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از دنیای روان شناسی

 تکنیک های روانی 
مورد استفاده 

 ورزشکاران موفق 
پیش از مسابقات مهم

سهشنبهها

آیا تا بــه حال با خود فکــر کرده اید 
کــه ورزشــکاران موفــق بــا چــه 
نظــر  از  را  خــود  تکنیک هایــی 
روانی برای مســابقات مهم آماده 
می کنند؟ به نظر می رسد که یافتن 
پاســخ این ســوال، بــه درد همه ما 
در مراحــل حســاس زندگی مــان 
بخــورد. در ایــن بین، تعــدادی از 
محققان آلمانی در پی یافتن پاسخ 
به این ســوال ســراغ ورزشــکاران 
شــاغل در لیــگ تنیــس روی میز 
آلمان رفتنــد. مهم ترین دلیل این 
انتخاب این بود کــه در این ورزش 
ظرافــت حــرکات شــرکت کننده 
اهمیت زیادی دارد، پس فرد باید 
از همان ابتدای مسابقه اضطراب 
خود را تحت کنترل داشــته باشد 
تا بتواند حرکات خــود را به خوبی 

مدیریت کند.

   نحوه انجام این تحقیق

در ایــن مطالعــه محققــان 300 
بازیکــن حرفه ای تنیــس روی میز 
آلمانی را مورد بررسی قرار دادند. 
میانگین سنی این افراد 39 سال 
بود و 79 شــرکت کننده خانم نیز 
در آن شــرکت داشــتند. این افراد 
روش ها و تکنیک های آماده سازی 
خود پیــش از ورود به مســابقات را 
در اختیــار محققــان قــرار دادند. 
محققــان ایــن تکنیک هــا را در دو 
گــروه از این افــراد مورد بررســی 
بیشتر قرار دادند؛ اول آن هایی که 
در فصل پیشین لیگ نتایج بسیار 
خوبی کســب کــرده بودنــد و دوم 
افرادی که نتایج این فصل آن ها هر 
چند عالی نبود اما به نسبت فصل 

قبل تر، پیشرفت کرده بودند.

   لــزومخــودگــویــیِ مثبت و 

فاجعه سازی، ممنوع

افــراد گــروه اول یعنــی رتبه های 
برتر فصل قبل به صــورت معمول 
پیش از مسابقات از این تکنیک ها 
برای آماده ســازی خود اســتفاده 
می کردند: انجــام برخی حرکات 
ورزشــی مانند چرخش دســت ها 
پیش از ورود به مسابقه، استفاده از 
خودگویی مثبت مانند این که »تو 
برنده می شوی«، برنامه ریزی برای 
برنده شــدن و مــرور تکنیک هایی 
که می تــوان از آن اســتفاده کرد و 
عقــب رانــدن احساســات منفی. 
در عین حال این افــراد به صورت 
معمــول کمتــر در ذهــن خــود به 
خراب کردن بازی فکر می کردند 
اما گروه دوم، یعنی ورزشکاران در 
حال پیشرفت نیز روش خاص خود 
را داشتند. آن ها هم از خودگویی 
مثبت استفاده می کردند و در کنار 
آن کمتــر به ســرزنش خــود بابت 
شکست هایشــان می پرداختنــد. 
در عین حــال آن هــا افــکار منفی 
اضطــراب آور را کمتــر در ذهــن 
خود مرور مــی کردنــد و کمتر نیز 
به فاجعه سازی درخصوص نتایج 

مسابقات تمایل داشتند.

   یک نکته قابل تامل

البته این مطالعه محدودیت های 
خــود را دارد امــا شــاید همیــن 
یافته هــا بتوانــد بــه مــا در زندگی 
روزمره تــا حدی یاری برســاند. به 
عنوان مثال شاید بهتر باشد ما هم 
پیش از امتحانات یا موقعیت های 
ارزیابــی، در عــوض تصــور این که 
قرار اســت فاجعــه به بــار بیاید، به 
مــرور تکنیک های خــود بپردازیم 
و خودگویی هــای مثبــت داشــته 
باشیم. شــایان ذکر اســت که این 
مقالــه در فوریــه 2019 در مجله 
Personality بــه چــاپ رســیده 

است. 

