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علت موفقیت من در این است که وقتی به کاری می 
پردازم تا تمام کردن آن کار، از آن دست بر نمی دارم.
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پیامک های شما
لطفــا در ســوالات خــود » ســن، میــزان تحصیلات، 
شــغل، ســطح اقتصادی، اجتماعــی و فرهنگــی خود 
و خانواده« )همیــن اطلاعات را درباره فــرد مقابل خود( 
درج کنید .ابتدای پیامک کلمه »مشــاوره« را بنویسید.

شماره پیامکآدرس کانال زندگی سلام

@zendegiisalam2000999
* هر روز با تمام خســتگی جســمی و روانی 
کار روزانــه، وقتــی بــه خانــه مــی رســم و با 
اســتقبال گرم همســر و فرزندم مواجه می 
شــوم، آرامشــی وجودم را فرا مــی گیرد که 
قابل توصیف نیست. شاید فقط بتوان گفت: 

خدایا شکرت.
* مردی 35ســاله، متاهل و دارای پسری 
دو ســاله ام. یک سالی می شــود که اصلا 
میل کارکردن ندارم. شغل خوبی با درآمد 
خوب دارم ولــی همان طور کــه گفتم یک 
سال اســت بسیار تنبل شــده ام. در ضمن 
با همســرم هیچ مشــکلی ندارم و خانواده 
خوبی هم دارم. کمکم کنید این بی حالی 
را کنار بگذارم چون اگــر مثل مردم عادی 
روزی 8 تا 9 ساعت کار کنم، جیبم پر پول 
می شــود. راه درســت را نشــانم دهید. به 

فریادم برسید که از پا افتادم.
* همســرم دوســتان خوبــی نــدارد البته 
ارتباط زیادی هــم با آن ها نــدارد ولی هر 
از گاهی كــه با آن هــا ارتبــاط دارد، تحت 
تاثیــر قــرار می گیــرد. او شــش مــاه پیش 
در شــركتی كار مــی كــرد و بعــد کارش 
را ترک کــرد. بــه تازگــی متوجه شــدم به 
رئیس جوان شــركت خود علاقه مند شده 
و به گفتــه خودش دلیل بیــرون آمدنش از 
شــركت هم همین بوده اســت تا او جلوی 
چشــمش نباشــد. اکنــون هیــچ ارتباطی 
با شــركت ندارد؛ ولــی گاهی بــه فكر فرو 
می رود. برای من شــنیدن حــرف های او 
بســیار ســخت بود و اکنــون به كمــك نیاز 
دارم. آیا همســرم می توانــد او را فراموش 
كند یا خیر؟ خیلی به همســرم محبت می 
كنم، بچه طلاق بوده و وضــع مالی خوبی 

نداشته است، مانده ام چه کنم؟
* فرهنگ سازی، کار صواب و در عین حال 
زمان بر اســت و ارزش فوق العاده ای دارد. 
مردم از شــما حرف شــنوی دارند. لطفا هر 
روز نکات مثبت اخلاقی درباره همزیســتی 

مسالمت آمیز را آموزش دهید.

چه کار کنم تا وابستگی دختر 3 ساله ام کم شود؟ 

وابسته بودن کودک در این سن، طبیعی است و سه سالگی 
ســن مناســبی برای جدایی از شماســت، چون در این سن، 
کودک می تواند به مهدکودک برود یا نزد اقوام نزدیک بماند.

تکنیک هایی برای کاهش وابستگی کودک
برای کم کردن وابستگی می توانید از تکنیک های زیر استفاده 

کنید:
* جدا خوابیدن کودک در کاهش وابستگی موثر است که در 

ادامه توضیح می دهم.
- از نزدیکان کمک بگیرید. زمانی که قصد دارید کودک را نزد 
مادرتان بگذارید او را در آغوش بگیرید و ببوسید و به او بگویید 
کارم که تمام شد، برمی گردم. هیچ وقت بدون خداحافظی 
او را ترک نکنید. این را به خود یادآوری کنید که پس از مدت 
کوتاهی گریه او به پایان خواهد رسید. اگر این کار را بارها در 
موقعیت های مختلف انجام دهید او با این شیوه آشنا می شود.
- بــا آرامش و خونســردی منــزل را تــرک کنید. فرســتادن 
دخترتان به مهدکــودک در حــد روزی یک ســاعت و کم کم 

افزایش ساعت ماندن در مهد، موثر واقع می شود.
- همســرتان فعال باشند. نقش همســرتان مهم است. این 
که ایشان نقش فعالی در لباس پوشیدن، غذادادن و بازی با 

فرزندتان داشته باشند، موجب رابطه نزدیک می شود.
- مســئولیت بدهیــد.  ســعی کنیــد در منزل بــه دخترتان 

مسئولیت های کوچکی که در حد توان اوست بدهید، این امر 
به مستقل شدن او کمک می کند.

