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* از بین پیشنهادهای پرونده امروز زندگی سلام برای 
ســخنرانی‌ها و مداحی‌های آنلاین، ترغیب شــدم که 
امشــب، حتما ســخنرانی آقای زائــری و مقتل خوانی 
شهریاری، مشهد ایشان را ببینم. �
* چاپ مطلبی درباره مراسم‌ ‌سوگواری، سخنرانی‌ها 
و مداحی‌هایــی که ایــن شــب‌ها از طریــق پخش‌زنده 
اینستاگرام حال و هوای محرمی به خانه‌ها می‌بخشد، 
بسیار به جا، به موقع و کاربردی بود. می خواستم تشکر 

خودم را ابراز کرده باشم . موفق باشید.
* دو مطلب دیروز زندگی‌ سلام درباره ترفندهای لاغر 
شدن در صفحه ســامت و ترفند خانه‌داری در صفحه 
خانواده، تکراری بودند و دقیقا شبیه به همین‌ها چاپ 

شده بود.
* پخش زنده هیئت‌هــا که آپارات پخــش می‌کنه، هم 
کیفیتش خوبه و هم قطعی نداره. اینستاگرام سرعتش 
یک جوریه که گاهی قطع می شه. کاش این رو به گوش 

وزیر ارتباطات برسونید. التماس دعا.
* بــازی فوتبــال فوتــی کــه در صفحه کــودک معرفی 
کردین، جزو نوســتالژی‌های ما دهه شصتی‌هاســت. 
یادش به خیــر، با چــه بازی‌هایی خودمون رو ســرگرم 
می‌کردیــم و مثــل الان نبــود کــه همــه یــک گوشــی 

دست‌شون باشه.
* عکســی که برای مطلب »توصیه‌های سلامتی برای 
نذری‌دهنــده و نذری‌گیرنده« انتخاب شــده، خودش 

غیر بهداشتی است.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز تماشای دربی به تنهایی

قرار و مدار

روز دربی معمولا همه تــاش می‌کردن تا 
خونه یکی از دوست‌ها یا فامیل جمع بشن و 
بازی رو دورهمی ببینن اما این دفعه به خاطر 
کرونا، برنامه‌ریزی کنین تا بازی رو به تنهایی 

ببینین و کل‌کل‌ها 
طریــق  از  رو 

شبکه‌های 
اجتماعی انجام 

بدین.

 

حل مسئله به جای غر زدن ســرمربی بایرن بعــد از قهرمانی 1
گفته: »وقتی من و دستیارانم 10 
ماه پیــش کارمــان را در راس کادر فنی بایرن 
‌مونیخ شــروع کردیم، تیترهایــی می‌خواندم 

که حاکی از آن بود که این باشگاه دیگر احترام 
برانگیز نیست اما ما بهترین استفاده ممکن را 
از همه چیز از جمله وقفه و تعطیلات به وجود 
آمده به علت شیوع ویروس کرونا کردیم«. یکی 
از خصوصیات افــراد موفق تبدیــل تهدیدها 

به فرصــت و حل مســئله اســت. طبــق گفته 
»فلیک«، کرونا و وقفه در بازی‌ها برای آن‌ها به 
یک فرصت تبدیل شده و آن‌ها بهترین استفاده 
را از این موقعیت کرده‌انــد. در حالی که افراد 
ناموفق، پــس از قــرار گرفتن در یک شــرایط 
پیش‌بینی نشده، به جای حل مسئله به غر زدن 
اکتفا می‌کنند. برای مثال در دوران  قرنطینه و 
شیوع  کرونا بسیاری از افراد بلافاصله با تغییر 
راهکار و استراتژی کار خود را به آنلاین تغییر 
دادند و تا حد زیادی به روال عادی زندگی خود 
برگشتند در حالی‌که سایر افراد با چسبیدن به 
شیوه‌های سنتی همچنان در جا می‌زنند و در 

انتظار معجزه برای بهبود همه چیز هستند.

