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خاطرات یک مشاور

شوهرم به همه بدبین است

خانمی 24 ســاله ام و یک فرزند پســر دارم. 
شوهرم اجازه نمی دهد به تنهایی بیرون یا خانه 
اقوام نزدیک بروم. به همه افراد بدبین اســت 
البته بنا به صحبت خودش من را دوست دارد. 
نمی دانم این دوست داشتن است یا نه؟ الان من 
با فامیل به دلیل همین اخلاق بدش قطع رابطه 

کردم. بد زبان است و دست بزن هم دارد.

به اصول تربیتی ایمان بیاور!
دکتر المیرا لایق، روان پزشک

رفیقی به اندازه 3رفیق!  �
»امیرعبــاس« 9ســاله را اولین بار اســت کــه ویزیــت می کنم. هر ســوالی 
که می پرســم، انگشــت اشــاره اش را بالا می برد و با خانم اجــازه... جواب 
می دهد. انگار که مرا به شکل معلمش می بیند. از او می خواهم اسم سه نفر 
از دوستانش را بگوید. فوری جواب می دهد: »خانم اجازه... جلال، جلال، 
جلال« . می گویم: »این که ســه تاش یکی شــد؟« . می گوید: »خانم اجازه. 
آخه جلال برای من اندازه ســه تا دوست، رفاقت می کنه.« لبخند می زنم و 
در دلم می گویم که خوش به حال جلال و خوش به حال همه آن ها که یک 

تنه حضور چند نفر را حریفند.

مادری که بود هرچند نبود!  �
بعد از چهار جلسه درمانی، به قول خودش تازه آن قدر احساس راحتی کرده که 
از زندگی اش بگوید. از مادری برایم حرف می زند که پس از جدایی از پدرش در 
سه سالگی تا 23 سالگی در کنارش نبوده اما سایه اش همیشه با او بوده است. 
می گوید: »هر روز بعد از تعطیلی مدرسه، سایه ای پشت درخت ها می دیدم. 
هر سال روز تولد یک بسته هدیه از طرف یک ناشناس پشت در خانه مان بود. 
هر بار موفقیتی کسب می کردم، کسی از دور برایم دست می زد. راستی خانم 
دکتر، آخرش نفهمیدم مادرم در زندگی ام بود یا نه؟ هست یا نیست؟« منتظر 
جواب من نمی ماند و ادامــه ماجرای زندگی اش را می گویــد اما من با خودم 
زمزمه می کنم: »بعضی ها کنار ما نیستند اما چنان در ما حل شده اند که گاهی 
می مانی کدام بخش من، اوست و کدام قسمتش خودم! همین بعضی ها انگار 

قرار نیست با ما زندگی کنند اما عجیب در ما زندگی می کنند.«

درود بر قرار لعنتی!  �
قــرار من بــا امیــر علی شــش ســاله ایــن بــوده کــه بــه ازای هر شــب که 
رختخوابش را خیس نکند، از مادرش یک ستاره بگیرد و وقتی 10 ستاره 
گرفت، به او یک جایزه بدهم. دفعه قبل با شش ستاره آمده بود و التماس 
می کرد که از من جایزه بگیرد. خدا می داند که من چه لحظات ســختی 
را می گذراندم. فکرش را بکن، مجبوری محکم بایســتی و به یک فرشته 
با چشمان پر از اشک بگویی: »قرار ما 10 ســتاره بود.« در راه برگشت به 
خانه بارها با خودم گفت، لعنت به هر چه قانون و اصول تربیتی اســت اما 
امروز که با 10 ســتاره آمد و با افتخــار آن را جلویم گذاشــت، من به تمام 

قانون های لعنتی یک بار دیگر ایمان آوردم.

تحلیل  زبان بدن  پپ
dailymail :مترجم: فرنگیس یاقوتی منبع

باید بگوییم رفتارهای »گواردیولا« مانند هر مربی 
دیگــری در دنیــای فوتبــال، خــاص و تــا حدودی 
مختــص خــودش اســت. همــه طرفــداران »پپ« 
دوســت دارند بدانند پشــت رفتارهای ظاهری او 
چه پیام هایــی نهفته اســت. در ادامه بــه بعضی از 
رایج تریــن رفتارهای پــپ و دلایل روان شناســانه 

آن ها اشاره می شود.

لبخندهای گواردیولا   �
نشانه کلافگی است

اگر مصاحبه ای بــرای او درد 
آور و خجالــت آور باشــد، پپ 

همیشــه ســعی می کنــد در 
ابتــدای مصاحبه لبخنــد بزند. 

