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نگاه

 رمز موفقیت پرسپولیس 
 در سال های اخیر که شاید 

بلای جانش شود

در باب اهمیت ایجاد 
انگیزه و حفظ آن

پرســپولیستهرانبرایدومینبار،
جامقهرمانیلیگبرترکشوررابالای
سربردوشــایداگرکمی،فقطکمی
خوششانستربود،برایسومینبار
بهاینافتخارنایلمیشد.سهسال
پیش،پرســپولیسدرحالیبهمقام
نایبقهرمانیرسیدکهباتیمقهرمان
همامتیازبودواستقلالخوزستانبه
لطفتفاضلگلبهتر،جامرابهخانه
برد.بااینحال،پرســپولیسبعداز
اینناکامیتلخ،ناامیدنشدوتصمیم
گرفتازایــناتفاقیکدرسمهم
بگیرد.آنهــادرسگرفتندکهنباید
امیدکســبقهرمانیرابهروزهای
آخرفصــلموکولکنندتاباکوچک
تریناتفاقی،همهزحماتفصلشان
بربادبرود.آنهــادرسگرفتندکه
دقیقهنودبودن،هماسترسشانرا
بیشترمیکندوهماحتمالشکست
شانراافزایشمیدهد.پرسپولیس
دردوسالاخیروازهمانروزهایاول
فصل،باانگیزهبرایقهرمانیجنگید.
نتیجهاشاینشدکهفصلقبلسه
هفتهزودترواینفصلشانساینرا
داشــتکهپنجهفتهزودترقهرمان
لیگبرترشــود.دراینبین،ایجاد
انگیزهدربازیکنانبعــدازآننایب
قهرمانیوحفــظانگیزهبرایتکرار
قهرمانــیدراینفصل،نشــانمی
دهدبرانکویکمدیرواقعیاســت.
مردیکهشــایدخودشتحصیلات
آکادمیکروانشناسیوتیمشهم
روانشناسنداشــتهباشدامابهاین
ماجرااهمیتمیدهد.اودرمصاحبه
ایگفتهاســتمنخــودمبهترین
روانشناســمچونباتوجهبهلحظه
لحظهحضورمدرکنــاربازیکنانو
دقتدررفتارهاوگفتارهایشــان،از
آنهادرهربازیاســتفادهمیکنم.
حرفاینیادداشت،داشتنانگیزهو
اهمیتآنبرایرسیدنبهموفقیتو
ماندندرآناست.شایدخیلیهااین
ماجراراکماهمیتبدانندوخودشان
رابــاتوجیهاتیهمچوننداشــتن
اســتعداد،امکانات،وجودمشکلات
و...گولبزنندتاتلاشنکردنشان
برایموفقیت،قابلپذیرششــود
اماانگیزهداشــتنوحفظآن،چیزی
نیستکهبهاینراحتیهاانکارشود.
نبایدفراموشکردرسیدنبهنتیجه
مطلوبدرهرکاری،سختوطاقت
فرساخواهدبودوانگیزه،یکیازمهم
ترینداشتههاییاستکهبهراحتی
میتوانددربرابرهمهســختیهابه
انســانقدرتبدهدوناهموارترین
راههاراهمــوارودلپذیرکند.ایجاد
انگیزهوحفــظآندریکتیمهمان
کاریاســتکهبرانکوتاهمینپنج
بازیقبلیتیمشدرلیگ،بهخوبی
ازپسآنبرآمدهوحالایکســوال
مهمبرایهوادارانپیشآمدهاست
کهآیااینانگیزهبعدازدبلقهرمانی
برایهتریکآندرتیمحفظخواهد
شــد؟هوادارانیکهخودشاندیگر
انگیزهایبرایآمدنبهورزشگاهو
طرفداریازتیمشانندارند،آنهم
درروزیکهتیمشــانمیخواست
جشنقهرمانیبگیرد!اهمیتحفظ
انگیزهبعدازرسیدنبهیکموفقیت
برایتکرارآنرااینروزهابیشــتر
ازهمه،طرفدارانتیمســرخپوش
پایتختمیدانندکهمیتوانددرسی
باشدبرایهمگاندرتحصیل،کار،
ورزش،همســرداری،تربیتفرزند
و....موفقیــتپایانراه
نیســتبلکهشروعی
دوبارهاستکهانگیزه

میخواهد.