فرصت‌های شانسی2 سخت‌کوشــی و بهره‌بردن از 
»فلیک« بعــد از بازی بــا لیون که 
با پیــروزی 3 بر صفر همراه شــد، گفــت: »در 
10 دقیقه ابتدایــی خوش شــانس بودیم که 
گل نخوردیم و لیون ما را تحت فشار قرار داد، 

آن‌ها تیم بزرگی هستند و برای ما مشکل‌ساز 
شدند.« نکته بعدی که درباره عوامل موفقیت 
باید به آن بپردازیم، مســئله شانس است. هر 
موقع صحبت از موفقیت می‌شــود، شانس و 
سخت‌کوشی با یکدیگر مقایسه می‌شوند. به 
راستی کدام یک از آن‌ها در موفقیت حرف اول 
را می‌زند؟ اگرچه نمی‌شــود اهمیت شــانس 
را انکار کــرد ولی انســان‌های ســخت کوش 
بــه احتمال بیشــتری به موفقیت می‌رســند. 
انسان‌های ســخت کوش در مقایســه با افراد 
تنبــل کــه فقــط از بدشانســی می‌نالنــد و غر 
می‌زنند،   بیشتر  از فرصت‌هایی که شانس در 
مسیرشان قرار می‌دهد، بهره‌مند می‌شوند. 
نکته مهم این‌جاست که ما نمی‌توانیم شانس 
خــود را کنترل کنیــم امــا می‌توانیم ســعی و 
تلاش‌مــان را بــه حداکثــر برســانیم. جالــب 
است بدانید هانسی دیتر فلیک با ۵۵ سال و 
۱۸۱ روز ســن، پس از ریموند گوسالس)۷۱ 
سال-مارســی(، یوپ هاینکس)۶۹ ســال-
بایرن‌مونیخ(، سر الکس فرگوسن )57 و 66 
سال-منچستریونایتد(، به مسن‌ترین سرمربی 
بدل شــد که در لیــگ قهرمانان اروپــا به مقام 

قهرمانی می‌رسد.

سرمربی بایرن بعد از پیروزی خیره 3 توجه به نکات ریز و جزئیات
کننده تیمش برابر بارسلونا با زدن 
8 گل درباره مقایســه ایــن برتری بــا پیروزی 
آلمــان در ســال 2014 مقابل برزیل، پاســخ 
جالبی داد: »شما می‌دانید که من به گذشته 
نــگاه نمی‌کنــم زیرا فقط مســائل موجــود در 
این‌جا و اکنون برای من اهمیت دارد. ما از الان 
باید به فکر رفع نقاط ضعف‌مان و بازی بعدی 

باشیم«. گام بعدی برای رسیدن 
به موفقیــت توجه به نــکات ریز 
در  چــون  اســت  جزئیــات  و 

کلیات تقریبا همه عملکرد 
مشابهی دارند و چیزی 

کــه تفــاوت ایجــاد 
می‌کند، جزئیات 

کار و دقــت در 
 . ســت ن‌ها آ
تحلیــل امــور، 

بررســی و اجرای 
آن شــاید در ســخن 

آسان به نظر برســد اما در عمل بسیار سخت و 
دشوار است. شناسایی نقاط ضعف، پذیرش 
و بیان آن بخش مهمی از پیشــرفت و موفقیت 
محسوب می‌شود. تا زمانی که ما ضعف‌های 
خود را انــکار کنیم و خــود را از هــر گونه خطا 
مبرا بدانیم، پیشــرفتی هم صورت نمی‌گیرد 
و قســمت بد داســتان این جاســت کــه گارد 
گرفتن در برابر ضعف‌هایمان باعث می‌شــود 
دیگران نســبت به خطاهای ما بســیار سخت 
گیر شوند و هیچ شفقت و دلسوزی در برابر ما 
احساس نکنند. یک نکته جالب دیگر درباره 
»هانسی فلیک« این اســت که بعد از هر بازی 
چه با شکست همراه شود و چه با پیروزی، یک 
جمله را حتما می‌گویــد: »از حــالا باید به فکر 

بازی بعدی باشیم«.

