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  چهارشنبه   3 خرداد 1402  سال بیست و دوم/ شماره 1082

خاطره

 فقط 13سال داشت

چند روزی بــود صداهایی شــبیه بمب در 
خرمشهر شنیده می شــد. مردم دلیل این 
صداهای ترسناک را نمی دانستند اما خیلی 
زود خبر حمله عراقی ها قوت گرفت. خرمشهر 
تبدیل به میدان جنگ شــد و خانواده ها با 
 چشــم های گریان مجبــور بودند شــهر

 آبا و اجدادی خود را ترک کنند. بهنام، دلش 
می خواست بماند، مانند جوانان خرمشهری 
اسلحه به دست بگیرد و از شهرش دفاع کند. 

زیر بار حرف زور نمی رفت
صالح موسوی، چند ســال از بهنام بزرگ تر 
بود اما آنقدر بــا هم صمیمی بودند که بهنام 
او را صالی صدا می کرد. بهنام جثه کوچکی 
داشت و از سروکله زدن با بچه های بزرگ تر 
از خودش ابایی نداشــت. حتی با صالی هم 
کل کل داشت و گاهی که از او دلخور می شد 
به او می گفت: »خوبه موقع مسابقه حریفت را 
تشویق کنم! « اما ته دلش همیشه می خواست 
صالی برنده مسابقه باشد. با اینکه کم سن و 
سال بود اما هنگام برگزاری مسابقات کشتی 
خودش را به سالن می رساند تا صالح موسوی 
بچه محل نقدی را تشویق کند. گاهی هم با 
بچه های بزرگ تر از خودش کل کل می کرد 
و سالن را به هم می ریخت. زیر بار حرف زور 
نمی رفت. یکی از نوجوانان هم سن و سالش 
سربه سرش گذاشته بود و قاعده بازی کشتی 
را رعایت نکرده بود. بهنام عصبانی شد و یک 
سطل آب خنک روی او ریخت. بعد آن چنان 
دوید و از سالن بیرون رفت که کسی به گرد 

پایش هم نرسید.

تعویض پرچم عراقی ها
 تصور کنید دشمن خانه شما را تسخیر کرده 
و پرچم کشورش را بالای ساختمان ها نصب 
کرده اســت! بهنام مانند هر نوجوان دیگری 
نمی توانست پرچم بیگانه را درشهرش تحمل 
کند. وقتی پرچم عراقی ها را در ساختمانی که 
تصرف کرده بودند، دیــد خودش را از کوچه 
پسکوچه ها به سمت عراقی ها رساند و پرچم 
ایران را به جای آن نصب کرد! چنان با سرعت 
این کار را انجام داد که دســتش زخمی شد 
اما اهمیتی نداد. جوانان شــهر وقتی دیدند 
بهنام از سمت عراقی ها می آید تعجب کردند. 
 می دانستند که نمی توانند حریف این پسر

  تر و فرز که سر نترسی داشت بشوند. عراقی ها 
تا چند روز بعد حتی متوجه تعویض پرچم 

نشده بودند.

شعر »اروپا، آســیایی ها، قاره استرالیا حتی 
تو قلب آفریقا...« را حتما شنیدید. شاید هم 
حفظ باشید. سرود زیبایی که چند وقت پیش 
از تلویزیون پخش شــد. کاری از گروه سرود 
»نجم الثاقب« به مدیریت عبــاس صادقی. 
عباس صادقی وقتی نوجوان بود، عضو گروه 
تواشیح شد و بعد هم تصمیم گرفت خودش 
گروه ســرودی ایجاد کند. هدفــش تولید 
موسیقی خوب برای کودکان و نوجوانان بود 
که در کارش موفق شــد. او درباره ی انتخاب 
موسیقی سالم برای نوجوانان به دوچرخه ای ها 

گفت:
»وقتی وارد گروه تواشیح شدم درست هم سن 
و سال شما بودم. 13شاید هم 14سال داشتم. 
از خواندن ســرود مذهبی و آهنگ آن لذت 
می بردم. چند سالی گذشت تا اینکه تصمیم 
گرفتم خودم یک گروه سرود تشکیل دهم. آن 
زمان 17سال بیشتر نداشتم. از دوستانم کمک 
گرفتم و به مدرسه های نزدیک خانه مان رفتم. 
درباره ی گروه سرود به دانش آموزان توضیح 
می دادم و می خواستم عضو گروه شوند. حدود 

30نوجوان پای کار آمدند.

