
اهمیت امید در دل بحران

امروز نیکو ویلیامز یکی از ســتاره‌های فوتبال 
اروپاست، اما سال‌ها پیش، پدر و مادر او برای 
فــرار از فقــر و یافتن فرصتــی بــرای زندگی، 
ســفری مرگبــار را از دل آفریقــا آغــاز کردند. 

سفری که در آن نه امنیتی وجود داشت، نه آب 
و غذایی کافی و نه تضمینی برای رسیدن. در 
میانه همین مســیر، مادر خانواده متوجه شد 
که فرزندش را باردار است؛ شرایطی که برای 
بسیاری می‌توانست پایان راه باشد، اما برای 

او به انگیزه‌ای برای ادامه تبدیل شد. از منظر 
روان‌شناســی خانواده، آنچه خانواده ویلیامز 
را متمایــز می‌کند، صرفا تحمل رنج نیســت، 
بلکه توانایــی آن‌هــا در حفظ امید و انســجام 
خانوادگی در دل بحران است. پژوهش‌های 
روان‌شناسی نشان می‌دهد خانواده‌هایی که 
در شرایط دشوار، هدفی مشترک برای ادامه 
مســیر پیدا می‌کنند، آســیب‌پذیری کمتری 
در برابر بحران‌ها دارند. آن‌هــا به جای آن‌که 
مشکلات را عامل فروپاشــی روابط بدانند، از 

آن پلی برای همبستگی بیشتر می‌سازند.
تاب‌آوری؛ ادامه دادن با وجود درد

خانواده ویلیامز نمونه‌ای روشن از »تاب‌آوری 
خانوادگــی« هســتند. تــاب‌آوری بــه معنای 
انکار درد نیســت بلکه توانایی ادامــه دادن با 
وجود درد اســت. این خانواده فقــر، ناامنی، 
مهاجــرت و ســال‌ها دوری را تجربــه کردند، 
اما اجــازه ندادنــد ایــن تجربه‌ها به احســاس 
درماندگی تبدیل شــود. یکــی از ویژگی‌های 
مهم خانواده‌هــای تاب‌آور این اســت که خود 
را قربانی همیشگی شــرایط نمی‌دانند، بلکه 
حتی در محدودترین امکانات نیز برای تغییر 

وضعیت تلاش می‌کنند. 

فرزندان، آینه زندگی والدین
در این میان، نقش والدین تعیین‌کننده است. 
پدری که سال‌ها به مشاغل سخت و کم‌درآمد 
تن داد تا خانــواده‌اش ســرپا بمانــد و مادری 
که بار ســنگین مهاجرت و تربیــت فرزندان را 
بر دوش کشــید، مهم‌ترین درس زندگی را به 
فرزندان خود آموختند. این‌که ارزش انسان به 
شرایطی که در آن متولد شده وابسته نیست، 
بلکه به توانایی او برای ادامه مســیر بســتگی 
دارد. کودکان بیــش از آن‌که بــه توصیه‌های 
والدیــن گــوش دهند، از شــیوه زندگــی آنان 
می‌آموزنــد. نیکــو و اینیاکــی، پیــش از آن‌که 

فوتبال را یاد بگیرند، اســتقامت را در زندگی 
والدین خود دیده بودند.

آشتی با گذشته، نشانه هویت سالم
نکته قابــل تأمل دیگر این اســت کــه اعضای 
خانواده ویلیامز هرگز گذشــته دشوار خود را 
پنهــان نکردنــد. در دنیای امروزکه بســیاری 
می‌کوشــند فقــر و محرومیــت را از روایــت 
زندگــی خــود حــذف کنند، آن‌هــا بــا افتخار 
از ریشه‌های‌شــان ســخن گفته‌انــد. از نــگاه 
روان‌شناســی، پذیــرش گذشــته و آشــتی بــا 
آن، یکی از نشانه‌های ســامت هویت است. 
انســان‌هایی کــه از گذشــته خــود شــرمنده 
نیســتند، اعتمادبه‌نفس عمیق‌تر و احســاس 

ارزشمندی پایدارتری را تجربه می‌کنند.

