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شاید شــما هم در بین خبرهای ورزشی 
از موفقیــت تیــم ملــی فوتبال 

دختــران زیــر 15ســال 
شــنیده باشــید. ایــن 

تیــم در رقابت هــای 
مرکــزی  آســیای 
که به کافــا معروف 
اســت، موفــق شــد 

بــرای دومیــن دوره 
پشت ســر هم قهرمان 

از  دوره  ایــن  در  شــود. 
مســابقات عــاوه بــر ایــران، 

تیم هــای ملــی قرقیزســتان، ازبکســتان و 
تاجیکســتان کــه میزبــان مســابقات بــود، 
حضور داشــتند. در ابتدا به سراغ سرمربی 
این تیم خانــم پروانه کران خســروی که   در 
فوتبال پایه دختران نام آشنا هستند، رفتیم. 
او می گویــد :»مــن مربیگری را بــا رده های 
پایه شــروع کردم و کار با این رده را دوســت 
دارم چــون در آن بچه هــا حرف گوش کــن  
و تاکتیک پذیرتــر هســتند. یعنــی دقیقــا 
آن چیزی را که می خواهیم انجام می دهند. 
سال قبل با همین بچه ها ولی در رده سنی 
زیر 14سال در اولین دوره مســابقات کافا 
شــرکت کردیم. هیچ شــناختی از تیم های 
این رده نداشــتیم و بازی اول با قرقیزستان 
را مســاوی کردیم ولــی در نهایــت قهرمان 
شــدیم. امســال با یک شــناخت نســبی به 
مسابقات رفتیم و باز هم با قرقیزستان بازی 
داشــتیم ولی ایــن بار بازی مســاوی ســال 
قبل را به برد پنج بر یــک تبدیل کردیم. ما با 
آنالیز بــازی تیم حریف نقطه ضعف شــان را 
شناســایی کردیم و از همان طریق به آن ها 
گل زدیم. در تیم ملی از شــهر و استان های 
زیادی بازیکن داشتیم از اردبیل، کرمانشاه، 
کردستان گرفته تا شهرکرد، فارس و تهران 
و خیلــی از شــهرهای دیگــر. مــا در کافــا از 
عنــوان قهرمانی مــان دفــاع کردیــم و یــک 
هــدف کلــی داریم کــه آن هــم یــک نتیجه 
خوب در بازی های مقدماتی آسیاســت که 
اردیبهشــت 1404 برگــزار می شــود.« در 
ادامه با یسنا جعفرنیا کاپیتان 14ساله تیم 
ملی فوتبال دختران زیر 15سال گفت و گو 
کردیم. او دانش آموز کاس هشتم است، در 
شهر تالش اســتان گیان زندگی می کند و 

آرزوهای بزرگی در سر دارد.
  درباره مسیری که از شهر تالش به تیم 
ملی فوتبــال نوجوانان رســیدی، برایمان 

می گویی؟

من از 5سالگی فوتبال بازی می کردم البته 
نه در باشــگاه که در محله خودمــان. بعد از 
دو، سه ســال بازی پیش یکی از مربی های 
فوتبال چمن رفتم. حدود ســه ســال بازی 
کردم و بعد رفتم سراغ فوتسال. چند سالی 
هــم فوتســال کار کــردم و فوتبــال را کنــار 
گذاشته بودم تا این که گفتند یک تست تیم 
ملی فوتبــال دارنــد می گیرند. مــن همین  
طــوری رفتم ولــی انتخاب شــدم. فکر کنم 
یازده، دوازده تســت را رد کردم تا برســم به 

تیم ملی. این جور شــد که الان 3سال است 
عضو تیــم ملی فوتبــال دختران هســتم. در 
خانــواده ما پــدرم هــم در دوره جوانی 
فوتبالیســت بــوده اســت و 
همیشــه من را تشــویق 
می کــرد و از طــرف 
مادرم هــم حمایت 

می شدم.

