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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 می شــود. از 
آنجایــی کــه اطلاعات در طول زمــان و با تمرین 
تبدیــل بــه رفتــار می شــود می تــوان بــا افزایش 
اطلاعات و آگاهی، کیفیت زندگی را تغییر داد و 

در مسیر افزایش آن گام برداشت.
متخصــص  و  روانشــناس  فــلاح،  ویــدا  دکتــر 
مهارت هــای زندگــی در گفت و گــو بــا »ایــران« 
می گوید: اعتماد به نفس بــالا یکی از مهم ترین 
فاکتورهــا بــرای ایجــاد تغییــر و افزایش کیفیت 
زندگــی اســت. وی در تعریــف اعتمــاد به نفس 

می گوید: اعتماد به نفس به معنای احساس 
توانایی انجــام کار یا همان اعتماد به 

خود برای یادگیری اســت. داشتن 
ســطح بالایــی از اعتمــاد به نفس 

می توانــد به بهره بری مناســب 
از موقعیت ها منجر شــود. فرد 

بــا اعتماد به نفــس بــالا براحتی 
اظهارنظــر می کند و مخالفت 

دیگران را نیز براحتی می پذیرد. 
را  ناتوانی هایــش  فــردی  چنیــن 
می پذیرد و آگاه است که قرار نیست 

در هــر زمینــه ای توانا باشــد. این 
متخصص مهارت های زندگی 

تأکید می کند: این احساس 

اکتســابی است و می توان با گفت و گوی ذهنی بر 
آن اثر گذاشت. البته باید به یاد داشته باشید که 
اعتماد به نفس همیشه وابســته به توانایی های 
ما نیســت. بنابراین بایــد برای افزایــش اعتماد 
به نفس تلاش کرد. یکــی از راهکار های افزایش 
اعتماد به نفــس الگوبرداری از افرادی اســت که 
اعتماد به نفس بالا دارند. توجه به نوع راه رفتن، 
حــرف زدن و نــوع معاشــرت و زبــان بــدن آنها 

می تواند مؤثر باشد.
دکتر فلاح می افزاید: در حقیقت اعتماد به نفس 
از عوامــل مهم موفقیت در روابط اســت، اما در 
مقابل اعتماد به نفــس کاذب هم وجود دارد که 

در واقع نمایشی از اعتماد به نفس است.
به گفتــه 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 می کنــد: عزت 
نفس همان احســاس ارزشمندی درونی درباره 
خود، صرفنظر از داشته ها، مهارت ها و ویژگی ها 
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 می گیرد.
فــرد با عــزت نفس بــالا به دلیل 
ارتبــاط عمیــق بــا خــود، بــا 
احترام با شــرایط مختلف و 
مشــکلات روبه رو می شــود 
پس آســیب پذیری او کم و 
در مقابل قدرت اثرگذاری او 

افزایش می یابد. 
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احتمــالاً خیلــی از علاقه مندان پروپــا قرص فوتبال به اشــتباهات 
و ســوتی های تعدادی از گزارشــگران ورزشــی صدا و ســیما عادت 
کرده اند اما سوتی علیرضا علیفر در حین گزارش بازی شنبه رئال 
مادریــد - لوانته، آنقدر عجیــب و باورنکردنی بود که با هیچ متری  
قابــل اندازه گیــری و بــا هیــچ معیاری قابــل توجیه نباشــد. جناب 
ســرهنگ در حالی که سیستم لوانته را شــرح می داد، از سیدجلال 
حسینی کاپیتان و مدافع پرسپولیس به عنوان  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، صحبت های 
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 می آید.« او در 
پاسخ به اینکه شــما که می دانید جلال حسینی در کدام تیم بازی 
می کند، چنین واکنشی داشت: »بعضی  وقت ها بازیکن ها سه سوته 
به تیم دیگر می روند و هیچ اطلاع رسانی ای هم صورت نمی گیرد. 
من ملاکم ســایت های 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 سوتی هایی را از عمد 
می دهد 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 می شــد 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 می آید که آیا اسکای اسپورت هک شده بود؟ 

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

اینکــه  شــوربختانه  و  می کنــد 
چنین رویه ای مدت هاست 

وجود دارد و توجه خاصی 
به مخاطب و علاقه او 

نمی شود. 
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