
علاقه به فوتبال و تیم محبوب معمولًا فراتر از یک ســرگرمی ســاده است؛ برای خیلی‌ها، 
فوتبال جزئی جدانشدنی از زندگی روزمره محسوب می‌شود. مسابقات مهم، به‌خصوص 
دربی‌هــا یا بازی‌هــای سرنوشت‌ســاز، آن‌قــدر اهمیــت دارند کــه نتیجه‌ آن‌هــا می‌تواند 
تا ســاعت‌ها یا حتــی روزها بــر حال‌وهوای طرفــداران تأثیر بگــذارد. یکی از شــایع‌ترین 
واکنش‌ها، احساس ناراحتی، عصبانیت یا کم‌حوصله شــدن با دیگران است؛ چیزی که 

ممکن است روابطمان را هم تحت تأثیر قرار دهد.
۱. ریشه‌ مشکل را پیدا کنیم| اول باید قبول کنیم که این احساسات طبیعی‌اند. تعهد و 
علاقه‌ زیاد به تیم باعث می‌شود که بردهایش احساس خوشحالی و باخت‌هایش احساس 
شکست را به دنبال داشته باشد. این موضوع به معنای وابستگی عاطفی شدید به یک گروه 

یا پدیده است که معمولًا در همه‌ طرفداران واقعی دیده می‌شود.
۲. خودآگاهی و مدیریت احساسات| نکته مهم این است که بتوانیم این احساسات 
را شناســایی و مدیریت کنیم. اگر بعــد از باخت نه تنهــا خودمان ناراحت می‌شــویم بلکه 
با اطرافیانمان هم بداخلاق می‌شــویم، باید راهــی پیدا کنیم تا خســارت این موضوع به 
حداقل برسد. گاهی دور شدن موقتی از دیگران و تنها بودن برای مدت کوتاهی می‌تواند 
کمک‌کننده باشد تا قبل از گفتن یا انجام دادن کاری که پشیمان می‌شویم، فرصتی برای 

آرام شدن داشته باشیم.
3. یــادآوری ارزش روابط انســانی| هیچ برد و باختــی ارزش از دســت دادن روابط و 
دوستی‌ها را ندارد. باید به اطرافیان اعلام کنیم که به خاطر باخت تیم مورد علاقه حالمان 
خوب نیست و قدری زمان نیاز داریم. آدم‌هایی که دوستمان دارند، درک می‌کنند و فرصت 

می‌دهند تا خودمان را پیدا کنیم.
4. نگاه فلسفی به فوتبال| در نهایت بد نیست گاهی یادمان بیفتد که فوتبال فقط یک 
بازی است. تیم مورد علاقه ما همیشه برنده نخواهد بود و این چالش‌ها بخش جدایی‌ناپذیر 
زندگی فوتبالی هســتند. برد لذت‌بخش اســت، اما باخت می‌تواند فرصتی برای رشد و 

تحمل و حتی شوخ‌طبعی بیشتر باشد.

بعد از باخت تیم محبوبم تا چند ساعت با همه بداخلاق هستم و هیچ‌کسی هم 
جرئت نداره بیاد نزدیکم. چه کار کنم؟

بعد از باخت تیم محبوبم کسی طرفم نمیاد!

از هوش مصنوعی بپرس
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طی سال‌های گذشته هر چند ماه یک‎بار خبری از اعمال خشــونت توسط معلم‌ها بر روی دانش‌آموزان به 
گوش می‌رســد. این موضوع برای چند وقت تبدیل به یک سوژه داغ خبری می‌شود و پس از آن همانند هر 
سوژه دیگری به فراموشی سپرده می‌شود، غافل از این‌که چه آسیب‌هایی به دانش‌آموزان می‌رسد که ممکن 
است سال‌ها تبدیل به بدترین خاطرات آن شخص شــود. به تازگی، تصاویری از ضرب‌وشتم و شکنجه 
دانش‌آموزان توسط معلم به علت گم‌شدن شارژر تلفن همراهش در شبکه‌های اجتماعی پربازدید شد. معلم یک دبستان در 
روستای کرجو سنندج به علت گم شدن شارژر موبایلش، دانش‌آموزان را در کلاس حبس کرد و مورد ضرب‌وشتم قرار داد که 
در پی آن، یکی از ‌دانش‌آموزان به شدت زخمی و در بیمارستان‌ بستری شد. اما این بار می‌خواهیم از یک زاویه متفاوت‌تر هم 

به ماجراهای تلخ و پرآسیب نگاه کنیم.