اشتباه4  بازگشــت  به موقــع از تصمیم 
از کنــار گذاشــته شــدن  بعــد 
»فلیــک« از تیم‌ملی آلمان، از ســال 2014 
در سطح اول فوتبال دنیا دیده نشد و تصمیم 
گرفته بود که به طــور کل، مربیگری را کنار 
بگــذارد. یکــی از جالب‌تریــن مــوارد برای 
موفقیت، ناامید شــدن به موقع و شناسایی 
محدودیت‌هاست. قرار نیست همه انسان‌ها 
در زندگــی خــود دارای تمــام اســتعدادها 
باشــند. همــه مــا دارای محدودیت‌هایــی 
هستیم که اگر هزاران سال هم برای آن تلاش 
کنیم به موفقیت نخواهیم رسید. پس در چنین 
شرایطی توقف و تغییر مســیر می‌تواند بسیار 
کمک کننده باشــد. جنگیدن بــا ضعف‌های 
ذاتی فقط ما را خسته می‌کند و انرژی لازم برای 
انجام کارهایی را که برای آن‌ها آمادگی داریم 
از ما می‌گیرد. داشــتن خودآگاهی 
باعــث می‌شــود اســتعدادها و 
ضعف‌هــای خود را بشناســیم 
و عمــر خــود را بیهــوده بــرای 
کارهایی که در آن توانایی 
نداریم، هــدر ندهیم. 
»فلیــک« بعــد از پنج 
ســال، دوباره به این 
نتیجه می‌رسد که 
راه موفقیتــش از 
مسیر مربیگری 

می‌گذرد.

 سرمربی آلمانی بایرن ‌مونیخ در ۳۶ دیداری که هدایت این تیم را بر عهده 
داشته، ۳۳ بار به پیروزی رسیده و ۳ عنوان قهرمانی را برای این تیم به ارمغان 
آورده است. همچنین تیم »هانسی فلیک« به نخستین تیم تاریخ تبدیل شد 
که با رکورد ۱۰۰ درصد پیروزی قهرمان لیگ قهرمانان می‌شود. کسب این 
موفقیت‌های خیره‌کننده، تمام نگاه‌ها را به سمت سرمربی این تیم معطوف کرد.  او که خود 
بازیکن سابق بایرن بوده، کارنامه درخشانی در مربیگری نداشته است. از سال ۲۰۰۶ تا 
۲۰۱۴ دستیار یوآخیم‌لو در تیم‌ملی آلمان بود و فصل گذشته برای سرمربیگری تیم بایرن 
‌مونیخ برگزیده شد که مخالفان زیادی داشت. سرمربی کمتر شناخته شده بایرن ‌مونیخ که 
خوش‌بین‌ترین طرفداران این تیم هم امیدی به موفقیتش نداشتند، هم سه‌گانه آلمان و اروپا 
را  گرفت و هم رکوردهای جالبی از خود به جا گذاشت. در ادامه به خصوصیات افراد موفق و از 

دلایل موفقیت این سرمربی خواهیم گفت که کمتر به آن‌ها پرداخته شده است.

محوری

دکتر ساحل گرامی |    روان‌شناس

نابودگرهای ترس کودک از آرایشگاه‌ رفتن
 مادرها با رعایت چند نکته می‌توانند آمادگی لازم برای حضور فرزند در آرایشگاه 

و کاهش استرسش را فراهم کنند

 کودک روی صندلی آرایشگاه به زور نشسته و با جیغ و گریه برای کوتاهی مویش مقاومت می‌کند 
که نتیجه‌اش چیزی نیست جز کلافه شدن آرایشگر و همراه کودک و مویی با آرایش ناتمام! این 
صحنه‌ای است که اغلب پدر و مادرها آن را تجربه کرده‌اند. برای کودکی که نخستین‌بار به آرایشگاه 
می‌رود ترس از صدای ماشین موتراش، قیچی، محیط و آرایشگر غریبه، صندلی ناراحت، کاور، 
آب پاشی موهایش و ... کاملا طبیعی است. بنابراین شما به عنوان مادر بچه لازم است برای رفع 
این موانع با روش اصولی و مناسب دست به کار شوید تا این استرس را در فرزندتان کاهش دهید.

babycentr، parentmap :منابع فاطمه قاسمی |    مترجم �

درود  گرامــی،  مخاطــب 
بر شــما کــه از مهــارت حل 
مســئله اســتفاده کــرده‌ و 
آرامــش را به خانــواده خود 
بازگردانده‌ایــد. خوشــبختانه شــما اشــتباه 
برخی را که به جای تغییر خود و بهره بردن از 
مهارت حل‌مسئله از باور »بسوزیم و بسازیم« 
اســتفاده می‌کنند، تکرار نکردیــد و زندگی 
مشترک‌تان را نجات دادید. موضوع لجبازی 
و پرخاشــگری فرزندتان از چنــد منظر قابل 
بررســی اســت کــه در ادامه بــه آن‌ها اشــاره 

خواهد شد.