- دالی موشه بازی کنید. یک بازی مفید، دالی موشه است. 
کودک یاد می گیرد که ندیدن به معنای وجود نداشتن نیست. 
می توانید یک پارچه روی سر خود بکشید و سپس سرتان را 
از زیر پارچه بیرون بیاورید و به این طریق با او بازی کنید. این 
کار چون به شــکل بازی و تفریح است، کودکتان سریع تر یاد 

می گیرد.
 *  درباره مسئله خواب، این وابستگی را به تدریج کاهش دهید 

تا یاد بگیرد به تنهایی در اتاقش بخوابد.

نکاتی که باید رعایت کنید:
* از آن جا که دخترتان عادت کرده شما پیش او بخوابید، بهتر 
است عروسکی را که بدن نرمی دارد در اختیارش قرار دهید تا 

با در آغوش گرفتن آن، احساس خوشایندی کند.
* او را در رختخوابش قرار دهید و برایش یک کتاب بخوانید. 
سپس او را در آغوش بگیرید، ببوســید و به او بگویید که وقت 

خواب است. بعد نزدیک تخت، روی زمین بنشینید ولی با او 
روی تختش نخوابید. در این زمان، به صــورت او نگاه نکنید 
چون ممکن است شروع به صحبت کردن کند. اوایل ممکن 
است بیقراری کند و تختش را ترک کند و به سمت شما بیاید. 
* شما بدون این که به چشمانش نگاه کنید یا با او حرف بزنید، 
او را بغل کنید و به آرامی به تختش برگردانید. این کار را ممکن 
اســت چندین بار انجام دهید ولی در نهایت دخترتان به این 

درک می رسد که شما در تصمیمتان قاطع هستید.
* سعی کنید عصبانی نشوید و آرامش خودتان را حفظ کنید.

* در سکوت بنشینید و منتظر بمانید تا بخوابد. اگر خواست با 
شما صحبت کند فقط به او بگویید: بخواب.

* هر شب همین کار را تکرار کنید و از محل قبلی نشستن خود 
کمی فاصله بگیرید تا آن که به بیرون اتاق و پشت در باز برسید.
* دختر شــما به تدریج یاد می گیرد که به تنهایی بخوابد. جا 
انداختن این موضوع به گذشــت زمان نیــاز دارد ولی عادت 

نامناسبی را که ممکن است ادامه دار شود،  تغییر داده اید.
* با توجه به این که دختر شــما ســه ســاله اســت، روش های 
تشویقی هم می تواند موثر باشد. می توانید از جدول ستاره 
اســتفاده کنید و به او بگویید اگر در تخت خودت بخوابی هر 
روز صبح یک ستاره می گیری و مثلا به ازای هر پنج ستاره یک 

جایزه کوچک در نظر بگیرید. 

