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غفلت از مزایای کار گروهی ممنوع!        
هر روز که از جام جهانی روسیه می گذشت، شاهد حذف نام 
های پر طمطراقی بودیم که اســم هر یــک از آن ها به تنهایی 
خود کوهی از اعتبار را به دنبال داشت! مسی، رونالدو، مولر، 
دخیا، پیکه، نیمار و... هیــچ یک از آن ها در این جام ماندگار 
نبودند و درعوض افرادی کم آوازه تر، خوش درخشیدند اما 
 team working فرمول درخشــش آن ها چیــزی نبود جــز
یا همان کارگروهی. بــه طور مثال، همین نیمار که ســمبل 
خودخواهی و ســبک ســری ایــن روزهای فوتبال اســت هم 
نتوانست پر افتخار ترین تیم تاریخ جام جهانی را در جام نگه 
دارد. تاریــخ همیشــه نشــان داده گروهی که اعضــای آن به 
یکدیگر اعتماد کنند و در فعالیت هایشــان همفکر، همراه و 
همدل باشند، پایدار خواهد ماند در غیر این صورت محکوم 
به فنا خواهد شــد؛ روان شناســی تکاملی نیز بر این موضوع 

صحه می گذارد.

تلاش با امید، انگیزه و خودباوری        
نتایــج انتهــای بیشــتر دیدارهــای ایــن جــام حتــی عــادل 
فردوسی پور که خودش را یک کارشناس تمام عیار می داند، 
متعجب ساخت. پیروزی تیم های کمتر شناخته شده ای که 
برای کسب آبرو و اعتبار آمده بودند بر تیم هایی با لشکرهای 
مجهز، جمع بندی جالب توجهی را رقم می زد. امید و انگیزه 
با چاشــنی تلاش می تواند هر غیر ممکنی را روزی به ممکن 
تبدیل کند. تــاش تیم های غیر پرچمدار بــرای بقا و تزریق 

شــادمانی به جوامع شــان ســتودنی بود و الحق کــه در این 
زمینه گل کاشتند. ژاپن و ایران از قاره کهن، اروگوئه از مهد 
اقیانوس اطلس، بلژیک، سوئد و نهایتا کرواسی از قاره سبز 
ما را به این باور رســاندند که نیروی انگیزه و امید بسیار مهم 
است. شــاید همین انگیزه، امید و خودباوری است که در هر 
انســانی می تواند چالش را به فرصت تبدیل کند. بهتر است 
با حفظ انگیزه و به دور از پیش داوری، قدر چالش های پیش 
رویمــان را بدانیــم چرا کــه فرصت های طلایــی از دل آن ها 

می رویند.

شکوفایی نتیجه برنامه ریزی        
چنــدان بیراه نیســت اگــر شــلخته ترین تیم پر ســتاره این 
جــام را آرژانتیــن بدانیــم. آرژانتیــن تیمی بــدون برنامه و 
ســرگردان بود که اســتعدادهای آن از جمله مسی، دیبالا 
و ایکاردی یکی یکی ســوختند. به راستی خوزه سامپوئلی 
چه برنامه ریزی داشت؟ این نداشتن تجانس و بی برنامگی، 
آرزوهای شادمانه یک ملت را به راحتی بر باد داد. اما در آن 
سوی مرزها، عکس های ورزشی مربوط به دوران کودکی 
بازیکنــان فعلــی تیم بلژیک منتشــر شــد که حیــرت انگیز 
بود و نشــان می داد که ‏فدراســیون فوتبال بلژیک در سال 
2002 روی تعــدادی از کــودکان به عنوان آینده ســازان 
فوتبال این کشــور ســرمایه گذاری کرده است و امروز 13 
نفر از همان افراد در تیم ملی بلژیک مشغول بازی هستند. 
برنامه ریــزی هــای منظــم و به عبارتــی توانایــی مدیریت و 

رهبــری پروژه هــای بلند مــدت، منجر به کشــف و پرورش 
اســتعدادهایی ماندگار و نه مقطعی می شــود. ستاره ها و 
استعدادهایی که علاوه بر پرورش جسمانی، روی پرورش 
رفتار عقلانی و هیجانی آن ها نیز برنامه ریزی های زیادی 
شده است که نتیجه اش کسب بهترین عنوان برای فوتبال 

بلژیک در تاریخ کشورش بود.