قهرمانی که روی سکو نمی‌ایستد
شاید زیباترین بخش این روایت، زمانی باشد 
که نیکو ویلیامز پس از قهرمانی در یورو 2024 
با تیم اســپانیا، مدال خود را به مادرش تقدیم 
کرد و گفت: »من سریع می‌دوم، اما نه به اندازه 
مادرم! او از مرگ فرار کرد.« این جمله تنها یک 
قدردانــی عاطفی نیســت، اعترافی عمیق به 
نقش خانواده در موفقیت فردی است. گویی 
نیکو می‌خواســت یادآوری کند که قهرمانان 
واقعی همیشــه روی ســکوها نمی‌ایســتند و 
می‌توانند همان‌هایی باشــند که در سکوت، 
بــرای بقــای خانــواده می‌جنگنــد. داســتان 
خانواده ویلیامز یادآور یک حقیقت مهم است: 
شــرایط دشــوار، سرنوشــت انســان را تعیین 
نمی‌کنــد. آنچــه آینــده را می‌ســازد، کیفیت 
پیوندهای خانوادگی، امیــد به فردا و توانایی 
معنا بخشیدن به رنج‌های امروز است. برخی 
خانواده‌هــا زیر بــار ســختی‌ها فرومی‌ریزند و 
برخی دیگر، از همان سختی‌ها نردبانی برای 

رسیدن به قله می‌سازند. 
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شاید ندانیم اما همیشه پشــت یک مدال طلا، داســتانی نهفته اســت که از خود مدال 
ارزشمندتر است. داستان خانواده ویلیامز نشان می‌دهد موفقیت همیشه از زمین‌های 
هموار و شرایط فوق‌العاده آغاز نمی‌شود؛ از دل بیابان‌های سوزان، گرسنگی، مهاجرت و 
روزهایی متولد می‌شود که تنها هدف، زنده ماندن است. برادران ویلیامز بازیکنان تیم 
اتلتیکو بیلبائو، که امروز در جام جهانی 2026 با دو ملیت متفاوت، یکی برای غنا و دیگری 
برای اسپانیا به زمین می‌آیند و ستاره تیم‌ خود هستند، داستانی شنیدنی دارند که از منظر 

روان‎شناختی بسیار قابل تامل است. 
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 مدالی برای تاب‌آوری یک خانواده
داستان خانواده ویلیامز نشان می‌دهد چگونه تاب‌آوری، انسجام خانوادگی 
و معنا بخشیدن به رنج، می‌تواند مسیر مهاجرتی پرخطر را به سکوی افتخار 

جهانی تبدیل کند

ما و شما

اتاق مشاوره
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چهره ها

داده تصویری

شوهرم بعد از بچه‌دارشدنم، با زنان دیگر مقایسه‌ام می‌کنم

*  مطلب آب خیارشور جالب بود! من خودم 
بازی استرالیا و آمریکا رو دیدم و برام عجیب 
بود که داور چطوری بلند شده، انتظار داشتم 

اسپری بزنن اما این روش بهتره.
*   لکنت زبان رو مجتبی شکوری هم داشته 
و توضیح می‌داد که چقدر بابت حرف زدنش 
مسخره می‌شده تو مدرســه اما الان طوری 
صحبت می‌کنه که دوست داری چند ساعت 

به حرفاش گوش کنی.
*   کلا وقتــی یکی بهت بــدی می‌کنه بهتره 
فراموشــش کنی. درســته ســخته اما چون 

بهش فکر نمی‌کنی، روانت سالم می‌مونه.
*   ژاپــن رکــورد بهترین برد تاریــخ تیم‌های 
آسیایی تو جام جهانی رو  ثبت می‌کنه، ما هم 
تو بازی با بلژیک درسته خوب بازی کردیم اما 

شدیم مسن ترین ترکیب تاریخ جام جهانی.

مخاطب گرامی، معمولا در ماه های نخست 
تولد فرزند، مادر از خواب، تغذیه و استراحت 
کافی محروم اســت و اگر مشارکت دیگران 
مانند همسر و والدین نباشد، دچار مشکل 
خواهد شد. بنابراین برای مدیریت درست 
وضعیت فعلی بهتر اســت، به نکاتــی که در 

