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رضا ریاحی| گاهی قهرمان ها قدبلند نیستند،

مدال هایشـان از طـلا سـنگین تر نیسـت و 
نامشـان هنوز تیتر اول رسـانه ها نشده اسـت؛

امـا در سـکوت، آینـده خـود را می سـازند. مهدیـار 
�لامی، نوجوان ۱0سـا�ه محله اقبـال که هم زمان 

بـا زدن ضربـات دقیـ� روی تاتامـی، بـا پشـتکار در 
مسـیر درس و زندگـی قـدم برمـی دارد، بارها روی سـکوی 

� آرزو دارد  نخست مسابقات کشوری ایستاده است. او حا
� ببـرد. در مسـابقات بین ا�مللـی پر�ـم ایـران را بـا

کاراته را به صورت جدی ○●� �ه �ی�ی باع� شد 
دنبال کنی؟

عاقـه بـه نظم، قـدرت ذهنـی و اعتمادبه نفسـی کـه کاراته به 
مـن می دهـد. هربـار کـه تمریـن می کنـم، حـس 

می کنـم قوی تـر از قبـل شـده ام، هـم از نظـر 
جسـمی و هـم از نظـر ذهنـی. همیـن باعـث 
می شـود کـه درسـم را هـم بـا جدیـت و نظـم 

بیشـتری دنبـال کنـم.

کنون �ه قهرمانی هایی کسب ○●� تا
کرده ای؟

10مدال قهرمانی استانی دارم و ۵مدال  کشور.

گرفته ای، در �ه ○●� شیرین ترین مدا�ی که 
مسابقاتی بوده است؟

سال گذشته در مسابقات کشوری مشهد مدال طا گرفتم 

و چندمـاه بعـدش هـم در شهرسـتان تربـت 
حیدریه، دومین مدال طای کشـوری 
را بـه دسـت آوردم. ایـن دومـدال 
برایـم خیلـی خـاص بود، چـون هم 
حریف هـای سرسـختی داشـتم و 
هـم بابـت به دسـت آوردن آن هـا 
تمرینات سـختی را پشـت سرگذاشـتم؛
راسـتش روزی پن� سـاعت در خانـه و باشـگاه 

تمریـن می کـردم.

آرزویـت ○●� سـق�  ورزش  ایـن  در 
؟ �یسـت

من فقط به مدال فکر نمی کنم، خیلی بیشتر از 
قهرمانی دوست دارم آموخته هایم را با دوستانم 

تقسیم کنم و کاراته را به آن ها یاد بدهم؛ به ویژه 
همکاسـی هایم که می دانم بعضی شـان کاراته 

و ورزش رزمی را خیلی دوست دارند.

کاراتـه �ـه ورزش هـای دیگـری را ○●� �یـر از 
دنبـال می کنـی؟

کوه نوردی و فوتبال در زمین چمن را هم خیلی دوست دارم.
ایـن ورزش هـا بـه پیشـرفت مـن در رشـته کاراتـه کمـک می کنـد 
و باعـث می شـود بدنـم آماده تـر باشـد و در مسـابقات عملکـرد بهتـری 

داشـته باشم.

داشـته ○●� نقـش  خیلـی  تـو  حرفـه ای  ورزش  در  پـدرت 
اسـت؟

بلـه، او خـودش رزمی کار بنامی اسـت؛ سـال ها عضو تیـم ملی کونگ فو 
و هنرهـای رزمـی بوده و یک بار هم درسـال 1390 عنـوان بهترین مبارز 

مسـابقات جهانی امارات متحده عربی را به دسـت آورده است.

کنار پدر داری؟○●� خاطره وی�ه ای از ورزش در 
یک سـال در مسـابقات کشـوری، من روی تاتامی مشغول مبارزه بودم 
و روی تاتامـی دیگـر، پـدرم مشـغول داوری بـود. پـدر بعد از بـازی به من 
گفت: کار خدا بود که استرس مبارزه تو روی داوری من تأ�یر نگذاشت.