 مشکل فقط رفتارهای قدیم‌تان نیست

وقتی فــردی در یــک خانــواده اختلافی یا 
آشــفته زندگی می‌کند، قطعا محیط ناامن 
و رفتارهــای پرخاشــگرانه والدیــن روی 
رفتار، روحیــات و حتی آینده کــودک تاثیر 
ســوء خواهد داشــت ولی مشــکلات فرزند 
شــما صرفا بــه گذشــته مربوط نمی‌شــود و 
بایــد روی رفتــار و نــوع برخورد فعلی شــما 
با کودک بیشــتر تمرکز کــرد. بایــد به طور 
مشــخص و دقیــق، رفتارهای کنونی شــما 
و پدرش بررســی شــود تا عوامل لجبازی و 

پرخاشگری کشف شود.

 رفتارهــای فرزندتان تا حــدودی طبیعی 

است
فرزند شما در مرحله پیش از بلوغ و آغاز نوجوانی 
اول قرار دارد. در این مرحله بنا به اقتضای سنش 
اندکی تغییر رفتار و گفتار از جمله پرخاشگری از 
طرف او خواهید دید که ناشــی از گذر از مرحله 
نوجوانی است. این رفتارها، تا حدودی طبیعی 
اســت و نباید بیش از حد برای‌تان نگران کننده 
شود. فراموش نکنید که مدیریت این مسئله به 
آگاهی مناسب والدین از ویژگی‌های نوجوانی و 

مدیریت ارتباطی آنان بستگی دارد.

 پرخاشگری فرزندتان ژنتیکی نیست
یک بار دیگر تاکید می‌کنم که هرگونه لجبازی و 
پرخاشگری فرزندتان را قبل از این‌که به گذشته 
ناامن خانواده گره بزنیم، ضرورت دارد به تعامل 
اکنون والدین با هــم و با کــودک مرتبط بدانیم 
و باورداشــته باشــیم که لجبازی و پرخاشگری 
کودک ژنتیکی نیست و قطعا متاثر از الگوهای 
رفتاری اطرافیانش خصوصا پدر و مادر اســت. 

هر کــودک لجبــاز به احتمــال زیــاد اطرافیانی 
لجباز دارد بنابراین برای کاهش این اختلالات 
والدین باید آسیب‌شناسی و لجبازی کودک را 
در رفتارهای خود و نوع تعامل با او جســت‌وجو 
کننــد. آن‌گاه روی تغییر خود و امنیت‌بخشــی 
بیشتر به کودک متمرکز شوند و مطمئن باشند با 
تغییر رفتار والدین است که رفتار کودک اصلاح 

و رفتارهای نگران کننده وی خاموش می‌شود.

 احســاس ناامنی را در فرزندتــان کاهش 
دهید

فراموش نکنیم عمــده لجبازی و پرخاشــگری 
کودکان ناشی از احساس ناامنی آنان است که به 
دلیل تهدیدها، تحقیرها، پرخاشگری‌ها، مقایسه 
شدن‌ها و نبود رابطه عاطفی مناسب والدین با 
آنان  اتفاق می افتد. کودکان به شدت نیاز دارند 
از نظر روانی دیده و تایید شــوند، موفقیت‌های 
زیاد یا کــم آنان مــورد توجه قــرار گیرد، بــا آنان 
برخوردهــای آمرانــه نشــود ، در چنیــن فضای 
امنی کودک به آرامش می‌رسد و لجبازی‌هایش 
کاهش می‌یابد. همچنین به نسبتی که از جانب 
والدین مورد احترام قرار گیرد، او هم قطعا احترام 

بیشتری   برای  والدین  قائل خواهد شد.

عبدالحسین ترابیان |    کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

 تربیت 
فرزند

پسر 11 ساله‌ام به دلیل مشکلات من با پدرش، پرخاشگر شده است

   ترسش را درک کنید

به کــودک اطمینان خاطــر بدهید که ترســش را 
درک می‌کنید. اگــر با گریه و اعتراض شــدیدش 
روبه‌رو شدید، اصرار نکنید و او را به خانه برگردانید 
چرا که با زور وارد عمل شــدن وحشتش را بیشتر 
می‌کنید. گاهی لازم است به او فرصت داده شود تا 
اضطرابش کمتر شود و بعد اقدام به کوتاهی مویش 
کنید، قرار نیســت با هربار کوتاهی مو، شــکنجه‌ 
شــود. با زبان خــودش اهمیت مراقبــت و آرایش 
موها را برایش شرح دهید این‌که با موهای بلند و 
پرپشت، نه از پس شانه کردن آن‌ها برمی‌آییم و نه در 
شست وشو و نظافت آن موفق می‌شویم. با کمک 
یک نقاشی قیافه کودک یا خودتان را با موهای بلند 

و به‌هم‌ریخته برایش به تصویر بکشید.

