
شایان اله‌آبادی | تیم ملی فوتبال امید کشورمان که در بازی‌های آسیایی ناگویا با تیم‌های 
امید امارات، چین و کره شــمالی هم‌گروه اســت، از فردا  کار خــودش را در این رقابت‌ها با 
دیدار برابر امید امارات آغاز می‌کند؛ آن هم در شــرایطی که با دســت خالی‌تری نسبت به 
آنچه حسین عبدی انتظار داشت، به ژاپن رسیده اســت. به دلیل حضور نمایندگان ایران 
یعنی اســتقلال و تراکتور در رقابت‌های باشــگاهی، تیم امید چند بازیکن کلیدی خود را 
در اختیار ندارد تا کار عبدی و شاگردانش برای حضور در این رقابت‌ها سخت‌تر از همیشه 
باشــد. اگر امارات را ببریم، تازه مسیر سخت آغاز می‌شــود؛ چراکه بازی بعدی برابر چین 
است، تیمی که نایب‌قهرمان آسیا شده است. این رقابت‌ها برای تیم امید می‌تواند سنگ 
بنای شکستن یک طلسم باشد؛ نسلی که باید در ناگویا محک جدی بخورد تا مشخص شود 
آیا می‌توانیم دوباره برای حضور در المپیک و شکســتن طلسمی که بیش از ۵۰ سال ادامه 

داشته، امیدوار باشیم یا نه.
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داده تصویری

اتاق مشاوره

مخاطب گرامی، ارتباط با دیگران یکی از عمیق‌ترین 
نیازهــای آدمــی اســت و وقتــی چندین بــار تلاش 
می‌کنی و به نتیجــه دلخواه نمی‌رســی، پس حس 
خســتگی و غمگینی شما طبیعی اســت. شما 20 
ساله هستید و هویت در این سن هنوز کامل نشده و 
همچنان خیلی فرصت‌ها دارید که بتوانید به لحاظ 

روابط اجتماعی خود را به سطح بالاتری برسانید. در 
ادامه چند نکته را با هم بررسی می‌کنیم: 

1. یادت باشــد پشــت برخوردها همیشــه تو 
نیستی|برخورد سرد یا بد آدم‌ها دلایل زیادی دارد: 
خستگی خودشــان یا شلوغی ذهنشــان یا فرصت 
طلب بــودن یــا حتی ایــن که شــما را خیلــی جدی 
نگرفتنــد. ما وقتــی درون‌گرا و حســاس هســتیم، 
تمایل داریم رفتار بقیه را نشانه‌ای از ارزش خودمان 

برداشت کنیم، در حالی‌که واقعیت این نیست.
2. مســئله زشــت بودن را کمی زیــر ذره بین 

ببریم|ذهن غمگین تصویر خــودش را خیلی بدتر 
از واقعیــت می‌بیند. تحقیقات نشــان داده اســت، 
چیزی‌کــه آدم‌هــا را بیشــتر از ظاهرشــان دوســت 
داشــتنی می‌کند، گرمی و گوش دادن به دیگران و 

ثبات آن‌هاست.
3. درون گرایــی اصلا عیب نیست|شــما اصلا 
مجبور نیســتید به زور نقش افراد پرحرف و بشــاش 
را اجــرا کنید اما می‌توانیــد: روابط عمیــق ولی کم 
تعداد را انتخاب کنید. دوست خوب یک نفر بودن، 
بهتر از آشــنا بودن با ده‌ها نفر اســت. ارتباط را روی 

فعالیت مشترک بنا کنید، مثل کلاس زبان یا باشگاه 
کوهنوردی گروهــی. از آدم‌هایی که مدام به شــما 

انرژی منفی می‌دهند، فاصله بگیرید.
4. هرگــز خــودت را در حالــت مقایســه قرار 
نده|وقتی خودمان را با همسالان یا آشنایان مقایسه 
می‌کنیم ممکن است نتیجه مساعدی حاصل نشود. 
شما فقط ظاهر زندگی دیگران را می‌بینید. فراموش 
نکنید که به عنوان یک انســان، ارزشمند هستید و 
هنوز فرصت‌های زیادی برای ارتباط مناسب گرفتن 

با دوستان و آشنایان را دارید.

