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گفت و گو با ابوالفضل رجبی ۱۳ ساله
پدیده شیرین  تلویزیون در نوروز ۹۹  

به رحمت فن کمر زدم 
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بپرس تا بگم

هیولاها برنگشته اند. این یک روز معمولی از زندگی مورچه خوار فلس دار 

است که خیلی جدی و مصمم دنبال غذا می گردد.
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امیدوارم حال تون خوب باشه. رفقا سلام!
این روزها که بیشتر از قبل پیگیر اخبار 

هستیم، لازمه که به قابل اعتمادبودن خبرها هم 

توجه بیشتری داشته باشیم. به جای پیگیری پست های 

بی نام ونشون تلگرامی و اینستاگرامی، توصیه ها و اخباری رو 

دنبال کنیم که سازمان بهداشت جهانی اعلام می کنه. دانشگاه های 

علوم پزشکی کشور هم، صفحه ویژه کرونا روی سایت شون راه 

انداختن که می تونیم اطلاعات درست رو از اون ها دریافت 
شماره پیامک 2000999کنیم.  
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گفت و گو
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قبل از این که تلفن را بردارد، منتظرم پسربچه ای عصبانی پاسخم را 
بدهد اما اشتباه می کنم. »ابوالفضل رجبی« که شب های عید توی تلویزیون دایم 
درحال خط ونشان کشیدن و لجبازی بود، نوجوان 13ساله خوش اخلاقی است که از گفت وگو با او 
لذت می برم. ابوالفضل اهل ساری است و در اولین تجربه بازیگری اش، خیلی موفق بوده. بدون 

هیچ حرف اضافه ای از شما دعوت می کنیم تا گفت وگوی ما با این بازیگر نوجوان را بخوانید.

 دوســت عزیز سلام.ســال نو مبارک. امیــدوارم تعطیلات 

خوبی را پشت سر گذاشته باشــی. وقتی سوالت را خواندم 

خیلی خوشحال شــدم به دو دلیل؛ اول این که چقدر خوب 

است که یک نوجوان 14ساله خودش را خوب می شناسد و 

می داند که چه نقاط قوت و ضعفی دارد و به دنبال رفع نقاط 

ضعفش است؛  دوم این که چه زمان خوبی این سوال به دست 

من رسیده است چون در ابتدای سال جدید هستیم و همه ما 

در ذهن مان کلی برنامه برای سال جدید داریم و الان بهترین 

زمان برای یک برنامه ریزی خوب اســت.در پاســخ به سوال شــما می خواهم چند روش 

پیشنهاد کنم تا هم برای رفع شلختگی موثر باشد و هم بتوانی ایرادهای برنامه ریزی های 

قبلی ات را برطرف کنی.

   تکنیک 2 دقیقه
یکی از عواملی که باعث شلختگی ما می شود، به تعویق انداختن کارهای مان است به ویژه 
کارهایی که انجام شان کمتر از دو دقیقه زمان نیاز دارد؛ مثلا وقتی لباس مان را درمی آوریم 
با خود می گوییم بعدا می گذارمش داخل کمد و آن را یک گوشه رها می کنیم درصورتی که 
آویزان کردن لبــاس کمتــر از دو دقیقه زمــان لازم دارد امــا وقتی لباس هــا روی هم جمع 
می شود، مرتب کردن شان زمان بیشتری نیاز دارد. از تکنیک دو دقیقه برای خیلی از کارها 
می توان استفاده کرد، این روش کمک زیادی به منظم شدن اطراف مان می کند و به ذهن 

ما هم نظم می دهد.

    مشخص کردن اولویت ها
بــرای داشــتن یــک برنامه ریــزی 

کــردن  مشــخص  خــوب، 
اولویت هــا و اهــداف اولین 

قــدم اســت. الان کــه در 
جدیــد  ســال  شــروع 
هستیم، می توانی برای 
خــودت در زمینه هــای 

)تحصیلــی،  مختلــف 
هنــری،  ورزشــی، 

شــخصی و...( اهداف 
بلندمــدت و کوتاه مدت 

و  کنــی  تعییــن 
برای رسیدن به 
هر کدام از آن ها 

برای خودت جایزه ای 
مشــخص کنی. به یاد داشــته باش کــه در برنامه ریزی، اهدافی را مشــخص کنــی که قابل 

دسترس باشد.