فدا نکردن اخلاق برای کسب نتیجه        
تیم هایی مثل بلژیک و کرواسی اگرچه تا امروز کمتر شناخته 
شــده بودند اما دیدن بازی هایشــان مــا را که به تماشــایش 
نشسته ایم، راضی می کند و برایمان دلچسب است. اگرچه 
دوســت داشــتیم نام هایــی مثــل برزیل، آلمــان، اســپانیا و 
آرژانتین در دور آخر مسابقات باشند اما به دل مان که رجوع 
می کنیم، می بینیم برای کرواســی، بلژیــک و تیم هایی این 
گونــه باید بــه احترام ایســتاد و کلاه از ســر برداشــت. آن ها 
خیلی زود جای خودشــان را در دل همه بــاز کردند تا جایی 
که با کمبود پیراهن های تیم ملی کرواسی در فروشگاه های 
رومانی و اروپا مواجه شدیم. رمز تیم داری موفق آن ها، دوری 
از ســبک بازی کثیف و بســته بازی کــردن بود و پشــت پرده 

این موضوع، کادر فنی اســت که به مســائل روان شــناختی 
و اخلاقــی اهمیت زیادی می دهد. شــاید دلیــل این که این 
روزها کمتر افسوس حضور نداشــتن تیم های سرشناس را 
در نیمه نهایی و فینال می خوریم، این باشد که مردم به خوبی 
بی اخلاقــی را متوجــه می شــوند و تاثیر ایــن بی اخلاقی ها 
بر قضاوت های هوشــمندانه آنان باقی می ماند. کافی است 
رفتار هــای تمارض گونــه نیمار را بــه یاد بیاورید، تاســف بار 
اســت! یا رفتار پشــت پرده لوپتگی بــا تیم اســپانیا به فاصله 
یک روز تا شــروع جام جهانی! بی اخلاقی همیشــه خودش 

را نشان می دهد.

جمع بندی        
فوتبال به لطف حمایت همیشــگی رســانه ها و جذابیت های 
خــاص آن، نقــش پر رنگــی در زندگــی ملت ها ایفــا می کند و 
صنعتی است که به تنهایی مرزهای اقتصادی جهان را جا به جا 
می کند. فوتبال و به طور مصداقی همین جام جهانی روسیه 
به ما درس های زیادی داد از جمله این که روحیه کارگروهی، 
حفظ انگیزه، برنامه ریزی های پایدار و توجه به مسائل اخلاقی 
و روان شناختی می تواند هر غیر ممکنی را به ممکن تبدیل کند.

پرونده بیست و یکمین دوره مســابقات جام جهانی 2018 با حضور 32 تیم از ملیت های گوناگون و فرهنگ های متفاوت با تمامی 
خاطرات تلخ، شیرین و گاهی عجیب، در حالی بسته شد که شگفتی های زیادی در آن رقم خورد. یکی از این شگفتی ها حذف تیم ملی 
آلمان، قهرمان دوره گذشــته بود که در گروهش چهارم شد و با ستاره هایش خیلی زود به کشورش بازگشت. حذف تیم های مدعی 
اسپانیا، پرتغال و آرژانتین در مرحله یک هشتم نهایی و برزیل در مرحله یک چهارم نهایی در کنار صعود بلژیک و کرواسی به نیمه نهایی، 
از نتایجی بود که کمتر طرفداری تا قبل از شروع جام، تصورش را می کرد. در این بین باید به تساوی ارزشمند تیم ملی کشورمان در 
برابر پرتغال، قهرمان یورو 2016 و پیروزی بر قهرمان بلامنازع آفریقا هم اشاره کرد. یک شگفتی متفاوت دیگر، این بود که این جام 
به معنای واقعی، هیچ ستاره ای نداشت و برخلاف جام های جهانی گذشته که یک ستاره تیم اش را یک تنه به قهرمانی می رساند، در 

این دوره اصلا از این ماجرا خبری نبود. بیایید در ادامه نگاهی روان شناختی به این جام داشته باشیم.

 راز و رمزهای شگفتی ساز شدن در زندگی
با نگاهی به جام جهانی 2018 که پر از شگفتی بود

 شکوفایی به سبک
بلژیک و کرواسی!

