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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

به پسری علاقه‌مند شدم که اطلاعات بسیار کمی از او و خانواده‌اش دارم. 
در این 8 ماهی که با هم هستیم، ماجراهای مبهم زیادی درباره‌اش به وجود 
آمده است. نه تنها آمار درست و حسابی از خودش نمی‌دهد که برای جواب 
دادن به این ابهام ها، مدام من را می‌پیچاند. دوستش دارم و نمی دانم چه کنم؟ در ضمن، 

متوجه شده که خانواده پولداری دارم و بیشتر عاشقم شده.

پسر مورد علاقه‌ام، مدام من را می‌پیچاند

 مشاوره
 ازدواج

زندگی‌سلام 
                    یک شنبه    
    ۲۲ خرداد  ۱۴۰۱  
 شماره ۲۱۷۸ 

فهیمه میرزایی| ‌ کارشناس‌ارشد روان‌شناسی بالینی  

کشتی جام تختی وزن 125 کیلوگرم با یک حاشیه عجیب همراه شد. رها کردن 
دیدار فینال توسط مهدی هاشــمی بعد از اعتراضش به داور، اتفاقی بود که 
ویدئوی آن در شبکه‌های اجتماعی پربازدید شد. امیررضا معصومی فرزند 
فردین معصومی با رها کردن کشتی توسط »مهدی هاشمی« قهرمان وزن 125 
کیلوگرم کشتی جام تختی شد. در این بین، به نظر می‌رسد اگر این کشتی‌گیر با مهارت کنترل 

خشم آشنا بود، نتیجه دیگری در این رقابت رقم می‌خورد.

کنترل عصبانیت به‌جای رها کردن فینال
 کشتی‌گیری که در فینال وزن 125 کیلوگرم به‌خاطر اعتراض به‌داوری

 تشک را ترک کرد با یک مهارت مهم زندگی ناآشنا بود 

چهره ها

 تنبیه پرآسیب نوجوانان
 با تراشیدن موهای سرشان

 اقدام کادر فنی تیم‌ملی بسکتبال نوجوانان یعنی تراشیدن موی سر بازیکنان

 باعث بهبود عملکردشان خواهد شد؟

   ناآشنایی کادر فنی تیم‌ملی با تحولات دوره نوجوانی
 این انتظار از کادرفنی تیم‌ملی بســکتبال نوجوانان معقول 
اســت که قبل از گرفتن چنین تصمیمی، با یک روان‌شناس 
مشــورت می‌کردند. درســت اســت که هــدف آن‌هــا بهبود 
عملکرد بازیکنان بوده اما بعضی تصمیم‌هــا، تاثیر معکوس 
خواهد داشــت. در هفت ســال ســوم زندگى که دوران بلوغ 
اســت، تحــولات ســریعى در جســم و جــان نوجــوان پدیدار 
م‌ىشــود. گذشــتن از مــرز کودکــى و رســیدن بــه قلمروی 
نوجوانی با نابسامانى هاى فراوانى همراه است. در این دوره، 
نوجوان نه دیگر کودک به حساب م‌ىآید و نه هنوز به درستى 
بالغ شده است. وى در مرز بین این دو مرحله )کودکى و بزرگ 
سالى( قرار م‌ىگیرد و با فشــارها و انتظارات خاص هر دوره 
روبه‌رو م‌ىشود. از ســویى اگر کار کودکانه بکند او را ملامت 
م‌ىکنند که بزرگ شده اســت و این کار در شأن او نیست و از 

سوى دیگر، معمولًا با او مانند بزرگ سالان رفتار نم‌ىشود. 
بنابراین نوجوان در وضع روحى مبهم و پیچیده‌اى 
به سر م‌ىبرد. در همین راستا نیاز است والدین و 
جامعه آگاهانه نوجــوان را هدایت کننــد. یکی از 

دغدغه‌های والدین، مربیان مرتبط با نوجوانان 
و اجتمــاع، ســامت روان در کنــار ایجاد حس 
امنیت، اعتماد به نفس و ارزشمندی و همچنین 
پــرورش شــخصیت ســالم در نوجوانان اســت 
بنابراین لازم اســت اطلاعات بیشــتری درباره 
این گروه سنی داشــته باشــیم. نوجوان در این 
سن زیربنای آینده خود را پایه ریزی می‌کند. در 

این میان نحوه برخورد اطرافیان، جامعه و تربیت 
والدین در تصمیم‌گیری و شکل‌گیری شخصیت او 

تاثیر بسزایی دارد.

