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امروز سراغ �ار� برو�م �ه حس نوســتالژ�� برا�مان دارد و خاطره ها� �ود�� و گذشته ها� شير�ن را 
برا�مان زنده م� �ند؛ مثلا ��� از �ارتون ها� دوران بچگ� مان را ببينيم �ا به موسيق� مربوط به آن دوران 

گوش �نيم �ا �تاب داستان �ا قصه ا� از آن دوران بخوانيم... حس خوب� خواهيم داشت.
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ــيرين بچگى هايمان با برادر و  ــتر خاطرات ش بيش
ــال، روز  ــت و هر س ــان رقم خورده اس خواهرهايم
ــان شكر مى كنيم.  تولدشان خدا را براى داشتن ش
ــدال نقره المپيك  ــه دارنده م فرقى هم نمى كند ك

2016 باشيم يا يك بازيگر معروف، يا ... 

الناز حبيب�، باز�گر

حبيب� با انتشار ا�ن ع�س 
ا�نســتاگرام   در صفحــه 
نوشــت:  اش  شــخص� 
«خواهــر عز�زتــر از جانم، 
تولدت مبــار¡. به خاطر 
نوازش ها� مادرانه ات و 
درد دل ها� خواهرانه ات، 

همه عمر ازت ممنونم. به خاطر همه چيز و همه چيز ازت 
ممنونم. دوستت دارم.»

�ميل قاسم�، �شت� گير

دارنده مدال نقره المپي� 
٢٠١٦ ر�و با انتشــار ا�ن 
ع�س نوشت: «ا�ن عكس 
را به بهانــه تولد داداشــم 
ان  گذاشــتم.  محســن 
شــاءا... هميشه ســالم و 
تندرســت باشــ� و به هر 
آنچه كه آرزوش رو دار�، 

برس�.»

دار�وش سليم�، باز�گر

ســليم� هم با انتشار ا�ن 
ع�س آتليــه ا� نوشــت: 
«پسرم سياوش �عن� همه 

چيزم ... »

چهره ها

نوازش هاى مادرانه خواهر!
مجيد�

چطور به ديگران دروغ نگويم؟

ــختى خوردم. قبل از شكست  مردى هستم 32 ساله. در زندگى شكست س
همه از من بسيار استقبال مى كردند ولى الان 3 سالى است افرادى كه اهميت 
ــلامم را هم به زور مى دهند. هر نظرى به  فراوانى به من مى دادند، جواب س
همسرم بدهم، طورى پاسخ مى دهد كه انگار تمام حرف هايم دروغ است. من 
هم بابت همين كارش مجبور شدم به او راست نگويم. راهنمايى ام كنيد چه 

كار كنم كه بتوانم به همسرم و ديگران دروغ نگويم.

اطلاعات� �ه داده ا�د تا حدود ز�اد� �ل� و مبهم اســت و به روشن� نم� توان 
در�افت �ه چرا تاثير ا�ن ش�ست تا ا�ن حد ز�اد بوده است. البته اگر چيز� �ه 
شما مد نظر داشته و مطرح �رده ا�د از جمله ش�ست ها و نا�ام� ها� معمول در 
زندگ� باشد، برا� بسيار� از افراد جامعه مم�ن است رخ دهد و به طور معمول 
نبا�د ا�ن همه تبعات داشته باشد. در ا�ن صورت شما با پذ�رش واقعيت ها و رفتار 

صحيح م� توانيد گذشته خود را جبران �نيد.

توجيه تان براى دروغ گفتن نامناسب بوده است
به موضوعات مهم� در مطالب شما اشاره شده اســت مانند ب� اعتماد�، نبود 
صداقت و از دست دادن جا�گاه 
اجتماع� �ه به طور قطع و �قين 
م� توان گفت همه ا�ن موارد از  
اساس� تر�ن ار�ان �� زندگ� 
مشــتر¡ محســوب م� شــود و 
متاسفانه شــما آن ها را از دست 
داده ا�د. با�د خدمت تان عرض 
�نم �ه شــما توجيه نامناســب� 
برا� راست نگفتن به همسرتان 
و د�گران بيان �رده ا�د؛ ز�را آن 
ها احتمالا بــه دليل ت�ــرار ا�ن 
دروغ هــا نســبت به همــه حرف 
ها� شما ب� اعتماد شده اند و تا 
حدود� هم حق دارند ا�ن گونه ف�ر �نند چون هر بار دروغ� �ه از گذشته گفته 
شده به مثابه آجر� بوده است برا� ساختن د�وار ب� اعتماد� و ا�نون ا�ن د�وار 

به اندازه �اف� بلند شده است.

