف

ملت عشق
نویسنده: الیف شافاک

ــون  ــی بریم،همچ ــه کارم ــف پروردگارب ــرای توصی ــه ب ــی ک کلمات
آینــه ای اســت کــه خــودرادرآن مــی بینیم.هنگامــی کــه نــام 
خدارامــی شــنوی، ابتــدا اگرموجــودی ترســناک وشرم آوربــه 
ذهنــت بیایــد، بــه ایــن معناســت کــه تــو نیــز بیشــرمواقع در 
ــی  ــام خدارام ــه ن ــی ک ــری. امااگرهنگام ــی ب ــه سرم ــرس وشرم ب ت
ــن  ــه ای ــد، ب ــت بیای ــه ذهن ــی ب ــف ومهربان ــق ولط شنوی،ابتداعش

ــت. ــراوان اس ــز ف ــو نی ــود ت ــات دروج ــن صف ــه ای ــت ک معناس

معرفی کتاب
بعدازگذرانــدن روزهایــی ســخت کــه دائمادرتــاش وتکاپوبــرای 
رســیدن به هــدف خودورفــن به دانشــگاه بــوده اید،شــایدخواندن 

یــک رمــان دل انگیزدرایــن هــوای سردپاییــزی دلچســب باشــد.
»ملــت عشــق«،رمانی اســت کــه درآن نویســنده داســتان هایــی رابــه 

صــورت مــوازی باهــم پیــش مــی بــرد.
ماجراازیــک خانــم خانــه داربــه نــام »الــا« کــه بــه تازگــی 
ویراســتاری کتابــی رابرعهــده گرفتــه اســت،شروع مــی شــود.
ــا شــمس اســت. ــا ب آن کتــاب دررابطــه باماجــرای آشــنایی مولان
ــن  ــدن ای ــکلاتی دارد،باخوان ــی اش مش ــود در زندگ ــه خ ــا ک ال
کتاب،جــذب آمــوزه هــای شــیرین آن مــی شــودوکم کــم زندگــی 

ــود... ــی ش ــی م ــم دچارتغییرات ــودش ه خ
ــه  ــزی ب ــوای سردپایی ــن ه ــذاب رادرای ــاب ج ــن کت ــدن این خوان

شماپیشــنهادمی دهــم.
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بــا دیــدن عکــس نفــرات برتــر کنکــور بــه ایــن نتیجــه رســیدم کــه 
قیافــه بــا رتبــه رابطــه عکــس داره...

هرچی قیافه بدتر رتبه بهتر
) ای پدر خوشگلی بسوزه که نذاشت دکتر بشم(

امید را در چشمان دانشجویی دیدم که در برگه امتحان نام استاد را با 
پیشوند » جناب دکتر« می نوشت تا بلکه پاس شود!

وقتی میخوای صبح بری دانشگاه و توی تخت خوابتی :
ــاز  ــه ب ــه دفع ــدی و ی ــاتو میبن ــه چش ــج دقیق ــه ، پن ــش صبح ــاعت ش س

ــه ــده 7:45 دقیق ــاعت ش ــی س ــی میبین میکن
حالا توی کلاسی :

ســاعت 9:30 صبحــه ، پنــج دقیقــه چشــاتو میبنــدی و بــاز میکنــی،     
ــه گــزارش شــده( ــورد داشــتیم 9:29 دقیق ــوز 9:31 دقیقس)م ســاعت هن

اونایــی کــه خوابگاهــی هســتین آیــا اینــو میدونســتید بــا یــه تخــم مــرغ 
و ســیب زمینــی 5 نــوع غــذا میشــه درســت کــرد:

1. تخم مرغ آب پز ، سیب زمینی سرخ شده
2. تخم مرغ آب پز ، سیب زمینی آب پز

3. تخم مرغ و سیب زمینی سرخ شده
4. تخم مرغ سرخ شده سیب زمینی آب پز

5. یا اینکه همرو باهم قاطی کنی بریزی تو روغن کوکو بشه :(
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www.wihco.ir :وبسایت شرکت قلب صنعت جهان
راه های ارتباطی با مدیرعامل این شرکت آقای دکتر احسان باقری:

شماره شرکت: 04134265101
irangreentrading@gmail.com :ایمیل ارتباطی

بــا  قلــب صنعــت جهــان  فنــاور  بنیــان و  شرکــت دانــش 
مســاحتی بالــغ بــر ده هــزار مــر مکعــب زیــر نظــر پــارک علــم 
و فنــاوری، یکــی از پیــش قــدم تریــن شرکــت هــای فنــاور در 

ــت. ــی اس ــی و ورزش ــکی، بازتوان ــوم پزش عل
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زندگـی کـردن هـنر است، 
آن را یــاد بگیریـم


