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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

پسری هستم 31 ساله و مجرد. دوست دارم ازدواج کنم اما چند تا مانع بر سر 
راهم وجود دارد . اول این که از قبول  کردن مسئولیت در زندگی  مشترک با این 
مخارج بالا می ترسم. کارمند هستم و درآمدم زیاد نیست. دوم این که به هیچ 

دختری برای ازدواج، نمی توانم اعتماد کنم. راهنمایی ام کنید.

برای ازدواج به هیچ دختری اعتماد ندارم

زندگی سلام 
                      سه شنبه  
    ۸ آذر ۱۴۰۱  
 شماره ۲۳۱۳ 

 چرا در زمان تماشای فوتبال استرسی 

می شویم؟1
هیجان اتفــاق خوبی اســت امــا وقتی کاذب باشــد 
یعنی چیزی فراتر از یک حس خوب برای تخلیه روحی است  که  
به اســترس تبدیل شده اســت. بر اســاس تعریف روان شناسان 
هر آن چه  باعــث ایجاد فشــار روحی در فرد شــود، اســترس نام 
می گیرد. شما کی و کجا می توانید در کمتر از یک دقیقه هیجان 
و استرســی را که هنگام تماشــای لحظات آخر بازی ایــران و ولز 
داشــتید، تجربه کنید؟ هر ورزشــی چون نتیجه نامعلومی دارد 

پس هیجــان آور و استرس زاســت. تماشــای فوتبال هم  
همین طور است، ضربان قلب را بالا می برد و باعث تخلیه 

هیجانی مخاطبان می شود. در روال بازی های 
حساس، این بلاتکلیفی بابت نتیجه، تغییر 
مدام احساسات و شکننده بودن شادی و غم، 

استرس فرد را بالا می برد.

 از کجا بفهمیم میزان اســترس مان خطرناک 

شده است؟2
اگر هنــگام تماشــای فوتبال اســترس بیــش از حد و 
غیرقابل تحمل، اختلال رفتاری مثل پرخاشــگری، عصبانیت، 
کم  توجهی، حواس  پرتــی و حتی در صورت باخــت تیم محبوب، 
افسردگی و اضطراب سراغ افراد می آید و این احساس ناراحتی 
موقت هم نیســت و تا مدت  ها آن ها  را درگیر می  کند، باید بدانیم 
هیجان از نوع منفی اســت. برخی هنگام تماشای فوتبال ناخن 
می  جوند و موهایشــان را می   کنند. اما آثار ســوء این هیجان  های 
منفــی بــه همیــن نشــانه  ها ختــم 
نمی  شــود چون ترشــح بیش از حد 
موادی مثل کاتکولامین، آدرنالین 
و نورآدرنالین، افراد دچار زمینه 
یا مبتلا به بیمــاری   های قلبی-
عروقــی، مغــزی، اختلال  های 

اعصاب و روان را دچار مشکلات شدیدی می کند و گاه صدمه  های 
جدی به آن ها می  زند به  خصوص وقتی تیم مورد علاقه  شــان در 

حال بازی با تیم قدری باشد و احتمال باخت آن زیاد.
 فوتبال را در جمع ببینیم یا تنهایی؟

جالب اســت بدانید بر اســاس مطالعات پزشکان، 3
استرس می  تواند همانند ویروس سرماخوردگی از 
فردی به فرد دیگر سرایت کند. علایم استرس همانند حالات 
چهره، طرز ایستادن و حتی بوی بدن که ناشی از ترشح هورمون 
استرس است، می  تواند سبب بروز استرس در دیگر افراد شود، 
اما از آن طرف، توصیه هم شده که از تماشای مسابقه ورزشی 
به تنهایی خــودداری کنید چرا که تماشــای دســته جمعی به 
همراه دوستان و پرهیز از دعوا و تنش می تواند مانع از افزایش 
استرس در شما شود. همچنین حضور در جمع، این برتری را 
به همراه دارد که در صورتی که دچار مشکلات سلامت شدید، 
اطرافیان تان به ســرعت به شــما کمک کنند. با این حال، اگر 
تصمیم به تماشــای فوتبال در جمع دارید، محیطی که در آن 
مسابقه را تماشا می کنید، گرم و بسته نباشد و افراد زیادی هم 
آن جا حضور نداشته باشند چون همهمه و محیط بسته، باعث 

اضطراب بیشتر، هیجان منفی و بروز پرخاشگری می  شود.
 طلایی ترین توصیه ها برای مدیریت هیجانات 