   جای خالی یادگیری مهارت‌های کنترل 
خشم

مســابقات،  فینــال  در   » حضور»هاشــمی 
نشــان‌دهنده کیفیــت فنــی‌اش بود کــه همه 
زحماتش را بر باد داد. این‌جاست که اهمیت 
یادگیــری یــک ســری مهارت‌هــا مشــخص 
می‌شــود. بهتــر بود بــه جــای ایــن رفتارهای 
ناشایســت، اولا او روش‌هــای کنتــرل خشــم 
و عصبانیــت را به کار می‌بســت و ثانیــاً، اگر از 
رفتار داور واقعا احساس نارضایتی و ناراحتی 
داشت، در نهایت احترام و مستقیم با او صحبت 
می‌کرد. با این نــوع اعتراض، هــم عصبانیت 
خــودش را به طــور صحیــح و منطقی نشــان 
داده بود و هم تمرکزش را از دســت نمی‌داد. 
بنابرایــن در ایــن ماجرا، بــاز هم جــای خالی 
یادگیــری مهارت‌هــای کنتــرل خشــم دیده 
می‌شود که سر بزنگاه‌ها دردسرساز می‌شود. 
همچنین یک‌ســری تکنیک‌ها بــرای کنترل 
خشــم وجود دارد که بارهــا در همین صفحه 
درباره‌شان نوشــته شــده و »مهدی هاشمی« 
می‌توانســت از آن‌ها کمــک بگیرد تا شــرایط 

دیگری برایش رقم بخورد.
    بدتر شدن شرایط با رفتارهای عجیب 

کنتــرل نکــردن خشــم و رفتارهــای عجیــب 
مثل ایســتادن قبل از این که داور مســابقه را 
متوقف کند، درآوردن قسمت بالایی دوبنده، 

حرکات مــداوم اعتراضی دســت و... نه تنها 
شــرایط را بهتر نمی‌کند بلکه باعث می‌شــود 
فرد هیجانی‌تر شــود و امکان تمرکز را به‌طور 
کامل از دست بدهد. درست است که انسان 
به طور غریــزی در زمان بروز خشــم، واکنش 
خشــونت‌آمیز خواهد داشــت اما این موضوع 
در چارچوب قوانیــن و هنجارهای اجتماعی 
و رفتارهــای شایســته نیســت و عقــل ســلیم 

محدوده خشم را تعیین می‌کند.
   کادر فنی باید راهنمایی‌اش می‌کرد

در تمام لحظات اعتراض ایــن بازیکن، اقدام 
خاصی از طــرف کادر فنی و مربــی‌اش اتفاق 
نیفتاد. یک مربی باتجربه باید بداند که علاوه 
بر مســائل فنــی بایــد حواســش بــه مدیریت 
رفتارهای بازیکنش هم باشد. او می‌توانست 
با مداخله به موقع، شرایط را طور دیگری رقم 
بزند امــا این اتفــاق نیفتاد و نتیجــه‌اش هم از 
دســت دادن مدال طلا و قهرمانی توسط این 

کشتی‌گیر بود.

* با دیــدن تصاویر پرونــده »روایتی تصویری 
از دلدادگی به خورشــید«، اشکم جاری شد 
و دلم هوای زیارت کرد. خــدا همه مریض‌ها 

به خصوص کودکان رو شفا بده، ان شاءا... .
* مطلب »سارقان شــادی در عصر جدید« به 
برنامه عصر جدید ربطی نداشت؟ فکر کردم 
در این مطلب، به احسان علیخانی گیر دادین 
که هدفش از گذشــته در ماه عســل تا امروز، 

فقط درآوردن اشک مردمه.
* یکــی از نــکات طلایــی بــرای پیشــگیری 
صفحــه  در  کــه  غذایــی  مســمومیت  از 
ســامت دربــاره‌اش نوشــتین، نرفتــن بــه 

فست‌فودی‌های غیربهداشتی است.
* ســوادتون به‌طــور کامل نــم کشــیده! در 
پرونــده »شــهرهای جهانی، صنایع‌دســتی 
ایــران« نوشــتین کــه شــهر جهانــی گلیــم 

