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نکاتی درس آموز به بهانه اظهارنظرهای حاشیه ساز »فرهاد مجیدی« بعد از یک تساوی تلخ

 چرا برخی از ما فقط دیگران را مقصر ناکامی 
معرفی می کنیم ؟

 ادعاهای ســرمربی ایــن روزهای 
استقلال که از قهرمانی ناامید شده سوژه روز

است درباره نقش وزیر، معاون وزیر 
و...  در نتیجه نگرفتن تیم اش، سر و 
صدای زیادی به پا کرده اما واقعیت این است که »مجیدی« 
ستاره توانمند دیروز و مربی محبوب استقلال تنها کسی 
نیســت که در هفته های پایانی لیگ، همه را به واســطه 
نقش شان در نتیجه نگرفتن متهم می کند. در روزهایی که 
تیم ها یکی یکی شانس قهرمان شدن را از دست می دهند، 
پیش می آید که سرمربیان تیم های پرطرفدار به نوعی همه 
را مسبب نتیجه نگرفتن خود قلمداد و تیم شان را به عنوان 
مجموعه ای که به او ظلم شده، معرفی می کنند. البته بگذارید 
واقع بین تر باشیم، این سبک رفتار که همه مقصرند غیر از 
خودم، مختص »مجیدی« یا برخی دیگر از ســرمربیان 
نیست، برخی از ما نیز ممکن است چنین عادتی در محیط 

کار یا زندگی خانوادگی داشته باشیم. راستی چرا برخی 
از ما از چنین ســبکی در زندگی خود استفاده 

می کنیم؟

   توانایی هایی که 

ــر ســوال  ــت زی ممکن اس

برود!

افرادی که بــه توانایی های 
خــود بــاور ندارند، بیشــتر 
ممکــن اســت ایــن الگوی 
رفتاری را تکــرار کنند. به 
عنوان مثال کارمندی با 
این که خودش می داند 
توانایی هــای لازم را 
نــدارد امــا بــه دلیلی 
ارتقــا گرفته حــالا به 
عنــوان مدیــر بایــد 
پـاســـخ گـــوی 

عملکرد زیرمجموعه خودش باشــد. ایــن کارمند برای 
این کــه به دیگــران نشــان دهد که مســتحق ایــن ارتقا 
بوده، احتمال زیادی دارد که در برابر هر انتقادی سریع 
موضع گیــری کند و انگشــت اتهام را به ســمت دیگران 

نشانه برود.

   هیچ فردی در حدی نیست که بتواند ایرادی را متوجه 

من کند!

افرادی که بیش از حد خود را قبــول دارند، گروه دومی 
هســتند که از این ســبک اســتفاده می کنند. این گروه 
برخــاف گــروه اول، آن قــدر خــود را قبــول دارنــد که 
نمی تواننــد تحمل کننــد کســی کاســتی های آن ها را 
متذکر شــود. در نتیجه نیز تمام تاش شــان معطوف به 
این خواهد بود که خود را مطابق آن چه تصور می کنند، 
بی عیــب و نقص نشــان دهند. گاهــی اوقــات البته این 
تعریــف و تمجیدهای اطرافیان اســت که 
این ذهنیت »من عالی هســتم« را تقویت 
می کند و اجــازه نمی دهد فــرد به نقایص 

خود توجه کند.

   اگر بگویم مقصرم، چه اتفاقی خواهد افتاد؟

افرادی را که می ترسند مســئولیت قبول کنند می توان 
گروه سوم در این خصوص در نظر گرفت. ترس از پذیرش 
مسئولیت در برخی افراد این قدر شدید است که ممکن 
اســت حتی زمانی که نتیجه حاصل شــده چندان هم بد 
نیست، نتوانند به نقش خود در کسب آن اذعان کنند. اما 
چرا برخی این قدر از قبول مسئولیت نتیجه عملکرد خود 
می ترسند؟ نامشخص بودن واکنش اطرافیان، نداشتن 
اعتماد به نفس کافی، موقت بودن موقعیتی که فرد در آن 
قرار گرفته و در نتیجه ترس از دست دادن آن، می تواند از 

جمله دلایل این موضوع باشد.