تماشای فوتبال کدام ها هستند؟4
 با توجه به در پیش بودن مســابقه حســاس ایران و 
آمریکا، هیجانات برای این مسابقه به اوج خود رسیده و جا دارد 
 برای حفظ سلامتی افراد به نکاتی در این زمینه اشاره کنیم.
توصیه اول: اگر احســاس می کنید در زمان تماشای فوتبال 
دچار هیجان زیادی می شــوید، حتما قبل از شــروع مسابقه 
بــه انــدازه کافــی آب و مایعــات بنوشــید. همچنیــن در بیــن 
نیمه های بــازی اندکی قدم بزنیــد و به موضوعــات دیگر فکر 
کنید تا اســترس شــما کاهــش یابد. بــرای کاهش اســترس 
آدامــس بجویــد یا تــوپ ضــد اســترس کوچکی همــراه خود 
 داشته باشید و آن را فشرده کنید تا استرس تان کاهش یابد.
 توصیه دوم: یکــی از راهکار هایی که فرد بــه راحتی هنگام 
تماشای فوتبال می تواند انجام دهد حفظ آرامش است؛ برای 
این کار از تنفس دیافراگمی شروع کنید و نفس عمیق بکشید. 

 لباس های راحت بپوشید و روی مبل راحتی لم دهید. 
توصیه سوم: یادتان نرود که شما تنها قرار است یک 
مسابقه ورزشی را ببینید و سرنوشت شما در دست 

این مســابقه و برد و باختش نیست؛ این فقط 
یک بازی اســت. به جنبه ســرگرمی آن 

بیشتر از بقیه جوانب اهمیت بدهید. 
هیچ چیز ارزش آســیب رســاندن 

به روح و جســم شــما را نــدارد، 
با دیدن یک مســابقه ورزشــی 
تفریح کنیــد و بعد بــه فعالیت 

روزانه خود برگردید.

 
ســاعت 22:30 امشــب، نفس همه ما به مدت 90 دقیقه بند خواهد آمد! استرس مان به اوج خودش 
خواهد رسید و دو نیمه 45 دقیقه ای پای تلویزیون برای تماشای بازی ایران و آمریکا میخکوب خواهیم 
شد. هیجان و استرس شدید چنین مسابقه ای، اگر مدیریت نشود ممکن است به اتفاقات تلخی ختم 
شود. در این مطلب می خواهیم به چند سوال رایج و متفاوت درباره استرس و هیجان در زمان تماشای 
مسابقات فوتبال پاسخ دهیم. از این  که چرا تماشای فوتبال این  قدر استرس آور است؟ تماشای فوتبال در جمع از لحاظ 

روان شناختی بهتر است یا فردی؟ چرا باید مدیریت استرس و هیجان در زمان تماشای فوتبال را جدی گرفت و چطور؟

محوری

چرا تماشای فوتبال استرس آور است؟
در آستانه یکی از حساس ترین بازی های تاریخ فوتبال کشورمان به رایج ترین 

سوالات درباره استرس در زمان تماشای فوتبال پاسخ دادیم

مشاوره
ازدواج 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
فتو نکته 

                      روزهای سخت 
          دوستان واقعی را 

معلوم خواهد کرد

* می خواســتم از داداشــی گلم، 
مجتبــی نگهبان، تشــکر کنــم که تو 

زندگــی مثل کوه پشــتیبان منــه و همه 
جوره هوامو داره. 

موسی نگهبان

 تشکر

مخاطــب گرامی، شــما در 
قدم اول باید درباره هدف از 
ازدواج، معیارهای انتخاب 
همســر و آمادگی های لازم 
برای این موضوع تحقیق و بررســی بیشتری 
بکنیــد و ضمــن مشــخص کــردن اهــداف و 
معیارهای خــود، ببینیــد آیا از همــه جنبه ها 

آمادگــی ازدواج را داریــد یا نه؟ توجه داشــته 
باشید نه تنها در این باره بلکه در همه زمینه ها و 
کارها تا زمانی که وارد متن آن نشوید از آن ترس 
دارید ولی زمانی که درگیر موضوعی شــدید، 
نگرانی اولیه تان به مرور کمتر می شود. بنابراین 
بعــد از بررســی های لازم، نگرانــی بی مــورد 
نداشــته باشــید و با توکل بر خدا برای متاهل 

شــدن اقدام کنید،  اما شــما در پیامک خود به 
دو نکته مهم اشاره کرده اید که در ادامه  درباره 
آن ها توضیحاتی را خدمت شما عرض می کنم.

