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 تیم‌ملی والیبال کشورمان در هفته دوم لیگ ملت‌های والیبال مردان با سه برد و یک شکست نسبت به هفته 
نخست، چهار پله صعود کرد. بعد از پایان این مســابقات، چند ویدئو از سرمربی تیم ملی والیبال کشورمان 
پربازدید شد که نشان‌دهنده اهمیت توجه به روان بازیکنان در شرایط بحرانی است. مثلا در جریان بازی ایران 
و آرژانتین، جایی که تیم‌ملی در ست چهارم 5 امتیاز عقب افتاده بود، »روبرتو پیاتزا« با یک تایم‌اوت فوق‌العاده 
و صحبت‌هایی قاطع و انگیزشی، روح تازه‌ای به تیم تزریق کرد. او گفت: »یادتون نره که هر کدوم از شما می‌تونه راه‌حل را پیدا 

کنه فقط باید باور داشته باشیم که می‌تونیم این 5 امتیاز رو جبران کنیم. نکته مهم اینه که وقتی نفر قبلی اشبتاه کرد، یار دیگه 
باید توپ رو کنترل کنه، همین«. این صحبت‌ها نه تنها از نظر فنی، بلکه از نظر روانی، نقطه عطف بازی بودند. همچنین در 

ویدئوی دیگر، »پیاتزا« وسط نکات تاکتیکی به یوسف کاظمی می‌گوید که لبخند بزند. این رفتارها از منظر روان‌شناسی 
چند نکته درس‌آموز دارد.
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دکتر مهدی سودآوری |   روان شناس و مدرس دانشگاه

محوری

 سختی‌های تمرکز در شرایط بحرانی

در هر بحرانی اولین واکنش انسان، درگیر شدن با آن یا گریز 
است. به عبارت دیگر سعی می‌کند با مشکل درگیر شود یا از آن 
فرار کند. در این لحظات جریان خون به سمت عضلات هدایت 
می‌شود تا فرد بتواند راحت‌تر درگیر شده یا فرار کند، این یعنی 
تمرکز ذهنی به شــدت کاهش پیــدا می‌کند و فرد تــوان فکر 
کردن، برنامه‌ریزی و حفظ آرامش را از دست می‌دهد. وارد این 

مرحله شدن آسیب جدی به همکاری تیمی، 
هماهنگی و ارتباط بین افراد تیم می‌زند. چه 

هدف این تیم برتری بر حریف باشــد یا شــکار 
یا در دنیای امــروز حل چالش‌های ســازمانی یا 

همکاری در تیم‌های ورزشی.
بازگرداندن قدرت تمرکز و تفکر به فرد

حال اگر فــردی با تجربه‌تــر بتواند تمرکــز اعضای گــروه را از 
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از دنیای روان شناسی�

پاسخ حمله منحرف کند و باعث شود 
که دوبــاره با تمرکــز به شــرایط نگاه 
کرد، آن تیم می‌تواند خــود را جمع و 

عملکرد گروهی خــود را بازیابی کند. 
در این مرحلــه، مربی یا فرد بــا تجربه، 
قرار نیست مهارت‌های پایه را آموزش 
دهد، بلکــه باید بتواند شــرایطی را که 
فرد به عنــوان تهدید و بحــران ارزیابی 

کرده، به صورتی دیگر تحلیل کند تا پاسخ 
غریزی جنگ و گریز خاموش شــود و تمرکــز و قدرت تفکر به 

فرد باز گردد.
پیام‌های آرامش مربی

در تیم‌های ورزشــی معمولا تشــویق مربی، آرامــش مربی و 
خیال راحت او به اعضــای تیم این پیــام را می‌دهد که اتفاق 
ناگواری رخ نــداده و روند بــازی طبیعی اســت. همان گونه 
که کودک برای تنظیم هیجانی بــه مراقب نگاه می‌کند، اگر 
مراقب ترسیده باشد، کودک هم گریه می‌کند. اما اگر مراقب 
لبخند بزند کودک مطمئن می‌شود که خطری وجود ندارد و 