حمید ذوالفقاری | دانشجوی دکترای تخصصی روان شناسی، مدرس دانشگاه و عضو بنیاد ملی نخبگان

نمی توانم بین کار و زندگی ام تعادل برقرار کنم
مردی 30 ساله و کارمند هستم با درآمد تقریبا ماهی دو میلیون تومان. نمی توانم بین کار 
و زندگی ام تعادل برقرار کنم. روزی 3تا 5ســاعت برای اضافه کار در اداره می مانم تا 
درآمدم کمی بیشتر شود ولی حس خوبی از این کار ندارم و به نظرم بودن در کنار خانواده 

مهم تر است. به نظرتان حسم درست است ؟ چه کنم؟

شغل دوم یا اضافه کار روی بیاورد.  افزایش تعداد 
شــاغلان خانواده تــان بــه بیــش از یک نفــر باعث 
می شــود ماحصل درآمــد مجموع افــراد خانواده 
بــرای تامیــن هزینه هــای زندگی و بهبــود اوضاع 
مالی خانواده به کار گرفته شــود. بنابراین از فشار 
مضاعــف جســمی و روانــی کــه بر شــما بــه عنوان 
فرد نــان آور خانواده وجود دارد کم و آســیب های 

کمتری به کل خانواده وارد می شود.

افزایش کیفیت زمان حضور در منزل        
این موضوع که شما احساس می کنید بودن در کنار 
خانواده بر کار زیــاد ارجحیت دارد، بیانگر این نکته 

است که به تاثیر حضورتان در کنار اعضای خانواده 
واقف هستید. حال که در شــرایط کنونی ناگزیر به 
کار بیــش از ســاعت اداری هســتید بایــد خودتان و 
دیگر اعضای خانواده از اندک زمان حضور در منزل 
بیشترین بهره را بگیرید و تلاش کنید از تبدیل شدن 
خانه به محلی صرفا برای خــواب جلوگیری کنید و 
در ساعات حضور در منزل با پررنگ کردن تعاملات 
با همســر و دیگر اعضای خانواده، رسیدگی به امور 
تربیتــی فرزنــدان -اگر صاحــب فرزند هســتید- و 
ایجاد فضای امن عاطفی، به تجدیــد قوا بپردازید و 
خلأ ساعات زیاد دوری از خانواده را تا حدی جبران 

کنید.
دغدغه معیشــتی آن هم در این 
اوضــاع نابــه ســامان اقتصادی 
از پررنگ تریــن  یکــی  فعلــی، 
دغدغه های شــما و بســیاری از 
افراد دیگر است. در متن پیامک خود به این موضوع 
اشــاره کرده اید که بین کار و زندگی شــخصی تان، 
نداشتن تعادل را احساس می کنید. بدون شک در 
اوضاع و احوال آشفته اقتصادی این روزهای جامعه، 
مدیریــت اقتصــادی زندگــی یکــی از دشــوارترین 
کارهای ممکن است که اگر توان مقابله مان با آن کم 
شود، در دیگر ابعاد زندگی و احساس مان نسبت به 
شرایط کاری و شرایط زندگی تاثیر به سزایی خواهد 
داشــت. امیدوارم توصیه هایی کــه در ادامه مطرح 

می شود، بتواند قدری راهگشا باشد.

مدیریت دخل و خرج        
تغییر ســبک زندگی خانواده ها و مدرن شــدن نوع 
زندگی، ســبب شــده برخی از افراد با هدف کسب 

درآمد بیشــتر، مجبور شوند ســاعات بیشتری را در 
محیط هــای کاری بگذراننــد؛ در حالــی که گاهی 
آسیب هایی که ساعات کاری زیاد به زندگی تحمیل 
می کند مانند نداشتن وقت و انرژی لازم برای اوقات 
فراغــت و تعامــل با دیگر اعضــای خانــواده و تربیت 
فرزنــدان در مقابل برخــی از دســتاوردهای درآمد 
بیشــتر، مهم تر است. البته در شــرایط فعلی مالی و 
فشــارهای ناشــی از تورم، متاسفانه دســت یابی به 
حداقل ضروریات زندگی مســتلزم کار بیشتر شده 
اســت. با وجود این باز هــم توجه کردن بــه قناعت، 
دوری از تجملات و کاستن از هزینه های غیرضروری 
زندگی در کاهش ســاعات کاری فــرد و پیامدهای 
منفی ناشی از ساعات کاری مداوم موثر خواهد بود.