 روان نشناس ها را بشناسید
امروزهدرجامعهماچندمشکلعمدهدربارهروانشناسیوجود
دارد.ابتدااینکهدربارهروانشناسوروانشناسیعلمی،
اطلاعاتکافیودردسترسوجودندارد.اینموضوعبهنوبه
خودباعثافزایشقابلملاحظهافرادیشدهکهخودراروان
شناسمینامندوباتکیهبرچندمفهوماولیهروانشناسیو
شاخوبرگدادنبهآن،بدوناشارهوتوجهبهحقایقعلمی،
تنهاسعیدرجلبتوجهافراددارند.مادراینمطلباینافرادرا
اصطلاحارواننشناسمینامیم.برایپرداختنبهاینموارد،
ابتدابایدبدانیمروانشناسییکعلماست،بهاینمعناکهاز
روشعلمیبرایتوصیف،تبیین،پیشبینی،کنترلومداخله

دررفتارهایانساناستفادهمیکندتاانسانرادرمسیربهتر
شدن،کمکوهمراهیکند.

 این 3 دیدگاه تان را تغییر دهید
برایپرداختنشــفافتربهویژگیهاییکروانشناس
متعهــدوآگاه،باورهایآوردهشــدهدرابتدایمطلبرابه

تفکیکبررسیمیکنیم.
1- روان شناس ها مشکلات خودشان را حل کنند!
دربررسیاینباور،اولیننکتهایناستبپذیریمروانشناس
هاقبلازهرچیزماننددیگرانزندگیشــخصیدارندکه
مطمئناخالیازمشکلنیستوازقضاهمینموضوعبایدمورد

توجهقرارگیردچراکهمشابهتزندگیوروالعادیآنهارابا
دیگرانمیرساند.اینقضیهمانندایناستبخواهیمبگوییم
پزشکانقلبنبایددچاربیماریقلبیشوند!بنابراینروان
شناسهممانندهرفرددیگرینهتنهامشکلاتوچالش
هایخاصخودراداردبلکــهبرایحلآنهابایدنزدروان
شناسدیگریبرودودربیناستادانبنامروانشناسیهم

اینموضوعکاملامتداولوپذیرفتهشدهاست.
2- همه حرف های روان شناسان را شنیده ایم!

همهروانشناسان،همانحرفهاییرامیزنندکهخودمان
میدانیموازدیگرانشنیدهایم!دربارهاینموضوعتوجه
بهدونکتهقابلتوجهاست.اولاینکهمنظورازهمهروان
شناسها،دقیقاچهکسانیاســت؟بهچهفردیمراجعه
شدهاست؟آیاآنروانشناس،معتبروقابلاطمینانبوده
یااصطلاحایکیازهمانرواننشناسهابودهاست؟در
اینصورت)یعنیدرصورتمراجعهبهغیرمتخصص(نه
تنهانبایدانتظاربهبودیداشــتبلکهبایدمنتظروخیمتر
شدناوضاعهمبود!ونکتهدوماینکهچندجلسهمراجعه
صورتگرفتهاست؟گاهیبرخیازماانتظارداریمباچند
جلســهمراجعهونهایتاطییکماه،نتایجفوقالعادهای
کسبکنیم.گوییروانشناسعصاییجادوییداردکه

باتکاندادنآن،تماممشــکلاترادرچشمبرهمزدنی
رفعمیکند!موضوعیکهبایدبهآنتوجهکنیمایناست
کهمشکلاتمابهخصوصمسائلعمیقشخصیتییک
شبهشکلنگرفتهاندکهبخواهیمیکروزهیاباچندجلسه
تمامآنهاراحلکنیم.درراهتغییربایدصبوربود،چونهر
تغییریبهاییدارد.البتهرویکردهاینوینروانشناسی
برایپذیرشوکنارآمدنبارنجهاهمراهکارهاوتکنیک
هایخاصخودرادارد.ازطرفیراهکارهاییکهکوتاهمدت
هســتندوازقضابیشترتوسطرواننشناسهاتوصیهمی
شــوند،بهطورمعمولفقطدرکوتاهمدتکاربرددارند.به
اینشکلکهحالفعلیفردرابهتروظاهراحتیمسئلهرا
همحلمیکنندامادربلندمدتمشکلسرجایخودباقی
استیابهشکلدیگریخودرانشانمیدهد.درواقعاین
راهکارهایســطحیواصطلاحادمدستیکهشایدهمه
همآنرابدانندمانندمســکنعملمیکنندوفقطدردرا
میکاهند،درحالیکهمسئلهاصلیهمچنانسرجایخود
باقیاست.مسئلهایکهگاهیاوقاتممکناستنیازبه

جراحیداشتهباشد!
3- روان شناس خوب نداریم!