تحقیق روی گروهی به اسم»اسنپ پک«
بــه تازگــی مقالــه ای در روزنامــه »نیویــورک 
تایمز«  منتشــر شــده اســت که دربــاره زندگی 
گروهی از جوانان اهل مهمانی به اســم »اسنپ 
پک« اســت. این گــروه برنامــه شب هایشــان را 
حول محورِ گرفتنِ عکس هایی تنظیم می کنند 
که بتوانند با دنبال کنندگان شــان به اشــتراک 
بگذارند. گزارشگر توضیح می دهد: »برای آن ها، 
گرفتن عکس و ویدئو از طریق اینستاگرام و اسنپ 
چت راهی برای به یاد سپردن شب نیست، بلکه 
رویداد اصلی شب است!« تصاویر، بیش از پیش 
به بخش مهمی از رابطه با دیگران، تأیید شــدن 
و ثبت کــردن تجربه های جدید تبدیل شــده اند 
و بــا این که ممکن اســت به نظــر بیاید کــه بارانِ 
رنگ ها و پیکســل ها و صورت ها و چشم اندازها 
فقط تخیلات ما را غنی تر می کند و رابطه مان را با 
جهان بهبود می بخشد، به نظر می رسد که خلاف 
این موضوع در حال رخ دادن است. »مری پایلون« 
روزنامه نگار، در مقاله اش با عنوان »اینستاگرام 
تعطیــلات را نابــود می کند« هم شــرح می دهد 

که چگونــه وقتی از معبــدی در کامبــوج بازدید 
می کرده، دریایی از گردشگران مشغول گرفتن 
عکس بی نقص و به اشتراک گذاشتن آن بودند و 
عجیب آن که »هیچ فردی واقعاً حضور نداشته«. 
میل شــدید و ناگزیر به نشــان دادن بی درنگ و 
الکترونیکیِ خود پدیده ای اســت کــه منحصراً 
دوران دیجیتال ما آن را ممکن کرده است. بله، 
داشتن قابلیتِ به اشتراک گذاری تصاویرِ بیشتر با 
مخاطب گسترده تر مزیت هایی هم دارد اما تمایل 
روزافزون به ثبت و ارسال این تصاویر جای تمرکز 

ساده و رابطه مستقیم انسانی را گرفته است.

زندگی در حباب خودنگر
»شری ترکل«، روان شناس در کتاب »با هم تنها« 
می نویســد: »در قرن بیســت و یکــم، زندگی در 
حباب رسانه طبیعی شده است. با کمک تلفن ها 
و رایانه هایمان، فارغ از این که کجاییم یا پیش چه 
کسی هســتیم، دایماً با دیگران در ارتباطیم و با 
آن ها تعامل می کنیم اما عکــس گرفتن و تولید 
ویدئو بخش اصلــی این تبادل دیجیتالی شــده 

اســت. »جان آر. ســولر«، اســتاد روان شناسی، 
عکاسی و به اشتراک گذاری مداوم عکس را در 
حکم طلب تأیید تفســیر می کند. او می نویســد 
که هر وقت عکســی را به اشــتراک می گذاریم، 
امیدواریم دیگران جنبه هایی از هویت مان را که 

در آن تصویر جای داده ایم، تأیید کنند.

در جست وجوی تأیید دیجیتالی
به جای این که حضور داشته باشیم یعنی جایی 
که هستیم باشیم  و واقعاً مشاهده اش کنیم  مایلیم 
که از تجربه های زیسته مشترک به مثابه فرصتی 
برای بازنمایی و بیان بصریِ خودمان بهره ببریم. 
برای همیــن مجموعه عکس های شــخصی که 
از طریــق اپلیکیشــن هایی مثــل اینســتاگرام و 
فیس بــوک تبلیــغ می شــوند، بــه ابــزاری برای 
خودتبلیغــی بدل می شــوند. توانایی ســنجش 
مداوم بازخورد عمومی برای هر عکسی که ارسال 
شــده، کاربران را قادر و شــاید تشویق شــان می 
کند که در نهایت صرفاً برای به حداکثر رساندن 
واکنش مثبت، بازنمایی بصری زندگی خودشان 

را دستکاری کنند. »تریسی الووی«، استاد روان 
شناسی دانشگاه »فلوریدا«، می نویسد: »هر فرد 
خودشــیفته به برکه ای نیاز دارد که تصویرش را 
منعکس کند. درست مثل نارسیس که به برکه ای 
خیره شد و زیبایی اش را تحسین کرد، شبکه های 
اجتماعی مثل فیس بوک و اینســتاگرام به برکه 

دوران مدرن ما تبدیل شده اند«.

