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 شماره 27۰8 

 

1- قــول ازدواج می دهــد امــا زمانــی بــرای آن مشــخص 
نمی کند.

2- بــرای حــل مشــکلات و اختلاف نظرهــا هیچ تلاشــی 
نمی کند.

3- به هیچ خط قرمزی پایبند نیست.
4- دیدگاه مثبتی نسبت به ازدواج ندارد.

5- درباره انتخاب شما به عنوان همسر دودل است.
6- صحبت درباره آینده رابطه، او را پریشان می کند.

7- تمایلی ندارد شما را به خانواده اش معرفی کند.

7 نشانه پسری که قصد ازدواج با شما را ندارد

نکته ها 

 

 شخصیت ما صرفاً شخصیت والدین ما 

نیست

دکتر رنــه موتــوس، نویســنده اصلــی این 
مقاله می گویــد: »محققــان به ایــن نتیجه 
رســیدند که پیش بینی دقیق ویژگی های 
شخصیتی کودک از روی ویژگی های مادر 
یا پدرش غیرممکن اســت. این یافته فراتر 
از توجه بــه تفاوت های جزئــی بین والدین 
و فرزندان است و نشان می دهد که ممکن 
اســت اساســاً از نظر شــخصیتی بیشــتر از 
یک غریبــه در خیابــان شــبیه والدین خود 
نباشــیم«. این تصور که وراثت شــخصیتی 
محدود است، ما را وادار می کند تا در نحوه 

نگرش خود و اعضای خانواده 
خود تجدیدنظر کنیم. این 

موضوع به مــا یادآوری 
می کند که شخصیت 
ما صرفــاً شــخصیت 
والدیــن مــا نیســت، 

بلکه افــراد پیچیده ای 
هستیم که توسط عوامل 

متعــددی فراتــر از ژنتیــک 
شکل گرفتیم.

تاثیر بیشــتر تربیت بــر ویژگی های 
شخصیتی

این مطالعــه وراثت پذیری شــخصیت را در 
حدود ۴۰ درصــد تخمین می زنــد. وقتی 
دانشمندان تخمین می زنند که شخصیت 
وراثت پذیــری حــدود ۴۰ درصــد اســت، 
نشان دهنده تأثیر ژنتیکی قابل توجهی در 
شکل دادن به شخصیت ماست. این مورد 
نشــان می دهد کــه بخــش قابل توجهی از 
تنوع در شــخصیت مــا که الگوهــای تفکر، 
احساس و رفتار ماســت را می توان با توجه 
به دی ان ای که از والدین بیولوژیکی خود به 

ارث برده ایم ردیابــی کرد. نتایج تحقیقات 
نشــان می دهد که تربیت ما با وجــود تأثیر 
ژنتیکی قابل توجه، تأثیر مســتقیم نســبتاً 
بیشتری بر ویژگی های اصلی شخصیت ما 
دارد. با این حال، نتایج نشان می دهد که 
وقتی صحبت از عناصر اساسی شخصیت 
به میــان می آیــد، تربیت مشــترک ممکن 
اســت عامل تعیین کننده مهمی نباشد که 

اغلب تصور می شود.
شخصیت ویژگی چند عاملی است

این تحقیق نیاز به ارزیابی مجدد مشاهدات 
روزمره دارد و تأکید می کند که شــخصیت 
ما تنها کپــی از والدین ما نیســت. توجه به 
ایــن نکتــه بســیار مهم اســت که 
چنــد  ویژگــی  شــخصیت 
عاملــی در نظــر گرفتــه 
می شــود، به این معنی 
که عوامل زیــادی، هم 
ژنتیکی و هم محیطی، 
می تواننــد در آن نقــش 
نحــوه  باشــند.  داشــته 
تربیــت کــودک هــم می تواند 
بــر شــخصیت تأثیــر بگــذارد. تجارب 
همچنیــن می تواننــد بر شــخصیت نهایی 
ما تأثیر بگذارنــد. دکتر موتــوس می گوید 
ایــن یافته ها بــه این نتیجــه نمی رســد که 
ویژگی های شخصیتی قابل وراثت نیستند، 
اما این وراثت قابل توجه نیســت. این یافته 
ها نباید تأثیر عمیق نفوذ والدین را در سایر 
جنبه های زندگــی ما کاهش دهــد. با این 
حــال، محققان تأکیــد می کنند کــه وقتی 
صحبــت از جنبه هــای اصلــی شــخصیت 
می شــود، ممکــن اســت آزادی بیشــتری 
نســبت به آن چه قبــاً تصور می شــد برای 

شکل دهی مسیرهای خود داشته باشیم.