»تویکروانشناسخوببهمنمعرفیکن،اگرمننرفتم،
هرچهتوبگوییدرستاست«!باتوجهبهآنچهگفتهشد،
مطمئنااینسوالهمپیشمیآیدکهحالاازکجایکروان
شــناسخوبپیداکنیمومطمئنباشیمکهرواننشناس
نیست؟پاسخ،جستوجوازمکانهاوافرادمعتبراست.یکیاز
مکانهایمعتبر،سایتسازماننظامروانشناسیومشاوره
است.بعدازورودبهسایتدرقسمت»نشانیمراکزمشاوره«
میتوانبهمراکزمشاورهموجوددرتهرانوشهرستانها،به
تفکیکاستاندسترسیپیداکرد.همچنینمیتوانازافراد
معتبرهمجستوجوکرد.افرادیماننداستادانرشتهروان

شناسیومشاورهومددکاراناجتماعی.
 سخن آخر

درپایانبهشماتوصیهمیکنیمهرگاهفردیخواستبهشما
روانشناسیرامعرفیکندتادرچندجلسهمحدود،مشکلات
عمیقوجدیراکهسالهاستباآندستبهگریبانهستید،

حلکنید،حتماشککنیدوبدانیدروانشناسی
علمیهیچکدامازاینراهکارهاراتوصیهنمی

کند.البتهرویکردهاییدرروانشناسی
وجوددارندکهکوتاهمدتهســتند

اماهیچکدامبهچندجلسه
نمی محدودختم
شوند،بهخصوص

اگرپاییکمشکل
عمیقوریشــهداردرمیانباشد.
همچنینایننکتهراهمیشــهبه
خاطرداشتهباشید:»تغییرسخت
است،برایتغییرکردنبایدصبور

وکوشاباشیم.«

در دام روان نشناس ها نیفتید!
مریم بابایی فرد | روان شناس و دانش آموخته دانشگاه خوارزمی 

»روان شناس ها اگر بتوانند باید مشکلات خودشان را حل کنند!«، »همه روان شناس ها همان 
حرف هایی را می زنند که خودمان می دانیم و از دیگران شنیده ایم!« و »تو یک روان شناس محوری

خوب به من معرفی کن، اگر من نرفتم، حق باتوست!« این ها تنها بخشی از صحبت هایی 
است که تقریبا همه روزه درباره روان شناس و روان شناسی می شنویم اما آیا تاکنون به این 
فکر کرده اید که این صحبت ها چقدر صحت دارد و کارشناسی شده است؟ از کجا می توان 
به درستی آن پی برد؟ در ادامه این مطلب و به مناسبت روز 9 اردیبهشت که از سوی سازمان نظام روان شناسی 

و مشاوره کشور به عنوان روز روان شناس و مشاور شناخته می شود، سعی داریم این موضوع را بررسی کنیم.

روان شناسی یک 
علم است، به این 

معنا که از روش های 
علمی برای توصیف، 

تبیین، پیش بینی، 
کنترل و مداخله 

در رفتارهای انسان 
استفاده می کند تا 
انسان را در مسیر 

بهتر شدن، کمک و 
همراهی کند

 انگیزه یکی از مهم 
ترین داشته هایی است 
که به راحتی می تواند 
در برابر همه سختی ها 
به انسان قدرت بدهد 
و ناهموارترین راه ها 

را هموار و دلپذیر کند. 
ایجاد انگیزه و حفظ آن 
در یک تیم همان کاری 
است که برانکو تا همین 

پنج بازی قبلی تیمش 
در لیگ، به خوبی از 

پس آن برآمده و حالا 
یک سوال مهم برای 
هواداران پیش آمده 

است که آیا این انگیزه 
بعد از دبل قهرمانی 
برای هتریک آن در 

تیم حفظ خواهد شد؟

بنفشه دولت آبادی | کارشناس ارشد مشاوره خانواده

شک،ازآنموضوعاتیاستکهدر
زندگیهمهانسانهاوجودداردامامشاورهزوجین

میتواندگاهیحســابیدردسر
آفرینشودوزندگیراویرانکند.
پسبایدبتوانیدآنرامدیریــتکنید.دومحوراصلیو
بسیارمهمدرهررابطهایبهخصوصدرزندگیمشترک،
اعتمادواحتراماستواگرهرکدامازایندومحورآسیب
ببینند،ممکناسترابطهکاملاازبینبرود.درحقیقت
ایندو،خطقرمزهاییهستندکههیچگاهنبایدازآنها
عبورکرد.بهمحضاینکهبیاعتمادیدررابطهایبه
وجودبیاید،آنرابطهبهسمتویرانیکشیدهمیشود.