ادامه مطرح می شود، دقت کنید.
مدیریت زمان به شما کمک می‌کند

انتظار مــی رود مادر بعــد از 4ماهگی نوزاد 
بتواند با شــرایط جدید کنار بیایــد و اوضاع 
را مدیریــت کنــد. بیشــتر افــرادی کــه بعد 
از تولــد فرزنــد، دچار کمبــود وقــت و زمان 
برای رســیدگی به نیازهای فرزند، همســر 
و خودشــان می شــوند، از مهــارت مدیریت 
زمان استفاده نمی کنند. مدیریت زمان به 
شــما کمک می کند تا اولویت هــای کاری 
روزانه خود را بشناسید، به این ترتیب که هر 
شــب برنامه کاری روز بعد را فهرست کنید 
تا فردا بــدون ســردرگمی و اتــاف وقت به 
کارهای خود برسید. بهتر است دقت کنید 
چه مواردی در طول روز باعث عقب افتادن 
کارهای شما می شود مانند زیاد خوابیدن، 
دیر بیدار شدن، تماشای تلویزیون، سرگرمی 
با گوشــی یا بی برنامگــی؛ آن هــا را اصلاح 

کنید.
دلایل بی‌توجهی همسر را بشناسید

معمولا بعــد از تولد فرزنــد، خانم ها به چند 
دلیل رایج، زمینه ساز ســرد مزاجی همسر 

خود می شوند.
 1. منبع خرســندی زن، مراقبت و توجه به 
نیازهای کودک است که موجب ارضای نیاز 
عاطفی در زن می شود و از توجه و رسیدگی 

به نیازهای همسر خود غافل می ماند.
2. خستگی زیاد زن و ذهن ناآرام او به دلیل  

مشغله زیاد، موجب طرد همسر می شود.
3. آزردگــی زن از همکاری نکــردن و عدم 
درک شرایط موجود از جانب همسر، باعث 

فاصله گرفتن از او می شود.
4.  بی توجهی و رســیدگی نکردن به ظاهر 
و نوع پوشش هم از عوامل زمینه ساز در این 
حوزه اســت. با این حال و در شرایط فعلی، 
ســعی کنید با اصلاح موارد فــوق به بهبود 

رابطه خود و همسرتان بپردازید.
گفت وگو کنید

در یک فضای آرام و زمان مناســب از طریق 
گفت‌و‌گو به بیان احســاس خــود بپردازید. 
بهتر اســت بیان کنید که شما نیاز به توجه و 
محبت همسرتان را درک می کنید و دوست 
دارید که به این نیاز رســیدگی کنیــد اما در 
عین حــال نیازمنــد مشــارکت و همکاری 
بیشتری از جانب ایشان هستید تا اوضاع را 
بهتر مدیریت کنید و روابط خود را به سطح 
رضایتمنــدی قبلــی در زندگــی مشــترک 

برسانید.
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شوهرم رفیق‌باز است و دوستانش آدم‌های 
سالمی نیستند!

مخاطــب گرامــی، درک می‌کنــم کــه ایــن 
وضعیــت نگران‌کننــده و استرس‌زاســت. 
صحبت از ســامت همســر و امنیــت روانی 
زندگی مشترک در میان اســت، حق دارید 
که حساس باشید. زندگی مشترک نیازمند 
اولویت‌بندی است و وقت‌گذرانی‌های مداوم 
در محیط‌هایی که شــما را نگــران می‌کند، 
می‌تواند پایه اعتماد و آرامش خانه را متزلزل 
کند. برای مدیریت این شــرایط، پیشــنهاد 
می‌کنم گام‌های زیر را با صبر و هوشمندی 

دنبال کنید:

غیرجنجالــی 1  وگــوی  گفــت 
)پیشگیری از گارد گرفتن(

بزرگ ترین اشتباه در این مواقع، متهم کردن 
همســر یا حملــه به دوســتان اوســت؛ چون 
باعــث می‌شــود او بــرای دفــاع از رفقایش، 
موضــع تدافعــی بگیــرد. از تکنیــک »مــن« 
اســتفاده کنید. به جای این‌که بگویید: »تو 
رفیق‌بازی می‌کنی« یا »دوستانت آدم‌های 
بدی هستند«، از احساس خودتان بگویید: 
»وقتی هفته‌ای چند شــب در خانه نیستی، 
احســاس تنهایی و ناامنی می‌کنــم« یا »من 
واقعاً نگران سلامتی و آینده‌مان هستم و این 

ترس، آرامش را از من گرفته است.«

بررسی واقع‌بینانه بدون کنترل‌گری2 
  یادتان باشد، تغییر رفتار از درون اتفاق 
می‌افتد. اگر همسر شــما به اندازه کافی به 
اصــول اخلاقــی و زندگی مشــترک پایبند 
باشــد، محیط پیرامون تا حدودی می‌تواند 
تأثیرگذار باشد، اما او مسئول انتخاب‌های 
خودش است. مشاهده کنید، اما جاسوسی 

نکنید. کنترل کردن زیاد، او را دورتر می‌کند. 
به جای آن، تغییرات رفتــاری او )مثل تغییر 
ســاعات خواب، تغییر خلق و خو، یا وســایل 
مشــکوک( را با دقت و بــدون هیاهو زیر نظر 

داشته باشید.