   تکنیک پومودورو
برای افزایش علاقه بــه مطالعه دروس و باکیفیت تر شــدن زمان درس خواندن، پیشــنهاد 
می کنم از این تکنیک استفاده کنید اما پومودورو چیست؟ اســم یک سس ایتالیایی است 
 که درســت کردنــش ۲۵ دقیقــه طول می کشــد و امروز بیشــتر بــه عنوان یــک روش برای

 بهره برداری آن را می شناسیم. کل قضیه این است:

1   خواندن یک متن یا انجام هر کار دیگری را مشخص می کنید.
2   ساعت را برای ۲۵ دقیقه بعد کوک می کنید.  

3   در این ۲۵دقیقه کامــلا روی تکلیفِ مد نظر تمرکز می کنیــد و هیچ کار دیگری انجام 
نمی دهید. از هر چیزی که باعث حواس پرتی شما می شود، دوری می کنید.

4   بعد از ۲۵دقیقه، پنج دقیقه استراحت می کنید، کارهای روزمره تان را انجام می دهید 
و برمی گردید برای ۲۵ دقیقه بعدی.

5    بعد از سه یا چهار پومودورو یک استراحت طولانی تر به خودتان می دهید.
امیدوارم بــا اســتفاده از ایــن روش هــا بتوانــی یــک برنامه ریزی خــوب برای ســال جدید 

داشته باشی و در درس هایت موفق تر از قبل باشی.

نفیسه مشجری| کارشناس ارشد مشاوره

دختری14ســاله هســتم. خیلی شلخته ام، 
برنامه ریزی هم داشتم اما ناموفق بودم. چند 
وقتی اســت که علاقه ام به درس خواندن کم 

شده. لطفا کمکم کنید.

چطور شلخته نباشم؟  

  همه چیز از یک تست بازیگری شروع شد
حتما می خواهید بدانید ابوالفضل چطور برای سریال پایتخت 

انتخاب شده اســت، مــن هم ابتــدای صحبتم همین ســوال را 

می کنم. می گوید: »محســن تنابنده در سال 97 فراخوانی 

داد برای جذب بازیگر نوجوان. چندصد نفر شرکت کردند، 

آقای تنابنده از همه مان تســت گرفت و من قبول شــدم. آن 

فراخوان مال نســخه ســینمایی پایتخت بود که قرار بود 

در نوروز 98 پخش شود اما با فوت ناگهانی خشایار 

الوند، نویســنده اصلی ســریال، کار کنسل 

شــد تا پایتخت 6 که از دفتــر کارگردان با 

من تمــاس گرفتند و خواســتند که دوباره 

در تست شرکت کنم. من هم به تهران رفتم 

و بــاز از بین چندین نفــر انتخاب شــدم و اولین 

تجربه بازیگری ام رقم خورد. البته قبلا دو ســال 

در یک کلاس بازیگری شــرکت کــردم و همین 

تجربه خیلی کمکم کرد«. می پرسم بازی کردن 

جلوی بازیگران معروف و حرفه ای سخت نبود؟ 

می گویــد: »تمرکــز بالایــی دارم و اصلا استرســی 

نیســتم. فکر می کنم اگر این دو ویژگی را نداشــتم 

اصلا بازیگر نمی شدم«.

  هنوز نمی دانم مشهورم یا نه!
فکــر می کنم حالا دیگــر ابوالفضل حســابی معروف 

شده است اما خودش از یک بدشانسی بزرگ صحبت 

می کند: »آخرین بار، روزهای آخر اسفند به خاطر یک 

ویدئوی تبلیغاتی از ساری به تهران رفتم و برگشتم. از 

آن به بعد مثل همه مردم در خانــه مانده ام  و نمی دانم 

مردم کوچــه و خیابــان چه واکنشــی به من نشــان 

می دهند و اصلا آدم معروف ها چطوری 

زندگی می کنند! لحظه شماری می کنم 

که کرونا تمام شــود و ببینــم مردم از 

من چه استقبالی می کنند و معروف 

بــودن چه شــکلی اســت. 

هــر روز اســمم را در اینترنــت و فضــای مجازی 

جســت وجو می کنــم  تــا ببینــم چــه چیزهایی 

درباره ام نوشته شــده و کاربران فضای مجازی 

چه پیام هایی گذاشته اند«.