کمک گرفتن از دیگر اعضای خانواده        
شــرایط جدید زندگی در عصر حاضر ســبب شده 
تا بســیاری از اوقات درآمد یک نفر به تنهایی برای 
کل خانواده کافی نباشــد و وی به ناچار به داشتن 

مشاوره 
فردی

شوهرها بایدتلاش 
کنند از تبدیل 

شدن خانه به محلی 
صرفا برای خواب 

 جلوگیری شود
و در ساعات حضور 
در منزل با پررنگ 

کردن تعاملات 
با همسر و دیگر 

اعضای خانواده، ، به 
تجدید قوا بپردازند 
و خلأ ساعات زیاد 

دوری از خانواده را تا 
حدی جبران کنند

ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن   )دوشنبه ها - پنج شنبه ها(

 از خانمــم خیلــی متشــکرم 
کــه در ایــن روزهایی کــه از لحاظ 
اقتصادی، کمی در فشار هستم، به 
رویم نمی آورد و همچون گذشته، 
عاشــقانه دوســتم دارم. عزیزم، به 
زودی زحماتت را جبــران خواهم 

کرد.
و  م  ا له  ســا  2 1 ی  پســر  
خانواده ای کامــا مذهبی دارم. 
هشــت ماه اســت عقد کــردم و از 
زندگی و همســرم راضــی ام ولی 
پــدر خانمــم نمــاز نمی خوانــد، 
روزه هــم نمی گیــرد، خمس هم 
نمی دهــد و من ایــن قضایــا را به 
پدرم گفتــم. پدرم می گوید: »اگر 
قبــل از عقــد متوجــه ایــن قضیــه 
می شــدم، نمی ذاشــتم وصلــت 
کنیــد.« حالا پــدرم می گوید: »به 
خانمــت بگو من دیگه خونه شــما 
نمیام. اگر دوســت داشــتی شما 
بیا خونه ما.« با این تفاسیر به نظر 

شما چه کار کنم؟
 پدری 39 ســاله ام. دختر پنج 
ســاله ام به هیچ یک از دوســتانش 
بــه وســایلش  اجــازه نمی دهــد 
دســت بزننــد. بــه همیــن دلیــل، 
مدام با بچه های دیگر به خصوص 
بچه هــای فامیل مــان به مشــکل 
برمی خورد و اعصاب همه را به هم 
می ریزد. در جواب اعتراض من هم 
می گوید: »خب دوست ندارم بدم. 

زوره؟« چه کنم؟
پسر هســتم و بعد از شرکت در 
کنکور، مدام یا با دوســتانم بیرون 
می روم یا پــای تلویزیون و لپ تاپ 
می نشینم. احساس می کنم عمرم 
در حال تلف شــدن اســت و از این 
ناراحتم. هر زمان بــه این موضوع 
فکــر می کنــم، اســترس امانــم را 
می برد و دلم شور می زند. طبیعی 

است؟

پیامک های شما
لطفا در ســوالات خود » ســن، میزان تحصیلات، شغل، 
ســطح اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی خــود و خانواده« 
)همین اطلاعــات را درباره فرد مقابل خــود( درج کنید
ابتــدای پیامــک کلمــه »مشــاوره« را بنویســید

راه ارتبـاطی ما در تلگرام
و پیام رسان های داخلی

09215203915

شماره
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yزندگی سلام
yدو شنبه
y1397 25 تیر
y1089 شماره

فرزانه شهریاردوست |  کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

فدراسیون فوتبال بلژیک در سال 2002 روی 
تعدادی از کودکان به عنوان آینده سازان فوتبال 
این کشور سرمایه گذاری کرد و امروز 13 نفر از 
همان ها بازیکن تیم ملی کشورشان هستند

کرواسی از قاره سبز ما را به این باور رساند که 
نیروی انگیزه و امید بسیار مهم است. شاید همین 
انگیزه، امید و خودباوری است که در هر انسانی 
می تواند چالش را به فرصت تبدیل کند


