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3 نوجوان فوتبالیست از معجزه ورزش کردن می گویند 

 شنبه ای که قراره ورزش کنی، امروزه! 

گالری

4

 دورهمی
نسترن رضوی| خبرنگار

ورزش کردن از آن کارهایی اســت که هر روز به فردا موکولش می کنیــم و هیچ وقت هم  

روز موعود فرانمی رســد. دورهمی این هفته میزبان نوجوان هایی اســت که از کودکی 

به صورت حرفه ای ورزش می کنند. از آن ها درباره فعالیت های شــان پرسیدیم. ســوال کردیم که چطور 

می توانند بین ورزش کــردن و درس خواندن تعــادل ایجاد کنند و اگر خســتگی و تنبلی به سراغ شــان 

برود، چه کار می کنند. شــاید این گفت وگو انگیزه ای شد برای ورزش نکن ها که در  این روزهای قرنطینه 

دایمی، بلند شوند و تکانی به خودشان بدهند.

برنامه ریزی نقش بســیار مهمــی در زندگی انســان داره، درحــد نقش مصطفی زمانی در ســریال 
»شهرزاد«، یعنی نقش اول، خوب، مثبت اما بی فایده و لوس! شما سریال شهرزاد رو هم که با دقت نگاه 

می کنی، می بینی شهاب حسینی که آدم بدی بود محبوب تر و موثرتر بود. خلاصه برنامه ریزی هم مثل 
شخصیت مثبت فرهاد تو شهرزاد برای زندگی مهمه تا اهمیت نقش منفی قباد معلوم بشه. یادش به خیر! 

چقدر قباد خوش تیپ بود. همه می دونستیم که فرهاد خوبه اما دوست داشتیم قباد با شهرزاد ازدواج کنه. 
برنامه ریزی هم کار درستیه که انجامش نمیدیم. اصلًا برای انجام ندادنه لامصب. اگه برنامه ریزی نکنیم، 

وقت تلف کردن مزه نمیده. اصلا برنامه ریزی می کنیم تا با عمل نکردن بهش کیف کنیم. البته یک وقت هایی 
باید بــه برنامه ریزی عمل کنیم، مثــلا وقتی کرونا نبود خونــه خاله بابامون 

دعوت بودیــم! خب آدم چه حرفــی داره با خاله باباش بزنــه؟ از پوکر بگه یا 
مریخ نورد جدید ناسا؟ و چه بهانه ای بهتر از برنامه ریزی! یا وقتی که باید نون 

بخریم، ماشین بابا رو بشــوییم یا به مامان تو کار خونه کمک کنیم. این جاست 
که برنامه ریزی میشه زمان بندی هدفمند برای دست یابی به اهداف بلندمدت و 

اگه 15 سال دیگه دکتر نشدیم همه اش به خاطر همین بوده که امروز به برنامه مون 
عمل نکردیم. البته یک برنامه ریزی خوب باید انعطاف پذیر باشــه، نمیشــه که عیناً 

همه اش رو انجام بدیم. حالا وسط برنامه ریزی یهو می بینیم دورهمی مهمان داره چه 
مهمانی! مدیریت زمان و رسیدن به اهداف همیشه هست. این بازیگره که نقش هفتم 

فیلم درجه هشتم بود دیگه نمیاد دورهمی تا ببینیم عاشق شده یا نه!

 زندگی سلام
  سه شنبه

 14 مرداد   ۱۳۹۹    
 شماره ۱۶۶۲

    من کم نمیارم
فاطمه سرورزاده، 16ساله|  هافبک و دفاع راست

من تقریبا از چهار سال پیش فوتبال را شروع کردم و بازیکن 
تیــم ملــی نوجوانــان هســتم. تنــوع در رشــته های ورزشــی 
آن قــدر زیاد هســت کــه افــراد بــرای شــروع بتواننــد یکی از 
آن هــا را به راحتی انتخــاب کننــد. به نظر من انجام ورزشــی 
که به آن علاقــه داریــم، باعــث اعتمادبه نفس و پیشــرفت ما 
می شــود. بــرای جلوگیــری از 
تنبلی و شرکت نکردن در 
کلاس های ورزشی؛ 
از  گرفتــن  کمــک 
مربــی ، تماشــای 
مسابقات و دنبال 
صفحات  کــردن 
در  ورزشــکاران 
شبکه های مجازی 
به مــا انگیزه می دهد 
و می توانــد رقابــت ایجاد 
کنــد. ورزش کــردن درعیــن 
شیرین بودن، خستگی هم دارد اما یک ورزشکار یادمی گیرد 
که هیچ وقت تســلیم نشود. من وقتی خســته می شوم، دوش 
آب گــرم می گیــرم، چندســاعتی با خــودم خلــوت می کنم، 
خاطــرات پیــروزی و بُرد هایــم را مــرور می کنــم و از این کار 
روحیه می گیرم. حالا هم با همه ســختی ها فوتبــال را ادامه 
 می دهــم و امیــدوارم جامعــه از ورزشــکاران حمایــت کنــد.