�

�

دکتر ساحل گرامی   |      روان‌شناس

محوری

* وقتی یک آهنگ رو 100 بار گوش بدی، 
منطقیه کــه بره تو ناخودآگاهــت و به قول 

شما تبدیل بشه به کرم مغز!
* مطلــب »دلایــل غیرمنتظــره جدایی بر 
اساس یک نظرسنجی جهانی« با فرهنگ 
و جامعــه ایرانــی فاصلــه زیادی داشــت. 

دلایلش قابل درک نبود برام.
* در صفحه سلامت نوشتین که بعد از هر 

ســرماخوردگی، باید یک‎بار مسواک‌مون 
رو عوض کنیم؟ بیشــتر شــبیه شوخیه. ما 
هر دو سال یک‎بار، مسواک‌مون رو عوض 

می‌کنیم.
* جالبه که استفاده سالمندان از گوشی 
برای روان‌شــون خوبه امــا حوصله‌اش رو 
ندارن. از اون طرف، اســتفاده کودکان از 
گوشی خوب نیست ولی روزی 10 ساعت 

باهاش کار می‌کنن.
* در زندگی‌ســام از فواید اســتخر رفتن 
به خصــوص در فصــل بهار و تابســتان هم 

بنویسید.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 
�

ضــرورت آمــوزش معلم‌ها بــرای برخــورد با سرکشــی 
دانش‌آموزان

هیچ شکی در این نیست که ســامت‌روان کادر آموزشی باید 
در صدر اولویت‌های آموزش و پرورش کشــور قــرار گیرد و هر 
ساله پایش‌های منظم ســامت‌روان توسط روان‎شناس‌های 
ماهر اتفــاق بیفتد تا کمتر شــاهد چنین صحنه‌هایی باشــیم. 
چرا که داشــتن صبــر و حوصلــه در مواجهــه با دانــش آموزان 
بدیهی‌ترین خصوصیات یک معلم اســت به ویژه در سال‌های 
نوجوانی به دلیل شــکل‌گیری شــخصیت و بحران‌های بلوغ، 
شاهد پرچالش‌ترین ســال‌های زندگی دانش‌آموزان در خانه 
و مدرسه هســتیم. در نتیجه آموزش‌های کافی برای معلمان 
و کادر مدرســه برای مدیریــت رفتارهای نافرمان و سرکشــی 

دانش‌آموزان ضروری است.

استراتژی اشتباه و طرفداری همیشگی از معلم‌ها
متاسفانه استراتژی برخورد اولیای مدرسه با ناسازگاری‌های 
معلم و دانش‌آمــوز تنها نادیده گرفتن یا جانبــداری از معلمان 
بــوده، در نتیجه این مســئله بعضــا باعث پیشــروی رفتارهای 
تند معلم شــده و در انتها به خشونت‌های آشــکار می‌انجامد. 
در حالی که موقعیت‌هــای پرچالش در مــدارس باید فرصتی 
برای تمرین مذاکره و حل مسئله شــود. شنیدن صحبت‌های 
هــر دوطــرف، ریشــه‌یابی مشــکل و در نتیجه رســیدن به یک 
راه‌حل معقول باعث رفع چالش و کمتر شدن ریسک خشونت 
در موقعیت‌هــای آتی اســت. در صورتــی که نادیــده گرفتن و 
جانبداری ناعادلانه از کادر مدرســه تنها باعث انباشته شدن 
خشــم در دانش‌آموز می‌شــود و او با ســاختن تیم در کلاس به 

صورت مستقل اقدام به تلافی از معلم می‌کند.

