
    خشمی که تبدیل به پرخاشگری شد

واقعیت این است که بازیکن های تیم ملی کشورمان در مهم 
ترین تورنمنت آســیا، نتوانستند هیجان هایشــان را درست 
مدیریت کنند و خشــم شــان را به رفتار پرخاشــگرانه تبدیل 
کردند. مصداقش هم خطاهای زیاد آن ها روی بازیکنان تیم 
ژاپن بود تا جایی که بعضی ها در شبکه های مجازی نوشتند: 
»بازیکن ها نه تنها نتیجــه که اخلاق را هم باختند«. انتشــار 
ویدئوها  و  تصاویری عجیب از رفتارهای خشونت آمیز احسان 

حاج صفی و سردار آزمون، گواهی دیگر بر این مدعاست.

    تصویری که باید آن را قاب کنیم

یک تصویــر مهــم از بــازی ایــران و ژاپــن را هرگــز نباید 
فرامــوش کنیــم. زمانی که فوتبالیســت هــای ایرانی 
مشــغول اعتراض بــه داور بودنــد، بازیکــن ژاپنی هم 

به درســتی ســراغ توپ رفت و گل کاشــت. 
وقتی که اعتراض نابه جا جایگزین تلاش 

شــد، ایران روحیه اش را باخت و بازی 
را واگذار کــرد. متاســفانه این رفتار 

غیرحرفه ای از کادر فنی پرادعای 
تیم به بازیکنان منتقل شد و پیامد 

بســیار بدی هم داشــت. درباره 
این صحنه، می شود ساعت ها 
حرف زد. آن چه در همان چند 
دقیقه رخ داد، باعث شد تا ژاپنی 

ها فرصــت هــا را درو کنند و گل 

بکارند. اتفاقات نود دقیقه بازی در آن مستطیل سبز، درست 
شبیه زندگی واقعی است. زمانی که دنبال مقصر می گردید و 
برای کاهش اضطراب هایتان دلیل تراشی می کنید، یادتان 

می رود که روی عملکرد خودتان دقیق شوید.

    سریال مقصریابی را تمام کنید

در کنار دلیل تراشــی های مختلف، اظهارنظر عجیب علی 
پروین، سرمربی اسبق تیم ملی فوتبال ایران را هم نباید از 
قلم بیندازیم. او بعد از حذف ایران گفت: »ما به صداوسیما 
باختیم زیرا در این مدت، ژاپــن را خیلی بزرگ کردند و این 
موضوع باعث شد تیم ملی با استرس بازی کند« می بینید؟ 
همه چیز و همه کس مقصر هستند به جز فوتبالیست 
ها. البته اســتفاده از واژه »مقصر« کمکی نمی کند. 
تمام نقدهــا، مربوط بــه عملکرد افراد اســت و نه کل 
هویتشــان. اگــر قــرار 
باشــد ایران، شکســت 
هایــش را بــه شــرایط 
بیرونــی نســبت بدهــد و 
بردهایش را وابســته به خودش 
بدانــد، درنهایت یــک تیم مغــرور باقی 
می مانــد که نمــی خواهد قبــول کند علت 
شکســت ها درون خودشــان اســت. کاش 
بخشی از تجزیه و تحلیل ها هم به این سوال 
اختصاص پیدا کند که آیا ایران توانست یک 
کار تیمی واقعی را به نمایش بگذارد یا خیر؟ 

یکی از ویژگی های افراد سالم این است که مسئولیت رفتار، 
هیجان و افکارشان را می پذیرند. اگر مسئولیت پذیری، گم 
شده تیم ملی باشد و نخواهد یا نتواند قبول کند که به خاطر 
کیفیت پایین بازی خودشــان باخته اند، باز هم در شــرایط 
دیگر ایران می بازد چون همیشه بهانه های زیادی هستند 
که بشود پشت ســر هم ردیف شــان کرد. می توانیم یک روز 
بگوییم تقصیر داور بود، یک بار هم تعداد زیاد تماشاچی های 
ورزشگاه و حالا هم صداوسیما! بهتر است سریال مقصریابی 

را تمام کنید و علت شکست هایتان را متواضعانه بپذیرید.