پنج شنبه ها: بریده کتاب 

فرض کنید در خانواده‎ای که کــودک آن خانواده تاکنون 
تجربه تــرس در تاریکی را نداشته‎اســت، در هنگام شــب 
برق قطع می‌شود و تاریکی خانه را فرامی‌گیرد. پدر و مادر 
برای این‎که فرزندشــان از تاریکی نترسد، به محض قطع 
برق و تاریک شــدن فضای اتاق، بــه کودک خود نصیحت 
می‎کنند که از تاریکی نترســد و با شتاب و سرعت شمع را 
روشــن می‎کنند و به کودک خود نترســیدن از تاریکی را 
القا می‎کنند. در این پیام، یک اثر پنهان و متضاد با هدف 
ظاهری پیام نهفته است. کودک اساسا هیچ تجربه‎ای در 
ترس از تاریکی ندارد اما با واکنش پدر و مادر و تأکید آن‌ها 
بر نترســیدن، او از تاریکی دچار نوعی دلهــره و اضطراب 
می‎شــود. می‎بینیم که پس از هشــدار پــدر و مــادر، او در 
موقعیت تاریکی از وضعیت عادی و طبیعی خارج می‎شود. 
حال آن‌که اگر کودک را به حال خود می‎گذاشتند، شاید 
هیچ‎گونه اثر منفی از تاریکــی در ذهنش خطور نمی‎کرد 
ولی با این واکنش ظاهرا تربیتی، به‌طور پنهان و ناهوشیار 
ترس از تاریکی را در او ایجاد کرده‌‎اند یا معلم دوره دبستان 
غیر از آن‎چه در قالب کلاس‎های رسمی و دروس مشخص 
به ما آموزش داده‎اســت، جنبه‎ها و ویژگی‎هایــی از رفتار 
خود را خواه ناخواه، خودآگاه و ناخودآگاه به دانش‎آموزان 
خود منتقل می‎کند. حال آن‌که به هیچ‎وجه قصد و غرض 
 ‎ها در کار نبوده‎هــا و ویژگی‎ای در القای این نقش‎آگاهانه
و اتفاقا این بخــش تربیتی از آثار تربیتی کــه بدون آگاهی 
صــورت گرفتــه‎ به مراتــب از آن دســته 
نقش‎هایی که هوشیارانه و آگاهانه 
بوده‎اســت، موثرتر و پایدارتر است. 
متربی، در دوران کودکی همواره در 
پی تقلید و یافتن الگوی مورد علاقه 
خویش است و به سبب اهمیتی که 
برای شخصیت مربی یا ]والد[ خود 
قائل است، رفتار و حرکات و سکنات 
او را تقلیــد می کند. ایــن تقلیدها و 
همانندســازی‎ها غالبــا به‎صــورت 
ناآگاهانه صورت گرفته‏اســت که ما 
از آن به‎عنوان »تربیت ناخودآگاه« یاد 
می‎کنیم. واکنش معلــم در کلاس 
درس و نسبت به موقعیت‎های گوناگونی که پیش می‎آید، 
می‎تواند در دانش‎آمــوزان به‎طور ناهوشــیار و پنهانی اثر 

بگذارد.
برگرفتــه از کتــاب »تربیــت طبیعــی در مقابــل تربیــت 

عاریه‎ای«، نوشته »دکتر عبدالعظیم کریمی«

تربیت ناخودآگاه

شوهرم خیلی بددل است 

شک و تردید، احساسی مبهم و آزاردهنده از انتهای ذهن فرد 
است که در آن شخص به طور دایم استدلال هایی می آورد و می 
گوید هیچ چیز قابل اعتماد نیست و احساسی را در فرد ایجاد 
می کند همانند قدم زدن درتاریکی. زمانی که ما جلوی پای 
خود را نمی بینیم، اطمینان نداریم قدم بعدی که برمی داریم 

درست است یا خیر و این جاست که تردیدها شکل می گیرد.

اعتمادســازی کنید/ دلایل زیادی وجود دارد که باعث 
می شود همسرتان به شما شــک کند، بدبینی، ناامنی و بی 
اعتمادی انگیزه های همسرتان را برای سوءظن بیشتر می 
کند. اگر احســاس می کنید شکاکیت همســرتان در حدی 
نیست که نیازمند مراجعه و دریافت خدمات تخصصی از روان 
شناس باشد، می توانید با کمی احساس همدلی و سازگاری 
با خواسته هایش، » اعتماد سازی« کنید. اگر می دانید حرکت 
خاصی او را بی قرار می کند، تا آن جا که می توانید خواســته 
اش را عملی کنید. در مواقعی سعی کنید برای کسب اعتماد 
همســرتان به او امتیازهایی بدهید، به عبارت دیگر خواسته 
های ایشان را اجرایی کنید، البته به شرط این که آن امتیازها 
زندگی و ارتباطات شما را با جامعه و اقوام تحت تاثیر قرار ندهد 
و مختل نکند، این کار را فقط برای بیشتر کردن آرامش همسر 

و خودتان انجام دهید نه فشار آوردن به خود.

مدیریت کنید/ سعی کنید موقعیت ها یا رفتار هایی را که 
ممکن است موجب سوء تفاهم یا بدبینی در همسرتان شود، 
مدیریت کنید. برای کوچک ترین مســائل هــم پنهان کاری 
نکنید حتی اگر از نظر شما بی اهمیت و بسیار جزئی باشد. شما 
باید در مواردی که موجب سوء تفاهم خواهد شد، قابل اعتماد 

باشید تا با این تردیدها مبارزه کنید.