هدف ب�دی مهدیار در دنیای ورزش �یست؟○●�
عضویـت در تیـم ملـی کاراتـه و حضـور در الم�یـک. ایـن آرزوی هـر 
ورزشـکاری اسـت کـه در مسـابقات بین المللـی حضـور داشـته  باشـد و 

باعـث افتخـار کشـورش شـود.

سـمیرا شـاهیان| در محدوده  خیابـان گلریـ�۵، میـان �نـد کو�ه  و 

رفت وآمـد مـردم، در �یـاب امکانـات شـهری، یـ� مسـجد وجود 
دارد به نام علی ابن موسی ا�رضا(ع) که به پناهگاهی برای آموزش،

گفت وگـو و توانمندسـازی بانـوان محلـه تبدیـل شـده اسـت. در 
�نبیا(ص) هم، بانوان علاوه بر مس�و�یت های خانه  محله خاتم ا
و خانواده، تشنه  یادگیری مهارت هایی هستند که زندگی روزمره 
را شـیرین تر و روابـ� را محکم تـر کنـد. از همین جـا بـود کـه آن هـا 
� «سلامت روانی و اجتماعی بانوان» شدند؛ طرحی  متقاضی طر
 � مسـجد محور بـا تمرک� بـر آموزش مهارت های زندگـی. این طر
با مشارکت شهرداری منطقه ۱0 و پس از نیازسنجی انجام شده،

در قا�ب بیست جلسـه آموزشی برگ�ار شد.

مهارت هایی برای زندگی آرام تر○●�
بـه گفتـه  فرشـته اسـتیری، روان شـناس و طـراح ایـن کارگاه آموزشـی،
برگزاری کارگاه ها به درخواسـت فرمانده پایگاه و با توجه به شـناختی 
که از اهالی دارند، انجام شد. محله خاتم الانبیا(ص) فقط یک مرکز فعال 
دارد و آن هـم مسـجد اسـت. ازآنجا کـه اسـتقبال مـردم از برنامه هـای 

مسـجد زیاد اسـت، تصمیـم گرفته شـد آموزش مهارت هـای زندگی 
در همیـن فضا اجرا شـود.

استیری با بیان اینکه محور اصلی کاس ها، ارتقای سامت 
روانـی و اجتماعـی بانـوان بـوده اسـت، اضافـه می کنـد:

گاهـی، در ایـن کاس روی مهارت هایـی م�ـل خودآ
ارتباط م��ر، تنظیم هیجان، کنترل خشم، مدیریت 

اسـترس، حـل مسـ�له، تفکـر نقـاد و جرئت منـدی 
تمرکز کردیم. برای نمونه اینکه افراد یاد بگیرند 
مسائل را چشم بسته ن�ذیرند، احساساتشان را 

بشناسند و خواسته هایشان را درست بیان کنند.او یکی از تجربه های 
ملمـوس ایـن کاس هـا را بـه یـاد مـی آورد و می گویـد: یکـی از بانـوان 
شـرکت کننده در کارگاه، با تقویت اعتمادبه نفس خود توانست برای 
نخسـتین بار در مراسـم میاد حضرت زینب(س) مدیحه سـرایی کند و 

به عنوان یک ظرفیت فرهنگی در محله شـناخته شـود.

مسجد، جایی برای قوی تر شدن بانوان○●�
ح، حـدود سـی نفر در کاس هـا �بت نـام کردنـد  بـه گفتـه  مجـری طـر
و به طـور میانگیـن، بیسـت نفر در هـر جلسـه حضـور مسـتمر داشـتند.
اسـتیری در این بـاره می گویـد: بـرای مناطـق حاشـیه ای شـهر، همین 
میـزان مشـارکت نشـان دهنده  اشـتیاق یادگیـری در افـراد اسـت.

بازخوردهـا هـم م�بـت و شـور و شـوق شـرکت کنندگان بـرای حضور در 
کاس هـا واقعـا چشـمگیر بـود.