 شبیه بهروز نیستم
بهــروز در پایتخــت هــم حرص مان را 

درمــی آورد و هــم مــا را می خندانــد. 

ابوالفضــل می گوید اصلا شــباهتی به 

نقش اش ندارد: »کاراکتر بهروز را خیلی 

دوســت داشــتم. بــه نظــرم فضولی هــای 

اضافی و حتی خشونت اش بامزه بود ولی 

خودم خیلی خوش رو و خوش خنده ام و در 

جمع همه را می خندانم. چون نقشــم به 

شــخصیتم نزدیک نبود، تجربه خوبی در 

بازیگری به دست آوردم«. یاد صحنه هایی 

از سریال می افتم. مثلا آن جایی که بهروز، 

رحمــت را بــه زمیــن می زنــد. یــک بازیگر 

نوجــوان و بی تجربــه چطــور نقــش اش را 

این قدر تمیز بــازی کرده اســت؟ می گوید: 

»در فیلم نامــه آمده بــود کــه مــن، رحمت را 

می گیرم و یک خــم دوخم می کنــم و او را به 

زمین می زنم. وقتی به فیلم برداری رسیدیم 

محسن تنابنده پرســید که خودت با چه فن 

ورزشی راحت تر هستی که رحمت را بزنی؟ 

من هم که اصالتا اهل جویبار، مهد کشــتی 

هســتم. فن کمر را بلد بودم و آن را پیشــنهاد 

دادم. این فن را دو، ســه بار با »هومن حاجی عبدالهی« تمرین 

کردم و جلوی دوربین رفتیم«.

  به درآمد بازیگری فکر نمی کنم
می پرسم شهرت و دیده شدن و مسائل مالی چقدر برایت مهم 

است، ابوالفضل می گوید: »دیده شدن قطعا برای هر بازیگری 

مهم اســت. خوشــحال می شــوم اگــر مــردم از بهــروز پایتخت 

خوش شان آمده باشد و تلاش می کنم که بیشتر شناخته شوم. 

مثلا در فضای مجازی فعالیت می کنم. 

از وقتی اولین قســمت پایتخت روی آنتن رفت تــا امروز حدود 

171 هــزار دنبال کننــده بــه صفحــه اینســتاگرامی ام اضافه 

شده است اما مسائل مالی برایم اهمیت زیادی ندارد و فعلا فقط 

می خواهم فضای بازیگری را تجربه کنم. خیلی ها می پرســند 

برای پایتخــت از قبل، دســتمزد خاصی را وعــده داده بودند یا 

نه؟ اوایل صرفا به بازی کردن فکر می کردم و دست اندرکاران 

ســریال بعدا توضیح دادند که چه مبلغی به تــو می دهیم. البته 

کار ما هنوز تمام نشــده و دو قســمت دیگر مانده و ایــن مبلغ را 

هنوز نگرفتــه ام و نمی توانم رقم آن را اعلام کنــم. در همین دو 

هفته، دو پیشنهاد کاری دیگر داشتم و الان به این فکر می کنم 

که کدام را انتخاب کنم.

 فعلا هنوز کاری را قبول نکردم و دربــاره اش صحبت نمی کنم 

ولی در زمان مناسب آن را در صفحه مجازی ام اعلام می کنم«. 

ابوالفضل دوســت دارد حرف هایــش را این طــوری تمام کند: 

»می خواهم تشــکر کنم از کادر درمانی بیمارســتان ها. هم آن 

کسانی که سر صحنه فیلم برداری از ما مراقبت می کردند و هم 

تمام پزشکان و پرســتارانی که این روزها سرشان شلوغ است و 

برای سلامتی ما زحمت می کشند«. 