برای خرید میکروفن پول قرض کردم 
مرحله ی بعد تمرین سرود بود که باید در یک 
محل انجام می شد. مسجد محل بهترین گزینه 
برای این کار بود. اســم نخستین سرودمان 
»لاله های زینبی« بــود. بچه ها 2 ماه تمرین 
کردنــد که از قضــا گروه ســرودمان به یک 
برنامه ی تلویزیونی دعوت شــد. یادم می آید 
برای خرید میکروفن مبلغ 400هزار تومان از 

دوستم قرض گرفتم.
سرود دیگری که ســاختیم عنوانش آقازاده 
بود؛ صحبت یک شهید گمنام با یک آقازاده. 
بــه فاصله ی یک ماه ســرود دیگــری به نام 
»دم خروس« را ساختیم که شرح احوالی بر 
رفتار و عملکرد مسیح علی نژاد داشت. کارها 
به خوبی پیــش می رفت تا اینکــه در بهمن 
98بیماری کرونا شیوع پیدا کرد و شرایط مهیا 

نبود دورهم جمع شویم.

انتخاب آهنگ مهم است
نکته ی جالبی که می خواهم به شما بگویم 
اهمیت انتخاب موســیقی ای اســت که 
نوجوانان دوست دارند گوش دهند. باید 
توجه داشته باشید هر آهنگی نمی تواند 
برای روحیه ی شما مناسب باشد. بعضی 
از موســیقی ها چیز خوبی برای یاد دادن 
ندارند. زمانی که به مــدارس می رفتم تا 
از دانش آموزان دعوت کنــم عضو گروه 
ســرود شــوند، متوجه شــدم که اغلب 
دانش آموزان آهنگ های پاپ و غیرمجاز 
گوش می دهند؛ آن هم از خواننده هایی 
که شخصیت موجهی ندارند. برای همین 
هم ســعی کردم 
ملودی و اشعاری 
را انتخاب کنم که 
در روحیه ی بچه ها 
تأثیر بدی نگذارد. 
از بهترین شاعرها 

کمک گرفتم.

امتحان!به وقت 

پربازده ترین 
زمان مطالعه

10صبح تا 2بعد از ظهر و ساعت 
4بعد از ظهر تا 10شب بهترین 

زمان برای درس خواندن است. 
در این ساعت ها، مغز فعالیت 

بالایی دارد و از نظر فیزیولوژی و 
هورمونی بازدهی بالایی خواهد 

داشت و یادگیری بهتر صورت 
می گیرد.

دنیای 
من 

شهرهکیانوشراد
روزنامه نگار

وقتیعراقیها
شهرشراتسخیرکردند

موسیقیبد؛وسیلهایتخریبی
برایاعتقاداتنوجوانان بچه اینجا

مســندی به کارگردانی امین قدمی بخش هــایی از زندگی بهنام 
محمدی را به تصویرکشیده اســت. یکی از بخش های دیدنی این 
مسند تصاویر سیاه و ســفید به یادگار مانده از بهنام در حال حمل 
تیربار همراه وهاب خاطری، است. نگاه بهنام به دوربین درحالی که 
لبخند می زند و از چشمانش برق شادی پیداست، یکی از تصاویر دیدنی 
این مسند است. در بخش دیگری از این مسند خاطره ای با صدای 

بهنام پخش می شود.

نظم یا بی نظمی؟
موسیقی هنری اســت که با تار و پود ذهن انسان درآمیخته 

است و به قدری بر ذهن و روان انسان تأثیرگذار است که باعث 
ایجاد آرامش می شــود؛ تاجایی کــه بزرگان زیــادی در مورد آن 

سخن گفته اند. مثلا فیثاغورث گفته است که »موسیقی نشانگر 
نظم جهان هســتی اســت.«  قبول دارید بعضی وقت ها در 

انتخاب هایمان یک بی نظمی را به جای نظم می بینیم؟

داغ داشتم ازش
خاطره  خلع سلاح کردن سرباز عراقی یکی از افتخارات بهنام 
بوده که همواره به دوستانش گوشزد می کرده تا شجاعت خود 
را  به رخ آنان بکشــد. این خاطره را با همان لهجه شیرین 
بهنام می توانید در مســند بچه اینجا تماشــا کنید؛ »وقتی 
یک عراقی را دیدم، نمی دانم زخمی بود یا زخمی نبود. داغ 
داشتم ازش. زدم تو پاش. با سرنیزه زدم تو پاش. بعد دیدم 

