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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مردی 44 ســاله هستم. مدت 17 سال اســت که ازدواج کردم و 
همسرم را خیلی دوست دارم. مشکلم این جاست که اگر با خانم های 
همسایه و اهالی محل، سلام   وعلیک کنم، همسرم ناراحت می شود و 
قهر می کند. ایشان معتقد است چون خودش با مردها سلام و علیک ندارد، من هم 

نباید با خانم  ها حتی سلام و علیک معمولی داشته باشم.

زندگی سلام 
                      یک شنبه  
    ۶ آذر ۱۴۰۱  
 شماره ۲۳۱۱ 

 

   اعتمادبه نفــس بــالا و نگاه درســت »چشــمی« به 
انتقادها

روزبــه چشــمی آخریــن بــازی ملــی خــود را در مرحلــه 
یک چهارم نهایی جــام ملت های آســیا ۲۰۱۹ به عنوان 
بازیکن تعویضی مقابل چین انجام داد ولی پس از جدایی 

»کارلــوس کــی روش« از تیــم ملی، فقــط یک بار توســط 
»مارک ویلموتــس« به دو دیــدار تدارکاتی برابر ســوریه و 
کره جنوبی دعوت شد اما پس از آن دیگر رنگ پیراهن ملی 
را ندید. حتی کی روش هم در بازگشت به تیم ملی و برای 
دو مسابقه دوســتانه مقابل اروگوئه و سنگال، »چشمی« 

را به اردوی ایــران دعوت نکرد. به ایــن اتفاقات، ماجرای 
انتقادهای شــدید به عملکــرد او بعــد از بــازی اول را هم 
اضافه کنید که انصافا، به جا بود و همه کارشناسان درباره 
آن هم نظر بودنــد، اما حالا، او نه تنها در هــر دو بازی برای 
کشــورمان در جام جهانی ۲۰۲۲ به میدان رفته که یک 
گل سرنوشت ســاز هم به ثمر رسانده اســت، اما او چطور 
بعــد از این همه مشــکلات، روانش را بــرای بازی کردن و 
درخشش در زمین آماده نگه داشــت؟ نکته درس آموزی 
که از ماجرای »روزبه« می توان گرفت، این كه انسان باید 
در زمانی كه مورد انتقادهای شدید قرار می گیرد، به جای 
ناامید شــدن، مرور افــکار منفــی در ذهن، نابــود کردن 
اعتمادبه نفس خــود، غصه خوردن بیش از حــد و ... تمام 
تلاش خود را بكند تــا از اعتمادی كه به او شــده، بهترین 
نتیجه را بگیرد. اگر »چشمی« به خودش و توانمندی هایش 
اعتماد نداشت، اگر نگاه درستی به انتقادها نداشت و آن ها 
را به جای ظرفیتی برای شناسایی نقاط قوت و ضعف اش 
به حساب دشمنی دیگران با خودش می گذاشت، قطعا 
از لحــاظ روانی نمی توانســت این جســارت را به خودش 
برای زدن شوت در دقیقه ۹8 بدهد و درنهایت آن را پاس 

می داد! شــوت زدن توســط بازیکنی که کلا 
اهل شوت زدن نیست، نکته مهمی است که 

کمتر به آن توجه شده است.
 بردن نهایت استفاده از خوش اقبالی

»رامین رضائیان« هم مانند »چشمی«، 
جایــی در ترکیــب تیم ملــی بــرای 
جام جهانــی  مقدماتــی  مســابقات 
نداشت و فاصله زیادی هم با از دست 

دادن حضــور در قطــر نداشــت ولــی 
کی روش به ایــران برگشــت و در همان 

فهرست اول، رامین را دعوت کرد. چیپ 
زیبای او به ولــز در دقیقه ۱۰۱، تیر نهایی 

بر پیکره یــاران »گرت بیل« بود، اما قســمت جالب ماجرا 
این است كه »رضائیان« و »چشمی« تا چند روز پیش اصلا 
فکرش را هم نمی کردند که در قطر بــه ترکیب اصلی راه 
یابند اما بر اســاس شــانس و خوش اقبالی که بــه آن ها رو 
کرد، توانستند از این فرصت به دست آمده به نحو احسن 
اســتفاده كنند. به همین دلیل اســت که داشتن تلاش و 
پشتکار یک فرمول ثابت موفقیت است چراکه اگر در این 
حالت کمی خوش شانسی هم برای فرد رقم بخورد، نتیجه 
چشمگیرتری رقم خواهد خورد. درباره گل »رضائیان« هم 
ردپای اعتماد به نفس بالا و جسارتش را از یاد نبرید. او در 
موقعیتی بود که می توانست با یک پاس، بازیکن دیگری 
را صاحب موقعیت کند اما وقتی دید که خودش شــرایط 

گلزنی دارد، بی پروا گزینه چیــپ را انتخاب کرد و 
گل هم به زیبایی هرچه تمام تر به ثمر رسید.