با خیال راحت بازی خود را ادامه می‌دهد.
کلمات خیلی مهم هستند

همچنین معمولا کلماتی که اســتفاده می‌کنیم بســیار 
مهــم اســت. در طــول روز مــا خیلی راحــت از 
کلماتی مثل بدبختی، فاجعه و ... استفاده 
می‌کنیم. مثلا اگر نمره امتحانی کم شده 
باشــد می‌گوییم، بدبخت شــدم! کلمه 
بدبخت شــدم، پیام یک بحران شــدید 
را به مغز مخابــره می‌کند که بایــد با آن 
بجنگد. در حالی که تحت هیچ شرایطی 
این اتفــاق معادل واقعی بدبختی نیســت. 
در واقع فرمول بندی شرایط به صورت بحران یا 
غیربحران، مرز بین از دست دادن کنترل و استرس گرفتن، 

یا حفظ روحیه و تمرکز بر حل مشکل است.

تمرکز در بدترین شرایط به 
شیوه »پیاتزا«

بعد از پایان هفته دوم لیگ ملت‌های والیبال که با درخشش تیم‌ملی 
کشورمان همراه شد، ویدئوهایی از صحبت‌های »روبرتو پیاتزا« 
پربازدید شد که نشان داد توجه‌اش به مسائل روانی نقطه عطف بازی‌ها 
بوده است 

�

1- می‌دانند دقیقاً چه می‌خواهند
2- بیشتر از بقیه خواهان موفقیت‌اند

3- تمرکز دقیق دارند
4- بر ترس‌های خود غلبه می‌کنند

5- از لحظه بهره می‌برند
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نکته ها

اتاق مشاوره

5 ویژگی بهترین‌ها در کسب و کار
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همســرتان  بی‌محبتــی 
می‌توانــد دلایــل مختلفی 
داشــته باشــد. به‌طور مثال 
می‌تواند به خاطر فشارهای 
زندگی یا شــرایط ســخت و موقتی که برای 
همســرتان پیش آمده، باشــد که شــما از آن 
مطلع نیســتید. برای درک حالات رفتاری 
همســرتان نشــانه‌های رفتاری او را بررسی 
کنیــد، احســاس ناامیــدی و غــم و تنهایی، 
عصبانیت، کاهش تعهد و مسئولیت‌پذیری،  
کاهش تمایــات جنســی و ... ، در مجموع 
تمام این حالات را بررسی و ریشه‌یابی کنید. 
حال که باتوجه به نشانه‌های رفتاری متوجه 
دلیــل تغییــر رفتار همســرتان شــدید، باید 
دوباره عشــق را میان خود و همسرتان زنده 
کنیــد. از همســر خــود تقاضا کنیــد در یک 
فرصت مناسب با یکدیگر صحبت کنید. به 
حرف‌های شــوهرتان به دقــت گوش دهید 

حتی اگر با خشــم همــراه باشــد، از لابه لای 
حرف‌های او می‌توانید نکاتی را که برای بهبود 
رابطه لازم اســت، پیدا کنید. به ویژگی‌های 
مثبتی که شــوهرتان دارد، توجــه و از همین 
ویژگی‌هایش تمجید کنید. به او نشان دهید 
که درکش می‌کنید. به صورت شفاف و واضح 
به همسرتان بگویید که شرایط کاری و روحی 

او رادرک می‌کنید و می‌فهمید.
برای رابطه احساسی پیش‌قدم شوید

گاهــی اوقــات شــما بــرای رابطه زناشــویی 
پیش قدم شوید. این موضوع سبب می‌شود 
شــوهرتان احســاس کنــد او را می‌خواهید. 
همچنین مردها برای ایجاد رابطه احساسی 
و زناشــویی به زمــان نیــاز دارنــد. او را درک 
کنید، صبور باشید و با هم برای بهتر شدن این 
رابطه همکاری کنید. به خاطر داشته باشید 
همان‌گونه که شما به توجه و محبت همسرتان 
نیاز دارید، وی نیازمند توجه و علاقه شماست. 
همان‌طور که دوست دارید با شما رفتار شود، 

با او رفتار کنید تا ثمره‌اش را ببینید.