   در انتخاب آرایشگر دقت کنید

آرایشگر باحوصله‌ای را انتخاب کنید که با روحیه 
بچه‌ها آشنایی دارد و زبان بچه‌ها را می‌شناسد. 
همچنیــن دارای فضــای کار جــذاب، رنگیــن و 
حواس پرت‌‌کن مناسب بچه‌هاست. داشتن یک 
آرایشگر همیشگی به جلب اعتماد کودک کمک 
می‌کند. بد نیســت هم بــه علت رعایت مســائل 
بهداشــتی و هم جذاب‌تر کــردن ایــن تجربه، به 
اتفاق کودک وســایل مخصوص و شخصی مثل 
قیچــی، کاور، شــانه و ... را بــا انتخــاب خودش 
خریداری کنید و به این‌ترتیب احساس امنیت را 
در او بالا ببرید. اگر فکر می‌کنید فرزندتان ممکن 
است در خانه همکاری بهتری برای کوتاه‌کردن 
موهایش داشته باشد، تا مدتی خودتان برای این 

کار دست به کار شوید.

   خودتان هم آرام و خلاق باشید

هنگام کار در مقابل دیدش باشید تا ترس از تنهایی 
باعث بی‌قراری‌اش نشود. با توجه به شناختی که 
از کودک‌تــان دارید با خلاقیت خود ایــن کار را  با 
آوازخوانی، قصه‌گویی وشوخی‌کردن به یک تفریح 
تبدیل کنید. وسایل حواس پرتی مثل اسباب بازی 
مورد علاقه‌اش را با خود به‌ همراه داشته باشید یا با 
تماشــای یک فیلم کودکانه روی تبلت یا شنیدن 
موســیقی با هدفون هنگام کوتاهی موهایش، او 

را سرگرم کنید.

   زمان مناسبی را برای این کار انتخاب کنید

درصورتی‌که کودک خسته، گرسنه یا خواب‌آلود 
اســت، بهتــر اســت دســت نگــه ‌داریــد. معمولا 
مناسب‌ترین ساعات پیش از ظهر است که کودک 
احتمالا در بهترین شــرایط خــود قــرار دارد. اگر 
کــودک پرانــرژی و پرتحرک شــما تــاب وتحمل 
طولانی نشستن روی صندلی را  ندارد، یک مدل 
موی ساده که در کمترین زمان ممکن انجام شود 
بهترین انتخاب اســت. ضمن این‌که بهتر اســت 
کودک از قبل بداند که قرار اســت برای چه کاری 

نزد آرایشگر برود.

   برای نخستین تجربه‌اش به او جایزه بدهید
از آن‌جا که کــودک از پس این تجربه تــازه برآمده 
اســت او را بــا جایــزه‌ای تشــویق کنیــد. البته در 
این کار زیــاده‌روی نکنید، این جایزه به‌ســادگی 
می‌تواند وعده پخت غذای مورد علاقه‌اش، دیدار 
پدربزرگ و مادربزرگش یا رفتن به پارک با رعایت 

پروتکل‌های بهداشتی باشد.

خانمی 38 ساله‌ام. تا چند ســال پیش در زندگی با شوهرم مشکلات زیادی 
داشتیم و مشاجره‌هایمان تمامی نداشــت. بعد از کمک گرفتن از یک مشاور، 
زندگی‌مان خیلی بهتر شد اما الان مشکل‌مان این است که پسر 11 ساله‌ام، خیلی 
لجباز و پرخاشگر شده است. به نظرم، دلیلش همان رفتارهای قدیم ماست. الان باید چه کنم؟
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کارشناس‌ارشد روان شناسی‌ بالینی

چگونه عادت‌های‌مان را تغییر دهیم؟

4 دلیل موفقیت »هانسی‌فلیک«
 سرمربی کمتر شناخته شده بایرن‌مونیخ که خوش‌بین‌ترین طرفداران این تیم هم امیدی به

 موفقیتش نداشتند، هم قهرمان لیگ قهرمانان اروپا شد و هم رکوردهای جالبی زد