راه هاى تشويق خودتان به صداقت
اگر بخواهيد �ه دوباره طعم آرامش و زندگ� مشــتر¡ را بچشــيد لازم اســت با 
انتخاب مســير درســت زندگ�، به گونه ا� عمــل �نيد �ه اطرافيــان بتوانند به 
تدر�ج به شما اعتماد �نند. برا� ا�ن�ه بتوانيد جلب اعتماد �نيد موارد ز�ر را مد 

نظر داشته باشيد:
*تا زمان� �ه شما بخواهيد دروغ گفتن به همسرتان را توجيه �نيد، نم� توانيد آن 

را تر¡ �نيد ز�را همواره بهانه لازم برا� ت�رار  ا�ن امر را پيدا خواهيد �رد.
*اگر جا�� حرف درست� را هم گفتيد و اطرافيان شما و مخصوصا همسرتان در 
صحت آن ش� �ردند، به جا� عصبان� شدن و پا¡ �ردن صورت مسئله سع� 
�نيد آن قدر ا�ن راستگو�� و صداقت داشتن را ادامه بدهيد تا برا�شان مسجل 

شود �ه شما مثل گذشته رفتار نم� �نيد.
*جا�گاه اجتماع� و نگاه د�گران مســئله ا� اســت �ه در نتيجه عمل�رد فرد 
و خانواده اش به دســت م� آ�د و اگر شما احســاس م� �نيد در وضعيت قبل� 
نيستيد، مم�ن است بخش� از آن مربوط به منف� نگر� و ذهن خوان� شما باشد.

همسرم فكر مى كند كارهاى من اشتباه است

با ســلام. ورود به زندگ� مشــتر¡ مثل عضو�ت در �� گروه 
است. هر گروه� معمولاً در طول عمر خود ٣ مرحله را پشت سر 
م� گذارد. در مرحله اول، شما و همسرتان (به عنوان اعضا� 
�� گروه) برا� ��د�گر جذابيت ز�اد� دار�د، احتمالاً ساعات 
ز�اد� را با هم سپر� م� �نيد؛ تحت تأثير و�ژگ� ها� مثبت 
همد�گر هستيد و شا�د چندان به تفاوت ها، و�ژگ� ها� منف� 
و اختلاف نظرها دقت ن�نيــد. در مرحلــه دوم، �م �م متوجه 
 ��برخ� اختلاف نظرها م� شو�د و به تدر�ج بحث و جدل ها
ش�ل م� گيرد. برا� گذشــتن از ا�ن مرحله لازم است دو �ار 

اساس� انجام دهيد:
*  شرا�ط قابل تغيير را تغيير دهيد؛ درباره اختلاف نظرها 

به توافق برسيد.

*   شــرا�ط غيرقابل تغيير را بپذ�ر�د؛ به تفاوت ها احترام 
بگذار�د و فرد مقابــل را بپذ�ر�د. برا� انجام هــر دو مورد لازم 
است شما و همسرتان بتوانيد با هم گفت و گو و مذا�ره �نيد. 
به نظر م� رسد در حال حاضر شما و همسرتان مهارت لازم را 
برا� گفت و گو ندار�د؛ پيشنهاد م� شــود برا� �ادگير� ا�ن 
مهارت ، به صورت مشــتر¡ در �ارگاه ها� مهارت ارتباط� و 

مذا�ره شر�ت �نيد.
در صورت� �ه به ا�ن توانمند� دست پيدا �نيد م� توانيد وارد 
مرحله سوم شو�د؛ �عن� بار د�گر وارد صلح و سازش شو�د. در 
صورت� �ه به شيوه فعل� ادامه دهيد به احتمال ز�اد در مرحله 
دوم متوقÏ خواهيد شد. پيشــنهاد م� �نيم برا� عبور از ا�ن 
مرحله دشــوار از هم گروه� خود (همسرتان) �م� بگير�د. 

قطعاً پيمودن ا�ن مسير بدون هم�ار� او مم�ن نخواهد بود. 
برا� شروع م� توانيد نظرات او را درباره رابطه تان بشنو�د. از او 
درباره خواسته ها و نيازها�ش بپرسيد و سع� �نيد با همد�گر 

برا� بهبود شرا�ط برنامه ر�ز� �نيد. موفق باشيد!   

نجمه طهماسب�
دانشجو� د�ترا� 

روان شناس� 
بالين� در انستيتو 

روان پزش��

خانمى هستم 18 ساله دانشجو و يك سال است كه ازدواج كرده ام و همسرم 19 ساله است. من در زندگى زناشويى هر 
كارى مى كنم توجه اش را به خودم جلب كنم تا زندگى خوبى داشته باشيم نمى شود و فكر مى كند من هركارى انجام مى 
دهم، اشتباه است و من عصبانى مى شوم و با هم قهر مى كنيم و هرچه مى خواهم با هم آشتى كنيم او قبول نمى كند و شايد 

حدود چند هفته با هم قهر باشيم تا اينكه خانواده ها ما را آشتى دهند. لطفا راهنمايى ام كنيد تا زندگى خوبى داشته باشيم.