به‌خاطر دخترم، شوهرم را تحمل می‌کنم

زندگی‌سلام 
سه شنبه  
    17 تیر ۱۴۰4  
   12 محرم 1447
   8 ژوئن  ۲۰۲5 
  شماره 3029 

خانمی هســتم که یک دختر نوجوان دارم. شوهرم آدم 
سردی است. نه اهل محبت اســت و نه رابطه زناشویی. 
افسرده شدم. فقط به خاطر دخترم، شوهرم را تحمل می‌کنم.

اندام »ایده‌آل« مردانه از نظر زنان چه ظاهری دارد؟ پژوهشگران 
آکادمی علوم چین در پژوهشی علمی پاسخ این پرسش را پیدا 
کرده‌اند. نتایج آن‌، خبر خوبی برای مردانی است که بدن‌هایی 
به اصطلاح »پدرانــه« دارند. ایــن مطالعه نشــان می‌دهد بدن 
ایده‌آل مردانه شاخص توده بدنی )BMI( بین ۲۳ تا ۲۷ دارد، 
که در انتهــای این بازه، فــرد در دســته افــراد دارای اضافه‌وزن 
قرار می‌گیرد. پژوهشــگران توضیح می‌دهند که درصد چربی 

بدن با ســطح تستوســترون در گــردش رابطه معکــوس دارد و 
همین موضوع باعث می‌شــود چربی بدن، شاخص دقیق‌تری 
از »کیفیت« ژنتیکی مردان تلقی شود. برخلاف باور رایج، بدن 
لاغر و عضلانی لزوماً مطلوب‌ترین گزینه نیست. در این تحقیق، 
۲۸۳ شرکت‌کننده از سه کشور بریتانیا، چین و لیتوانی انتخاب 
شدند. به آن‌ها ۱۵ تصویر سیاه‌وسفید از مردانی با شاخص توده 
بدنی بین 20.1 تا 33.7 نشــان داده شد. صورت‌ها محو شده 
بود تا تنها بر بدن تمرکز شــود. شــرکت‌کنندگان این تصاویر را 
از نظر جذابیــت، از یک )کم‌‌ترین جذابیت( تــا ۹ )جذاب‌ترین( 
رتبه‌بندی کردند. در چین و لیتوانــی، جذاب‌ترین بدن مردانه 
دارای BMI حــدود ۲۳ بــود. امــا در بریتانیا این عــدد به حدود 

26.6 رسید. با وجود تفاوت زیاد در نرخ چاقی در این کشورها، 
ســلیقه کلی درباره بدن »ایــده‌آل« مردانه تفاوت چشــم‌گیری 
نداشت. پژوهشگران این موضوع را نتیجه مزیت‌های تکاملی در 
هماهنگی ادراک زیبایی در هر دو جنس می‌دانند. جالب آن‌که 
هم مردان و هم زنان، بدن‌های مردانه‌ای با شاخص توده بدنی 
بین ۲۳ تا ۲۷ را جذاب‌تر دانستند. یافته‌ها به‌ویژه برای مردانی 

که چند کیلوگرم اضافه‌وزن دارند دلگرم‌کننده است.
 شاخص توده بدنی )BMI( چیست؟

شاخص توده بدنی یا )BMI( معیاری ساده برای سنجش نسبت 
وزن به قد است و از طریق تقسیم وزن)بر حسب کیلوگرم( بر مربع 

قد )ضرب قد در قد بر حسب متر( به‌دست می‌آید.

خبر خوب برای مردان با 
بدن‌های »پدرانه«!

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576
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بنفشه دولت‌آبادی |     روان‌درمانگر

 مشاوره 
زوجین

لازم نیست حتما عالی باشی تا 
شروع کنی، ولی حتما باید شروع 

کنی تا عالی بشی

* یکــی از مقتل‌هایــی کــه مــن خونــدم و 
خیلی تحت تاثیر قرار گرفتــم، کتاب »آه« 
بازخوانــی مقتل امام حســین)ع( اســت 

که به زبان امروزی هم نوشته شده است.

* چیزهایی که درباره قهوه فوری نوشتین، 
یک جوریــه که شــبیه قهوه مرگ شــده. به 

همه جای بدن آسیب می زنه که.
* گرمــا باعــث افســردگی و بی‌حالی در 
همه ســنین می شــه و مختص نوجوانان 
نیســت. مربوط به مطلب صفحه خانواده 

و مشاوره.