چهره زشتم و درون‎گرایی باعث شده تنها بمانم!
برای ارتباط گرفتن با دیگران خیلی مشــکل دارم چون 
درون‌گرا هستم. 20 ساله ام؛ چهره زیبایی ندارم و این 
زشت بودنم مشکلم را بیشتر کرده است. احساس می‌کنم با 
این شرایط، همیشــه تنهای تنها خواهم ماند. چندبار سعی کردم با 
بعضی دوستان و آشــنایان ارتباط بهتری برقرار کنم اما موفق نشدم 
و برخورد آن‌ها اصلا با من خوب نبوده اســت. خیلی غصه می‌خورم. 

راهنمایی کنید چه کنم؟

�

پنهان کردن احساسات، کودک را 

گیج می‌کند

کودکان مجهز به سنسورهای عاطفی بسیار قوی 
هستند. وقتی پدر یا مادری غرق در اضطراب یا 
خشم اســت اما به دروغ لبخند می‌زند، کودک 
دچار یــک »تضاد شــناختی« مخرب می‌شــود. 
او حس می‌کند جو ناامن اســت، امــا کلام والد 
واقعیت را انــکار می‌کند. در چنیــن موقعیتی، 
ذهن خودمحور کودک به این نتیجه خطرناک 
می‌رســد: »حتمــاً مــن کار بــدی کــرده‌ام کــه 
حال والدینــم بد اســت.« بنابرایــن، نام‌گذاری 
احساسات اولیه )مانند: خستگی، غم یا اضطراب 
خفیف( به کودک می‌آموزد که هیجانات منفی 

بخشی از زیست طبیعی انسان هستند.
کودک نباید تکیه‌گاه روانی والدین شود

اما روی دیگر سکه به‌مراتب آسیب‌زاتر است. در 
روان‎شناسی مفهومی به نام »والدگری معکوس« 
وجود دارد. این پدیده زمانی رخ می‌دهد که والد، 
بار مســائل دنیای بزرگســالی مثل بحران‌های 

مالی، اختلافــات زناشــویی، ترس‌های عمیق 
یــا ناکامی‌هــای شــغلی، را روی دوش کــودک 
تخلیه می‌کند. کودک ظرفیت شناختی و روانی 
پــردازش این حجــم از داده‌هــا را نــدارد. وقتی 
مادری از بدرفتاری همسرش با کودک درد‌دل 
می‌کند یــا پــدری از احتمــال ورشکســتگی به 
نوجوانش می‌گوید، ســتون‌های امنیت روانی 
فرزند فرومی‌ریزد. ساختار تحولی کودک بر این 
اصل استوار است که »بزرگسالان منبع امنیت و 
پناه من هستند«، اما به محض آن‌که کودک حس 
کند باید تکیه‌گاه روانی والدینش باشد، اضطراب 

وجودی سراسر وجود او را فرامی‌گیرد.
پس چقدر از احساساتمان را بگوییم؟

مرز بین صداقت ســازنده و تخریب روانی در دو 
اصــل خلاصه می‌شــود: »بیان احســاس بدون 
شرح جزئیات« و »ارائه اطمینان‌بخشی«. هدف 
از بــه اشــتراک گذاشــتن احساســات، آموزش 
هوش هیجانی به کودک اســت، نه ارضای نیاز 
والد به تخلیه هیجانــی و همدلی گرفتــن از او. 

برای رعایت این مرز، یک فرمول ســه ‌مرحله‌ای 
بالینی وجود دارد:

نام‌گذاری شــفاف احســاس| »من امروز 1 
کمی ناراحت و کم‌حوصله‌ام.« )بدون ورود 

به جزئیات ماجرا(.

تبرئه و رفع مســئولیت از کودک| »این 2 
احســاس من هیچ ربطی به تو یــا کارهای 

تو ندارد.«

نمایش عاملیت و حل مســئله| »من یک 3 
فنجان چای می‌نوشــم و کمی استراحت 
می‌کنم تا حالم بهتر شود؛ نگران نباش، از پس 

آن برمی‌آیم.«
حق کودک، کودک ماندن است

کودکان به والدینی کامل و ربات‌گونه نیاز ندارند؛ 
آن‌ها به والدینی امن، پیش‌بینی‌پذیر و تاب‌آور نیاز 
دارند. فرزند ما شریک عاطفی، دوست صمیمی 
یــا روان‌درمانگر ما نیســت؛ او فقــط یک کودک 
اســت. صداقت عاطفــی تنها تــا جایی فضیلت 
محسوب می‌شود که سلامت روان و حق کودکی 
کردن فرزندمان را قربانی نکند. یادمان باشــد 
بار سنگین دنیای بزرگسالی فقط باید بر دوش 