خلاقیت به تمرکز نیاز دارد
این کــه بارهــا از تجربه هایمــان در زمــان واقعی 
فاصله بگیریــم تا گوشــی های هوشــمندمان را 
درآوریــم و بعــد تصویــر را قاب بنــدی و عکاســی 
کنیم، از فیلترها اســتفاده و آن را ارســال کنیم، 
تأثیر نامطلوبی دارد و توجه مان را برهم  می زند. 
»نیکلاس کار«، نویسنده حوزه فناوری در کتابش، 
»کم عمق ها: اینترنــت با مغز ما چــه می کند؟«، 
دربــاره انعطاف پذیری عصبــی صحبت می کند 
که توانایی شــبکه عصبی ما برای تغییــر در برابر 
واکنــش بــه محرک هاســت. او بــه ویــژه دربــاره 
شیوه هایی بحث می کند که ذهن مان در واکنش 
به مشغولیت بی وقفه با فناوری دیجیتال، تحول 
پیدا کرده اســت. درباره جست وجو در اینترنت 
هم می نویســد: »وقفه های پی درپــی افکارمان 
را پراکنده، حافظه مان را ضعیف و ما را عصبی و 
مضطرب می کند«. وقفه های مکرر برای ارسال 
تصاویر و دنبــال کردن نحوه پذیرفته شدنشــان 
هم به همیــن ترتیــب احتمــال دارد، توجه مان 
را منحــرف کنــد و اضطــراب را افزایــش دهــد. 
درنتیجه، ممکن است جنبه های دیگر محیط و 
تجربه هایمان را از دست بدهیم. درحالی که این 
امکان وجود دارد در انجــام دادن همزمان چند 
وظیفه پیشرفت کنیم، توانایی مان برای تمرکز 
عمیق در زمان های طولانی تضعیف شده است. 
»کار« ادامه می دهد: »آن کارکردهای ذهنی که 
در رقابتِ »بقای پرمشغله ترین« سلول های مغز 
می بازند، آن هایی  هستند که زمینه را برای تفکر 
آرام و خطی آماده می کنند یعنی آن کارکردهایی 
که ما بــرای عبــور از روایتــی بلند یا اســتدلالی 
پیچیده استفاده می کنیم، همان هایی که وقتی 
می خواهیــم دربــاره تجربه هــا بیندیشــیم یا در 
خصوص پدیده ای درونی یــا بیرونی تأمل کنیم 
از آن ها کمک می گیریم.« به عبارت دیگر به نظر 
می آید آن نوع از توجهی که ما از طریق به اشتراک 
گذاری معمول تصویر، دایماً تقویت می کنیم به 
قیمت آن نوع از توجهی تمام می شود که ما نیاز 

داریم تا مثلًا به کتاب ها معطوف کنیم. 

تصــور کنید با 
گروهی همسفر محوری

شده اید و بعد از 
پیاده روی  کلی 
به نقطه ای از کوه می رسید و توقف 
می کنید. سپس و در کسری از ثانیه 
گوشی ها و دوربین ها را می بینید که 
یکی پس از دیگری مشــغول ثبت 
این لحظات هســتند یا افرادی را 
مشاهده می کنید که به جای استفاده 
واقعی از فضا مشغول لایو گرفتن و 
استوری گذاشتن هستند. هر قدمی 
که برمی دارید باید مواظب باشید که 
عکس بقیــه را خــراب نکنید یا 
ناخواســته عکس تان در دوربین 
دیگران ثبت نشــود! ایــن افراد 
همان هایی هســتند کــه زندگی 
نمی کنند، تفریح نمی کنند و درکی از 
بهترین لحظات زندگی شان ندارند 
چون همواره تنها به فکر ثبت آن ها 
بوده اند و یادشان رفته کمی زندگی 
کنند. به گزارش »ترجمان« اما در 
اینســتاگرام  صفحــه  برابــر 
پربیننده مان چه چیزی را داریم از 

دست می دهیم؟

   برای ساعاتی محدود و با برنامه ای مشخص

آغاز کنار هم قرار دادن خردسالان و سالمندان، 
به سال 1976 و کشــور ژاپن بر می گردد. بعد از 
آن و از اواخر دهه 80 میلادی آرام آرام این ایده در 
کشورهای دیگری نیز مورد استقبال قرار گرفت و 
حالا در کانادا، آمریکا، کشورهای اروپایی و حتی 
هند اشــکال متفاوتی از این ایده قابل مشــاهده 
است. در غالب این موارد کودکان برای چند روز 
و هر بار برای ساعاتی محدود همراه با مهدکودک 
خود به سرای ســالمندان می روند و برنامه های 
مشترکی را با افرادی که از آن ها 60 یا 70 سال 
بزرگ تر هســتند، اجرا می کنند. البته در برخی 

موارد نیز این ســالمندان هســتند که در قالــب برنامه های 
مشخص به مهدهای کودک می روند. مطالعات تا به این جا 

فواید زیادی برای این ایده نشان داده اند.