�

تقصیرات مغفول والدین 
در تنبیه دانش‌آموزان 

توسط معلم

گرامــی،  مخاطــب 
از  خــارج  رابطه‌هــای 
و  مشــترک  زندگــی 
پنهانی، به طور معمول 
بــه اعتمــاد زوجیــن، روابــط صمیمانــه و 
و...  محبــت  علاقه‌منــدی،  زناشــویی، 
آســیب می‌زند و تا مدتی زندگی مشترک 
را دســتخوش تغییــرات و نگرانی‌هایــی 
می‌کنــد؛ البته نکته مثبت مســئله شــما، 
اظهــار پشــیمانی و تعهد بــه تــرک رابطه و 
تکرارنشــدن مجدد آن از طرف همسرتان 
اســت که می‌تواند در رفع مشکلات ناشی 
از این مســئله مهــم و قابل‌توجه باشــد و به 
ســرعت روند ترمیــم و بهبــود روابط شــما 
منجر شــود؛ بنابراین خوب اســت به چند 

نکته دقت کنید.
باید 3 تا 6 ماه بگذرد

در مقــام فــرد آســیب‌دیده بهتــر اســت به 
این نکتــه توجه کنیــد که فرد بــرای ترمیم 
صدمه‌ای که دیده، بر اساس میزان آسیب و 
شدت آن باید زمان لازم را برای خود درنظر 
بگیرد و از شتاب در نتیجه‌گیری بپرهیزد. 
به طور معمول برای مســئله شــما زمان 3 
تــا 6 ماه کافــی اســت، البته اگر فــرد خود 
زمینه‌های اضطراب و وسواس یا بدبینی را 
از قبل داشته باشد، ممکن است به‌راحتی 
اعتماد مجــدد را ایجاد نکنــد، پس توصیه 
می‌شــود که به درمان اضطراب، وســواس 

فکری یا بدبینی خود بپردازد.
در مقابــل وســواس فکــری خــود 

مقاومت کنید
بیشتر افراد وسواسی پس از وسوسه فکری 
دســت بــه رفتــار وسواســی بــرای کنترل 
اضطــراب می‌زنند یعنی به فکر وسواســی 
خود توجه نشــان می‎دهند و بــرای خنثی 

کردن آن یا آرام شــدن، فرد مقابل را مدام 
چــک و کنتــرل می‌کنند یــا مورد ســوال و 
پرســش قرار می‌دهند که پس از مدتی هر 
دو از این روال خسته می‎شوند و باعث تنش 
بیشتری می‌شود؛ بنابراین توصیه می‌شود 
برای مقابله با این رفتار، ســعی در محدود 
کردن افکار خود از طریق پــر کردن اوقات 
بیکاری، مشــغول‌کردن افکار به شــنیدن 
یا توجه کــردن به امــوری کنید کــه تمرکز 
شــما را از این موضــوع منحــرف می‌کند؛ 
مثل استفاده از سی‌دی صوتی و تصویری 
)آموزشی یا تفریحی( در ساعاتی که بیشتر 
درگیر این مسئله می‌شوید، کم‌کردن زمان 
خیال‌پــردازی یا نشــخوار فکــری )منظور 
افکار تکــراری بیهوده و مزاحــم( با گرفتن 
زمان و به مــرور کاهش تعــداد دفعات آن؛ 
مثلًا هر بار از زمان فکر کــردن خود به این 
موضوع 5 دقیقه کــم کنید تا ایــن افکار به 

