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 کار گروهی را جدی تر بگیریم        
 تیــم ملــی کشــورمان بــا ایــن کــه 

شگفتی ســاز شــد اما به یک ستاره 1
متکی نبود. همه یازده بازیکن ایران 
که در زمین سبز برای موفقیت تیم 
می جنگیدند، ستاره های این تیم 
بودند و این مهم فقط با اهمیت دادن به کار گروهی به 
دست آمد. گاهی به جای تلاش برای ستاره شدن باید 
با یک گروه، همدل شــد و برای موفقیت تلاش کرد. 
گروهی که همه اعضایش یک هدف داشته باشند و در 
راه رســیدن به آن هدف از هیچ تلاشــی دریغ نکنند. 
همان کاری که تمام بازیکنان حاضر در زمین، 270 
دقیقه در معرض تماشای فوتبال دوستان در سراسر 
جهان قرار دادند و شاید صحنه دفاع رضائیان در بازی 
با اســپانیا که در جلوی دروازه، خــودش را روی توپ 
انداخــت و بقیه بازیکنان هم به ســرعت خودشــان را 
رساندند، بهترین مصداق عینی این ماجرا باشد. با این 
حال، هر ســه بازی ایــران در ایــن دوره، پر بــود از کار 
گروهی که ثمــره اش، افتخــار ایرانی ها بــه تیم ملی 

کشورمان شد.

 بهانه »کمبود امکانات« ممنوع!        
 بیرانوند یک نفره نشان داد که بخش 

بزرگی از جوانان ایران صرفا به دلیل 2
تنبلــی خودشــان، بهانــه کمبــود 
امکانات و نبود حمایت را می گیرند. 
حرف هایــی ماننــد »ایــن جــا کــه 
هیچ کس قــدر نمی دونه«، »تلاش کنــی هم به جایی 
نمی رسی« و... بهترین بهانه برای دروازه بان ملی پوش 
کشورمان بود که آرزوی بازی نکردن او در جام جهانی را 
داشــتیم! فردی که برای هدفش حتی از خوابیدن در 
پــارک، کــار کــردن در کارگــاه خیاطی، پیتزا فروشــی، 
کارواش و... نترســید اما تلاش کرد. روزهای سختی را 
در پرسپولیس گذراند اما ناامید نشد؛ ناامید نشد تا شد 
بهترین دروازه بان تیم ملی در تاریخ جام جهانی با 2گل 
خــورده در مرگبارتریــن گروه ممکــن. بیرانونــد با این 
درخشــش به همه ثابت کرد که دیگــر بهانه گرفتن بس 

است و باید برای رسیدن به آرزوهای مان تلاش کنیم.

 توجه ویژه به روان درمانی        
و روان درمانـی   روان شناسـی 

نقـش بسـیار مهمـی در موفقیـت 3
دارد. اهالـی فوتبـال ایران خوب 
می داننـد کـه »کـی روش« یـک 
بـزرگ در روان شناسـی  اسـتاد 
اسـت. هـم گروهـی بـا مراکـش، اسـپانیا و پرتغال، 
جـام  در  مـا  بـرای  را  ممکـن  گـروه  سـخت ترین 
جهانـی رقـم زد. همـه ما قبل از شـروع جـام نگران 
بودیـم. هـم نگرانی از لحـاظ فنی که در سـطح این 
سـه تیـم نباشـیم و هـم روحـی و روانـی کـه چگونـه 
قـرار اسـت آمـاده شـویم. اسـتاد »کـی روش« در 
اردوی تیـم و شـب قبـل از مسـابقات، فیلم هـای 
جنگـی حماسـی را بـرای شـاگردان خـود نمایـش 
رایـان«  سـرباز  »نجـات  مثـال  طـور  بـه  مـی داد. 

سـاخته مشـهور »اسـتیون اسـپیلبرگ« یکـی از 
بـرای ملـی  فیلم هایـی اسـت کـه کـی روش 
پوشـان ایرانی نمایش می داد تا آنان را تهییج 
کنـد. توجـه بـه مطالعـه کتاب هایـی در حـوزه 
دیـدن  انگیـزه،  و  نفـس  بـه  اعتمـاد  افزایـش 

فیلم هـا یـا شـنیدن موسـیقی هایی مرتبـط بـا 
ایـن موضـوع، درسـی اسـت کـه از ایـن ماجـرا 

باید گرفت.