   فواید متعدد برای هر 2 گروه

بررسی ها نشان داده چنین تجاربی باعث می شود کودکان 
در آینــده پیــش داوری منفــی کمتری بــه موضــوع افزایش 
سن داشــته باشــند. این تجربه می تواند مهارت همدلی در 
کودکان را نیز ارتقا بخشد. در مقابل فواید متعددی هم برای 
سالمندان در این زمینه گزارش شده است. غالب سالمندان 
از این تجارب به عنــوان تجاربی لذت بخش و شــادی آور یاد 
می کنند. احســاس تنهایی و انزوا در این گروه از سالمندان 
کاهش پیدا کرده و میزان گفت وگو و حتی خندیدن در آن ها 
افزایش می یابد. اما به رغم تمام این نکات مثبت باید در نظر 
داشــت که این تجربه می تواند چالش های خاص خودش را 

نیز به دنبال داشته باشد.

   چالش ها را فراموش نکنید

ایــن ایده هر چنــد فوایــد متعددی بــرای هر دو گروه ســنی 
دارد اما باید در این بین به چند نکته توجه داشت. در برخی 
مطالعات مشخص شده است که همه  سالمندان نمی توانند 
از چنیــن تجربه ای لــذت ببرند و برخــی خیلی زود از ســر و 
صدای کودکان خســته شــده و تمایل بــه جدا شــدن از این 
برنامه دارند. در عین حال به نظر می رسد همراهی طولانی 
مدت می تواند خود چالشــی جدید برای خردســالان ایجاد 
کند چراکه ایجاد وابستگی به افراد سالمند در شرایطی که 
احتمال فوت آن ها در آینده نزدیک به واسطه کهولت سن یا 
بیماری، بالاست، خود می تواند مسائل جدیدی را رقم بزند. 
اما به صورت کلی و بر مبنای آن چه تا به امروز مشخص شده، 
ایده در کنار هم قرار دادن نســل های مختلف در صورتی که 
برای زمان های کوتــاه و با برنامه ریزی های مشــخص قبلی 
باشــد، می تواند فواید زیادی را در حوزه سلامت روان برای 

هر دو گروه به دنبال داشته باشد.

نکاتی درباره خبر پربازدید ترکیب کردن پرورشگاه با سرای سالمندان در کانادا

ایده ای مفید هم برای سالمندان و هم برای کودکان

شبکه های  به تازگی در فضای مجازی موضوعی مطرح شده با این عنوان که در کانادا یک سرای سالمندان با 
اجتماعی 

 
پرورشگاه ترکیب شده و نتیجه برای هر دو گروه کودکان و سالمندان بسیار خوب بوده است. هر 
چند اصل این خبر قابل تایید نبوده و به نظر می رســد که با توجه به عکس اشتباهی که برای این 
موضوع انتخاب شده چندان هم دقیق نیست. )عکس مربوط به یک برنامه مشترک بین افراد مسن 
و خردسالان در شهری کوچک در آلمان است( اما واقعیت این اســت که اصل ایده کنار هم قرار دادن خردسالان و 
سالمندان، ایده ای است با قدمتی حدود چهل ساله که این روزها در بســیاری از کشورها نیز به اشکال مختلف از آن 

استفاده می شود.

نرگس عزیزی| کارشناس ارشد مشاوره

نگهبان دانشگاه هستم و عاشق دختری دانشجو شده ام!

مردی 25 ساله و نگهبان در ورودی دانشگاه ... هستم. عاشق و دلباخته یکی از دانشجوهای 
دختر دانشگاه شدم و هر روز بعد از دیدنش، دلم هوایی می شود. دانشجوی لیسانس رشته 
مهندسی کامپیوتر است. خیلی دختر با محبت، با حیا، زیبا و خانواده داری به نظر می رسد. 
می خواهم پا پیش بگذارم و حرف دلم را به او بزنم حتی اگر به قیمت اخراجم در این شرایط 
سخت  اقتصادی منجر شود. سوالم این است که چطور احساسم را به او بگویم؟ تا به حال 

به هیچ دختری ابراز علاقه نکرده ام. 