ا�رگذاری این کارگاه ها فقط به کاس محدود نماند. از همین جلسات،

ح مکمـل هـم شـکل گرفـت؛ نیازهـای محلـه شناسـایی شـد و دو طـر
ح ک�اب در گردش مسـجدی. نگهـداری از کودکان در زمان نماز و طر
استیری توضیح می دهد: با مشارکت خود بانوان، فضایی در مسجد 
برای ک�ابخانه کودک آماده شد و با مس�ولیت یکی از شرکت کنندگانِ 
دارای تحصیـات روان شناسـی، روز مشـخصی بـرای تبـادل ک�ـاب و 
ک�اب خوانـی در نظـر گرفتـه شـد؛ کاری کوچـک ولـی ا�ربخـش بـرای 

کاهـش تنش هـا و تقویت فرهنـگ گفت وگو.

کارگاه، خودمان را دوباره شناختیم○●� در  
کارگاه ارتقـای سـامت روانـی و اجتماعـی کـه با  بیسـت جلسـه آموزش 
برگـزار شـد، حـالا بـرای بانوانی که وقـت گذاشـته اند و شـرکت کرده اند،
نقطـه  شـروع تغییـر در نـگاه، رفتـار و حتـی مشـارکت اجتماعـی شـده 
اسـت. صاحبـه بـرات زاده، بانویـی چهل سـاله و خانـه دار، دربـاره 
تجربـه حضـورش در ایـن کارگاه بیان می کند: بخش تـاب آوری برای 
مـن خیلـی کاربـردی بـود. یـاد گرفتـم انتظـارم را از همسـر و فرزندانـم 
متناسـب با توانشـان تنظیم کنم. قبا زود عصبانی می شـدم، اما حالا 
سـعی می کنـم مرحله به مرحلـه بـا بچه ها حـرف بزنـم و آرام تـر برخورد 
کنم.بتـول ماندنـی، چهل و هفت سـاله و دارای مـدرک تحصیلـی 
دی�لـم هـم بـر تفـاوت ایـن کاس بـا تجربه هـای قبلـی اش 
کید دارد: این کارگاه فقط ت�وری نبود؛ تمرین عملی هم  تأ
داشـت. خودمـان را تحلیـل می کردیـم، نظـر می دادیم 
و یـاد می گرفتیـم هـر آدمـی را در انـدازه  خـودش 
ببینیـم. او از حـال و هـوای کاس هـم رضایت دارد 
گر تعداد  و می افزایـد: کاس صمیمـی بود و حتی ا
کـم می شـد، مـدرس بـرای تک تـک مـا ارزش 

قائل بود.

کارگاه ارتقای سلامت روانی و اجتماعی در محله خاتم الانبیا)ص( رضایت بانوان را جلب کرد

ک�س زندگی  ب���، در ���د
۱۰

9

امید محله

 بارها روی سـکوی 
� آرزو دارد  نخست مسابقات کشوری ایستاده است. او حا

� ببـرد. در مسـابقات بین ا�مللـی پر�ـم ایـران را بـا

کاراته را به صورت جدی  �ه �ی�ی باع� شد 

 قـدرت ذهنـی و اعتمادبه نفسـی کـه کاراته به 
 حـس 

 هـم از نظـر 
 همیـن باعـث 
می شـود کـه درسـم را هـم بـا جدیـت و نظـم 

کنون �ه قهرمانی هایی کسب  تا

.مدال  کشور.مدال  کشور.

گرفته ای، در �ه  شیرین ترین مدا�ی که 

سال گذشته در مسابقات کشوری مشهد مدال طا گرفتم 

و چندمـاه بعـدش هـم در شهرسـتان تربـت 
حیدریه

را بـه دسـت آوردم
برایـم خیلـی خـاص بود

حریف هـای سرسـختی داشـتم و 
هـم بابـت به دسـت آوردن آن هـا 

تمرینات سـختی را پشـت سرگذاشـتم
راسـتش روزی پن� سـاعت در خانـه و باشـگاه 

تمریـن می کـردم

آرزویـت ○●� سـق�  ورزش  ایـن  در 
؟ �یسـت

من فقط به مدال فکر نمی کنم
قهرمانی دوست دارم آموخته هایم را با دوستانم 

رزمی کار نوجوان محله اقبال جا پای پدرش گ�اشته است

�ا��ای �در و ���ی در 
ی� ��ا��� ک�و�ی

عیدگاه


