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عدالت همیشه به معنای انتقام نیست

یــک  را  بخشــش  معاصــر،  روان‌شناســی 
واکنــش هیجانــی ســاده یــا نتیجــه ضعــف 
عاطفــی نمی‌دانــد. در واقع، بخشــش یکی 
از پیچیده‌تریــن فرایندهای روانی اســت که 
مســتلزم عبــور از چندیــن لایه درد، خشــم، 
اندوه و احســاس بی‌عدالتی است. هنگامی 
که فــردی قربانی یــک فقدان خشــونت‌آمیز 
می‌شــود، جهــان روانــی او دچار فروپاشــی 
باورهــای  از  بســیاری  می‌گــردد.  نســبی 
بنیادیــن انســان دربــاره امنیــت، عدالــت و 
پیش‌بینی‌پذیــری زندگی آســیب می‌بینند. 
در چنین شــرایطی، میــل به مجــازات عامل 
آســیب، واکنشــی طبیعی برای بازگرداندن 
احســاس نظم و عدالت به جهــان درونی فرد 
است. اما نکته مهم این‌جاست که نیاز روانی 
به عدالت، الزاماً معادل نیاز به انتقام نیست. 
پژوهش‌های روان‌شــناختی نشان می‌دهند 
که پس از گذشت ســال‌ها از وقوع یک حادثه 
دردنــاک، برخی افــراد بــه تدریــج از مرحله 
»عدالت تنبیهی« به سمت »عدالت ترمیمی« 
حرکت می‌کنند. در عدالت تنبیهی، آرامش 
روانــی در گــرو مجازات فــرد خاطــی تعریف 

می‌شــود، اما در عدالت ترمیمی، فرد تلاش 
می‌کنــد معنایی فراتــر از مجازات بــرای رنج 
خود پیدا کند. این گذار، یکی از دشــوارترین 

تحولات روانی ممکن است.

انسان با رنج خود چه می‌کند؟
یکی از نظریه‌های مهم در ایــن زمینه، نظریه 
»معناســازی پس از فقدان« اســت. بر اساس 
این دیدگاه، انســان‌ها تــوان تحمل دردهای 
بزرگ را دارند، به شرط آن‌که بتوانند برای آن 
درد معنایی پیدا کنند. وقتی حادثه‌ای ناگوار 
رخ می‌دهــد، ذهــن انســان درگیر پرسشــی 
بنیادیــن می‌شــود: »اکنــون بــا ایــن رنج چه 
کنم؟« برخی افراد پاسخ را در اجرای مجازات 
می‌یابنــد و برخی دیگــر در بخشــش. آن‌چه 
اهمیت دارد، نه خود انتخاب، بلکه فرایندی 

است که فرد را به آن انتخاب رسانده است.

نبرد پنهان خشم و شفقت
از سوی دیگر، بخشش در پرونده‌های قتل را 
نمی‌تــوان صرفاً نتیجه احساســات لحظه‌ای 
دانست. تصمیمی که پس از سال‌ها داغداری 
و در آســتانه اجــرای حکــم گرفته می‌شــود، 

معمولًا حاصل کشمکشــی طولانی میان دو 
نیروی قدرتمند روانی است: خشم و شفقت. 
خشــم می‌خواهــد تعــادل از دســت رفتــه را 
بازگردانــد و شــفقت می‌کوشــد انســان را از 
چرخه پایان‌ناپذیر رنج و نفرت خارج کند. در 
بسیاری از موارد، فرد بخشنده نه به این دلیل 
که دردش کاهش یافته، بلکه به این دلیل که 
دیگر نمی‌خواهد هویت خــود را صرفاً بر پایه 
آن درد تعریف کند، به سمت گذشت حرکت 

می‌کند.

بخشش نشانی از رشد روانی؟!
روان‌شناســان همچنین از مفهومــی به نام 
»رشد پس از سانحه« ســخن می‌گویند. این 
مفهــوم بــه توانایــی برخــی انســان‌ها برای 
دســتیابی بــه ســطحی عمیق‌تــر از درک 
زندگــی پــس از تجربــه بحران‌هــای بزرگ 

اشــاره دارد. چنیــن افــرادی لزوماً 
ندیده‌انــد.  کمتــری  آســیب 

تفــاوت در ایــن اســت کــه 
آنان موفــق شــده‌اند از دل 
رنــج، نوعــی بازنگــری در 
ارزش‌هــا، روابط انســانی و 