   راستی شما در چه وضعیتی قرار دارید؟

در ابتدای یادداشت به رفتار فرهاد مجیدی اشاره کردیم 
اما بیایید بدون این که به داســتان مربیــان فوتبال فکر 
کنیم، بر رفتار خودمان در محیــط کار و خانواده دقیق 
شویم. آیا موقعیت هایی بوده که سراغ این سبک رفتاری 
رفته باشید و همه به غیر از خودتان را در ماجرایی متهم 
کنید؟ اگــر چنین بوده، به واســطه چه مســائلی چنین 

رفتاری را داشته اید؟

آن چه در این ویدئو می بینید
در این ویدئو چیزی که توجه مخاطبان را بیش از هر چیز 
دیگری جلب می کند گفته های اینشتین درباره بی معنا 
بودن فعالیت ها و دستاوردهایش در زندگی است. در این 
ویدئو او می گوید: »حالا که مرگ را در اطرافم احســاس 
می کنم، فکر می کنم شــاید می توانســتم جــور دیگری 
زندگی کنم، نمی دانم، نمی دانم ...« شاید شما هم با من 
موافق باشید و به نظرتان عجیب برسد که نابغه ای چون 
اینشتین که با نظریات و دســتاوردهایش علوم بشری را 
دگرگون کرده است در پایان عمر احساس ناکامی کند، 
از زندگی زیسته اش ناراضی باشد و حسرت نوع دیگری از 
زندگی و مسیر دیگری را بخورد. شاید با خود فکر می کنید 
اگر این وضعیت یک دانشمند با یک عمر پر ثمر است پس 
وای به حال ما! اگر این گونه است، توصیه اکید می کنم که 

خواندن ادامه این مطلب را از دست ندهید.

وقتی زندگی پر از امکان انتخاب است
واقعیت این است که تمام انسان ها وقتی مرگ را به خود 
نزدیک می بینند، شــروع می کنند به بازنگری زندگی 
شــان. آن ها از خود می پرســند: چه کارهایی کرده ام؟ 
چه دستاوردهایی داشــته ام؟ چگونه زندگی کرده ام؟ 
و از همــه این هــا مهم تر، چــه کارهایــی نکــرده ام؟ چه 
دستاوردهایی نداشته ام؟ چگونه زندگی نکرده ام؟ و...  
ماهیت زندگی به گونه ای است که ما هزاران انتخاب و 
مسیر برای پیشــبرد آن داریم. زندگی ما ترکیبی است 
از تصادفات )مانند کشور و خانواده ای که در آن به دنیا 
آمده ایــم( و انتخاب ها )از انتخاب هــای جزئی روزانه تا 
انتخاب های بزرگ( و واقعیت دیگر این اســت که هیچ 
انتخاب و مســیر بهتری وجود نــدارد. بنابراین ما از هر 
مسیری که برویم در پایان خط به این فکر خواهیم کرد 
که شاید اگر به شیوه ای دیگر زندگی می کردم، راضی تر 

بودم. در نیمه دوم زندگی و به خصوص در نزدیکی مرگ 
لاجرم ای کاش های مربوط به زندگی نزیسته به سراغ 
ما می آیند. اما چه کار کنیم که در اواخر مسیر آن چنان 
حسرتی در کوله بارمان نداشته باشیم و به یک انسجام 