 در هفته چقدر 

بـــــــرای فـــوتـــبـــال 

ــان  ــ ــه زم ــ ــدرس ــ و م

می گذاری؟

من از هفت روز هفتــه، دو روز 
را اســتراحت دارم. بقیــه روزها هــم تمرین 
فوتبــال می کنــم و هــم بایــد بــه کارهــای 
مدرسه برســم. هر روز حدود دو، سه ساعت 
تمرین می کنــم و بعــد از آن شــروع می کنم 
هــم  را  تمرین هایــم  درس خوانــدن.  بــه 
برنامه ریزی کردم؛ یــک روز تمرین هوازی، 
یک روز بدنســازی و یــک روز کار بــا توپ. به 
نظــرم کار بــرای دخترهایــی که فوتبــال را 
انتخاب می کنند ســخت اســت چــون برای 
این که بخواهید در فوتبال دختران به جایی 
برسید راه خیلی سختی دارید. فقط نباید آن  
را رها کنید. باید آن قدر ادامه بدهید و تمرین 

کنید تا بالاخره به نتیجه برسید.
 در مسابقات کافا که قهرمان شدید، 

سطح مسابقات چطور بود؟

ســطح مســابقات خیلــی بــالا بــود؛ 
اول  مســابقه  دو  در  به خصــوص 

کــه نتیجــه آن برایمــان مهــم بود. 
مــا خیلــی تمریــن کــرده  بودیــم 
و توانســتیم بــه نتیجه خــوب هم 
برســیم. مــن در ایــن مســابقات 

3 بــازی داشــتم؛ 2 گل و 3 پــاس 
گل داشــتم و دوبار به عنوان بهترین 

بازیکــن زمیــن و در نهایــت بــه عنــوان 
ارزنده ترین بازیکن تورنمنت انتخاب شدم. 
روز قهرمانی هم خیلی حس خوبی داشتیم؛ 
چون بعد از آن همــه تمرین داشــتیم نتیجه 

کارمان را می دیدیم.
 رابطه اعضای تیم با توجه به این که از 

چطور  هم  با  هستید  مختلفی  شهرهای 

است؟

اعضای تیم از شــهرهای مختلفــی می آیند. 
اردوهای اول که زیاد هم را نمی شناختیم با 
هم ارتباط نداشــتیم ولی الان تقریبا 2سال 
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اســت که بــا هــم اردو و مســابقات رفتیم. 
الان وقتی در کنار هم باشــیم خیلی با هم 
صحبــت می کنیم و همــه رابطــه خوبی با 

هم داریم.
  از سخت ترین و شیرین ترین لحظات 

فوتبالی ات بگو.

ســخت ترین روزها همان تمرین هایی بود 
که بــرای رفتن به این مســابقات داشــتیم 
و دو مســابقه اول مــان در کافا. چــون اگر 
نمی بُردیــم نمی توانســتیم قهرمــان کافا 
شــویم. شــیرین ترین لحظه هم لحظه ای 
بود کــه قهرمان شــدیم. آن  لحظــه به این 
فکر می کــردم که تمرین های ســختی که 
داشتیم نتیجه داشت، توانستیم مربی ها 
و سرمربی را سربلند کنیم و داشتیم دست 
پر به خانه برمی گشــتیم. خیلی ها گفتند 
»دختر را چه به فوتبــال« و »فوتبال به درد 
دختــر نمی خورد« ولی چون خدا را شــکر 
پدرومادرم از من حمایت می کردند اصا 
این حرف ها برایــم مهم نبــود. آن ها فقط 
می گفتند و جالب است حالا که ما به جایی 
رســیدیم می گویند :»ما بهت گفته بودیم 
موفق می شی و به این جا می رسی« با این 
که دورانی که من هنوز به تیــم ملی نرفته 
بودم و خودم تمرین می کــردم می گفتند 
فوتبال را بگذار کنار و از این جور حرف ها. 
از این حرف هــا خیلی زیاد بــود ولی نباید 

اهمیت داد.
 چه هدف و آرزویی را در فوتبال دنبال 

می کنی؟

قبــل از جــواب بــه ایــن ســوال 
می خواهم از کسانی تشکر کنم 
کــه در این مســیر به مــن کمک 
کردند. خانواده ام، سرمربی مان 
خانــم خســروی، مربی هایــم و 
خانــم  قمــری و کلوند کــه خیلی 
برایمــان زحمــت کشــیدند و چند 
ماه بود خیلی سخت صبح و بعدازظهر 
تمریــن می کردیــم تا بــه یک نتیجــه خوب 
برســیم. در یک ماهی که از خانــواده دور و 
در تهران بودم فقط به این فکر می کردم که 
بعد از مسابقات دست پر برگردیم و جواب 
زحمت خانــواده و مربی هــا را بدهیم. من 
زیاد فوتبــال نــگاه نمی کنــم و از بچگی در 
محله   فوتبال بــازی می کردم امــا طرفدار 
تیم بارسلونا هستم. هدفم این است که بروم 
اسپانیا و به عنوان بازیکن برای تیم بارسلونا 

بازی کنم.