 ورزش کردن علاوه بر ســلامت جسم باعث ســلامت روان ما 
می شــود پس بهتر اســت همین حــالا جایی بــرای ورزش در 

برنامه روزانه خود بازکنید.

شوخی با تابلوی معروف »جیغ«
Tatsuya Tanaka :اثر

حالتون چطوره؟ تو خونه چی کار رفقا سلام!

می کنین؟ لابد شما هم تو این مدت قرنطینه 

متوجه شدین »کارِ خونه« چقدر زیاد و تموم نشدنی 

و سخته. درسته که بزرگ ترها معمولا گلایه ای نمی کنن 

ولی اصلا منصفانه نیست که توی خونه فقط یک یا دو نفر، مسئولیت 

داشته باشن. نظرتون چیه امروز ناهار با شما باشه؟ یا مثلا آخر هفته، با یه 

تمیزکاری مختصر خستگی رو از تن مامان وبابا دور کنین؟ اولش یک 

شماره پیامک 2000999مسئولیت پذیر می سازه.کم سخته ولی تقسیم کار تو خونه از شما بزرگ سال های موفق و 
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000   
 

نعناع و جعفری را به آپارتمان بیاورید  ریحان،

 
مریم ملی| خبرنگار

ممکن اســت اصــلا طــرف دار ســبزی کنار غــذا نباشــید ولــی به شــما قول 
می دهیــم تجربــه کاشــت ســبزی در گلدان هــای آپارتمانی یک 

تجربه فراموش نشــدنی اســت. این روزها که حســابی درگیر 
کرونا هســتیم و بیشــتر فراغت تابســتانی مان را هم در خانه 
می گذرانیم، تجربه ســبزی کاری غیــر از حس وحال خوبش 
می تواند به عنوان یک مهارت ویــژه از دوران کرونا برای مان 

به یادگار بماند. 
بــذر ســبزی هایی را کــه خودتــان  یــا اهالــی خانــه بیشــتر 

می پسندید، بخرید و دست به کار شوید. یک بسته بذر می تواند برای 
مدت ها کافی باشد. بذر ریحان، نعناع، شاهی یا هر سبزی دیگری را 

که دوست دارید، انتخاب کنید. حالا وقت تهیه خاک مناسب و مغذی 
)خاک برگ یا خاک باغچه( اســت. آن را توی گلدان بریزید. بعد مقدار 
کمی بذر کف دســت خود بریزید و آرام آرام روی خاک بپاشــید. دوباره 

خاک بریزید. حالا باید گلدان ها را بــه نورگیرترین بخش خانه ببرید؛ جایی که یک 
پنجره پرنور و درست و حســابی قرار دارد، می توانند خیلی ســریع تر و 

بهتر رشد کنند.
 صبح هــا مقدار مشــخصی آب متناســب با ابعــاد گلدان به 
گیــاه بدهید و بعد از رشــد گیاه کمی هــم روی برگ هایش 
اسپری کنید. بعد از همه این کارها باید مراقب باشید گلدان 
درمعرض باد سرد نباشد. وقتی گیاه درحال رشد است، گلدان  
را بچرخانید تا از خم شدنش در یک جهت به سمت نور جلوگیری 
شود. خاک را مرطوب نگه دارید اما نه خیلی خیس. معمولا بعد 
از یک ماه بذری که کاشــته اید به سبزی مدنظرتان تبدیل می شود 
و حسابی رشد می کند. اگر گیاه شــما هنگام رشد شلوغ به نظر می  رسد، 
می توانید بااحتیاط از قیچی برای خلوت کردنش استفاده کنید. 
برای برداشت مداوم ریحان، هر چندهفته یک دسته از دانه ها 

را در گلدان بکارید.