    خواستن، همیشه توانستن نیست

تیم ملی می خواست ببرد. قرار بود مثل همان جمله معروف؛ 
 »فعل خواســتن را صــرف کند« اما خواســتن بــدون تلاش، 
بی فایده است. خواستن باید با اراده، تلاش، سخت کوشی و 
تاب آوری همراه شود. این یک فانتزی کودکانه است که تیم 
ملی بخواهد ببرد اما به قدر کافی از نیروهایش استفاده نکند.

    پاسخ »نمی دانم« بیرو هم خوب است و هم بد

وقتی بعد از بازی از بیرانوند پرسیدند »چی شد که باختید؟« 
گفت »نمی دانم!«. »نمی دانم«، هم یک جواب خوب اســت و 
هم جواب بد. نمی دانم، شروع خوبی است برای این که افراد 
دنبال جواب بگردنــد. امیدوارم این حرف، بــرای هیچ کدام 
از اعضای خانواده فوتبال ایران معــادل »نمی خواهم بدانم« 
نباشــد. تیم ملی ایران، باید نقــاط ضعف و قوتــش را واضح و 
مشخص بشناسد. این که چه اتفاقی می افتد که می برد یا می 
بازد. متأسفانه ما ترجیح می دهیم خاطره شکست هایمان را 
سرکوب کنیم تا با تداعی شان کام مان تلخ نشود. اما اگر ندانیم 

چرا شکست می خوریم، چطور می خواهیم پیروز شویم؟

    وقتی مدیریت استرس جدی گرفته نشود

از بازی پراسترس و پرخاشــگرانه بازیکنان تیم ملی پیدا بود 
که آن ها تمرکز لازم را نداشتند اما آیا آن تیم، یک روان شناس 
ورزشی ندارد که کنارشان باشد و روش های تنظیم هیجان 
و مدیریت اســترس را به آن ها یاد بدهد؟ اضطراب همیشــه 
بد نیســت. اضطراب بهینه )در حدی که فــرد را برای کاری 
برانگیخته کند( خوب است اما اگر بیشتر شود، عملکرد هم 
افت می کند. متأسفانه فوتبالیست های ایرانی، برانگیختگی 
بالا و اضطراب کنترل نشده ای داشتند که باعث باخت آن ها 

شد و این باید برای همه ما یک درس قابل توجه باشد.

    از مقصر دانستن شانس بترسیم

معمولًا وقتی تیم ملی می بازد، بعضی مجری ها و کارشناس 
ها می گویند »امروز روز شانس تیم ملی نبود«. کاش کسانی 
که این حــرف را می زنند بدانند بــا این حرف نــه تنها از تیم 
ملی دفاع نمی کنند، بلکه تصویر ضعیفی را از آن ها نشــان 
می دهند. شوربختانه  هیچ گاه در فهرست دلایل شکست 
ها، »شــانس و تصادف« نمی تواند از فهرست مقصرها خط 
بخورد. بهتر است از این جمله بترسیم و دیگر تکرارش نکنیم 
چون یک تیم باید تلاش کند تا درصد پیشرفتش را بالا ببرد 

نه این که دست آخر به شانس ببازد!
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 خانمم وابستگی شدید به 
سگ خانگی دارد! 

برای مشاوره درباره خانمم که وابستگی خیلی شدید به سگ خانگی دارد، چه 
کار باید بکنم؟ چگونه این وابستگی را کم کنم؟

وابستگی شدید به هر پدیده ای  مشاوره 
نشــان از وجــود نقصــان های زوجین

شــخصیتی قدیــم یــا کمبود و 
محرومیت های اکنون اســت. 
برای مثال یکی از دلایل شیوع روز افزون حیوانات 
خانگی تنهاتر شدن آدم ها به اشکال مختلف است. 
نوجوانی که در جزیره تنهایی خود زندگی می کند، 
والد طلاق گرفته ای که دلتنگ فرزند دلبند خود 
اســت یا خانم متاهلی که سال هاســت دیگر طعم 
عشق ورزی همســرش را نچشیده است و از جمله 
احتمالا خانم گرامی شما که مراقبت و ملاطفت با 
سگ خانگی برخی از خلأ های زندگی مشترک را 

پر می کند.