می گفتند فوتبال به درد دختر نمی خورد
گپ و گفتی با سرمربی تیم ملی فوتبال دختران زیر 15سال و کاپیتان این تیم که به تازگی با جام قهرمانی کافا به خانه برگشتند

در یک ماهی که از 
خانواده دور و در 

تهران بودم فقط به 
این فکر می کردم 
که بعد از مسابقات 
دست پر برگردیم 
و جواب زحمت 

خانواده و مربی ها را 
بدهیم. طرفدار تیم 

بارسلونا هستم. هدفم 
این است که بروم 
اسپانیا و به عنوان 
بازیکن برای تیم 
بارسلونا بازی کنم

به کاهش استرسم کمک می کنه!1 

بعضی از نوجوانان ســیگاری معتقدند ســیگار 
می تواند استرس شــان را کم و آرامش شــان را بیشتر 
کند. نیکوتین موجود در سیگار باعث ترشح هورمون 
دوپامین معــروف به بمب انرژی در مغز می شــود و در 
یک بازه زمانــی کوتاه فــرد را آرام تر می کنــد؛ اما این  
حس و حال خوب موقتی اســت و درواقع هیچ کمکی 
به کاهش استرس نمی کند. زیرا بعد از هربار مصرف 
ســیگار فرد دوباره به همان روحیه قبلی و دل آشوب 

قبلی خود برمی گردد.

هیچ وقت برای ترک دیر نیست؟2

برخاف باورهای گذشــته که هر زمان سیگار 
را ترک کنید عوارضش هم تمام می شود آسیب های 

ناشی از مصرف ســیگار حتی بعد از ترک آن در بدن 
فرد باقــی می ماند. بنابراین اگر ســیگاری نیســتید 
همچنان بــه آن نه بگوییــد و اگر گرفتار آن شــدید از 
همیــن لحظه تصمیــم  بگیریــد آن را کنــار بگذارید. 
شاید در مراحل اول شکســت بخورید اما اراده شما 
می توانــد کــوه را هــم جابه جا کنــد. حتما شــما هم 
شــنیدید که می گویند جلوی ضرر را از هرجا بگیری 

منفعت است.

من دیگه بزرگ شدم!3 

نوجوانان با مصــرف ســیگار می خواهند حس 
اســتقال و بزرگ شــدن را تجربــه کننــد. بعضی ها 
که  در ایــن سن و ســال در دوره بلوغ به ســر می برند، 
می خواهند به همه ثابت کنند بزرگ  شــده اند و دیگر 
بچه نیستند. ولی واقعیت این است که مصرف سیگار 
هیچ وقت نمی تواند نشان دهنده بزرگ شدن باشد و 
اتفاقا شاید خیلی ها فکر کنند این افراد هنوز مهارت 
نــه گفتــن و مقاومــت در برابــر عوامل خطر را کســب 

نکردند و در واقع هنوز بچه اند!

می خوام با مردها برابر باشم!4 

برخــی دختــران و زنــان نوجــوان و جــوان 
می خواهنــد با مصــرف ســیگار و دخانیات یــک پیام 
را به بقیه منتقل کننــد؛ »ما با مــردان برابریم«. آن ها 

فکر می کنند با مصرف سیگار به نوعی با مردها برابر 
شدند اما نکته مهم این  است که مصرف سیگار نه تنها 
حقوقی بــرای آن ها ایجــاد نمی کند بلکه زمینه ســاز 

مشکات روحی و جسمی فراوان هم خواهد شد.

تفریحی که عیبی نداره!5 

مصرف سیگار به صورت تفریحی هیچ  ضرری 
برای من نــدارد. ایــن جملــه را از زبان ســیگاری ها 
شاید زیاد شنیده باشید. یکی از باورهای اشتباه این 
است که مصرف تفننی ســیگار هیچ آسیبی به آن ها 
نمی رســاند. اما بایــد بدانید هــر بار مصرف ســیگار 
می تواند به سلول ها، قلب و ریه شما آسیب برساند. 
در واقع هیــچ نــوع بی خطــری از نیکوتیــن و تنباکو 
وجود ندارد که شما را در یک وضعیت امن قرار دهد.