افتاد. اسلحه از دستش افتاد. اسلحه و تیربار را ازش گرفتم.«

این جمله از کیست؟
»این خیلی مهم است اگر بتوانید یک سرود زیبای اثرگذار 

خوش مضمون درست کنید.«
این جمله از صحبت های رهبر عزیزمان است. از همین 

صحبت ایشان هم می توان نتیجه گرفت که موسیقی در 
ابعاد مختلف زندگی می تواند مهم تلقی شــود، اما به نظر 

می آید اثرگذاری آن را هنگام انتخاب باید درنظر داشت.

36000 
شهید دانش آموز در کشور 

داریم که اغلب آنان در 

دوران 8سال دفاع مقدس 

به شهادت رسیده اند.

کنید.عضلات بدنتان را شل هوا را خارج می کنید، همزمان با اینکه به آرامی نگه دارید. سپس ریه هایتان جمع کرده اید ثانیه هوایی را که در 
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تکنیکی است که  اضطرابتان 

را کاهش می دهد. 4ثانیه هوا 

را از طریق بینی تان وارد ریه 

کنید، سپس 7ثانیه نفستان 

را حبس کنید. پس از آن 

در طول 8ثانیه هوا را از راه 

دهانتان خارج کنید.

دفاع مقدس اختصاص دارد.شهدای دانش آموز دوران آمار به بیش از یک ششم دانش آموز جانباز شدند. این  8۵6

3900 
دانش آموز شهید آمار 

شهدای دانش آموز در شهر 
تهران است. 

اضطرابکاهش تکنیک های 

برایشنیدن
ادامهماجرا
کیوآرکد را 
اسکن کنید

برایدیدن
اجرایاینگروه

کیوآرکد را اسکن کنید

اهمیت موسیقی

خرداد،ماهامتحانات
برایدانشآموزاناستوبسیاری

ازشماممکناستدچاراسترسشوید
بهخصوصوقتیکهمجبورباشیددرفضایی
ناآرامدرسبخوانید.پریساارجمندی،دکتری
علومتربیتیومشاورامورنوجوانانمعتقداست:
»میاننحوهدرسخواندنبیندخترانوپسران

تفاوتهاییمیتوانقائلشد،اماتمرکز
داشتندرفضاییآرام،وجهمشترک

همهدانشآموزاناست.«

تفاوت دختران و پسران در نحوه درس خواندن

بهترین شیوه درس خواندن
چه بخوریم؟

   پسرها معمولا دروسی مانند ریاضیات را بهتر یاد می گیرند چون نیاز به حفظ کردن 
ندارد و لازم نیست کتاب دستشان بگیرند و چندبار درس ها را مرورکنند. آنها غالبا نسبت 

به دروسی با نشانه های آموزشی، نمودارها و جدول ها توجه بیشتری نشان می دهند.

   دخترها تمایل بیشتری به دروسی مانند ادبیات و علوم دارند. مباحث توصیفی، 
جنبه های احساسی و آشــنایی با شــخصیت های تاریخی، ادبی و هنری برای آنها 

موضوع های جذاب و خواندنی به شمار می آید.

   پسرها معمولا علاقه کمتری به مطالعه و درس خواندن دارند و ساعت های کمتری 
را به مطالعه اختصاص می دهند.

   دخترها کتاب های درسی را با دقت و با جزئیات مطالعه می کنند و به همین دلیل 
ساعت های بیشتری را به درس خواندن و مطالعه اختصاص می دهند.

   پســرها خواندن رمان های طولانی را وقت هدر دادن می دانند و دوســت دارند 
یک راست سراغ اصل مطلب بروند!

   دخترها بیشتر به خواندن داستان های طولانی و رمان تمایل دارند 
و دوست دارند از جزئیات ماجرا مطلع شوند.

   اگر از آن دسته دانش آموزان هستید که قبل از ارائه درس جدید، موضوع 
را مطالعه کرده اید، خیلی بهتر و سریع تر در جریان موضوع مورد آموزش قرار 

گرفته اید.

