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واقعیتی که نمی‌توان انکار کرد1  
قرار گرفتن در جایگاه یک سلبریتی، صرفاً 
به معنــای درخشــش در میادین نیســت، بلکه 
مســتلزم تحمل فشــارهای روانی، اجتماعی و 
رســانه‌ای طاقت‌فرساســت. یک فوتبالیســت 
مشهور، زندگی‌اش زیر ذره‌بین است. هر گام، هر 
سخن و هر حضور او، از سوی هواداران، رسانه‌ها 

و منتقدان رصد می‌شود.
 این حجم از توجــه، اگرچه می‌تواند لذت‌بخش 
و انگیزه‌بخش باشد، اما در بسیاری از مواقع، به 
عاملی برای اســترس و فرســایش روانی تبدیل 
می‌شود. از این افراد انتظار می‌رود که هم در اوج 
آمادگی ورزشی باشند و هم در رفتار شخصی، 
الگویــی بی‌نقــص ارائه دهنــد. ایــن انتظارات 

دوگانه، گاهی به حدی سنگین می‌شود که حتی 
باتجربه‌ترین چهره‌ها را نیز به چالش می‌کشد.

درک شرایط یا فرار از مسئولیت؟2 
در چنین شرایط پرفشــاری، ممکن است 
فرد مرتکب خطایی شود. این جاست که تمایز 
میان یک خطا و طفره رفتن از مسئولیت، آشکار 
می‌شــود. برخی با اســتناد به ســختی شرایط، 
خستگی مفرط، یا حتی شیوع یک رفتار خاص 
در میــان دوستانشــان، ســعی در توجیــه عمل 
خود دارند. جملاتی چون »فشار زیادی روی ما 
بود«، »همــه در این مهمانی حضور داشــتند« یا 
»من فقط می‌خواستم کمی آرامش پیدا کنم«، 
ابزارهایی هســتند که بــرای انداختــن تقصیر 
به گردن عوامــل خارجی بــه کار می‌رونــد. اما 

بــه  ــنـــک  وارد کـــــــردن هـــــــوای خـ
خانه|پنجره‌های دو طرف خانه را باز کنید 
تا جریان هوا را افزایش دهید - هوای گرم 
محبوس شده را آزاد و هوای خنک‌تر را وارد 
خانه کنید. این کار را در مواقعی از شبانه‌روز 
انجام دهید که دمای هوای بیرون خنک‌تر 
از داخل باشد که معمولًا در طول شب یا 

اوایل روز است.
جلوگیری از ورود هوای گرم به خانه| در 
گرمای روز بهتر است پنجره‌ها و پرده‌ها را 
بســته نگه دارید، به خصوص در سمتی از 

خانه که خورشید در آن می‌تابد.
اســتفاده از پنکه برای افزایــش جریان 
هوا | قــرار دادن پنکــه در مقابل یک پنجره 
باز می‌تواند باعث شود هوای تازه از بیرون 
در سراسر اتاق دمیده شود، البته تا زمانی 
که بیرون خنک‌تر باشــد. البته استفاده از 

پنکه وقتی دما بالای ۳۵ درجه سانتی گراد 
است، ممکن است اوضاع را بدتر کند، زیرا در 
نهایت فقط هوای گرم را به سمت بدن خود 

هدایت می‌کنید.
محدود کردن فعالیت‌های گرمازا|فرها و 
اجاق گازها در طول و بعد از استفاده، گرمای 
زیادی را به داخل خانه منتشر می‌کنند. سایر 
وسایل مانند ماشــین لباسشویی و ماشین 
ظرفشویی نیز می‌توانند گرما تولید کنند، 
بنابراین سعی کنید در گرم‌ترین زمان روز از 

آن ها استفاده نکنید.
 خنک کردن بدن| دوش آب ولرم می‌تواند 
به خنک کردن دمای بدن شما کمک کند. 
یادتــان باشــد دوش خیلــی ســرد نگیرید: 
نکته این است که سعی کنید پوست را تا حد 
امکان خنک کنید و در عیــن حال حداکثر 

جریان خون را به آن حفظ کنید.

نشستن زیر هوای خنک کولر در حالی که هوای محیط بیرون به شدت گرم است، همیشه 
برای همه افراد تجربه‌ای لذت‌بخش است. اما چه اتفاقی می‌افتد اگر کولر و پنکه خانه شما 

خراب شود؟ راهکار چیست؟

5 فوت‌و‌فن‌ سریع برای خنک 
نگه‌داشتن خانه
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فوت و فن

پژوهشــگران می‌گویند نور لامپ‌های الِ‌ای‌دی استاندارد 
که فاقــد طیف قرمــز و مــادون قرمــز هســتند، می‌توانند به 
میتوکندری ســلول‌ها آســیب بزنند، سوخت‌وســاز بدن را 
کاهش دهند و پیامدهای گسترده‌ای برای سلامت عمومی 

داشته باشند. 