 راهکارهای حفظ انگیزه در ناامیدی
یک نکته مهم دیگر درباره »چشــمی« 
و »رضائیــان«، ناامیــد نشــدن بــرای 
دعوت نشــدن به تیم ملی در مسابقات 

مقدماتی جام جهانی است. هم چشمی 
در استقلال و هم رضائیان در پرسپولیس 

و ســپاهان، جزو بازیکنان تاثیرگذار تیم شان 
بودند اما اگر مدام به این فکر می کردند که شانسی برای 
حضور در قطر ندارند، قطعا با این کیفیت نمی توانستند 
در مستطیل ســبز بدرخشــند. هر دوی این 
بازیکنان، طعم تلخ نبودن بــا تیم ملی را 
در چند ســال اخیر چشیده بودند اما 
هیچ گاه به ناامیدی شان ختم نشده 
بود. به همین بهانه می خواهم  چند 
راهكار طلایی بــرای حفظ و افزایش 
انگیزه در شــرایط ناامیدکننده را مطرح 

کنم که به درد همه ما خواهد خورد.

۱- انگیزه  های تــان و عواملــی را که باعث ایجــاد انگیزه 
در شما می شوند همیشــه جلوی چشــم خود نگه دارید: 
چسباندن آن ها روی دیوار، ثبت روی دسکتاپ کامپیوتر 
شخصی یا بک گراند گوشی و ... چون بسیار کمک کننده 

خواهد بود.
۲- مســئولیت پذیر باشــید و هدف  های تــان را بــه همــه 
دوستان و آشنایان خود اعلام کنید تا شرایط برای رسیدن 

به آن ها فراهم شود.
3- برای داشــتن انگیزه بر امروز تمرکز داشته باشید. 
فکر کــردن به گذشــته و نگرانــی از آینده فقط ســرعت 
حرکت شما را کند و تمرکز شــما را بر حال و اکنون کم 

می کند.

  
دکتر	سیدعلی	ظریفی|			روان	شناس		

هیچ کدام از ما بابت گلزنی »مهدی طارمی« در بازی با انگلیس، تعجب نکردیم چون عنصر 
شگفتی با آن اتفاق همراه نبود، اما در بازی برابر »ولز«، تیم ملی کشورمان موفق به زدن 2 
گل شــد. 2 بازیکنی که در این بازی گلزنی کردند چیزی فراتر از شگفتی و تعجب برای 
تماشاگران به یادگار گذاشتند. در این مطلب، کمی بیشتر از شرایط روانی »روزبه چشمی« 
و »رامین رضائیان« قبل از شروع این بازی خواهیم گفت و این که چطور موفق به زدن 2 گل فراموش نشدنی 

در تاریخ فوتبال کشورمان شدند. درس های موفقیت آوری در این اتفاق از منظر روان شناسی، وجود دارد.

محوری

جسورانه های موفقیت آور 
»روزبه« و  » رامین«

»چشمی« و »رضائیان« که تا یک هفته پیش حضورشان در ترکیب 
تیم ملی دور از انتظار بود، چطور 2 گل فراموش نشدنی زدند؟

مشاوره
زوجین 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

می خواســتم پیشــنهاد بدهم که 
در بخــش تشــکر، این بــار از همــه 

بازیکنــان تیم ملــی فوتبال ایران تشــکر 
کنیم که لحظات شــادی را برای همه ما 
رقم زدنــد. امیدوارم با شکســت آمریکا، 
برای اولیــن بــار از گروه مان هــم صعود 

کنیم.                                     خالقی

تشکر

* عجــب سیســتم سرمایشــی خفنــی دارن 
ورزشــگاه های قطــر. مــن یــک چیزهایــی 
دربــاره اش شــنیده بــودم ولــی توضیحــات 
دقیقــش رو نمی دونســتم کــه حتــی چمن 

ورزشگاه رو هم ضدعفونی می کنن.
* در صفحــه ســلامت گفتیــن که چــرا باید 
خرمالو بخوریم؟ جوابش اینــه که دهن مون 

جمع بشه و کمتر حرف بزنیم. خخخ.
* یکی از نابودگرهای شادی زوج ها نداشتن 

پولــه کــه بــرای درمانــش، کاری از دســت 
مشــاورها برنمیاد، جــز این که از مــردم پول 
بگیرن بــرای درمان زندگی های مشــترک! 