 یادگیری مهارت های مدیریت خشم        
 فشار بالای بازی با بهترین بازیکنان 

جهان در جام جهانی که جشنواره 4
گل های به خودی شــده است، هر 
بازیکنی را تحت تاثیر قرار می دهد. 
شاید ناراحت کننده ترین صحنه در 
ایــن جام برای مــا ایرانی ها، گل خوردن از اســپانیا و 
پرتغال نبود. زمانی بود که بیرانوند و سعید عزت اللهی 
به خاطر یک اتفاق با یکدیگر درگیر شدند. هرچند همه 
ایرانی ها هــر دو بازیکن تیم ملی کشــورمان را درک 
کردنــد اما همان صحنه باعث شــد تا بعــد از چندین 

دقیقــه، همچنــان هــر دو 
بازیکن با استرس 

بالا بازی کنند 

و کیفیت بازی شان افت کند. پر واضح است که استرس 
و خشــم، کارایی و بازدهی هر انســانی را تا حد قابل 
توجهی کاهش می دهد و می توانست در همین بازی 
هم گریبان گیر تیم ملی کشورمان شود. بیایید برای 
یک بار هم که شده به این موضوع نگاه ویژه تری داشته 
باشیم و به خودمان قول دهیم که برای مدیریت خشم 

و استرس مان گام جدی تری برداریم.

 تلاش، تلاش و تلاش!        
 هرچقدر از اهمیت تلاش بگوییم، 

اضافه گویی است. پر واضح است 5
میســر  گنــج  رنــج،  نابــرده  کــه 
نمی شــود. تک تــک بازیکنان تیم 
ملــی کشــورمان در ایــن دوره از 
مســابقات از جان مایــه گذاشــتند. صحنه دویدن 
میلاد محمدی که چشم هایش را بست، لایی زدن 
وحید امیــری بعــد از 80 دقیقه دویــدن در زمین با 
تمرکز بالا، تکل بی نظیر امیــد ابراهیمی روی توپ 
بازیکنان اسپانیا که دنده اش آسیب دید و... هیچ گاه 
از ذهن ایرانی ها پاک نخواهد شد. صحنه هایی که 
فقط و فقط بــا تلاش می توان به دیدن دوباره شــان 
امیــدوار بود. همــه بازیکنان تیم ملی ایــران در این 
دوره، یک حرف مهم برای همه ما داشتند. موفقیت 

راهی جز تلاش، تلاش و تلاش ندارد.

تا چند روز قبل از شروع مسابقات جام جهانی در روسیه، 
خوش بین ترین طرفداران تیم ملی فوتبال کشورمان هم 
کسب 4امتیاز از گروه مرگ را رویایی بیش نمی دانستند 
که وقوع اش سرحد آرزوهای مان بود. با این حال، این 
تیم با تاریخ ساز شدن، همه کار کرد و فقط صعود نکرد! 
یوزهای ایرانی در مقابل قهرمان آفریقا با یک گل پیروز 
شــدند، در مقابل قهرمان جهان با یک گل شکســت 
خوردند و در مقابل قهرمان اروپا، در یک بازی نزدیک، 
به یک مساوی بســنده کردند. اما بازی های تیم ملی 
فوتبال کشورمان در این دوره برای همه مردم می تواند 
درس های جالبی داشته باشــد. درس هایی از جنس 

فوتبال برای زندگی روزمره.
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 پسرم همه گزینه های پیشنهادی مان
برای ازدواج را رد می کند

وقتی به پســرم دختری را معرفی می کنیم، سعی 
می کند طفــره برود.هر بار ایراد می گیرد. یک بار 
می گوید که دختر اهل فلان شــهر است و دوست 
ندارم. یک بار می گوید، سنش زیاد است. خلاصه به بهانه های 

مختلف رد می کند.