بسیاری از والدین به شدت معتقدند که خانواده ها ویژگی های شخصیتی را منتقل 
می کنند و ما اغلب عباراتی را مانند »او دقیقاً مانند پدرش است« یا »او شبیه مادرش 
اســت« می شــنویم. این گفته ها این باور را تقویت می کند که قرار است کودکان 
منعکس کننده شخصیت والدین خود باشند. به گزارش »ایسنا« نتایج تحقیق اخیر این 
فرض طولانی مدت را به چالش می کشد و نشان می دهد که ارث مستقیم ویژگی های 
شخصیتی از والدین به فرزند ممکن است به طرز شگفت آوری محدود باشد. محققان 
دانشگاه ادینبورگ اسکاتلند و دانشگاه تارتو)اســتونی( تحقیقات جامعی را درباره 

راه های انتقال شخصیت از والدین آغاز کردند.

ویژگی های شخصیتی از والدین به ارث می رسد؟

 

* ناسا هم چه حوصله ای داره! آخه تجربه  
ســقوط در ســیاهچاله، برای کــی جالبه 
که این همه پژوهش کــرده تا بتونه اون رو 

شبیه سازی کنه.
* من هر ســال تو فصل بهــار، بدنم دچار 
اسپاســم های  تهــوع،  مثــل  عایمــی 
روده و ... می شــه. امیــدوارم بــا رعایــت 
توصیه هاتــون برای ســم زدایی، امســال 
یک بهار ســالم تری داشــته باشم. مربوط 

به صفحه سامت.

* بعــد از خونــدن پرونده زندگی ســام، 
تصمیم گرفتــم یک بــار دیگه فیلــم »بین 
ســتاره ای« رو ببینــم. خیلــی جــذاب و 
تماشایی بود. جزو شاهکارهای سینمای 

جهان محسوب می شه.
* در زندگی ســام از برنامــه معرکــه هم 
بنویســین. خیلــی جذابــه و ذهــن آدم رو 
درگیر می کنه تا بتونه جواب های درست 
رو حدس بزنه. یکــی از برنامه های موفق 

این روزهای تلویزیونه.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مخاطــب گرامی، یک مــرد معمولا 
پس از حــدود ۳۰ ســال کار کردن 
و بیــرون بــودن از خانــه، بعــد از 
تمــام  اســت  قــرار  بازنشســتگی 
روز را در کنــار همســرش باشــد. این شــرایط ممکن 
اســت چالش هایــی را در زندگــی مشــترک ایجــاد 
کند. بازنشســتگی می تواند هم برای مرد و هم برای 
همســرش که هنوز بــرای این تغییــر در رابطــه آماده 

نیستند، درسرساز و حتی ناراحت کننده شود.
دلایــل شاکی شــدن زنــان از بازنشســتگی 

شوهرشان
زنانــی کــه از بازنشســتگی همســر خــود ناراحــت و 
عصبانی اند معمولا علت ها را این گونه عنوان می کنند: 
شوهرم توقعاتش زیاد و غیرمنطقی شده مثا با این که 
وقــت آزاد زیــادی دارد از مــن می خواهــد کارهــای 
ســاده اش را انجام دهــد؛ شــوهرم آداب  اجتماعی را 
فراموش کرده است؛ شوهرم درباره همه چیز غر می زند 
و ایراد می گیرد؛ شوهرم درباره کارهای مربوط به من 

دخالت می کند و سرک می کشد و ... .
بازنشستگی ربطی به تنبلی ندارد

در وهله اول هرگز فراموش نکنید که قرار نیست اوضاع 
را کاما به شــکل دلخــواه و رویایی خــود برگردانید. 