ایجاد جایگزین‌های جذاب3 
گاهی مردان به دلیل عــدم رضایت از 
فضای خانه یا نبــود تفریحات مشــترک، به 
دوستانشان پناه می‌برند. از خودتان بپرسید 
آیا محیط خانه بــرای او فضایی آرام، شــاد و 
بدون تنش اســت؟ ســعی کنیــد تفریحات 
جدیدی مثل ورزش، پیاده‌روی، بازی‌های 
دو نفره یا حتی برنامه‌ریزی برای دیدوبازدید 
با دوستان مشترکِ سالم‌تر را جایگزین کنید.

مرزگذاری قاطعانه )در صورت عدم 4 
تغییر(

اگر گفــت وگوها بــه نتیجــه نرســید و روند 
رفیق‌بازی‌هــای ناســالم ادامه یافــت، باید 

مرزهای خود را مشخص کنید:
مشــاوره فــردی یــا زوج‌درمانــی| اگــر 
همســرتان حاضر نیســت رفتارش را تغییر 
دهد، حتمــاً از یک مشــاور کمــک بگیرید. 
مشــاور می‌تواند به شــما کمک کند تا بهتر 
بفهمید چگونه بدون آســیب زدن به رابطه، 

حد و مرزهای زندگی‌تان را تعیین کنید.
نکته مهم:

اعتیــاد شــوخی‌بردار نیســت. اگــر واقعــاً 
شــواهدی از مصــرف مــواد یــا رفتارهــای 
پرخطر می‌بینید، نباید سکوت کنید. گاهی 
نجنگیــدن در برابر رفتارهای نادرســت، به 
معنای پذیرفتن آن آسیب‌هاســت. اولویت 
شــما در ایــن مرحلــه بایــد حفــظ ســامت 

همسرتان و امنیت روانی خودتان باشد. 

اتاق مشاره

یک سال اســت ازدواج کرده‌ام. شــوهرم خیلی رفیق‌باز است. 
هفته‌ای چندبار با دوســتانش بــه باغ‌های شــخصی می‌روند. تا 
جایی که می‌دانم چند نفر از دوســتانش، آدم‌های ســالمی نیستند و 
حتی ســیگاری و معتادند. راهنمایی‌ام کنید، می‌ترسم شــوهرم سیگاری یا 

معتاد شود.

فائزه سجادی|     روان شناس بالینی

در جهــان پرزرق‌وبــرق فوتبــال معاصــر، 
جایی کــه »تصویــر بازیکن« بــر »عملکرد 
بازیکــن« پیشــی می‌گیرد، علــی نعمتی 
یک آنتی‌تز تمام‌عیار اســت. در روزگاری 
کــه صفحات مجــازی، تتوهای هندســی 
و مــدل موهــای رادیــکال، عمــل زیبایــی 
و... بخشــی از پروتکل ســتاره شــدن محســوب 
می‌شوند، پسر آفتاب‌سوخته نیشابوری با سیمایی 
ســاده و بی‌پیرایه، گویــی از دل دهه‌های گذشــته 
به مســتطیل ســبز امروز پرتاب شــده و در 
هیاهوی برندینگ، به »اصالت سکوت« 

پناه برده است.
تجربه نعمتی در پرســپولیس، تراژدی »فقدان رسانه« 
بود. او روی ســکوها پذیرفته نشــد، نه صرفــاً به خاطر 
نوســانات فنی، بلکه چون نخواســت »کالا« باشــد. او 
برای خوشــایند هوادار، نه به داور پرخاش کــرد و نه از 
رقیب، دشــمنی کاذب ســاخت. او در عصر فیلترهای 
اینستاگرامی، بدون روتوش زیست و تاوان این »معمولی 
بودن« را با بی‌مهــری پرداخت. اما همیــن بازیکن که 
در تلگرام و اینســتاگرام، سر نخواستنش دعواست، به 
شکلی پارادوکسیکال، معتمد تمام مربیان سخت‌گیر 
ســال‌های اخیر بــوده اســت؛ از یحیــی گل‌محمدی و 
اوسمار تا امیر قلعه‌نویی. راز این اعتماد را باید در زیست 
خاص او در زمین جست‌وجو کرد. نعمتی در بازی مقابل 