چیزی که پشت یقه لباسه 

ی
ی، مراد

صابر
جرا: 

ایده و ا

سبز انگشتی

شوخی

بپرس تا بگم 

 دوستانم برای بیرون رفتن
 به من فشار می آورند 

پسری 15ساله هستم. این روزها دوستانم مدام بهم پیام 

می دن بیا بریم بیرون، چقدر ترسویی. ما که چیزی مون 

نمی شه. دیگه نمی تونم بهشون »نه« بگم. چی کار کنم؟

 
مرضیه خوش نیت|  کارشناس ارشد روان شناسی تربیتی

دوســت عزیز این که تاکنون دربرابر درخواســت بیرون 

رفتن دوستانت در این وضعیت بحرانی با اعتمادبه نفس 

»نه« گفته ای، قابل تقدیر است. »نه گفتن« مهارتی است 

برای مقاومت دربرابر درخواســت دیگــران به طوری که 

ارزش و احترام هر دو طرف حفظ شود. چطور می توانیم 

ایــن مهــارت را در خودمــان تقویــت کنیــم؟ مــن چنــد 

پیشنهاد برای شما دارم.

    به  تعویق انداختن تصمیم گیری

دربرابــر درخواســت دیگــران، ابتــدا ممکــن اســت ندانیم چه 
تصمیمی باید بگیریم. در این مواقع با گفتن جمله هایی مثل »اجازه میدی یک کم فکرکنم؟« 

یا »میشه بعد درباره اش  حرف بزنیم؟« زمانی برای بیشتر فکر کردن فراهم کنید.

    دلیل محکم داشتن

 قبــل از هر تصمیمــی از خودتان چنــد نکته را بپرســید، مثل؛ من دوســت دارم ایــن کار را 
 انجام بدهم؟ پذیرش این درخواســت، من را توی دردســر می انــدازد؟ منفعت ها و معایب

 پذیرفتن اش چیست؟ این سری پرســش ها به شما کمک می کند وقتی عیب های پذیرش 
درخواست، بیشــتر بود با یک دلیل درســت »نه« بگویید؛ همان طور که منافع بیرون رفتن 
با دوستان مثل خوش بودن کنار آن ها و همراهی دوســتانت با شما و معایبش مثل به خطر 
افتادن سلامتی خودت و خانواده ات را سبک-سنگین کردی و درنهایت در این موقعیت، 
»نه گفتن« را به درســتی انتخاب کردی. درموارد دیگر، برای تصمیم گیری ممکن است به 

مشورت با افراد باتجربه هم نیاز باشد.

    درست بیان کردن »نه«

حالا که با سنجیدن موقعیت، به این نتیجه رسیده ای که »نه« گفتن، تصمیم درستی است، 
باید شیوه بیان آن را هم بلد باشی. یعنی چطوری ؟

1-  قاطع و محکم نه بگو تا دیگران متوجه شوند در تصمیمت محکم هستی.
۲-   دلایل خود را به طور روشن به طرف مقابل بگو تا متوجه شود که نظر شما متفاوت است 

و باید محترم شمرده شود.
۳-  با گفتن »نه متشــکرم« به صورت محترمانه، نشــان بده که این »نــه« گفتن به معنی به 
هم خوردن رابطه دوستانه تان نیســت و همه اجازه دارند در مواردی با دوستانشان موافق 

نباشند.
۴-   گاهی که اصرار زیاد است، با گفتن جملاتی مثل »تو که خیلی باهوش تر از این حرفایی، 
چرا اینو میگی«، طرف مقابل به فکر فرو می رود تا روی درستیِ پیشنهادش بیشتر فکر کند. 
در این مورد، قرار نیست دروغ یا تملق بگوییم فقط با تأکید روی مشخصه طرف مقابل مان، 

به او فرصت می دهیم که درباره درخواستش تجدیدنظر کند.
۵-   برخی مواقع می توانیم با شوخی عواقب پیشنهاد را به طرف مقابل گوشزد کنیم. مثلا 

درباره سوال شما گفتن »از جونت سیر 
شدی ها« به یک دوست، کارساز است.

۶ -   بســته به نوع ارتباط مان  با کسی 
کــه درخواســتی ازمــا دارد، تکنیــک 
»بی اعتنایی« هم می تواند کمک کننده 
باشــد. وقتــی روش هــای بــالا جواب 

نمی دهــد و اصــرار روی موضوعــی 
خــلاف میــل شــما زیــاد اســت، 

می توانیــد عمــدا آن را نادیــده 
بگیرید.

