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‌ایجــاد آمادگی برای مواجهه با شــرایط مختلف 
زندگی در سایه افزایش ظرفیت وجودی، ایجاد 
ارتبــاط بهتــر با خــود و همچنیــن درک اهمیت 
احساســاتمان دربــاره خــود میســر می‌شــود. از 
آنجایــی کــه اطلاعات در طول زمــان و با تمرین 
تبدیــل بــه رفتــار می‌شــود می‌تــوان بــا افزایش 
اطلاعات و آگاهی، کیفیت زندگی را تغییر داد و 

در مسیر افزایش آن گام برداشت.
متخصــص  و  روانشــناس  فــاح،  ویــدا  دکتــر 
مهارت‌هــای زندگــی در گفت‌و‌گــو بــا »ایــران« 
می‌گوید: اعتماد به‌نفس بــالا یکی از مهم‌ترین 
فاکتورهــا بــرای ایجــاد تغییــر و افزایش کیفیت 
زندگــی اســت. وی در تعریــف اعتمــاد به‌نفس 

می‌گوید: اعتماد به‌نفس به معنای احساس 
توانایی انجــام کار یا همان اعتماد به 

خود برای یادگیری اســت. داشتن 
ســطح بالایــی از اعتمــاد به‌نفس 

می‌توانــد به بهره‌بری مناســب 
از موقعیت‌ها منجر شــود. فرد 

بــا اعتماد به‌نفــس بــالا براحتی 
اظهارنظــر می‌کند و مخالفت 

دیگران را نیز براحتی می‌پذیرد. 
را  ناتوانی‌هایــش  فــردی  چنیــن 
می‌پذیرد و آگاه است که قرار نیست 

در هــر زمینــه‌ای توانا باشــد. این 
متخصص مهارت‌های زندگی 

تأکید می‌کند: این احساس 

اکتســابی است و می‌توان با گفت‌و‌گوی ذهنی بر 
آن اثر گذاشت. البته باید به یاد داشته باشید که 
اعتماد به‌نفس همیشه وابســته به توانایی‌های 
ما نیســت. بنابراین بایــد برای افزایــش اعتماد 
به‌نفس تلاش کرد. یکــی از راهکار‌های افزایش 
اعتماد به‌نفــس الگوبرداری از افرادی اســت که 
اعتماد به‌نفس بالا دارند. توجه به نوع راه رفتن، 
حــرف زدن و نــوع معاشــرت و زبــان بــدن آنها 

می‌تواند مؤثر باشد.
دکتر فلاح می‌افزاید: در حقیقت اعتماد به‌نفس 
از عوامــل مهم موفقیت در روابط اســت، اما در 
مقابل اعتماد به‌نفــس کاذب هم وجود دارد که 

در واقع نمایشی از اعتماد به‌نفس است.
به‌گفتــه این روانشــناس عزت نفس نیــز فاکتور 
مهم دیگری است که هر فردی برای مواجهه با 

مسائل و مشکلات زندگی به آن نیاز دارد.
وی عــزت نفــس را چنیــن معنا می‌کنــد: عزت 
نفس همان احســاس ارزشمندی درونی درباره 
خود، صرفنظر از داشته‌ها، مهارت‌ها و ویژگی‌ها 
اســت. این احساس وابســته به تجربیات فرد از 
بدو تولد اســت. اگر محیط پاســخگوی خوبی به 
نیازها بوده باشد، احساس خوب و مهم بودن و 

در واقع ارزشمندی در فرد شکل می‌گیرد.
فــرد با عــزت نفس بــالا به‌دلیل 
ارتبــاط عمیــق بــا خــود، بــا 
احترام با شــرایط مختلف و 
مشــکلات روبه‌رو می‌شــود 
پس آســیب‌پذیری او کم و 
در مقابل قدرت اثرگذاری او 

افزایش می‌یابد.‌

پرستو رفیعی
خبرنگار سلامت

  تفکر منفی غالب
  ‌ دســت بــه عمــل زدن قبــل از 

بررسی
  ‌ والد کنترلگر و کودک آزرده فعال

 سرزنش خود و دیگران
  ‌ گویندگی بالا، شنوندگی کم

  ‌ در رســیدن بــه اهــداف مصمم 
نیستند

  ‌ احساس شایستگی کم
  ‌ در مشــکلات غــرق می‌شــود و 
توان حل مشکل را از دست می‌دهد