معنــای زندگی ایجــاد کنند. 
بخشــش  مــوارد،  برخــی  در 

می‌تواند یکی از نمودهای این رشــد 
باشــد. البتــه جامعــه گاهــی کســانی را که 
می‌بخشند، به مرتبه‌ای فراتر از انسان‌های 
عادی ارتقا می‌دهد و در مقابل، کســانی را 

که قادر به بخشش نیســتند، به طور ضمنی 
مورد قضــاوت قــرار می‌دهــد. این نــگاه از 
منظر روان‌شناسی نادرست است. بخشش 
اجباری یک فضیلت نیســت. هیچ پژوهش 
علمی نشان نداده اســت که همه افراد باید 
ببخشــند تا به ســامت روان برســند. برای 
برخی افراد، اجرای عدالت قانونی بخشی 
از رونــد التیام اســت و بــرای برخــی دیگر، 

گذشت می‌تواند مسیر آرامش باشد.

ظرفیــت شــگفت‌انگیز انســان بــرای 
انتخاب

تصمیم خانواده‌ای که عزیز خود را از دست 
داده، حاصــل ســال‌ها زیســتن بــا فقــدان، 
اندوه، خشــم، امیــد و تردید اســت. ناظران 
بیرونــی تنها نتیجــه نهایــی را می‌بینند، اما 
از فرایند طولانی روانی که به آن انجامیده، 
ندارنــد.  چندانــی  آگاهــی 
درس  مهم‌تریــن  شــاید 
روان‌شــناختی این‌گونــه 
رویدادهــا آن باشــد کــه 
انســان صرفــاً موجودی 
مــا  نیســت.  واکنشــگر 
توانایــی آن را داریــم کــه 
میــان احساســات متضــاد 
خود انتخــاب کنیــم، بــرای رنج 
معنا بســازیم و حتی در دشوارترین شرایط، 
رفتــاری متفــاوت از آنچــه غریــزه اولیه‌مان 

اقتضا می‌کند، نشان دهیم. 
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علی میررضایی، خواننده اهل مازندران که با آهنگ‌های شادش معروف بود، مدتی پیش 
به دنبال درگیری در یک کافه مرتکب قتل و به قصاص محکوم شد. او درحالی‌که پای چوبه 
دار رفته بود تا حکمش اجرا شود، در آخرین لحظات توسط خانواده مقتول مورد بخشش 
قرار گرفت. تصمیمی که صرف‌نظر از مواضع حقوقی و اجتماعی موافقان و مخالفان، از 
منظر روان‌شناسی پرسش‌های مهمی را پیش روی ما قرار می‌دهد. چگونه ممکن است 
انسانی که عزیز خود را در نتیجه یک جرم از دست داده، در حساس‌ترین لحظه از حق 

قانونی خود بگذرد؟ چه فرایندهای روانی در پس چنین انتخابی نهفته است؟
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دکتر حسین محرابی   |       روان شناس و مدرس دانشگاه

بخشش در آستانه مرگ؟ 
دشوارترین دوراهی
چه اتفاقی در ذهن انسان رخ می‌دهد که او را در دشوارترین 
لحظه زندگی، از طلب انتقام به انتخاب بخشش می‌رساند؟

اتاق مشاوره

تازه ها

داده تصویری

فوت و فن

پسرم خیلی بی‌ادب شده و بی احترامی می کند

راز گل‌های طلایی در بشقاب 
غذای بازیکنان
متخصصان تغذیه و فوتبالیست‌ها در جام جهانی ۲۰۲۶ با چه غذاهایی 

بازیکنان حریف را زمین‌گیر می‌کنند؟

پژوهش جدید پژوهشگران آلمانی نشان 
می‌دهــد کــه تنفــس آهســته می‌تواند بر 
فعالیت مغز و تصمیم‌گیری تأثیر داشــته 

باشد.
پژوهــش جدید »موسســه تغذیه انســانی 
آلمان« برای اولین بار نشــان داده اســت 
که کنتــرل هدفمنــد ریتم تنفس انســان 
می‌تواند بــا تعدیــل عملکرد قلــب و مغز، 
بر   تصمیم‌گیری تأثیر بگــذارد. این گروه 
پژوهشی توانستند نشان دهند که بازدم 
بلندمــدت، تغییرپذیــری ضربــان قلب و 
حساسیت پاداش مغز را افزایش می‌دهد و 
در نتیجه ما را قادر می‌سازد تا تصمیم‌های 