ســن فرزندتان را مطرح نکردید ولی فرض ما این 
است که پسرتان آماده ازدواج است یعنی معمولا 
بین 22 تــا 27 ســالگی چــرا که احیانا ســن کم 
فرزند شما، می تواند عامل بازدارنده ای باشد که 
بی شک وی را متوســل به بهانه های بی جا از نوع موارد مطرح شده، 
می کند. ناگفته نماند که در برخی فرهنگ ها و بسته به شرایط بومی 
و شغلی، گاه یک جوان 20 ساله کاملا آماده ازدواج است. البته فرض 
ما بیشتر زندگی شهری و به ویژه داشتن شغل با درآمد مکفی است که 
معمولا در شهرها این شرایط برای جوانان زیر 20 سال چندان ممکن 

نیست و اما دیگر دلایل مفروض:

شاید به دختری علاقه مند است:وجود یک علاقه مندی پنهان         
که می تواند به دو صورت باشد: یا صرفا از طرف فرزند شماست به 
خانم جوانی که او نیز بی اطلاع است یا وجود علاقه مندی مشترک 
بین آن هــا که موضوعی قدیمــی یا جدید اســت. در مجموع ایجاد 
فضایی امــن برای فرزندتان به خصوص با کمک یک مشــاور خبره 
بــه احتمال قوی می تواند بــه بودن یا نبودن چنیــن عاملی منتهی 
شــود. البته احتمال این که شــخص مد نظر ایشــان با ملاک های 
معمــول خانواده ها و به ویژه خانواده خــودش ناهم خوانی زیادی 
داشته باشد، بسیار اســت. در نهایت چه این ناهم خوانی ها وجود 
داشته یا نداشته باشد، هدف طرح دلبستگی از سوی خود وی و در 
واقع چرایی نپذیرفتن دیگر کاندیدهاست که موجب شده به همه 
آن ها ایرادهای بی مورد گرفته اســت. بدترین حالت هم می تواند 
این باشــد کــه از ســر لجبــازی و انتقام گیری بــه دلیل فشــار و گاه 
تخریب صورت گرفته از سوی والدین و دیگر اعضای خانواده دست 
به ازدواج صوری با یکــی از همین کاندیدهایی که هیچ گرایشــی 
به ایشــان ندارد، بزند و بعــد از مدتی بر طبل طــاق بکوبد و بعد از 
جدایی شرایط را مهیاتر برای کاندید اصلی کند. پس خاطرنشان 
می کنم اعراض فرزند و ســردی وی به نیامدن به خواســتگاری را 
جدی بگیرید که اگر برای مثال موارد طرح شــده بالا وجود داشته 
باشد تا ســرانجام آن مشــخص و معین نشــود، ورود وی به ازدواج 

می تواند تبعات جبران ناپذیری را به دنبال داشــته باشد.

شاید وسواس فکری دارد:دلیل دیگری که می تواند مفروض باشد،         
وجود وسواس و ملاک های افراطی فرزند شما برای انتخاب همسر است 
که می تواند موید اختلال وسواس فکری یا در حد یک افراط گرایی در 
انتخاب همسرباشــد. این موضوع نیز با مراجعه به روان شناس بالینی 

قابل پیگیری و درمان است.

شاید از ازدواج می ترسد:فرض دیگر، ترس افراد در آستانه ازدواج         
اســت از طلاق و تبعات بعد از آن که متاسفانه اگر در خانواده خودتان 
این مســئله باشــد یا در دوســتان و نزدیکان، مهر تایید و تشــدید بر آن 
خواهــد زد. این موضوعی اســت جامعه شــناختی و نه صرفــا فردی و 
روان شناختی که بهبود و درمان آن فرایندی چند گانه و زمان بر است. 
بنابراین تنها رقیب و حریف این ترس مطرح شده، غریزه و کشش های 
مردانه و زنانه است که ترکیبی از جنسیت و نیاز به همدم داشتن است.

از ازدواج اجباری بپرهیزید: در پایان عرض کنم که فشار افراطی         
و ناشــیانه بر هر امری تخریب و تحقیر به دنبــال دارد به خصوص در 
ازدواج. مراقب باشــید گاه فرزندی مجرد تا سن 30 سالگی خیلی 
بهتر اســت از فرزنــدی طلاق گرفته در ســن 22 ســالگی که تا 30 

سالگی از ازدواج می ترسد. 

مشاوره ازدواج

رضا زیبایی | روان شناس