بزرگسالان حمل شود.
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در سال‌های اخیر، روان‎شناسی به درســتی بر اهمیت »شفافیت عاطفی« و پرهیز از 
سرکوب هیجانات تأکید کرده است. نســل امروز والدین آموخته‌اند که لازم نیست 
تظاهر به بی‌نقصی کنند و نقاب »همه‌چیز روبه‌راه است« بر چهره بزنند. اما این روزها 
در اتاق‌های مشاوره با پدیده نگران‌کننده دیگری روبه‌رو هستیم: والدینی که در دام 
»افشای بیش‌ازحد« افتاده‌اند و مرز حساس میان صداقت عاطفی و تبدیل کودک به 
سنگ‌صبور را گم کرده‌اند. پرســش اساسی این اســت: آیا ما مجازیم تمام لایه‌های 

احساسی و دغدغه‌هایمان را با فرزندمان درمیان بگذاریم؟

دکتر الناز علوی |   دکتری تخصصی روان شناسی

کودکان، سنگ صبور ما نیستند
 تأملی روان‌شناختی بر تفاوت میان شفافیت هیجانی والدین

 و تحمیل بارهای بزرگسالی به کودکان

استارت امیدها در ناگویا با دست‌های بسته
تیم ملی امید ایران در حالی از فردا رقابت‌های آسیایی ناگویا را با تقابل برابر امارات آغاز می‌کند که 

با وجود غیبت ستاره‌های کلیدی، چشم به تدابیر حسین عبدی و درخشش پدیده‌های جوانش 
برای هموار کردن مسیر المپیک دارد

فریبا البرز|     کارشناس ارشد مشاوره خانواده
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سلام بیرو به فجر؟!

خدمت سربازی بیرانوند از اول مهر آغاز می‌شود و احتمال 
حضورش در فجر شهیدسپاسی بالاست

علیرضا بیرانوند پس از قطعی شدن 
موضوع خدمت ســربازی، به‌زودی 
از تراکتــور جــدا می‎شــود تــا دوران 
خدمت خــود را در یکــی از تیم‌های 
نظامــی ســپری کنــد. بــا توجــه به 
شرایط موجود، فجر شهیدسپاسی 

محتمل‌ترین مقصد دروازه‌بان ملی‌پوش به نظر می‌رسد؛ هرچند هنوز 
انتقال او به این تیم به‌صورت رسمی نهایی نشده است. سردار احمدرضا 
رادان، فرمانده انتظامی کشور، اعلام کرده بیرانوند از ابتدای مهرماه 
باید خدمت خود را آغاز کند و می‌تواند در ملوان یا فجر به فعالیت حرفه‌ای 
ادامه دهد. خود بیرانوند هم با انتشار پیامی در اینستاگرام اعلام کرده 
برای انجام خدمت ســربازی آماده اســت و از اول مهر در تیمی که به او 

معرفی شود، حضور خواهد یافت.

 از یک قدمی استقلال 
تا بهترین مربی انگلیس

سرگئی جاکیروویچ، سرمربی بوسنیایی که دو سال پیش تا آستانه توافق 
با استقلال پس از جدایی جواد نکونام پیش رفت اما در نهایت این انتقال 
انجام نشــد، حالا در فوتبال انگلیس می‌درخشــد. جاکیروویچ این فصل 
هدایت هال‌سیتی را برعهده گرفته و عملکرد درخشانی داشته است. او در 
این ماه به عنوان بهترین سرمربی لیگ برتر انگلیس انتخاب شد. هال‌سیتی 
در چهار بازی ابتدایی فصل دو پیروزی و دو تساوی به دست آورده و پنج گل 
زده و تنها دو گل دریافت کرده. پیروزی مقابل منچستریونایتد و تساوی برابر 

استون‌ویلا و چلسی از نتایج مهم این تیم بوده است.