جسورانه‌تری بگیریم.
بر اســاس ایــن پژوهــش، تنفس ســریع و 
ضربان قلب بــالا اغلب بــه تصمیم‌گیری 
سریع می‌انجامد. در مقابل، تنفس آهسته 

و قلب آرام‌تر احتمــالًا می‌تواند به ارزیابی 
مثبت‌تــر وضعیــت و تصمیم‌گیری‌هــای 
جســورانه‌تر کمــک کنــد. دانشــمندان 
دریافتنــد کــه بــازدم طولانی بــا کاهش 
ضربــان قلــب، بــه گرفتــن تصمیم‌هــای 
پرخطرتر منجر می‌شود. نکته قابل توجه 
این اســت که تصمیم‌های پرخطر بیشتر 
توســط پاداش‌هــای احتمالــی هدایــت 
می‌شــدند؛ در حالی کــه در نظــر گرفتن 
ضررهــای احتمالــی بــدون تغییــر باقی 
می‌ماند. علاوه بــر این، فعالیت در قشــر 
شکمی داخلی پیش پیشانی و مغز افزایش 
یافته بود. ایــن دو ناحیه کلیــدی مغز هم 
بر فواصــل زمانی بین ضربــان قلب که به 
عنوان تغییرپذیری ضربان قلب شــناخته 
می‌شود و هم بر حساسیت به پاداش تأثیر 

می‌گذارند.

تنفس روی تصمیم‌گیری تاثیر می‌گذارد!

رنگ پوســت طالبی| یکی از اولین نشــانه‌های طالبی رسیده، 
تغییر رنگ پوست آن است. طالبی رسیده معمولًا رنگ زرد کمرنگ 
یا طلایی دارد. همچنین رنگ یکنواخت در سراسر سطح طالبی، 

نشانه خوبی از رسیدگی کامل است.
بافت سطح پوســت| پوســت طالبی باید دارای بافتی مشبک و 
برجسته باشد. خطوط شبکه‌ای روی پوست نباید خیلی صاف یا 

محو باشند.
رایحه و عطر طالبی رســیده|یکی از مطمئن‌ترین نشــانه‌های 

رسیدگی کامل طالبی، عطر شیرین و مشخص آن است. قسمت 
انتهایی طالبی )محــل اتصال به شــاخه( را بو 
کنید؛ در طالبی رسیده، این ناحیه بوی شیرین، 
قوی و خاصی دارد. اگر بویی حس نمی‌شود یا 

بوی سبزی نارس می‌دهد، طالبی احتمالًا 
هنوز آماده مصرف نیست.

وزن و احســاس در دســت گرفتــن 
طالبــی| طالبــی رســیده باید نســبت بــه 

اندازه‌اش ســنگین‌تر از انتظار باشد. سنگینی طالبی نشانه‌ای از 
پرآب بودن و رسیدگی کامل آن است.

لمس کردن سطح طالبی| با فشار ملایم شست به انتهای طالبی، 
اگر کمی فرو رفت، یعنی رسیده اســت. اگر بیش از حد نرم باشد، 

ممکن است بیش از حد رسیده یا حتی فاسدشده باشد.
بررســی قســمت انتهایــی و شــاخه 
جداشــده| طالبــی وقتــی رســیده 
می‌شود، به‌راحتی از ساقه جدا می‌شود. 
به همین دلیــل، نگاه کــردن به انتهای 
میوه می‌تواند سرنخ خوبی به شما بدهد.

ترفند حرفه‌ای‌ها برای تشخیص طالبی رسیده

چرا فوتبالیست‌ها عاشق پاستا هستند؟

در حالــی کــه رژیم‌هــای کم‌کربوهیــدرات در 
ســال‌های اخیــر محبــوب شــده‌اند، در فوتبال 
حرفــه‌ای داســتان متفاوت اســت. بســیاری از 
تیم‌های حاضر در جام جهانی شب قبل از مسابقه 
وعده‌هایی شامل پاستا، برنج، سیب‌زمینی و نان 
مصرف می‌کنند تا مخازن انــرژی عضلات را پر 
کنند.جالب این جاست که پژوهش‌های ورزشی 
نشان می‌دهد کاهش ذخایر گلیکوژن می‌تواند 
در نیمه دوم مســابقه باعث افت سرعت، کاهش 