   دخل و خرج تان را دقیق تر بررسی کنید
گفته اید از قبول  کردن مســئولیت در زندگی 
 مشــترک با این مخارج بالا می ترســم. به نظر 
می رســد کــه شــما در ایــن زمینه به بررســی 
بیشتری نیاز دارید و همان طور که در ابتدای 
متن بیان کردم، بهتر اســت مســئولیت های 
یک مرد را در زندگی مشترک برای خود تبیین 
کنید و میزان هزینه هایی را که در صورت اقدام 
ممکن اســت برایتان بــه وجود بیایــد به دقت 
بررسی و برآورد کنید. در این صورت احتمال 
این  که بعد از دســتیابی به اطلاعات دقیق تر 
و جزئی تر، نگرانــی و ترس شــما از بین برود و 
بتوانید تصمیم درستی بگیرید هم وجود دارد.

   چرا به 
دختران اعتماد 

ندارید؟

از  دیگــری  بخــش  در 
پیامک تان گفته اید که به هیچ دختری 

بــرای ازدواج، نمی توانم اعتمــاد کنم. لازم 
اســت ابتدا دلایل رســیدن به ایــن مرحله را 
بررسی و ضمن پرهیز از پیش داوری منفی، 
سعی کنید همواره مثبت اندیشی را مد نظر 
داشته باشید. تعدیل ســطح انتظارات خود 
نکته دیگری است که باید به آن توجه و عمل 
کنید ،زیرا همه ویژگی های خوب در یک فرد 
جمع نیست و اگر شما به دنبال فردی آرمانی 
و خیالی هستید، ممکن است نتوانید او را در 
واقعیت بیابید،  زیرا هر یک از انسان ها معمولا 
نقاط ضعف و قوت های خــود را دارند. نکته 
آخر این  که شما دارید سن مناسب ازدواج را 
از دست می دهید و توصیه می کنم در اولین 
فرصت از مشاوره حضوری یک روان شناس 
یا مشــاور با تجربه و دارای مجــوز بهره مند 

شوید تا تصمیم درست و اصولی بگیرید.

دکتر حسین محرابی|    روان  شناس
* درباره پرونده »بازسازی خانه؛ چه  وقت، چرا، 
چطــوری؟«، کاش شــوهرها بدونن که تغییر 
ظاهر خونه در حس و حال خانم های خانه دار 
خیلی تاثیر مثبتی داره. شوهر من اصلا راضی 

نمی شه برای ظاهر خونه هزینه کنه.
* بخش »چــت« در صفحــه طنز و ســرگرمی 
خیلی خنده دار بود. داداش مســعود شاکی 

شد ولی ما خندیدیم. خخخ.
* روزبــه چشــمی و رضاییــان، شانســی این 
 گل رو بــرای تیــم  ملــی زدن. کــی روش هــم
 یک سری بازیکن ها رو دوســت داره، هرجور 
شده می خواد بازی شــون بده و گرنه تیم  ملی 
ایران این  قدر بازیکن خوب داره که جایی برای 

این دو نفر در ترکیب نمی مونه.
* از شما بابت معرفی ادویه مخصوص پلویی در 

صفحه سلامت، ممنونم.
* استفاده از کلمه »مرگبار« در مطلب کنکوری  

های دی مــاه در صفحــه خانواده و مشــاوره، 
اشتباه اســت چون فقط استرس کنکوری ها 
را بــالا می برد. قبــول نشــدن در کنکور اصلا 

هم مرگبار نیست. انتقادها را هم چاپ کنید.
* بازسازی خونه خیلی حوصله می خواد چون 
همیشه 2 برابر مدت زمانی که براش در نظر 
گرفتی، طول می کشه. مثلا می گی نقاشی 
3 روز طول می کشــه، آخرش مــی بینی یک 

هفته زمان برد.
* وقتی الگوی درســتی برای جوانان تعریف 
نکنیــم، ایــن  طــور می شــود کــه یک ســتاره 
سینمای خارج از کشور، الگوی جوان ایرانی 
می شــود . مســئولان فرهنگی باید پاسخگو 

باشند.