یادتان باشــد بازنشســتگی ربطــی به تنبلی نــدارد. 
بازنشستگی مرحله طبیعی از زندگی برای افراد شاغل  
است که پنجره ای کاما جدید به زندگی باز می کند اما 
نیاز به برنامه ریزی، درایت و منطق برای لذت بردن از 
این دوران و کنار آمدن با بحران های آن دارد. با صبر و 
حوصله با او حرف بزنید. گوش شنوای احساسات او 
باشید. احساس ناکارامدی و به درد نخور بودن دلیل 
اصلی مشکات این افراد است. سعی کنید دوستانه 

راهنمای او باشید و به وی ایده بدهید.
تذکر و حساسیت بی جا نداشته باشید

بــرای هرکدام تان یــک فضای شــخصی در خانه در 
نظــر بگیریــد و به هــم اجازه دهیــد بــه عاقه مندی 
همدیگر احتــرام بگذارید. دربــاره جزئیات رفتاری 
همســرتان که چندان اهمیتی هم ندارد، حســاس 
نشــوید. تذکرهای بیش از حــد که چرا فــان کار را 
می کند، چرا لباسش را سر جایش نمی گذارد، چرا 
از خانه بیرون نمی رود و ... فقط رابطه شما را بیشتر 

مخدوش می کند.
تقویت اعتمادبه نفس همسرتان

احســاس مفید بــودن بهترین احساســی اســت که 
می توانید به همسر بازنشسته خود هدیه کنید. در امور 
خانوادگی و تربیت فرزندان از وی به عنوان شخص با 
تجربه مشورت بگیرید. این اتفاق باعث می شود تا او 

تصمیم های بهتری گرفته و به فعالیت و تکاپو بیفتد.

خانمی 50 ساله ام. شوهرم 55 ساله. 5 سال پیش بازنشسته شد. الان همه مدت از صبح تا 
شب در خانه است و بیرون نمی رود. این موضوع باعث شده که به من ایراد بگیرد! مثلا به محض 
این که صدای در می آید، به من می گوید کجا می روی؟ چرا می روی؟ کلا در حال استراحت است 

و اصلا بیرون نمی رود. چه کنم؟

شوهرم بعد از بازنشستگی فقط در حال استراحت است

 مشاوره 
زوجین

فریبا البرز  |    کارشناس ارشد مشاوره  خانواده

 

 

اتاق مشاوره

1- نشستن لباس قبل از جمع کردن آن|شاید فکر کنید قرار نیست مدتی این 
لباس را بپوشــید پس نیازی به شستن آن نیســت. اما این کار اشتباه است. کنار 
گذاشتن و انبار کردن لباس ها -از جوراب شلواری پشمی گرفته تا ژاکت- با لکه ها 
و بوی غذا نه تنها پاک کردن لکه ها را سخت تر می کند بلکه می تواند باعث جذب 
حشرات شود. در عوض بهتر است لباس ها را بشویید یا خشکشویی کنید و قبل از 

انبار کردن آن ها لکه ها را از بین ببرید. 
2- چپاندن یک عالم لباس در یک جعبه|با آن که گذاشتن برخی اقام مانند 
کاپشن های پفکی در کیسه وکیوم می تواند گزینه مناسبی باشد، جا دادن سایر 
لباس ها در یک فضای کوچک ممکن اســت آنها را از ریخت بیندازد. چکمه ها و 
کفش های زمستانی معمولًا حجیم هستند اما بهتر است در مقابل وسوسه پر کردن 
یک جعبه با یک عالم  کفش مقاومت کنید زیرا در عرض شش ماه شکل شان را از 
دست خواهند داد. یک ترفند ساده این است که درون آن ها را با روزنامه باطله پر 