مرور محدود و حذف شوند.
به شوهرتان فرصت جبران بدهید

از ســرزنش و مطــرح کــردن این مســئله و 
تحقیــر همســرتان بــه بهانه‌هــای مختلف 
بپرهیزید تــا هم رابطــه خود و همســرتان 
زودتر بهبود یابد و هم ایشان فرصت جبران 
خطــای خــود را داشــته‌ باشــد. زمانــی را 
برای بخشــیدن ایشــان در نظر بگیرید و از 
خطای ایشان به صورت کامل چشم‌پوشی 
کنیــد. بــه نظــر می‌آید کــه شــما هنــوز با 
توجه به عذرخواهی همســرتان ایشــان را 
نبخشــیده‌اید؛ بنابراین بهتر اســت زمانی 
را کــه احتمــال می‌دهیــد زمان مناســبی 
است در ذهن خود تعیین کنید و با توجه به 
خطاکار بودن همه انسان‌ها ایشان را هم از 
این مسئله مستثنا نکرده و از خطای ایشان 

گذشت کنید.

چند وقت پیش به شوهرم شک کردم چون احساس کردم که در رابطه 
با من سرد شده است. من 38 ساله هستم. گوشی‌اش را چک کردم و 
اتفاقی متوجه شدم که با یک خانم خیلی صمیمی شده و در ارتباط است. 
آن خانم، همکار اوست. وقتی موضوع را با شوهرم در میان گذاشتم، شوکه شد ولی 
عذرخواهی کرد و گفت ادامه نمی‌دهد. اما من بدجور به او شک کردم. راهنمایی کنید.

 متوجه ارتباط صمیمانه شوهرم 
با همکار خانمش شدم

 مشاوره
زوجین

زهره حسینی  | ‌ مشاور و دانش‌آموخته دانشگاه علامه‌طباطبایی

اتاق مشاوره�

زیر پیراهن دکمه‌دار، زیرپوش 1 
دیده نشود

نمایان بودن زیرپوش زیر پیراهن دکمه‌دار، 
ظاهر مرتب و رســمی‌تان را خراب می‌کند 
نامرتــب  اســتایلتان  می‌شــود  باعــث  و 
و غیرحرفــه‌ای بــه نظر برســد. بــه گزارش 
»روزیاتــو«، از زیرپــوش یقه‌هفــت یــا بدون 
آستین اســتفاده کنید که از زیر لباس قابل 
مشاهده نباشد؛ یا اگر پارچه پیراهن ضخیم 
است، اصلًا زیرپوش نپوشید. این کار باعث 
می‌شود تیپ شما یک‌دســت، تمیز و مرتب 

دیده شود.

داشتن یک خیاط خوب را 2 
دست‌کم نگیرید

لباس‌های آماده هم اگر کمی اصلاح شوند، 
می‌توانند دقیقاً اندازه شما شوند و ظاهری 
کاملًا شــبیه به لباس سفارشــی پیدا کنند. 
ســرمایه‌گذاری روی تغییــرات ســاده مثل 
کوتــاه کردن آســتین یــا تنگ کــردن کمر، 
تفاوت زیادی در شــیک بودن اســتایل شما 

ایجاد می‌کند.

به جوراب‌هایتان هم توجه 3 
کنید

جوراب‌هــا بخــش کوچکــی از تیــپ شــما 
هستند که اغلب نادیده گرفته می‌شوند، اما 
می‌توانند شخصیت‎تان را نشــان دهند. به 
جای پوشیدن جوراب‌های سفید ورزشی، 
ســراغ طرح‌های ظریف یا رنگ‌های خاص 
بروید که با بقیه لباس‌هــا هماهنگی دارند 

و در عین حال کمی تنوع ایجاد می‌کنند.

 هودی را بدون فرم 4 
رها نکنید

اگر هودی را بــدون هیچ تغییــری تن کنید، 
استایلتان شلخته و بی‌نظم به نظر می‌رسد. به 
جای آن‌که هودی را آزاد رها کنید، می‌توانید 
جلــوی آن را کمی داخــل شــلوار بگذارید تا 
ظاهری مرتب‌تر داشته باشید. این کار ساده 
باعث می‌شود فرم اندامتان بهتر دیده شود و 
استایلتان همچنان راحت و شیک باقی بماند. 