دقت تصمیم‌گیری و افزایش خستگی شود.
از رختکن تا سوت پایان

بسیاری از تیم‌ها در زمان استراحت بین دو نیمه 
از ژل‌هــای انرژی‌زا، نوشــیدنی‌های ورزشــی یا 
میان‌وعده‌های کربوهیدراتی استفاده می‌کنند 
تا افت انرژی بازیکنان به حداقل برسد. در واقع آن 
بطری‌هایی که کنار زمین دیده می‌شوند، اغلب 
فقط آب نیســتند؛ ترکیبی از آب، الکترولیت‌ها 
و کربوهیدرات هســتند که برای حفظ عملکرد 

بازیکنان طراحی شده‌اند.
وقتی تغذیه به تاکتیک تبدیل می‌شود

در فوتبــال مــدرن، تغذیــه دیگر فقط بخشــی از 
مراقبت پزشکی نیست؛ بخشــی از تاکتیک تیم 
است. همان‌طور که مربیان روی سیستم ۳-۳-

۴ یا ۲-۴-۴ کار می‌کنند، متخصصان تغذیه هم 
روی میزان برنج، پاستا و نوشیدنی‌های ورزشی 

برنامه‌ریزی می‌کنند. 
در  تغذیــه  متخصصــان  مهــم  نقــش 

مستطیل سبز
 با توجه به این‌که هم‎اکنون در متن برگزاری جام 
جهانی ۲۰۲۶ هستیم، متخصصان تغذیه تیم‌ها 
فشــار مضاعفی را تحمل می‌کنند؛ اما اقدامات 

آن‌ها چیست؟
سوخت‌رســانی|  زمان‌بنــدی  مدیریــت   
متخصصان تغذیــه برای هــر بازیکــن »پروفایل 
متابولیک« جداگانــه دارند. پیش از مســابقه با 
وعده‌هــای پرکربوهیــدرات و حیــن مســابقه با 
ژل‌های انرژی‌زا و نوشیدنی‌هایی برای جلوگیری 

از گرفتگی عضلات و افت تمرکز.
در  التهــاب|  و  »میکروبیــوم«  مدیریــت 
تورنمنت‌هــای فشــرده مثــل جــام جهانــی، 
التهاب بــدن بــه شــدت بالاســت. متخصصان 
تغذیه وعده‌هایی سرشار از امگا-۳ )ماهی‌های 
چــرب(، زردچوبــه، زنجبیــل و گیــاس )برای 

تسریع ریکاوری عضلات( را در فهرست غذایی 
می‌گنجانند.

 استراتژی خواب و تغذیه شبانه|  متخصصان 
تغذیه به بازیکنــان کمک می‌کنند تــا با مصرف 
غذاهایی در وعده شــام، کیفیت خــواب آن‌ها را 
بهبود بخشــند تا ریکاوری هورمونــی بهتری در 

طول شب داشته باشند.
مقابله با شــرایط محیطــی| از آن‎جــا که جام 
جهانی ۲۰۲۶ در کشورهای مختلف آمریکای 
شمالی برگزار می‌شود، تغییرات اقلیمی و ارتفاع 
بسیار مهم اســت چون در شــهرهایی که ارتفاع 
بالاتری دارنــد، بدن به آهن بیشــتری نیاز دارد. 
متخصصان تغذیه ممکن است مکمل‌های خاص 
آهن را تجویز کنند تا ظرفیت حمل اکسیژن خون 

بازیکنان حفظ شود.
روان‌شناســی تغذیه| در محیط‌های پرفشــار 
تورنمنت، متخصص تغذیه با طراحی نسخه‌های 
سالم‌تر از غذاهای محبوب بازیکنان )مثلًا پیتزای 
پروتئینی یا دسرهای کم‌قند(، به حفظ سلامت 

روان و شادی بازیکنان کمک می‌کنند.

خیلی از ما در جام‌جهانی عملکرد تیم‌ها و بازیکنان را دنبال می‌کنیم؛ اما بخش بزرگی از 
این نتایج به تغذیه فوتبالیست‌ها برمی‌گردد. آن‌قدر مهم که گفته می‌شود بازیکنان تیم 
ملی نروژ با ۳۰۰ کیلوگرم ماهی، ۱۱۶ کیلوگرم پنیر و ۶ هزار پرتقال همراه با »شیرهای 
دریلوس« راهی آمریکا شده‌اند! در جام جهانی ۲۰۲۶ که مسابقات در گرمای تابستان 
آمریکای شمالی برگزار می‌شود، بازیکنان ممکن است در طول یک مسابقه بیش از ۱۰ 
کیلومتر بدوند.  ســایت inside.fifa به این موضوع پرداخته است که بازیکنان تیم‌های 
فوتبال در جام جهانی چطور تغذیه می‌کنند تا در این ماراتن بزرگ کم نیاورند. اگر شما 
هم می‌خواهید از بشقاب تغذیه بازیکنان سردربیاورید، این مطلب همان چیزی ا‌ست که 

به دنبالش می‌گردید.