بشار رسن دوباره در حوالی سرخ‌ها
بشــار رســن بار دیگر به پرسپولیس 
نزدیک شده و احتمال بازگشت این 
هافبک عراقــی در نیم‌فصل مطرح 
اســت. رســانه‌های عــراق مدعــی 
شــده‌اند رســن کــه قــراردادش بــا 
پاختاکور در آذرماه به پایان می‌رسد، 

از طریق افراد نزدیک خود برای بازگشــت به جمع سرخ‌پوشــان اعلام 
آمادگی کرده است. مدیران پرسپولیس هم شرایط جذب این بازیکن 
۲۹ســاله را زیرنظر دارند، هرچند تصمیم نهایی به نظر مهدی تارتار و 
کادر فنی بستگی خواهد داشت. رسن در فصل جاری برای پاختاکور 
۲۶ بازی انجــام داده و 4گل و ۹ پــاس گل ثبت کرده اســت تا بار دیگر 

توانایی‌هایش را به نمایش بگذارد.

باز هم امارات را شکست می‌دهیم؟
امیدهای کشــورمان بــازی اول را ســاعت ۸:۳۰ 
صبح فردا برابر امارات آغــاز می‌کنند؛ حریفی که 
تیمی قدرتمنــد و بــا برنامــه اســت و در بازی‌های 
قبلی هم ملی‌پوشــان ایران را به دردســر انداخته 
است. اماراتی‌ها در سال‌های اخیر رویکردی را در 
فوتبال‎شان پیاده کرده‌اند که چند سال پیش قطر 
در بسیاری از رشته‌ها انجام می‌داد. آن‎ها که شاید 
از نظر استعداد فوتبالی در سطح قدرت‌های بزرگ 
آسیا نباشند، با جذب بازیکنان دوتابعیتی در حال 
ساختن تیم ملی بزرگســالان خود از رده‌های پایه 
هستند و به همین دلیل هم تیم خطرناکی محسوب 
می‌شوند. با این حال، همین تیم در مقدماتی آسیا 

برابر یوزهای ایرانی ۳ بر ۲ شکست خورده است. 
از ایــن نتیجــه می‌تــوان فهمید کــه امــارات تیمی 
قابل شکست دادن است، اما شرایط این بار کمی 
متفاوت خواهد بود. در آن بازی سعید سحرخیزان 
و رزاقی‌نیا برای ایران گلزنی کردند و حالا به دلیل 
حضور در لیگ نخبگان با استقلال در این مسابقات 
حضــور ندارند. همین موضوع کار را کمی ســخت 
می‌کند، اما امیدهای ایــران در بازی‌های مختلف 
نشان داده‌اند که می‌توانند کارهای بزرگی انجام 
دهند و شاید دوباره نوبت به شکست دادن امارات 

رسیده باشد.
باید به این امیدها، امید داشته باشیم!

تیــم امیــد در ایــن رقابت‌هــا بازیکنــان باکیفیــت 

زیادی را در اختیار دارد؛ بازیکنانی که در تیم‌های 
باشگاهی‎شــان نقش‌های مهمی دارنــد و بعضی 
از آن‎هــا حتــی در ســطح فوتبــال بزرگســالان هم 
خودشان را نشــان داده‌اند. از محمد خلیفه گرفته 
که یکی از بهترین گلرهای لیگ است تا دانیال ایری 
که همراه تیم ملی بزرگسالان به جام جهانی رفته 
و کهریزی، پدیده لیگ، در کنار کســری طاهری و 
چند بازیکن دیگر. همین اسامی نشان می‌دهد که 
باید به این تیم امید داشــت و منتظر اتفاقات خوب 
از آن‎ها بود. البته فقط کیفیت بازیکنان نیست که 
می‌تواند ما را امیدوار کند؛ روی نیمکت هم مربی‌ای 
حضور دارد که کار با رده‌های پایه را خوب بلد است. 
یادمان هست که حسین عبدی با تیم زیر۱۷ساله‌ها 
در جام جهانی چه عملکردی داشت. او با بسیاری 
از بازیکنانی که حالا در تیم امید حضور دارند، کار 
کرده و در مسیر پیشرفت آن‎ها نقش مهمی داشته 
اســت. بنابرایــن، اگرچه دســت عبدی بــرای این 
مسابقات کاملا پر نیســت، اما ابزارهای لازم برای 
ساختن یک تیم خوب را در اختیار دارد. امیدهای 
ایران باید در ناگویا نشان دهند که نسل تازه فوتبال 

ایران حرف‌های زیادی برای گفتن دارد.