برای تکمیــل این ظاهر، آن را با شــلوارهایی 
که به خوبی اندازه‌تان هســتند، ست کنید تا 

تناسب و تعادل بهتری در تیپتان ایجاد شود.

در انتخاب ساعت دقت داشته 5 
باشید

ســاعتی انتخاب کنید کــه با ســبک لباس 
بــرای  باشــد.  هماهنــگ  پوشــیدنتان 
موقعیت‌های رسمی مثل عروسی یا جلسات 
کاری مهم، ســاعت بــا بند چرمــی انتخاب 
مناســبی اســت و به تیپتان ظاهری شــیک 
و رســمی می‌دهد. امــا برای اســتایل‌های 
روزمره مثل شلوار جین و تی‌شرت، انتخاب 
ساعتی با بند سیلیکونی مناسب‌تر خواهد 
بــود و بــه راحتــی بــا چنیــن اســتایل‌هایی 

هماهنگ می‌شود.

کت اسپرت را متناسب با فصل 6 
انتخاب کنید

وزن و ضخامت کت اسپرتتان را با توجه به فصل 
ســال انتخاب کنید تا در عین شیک‌پوشــی، 
راحتی هــم داشــته باشــید. برای تابســتان، 
کت‌های نخی پیشنهاد می‌شــوند، چون هوا 
را به خوبــی عبــور می‌دهنــد و بــدن را خنک 
نگــه می‌دارنــد. در فصل زمســتان، کت‌های 
پشمی بهترین گزینه است؛ چون گرم هستند 
و گاهی می‌توان آن‌هــا را بدون پالتو رویی هم 
پوشید. همچنین، برخی کت‌ها  بدون آستر یا 
نیم‌آستر تولید می‌شوند که در فصل گرم بسیار 
مناسب‌تر هستند. اگر زود گرمتان می‌شود، 
سراغ کت‌های ســبک‌تر و بدون آستر بروید تا 

احساس بهتری داشته باشید.

شلوار باید درست بالای کفش 7 
قرار بگیرد

هنگام پوشــیدن شلوار رســمی، مهم است 
که دم‌پای شلوار به اندازه‌ای باشد که روی 
قســمت بالایــی کفــش بیفتــد. اگر شــلوار 
روی تمام کفش را بپوشاند، باعث می‌شود 
تیپتــان نامرتــب بــه نظر برســد. بــا تنظیم 
دقیق قد شلوار، اســتایلی مرتب و حرفه‌ای 

خواهید داشت.

مطالعه جدیدی نشان داده افزودن بیش 
از حد نمک به غذا نه‌فقط برای سلامت 
جسمانی مضر است، بلکه می‌تواند تأثیر 
منفی قابل‌توجهی بر سلامت روان هم 
طبق  و  »دیجیاتو«  گزارش  به  بگذارد. 
نتایج این تحقیق، ارتباط مستقیمی بین 
مصرف بیشتر نمک و افزایش خطر ابتلا به 

افسردگی و اضطراب وجود دارد.

بررسی 439هزار نفر
پزشکی  علوم  دانشگاه  پژوهشگران 
سین‌جیانگ چین در این مطالعه که بیش 
از 439 هزار بزرگ‎سال بریتانیایی را طی 
12 سال بررسی کرد، شرکت‌کنندگان 
به  نمک  افزودن  میزان  براساس  را 
آن  گفته  به  کرده‌اند.  دسته‌بندی  غذا 
ها افرادی که »همیشه« به غذای خود 
با  مقایسه  در  می‌کردند،  اضافه  نمک 
افرادی که »هرگز یا به‌ندرت« این کار را 
می‌کردند، 37 درصد بیشتر در معرض 
ابتلا به افسردگی و 27 درصد بیشتر در 

معرض اضطراب قرار داشتند. همچنین 
کسانی که »گاهی« یا »معمولًا« این کار 
را می‌کردند، با افزایش خطر 5 تا 16 

درصدی مواجه بودند.