میتوکندری اندامک‌های ریزی درون سلول‌های بدن هستند 
که انرژی لازم برای سلول را تولید و سوخت‌وساز )متابولیسم( 
را تنظیم می‌کنند؛ به عبارت ساده، میتوکندری نیروگاه تولید 
انرژی سلول است. این اندامک‌ها به طول‌ موج بلند نور )قرمز و 
مادون قرمز( حساس هستند و در ساعات صبح و پیش از طلوع 

آفتاب بیشترین پاسخ را به این نورها نشان می‌دهند.
چه نوری می‌تواند آسیب را جبران کند؟

برای جلوگیری از آســیب میتوکندری، دکتر جفری توصیه 
می‌کند: از لامپ‌های رشته‌ای، همان لامپ‌های قدیمی با 
نور زرد و گرم، استفاده کنید که طیف کامل نور )شامل قرمز 
و مادون قرمز( را ساطع می‌کنند؛ تا حد امکان در معرض نور 
طبیعی خورشید باشید؛ زیرا طول‌ موج‌های بلند نور خورشید 

از بدن عبور و به میتوکندری کمک می‌کنند.

لامپ‌های ال‌ای‌دی می‌توانند چا‌ق‌تان کنند؟!
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زندگی افراد مشهور، به خصوص ورزشکاران محبوب، همیشه مورد توجه جامعه و در معرض 
قضاوت و تحلیل عمومی قرار دارد. فوتبالیست‌ها، با توجه به جایگاه ویژه‌ای که در میان نوجوانان 
و جوانان جامعه دارند، به عنوان الگوهای رفتاری هم مورد توجه قرار می‌گیرند و این جایگاه، 
مســئولیت مضاعفی را بر دوش آن‌ها قرار می‌دهد. به‌تازگی ویدئویی از مصاحبه نیکبخت 
فوتبالیست مشهور در فضای مجازی پربازدید شد که در آن می‌گوید به مسئول انضباطی 
فدراسیون گفته نفرینش می‌کند مشهور شود چون در مرکز توجه بودن جنبه می‌خواهد. این 
صحبت که بوی گریز از مسئولیت دارد، باعث شد به سراغ این مسئله برویم که آیا می‌توان 

شهرت را توجیهی برای رفتار نادرست دانست؟ 

زهرا عیدگاهی   | ‌ کارشناسی ارشد روان شناسی شخصیت

باید تأکید کــرد که درک این فشــارها، هرگز به 
معنای نادیده گرفتن مسئولیت فردی نیست. 
شــهرت، خود یک انتخــاب اســت و بــا مزایای 
فراوانی همراه است، اما تبعات آن، از جمله لزوم 
رفتار ســنجیده، هزینه‌های اجتناب‌ناپذیر این 
انتخاب هســتند. بنابراین، مســئولیت‌پذیری 
واقعی، یعنی پذیرفتن این‌که »من این انتخاب 
را کردم، این تصمیــم را گرفتم و باید پیامدهای 

آن را بپذیرم«.

اعتبار با پذیرش خطا حفظ می‌شود3 
جامعه، به ویژه نسل جوان، نگاه ویژه‌ای به 
ورزشــکاران و هنرمندان دارد. آن‌ها قهرمانان 
خود را در این چهره‌ها می‌بینند و رفتارشــان را 
سرمشق قرار می‌دهند. وقتی یک فوتبالیست 
محبوب، به جای پذیرش صریــح خطای خود، 
شروع به توجیه می‌کند، پیام اشتباهی به جامعه 
ارســال می‌کند؛ این پیام می‌تواند این باشد که 
موفقیت و شهرت، مصونیتی در برابر پیامدهای 
رفتار نادرست ایجاد می‌کند. این رویکرد، نه تنها 
اعتبار و احتــرام فرد را در بلندمدت خدشــه‌دار 
می‌ســازد، بلکه اعتماد عمومی را نیز نسبت به 

او و شــاید کل جامعه ورزشی متزلزل می‌کند. 
در مقابل، یک عذرخواهی صادقانه و پذیرش 
مســئولیت، نشــان‌دهنده بلوغ فکری، قدرت 
روحی و حرفه‌ای‌گری است. این اقدام، حتی 
اگر نتواند اشــتباه را جبران کند، اما می‌تواند 
بخشــی از اعتماد از دســت رفته را بازگرداند و 

درس مهمی به جامعه بدهد.
آنچه پس از اشتباه اهمیت دارد!

شــهرت، اگرچه با چالش‌های فراوانی همراه 
اســت، اما هرگز به معنای فرار از پاســخگویی 
نیست. یک فوتبالیست، درست مانند هر فرد 
دیگری، ممکن اســت دچــار لغزش و اشــتباه 
شود. اما آنچه او را از دیگران متمایز و جایگاهش 
را محکم‌تــر می‌کنــد، نحــوه برخــوردش با آن 
خطاســت. توجیهات، اگرچه ممکن است در 
کوتاه‌مــدت تســکین‌دهنده باشــند، امــا در 
بلندمدت، مشکلی را حل نمی‌کنند. صداقت 
در اعتــراف به خطا، پذیرش مســئولیت کامل 
و تــاش بــرای جبــران و یادگیری از اشــتباه، 
ســتون‌های اصلی حفظ احتــرام و اعتبار یک 

چهره محبوب محسوب می‌شوند. 

 مسئولیت 
فراموش‌شده شهرت
نیکبخت درباره حواشی قدیمش می‌گوید شهرت و پول جنبه زیادی می‌خواهد، اما 
آنچه اعتبار یک ستاره را می‌سازد مسئولیت‌پذیری است 
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