   یادداشــت برداری، تهیه فیلم و عکس از آموزش معلــم در کلاس درس 
می تواند به یادگیری شما هنگام مرور درس ها در شب امتحان کمک کند.

   سعی کنید ساعت و مکان مشخصی برای درس خواندن خودتان اختصاص 
دهید. 

   تمرکزتان را روی نمره قرار ندهید. با اعتماد به نفس درس بخوانید و بیشتر 
فرایند آموزش و یادگیری را دنبال کنید.

   هنگام درس خواندن، سعی کنید دور و برتان تمیز باشد. داشتن نور کافی 
محلی که درس می خوانید در افزایش تمرکزتان تأثیر دارد.

   وسایلی که حواس شما را پرت و تمرکزتان را کم می کند مثل گوشی و تبلت 
را از خود دور کنید.

   در جزوه نویسی ها زیر مطالب مهم خط بکشید و یادداشت برداری کنید. 
چسباندن یادداشت ها درمقابل دید شما مانند کمد یا بالای میز مطالعه موجب 

می شود تا موضوع های مهم در ذهنتان تکرار شود.

   درصورت تمایل از منابع کمک درسی استاندارد استفاده کنید اما کتاب های 
کمک آموزشی را جایگزین کتاب اصلی درسی نکنید.

   از والدین و معلم و دوستان نکات مهم را بپرسید تا بهتر یاد بگیرید.

   درس های قدیمی تر را مرور کنید و خواندن همه مطالب 
را به شب امتحان موکول نکنید.

   متناسب با ســطح یادگیری خودتان مطالب را پیش 
ببرید و خودتان را با دوستانتان مقایسه نکنید.

   حتما برای خود زنگ تفریح داشــته باشــید. بعد از 
30دقیقــه درس خواندن، چند دقیقــه ای از فضای درس 

خواندن دور شوید؛ هوایی تازه کنید و آبی بنوشید.

   اگر گروهی درس خواندن سرعت یادگیری شما را بالا می برد، 
حتما با دوستانتان درس ها را مرور کنید.

   روز امتحان صبحانه خوردن را فراموش نکنید و 
خوراکی هایی مانند لقمه نان و پنیر یا میان وعده 

سالم همراهتان باشد.

   سرساعت مشخص وارد جلسه شوید.

   هنگام امتحان دادن، اول ســراغ ســؤالاتی بروید که 
پاسخ دادن به آنها برای شما راحت تر است.

   تغذیه سالم در میزان بهره وری مغز و کاهش استرس 
تأثیر دارد. خوردن صبحانــه مفصل و قوی حاوی پروتئین 

میزان هوشیاری شما را افزایش می دهد.

   مواد محرک مانند کاکائو، مواد خوراکی رنگ دار، نوشابه 
و کافئین ها  را مصرف نکنید.

   ماهی و مرغ غذاهای سالم و مفیدی هستند. بهتر است 
این غذاها را در وعده ناهار مصرف کنید.

   شب امتحان از خوردن غذاهای چرب و حجیم پرهیز 
کنید تا صبح و هنگام امتحان دچار خواب آلودگی نشوید.

   مــواد قندی ماننــد خرما، 
 . . کشــمش، مویــز و.
همراه خود داشــته 
باشید تا اگر مدت 
امتحان، طولانی 
شد، دچار ضعف 

نشوید.

بهانه های 
استرس را از خودت 

دورکن!

»اینطوری نمی شه درس خوند! اصلا 
مگر می شه با صدای بلند تلویزیون و 

شلوغی مهمان ها حواسم جمع 
درس خوندن باشه؟!«

فضای خانه را آرام و به دور از هرگونه تنش  نگه دارید.
مهمانی رفتن و مهمانی دادن را در ایام امتحانات حتی المقدور تعطیل کنید.

اگر فرزند شما در ایام امتحانات دچار استرس می شود علت را پیدا کنید و درصورت 
نیاز حتما با روانشناس مشورت کنید.

پدران و مادران 
بخوانند!

تا1۵
آرامش تان کمک می کند.فشار خون می شود و هم به عمل هم باعث پایین آمدن چپ نفس بکشید. این فقط از سوراخ بینی سمت را با انگشت تان نگه دارید و سوراخ بینی سمت راست 10 قه

دقی
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شهرهکیانوشراد
روزنامه نگار

مژگانمهرابی
روزنامه نگار