این موضــوع کمــی ناهمخوانی در 
رفتار غیر زبانی او به وجود می آورد چراکه 

کمــی خشــم و عصیــان همراه بــا سرگشــتگی در 
رفتار او دیده می شــود. او در این مواقع به سختی 
ســعی می کند تا لبخندی بزند و گوشه های لبش 
را به بالا ببرد و در کســری از ثانیــه لب هایش مثل 
جسم سنگینی می شود و نشــان می دهد که او در 
حال تلاش اســت خودش را خوشحال نشان دهد 

و خستگی و کلافگی خود را پنهان کند.

خاراندن پشت سر نشانه   �
تمرکز نداشتن است

بزرگ تریــن علامــت بــرای 
نهایت آشفتگی در گواردیولا، 
بالا آوردن دســت به حالتی 

اغراق آمیز و خاراندن پشــت 
ســر اســت. این حرکت مربوط 

به آدمی اســت که دیگر هیچ ایده ای 
نــدارد و صبرش لبریز شــده اســت. ایــن کار با 
حرکت پا و تغییر مداوم زاویه نگاه چشم هایش به 
بیشترین حالت خود می رسد و نشان می دهد 
او از فکری به فکر دیگری مــی رود و نمی تواند 

روی یک موضوع تمرکز کند.

لب گزیدن نشانه   �
پشیمانی است

خشم و به هم ریختگی در 
»پپ« وقتی که لب هایش 
را به هم فشــار می دهد، 

امــا  می شــود  تشــدید 
زمان هایی که چشــم هایش 

بــه زمیــن دوختــه شــده، نشــان 
می دهد که می خواهد احساس واقعی اش را 
پنهان کند. این حالت ها دقیقا وقتی اتفاق 
می افتد که گواردیولا دو نشــانه کلاســیک 
را برای پشــیمانی انجام می دهــد: او زبانش 
را بــه لب هایــش می زند و ســپس لبــش را با 

دندان هایش می گزد.

خاراندن  بینی،   �
نشان دهنده اوج 

خشم است
از  وقــــــتــــــی 

ــپ دربــــــاره  ــ پ
ــاق  ــفـ ــک اتـ ــ یـ

ناراحت کننده به 
طــور مثال کــارت قرمز 

گرفتن یکی از بازیکنانش سوال 
مــی شــود، خشمگین می شود و 
کشیدن و مالیدن اغراق آمیز بینی 
همراه با بالا انداختن شانه نشان 
ــه او ســعــی می کند  ــد ک ــی ده م
ــودش که  ــی خـ ــع احــســاســات واق
پنهان  را  ظاهرا عصبانیت اســت 
کند. در ایــن شرایط و زمانی که 
او نمی خواهد حــرف یا اتفاقی را 
بپذیرد، با پاک کردن بینی اش این 

را نشان می دهد.

روان شناسی مصاحبه های پپ
منبع: مقاله هاشم فعال، روان شناس فوتبال در پارس نیوز

خــودش را دارد. جالب تر این »پــپ« بــرای مصاحبــه کــردن، آداب و قوانین خاص 
که این قوانین برای او ثابت است و ربطی به این که هم 

اکنون مربی بارسلوناست یا منچستر سیتی ندارد. بیایید 
چند مورد از این قوانین را با یکدیگر بررسی کنیم.

استفاده از کلمه »ما« به جای اسم خاص  �
او در تمام مصاحبه هایش به جای اشاره به اسم بازیکنان از کلمه »ما« استفاده می کند. 
این موضوع ربطی بــه برد یا باخت نــدارد. حتی بازی هایی بوده که به دلیل اشــتباه 
فاحش یک بازیکن، تیمش نتیجه را واگذار کرده اما هیچ گاه بازیکن خاصی را مقصر 
باخت معرفی نکرده و به جایش گفته اســت: »همه ما مقصریم و باختیم.« او در پایان 
هیچ بازی نگفته است که بازیکنان یا فلان بازیکن ما در دادن پاس ها مشکل داشت 
بلکه می گوید: »ما در دادن پاس ها مشــکل داشــتیم« و جملاتی از این قبیل. حس 
همدلی که در ایــن حالت ایجاد می شــود، یکی از رموز موفقیت تیم های اوســت که 

کمترین حاشیه ها را دارد.