پسرم هر روز یک رفتار نامناسب جدید از خودش نشان می‌دهد. 
به حرف‌های من و مادرش هم گوش نمی‌دهد. به تازگی بی‌احترامی 
می‌کند و اخلاقش تغییر کرده. خیلی تلاش کردیم یک فرد باشخصیت 

شود اما بسیار بی‌ادب شده است. پسرم 13 است. لطفا راهنمایی کنید. 

اکرم انتصاری   |      روزنامه‌نگار

فریبا البرز   |       کارشناس ارشد مشاوره خانواده

مخاطب گرامی، این ســن، سن استقلال 
طلبــی و آزمــودن مرزهاســت. امــا بــی 
احترامــی را نباید عادی کرد. هدف شــما 
باید این باشــد که هم محبت بماند هم مرز 

روشن.
چه باید کرد؟

1. وســط دعــوا وارد بحــث طولانــی 
نشــوید|وقتی لحنــش بــی ادبانــه شــد، 
کوتــاه و آرام بگوییــد: من بــا بی‌احترامی 
صحبت نمی‌کنم، هر وقت آرام شدی ادامه 
می‌دهیــم. بحث را کش ندهیــد. داد زدن 

معمولا اوضاع را بدتر می‌کند.
2. قانــون خانــه را شــفاف و مشــترک 
کنید|با مادرش یکصدا باشید. چند قانون 
ســاده بنویســید: توهین ممنوع، داد زدن 

ممنوع، جواب دادن با احترام الزامی. 
3. پیامد فوری و منطقی بگذارید|برای 
بی‌احترامی پیامد بگذارید: فوری باشــد، 

مرتبط باشد، کوتاه باشد.
مثلا: قطع مکالمه، انجام یک مســئولیت 
اضافــه در خانــه، ازبیــن رفتن یــک امتیاز 

موقت.
نکته مهم این است که تهدید نکنید. فقط 

همان چیزی را  که گفته‌اید اجرا کنید.
4. بیشتر از تنبیه، رفتار خوب را تقویت 
کنید|هــر وقت محترمانه حرف زد ســریع 
توجه نشــان دهید و بگوییــد: »الان خیلی 
خوب و محترمانه صحبت کردی، این مدل 

حرف زدن از تو انتظار ماست.«
5. دنبــال علــت هــای پشــت رفتــار 
بگردید|بی ادبی گاهی فقــط بدرفتاری 
نیست ممکن است پشــتش این ها باشد: 
خشــم انباشــته، احســاس نادیــده گرفته 
شــدن، فشــار درس یا مدرســه، مشکل با 

دوســت‌ها، کم‌خوابــی، اســتفاده زیــاد از 
گوشی و بازی، اضطراب یا افسردگی. 

از او در زمــان آرامش بپرســید: »اخیرا چه 
چیــزی اذیتت می‌کنــد کــه این قــدر  زود 

عصبانی می‌شوی؟«
6. وقــت دونفــره و بــدون نصیحــت 
بگذارید|بــا او قدم بزنید، چای بنوشــید، 
فوتبال یا بازی مورد علاقــه‌اش را ببینید، 

فقط ارتباط نه درخواست و نصیحت.
 7. شــما و مادرش یک ســبک تربیتی 
واحد داشته باشید|اگر یکی سخت‌گیری 
کنــد و دیگــری کوتــاه بیایــد، فرزنــد یــاد 
می‌گیرد بین شما بازی کند. پس: قوانین 

یکسان، پیام یکسان، پیامد یکسان
8. اگر بــی احترامی شــدید یــا مداوم 
اســت کمک از روان شــناس یا مشــاور 

حضوری بگیرید.
مثلا اگر این حالت‌ها در او دیده می‌شــود: 
پرخاشگری شــدید، افت تحصیلی، انزوا، 
دروغ گویی، حرف از ناامیدی، آسیب زدن 

به خود یا دیگری.
این کارها را انجام ندهید:

* تحقیرش نکنید.
* با او در حضور دیگران دعوا نکنید.
* گذشته‌اش را مرتب به رخ نکشید.

* زیاد سخنرانی نکنید.
* تهدیدهای بی‌نتیجه نکنید.