کنید تا شکل شان حفظ شود.
3- نگهداری در جای اشتباه|برای نگهداری بلندمدت از لباس های زمستانی تان 
جایی را انتخاب کنید که خنک، خشک و دور از نور خورشید باشد. انتخاب بسیاری 
از افراد اتاق زیرشیروانی یا زیرزمین است اما بهتر است مطمئن شوید این مکان ها 
تغییرات دمایی زیادی را تجربه نمی کنند زیرا این وضعیت می تواند به لباس آسیب 
برساند. همچنین از مکان های مرطوب دوری کنید زیرا رطوبت می تواند باعث ایجاد 
کپک و سفیدک شود. در نهایت نقطه ای به  دور از نور خورشید را برای انبار کردن 
لباس های زمستانی انتخاب کنید زیرا همان طور که می دانید نور آفتاب می تواند 
رنگ لباس هایتان را ببرد. شــما می توانید به جای اتاق زیرشــیروانی یا زیرزمین، 
لباس هایی را که برای مدت طولانی نیــاز ندارید زیر تخت یا در کشــوهای آن، در 

طبقات بالایی کمد لباس یا در یکی از کمدهای خالی خانه بگذارید.

ترفندهای خانه داری

اشتباهات رایج هنگام انبارکردن لباس های زمستانی
 

با گرم شدن هوا باید به فکر جمع کردن لباس های زمستانی در قفسه ها 
و جاهای دیگر باشــیم تا جا برای لباس های بهاری و تابستانی باز شود. 
نگهداری درست از لباس های زمستانی به ماندگاری بیشتر و افزایش طول 
عمر آن ها کمک می کند. به گزارش »فرارو«، اگر از   اشتباهات رایج هنگام 
نگهداری از لباس های زمستانی اجتناب کنید، شش ماه دیگر که آن ها را باز 

کنید از خودتان ممنون خواهید شد و آن ها را تازه و بدون آسیب خواهید دید.

هوش هیجانی به توانایی شما در تشخیص، درک و تنظیم احساسات اشاره دارد. برخی از مردم فکر می کنند که 
این فقط به احساسات خودشان مربوط می شود اما در واقع به توانایی شما در درک و احساسات دیگران هم گفته 
می شود. جنبه هوش هیجانی که مربوط به دیگران است بر کیفیت روابط ما تاثیر می گذارد. همچنین در مسیر 
دست یابی به موفقیت فردی، زندگی و کاری هم نقش پررنگی دارد. برخی از کارشناسان استدلال می کنند که 
هوش هیجانی از ضریب هوشی عقلی )IQ( یک فرد مهم تر است. هوش هیجانی در واقع یک مهارت است که می تواند به شما در 
موفقیت در بسیاری از محیط ها کمک کند. مثلا انتقاد را بپذیرید یا این که بعد از یک شکست دوباره ادامه دهید. علاوه بر این، می تواند 

به شما کمک کند نه بگویید، احساسات خود را به اشتراک بگذارید و احساسات دیگران را درک کنید.

 

 

 

betterup.com :فرنگیس یاقوتی    |      مترجم  منبع

مســئولیت اعمال خــود را بپذیریــد| از رویارویی با 3 
مشکات خود اجتناب نکنید و اگر احساسات کسی را 
جریحه دار کردید، همیشه عذرخواهی کنید. صادق باشید. 
ایــن نشــان دهنده بلوغ شماســت، این کــه دیگــران را زودتر 

می بخشید و فراموش می کنید.

خود ارزیابی کنید| آیا دیگران را به خاطر اشــتباهات 4
خودتــان ســرزنش می کنیــد؟ آیــا می توانیــد وقتــی 
تحت فشار هستید، آرام بمانید؟ آیا می توانید مورد انتقاد قرار 
بگیرید؟ اگر نقاط ضعف خــود را ندانیــد، نمی توانید آن ها را 

برطرف کنید.

بازخــورد بخواهیــد| درون گرایی عالی اســت، اما ما 5 
نمی توانیــم خودمــان را به صــورت عینی ببینیــم. این 
جاست که بازخورد دیگران یک دارایی است. آن ها چیزهایی 
را در مورد ما می گویند که ما نمی توانیــم ببینیم، چه مثبت یا 

منفی. ما می توانیم از هر دو درس بگیریم.

کتاب بخوانید| خواندن کتاب می تواند شما را آرام کند 6 
و مطالعات نشان داده است خواندن کتاب، همدلی ما را 
افزایش می دهد. فرو رفتن در شخصیت های کتاب به ما امکان 
می دهد تا تصمیم گیــری و انگیزه های آن هــا را درک کنیم و 

همین مسئله به تقویت هوش هیجانی ما کمک خواهد کرد.