راهکار ساده ولی مؤثر در پیشگیری از 

اختلالات روانی

شـایع‌ترین  از  اضطـراب  و  افسـردگی 
محسـوب  جهـان  در  روانـی  اختاللات 
 280 از  بیـش  به‌ترتیـب  کـه  می‌شـوند 
و 301 میلیـون نفـر را تحت‌تأثیـر قـرار 
می‌دهنـد و از دلایـل اصلـی ناتوانـی در 
سـطح جهانی هسـتند. این یافته‌هـا برای 
نخسـتین بـار نشـان می‌دهنـد افـزودن 
نمک به غـذا، نه‌فقـط بـرای قلـب و کلیه‌ها 
مضـر اسـت، بلکـه می‌توانـد مسـتقیم و 
اثـر  نیـز  روان  سالمت  بـر  غیرمسـتقیم 
تأکیـد کرده‌انـد  بگـذارد. پژوهشـگران 
کنتـرل مصـرف نمـک می‌توانـد یکـی از 
راهکارهای سـاده ولی مؤثر در پیشگیری 

از اختاللات روانـی باشـد.

مشاوره آقایان

7 اشتباه رایج در استایل آقایان

افزایش 40درصدی افسردگی به‌خاطر نمک

�

شیک‌پوش بودن تنها به معنای پوشیدن لباس‌های گران‌قیمت نیست؛ مهم‌تر از آن، بلد 
بودن اصول درست لباس پوشیدن است. در ادامه با برخی از رایج‌ترین اشتباهات استایلی 

آقایان آشنا می‌شویم و راهکارهایی برای رفع آن‌ها ارائه می‌دهیم.

�

�

ضرورت تاکید والدین بــه دانش‌آموزان بــرای رعایت 
قوانین مدرسه

مسئله مهم دیگر که این روزها کمتر شاهد آن هستیم، تاکید 
والدین به رعایت قوانین مدرسه و احترام به اولیای مدارس 
است. متاســفانه در ســال‌های اخیر کم‌کاری زیادی در این 
زمینه صورت گرفته است و با بیشتر شدن مدارس غیردولتی، 
خانواده‌ها و دانش‌آموزان به دلیل پرداخت هزینه بیشــتر به 
مدرســه، خود را محق می‌دانند تا کادر مدرســه را زیرسوال 
ببرند و احترام کافی به آن‌ها نگذارند. همین مسئله، قاطعیت 
و اقتدار معلم در کلاس را زیر ســوال می‌برد و دانش آموزان 
خود را مجاز می‌دانند تا به راحتی نافرمانی کنند یا سر به سر 

معلم بگذارند و او را بازیچه قرار دهند.

قوانین مدرسه را زیر سوال نبرید
طبیعتا معلم‌ها در دفعات اول صبوری می‎کنند ولی به تدریج 
دچار خشــم و عدم کنترل رفتار می‌شوند. در این جاست که 
کنترل بجا و به موقع کادر مدرســه می‌تواند چاره‌ساز شود و 
جلوی رفتارهای ناگهانی گرفته شــود. در نتیجه بهتر است 
در بستر خانواده‌ها از همان سال‌های اولیه مدرسه، بر رعایت 
قوانین توسط دانش آموز تاکید شود و در حضور کودک از زیر 
ســوال بردن کادر مدرســه و قوانین موجود خودداری شود؛ 
چرا که بچه‌ها برای حضور موثر و کارآمد در اجتماع ناچار به 
پذیرش یک‎سری قوانین مشخص هســتند و سرکشی و زیر 
ســوال بردن قوانین تنها آن‌ها را دچار دردســر می‌کند و در 

طولانی مدت باعث افت عملکرد در آن‌ها می‌شود.

�

�

تصاویر ضرب‌وشتم و شکنجه دانش‌آموزان 
توسط معلم سنندجی به‌خاطر گم‌شدن شارژر 

تلفن‎همراهش در شبکه‌های‌اجتماعی پربازدید 
شد؛ چرا والدین هم در این ماجراها مقصر هستند؟

داده تصویری�

از دنیای روان شناسی