 بی اعتمادی، عشق را نابود می کند
اینکهشمابههمسرتانعشقمیورزیدواشارهکرده
ایدکهایشانهمشــمارادوستدارند،بسیارپسندیده
اســتامافراموشنکنیدازلحظهایکهشــکوبی
اعتمادیدررابطهایبهوجودبیاید،ذرهذرهعشقبین
زوجروبهزوالمیرودودوطرفازهمدورمیشــوند
چونهیچگاهعشــقبانیتهایمنفیوبیاعتمادی،
نمیتواندهمراهباشد.درادامهبهشمامخاطبمحترم،
راهکارهاییرابرایکنارگذاشتناینترسونگرانیو
سوءظنکهطبیعتاًبهخاطرعلاقهزیادشمابههمسرتان
شکلگرفتهاست،پیشنهادمیکنیموامیدواریمکهدر

کنترلایننگرانیبهشماکمککند.

 ترس از دست دادن را کنار بگذارید!
درحقیقتدرپسرفتارهایکنترلگروسوءظن،ترس
ازدستدادنوجوددارد.اینکهشمابههمسرتانبسیار
علاقهمندهستیدوترسازدســتدادناورادارید،در
حقیقتباعثایجادرفتارهایشــکاکانهوسوءظنبه
اومیشــودواینرفتارهااوراآزارمیدهدوازشمادور
میکند.اینکهشمابهتواناییهاودوستداشتنهای
خودتاناطمیناننداریدیعنیاینکهدارایخودارزشی
واعتمادبهنفسکافینیســتید.اینکهباخودفکرمی
کنیدحتماًآنقدرخواستنینیستیدکهطرفمقابلتان
باشمابماند،اینهاهمهباعثسوءظنونداشتناعتماد
درشماشدهاست.خودتانراباورکنیدوبهخودبگویید
آنقدرخوبهســتیدکهطرفمقابلباشمامیماندو

عاشقشماست.
 مسئول باشید نه مظنون!

زندگیمشترکخودرابهسمتتعهدداشتنپیشببرید
ونسبتبههمسرخودمسئولباشید.تعهدومسئولیت
یکیازفاکتورهایاصلیازدواجاســت.شــمادربرابر
ازدواج،همســرتانورابطهتانمسئولهستید.سعی
کنیدبهجایبدبینیبههمسرتانشناختکافیازاوپیدا
کنیدودربارهاومثبتنگرباشید.اینموضوعهشداری
استبرایشــما.رفتارهایکنترلگرراکناربگذاریدو
فراموشنکنیدزندگیزناشوییتعهدومسئولیتاست
نهظنوبدبینی.گرفتاراینبازینشویدکهاعتمادبین
شماازبینخواهدرفت.وقتوزمانخودراصرفاهدای
عشقبههمکنیدزیرابااتهاموبدبینی،چیزیجزناامنی

درزندگیمشترکبهوجودنمیآید.
 شاید مقصر اصلی خودتان هستید!

اگرازهمانابتدایزندگیمشــترک،شروعبهکنترل
همسرتانکنیدوبهاومشکوکوبدبینباشید،ازترس
اینکهمبادااوروزینســبتبهشماغیرمتعهدشود،در
واقعناخودآگاهاورابهسمتغیرمتعهدبودنسوقمی
دهیدیعنیآنقدررفتارهاوکنترلهایتانزیادمیشود
کههمسرتانراازشــمادورمیکندوممکناستاوبه
سمتغیرمتعهدبودنهمپیشرود.دراینشرایطشما
دوراهبیشترندارید.یکیاینکهاوراازهمینابتداخوب
بشناسید.باتوجهبهاینکهویدخترخالهشماست،این
شناختبهآسانیکسبمیشودوراهدوماینکهآنقدر
دررابطهوزندگیمشترکخودعشقومحبتبورزیدکه
همسرتاننتواندبهفرددیگریحتیفکرکندوکاملادر

زندگیباشماازمحبتسیرابشود.