بعد از ۵۰ سال المپیکی می‌شویم؟
آخرین حضور فوتبال ایران در المپیک به سال ۱۹۷۶ 
بازمی‌گردد و نسل‌های مختلف فوتبال کشور در حدود 
پنج دهه گذشته نتوانســته‌اند این قفل زنگ‌زده را باز 
کنند؛ طلسمی که در صورت تداوم تا سال ۲۰۲۸، به 
حسرتی ۵۲ ساله تبدیل خواهد شد. حالا اما بازی‌های 
آســیایی قرار نیســت به‌صورت مســتقیم مــا را راهی 
المپیک کند، بلکه قرار اســت در این مسابقات تیم ما 
محک بخورد و حسین عبدی و کادرش بتوانند ارزیابی 
بهتری از شــرایط تیم برای ادامه مسیر داشته باشند. 
البته کار برای رسیدن به المپیک از قبل هم سخت‌تر 
شــده اســت. از بد حادثه، در این دوره تعداد تیم‌های 
حاضر در المپیک از ۱۶ تیم به ۱۲ تیم رسیده و فوتبال 
آســیا هم تنها دو ســهمیه دارد. همین مســئله یعنی 
رقابت برای رسیدن به المپیک ۲۰۲۸ بسیار سخت‌تر 
از گذشته خواهد بود. با این حال، مسیر شکستن این 
طلسم از همین بازی‌ها می‌گذرد. اگر امیدهای ایران 
در ناگویا بتوانند برابر تیم‌های قدرتمند آسیا خودشان 
را نشــان دهند، شاید بعد از ســال‌ها دوباره بتوانیم به 
المپیکی شــدن فوتبال ایران امیدوار باشیم. طلسم 

۵۰ساله باید بالاخره یک روز شکسته شود.

چهره ها

پس از گذشــت چهار، پنج هفتــه از آغــاز بازی‌های پنج لیــگ معتبر 
اروپایی، از میان ۹۶ تیم حاضر در این رقابت‌ها چهار تیم هنوز موفق 
به گلزنی نشــده‌اند. در لیگ برتر انگلیس، تاتنهام و کاونتری سیتی 
هر دو در چهار بازی گلی به ثمر نرسانده‌اند. البته شرایط تاتنهامی‌ها 
از دیگر تیم‌ها بغرنج‌تر است. تیمی که فصل گذشته تا آستانه سقوط 
پیش رفت، این فصل بیش از ۳۵۰ میلیــون پوند برای خرید بازیکن 
هزینه کرده، اما با روبرتو دی‌زربی، مربی‌ای که زمانی یکی از مربیان 
فوق‌العاده و آینده‌دار فوتبال اروپا محســوب می‌شد، در رده هفدهم 

قرار دارد. شــاید کم‌کــم بایــد تاتنهامی را کــه زمانی بــه فینال لیگ 
قهرمانان اروپا می‌رســید، فراموش کنیم؛ تیمی که در دو، سه فصل 
اخیر آن‌قدر نتایج ضعیفــی گرفته که »تاپ ســیکس« انگلیس عملا 
به »تاپ فایو« تبدیل شــده است. کاونتری ســیتی هم شرایط جالبی 
ندارد. تیمی که با قهرمانی در چمپیونشیپ به لیگ برتر رسید و فصل 
گذشته بهترین خط حمله این رقابت‌ها را داشت، حالا نه‌تنها در چهار 
بازی گلی نزده، بلکه ۱۰ گل هم دریافت کرده است و با چهار شکست 
در قعر جدول قرار دارد. همین نتایج باعث شــده فرانک لمپارد، که 

خودش این تیم را به لیگ برتر رسانده، در معرض اخراج قرار بگیرد. 
در آلمان هم هامبورگ، تیمی آشــنا برای فوتبال‌دوســتان ایرانی به 
خاطر درخشش مهدی مهدوی‌کیا، در سه بازی هنوز گلی نزده و ۱۲ 
گل دریافت کرده و قعرنشــین اســت. پادربورن هم شرایط مشابهی 
دارد. البتــه این تیــم باتوجه بــه این‎که تازه صعــود کــرده و بازیکنان 
شاخصی ندارد، نتایجش قابل انتظار بود. نکته جالب این‎جاست که 
این چهار تیم فقط از انگلیس و آلمان هســتند و در این فهرست هیچ 

نماینده‌ای از لالیگا، سری‌آ و لیگ فرانسه دیده نمی‌شود.

شروع کابوس‌وار ۴ تیم اروپایی؛ خبری از گل نیست!
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