    رابطه تان با همسرتان دچار آسیب نشده؟

اولین موضوعی که باید بررسی شود، تاثیر رابطه 
افراطی بین همسر شما با ســگ خانگی بر رابطه 
شماست. اگر رابطه شما با همسرتان دچار آسیبی 
نشده و هر دو رضایت کافی دارید، وجود وابستگی 
طرح شــده می تواند صرفا علاقه وافر خانم تان به 
حیوانات و برون گرایی و کسب انرژی مثبتی باشد 
که از این موضوع دارد. در این بین اگر رابطه خانم 
تان با شــما و دیگر اعضای خانواده دچار مشــکل 
شــده و حتــی از قدیــم نیز آشــفتگی هایــی وجود 
داشته است، این جا دیگر فقط بحث علاقه مندی 
صرف مطرح نیســت. جایگزین کردن مهرورزی، 
مراقبت، حس مسئولیت و دیگر موارد مشابه برای 
ســگ خانگی به جای ابــراز آن ها به طــور طبیعی 
برای شما و دیگر اعضا نشــان از کم رنگی یا حذف 
رابطه عاطفی و مسئولیت مدارانه به کلیت زندگی 

مشترک از سوی همسر شماست.

    علل روان شناختی گرایش به غیرانسان

یکی دیگر از علل می تواند وجــود برخی آزردگی 
های روان شناختی از جمله افسردگی و تمایل به 
انزوا باشد که وجود سگ خانگی از شدت این انزوا 
می کاهد یا برخــی نگرش های فلســفی افراطی 
مبتنی بر جمــع گریزی و در خــود ماندگی نیز می 
توانــد موجــب گرایش فــرد به غیر انســان شــود. 

جســت وجوی دقیق علت و تشــخیص درســت از 
اهمیت بسیار بالایی برخورداراست چراکه شما و 
اطرافیان را از برچسب زدن های بی مورد و اشتباه 

پرهیز می دهد.

    رابطه عاطفی تان را با همسرتان تقویت کنید

نکته حائز اهمیت دیگر که باید به آن توجه شــود، 
مدت زمان و مداومت رابطه طرح شده بین همسر 
شما و سگ خانگی اســت. گاهی این نوع روابط 
در ابتدا عطــش بالایی دارند و بعــد از چند ماهی 
به حال طبیعــی خود برمی گردنــد. بنابراین اگر 
رابطه تازه است، قدری حوصله کنید تا از عطش 
آن کاســته شــود و اگر این گونــه نیســت و رابطه 
بیش از شــش ماه دارای افــراط آزرده کننده ای 
اســت، حتمــا بایــد در صدد علــت یابی بــه روش 
طرح شده باشید. در مجموع ســعی تان افزایش 
توجه و به ویــژه از نــوع عاطفی به همســر گرامی 
تان باشــد که از نیازهای اساســی بانوان متاهل 
اســت. به احتمال زیاد تقویت رابطه عاطفی شما 
با وی تاثیــر کاهنده بر رابطه افراطی وی با ســگ 
خانگی خواهد داشــت که نیاز بــه حوصله و صبر 
شما دارد. اگر این گونه بود به احتمال زیاد وجود 
 برخی آشفتگی های قدیم و جدید رابطه منجر به 
شــکل گیــری چنیــن رابطــه ای شــده اســت که 
 پیشــنهاد مــی شــود، واکاوی دقیــق تــر آن را به 

روان شناس خانواده بسپارید.

رضا زیبایی |  روان شناس
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درس هایی از بازی آخر تیم ملی در جام ملت های آسیا که با شکستی تلخ همراه شد

وقتی مانع تبدیل خشم به پرخاشگری نمی شویم

نگار فیض آبادی |  کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

پرونده حضور تیم ملی ایران در جام ملت های آسیا 2019 با شکستی تلخ در برابر ژاپن بسته شد تا   سوژه
حسرت ایرانی ها برای تکرار قهرمانی، 47 ساله شود. شاید اگر بخواهیم خلاصه ای از بازی را مرور روز

کنیم، پرخاشگری ها و اعتراض های مکرر بازیکن ها در ذهن مان تداعی شود. بازیکنانی که یادشان 
رفت در زمین چمن هستند و نه در جلسه دادگاه که مدام بخواهند معترض شوند! منکر تلاش های 
تیم ملی نیستیم اما به طور قطع این تلاش ها برای بردن کافی نبوده است وگرنه شاهد نتیجه دیگری در این بازی بودیم. 
 بیایید در کنار تحلیل های زیادی که درباره این بازی به خصوص در شــبکه های اجتماعی منتشــر شــدند، نگاهی 

روان شناسانه و درس آموز هم به این بازی داشته باشیم.