هر لحظه می ترسم خانمم به من خیانت کند
پسری 24 ساله ام. حدود یک سال است با دختر خاله ام در عقد هستیم و من با این که 
می دانم دوستم دارد ولی بازهم به او شــک دارم و فکر می کنم شاید هر لحظه به من 

خیانت کند. لطفا راهنمایی ام کنید؟

واکاوی 3 تفکر رایج اما اشتباه درباره روان شناسان به بهانه روز روان شناس و مشاور

مجید حسین زاده

عبدالحسین ترابیان | کارشناس ارشد روان شناسی

اعلامکردهایدسهماهاست،فرزند
ششسالهشماپرخاشگریآشکاروتربیتفرزند

مداومیداردکهباعثنگرانیتان
شدهاست.ضرورتداردبانگاهی
آسیبشناسانهبهتغییرخلقوی،بهدنبالعللپرخاشگری
باشــیدچونبانگاهخطیبهکودکوتنبیهیاملایمتو
باجدهینتیجهاینگرفتهاید.آگاههستیدکهیکعامل
قطعیپرخاشگری،ناکامییااحساسناکامیاست.باید
بررسیشــودکودکدرمهد،منزلیامحیطاجتماعی،

احساسناامنییاناکامیداردودلیلآنچیست؟

 احساس امنیت دارد؟
موضوعدیگریکهبایدمدنظرقرارگیرد،احساسناامنیو
تهدیدشدنکودکاستکهمیتواندباعثبیقراریعصبی
وواکنشهایتنداوشود.یکیازمهمتریننیازهایانسان،
امنیتواحساسامنیتاستکهاگرسلبشود،انساندچار
بیشبرانگیختگیمیشودوموجباتنگرانیاطرافیانرا
فراهممیسازد.کودکیکهدرمدرسه،خانهومهداحساس

امنیتداشتهباشد،کمتربیقراریوواکنشتنددارد.

 شاید شرطی اش کرده اید!
درمواردیهمممکناستکودک،پدرومادرراشرطیو
باپرخاشگری،والدینراتسلیمخواستههایغیرمنطقی
خودکند.دراینمواقع،پرخاشــگریبــهابزاریبرای
رسیدنبهنیازهاتبدیلمیشودکهاینشیوهارتباطیو
شرطیشدنوالدینبهوسیلهپرخاشگرییاقهرکردن

مکرریاامتناعازغذاخوردنوغیرهبایدمتوقفشــودو
والدیــنتحتتاثیراینواکنش،تســلیمباجخواهییا

امتیازدهینشوند.

 تنبیه فقط تاثیر آنی دارد
اگرباخواستههاینامعقولکودک،مقتدرانهبرخوردشود
وکودکازطریقپرخاشگریامتیازدریافتنکند،رفتار
پرخاشگرانهاشخاموشمیشود.مامیتوانیمباتسلیم
نشدندربرابرنیازهایغیرمتعارف،رفتارنامعقولکودک
راخاموشکنیمولیباتنبیه،رفتارموقتامتوقفمیشودو

وقتیاهرمفشاربرداشتهشد،دوبارهبروزمیکند.

 4 توصیه به شما
باتوجهبهنکاتمطرحشده،چندپیشنهادبرایشماپدر

گرامیداریم:
1-پیگیرعللتغییرخلقکودکبانگاهآســیبشناسی
وسیستمیباشیدوزمینههایپرخاشگریراشناسایی

وحذفکنید.
2-نقشوالدیندربروزتغییرخلقکودکرامدنظرقرار

دهیدوبپذیریدبرایهرتغییردرکودک،والدینباید
دررفتاروتعاملخودباکودکتجدیدنظرکنند.
3-ضرورتداردوالدیندرمواجههباکودک
بهخصوصمســائلتربیتــی،یکصداو
انسجامبیشتریداشــتهباشندتاکودک

دچارتعارضودوگانگینشود.
4-سعیکنیدبهکتابهاومطالبمعتبر
روانشناسیرشدکودکمراجعهوبیشتر

مطالعهکنید.

پســر شش  ساله ام، دو سال اســت به مهدکودک می رود ولی سه ماه است که خیلی 
فحش می دهد. به حرف هیچ کسی هم گوش نمی کند. هر کاری که می خواهد، انجام 
می دهد. تا من یا مادرش به او می گوییم این کار زشت است، با مشت و لگد به جان مان 
می افتد، فحش می دهد و می زند. لطفا راهنمایی ام کنید با او چطور رفتار کنم؟ چون 
هرچه با ملایمت با او صحبت کردیم، نتیجه ای نداشــته است. بعضی وقت ها کتکش 

می زنم اما بدتر می شود.
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 پسر 6 ساله ام 
من و مادرش را می زند