شــیریکی پیــچ، کجا؟ ســیرجان در اســتان 
فارس! بعدش خودتون گفتین که سیرجان 
در فاصلــه 175 کیلومتــری جنــوب غــرب 

کرمان قرار دارد!
* مطلب ترســانک در زندگی‌ســام بــا تیتر 
»قصــه‌ای بــرای بچــه« بیشــتر طنــز بــود تــا 

ترسانک. اصلا ترسناک نبود.
* جوانه، هوا خیلی خیلی خیلی گرم شده. تو 

بگو برای این که ذوب نشیم، چی کار کنیم؟
اول  صفحــه  عکس‌هــای  از  چندتــا   *
زندگی‌سلام رو در پیج شــخصی‌ام استوری 

کردم. التماس دعا.
* در صفحــه خانــواده از خانواده‌های موفق 
کشور بنویسین. زن و شوهرهایی که در کنار 
هم از هیچی به همه چیز رســیدن و پیشرفت 
کردن. شــاید توصیه‌هاشــون بــه درد ما هم 

خورد.
* یــا امــام رضــا)ع(، خــودت جــواب همــه 
عاشــق‌های صحن و ســرایت را بده و آن‌ها را 

به آرزوهایشان برسان.

دکتر حسین محرابی  |   روان شناس

مخاطب گرامی، کاش سن 
هــم  را  نفــر  دو  شــما 
می‌دانستم چون احساس 
می‌کنــم هنوز ســرد و گرم 
روزگار را نچشیده باشید.معمولا کسانی که با 

شــک و تردید در یــک رابطه رفتــار می‌کنند، 
ممکن است برای خود دلایلی داشته باشند که 
در هر صورت قابل تامل است و در بیشتر موارد 
می‌توان گفت که خیلی نباید به آن ها اتکا کرد 
زیرا به هر دلیلی این رفتار را داشته باشند، حس 
خوبی را به فرد مقابل منتقل نمی‌کنند. درباره 
امتناع از دادن اطلاعات، ایــن رفتار می‌تواند 

حاکی از ترس و احتیاط مفرط باشــد و این که 
چه عامل نگــران کننده‌ای باعــث بروز چنین 
رفتاری شده است، به‌عنوان یک موضوع مهم 
می‌تواند مد نظر شما قرار گیرد. به طور طبیعی 
فــردی کــه در یــک رابطــه مولفه‌هایــی چون 
اعتماد، صداقت و شفافیت را رعایت نمی‌کند، 
قاعدتا نبایــد از دیگران انتظار رفتــاری توام با 

صداقت و اعتماد داشته باشد.
    شما را به خاطر ثروت‌تان می‌خواهد؟

درباره موضوعاتی از قبیل شروع یک فعالیت 
اقتصــادی، برنامه‌ریــزی برای یک مســافرت 
یا هر اتفاق دیگری، شــاید بتوان تغییر عقیده 
و مصمم شــدن یا منصرف شــدن از تصمیم را 
بعد از دســتیابی به اطلاعات جدید به راحتی 
توجیه کرد ولی در  بحــث ازدواج به لحاظ این 
که موضــوع مهمی اســت، طبیعتا بایــد برای 

تصمیم‌گیری، مولفه‌هــا و معیارهــای زیادی 
تبیین و ارزیابی شــوند. بنابراین اگــر این فرد 
قبل از اطــاع از وضعیت مالــی خانواده‌تان، 
شما را فرد مناسبی برای ازدواج نمی‌دانسته، 
قطعا تمکن مالی نمی‌تواند شما را به یک گزینه 
مناسب تبدیل کند و انتخابی که با توجه به یک 
عامل صورت بگیرد به محض کم رنگ شدن یا از 
بین رفتن آن عامل می‌تواند به پشیمانی منجر 
شود. مثلا فردی که فقط برای زیبایی ظاهری 
با یک نفر ازدواج می کند اگر به هر دلیلی این 
جذابیت ظاهــری از بین برود ممکن اســت به 

راحتی از ادامه زندگی منصرف شود.
    حتما از یک مشاور کمک بگیرید

با توجه به توضیحات مطرح شده به قدر کافی 
اطلاعــات مهمــی وجــود دارد کــه بــرای یک 
تصمیم‌گیری عقلانی به شــما کمک کند. در 
عین حال اگر اصرار بر ادامه دارید، حتما  
از مشاور کمک بگیرید. ادامه دادن این 
ارتباط به خصوص اگــر والدین‌تان از آن 
مطلع نباشند، آسیب‌های زیادی در پی 

خواهد داشت.