عوارضش فقط برای منه!6

خــودم  بــرای  دارد  عــوارض  ســیگار  اگــر 
آسیب زاســت و خطری برای دیگران نــدارد. این هم 
یک باور غیرواقعی اســت. قرارگرفتن در معرض دود 
سیگار به همان اندازه یا بیشتر   برای فرد غیر  سیگاری 
هم  مشکل ایجاد می کند  و   برای اطرافیان، خانواده 
و حتی کودکان   بســیار خطرناک اســت! دود سیگار 
می تواند خطر ابتا به سرطان ریه، حمله های قلبی، 

سکته و سایر بیماری ها را در افراد افزایش دهد.
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۶ باور اشتباه نوجوان ها درباره مصرف سیگار

اطلاعات عمومی 

تعارف که نداریم شــاید شــما هم وسوسه 
شده باشید برای یک بار سیگار را امتحان 
کنیــد یــا یــک نفــر آن را بــه شــما تعــارف 
کرده باشــد. روان شــناس ها می گوینــد 
نوجوان ها چون در یک برهه ســنی خاص 
بیــن انتقــال از کودکــی بــه بزرگ ســالی 
هســتند و هویت آن ها هنــوز به طور کامل 
شکل نگرفته،  بیشتر ممکن است به سمت 
امتحان کــردن ســیگار برونــد. نیکوتیــن 
موجود در سیگار باعث می شود نوجوانان 
حس و حال هــای آنــی و لحظــه ای را تجربه 
کننــد و خب ایــن همــان چیزی ا ســت که 
نوجوان هــا آن را دوســت دارند زیــرا با آن 
می تواننــد یک حــس خرســندی ناپایدار 
را در خــود برآورده کنند. البته نمی شــود 
نقــش همرنگی با گــروه دوســتان به دلیل 
طرد از گروه، لجاجت یا مخالفت با والدین، 
ســخت گیری  بی انــدازه خانــواده، تجربه 
حــال خــوبِ ناپایــدار و تقلید از بســتگان 
یــا ســلبریتی هایی کــه بــه آن هــا علاقــه 
زیــادی داریــم را در ایــن قضیــه فراموش 
کرد. می خواهیم به مناســبت روز جهانی 
بدون دخانیات که فرداست، از رایج ترین 
باورهای اشــتباه نوجوانان درباره مصرف 

سیگار بگوییم.

اکرم انتصاری | روزنامه نگار

اگر دست به قلم هستید شاید تا به حال خاطره نویسی را هم تجربه کرده باشــید. خاطره به تجربه های انسان در طول 

زندگی زیســته اش گفته می شــود. اتفاق ها و هیجاناتی که در موقعیت هــای مختلف درک کردیــد و در ناخودآگاه تان 

ماندگار شده اســت. برای مثال اتفاق غیرمنتظره و شیرینی که در یک ســفر برایتان افتاده و هنوز وقتی یاد آن سفر یا 

موقعیت مکانی می افتید خاطره آن برایتان زنده  می شــود. خاطره ها می توانند حس های مختلفی را در ما زنده  کنند؛ 

شــادی، غم، ترس، هیجان و ... . همه ما خاطره های تاریک یا روشــنی داریم که گاهی شــاید بتوانیم آن را با نوشــتن با 

دیگران به اشتراک بگذاریم. از آن جا که تابستان و اوقات فراغت در راه اســت می توانید با خاطره نویسی، نویسندگی 

خودتان را تقویت کنید. برای همین تصمیم داریم در این شــماره »کارگاه« از این که چطور می توانیم خاطره هایمان را 

روی کاغذ بیاوریم، بنویسیم.

کارگاه

 داستان و خاطره چه فرقی دارد؟

ما در داستان نویســی، از عنصر خیال اســتفاده می کنیم و خیلی از 
اتفاق ها، شخصیت ها و دیالوگ ها ساخته و پرداخته ذهن مان است. 
حتی اگر مبنای داستان، یک اتفاق واقعی باشد خودمان را محدود 
به واقعیت نمی کنیم و آن ها را جوری که متناســب با داستان باشد، 
نقل می کنیــم؛ اما در خاطره نویســی باید اتفاقــات را همان طور که 
افتاده است، روایت کنیم. شــاید بگویید اگر قرار است به خاطره ها 
پروبال ندهیم فرق آن با تاریخ نویسی چیست؟ در نوشتن خاطرات 
ما درباره اتفاقــات واقعی می نویســیم و آن  چیزی کــه در آن هنگام 
در ســرمان می گذشــته اســت اما تاریخ نگار حوادث را باید موبه مو 
همان طور کــه اتفــاق افتاده اســت، روایت کنــد و هیچ برداشــت یا 
قضاوتی درباره آن ندارد. کسی که تاریخ را می نویسد باید بر اساس 
مدارک و مســتندات صحبــت کند نه حــدس و خیــال و گمان های 

شخصی خودش.

