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صعود جوانان هلال احمری به قله ی دنا

نکند شما هم جزو آن دسته از افراد هستید که با شنیدن اخبار 
کوه نوردی و ورزشی آه می کشید که ای کاش می توانستید تنبلی 
را کنار بگذارید و شما هم صبح های جمعه را به کوه نوردی و... 

اختصاص بدهید.
جوانان هلال احمری این بار هم کار گروهی جالبی انجام دادند. 
350 نفری به قله ی 4150 متری دنا صعود کردند. بله، هر 350 
نفر با هم! این صعود علاوه بر عزم راسخ و شور و شوق فراوان یک 
مناسبت خوب می خواست که مناسبت اش هم جور بود: میلاد 
اعضای جوانان  بود،  امام رضا )ع(، خب حالا که همه چیز مهیا 
کلاس های  در  حضور  و  برگزاری  از  بعد  بویراحمد  و  کهگیلویه 
اصول کوه پیمایی، جهت یابی در کوهستان و امداد و کمک های 
اولیه، صعود به قله ی دنا را شروع کردند و بعد از آن هم تندیس 
صعود و لوح گواهی شرکت در صعود دریافت کردند. بهتر از این 

چه می تواند باشد؟

به جنگ با افسردگی بعد از تعطیلات می رویم! 

تصویر گر: حمید حاجي میرزایيفریبا دیندار

برای  ما  همه ی  و  است  انسان  روحی  نیازهای  جزو  »تعطیلات« 
حفظ سلامتی جسمی و روحی به آن نیاز داریم. اما قضیه ی سه-

چهار ماه )چهارماه برای آن هایی که از اردیبهشت تعطیل شدند( 
بخور و بخواب و افسردگی  بعدش کمی فرق دارد. نکته ی حالگیر 
زورکی  و  می رسد  پایان  به  تعطیلات  روزی  که  است  این  ماجرا 
هم که شده باید به درس و مشق و ز گهواره تا گور دانش بجو 

برگردیم. 
آخرین روزهای تعطیلات که می شود، همه ماتم می گیرند، آه و 
ناله می کنند و لب های شان از غصه شش متر آویزان می شود که 
به مدرسه  بیدار شوند،  از خواب  زود  دوباره صبح های  است  قرار 

بروند و چپ و راست امتحان بدهند.
حالا خیلی هم غصه نخورید. این حس تا حدی طبیعی ست. )چون 
هستند  بعضی ها  اما  هستیم.(  هم  لنگه ی  نوجوان ها  ما  همه ی 
افسردگی  دچار  تعطیلات  از  بعد  و  می خورند  غصه  زیادی  که 

می شوند.

افسردگى بعد از تعطیلات
همه ی آدم ها خیلی زود به شرایط عادت می کنند و دوست دارند 
به بخور و بخواب و بیداری تا 4صبح و خوابیدن تا لنگ ظهر در 
محیطی آرام و بدون استرس ادامه بدهند. اما زهی خیال باطل! 
به  است؟  و گشت وگذار  بخواب  و  بخور  همین  فقط  زندگی  مگر 
پنچری،  بی حوصلگی،  بی انگیزگی،  دچار  که  است  همین  خاطر 

نشتی و ... می شوند. 
دانش آموزان بیش تر از بزرگ سالان دچار این اضطراب و استرس 
پشت  برنامه ریزی  بدون  را  4ماه(  حتی  )یا  3ماه  چون  می شوند. 
سر گذاشته اند. تازه ضدحال بزرگی ست که بلافاصله بعد از پایان 
شود  مجبور  آدم  و  بشود  شروع  میان ترم  امتحان های  تعطیلات 
عالمه  یک  میان  در  شود  شلیک  خوش گذرانی،  از  بعد  بلافاصله 
درس و کتاب نخوانده. به همین دلیل حق دارید آرزو کنید کاش 
تابستان هنوز ادامه داشت وکاش مدرسه ها باز نمی شد و کاش و 

کاش و کاش...
خب حالا چه کار کنیم؟
الف( ترک تحصیل کنیم.

ب( در پایه ي سال قبل ثبت نام کنیم که درس ها را بلد باشیم و 

زیاد به مان فشار نیاید.
ج( حالا یه کاریش می کنیم.

تا  باشیم  داشته  پیش  در  سختی  زمستان  کنیم  د(آرزو 
تعطیلی های مان زیاد شود.

ه( ما چشم امیدمان به رییس آموزش پرورش است تا تعطیلی ها 
را زیاد کند.