  حرف حساب این کتاب چیست؟
نویســنده در این کتاب نشــان می دهد که چرا هرگز نباید دنبال ســاختن و شکل دادن به 
فرزندان مان باشیم: »کودکان طوری خلق شــده اند که نامنضبط و بازیگوش و پیش  بینی 

 ناپذیر و خیال پرداز باشــند؛ آن ها طوری خلق شــده اند که هم 
بســیار متفاوت از والدین شــان و هم بســیار متفاوت از یکدیگر 
باشند.« نویسنده  این کتاب همچنین توضیح می دهد که چگونه 
از فرزندان مان مراقبت کنیم که بیاموزند در جهانی پیش بینی 
ناپذیر، افرادی انعطــاف پذیر، خلاق و مقاوم باشــند. در کتاب 
»علیه تربیت فرزند«، »آلیســون گوپنیک« استدلال می کند که 
تصویر قرن بیســت و یکم والدین و فرزندان کاملا اشتباه است. 
گوپنیک با مطالعــه چگونگی تکامل انســان و تحقیقات علمی 

بسیار مهم خود درباره نحوه یادگیری کودکان، نشان می دهد که اگرچه مراقبت از کودکان 
و تربیت آن ها بسیار مهم اســت ،  شــکل دادن به آن ها برای تبدیل کردن کودکان به آن چه 
مدنظر والدین است، حائز اهمیت نیست. کودکان برای کثیف کاری و انجام رفتار غیرقابل 
پیش بینی، بازیگوشی و تخیل ســاخته شــده اند اما این رفتار ها ممکن است برای والدین 

چالش محسوب شود در حالی  که تنها یک تفاوت ساده است.
   بریده هایی از کتاب »علیه تربیت فرزند«

»وظیفه ما به عنوان والدین و به عنوان جامعه این نیست که ذهن فرزندان مان را شکل دهیم؛ 
بلکه وظیفه مان این است که به این ذهن ها اجازه دهیم تا تمام احتمالات موجود در دنیا را کاوش 
کنند. کار ما تولید نوعی خاص از کودک نیست؛ بلکه فراهم کردن محیطی حفاظت شده و پر از 
عشق، امنیت و ثبات است که در آن بچه های مختلف و غیرقابل پیش بینی شکوفا شوند«. »حدود 
شصت هزار کتاب در بخش تربیت فرزند در سایت آمازون وجود دارد که بیشتر  آن ها واژۀ 
»چگونه« را در عنوان خود دارند. بسیاری از حیوانات ذهن هایی دارند که به دقت با 
محیطی خاص سازگار می شود. ذهن ما می تواند تغییراتی غیر قابل پیش بینی داشته 
باشد تا با محیط های غیرقابل پیش بینی سازگار شود؛ اما این راهبرد، ایرادی 
هم دارد: نمی توان به طور همزمان هم درباره محیطی جدید آموخت و 
هم این آموخته ها را عملی ساخت. قطعا دوست ندارید هنگامی که 
ماموتی دارد به شما حمله می کند، به این فکر فرو بروید که با آن 
چه کار کنید«. »کارکردن برای به دست آوردن نتیجه ای خاص، 
الگویی خوب برای بسیاری از تعهدات اساسی انسان است؛ 
مثلا الگویی خوب برای نجاران یا نویسندگان یا مدیران است. 
این که نجار یا نویســنده یا مدیرعامل خوبی باشــید، از روی 
کیفیت صندلی ها، کتاب ها یا محصولات نهایی تان مشخص 
می شود. درباره »تربیت فرزند«، والدین مثل نجار هستند؛ اما 
هدف ســاختن نوعی خاص از محصول، مثلا صندلی نیست؛ 

بلکه نوع خاصی از فرد است«.
برای نوشتن این مطلب از فرادید کمک گرفته شده  است

برای فرزندمان باغبان باشیم یا نجار؟

تصور اغلب ما از تربیت فرزندمان این است: فراهم  کردن محیطی امن، 
 معرفی
برنامه ریزی دقیق و هدفمند برای زمان های کار و فراغت، نظارت دقیق  کتاب

بر اعمال و روابطش و هدایت او تا رسیدن به اهدافی عالی. هدف والدین 
امروزی این است که فرزندشان را به شکلی خاص و دلخواه »بسازند« 
تا در بزرگ سالی فردی موفق شود،  اما »آلیسون گوپنیک« استاد روان شناسی در دانشگاه 
کالیفرنیا و از روان شناسان پیشرو معاصر در کتاب »علیه تربیت فرزند« از غیرعلمی  بودن و 

همچنین زیان بار بودن این نگاه به فرزندپروری سخن می گوید.

فهیمه میرزایی|    کارشناس  ارشد روان  شناسی   