و رضایت نسبی از زندگی و انتخاب های مان برسیم؟

درگیر چالش سنگ قبر شوید!
برای دســتیابی به این رضایت ما نیاز داریــم پیش از هر 
چیز خودمــان، نیازهــا، خواســته ها، اهــداف و از همه 
مهم تر ارزش هایمــان را در زندگی بشناســیم و مهارت 
تصمیم گیــری را بیاموزیــم. برای ایــن کار من به شــما 
یک چالش ذهنی را پیشــنهاد می کنم. آزمایش ذهنی 
معروف و البته دردناک سنگ قبر از ابداعات نیچه است. 
فرض کنید در حــال مرگ هســتید و فقط ایــن فرصت 
را دارید که نوشــته روی ســنگ قبــر خود را بنویســید. 
دردناک است اما واقعا سعی کنید خود را در آن وضعیت 
ببینید. حالا در بالای ســنگ قبر چیزی را بنویســید که 
می خواســتید و آرزو داشــتید بشــوید و در پایین سنگ 
قبر آن چه را که الان هستید بنویسید. مثا بنویسید در 
این جا کسی آرمیده است که می خواست یک معلم شود 
اما یک حسابدار شــد. یا می خواســت یک موسیقیدان 
شود اما یک کارمند شد و برای یادگیری موسیقی هیچ 
تاشی نکرد. یا می خواست در درجات معنوی به فان 
مرحله برسد اما شرایط دیگری دارد. حالا روی جمله ای 
که مربوط به واقعیت فعلی شماست، خط بکشید و فرض 
کنید عمر دوباره ای به شما داده شده است و می توانید از 
این لحظه به بعد بر اساس آرمان های تان زندگی کنید و 
آن چه می خواستید بشوید. فراموش نکنید که عمر شما 
محدود است و این حداقل لطفی است که می توانید در 

حق خودتان بکنید.

مشاوره  ســه ضلع اساســی 
مشــترک زوجین زندگــی 

صمیمیــت،  یعنــی 
اشتیاق و تعهد برای 
تداوم آن توام بــا رضایت، لازم و ضروری 
اســت. وجود نداشــتن یکی از این ها در 
رابطه بیانگر این اســت که رابطه پویایی 
لازم را ندارد و به یکسری از نیازها در آن 
رابطه پاسخ داده نمی شود؛ موضوعی که 
باعــث ایجاد احساســات منفــی و افکار 
آشفته می شود. در ادامه توجه شما را به 
ســه نکته مهم جلب می کنم و امیدوارم 
بتوانید خودتان و زندگی  مشترک تان را 

نجات دهید.

   منتظر نباشید فــردی به دادتــان 

برسد!

در قدم اول از شما می خواهم که منتظر 
امدادهای غیبی و فرشته نجات نباشید. 
خودتان دســت به کار شــوید؛ چیزی در 
درون شــما وجــود دارد کــه شــما را آزار 
می دهــد. بهتر اســت در مواقعــی که با 
همســرتان تنهــا هســتید، در ایــن باره 
گفت وگــو کنیــد ولی بــه جــای انتقاد، 
ســرزنش یا گایه محــض از وی به بیان 
احساس خودتان بپردازید. به شوهرتان 
بگویید که انجام این عمل از سوی او چه 

احساس بد و سنگینی را به شما می دهد 
و این کــه چقــدر در درون تــان حال تان 
بــد می شــود و احســاس تان بــه زندگی 
مشــترک تان هیچ رنگ و بویی از عشق 

نمی گیرد.

   خواسته ها و انتظارات خودتان و 

شوهرتان بررسی شود

بیــان احســاس بــه شــکل گیری رابطه 
کمــک می کند. موضوعی کــه می تواند 
منجــر بــه ایــن شــود کــه همســرتان 

خواسته ها و انتظاراتش را از رابطه بیان 
کند و شما هم بتوانید این موضوعات را 
با او در میان بگذارید. توجه داشته باشید 
که تــاش در این زمینــه، تا حــد زیادی 
می تواند مشکل تان را حل شدنی و قابل 

مدیریت کند.

   اهمیت گروه درمانی را دست کم 

نگیرید

حال روانی شــما اصــا خوب نیســت و 
می خواهــم ایــن را بدانید که شــما تنها 
فردی نیســتید که با این مســئله مواجه 
شده اســت. افراد یا بهتر اســت بگوییم 
خانواده های دیگری هم هســتند که به 
نحوی با ایــن موضوع دســت و پنجه نرم 
می کننــد. گروه درمانی هایی متشــکل 
از ایــن افــراد وجــود دارد کــه در آن جــا 
می توانیــد بــه گرفتــن راه حل مناســب 
و برون ریــزی احساســات منفی دســت 
یابید. با مراجعه به مراکز مشاوره آدرس 
ایــن گروه هــا را جویــا شــوید. از طرفی 
چون مشکل شــما، موضوعی گسترده، 
چندجانبه و با ظرافت های خاصی است، 
بهتر اســت به یک مشــاور خوب مراجعه 
و با وی در ایــن زمینه صحبــت کنید. به 
خصوص درباره افکار منفی و مشکات 
اعصاب تــان از او یــاری بخواهیــد تــا بــا 
دانســتن اطاعاتی دقیق تر از خودتان 