همان طور که در ابتدای مطلب اشاره کردم، واکنش دانش آموزان 
از  واکنش هایی  است.  مختلف  تعطیلات  پایان  به  نسبت  مختلف 
استرس،  نگرانی،  ساییدن،  دندان  جویدن،  ناخن  بغض،  جمله 
دلشوره و ... واکنش هایی ست که نسبت به فصل بازگشایی مدارس 
از خودشان نشان می دهند. البته ناگفته نماند که بعضی ها از خرید 
وسایل و لباس های جدید و دیدار دوباره  ی دوستان و معلم ها ذوق 
و شوق دارند و این چند روز باقی مانده را لحظه شماری می کنند. ما 
کاری به آن بچه مثبت ها نداریم. می خواهیم به بچه هایی که دچار 

استرس می شوند راه حل بدهیم:
می توانید از همین حالا برای شروع مدارس برنامه ریزی کنید. این 
کار مثل گرم کردن بدن قبل از نرمش و ورزش است. داغ می شوید 

و کم تر غصه می خورید.
ویژه هم سن و سال های تان  به  و  با دیگران  احساس تان  درباره ی 
صحبت کنید. بعد می بینید این حس مختص شما نیست و یک 

درد عمومی ست!
به تابستان سال بعد فکر کنید. تابستان ها که تمام شدنی نیستند. شما 

باز هم تابستان در پیش رو دارید. ) از این امیدواری های الکی!(
پای  نشستن  یا  تلویزیون،  زیاد  تماشای  از  پایانی  روزهای  این 
چون  کنید.  پرهیز  بدنی  فعالیت  بدون  تفریحات  و  اینترنت 
بمانید  بیدار  نیمه های شب  تا  نمی توانید  شوند  باز  که  مدارس 
)گریه ی  بزنید.  چرخ  اینترنت  توی  یا  کنید  تماشا  تلویزیون  و 

حضار!(
شوق  نفهمی  بفهمی  تا  بزنید  ورق  خریده اید  که  کتاب هایی 
مدرسه رفتن و کتاب های نو داشتن در دل تان زنده شود. )پاسخ 

خوانندگان: کی حالش رو داره بابا؟(
نگران نباشید. این احساس قرار نیست ادامه داشته باشد و نهایت دو 
هفته بعد از مدرسه رفتن کم رنگ می شود و به انجام کارها و وظایف 

جدیدتان عادت می کنید.    

شروع كردند به ناخن جويدن: »حالا چه كار كنیم؟ از درس های پارسال چیزی يادمون نیست. دوباره چه طوری توی موهای ش�ان و ژس�ت آدم های افسرده را گرفتند. يک عده هم ده انگشت شان را كردند توی دهان شان و يادم�ون نن�داز حالا!« و يکى ديگر داد زد: »خودمون مى دونیم. تو ديگه اس�ترس نده.« و چند نفری چنگ زدند كم تر از ده روز به بازگشايى مدارس و فصل درس و مشق مانده. همین حالا كه اين ها را نوشتم شنیدم: »اه.. 
خودمون رو به مدرسه رفتن عادت بديم؟«
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جشن اهدای كتاب كوله
برای  شدن  آماده  تاب  و  تب  شهریور  پایانی  روزهای  این  در 
استقبال از ماه مهر، ماه مهربان مدرسه به دانش آموزان محدود 
نمی شود و همه )از پدر و مادر تا مدیر و معلم مدرسه( در آن 
و  فرهنگی کشور  نهادهای  از  بسیاری  میان  این  در  سهیم اند. 
حتی هم میهنان خیر به فراخور حال خود آستین بالا زده اند و  

برای آماده سازی و تجهیز مدارس کوشش می نمایند. 
ما(  )یعنی  روزنامه ی شهروند  نوجوان  ویژه نامه ی  کوله پشتی، 
هم که همیشه طرفدار حرکت های داوطلبانه بوده و هست با 

همکاری دوستان تحریریه در حال جمع آوری 
کتاب های مناسب برای کودکان و نوجوانان و 
ارسال آن به مناطق محروم است. در همین 

علی الخصوص  علاقمند  عزیزان  از  جا 
این  در  همیشه  که  نویسنده ای  دوستان 
امور پیشگام بوده اند دعوت می کنیم  گونه 
در انجام این امر مهم ما را همراهی نمایند. 
مهلت ارسال آثار تا دهم مهر ماه است که 

پس از تفکیک گروه سنی و بسته بندی 
جهانی  روز  مهر،  شانزدهم  تاریخ  در 
مدارس  کتابخانه های  به  کودک، 

شناسایی شده ارسال خواهد شد. برای 
با  می توانید  بیش تر  اطلاعات  کسب 

ایمیل کوله پشتی تماس بگیرید.