بالا بردن اعتماد به نفس بازیکنان با تقدیر از حریف  �
یکی از نکات مهم و جالب دیگر، ارزش و احترامی است که این مربی به تیم حریف 
و مربی اش می گذارد. او در پایان هر بازی که پیروز از میدان خارج می شود، مدام 
از عملکرد تیم حریــف تقدیر و بیان می کند که آن ها بهتر بــازی کرده و تیم بزرگی 
بودند. وی در ادامه می گوید ما هم خوب بازی کردیم و کاملا از عملکرد بازیکنان 
خودش احساس رضایت می کند. گواردیولا با این کار در واقع با یک تیر، دو نشان 
می زند هم از عملکرد تیم حریف تقدیر می کند تا آن ها تحقیر نشــوند و از طرفی با 
این نحوه صحبت کردن، اعتماد به نفسی را در بازیکنان خودش ایجاد می کند که 

ما در مقابل یک تیم بزرگ برنده شدیم.

زنده نگه داشتن عطش برد در تیم  �
نکتــه بعــدی واقع بینــی و هوشــمندی گواردیــولا در مصاحبه هایش اســت که با 
هوشمندی تمام سعی می کند تا انتظارات بالایی را در هواداران ایجاد نکند و اجازه 
ندهد بازیکنان خودش احساس غرور و خودبزرگ بینی کنند. او با گفتن این حرف 
که ما در این بازی شانس آوردیم، در حقیقت می خواهد ذهن هواداران و بازیکنان 

را برای بازی های بعدی آماده کند و عطش برد را در ذهن آن ها زنده نگه دارد.

روان شناسی لباس های پپ
منبع: سایت رسمی باشگاه بارسلونا

کت و شلوارهای مربی منچسترســیتی که مخصوص به خود اوست، بازتاب 
سبک متفاوت مربیگری او هم هست. کارشناسان مد و لباس معتقدند نوع 
انتخاب لباس او نشــان دهنده حس قدرت و از کلیدهای موفقیت این مربی 

است اما بیایید کمی دقیق تر پوشش او را بررسی کنیم.

مردی کاملا معمولی هستم  �
پپ نمی خواهد مردم فکر کنند که او وقت بســیار زیــادی را صرف انتخاب 
لباس هایش می کنــد.  مردم اهل مــد به این مســئله اعتقاد دارنــد که اگر 
لباس های کسی حاکی از آن باشــد که وقت زیادی برای هماهنگ کردن 
آن ها با هم صرف نشــده اما در عین حــال ترکیب زیبایی را بــه وجود آورده 

باشد، این نشانه موفقیت است.

روی فرم هستم  �
هرچند او سعی ندارد خودش را از آن چه هست، جوان تر نشان دهد ولی 

در عــیــن حــال 
ــایـــی  ــبـــاس هـ لـ
ــد کــه  ــوشـ ــی پـ مـ

ــر و روی  ــدام لاغ انـ
فرم او را به خوبی نشان 

بدهند. لباس های او کاملا شهری و طبق مد روز است. ته ریش، جلیقه و 
کراواتی که کمی شل بسته شده جزو ویژگی های پپ است.

سرسخت و نترس هستم  �
تاثیرات روانی سبک لباس پوشیدن پپ ناشــی از ناهماهنگی آن است. از 
یک طرف لباس هایش را طبق مدل کلاسیک به خیاط سفارش می دهد اما 
از سوی دیگر کراوات بســیار کوتاهی می بندد که جلوی لباسش را چروک 
می اندازد. این نشــان دهنده قدرت پپ اســت. انگار که می خواهد بگوید 
من لباس را می پوشم نه لباس مرا! ظاهر کلی او درکنار زمین برای تیمش 

الهام بخش است اما 
این پیــام را هم می دهد 

که از هیچ کس هراسی ندارد.

نظم برای من مهم است  �
لباس پوشــیدن پپ به گونه ای اســت که بــه مردانش ثابت می کنــد، تا چه 
حد جدی و پیگیر است و به جای درگیر شــدن با احساسات ناشی از بازی، 
حواسش متوجه جنبه های تکنیکی بازی اســت. تلاش او برای هماهنگ 

کردن رنگ کراوات و بلوز حاکی از توجه دقیق او به نظم است.