از خودتان  چند ســوال کنید/از خودتان بپرســید 
بیشتر چه چیزها یا چه موقعیت هایی باعث شک همسرتان 
می شود؟ آیا شــما می توانید خودتان این حساسیت ها را از 
بین ببرید؟ باید بدانید در موقعیت های این چنینی، بهترین 
روش این است که حالت تدافعی به خود نگیرید و از خودتان 
دفاع نکنید؛ چون این کار فقط حساسیت او را بیشتر می کند. 
دفاع از خودتان در برابر سوءظن و پافشاری برای این که ثابت 
کنید کاری نکرده اید، بی فایده اســت؛ البته شما حق دارید 
که ناراحت باشید. نباید اجازه دهید رفتار همسرتان آرامش 
زندگی تان را برهم زند و غمگین تان کند. شما می توانید به 
جای بحث کردن، شنونده خوبی برای ترس ها و نگرانی های 

همسرتان باشید.

همدلی را فراموش نکنید/ با همدلی کردن بسیاری از 
سوءظن ها برطرف می شود. انرژی خود را صرف تحلیل و علت 
یابی ترس های او کنید. به او و نگرانی هایش گوش دهید. به 
جای انتقاد یا واکنش تند یا دفاع از خود، از او بخواهید درباره 
ترس ها و نگرانی هایش برای شــما صحبت کند. بپرسید از 
چه چیزی می ترسید؟ برایم توضیح بده اگر با آن مرد صحبت 
کنم، چه اتفاقی خواهد افتــاد؟ با این کار او را تشــویق کرده 
اید که احساســاتش را تجزیه و تحلیل کند. در آن شــرایط او 
احســاس می کند دارد با شــنونده  ای بی طرف درددل می 
کند و مهم تر این که می داند همســرش شنونده خوبی برای 

نگرانی هایش است.

صحبت کنید/ با همســر خود درباره حقــوق اجتماعی و 
ارتباطی خود و خواسته های ایشان از شما به صورت شفاف و 
به دور از کلی گویی صحبت کنید، آن ها را یادداشت و درباره آن 
ها گفت و گو کنید. در پایان بحث سعی کنید به توافق رسیده 
باشید، توافقی که در آن تعادلی بین حقوق شما و خواسته های 

ایشان از شــما رعایت شده باشــد. چنین توافقی موجب می 
شود محیط خانه گرم و همراه با آرامش شود. باید بدانید برای 
رسیدن به آرامش خودتان و کم کردن حساسیت همسرتان، 

به این آرامش در خانه نیاز دارید.
بســیاری از مشــکلات رابطــه های ایــن چنینی، بحــث ها و 
کشمکش های پس از سوءظن است که بر تمام ابعاد روابط شما 

با همسر و اعضای خانواده تان تاثیر منفی می گذارد.

محدثه قدیمی
 روان شناس بالینی 

 از دانشگاه آزاد
 واحد تهران غرب

  مریم آنجفی
روان شناس بالینی 

از دانشگاه پونای 
هندوستان

 مصلح میرزایی؛ روان شناس بالینی، دانش آموخته انستیتو
 روان پزشکی

فوتبال دیروز پرسپولیس ضمن خوشحال کردن همۀ هواداران 
و هموطنان ما، متضمن پندها و نکاتی در زمینه رفتار بازیکنان و 
به ویژه مربی مسلط و حرفه‏ای آن بود. در این جا قصد ما اشاره به 

چند مسئله از زاویۀ روان‏شناختی است.

وقتی نقشه ها به هم می ریزد
آن چه مسلم است هر دو تیم از بهترین‏ های کشور و حتی آسیا 

به شــمار می‏روند و هر دو انگیزۀ بالایی برای صعود به جمع 
چهار تیم برتر آسیا داشتند. اما آنچه مایه بهت شاید همۀ 

بازیکنان و هواداران شد، اخراج بازیکن تیم پرسپولیس 
در دقیقۀ 12 بود. این اتفاق در یک بازی فوتبال عادی 
و حتی حرفه ای، مسئله ای بسیار نگران کننده است؛ 
به این صورت که بازیکنان را ناامید و دچار سردرگمی 
و ترس می کند و از طرف دیگر نقشه های از قبل تهیه 

شده مربی را نیز به هم می ریزد.