مربوط به صفحه خانواده.
* قطر بــا این همــه هزینه کــه در صفحه اول 
زندگی سلام بهشون اشاره کردین، بدترین 
نتایج رو به عنوان میزبان جام جهانی گرفت. 
اون هم در گروهی که اصلا گروه سختی نبود 

یا حداقل گروه مرگ نبود. 

زهره	حسینی|			مشاور	و	دانش	آموخته	دانشگاه	علامه	طباطبایی

محتــرم،  مخاطــب 
توجه نشــان دادن به 
حساسیت همسرتان 
و راهنمایــی گرفتــن 
مشــاور،  از  موضــوع  ایــن  بــرای 
نشــان دهنده اهمیــت دادن شــما بــه 
زندگی مشــترک و پایداری ازدواج تان 
اســت. امیدوارم با نکاتی کــه در ادامه 
مطرح می کنم، این مســئله را مدیریت 
کنید تــا به یــک چالــش جــدی تبدیل 

نشود.
  این موضوع از اول ازدواج تان بوده یا 

به تازگی مطرح شده؟

شــما  دوی  هــر  این کــه  بــه  باتوجــه 

همدیگــر را دوســت داریــد و زمــان 
زیادی هــم از ازدواج شــما می گذرد، 
برای راهنمایی بهتــر باید بدانم که آیا 
این موضوع از اول ازدواج یا به تازگی 
مطرح شده اســت؟ اگر از اول ازدواج 
مطــرح بوده، باید بررســی شــود که تا 
الان چگونــه با آن برخــورد می کردید 
و چــه راه حلــی بــه کار می بســتید؟ 
اگــر بــه تازگی ایــن مســئله بــه وجود 
آمده و خانم تان چنیــن صحبت هایی 
را مطــرح کــرده، بایــد بررســی شــود 
که علــت بروز ایــن موضوع چیســت؟ 
بی وفایی یــا خیانتی رخ داده اســت؟ 

و ... .

 شاید ریشه مشکل در گذشته باشد
معمــولًا افــرادی کــه راجــع بــه روابــط 
همسرشــان با جنس مخالف یک سری 
حساســیت هایی نشــان می دهنــد کــه 
به خــودی خــود آن رفتار آسیب رســان 
یا مسئله ســاز نیســت، ممکن اســت در 
نتیجه آســیب گذشــته فــرد در زندگی 
شــخصی باشــد. مثــلا مســائل درون 
خانواده ایشــان که ممکن است موجب 
ذهنیت منفی راجع به مردها شود و فرد 
در این شــرایط ســعی می کند با کنترل 
زیاد روابط همسر به مراقبت یا محافظت 
از حریم زندگی مشــترک خــود بپردازد 
بنابراین به کمک و مشــاوره فــردی نیاز 
دارد تا این اضطراب یا نگرانی فرد)که به 
ترس ذهنی از دست دادن همسر منجر 

می شود(درمان شود.
 شاید باید اعتماد همسرتان به شما 

بازسازی شود

در صورتــی کــه پــس از بــروز اتفاقــی در 
زندگی مشترک، چنین حساسیت هایی 
رخ داده اســت نیازمنــد دریافــت زوج 
درمانی برای کاهش حساسیت و ایجاد 

اعتماد مجدد بین زوج هاست. در واقع آن 
چه نگرانی در همسرتان ایجاد می کند، 
این است که هرچه افراد با دیگران روابط 
آزادانه تری داشته باشند، احتمال آسیب 
به زندگی مشترک هم زیادتر است. البته 
در پیامک شــما احوال پرســی معمولی 
ذکر شــده اســت که نشــان دهنــده این 
است شما هم به  علت علاقه به همسرتان 
درصدد مراقبت از حریم زندگی مشترک 
هســتید در غیر این صورت روابط خارج 
از چهارچوب بــا دیگران قطعــا می تواند 

زمینه ساز تنش یا آسیب به ازدواج باشد.
 امنیت عاطفی همسرتان

آن چه در پایان قابل توجه است، ایجاد 
امنیــت عاطفــی در همســرتان بــرای 
کاهــش نگرانــی و اضطــراب از دســت 
دادن شماســت کــه بــا ابــزار کلامی و 
انجام رفتارهای عاطفی از جانب شــما 
و اطمینــان خاطــر بــه ایشــان در قالب 
عبارات خلاقانه، مشــورت و همفکری 
با ایشــان، انجــام تفریحات مشــترک و 
... می توانید به نتیجه بهتری برســید. 
در صــورت تــداوم چالش مــی توانید با 
مراجعه به یک مشاور  راهنمایی بیشتر 

و بهتری بگیرید.