 خاطره نویسی به چه دردی می خورد؟

انســان های نئاندرتــال به یــک دســته از زیرگونه های انســان های 
باســتانی گفته می شود که حدود چهل هزار ســال پیش در اوراسیا 
زندگی می کردند. یکی از تفاوت های انسان امروزی با نئاندرتال ها 
این اســت که نئاندرتال ها قصه گفتن را بلد نبودند. آدم ها همیشه 
نیاز دارنــد قصه بگوینــد و بشــنوند. در واقع انســان ها وقتی قصه و 
خاطره  هــای خود را با دیگــران درمیان می گذارنــد درک می کنند 

که تنها نیســتند و وقتــی خاطرات زندگــی دیگــران را می خوانند، 
می فهمنــد دیگــران هــم احساســات و اتفاقــات متفاوتی را از ســر 
گذرانده اند. همین طور خاطره نویســی به آدم هــا کمک می کند تا 
بدانند با اتفاقات و مســائلی که دیگران هم تجربــه کرده اند، چطور 
برخورد کنند. برای مثال اگر یک کارآفرین موفق خاطره های خود 
را بنویســد بقیه کســانی که با هزار تردید در ابتدای راه هستند از او 

الهام می گیرند و از تجربه هایش استفاده می کنند.

 حالا چطور خاطره بنویسیم؟

موضوعی که باید تکلیفش را در قدم اول مشــخص کنید این اســت 
که چرا می خواهید خاطره بنویسید و نوشته شــما را چه کسی قرار 
است بخواند. برای حل این چالش باید بدانید شما قبل از هرکسی 
قرار است برای خودتان بنویسید. در قدم بعدی سعی کنید تک تک 
خاطرات مهم زندگی تان را به طور کامل به یاد آورید، یکی از آن ها را 
برای نوشتن انتخاب کنید و بدون خودسانسوری بنویسید. این طور 
تصور کنید که هیچ کس قرار نیســت آن را بخواند. در مرحله بعدی 
نوشــته تان را بازنویســی کنید و آن را برای دوســت یــا خانواده تان 
بخوانید و نظرشــان را بپرســید. بعد از نوشــتن چند خاطره متوجه 
می شوید اشکال و قوت کارتان کجاست و دوست دارید خاطره  کدام 

ژانرتان را روی کاغذ بیاورید.

madresenevisandeg :منبع

بدون شرح

فوت وفن  های 
خاطره نویسی

Valery Momot :اثری از

د  پیشنها

رویای رفتن به فضا 
نویسنده: سارا فابینی

مترجم: محمد رضا افضلی
ناشر: انتشارات فنی نردبان

 ســه کلمه  جادویــی که بخــش بزرگــی از دانــش انســان ها در دل آن ها پنهان شــده اســت، 
عبارت اند از: کی؟ چی؟ کجا؟

در سال های اخیر، انتشارات نردبان کتاب های زیادی درباره شخصیت های بزرگ، مکان های 
تاریخی و دیدنی و اتفاقات جالب دنیا منتشر کرده است که به این سه سوال جواب می دهند. 
یکی از این کتاب ها »ناسا« است. روز 12 سپتامبر ســال 1۹۶2، جان اِف کندی،  در اواسط 

سخنرانی خود جمله های   جســورانه ای گفت. او 
اعام کرد: »می خواهیم بــه ماه برویم. قصد داریم 
در همین دهه قدم به سطح ماه بگذاریم و کارهای 

دیگری هم انجام دهیم، نه به این سبب که این کارها 
آســان اند، بلکــه به ایــن علت کــه کارهای ســختی 

هستند.«
 از قدیم مردم شــب ها بــه آســمان نــگاه می کردند و 

در رویای ســفر بــه فضــا و کاوش در بیرون از ســیاره 
زمین بودند.با پایــان یافتن قرن نوزدهــم بعضی از 
ریاضی دانان و مهندســان درباره ممکن شدن سفر 
به فضا، ایده هایی را مطرح کردند. موشک هایی لازم 
بود که بتوان با اســتفاده از آن ها هر چیز یا هر فرد را 
به فضا پرتاب کرد. موشــک هایی که از نیروی جاذبه 

زمین بگریزند و انسان را به فضا ببرند.
کتاب »ناسا« روایت دقیق، علمی و تاریخی تاش گروه 
بزرگی از دانشمندان، مهندســان و اخترشناسان در 

کشورهای مختلف است که رویای بشر یعنی رفتن 
به فضا را تحقق بخشیدند.

عفت زینلی | روزنامه نگار
زهرا فولادی | روان شناس

  دوستان خوب جوانه! شما هم می توانید آثارتان را  از طریق شماره های 

بالای صفحه برای مان بفرستید تا با اسم و عکس خودتان چاپ کنیم.