عجله کار برانکو نیست!
اما نکته این جا بود که مربی پرسپولیس به خوبی برای این 

گونه شرایط آموزش دیده و ساخته شده بود. او در درجۀ اول 
با حفظ خونسردی، سعی کرد این آرامش را به بازیکنان خود هم 

منتقل کند. رفتار کلامی و غیرکلامی وی حاکی از این برخورد 
حرفه ای بود. از طرف دیگر او در این شــرایط، تصمیم عجولانه 
ای برای تعویض یا تغییر آرایش تیم به منظور بازی خیلی دفاعی 
نگرفت. این رفتار او را از نظر روان شــناختی مــی توان به فردی 
تشبیه کرد که با اولین مانعی که در کار خود مواجه می شود، پس 
نمی کشد یا شکست و یاس به خود راه نمی دهد؛ گو این که ایمان 
دارد هنوز نبض بازی در اختیار اوست. بنابراین حفظ آرامش و 

پرهیز از اقدامات بدون فکر، هنر روان شناختی برانکو بود که به 
خونسردی بازیکنان و کنترل شرایط بازی در نیمۀ اول منجر شد.

برانکو، هجومی می شود
ولی در نیمه دوم به نظر می رسید که این مسئله به تنهایی جواب گو 
نیست. شاید هم برانکو عمداً منتظر بود تیم حریف برای گل زدن 
به تک و تا بیفتد و پس از آن نقشه های خود را عملی کند؛ 

البته همین هم شد. بعد از زدن گل مساوی، تنش بیشتری به تیم 
وارد شد ولی تغییر تاکتیکی و تعویض های هجومی وی، ضمن 
روحیه بخشیدن به تیم، تیم حریف راکه تازه خود را برای حملات 

بیشتر گرم کرده بود، هاج و واج تر کرد.

و اما این رابطه معکوس...!
حال اگر لنز دوربین را از روح و روان برانکو به سمت 

بازیکنان برگردانیم، به نظر می رســد که در آن ها نیز اتفاقی 
افتاد که در نهایت به نفعشــان تمام شد. در علم روان شناسی 
این نظریــه را کمابیــش همگان قبــول دارند کــه اضطراب با 
عملکرد، رابطــه ای معکوس دارد. یعنی داشــتن اضطراب و 
اســترس درباره کاری تا یک جایــی موجب بهبــود عملکرد، 
متمرکز کردن انرژی و حتی داشــتن انگیزه بیشتر می شود، 
ولی از یک حــد نرمالی به بعــد، افزایش اضطــراب با کاهش 

عملکرد همراه است.

بی خیالیِ مثبت پرسپولیسی ها
آن چه در زمین بازی برای پرسپولیسی ها اتفاق افتاد، این 
بود کــه اضطراب منفی آن هــا برای ترس از پیروز نشــدن 
در نیمه اول با اخراج »کمال کامیابی‏ نیا« ریخته شــد و به 
نظر این جانب، آن ها راحت تر و با بی خیالیِ مثبتی بازی 
را ادامــه دادند. ولی وقتی در نیمــه دوم گل خوردند و در 
وضعیت خطرناک تری قرار گرفتند، دیگر آرامش گل اول 
را رها کردند و بازی را بیشتر جدی گرفتند. این اضطراب 
و تنش در این جا به نفعشان بود و با تعویض های برانکو و 

تزریق روحیه جنگندگی در نهایت  به ثمر نشست.

جای خالی مربی چندجنبه ای
نتیجه گیری این بحث، اهمیت هیجان های برخاسته در 
شرایط بازی بین بازیکنان و اهمیت دو چندان نحوه تنظیم 
این هیجان ها توسط آن ها و به ویژه مربی است؛ که به حق 
برانکو در شناخت و تنظیم این هیجان ها برای تحقق 
هدف خود، نشان داد که آموزش دیده و حرفه ای 
اســت. این یعنی یک مربــی چند جنبــه ای که در 
فرهنگ ورزشــی ما جای ایــن گونه مربیــان هر روز 

بیشتر احساس می شود.

شوهرم خیلی بد دل است، با این که سال ها از زندگی مشترک ما می گذرد و ما 
عروس و داماد داریم ولی شوهرم تا ببیند من با مردی صحبت می کنم یا مردی 

کوچک ترین نگاهی به من بیندازد، خیلی عصبانی می شود و زندگی را به کام 
من و بچه هایم تلخ می کند.

دختر سه ســاله ای دارم که خیلی به من وابسته است، برای خواب رفتنش  
همیشــه باید کنارش بخوابم و تا کنارش نباشم خوابش نمی برد،  هر جا می 

خواهم بروم باید همراهم باشــد.  تنها جایی نمی ماند، حتی در خانه مادرم. 
چطور رفتار کنم تا وابستگی اش به من کم شود؟ 

نگاهی روان شناختی به تیم پرسپولیس در بازی با الاهلی عربستان 

ی برانکو   مدیریت غیرهیجانـ
ی بازیکنان  و مانورهای هیجانـ