با تغییر ســازگار شــوید| با نگرش مثبت، تغییر را در 7 
آغوش بگیرید. افراد با هوش هیجانی بالا می توانند خود 

را با شرایط جدید وفق دهند.

سپاســگزاری کنید| به طــور منظم جنبه هــای مثبت 8 
زندگــی خــود را تصدیــق کنیــد و قــدردان خودتــان و 
همچنین دیگران باشــید. این رفتار، حالــت عاطفی مثبت و 

ارتباطات شما را با دیگران تقویت می کند.

حد و مرزها را تعیین کنید| ایجاد مرزهای سالم برای 9
بهزیستی عاطفی بسیار مهم است. بدانید چه زمانی نه 
بگویید و برای جلوگیری از فرسودگی و حفظ تعادل، مراقبت 

از خود را در اولویت قرار دهید.

گوش دادن فعــال را تمرین کنیــد| گوش دادن 10 
فعال شــامل تمرکــز کامــل، درک، پاســخ دادن و 
سپس به خاطر ســپردن آن چه گفته می شود، است. شنونده 

خوب بودن برای ارتباط موثر بسیار مهم است.

مهارت های اجتماعی خــود را تقویت کنید| 11 
بهبــود مهارت هــای اجتماعی می تواند به شــما 
کمک کند تا با دیگران تعامل موثرتری داشــته باشــید. این 
شــامل مهارت هایی مانند حل تعارض و انجــام کار گروهی 
است. می توانید این کار را در محیط های اجتماعی مختلف 
از جمع های خانوادگی گرفته تا جلســات حرفــه ای تمرین 

کنید.

 افراد دارای هوش  هیجانی چه ویژگی هایی دارند؟

خــودآگاه هســتند. خــودآگاه بــودن به ایــن معنی اســت که 
می توانید احساســات خــود را درک کنیــد. همچنین قدرت   
کنتــرل احساسات شــان را دارنــد یعنــی قبــل از اقــدام فکر 
می کنند. عــاوه بر ایــن، با انگیــزه هســتند. انگیــزه، باعث 
افزایش بهره وری و کارآیی شما می شود. همدلی هم یکی از 
ویژگی های افرادی با هوش هیجانی بالاست. همدلی نوعی 
آگاهی عاطفی است که شــما را قادر می سازد با احساسات و 

دیدگاه های دیگران به طور واقعی ارتباط برقرار کنید.
چگونه هوش  هیجانی خود را بهبود بخشیم؟

بهبود هوش  هیجانــی می تواند به شــما کمک کند تــا رضایت 
بیشــتری از زندگی داشــته باشــید. وقتی با احساســات خود 
هماهنگ هستید، می توانید با نیازهای خود هماهنگی بیشتری 

داشته باشید. به عاوه، هوش هیجانی می تواند بازدهی شما را 
در زندگی افزایش دهد. در ادامه چند راهکار مطرح می شود که 

می تواند به شما در بهبود هوش هیجانی کمک کند:

به نشــانه های غیرکلامی توجــه کنید| زبــان بدن، 1 
لحن صــدا و حــالات چهــره نقــش مهمــی در برقراری 
ارتباط دارند. این نشانه ها اغلب احساسات واقعی ما را نشان 
می دهند. توجه به آن هــا باعث تقویت هوش هیجانی و تعامل 

موثرتر با دیگران خواهد شد.

بازتاب احساسات خود را بشناســید| به زمانی فکر 2
کنید که احســاس عصبانیت، خوشــحالی، ناامیدی یا 
تعجب کردید. چه واکنشی نشان می دهید؟ دانستن این که 
بدن و ذهن شما چگونه به احساسات واکنش نشان می دهند، 

نحوه واکنش شما را بهبود می بخشد.

محوری

11 راهکار طلایی تقویت هوش  هیجانی

هوش  هیجانی چیست؟ چرا از آن به عنوان 
یکی از مؤلفه های ذاتی موفقیت در افراد 
یاد می شود و چگونه هوش هیجانی خود 

را بهبود بخشیم؟

از دنیای روان شناسی