و شوهرتان به راهنمایی شما بپردازد.

 من درگیر بچه داری و شوهرم در حال خوشگذرانی 
با زنان دیگر بوده!

خانمى هستم ٥٨ ساله و داراى چهار فرزند و عروس و داماد. من عاشق شوهرم بودم و الان هم دوستش 
دارم اما متاسفانه چندین ســال است كه متوجه شدم از زمانى كه من سرگرم بچه دارى و خانه دارى 
بودم، شوهرم با خانم هاى دیگر به خوشگذرانى مشغول بوده و به مسافرت هایى كه همیشه در آرزوى 
من بوده، با آن ها مى رفته اســت. الان هم به خاطر بچه ها چیزى نمى گویم و مى دانم شوهرم هم هنوز 
به كارش ادامه مى دهد. او مى گوید چون به شــما خرجى مى دهم و زندگى خوب برایتان تهیه كردم، 
اشــكالى ندارد و كار را هم شرعى انجام مى دهم. هر زمانى تنها هستم، فكر مى كنم چرا من كه عاشق 

او بودم و از جانم به خاطر او مى گذشتم، الان باید با این افكار خراب و ناراحتى اعصاب بگذرانم؟

دکتر هادی غلام محمدی | مشاور خانواده

باور کنیم که هیچ فردی مسئول 
ساختن حال بد یا حال خوب 
برای ما نیست و تنها خودمان 
هستیم که برای لحظه های 

مان شکلک غمگین یا شکلک 
شاد در نظر می گیریم.

1
کمتر چیزی در سرتاسر این 

کره خاکی تا این حد جدی است 
که بخواهیم یک ساعت از عمر 

بازگشت ناپذیرمان را با کدورت و 
عصبانیت، تلف کنیم.

2

اندکی صبوری تنها مسکنی 
است که تحمل هر مشکل و 
دردسری را ساده می کند تا 
راه حلی برای آن پیدا شود.

3

6 توصیه برای داشتن زندگی شادتر

سعی کنیم مادربزرگ خوبی 
برای خودمان باشیم یعنی 

حواس مان به خودمان، دل مان و 
جسم مان از سر دلسوزی باشد.

4

نرگس عزیزی| کارشناس ارشد مشاوره خانواده

تلنگر مهمی که صحبت های »اینشتین« در روزهای پایانی عمرش دارد

بازنگری زندگی!

به تازگی ویدئوی کوتاهی از »آلبرت اینشتین« در شبکه های اجتماعی مجازی به اشتراک 
گذاشته می شود که گفته شده مربوط است به اواخر عمر اینشــتین و زمانی که به قول 
خودش، مرگ را در اطراف خود احساس می کرده است. ادعا می شود این ویدئوی یک دقیقه ای در آخرین 

روزهای عمر آلبرت ضبط شده و اینشتین در آن از چیستی و معنای زندگی می گوید.
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در هفته، چند ساعتی را به 
خود اختصاص دهیم و در آن 

ساعات به دنبال تفکر و تفریح 
باشیم تا جسم و بیشتر از آن، 
روح مان طعم شادی را بچشد.

5
هر هفته به داشته های مان در 
قفسه روابط اجتماعی مان سر 

بزنیم. گاهی یک ارتباط کاری، یک 
ارتباط میان وعده ای با دوستان و 
سر زدن به یکی از فامیل، حال مان 

را عالی می کند.
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سپیده پورحسین
روان شناس

 با اسکن این کد 
 می توانید این ویدئو را 

تماشا کنید