۷-  گاهی افراد بــا جملاتی مثل 
»تــو چقــدر ترســویی«، »تــو نمی تونی...« ســعی 

می کنند طــرف مقابــل را بــه پذیــرش درخواست شــان 
 تحریک کننــد. وقتــی از تصمیم مــان مطمئن هســتیم
 -درباره شــما به خطــر افتــادن جانــت احتمالی جدی 
است- می توانیم با خونسردی برچسب نادرست طرف 
مقابل را بپذیریم. مثلا »آره من ترسو هستم«. گاهی لازم 

است طرف مقابل خلع سلاح شود و بحث ادامه پیدا نکند. 
ترک گفت وگو یا موقعیت بدون بی احترامی به طرف مقابل، 

یکی از راه های مخالفت با درخواست های اشتباه و بی جاست. 

حسی که ما داریمچیزی که واقعا هست 

    تفریحی که دارو هم هست
سارا دیدار، 15ساله|  مهاجم و وینگر

 مــن از کودکی عاشــق فوتبال بــودم. در 11ســالگی تصمیم 
گرفتم ایــن ورزش را به صــورت حرفــه ای دنبال کنــم و بعد از 
مدتی وارد تیم ملی نوجوانان شدم. شــروع ورزش تاحدودی 
ســخت اســت برای همین افراد ابتدا باید 
علاقه شــان را پیــدا کننــد تا بیشــتر 
ترغیــب شــوند و ســختی هایش 
کــه  مــن  بــرای  بپذیرنــد.  را 
در  مــن  بــوده ؛  این طــوری 
نیشــابور زندگــی می کنــم و 
بــرای حضــور در تمرینــات 
از  زیــادی  رفت وآمد هــای 
نیشــابور به مشهد داشــتم اما 

علاقه زیاد به فوتبال خســتگی 
را از من دور کــرد. ورزش 

عــلاوه بــر ایــن کــه تفریــح 
خوبــی به حســاب می آیــد، نقــش 

مهمی در تقویت سیســتم ایمنی بدن دارد 
و اگر بیمار شــویم، ســریع تر سلامتی مان 
را به دســت می آوریم.  یکی از چالش های 
ورزش حرفــه ای، برنامه ریزی برای درس 

خوانــدن اســت. به هر حــال خانواده  هــا 
دوست دارند ما در هر دو زمینه موفق باشیم 

و خوشــبختانه این جا هــم انگیزه بــه من کمک 
کرد تــا در کنــار ورزش درســم را هــم به خوبی پیش 

ببرم. حالا هم خوشــبختانه در نیشــابور باشگاهی تاسیس 
شده است و با نظم بیشتری ورزش می کنم.

    منظم باش تا کامروا شوی!
هلیا پیلتن، 17ساله| هافبک چپ

من از 5 ســالگی فوتبال بازی می کردم و علاقه زیــادی به این 
ورزش داشتم. با شــرکت در مســابقات دانش آموزی، بهترین 
بازیکن شناخته شدم و مدتی بعد موفق شدم لباس تیم ملی را 
بپوشم. به نظر من برای شروع ورزش –و اصلا هر کار دیگری- 
برنامه ریزی و تصویر سازی ذهنی خیلی کمک کننده است. من 
همیشه کارها و تمریناتم را در یک دفترچه یادداشت می کنم تا 
فراموش شــان نکنم. این کار باعث می شــود تا منظم تر باشم. 

فکرکــردن به موفقیــت باعث می شــود ســختی ها  را کنار 
بزنم. همیــن حالا بــا این که زمیــن چمــن دراختیار ما 

نمی گذارنــد و به خاطر کرونا هیچ مســابقه ای برگزار 
نمی شــود، من برای بالابردن آمادگی جســمانی در 
ســالن تمریــن می کنــم و ورزش را کنــار نمی گذارم. 

درســت اســت که برای مــا نوجوان ها 
درس و ورزش درکنار هم گاهی 

ســخت می شــود اما وقتــی با 
علاقه تمریــن می کنــم انگیزه 

بیشــتری برای درس خواندن 
پیــدا می کنــم و حتــی بعد از 
ورزش باانــرژی بیشــتری به 
ســراغ درس هایــم مــی روم. 
پیشــنهاد می کنــم بچه هایی 
که می خواهند ورزش را شــروع 
کنند یک برنامه هفتگی برای خود 
داشته باشند و درصورت انجام تمرینات 
برای خود هدیه بگیرند. همچنین شــرکت در 
مسابقات مدرسه ای می تواند باعث تشویق و انگیزه آن ها شود.

ب جعفر نژاد 
کاریکاتور از شها