  
زینب‌السادات ابن‌الرضا| ‌  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

تصمیم جنجالی کادر فنی تیم ملی بسکتبال نوجوانان، واکنش‌های متعددی در شبکه‌های اجتماعی داشت. 
تراشیدن موی سر بازیکنان تیم ملی نوجوانان توسط کادر فنی به این دلیل انجام شده که ۲۰ دقیقه جلوی 
آینه برای مدل‌دادن به موهایشان وقت تلف نکنند! از نظر کادر فنی باید جلوی این اتلاف وقت اضافی برای 
آراستگی گرفته می شــد. بعضی والدین هم از این روش برای کنترل و تنبیه فرزند نوجوان‌شان استفاده 

می‌کنند. این اقدام از منظر روان‌شناسی قابل بررسی است و در ادامه نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

محوری 

    مدیریت اشتباه ظاهر و پوشش نوجوانان
کادرفنی تیم‌ملی بسکتبال گفته که این اقدام را به این دلیل 
انجام داده که بازیکنان نوجوان تیــم، ۲۰ دقیقه جلوی آینه 
برای مــدل دادن به موهایشــان وقت تلف نکننــد. علم روان 
شناسی م‌ىگوید، در دوران  نوجوانی، بیش از هر زمان دیگر، 
فرد بــه این که مورد توجه باشــد اهمیت م‌ىدهد و به شــدت 
احتیاج دارد به عنوان فردی که مورد توجه خانواده، دوستان 
و اجتماع است، ظاهر شود. یکی از کارهایی که برای نوجوان 
اهمیت زیادی برای دیده شــدن دارد، نحوه پوشش، ظاهر و 
آراستگی او در میان جمع است که به موجب آن اعتمادبه‌نفس 
بیشتری در خود ایجاد می‌کند. روشی مثل تراشیدن موی سر 
 نوجوان برای مدیریت این موضوع، یک نوع تنبیه محســوب 
می شود و نوجوان را فردی بی‌مسئولیت، بی‌خیال و بی‌عاطفه 
خواهد کرد. کاش کادر فنی تیم‌ملی می‌دانست با این اقدام، 
شــاید در ظاهــر بازیکنان را ترســانده باشــد اما روابط‌شــان 
سرشار از ســردی، طردکنندگی، بی‌احترامی و بی‌اعتنایی 

خواهد شد.
    آزادی دادن به نوجوان به همراه نظارت

والدین و مربیانی که بــا نوجوانان در ارتباط هســتید، با آغاز 
دوره نوجوانی باید این مســئله را بپذیرید کــه نوجوان برای 
کسب یک هویت سالم نیاز به استقلال بیشتری دارد. برای 
پیشگیری از این موضوع لازم اســت که در این دوران فضای 
آزادانه بیشــتری در اختیار وی قرار دهید تا او بتواند با جهان 
پیرامون خود ارتباط بیشتری برقرار کند. البته این موضوع 
به این معنا نیست که نظارت خود را به طور کامل قطع کنید. 
اتفاقاً در دوره نوجوانی نظارت شــما بر رفتار آن ها از اهمیت 
بیشتری برخوردار است اما لازم است که این کنترل و نظارت 
به طور غیرمستقیم باشد و نوجوان از رفتار شما بفهمد که به 

توانایی‌های او اعتماد و اطمینان کافی دارید.
    ضرورت یادآوری اهمیت ارزش وقت به نوجوانان

ســخن آخر هم این‌که والدین و مربیان نوجوانان 
موظف انــد دربــاره ارزشــمندی اســتفاده از 
وقت به نوجوان گوشــزد کنند و بگویند که 
هرچند آراستگی ظاهر و نحوه پوشش وی 
بسیار اهمیت دارد ولی برای دیده شدن و 
مورد توجه قرار گرفتــن، او را راهنمایی کنند 
که می‌تواند اســتعدادها و توانمندی‌هــا و از آن 
مهم‌تر اهدافش را بیشــتر مورد توجه قرار دهد. 
بنابراین نیاز اســت والدین و همچنین اجتماع با 
نوجوان همراهــی کنند تا آن‌هــا به‌راحتی بتوانند 

حس امنیت و توجه را از محیط بگیرند.