مخاطــب گرامــی، ایــن کــه بــرای  مشاوره 
تصمیــم خــود بــه دنبــال راهــکار ازدواج

مناسب هســتید، نشــان از درایت 
شما دارد. بنابراین در ادامه نکاتی 

را برای کمک به شما مطرح می کنیم.

   معیارهایتان برای انتخاب همسر دقیق نیست

معیارهایتان را برای انتخاب همسر مشخص کنید. قبل 
از هر اقدامی بهتر است با بررسی وضعیت شخصیتی و 
اخلاقی خود، معیارهایتان را مشــخص و بر اساس آن 
مبادرت به انتخاب گزینه مناســب برای ازدواج کنید. 
توجه داشته باشید که علاوه بر معیارهای شخصی هر 
فرد در این زمینه، یک سری ملاک های کلی و عمومی 
مانند همکفو بودن در جنبه هــای مختلف خانوادگی، 
فرهنگی، اجتماعــی، اقتصادی، مذهبــی، تحصیلی 
و ... ، تناسب ســنی و ظاهری را نیز باید مد نظر داشته 
باشــید. بیشــتر معیارهایی کــه شــما در پیامک تان به 
آن ها اشــاره کردید، احساسی هســتند و دقیق به نظر 
نمی رســند. ویژگی هایی ماننــد زیبا بــودن، با محبت 
بودن و ... برای خوشبختی یک زندگی مشترک، کافی 

به نظر نمی رسند.

   تصمیمی ناپخته و هیجانی نگیرید

با خانواده خــود این موضوع را مطــرح کنید. قبل از هر 
اقدامی بهتر است خانواده تان را مطلع کنید تا بتوانند 
بــا نظــرات و دیدگاه هــای خــود و همچنین در کســب 
شناخت بیشتر راجع به آن دختر و خانواده اش به شما 
کمک کنند. به طور کل این دیدگاه را که »می خواهم پا 
پیش بگذارم و حرف دلم را به او بزنم حتی اگر به قیمت 
اخراجم در این شرایط ســخت اقتصادی منجر شود«، 
فراموش کنید. اصلا نیازی به ایــن قدر هیجانی بودن 

نیست و این چنین تصمیم هایی، نشان از ناپخته بودن 
شما دارد.

   قبل از هر اقدامی از خانواده تان کمک بگیرید

یک بار دیگر تاکید می کنم که قبل از بررسی و مشورت 
با خانواده اقدامی نکنید. بهتر اســت تا قبــل از این که 
در خصــوص تطابــق معیارهــای شــما و واقعیت هــای 
زندگی آن دختر مطمئن نشده اید، اقدامی نکنید چرا 
که ممکن است شــناخت شما اکنون ناشــی از چندبار 
دیدن آن دختــر و ناکافی باشــد. بنابراین ســعی کنید 
ابتدا با بررسی و تحقیق بیشتر ملاک ها و معیارهایتان 
را تطبیــق دهید و بعد از رســیدن به یقیــن در خصوص 

همکفو بودن و شرایط خانوادگی وی تصمیم بگیرید.

   نگذارید این موضوع در دانشگاه بپیچد

البته قابل ذکر اســت که بررســی و تحقیقات شما باید 
بر اساس عرف و به شــیوه صحیح انجام شود و به نحوی 
عمل کنید که قبل از قطعی شــدن موضوع، خبر آن در 
محیط دانشگاه و بین دانشــجویان پخش نشود. توجه 
داشته باشید که هر کاری راه و رسم خودش را دارد و امر 
خواستگاری نیز مســتثنا از این قاعده نیست. بنابراین 
اگر بعد از بررسی موارد فوق باز هم خواستار ازدواج با آن 
دختر هستید، بهتر است از طریق خانواده اقدام کنید تا 
حمل بر مسائلی از قبیل بی احترامی به او و خانواده اش 

یا سوء استفاده شما از موقعیت کاری تان و... نشود.

   حتما مشاوره بگیرید

احتمالا محل کار شما نیز مانند سایر دانشگاه ها دفتر 
مشــاوره دارد و شــما می توانیــد بــا مشــاوره گرفتن از 
استادان و مشاوران آن جا یا با مراجعه به مراکز مشاوره 
مجاز و قانونی در بخش خصوصی از خدمات تخصصی 
و مشاوره پیش از ازدواج آن ها استفاده کنید تا بهترین 

تصمیم را بگیرید.

دکتر حسین محرابی |  روان شناس

وقتی به جای تجربه کردن زندگی از آن عکس می گیریم، چه چیزی را از دست می دهیم؟

، حافظه قوی و دیگران! خلاقیت، تمرکز