نیوزیلند، تازیانه کنایه‌ها را بر گــرده‌اش حس کرد، اما 
به جای فرافکنی، در بازی دشــوارتر مقابل بلژیک، به 
»فلسفه استقامت« بازگشت. او که در فولاد یک مدافع 
مرکزی است، بدون شکایت در پست دفاع چپ مقابل 
غول‌هایی چون توماس مونیه ایستادگی کرد. نمایش 
او مقابل بلژیک، پیروزی »نجابت« بر »سلبریتی‌زدگی« 
بود؛ نعمتی بــه ما می‌آمــوزد که برای »سرنوشت‌ســاز 
بودن«، لزوماً نباید فریاد کشید یا در کانون توجه بود. او 
ثابت کرد که با تلاش و زحمت، می‌توان حتی نامهربانی 
ســکوها را جبران کرد. اصالت، تنها کالایی اســت که 
نیاز بــه تبلیغ نــدارد؛ او نشــان داد که گاهــی »نامرئی 
بودن«، رادیکال‌ترین فرم اعتراض به دنیای نمایشی و 

ویترین‌زده امروز است.

حتما برای شما هم اتفاق افتاده که در حال صحبت با شخصی 
بوده‌اید یا بــه فردی نگاه می‌کردید و در همــان زمان او خمیازه 
کشیده اســت و ناخودآگاه شما هم خمیازه کشــیده‌اید. حتی 
ممکن است شــخصی از نزدیکان یا آشنایان شــما دچار حادثه 
یا ناراحتی شده باشد و شما ناخودآگاه احساس ناخوشایندی 

را در بدن خود تجربه کنید. تجربه این نوع احســاس به بخشی 
از مغز به نام نورون‌های آینه‌ای مربوط می‌شــود. این نورون‌ها 
باعث می‌شوند ما احساســات دیگران را درک کنیم و همدلی 
بهتری با دیگران داشــته باشــیم. البتــه کاربرد ایــن نورون‌ها 
محدود به همدلــی کردن نمی‌شــود. ایــن نورون‌هــا در بحث 
آمــوزش و یادگیری هم بــه ما کمــک می‌کنند. کــودکان همه 
آنچه یــاد می‌گیرند را بــا تقلید کــردن می‌آموزند کــه از طریق 

همین نورون‌های آینه‌ای درون مغز، این فرایند اتفاق می‌افتد. 
مسائل پیچیده‌تری که در بزرگسالی یاد می‌گیریم هم از طریق 
همین نورون‌ها صورت می‌گیرد. به همین دلیل اســت که اگر 
می‌خواهیــد فرزندتان رفتــار خاصــی، مثــا کتاب‎خوانی، را 
بیاموزد یا در او تقویت شــود، توصیه می‌شــود به عنــوان اولین 
قدم، خود شما آن رفتار را انجام دهید چون انجام دادن آن رفتار 
باعث می‌شود که در فرزندتان هم یادگیری اتفاق بیفتد. به طور 
کلی افرادی که در اطراف ما هستند، تاثیر زیادی در یادگیری 
ما دارند؛ چون نورون‌های آینه‌ای مــا الگوهای رفتاری آن‌ها را 

تقلید و تکرار می‌کنند. 

در ستایش نامرئی بودن علی نعمتی در عصر سلبریتی‌زدگی 

نقش نورون‌های آینه‌ای در یادگیری

سید مصطفی صابری   |       جامعه شناس

فریده زاهدی  |  سایکوانکولوژیست و روان شناس بالینی

28 ساله هســتم. از وقتی بچه‌دار شــدیم، رفتار همسرم تغییر 
کرده است و من را با زنان دیگر مقایسه می‌کند. مثلا می‌گوید 
فلانی دوتا بچه دارد اما خوش‌تیپ است. احساس می‌کنم دیگر 

به من توجه نمی‌کند و دوستم ندارد. چه کنم؟

زهره حسینی|      روان شناس بالینی

روان شناسی