آیا تا به حال به این فکر کرده اید که 
 از دنیای

 روان شناسی 
فرزندان تان از شــما باهوش تر 
هستند؟ دانشمندان این موضوع را 
بررســی کرده و به ایــن نتیجه 
رســیده اند که آخر هفته در یک بازی رومیزی از یک 
کودک باختید، به خودتان سخت نگیرید! اما آیا این 

مسئله، واقعا پشتوانه علمی دارد؟

 نحوه انجام این پژوهش و نتایج آن
دانشمندان دانشگاه »براون« در آمریکا قصد داشتند 
دریابند که آیا کودکان هنگام یادگیری مطالب جدید 
از مزیــت عصبی برخــوردار هســتند یا خیــر؟ آن ها از 
مغز کــودکان 8 تا ۱۱ ســال، قبــل، در حیــن و بعد از 
یادگیری نحوه انجام یــک کار، تصویربرداری کردند. 
مشــخص شــد که کودکان در حین آموزش، افزایش 
سریع گاما آمینو بوتیریک اسید، یک میانجی عصبی 
مهم در سیستم عصبی مرکزی پســتانداران را تجربه 
می کنند. گاما آمینو بوتیریک اسید تا چند دقیقه بعد 
هم در مغز آن ها باقی می ماند؛ در حالی که ســطح آن 
در بزرگ ســالان ثابت می ماند. دکتر »تاکئو واتانابه« 
یکی از پژوهشــگران، گفته: »اغلب فرض بر این است 
که کودکان در مقایســه بــا بزرگ ســالان مطالب را به 
طور مؤثرتــری یاد می گیرند؛ هرچند پشــتوانه علمی 

این فرضیه در بهتریــن حالت ضعیف بوده اســت. در 
صــورت صحت ایــن فرضیه، ســاز و کارهــای   عصبی 
مسئول یادگیری مؤثرتر در کودکان نامشخص است.« 
پژوهش های قبلی نشــان داده اســت که گامــا آمینو 
بوتیریک اسید نقش مهمی در حافظه و یادگیری هم 
در کودکان و هم در بزرگ سالان دارد. در این پژوهش 
که نتایج آن به تازگی در مجله زیست شناسی »کنونی« 
منتشر شده، دکتر »واتانابه« گفته: »مغز کودکان هنوز 
به طور کامل بالغ نشده است و بسیاری از عملکرد های 
رفتاری و شناختی آن ها به اندازه بزرگ سالان پربازده 
نیست؛ اما به طور کلی عملکرد بزرگ سالان در زمینه 
 توانایی های شــان بهتر از کودکان نیســت. برعکس، 
کودکان، حداقل در برخی از حوزه ها مانند یادگیری 
بصــری، از نظــر توانایی هــای خــود از بزرگ ســالان 
برتر هســتند.« به گفتــه پژوهشــگران، انتقال دهنده 
عصبی به کودکان کمک می کند تا اطلاعات جدید را 
سریع تر و مؤثرتر به خاطر بسپارند؛ بنابراین می توانند 
بعداً به آن مراجعه کنند. پژوهشــگران امیدوارند این 
یافته ها والدین و معلمان را تشویق کند که  فرصت های 
بیشــتری را برای کودکان فراهم کنند تا مهارت های 
جدید کســب کننــد؛ زیــرا در ســنین پایین تر کســب 

مهارت های جدید برای آن ها آسان تر خواهد بود.
برای نوشتن این مطلب از »ایرنا« کمک گرفته شده است

باهوش تر بودن کودکان امروزی از والدین شان اثبات شد؟خانمم می گوید به خانم های دیگر حتی سلام نکنم

 کی روش، استاد انگیزه بخشی
 به بازیکنان

علاوه بــر ایــن دو بازیکــن، حیف 
اســت که به قدرت انگیزه بخشی 
»کی روش« به بازیکنانش اشــاره 
نکنیــم. شــاید ترکیــب او در بازی 
اول خوب نبــود اما احیــای انگیزه و 
جســارت به بازیکنانش بعد از شکست 6 
بر ۲ مقابل انگلیس از عهده هرکســی برنمی آید. 
بدون شــک یکی از نكات مهم در پیروزی تیم ملی 
كشورمان، داشــتن انگیزه زیاد بازیكنان بود و در 
واقع می تــوان انگیــزه را نیروی محرکــه ای برای 
رســیدن به هــدف دانســت. خوشــحالی خاص و 
جالب سردار آزمون، کریم انصاری فرد، رضائیان 
و ... با »کی روش« بعد از گل هــا، حاکی از ارتباط 
مناســب او با همــه بازیکنان و انگیزه ای اســت که 

همه را به تلاش بیشتر مجبور می کند.