عکس: دانیال حسینی  
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خداحافظی با جعبه هدیه و کاغذ کادو  و سلام به »فوروشیکی«! 
سبز انگشتی

 کادوپیچ کــردن هدیه هایی که برای تولد و مناســبت  های مختلف 
برای دیگــران آماده کرده ای، همیشــه به یک کاغذکادوی شــیک 
و خفن نیاز نــدارد. پارچه  های اضافه که خیــاط از بازمانده لباس  ها 
برگردانده یا روسری های اعضای خانواده که کوچک شده اند و دیگر 
کاربردی ندارند، روبان هایی که از گوشــه و کنار به دستت رسیده، 
هرکدام می تواند نقش یک بسته بندی متفاوت و سبز را بازی کند. 
اگر با خــودت می گویی: »کاغذکادو که راحت تجزیه میشــه و قابل 
بازیافت هم هست، دیگه چه عیبی داره که به جاش پارچه استفاده 
کنیم؟« باید بگویم قضیه کمی با چیزی که به نظر می  آید، فرق دارد 
چون خیلی از کاغذکادوهایی که می خریم ترکیب زرورق و چسب 

و کاغذ هستند و اصلا قابل بازیافت نیستند.
 آن هایــی را هم کــه کاغــذی هســتند،داریم بــرای زمانــی کوتاه و 

خوشگل ســازی یک چیز دیگر استفاده شان می کنیم. این 
طورها هم نیســت که وسط بیابان مانده باشــیم و هیچ چیز 
دیگری برای بســته بندی هدیه مان نداشته باشیم. مثلا اسم 
»فوروشیکی« به گوش تان خورده؟ خب اگر نمی شناسیدش، کافی 
ا ست هشتگ furoshiki را توی اینستاگرام جست وجو یا در گوگل 

وارد کنید تا حیرت زده شوید. 
کلی روش برای بسته  بندی های بی نظیر بدون هیچ کاغذی خواهید 
دید که هم از دردسر خرید کاغذ کادو نجات تان می دهد و هم نقش 

بیشتری در سبز ماندن زمین پیدا می کنید. 
»فوروشیکی«، فن پیچیدن پارچه به روش سنتی توسط ژاپنی هاست 
که بــرای جابه جایی لبــاس، هدایــا، غذا و دیگر وســایل اســتفاده 
می شود و این روزها پیشنهاد خیلی از طبیعت دوست ها به ماست 
تا بدون هزینه اضافی بــرای خرید جعبه  ها و ســاک  های کاغذی یا 

کاغذکادو هدیه های مان را بسته بندی کنیم.

 زندگی سلام
  سهشنبه

 19 فروردین 1399    
 شماره 1568

»صفحه نوجوان«

 روزهای فرد 

احساسات آبگوشتی 
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این روزها که هنــوز درخانه هســتیم، دلتنگی از چپ و راســت هجوم مــی آورد؛ دلتنگ 
یک چیزهایی می شویم که باورش سخت اســت و چیزهایی را کشف می کنیم که باورش 

سخت تر اســت. الان درحالی که دل ما برای گربه های خیابان، پیتزا، لیگ برتر انگلستان 
و حتی صدای موتور گازی تنگ شــده، درعوض می دانیم که هــر قالی خانه مان 

چند گل دارد، روی ســقف را نقاش گرامی چطــور رنگ آمیزی کرده. 
آلبوم هــای خانوادگــی را هم 30 بار دیدیــم و رنگ پیژامــه پدربزرگ 

پدرمان را هم از حفظ هســتیم. حالا چه کنیم بیشــتر از این دلتنگ 
نشویم؟

1     حواس تان را به اخبار پرت کنید. یک ســر به گروه خانوادگی تان 
بزنید، در هر ۲4 ساعت یک خبر درباره کشف واکسن کرونا خواهید خواند 

و حواس تان از هرچه دلتنگی است پرت می شود.
2     حتماً و حتماً سری به شبکه آی فیلم بزنید. یا »خانه به دوش« پخش 

می شــود یا »متهم گریخت« یا هــر دو. در این وضعیت دلیلی بــرای دلتنگی 
می ماند؟ به دیالوگ معــروف »چرا قیمه ها رو می ریزی تو ماســت ها« بخندید 

و خلاص.
3    با هیچ کس تماس تصویری نگیرید، تماس تصویــری بدون بغل کردن دلتنگی را 

افزایش می دهد؛ حجم اینترنتی را هم که باید خرج دانلود فیلم کنید، تمام می کند. 
4     خب راه حل دلتنگی برای همکلاســی ها چیست؟ به کتاب درســی و شبکه آموزش و 

... ســر نزنید و گرنه یادتان می افتد چطور قدر سلامتی و خوشی های ســاده را نمی دانستید. 
والسلام قضاقورتکی تمام.      

 حسی که اون
 لحظه دارم 

  اتفاقی که  واقعا  افتاد 

وقتی ویندوز داییم رو عوض می کنم