بارســلونا، بایــرن مونیــخ و حــالا هم 
منچسترســیتی با رکــورد خارق العاده 
ای که توســط گواردیولا در آن ماندگار 
شد، بسترهایی هستند تا زمینه ساز بروز 
استعدادهای مربیگری »پپ« شوند. کسب 16 پیروزی 
پیاپی در سال 2011 با بارســلونا، 19 پیروزی پیاپی در 

ســال 2014 با بایرن مونیخ و 18 پیروزی پیاپی 
در سال 2017 با منچسترسیتی، نشان از یک 

سری خصوصیت های اخلاقی خاص در این 
مرد تمام نشــدنی دنیای فوتبال دارد که 
عطش پیروزی اش، فروکش نمی کند. 
در خور ذکر است رکوردهای 18 و 19 
پیروزی پیاپی در یکی از پنج لیگ معتبر 

اروپایی، منحصربه فــرد و هیچ مربی در 
تاریخ به آن ها نرسیده است. به همین بهانه 

می خواهیم از نگاه روان شناســی به رازهای 
موفقیت این مربی دوست داشتنی فوتبال و خالق 

تیکی تاکا در ســه حوزه رفتار، گفتار و سبک لباس 
پوشیدنش نگاهی بیندازیم.

گروه خانواده و مشاوره

بار2

قهرمانی بوندس لیگا

2 / 129 / 000 / 000
دستمزد هفتگی

گواردیولا

تومان
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بار6

قهرمانی لا لیگا

درک می کنم که به دلیل رفتارهای همســرتان، تحت فشار 
هســتید. شــما در قســمت های مختلف پیامک تان نکاتی را 
مطرح کردید که همگی آن ها نشان از نداشتن ارتباط کلامی 
مناســب بین شــما و همســرتان دارد. در ادامه چنــد نکته را 

خدمت تان مطرح می کنم.

نشان دهید که تکیه گاه تان است  �
بدبین بودن همسرتان که البته در جای دیگر، مطرح کردید 
همسرتان به شــما می گوید چون تو را دوســت دارم این گونه 
برخورد می کنم، نشانه آن است که همسر شما اطمینان ذهنی 
ندارد که برای تان تنها تکیه گاه است. از شما می خواهم حتما 
احساسات تان را بیشتر ابراز کنید و احتمالا همسر شما هم، 
نمی تواند احساسش را به شیوه مناسبی بیان کند و از این روش 
اشتباه، برای بیان احساسش استفاده می کند که نرو چون تو 
را دوســت دارم و می ترســم که تو را از من دور کنند یا بگیرند. 
چرا به او نمی گویید شما هم دوستش دارید و هرکجا بروید، در 
ذهن تان است؟ برای ثابت کردن این احساس، چه کارهایی 
انجام می دهید؟ از او بپرسید دوست داری وقتی رفتم فلان 
جا، به شما زنگ برنم یا خود شــما مرا همراهی می کنی تا آن 

جا؟ در مهمانی ها هم بیشتر به او توجه کنید.

از حساسیت های شوهرتان کم کنید  �
گفته اید شــوهرتان بدبین اســت. قبــل از آن کــه بخواهید 
مشکل را حل کنید، باید نشانه های آغاز شدنش را به خاطر 
بیاورید. اولین جرقه های شک همسرتان از کجا شروع شد و 
چطور شکاک بودنش را به شما نشان داد؟ شما به آن رفتارها 
چه واکنشی نشان دادید و در روزهای بعد، رابطه تان چطور 
پیش رفت؟ به طور قطع هم اکنون از برخی حساسیت های 
او باخبر هســتید و شــاید درباره خط قرمزهایــی هم توافق 
کرده اید کــه آن ها را رعایــت کنید. با این حال ســعی کنید 
بــا دادن امتیازهایی کــه شــما را آزار نمی دهــد و زندگی و 
ارتباطات تان را فلج نمی کند از حساسیت های او کم کنید.

شناسایی زمان های پرخاشگری شوهرتان  �
متاســفانه در جامعــه ما برخی افــراد وقتی حــرف می زنند 
و احســاس می کنند که حرف شــان فهمیده نمی شــود، به 
جای گفت و گو از پرخاشگری استفاده می کنند. شناسایی 
زمان های پرخاشگر شدن همســرو این که چه وقت هایی و 
در ازای چه صحبت هایی عصبانی می شود و به نقطه جوش 
می رسد، تا حد زیادی مشــکل بدزبانی ایشــان را مدیریت 
خواهد کرد. با قاطعیتــی آمیخته با احتــرام، از او بخواهید 
عادت خویش در به کار بردن زور و قدرت مردانه را ترک کند، 
لازم است به او بگویید: »تا خواسته های شما را دقیقا ندانم، 

نمی توانم کاری برای شما بکنم.«

 راهله فارسی
مشاور

امام علی )ع( فرمودند:
مهمانت را گرامی بدار اگرچه حقیر باشد.
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