  ‌ مهرطلبی و تأیید خواهی زیاد
  ‌ قــدرت نــه گفتــن و نه شــنیدن 

ندارد
  ‌ براحتــی به دیگران بی‌احترامی 

می‌کند
  ‌ تحــت تأثیــر محیــط و دیگــران 

دچار هیجان شدید می‌شود
  ‌ تمایل به عدم ارتباط با دیگران

  ‌ بی‌انگیزگی برای تلاش
  ‌ نیاز به برتری طلبی

  ‌ مشکلات ارتباطی
  ‌ ترس بیش از اندازه
  ‌ انتقاد‌پذیری پایین

  ‌ تعارض بین خود ادراک شده و 
خود مطلوب 

  ‌ نقاط ضعف و اشــکالات خود را 
می‌پذیرد

  ‌ با خود ارتباط عمیق دارند
  ‌ آســیب‌پذیری کــم در تمامــی 

روابط
  ‌ والد حمایتگر فعال دارند

  ‌ استرس و فشار عصبی کم
  ‌ کــم بودن توقعــات از دیگران و 

شرایط
  ‌ پذیــرش و احتــرام نســبت بــه 

تفاوت‌ها و وقایع
  ‌ مسئولیت‌پذیری بالا

  ‌ گفت‌و‌گوی درونی بالغانه
در  مثبــت  احساســات    ‌ایجــاد 

دیگران
  ‌ لذت بردن حتی از موقعیت‌های 

کوچک
  ‌ حس قدردانی زیاد
  ‌ احساس شایستگی

  ‌ حس نا امنی کم
  ‌ در رویارویی با مســائل به‌دنبال 

راه حل می‌گردد
  ‌ مشــکل را عامل رشــد خود قرار 

می‌دهد
  ‌ قادر به صمیمی شدن با دیگران

  ‌ ترس اندک از قضاوت شدن ‌

اعتماد به نفس‌ داریم؛نداریم؟!
 ویژگی افراد 

با عزت نفس پایین:
 ویژگی افراد 

با عزت نفس بالا:

احتمــالاً خیلــی از علاقه‌مندان پروپــا قرص فوتبال به اشــتباهات 
و ســوتی‌های تعدادی از گزارشــگران ورزشــی صدا و ســیما عادت 
کرده‌اند اما سوتی علیرضا علیفر در حین گزارش بازی شنبه رئال 
مادریــد - لوانته، آنقدر عجیــب و باورنکردنی بود که با هیچ متری  
قابــل اندازه‌گیــری و بــا هیــچ معیاری قابــل توجیه نباشــد. جناب 
ســرهنگ در حالی که سیستم لوانته را شــرح می‌داد، از سیدجلال 
حسینی کاپیتان و مدافع پرسپولیس به‌عنوان‌ هافبک)!( این تیم نام 
برد. این موضوع بلافاصله بازتاب منفی زیادی در فضای مجازی 
داشت. ساعاتی بعد هم روابط عمومی شبکه ورزش سیما اعلام 
کرد به منظور بررسی بیشتر درباره دلایل بروز این اشتباه، او تا اطلاع 
ثانوی از گزارش مسابقات در این شبکه محروم خواهد بود. درحالی 

که فوتبالدوســتان به نوعی در شــوک این سوتی بودند و در محافل 
خبری و غیر خبری بحــث در این خصوص داغ بود، صحبت‌های 
علیفر برای توجیه اشتباهش بر تعجب و حیرت همگان افزود. او 
گفت: »من قبل از بازی در اسکای اسپورت، نام سیدجلال را دیدم 
و نه تنها در این بازی بلکه در 3 بازی قبلی هم طبق نوشته اسکای 
اسپورت، سیدجلال با پیراهن شماره 17 در ترکیب این تیم حضور 
داشته و اگر اسم سیدجلال را تاچ کنید، عکسش هم می‌آید.« او در 
پاسخ به اینکه شــما که می‌دانید جلال حسینی در کدام تیم بازی 
می‌کند، چنین واکنشی داشت: »بعضی ‌وقت‌ها بازیکن‌ها سه‌سوته 
به تیم دیگر می‌روند و هیچ اطلاع‌رسانی‌ای هم صورت نمی‌گیرد. 
من ملاکم ســایت‌های جهانی اســت و اسکای اســپورت هم مثل 
ویکی پدیا نیست که قابل ویرایش باشد.« در این میان تعدادی از 
کاربران فضای مجازی معتقدند علیفر چنین سوتی‌هایی را از عمد 
می‌دهد و احتمالاً از نگاه او، بدنامی بهتر از گمنامی است. نکته حائز 
اهمیت اینکه با بررسی در سایت اسکای اسپورت و ارنج لوانته برای 

بازی مقابل رئال مادرید، نام ســیدجلال وجود داشــت و با »تاچ« 
کردن مورد نظر اســتاد علیفر می‌شــد عکس کاپیتان پرســپولیس 
بــا پیراهن تیم ملی را هم دید ولــی در داخل آن اطلاعات بازیکن 

اصلی )مونته نگرویی و شماره 17 لوانته( وجود داشت.
حالا این سؤال به وجود می‌آید که آیا اسکای اسپورت هک شده بود؟ 

اگــر هم این اتفاق افتاده باشــد، مگر علیفر اخبار فوتبال 
ایــران را پیگیری نمی‌کند؟ هرچه هســت، 
اینکــه چنین اشــتباهات عجیبــی نه تنها 
بــه مذاق فوتبالدوســتان خوش نمی‌آید 
بلکه هزینه ســنگینی به رسانه ملی وارد 

اینکــه  شــوربختانه  و  می‌کنــد 
چنین رویه‌ای مدت‌هاست 

وجود دارد و توجه خاصی 
به مخاطب و علاقه او 

نمی‌شود. 

حامد جیرودی
خبرنگار

علیفر »سه‌سوته« تا اطلاع ثانوی محروم شد 

ورزش