به خاطر بى حرمتى هايم به مادرم ناراحتم

به نظر م� رســد از ا�ن �ه با مــادر خود 
رفتار خوب� نداشته ا�د و به او ب� حرمت� 
�رده ا�د، ناراحت هســتيد و احســاس 
گناه م� �نيد و از شرا�ط �نون� راض� 
نيســتيد و م� خواهيد شــرا�ط را تغيير 
دهيد، مســئله شــما را بيشــتر بررس� 

م� �نيم.

شما در سن بلوغ هستيد
مسئله حائز اهميت ا�ن است �ه شــما پدر خود را در �� سال 
گذشته از دست داده ا�د و هم شما و هم مادرتان به لحاظ روح� 
در شــرا�ط خوب� قرار نداشته ا�د. شــرا�ط زندگ� شما تغيير 
�رده و شــما به زمان نياز داشتيد تا با شــرا�ط فعل� و نبود پدر 
�نار بيا�يد ول� به نظر م� رسد ا�ن وضعيت باعث شده ارتباط 
بين شما و مادرتان به هم بر�زد �ه نياز است ا�ن رابطه بازساز� 
شــود. قبل از هر ن�ته ا� با�د بدانيد با توجه به ا�ن �ه شــما در 
دوره بلوغ قــرار دار�د تغييرات� هم به لحاظ جســمان� و هم به 
لحاظ روان شــناخت� در شــما اتفاق افتاده �ه باعث م� شود 
نسبت به گذشته متفاوت ف�ر و رفتار �نيد و اصطلاحاً در حال 
رشد و بالغ شدن هستيد و قدرت تجز�ه و تحليل مسائل پيرامون 
خود را پيدا م� �نيد و ا�ن توانمند� رشد� باعث شده �ه هر 
چيز� را به راحتــ� نپذ�ر�د و درباره آن بحث �نيد و اگر شــما 
ندانيد چطور گفــت و گو را پيش ببر�د گفــت و گو به جر و بحث 

تبد�ل م� شود و احتمالا در انتها باعث ب� احترام� م� شود.

مهارت آموزى كنيد
درباره احساس� �ه دار�د و ا�ن �ه نم� خواهيد بر سر مسئله 
ا� �ه پيش م� آ�د داد و بيداد �نيد و به ا�شــان ب� احترام� 
�نيد با�د با مادر خود حرف بزنيد. خوب است �ه شما عقيده 
خود را بدون ا�ن�ه به عقيده ا�شــان ب� احترام� �نيد مطرح 
�نيد. احساسات خود را صادقانه با مادرتان در ميان بگذار�د. 

بهتر است بد�ن صورت گفت و گو را شروع �نيد:
*موقعيــت را توصيÏ �نيــد �عن� اتفاقــ� �ه افتــاده را فقط 
توضيح دهيد، قضاوت ن�نيد. ا�ــن �ار را با آرامش و قاطعيت 
انجام دهيد. اجازه ندهيد �ه ف�رهــا و باورها�تان وارد حرف 
ها�تان بشــوند. فقط چيــز� را �ــه رخ داده،توضيــح دهيد؛ 
برا� مثال بگو�يد: «مــن خيل� ناراحتم �ه توجه شــما به من 

�م شده.»
*احساستان را بيان �نيد و طرف مقابل را مقصر ندانيد. به ا�ن 
صورت او م� فهمد �ه �ارش ناراحت تان �رده و نه خودش و 
ســرزنش نم� �نيد. به طور مثال بگو�يد: «توجه ن�ردن شما 

من رو م� رنجونه چون ف�ر م� �نم برا� شما مهم نيستم.»
*بگو�يد �ه دوست دار�د چه چيز� تغيير �ند و چيز� �ه ما�ل 
 ��به تغيير هستيد را عنوان �نيد. م� شود گفت �ه در واقع 

راه حل ارائه بدهيد.
*احساســتان را از ا�ن تغيير بيان �نيد. بگو�يد: «خوشــحال 
م� شوم اگر رابطه بين ما خوب باشد» با ا�ن روش هم احساس 
ناراحت� تان را گفته ا�د و هم طرف مقابل را سرزنش ن�رده ا�د 

و هم احترام مادرتان را نگه داشته ا�د.

حسين محراب�
 مشاور

دخترى 14 ساله و محصل هستم. يك سال است كه پدرم 
ــت دادم. رفتار خوبى با مادرم ندارم و خيلى به او  را از دس
بى حرمتى كردم. از اين وضع ناراضى ام و فكر مى كنم آن 
گونه كه مى خواهم مادرم به من توجه نمى كند. راضى هم 

نيستم كه غرورم را بشكنم.
احترام اسماعيل زاده

روان شناس عموم�

١-درباره احساسات ز�اد ف�ر م� �نيد:
اگر تا به حال ا�ن طور از خودتان ســوال �رده ا�د �ه: «چرا من 
چنين احساس� دارم؟» و «چه چيز� باعث شد من چنين حرف� 
بزنم �ا چنين �ار� ب�نم �ه طرف مقابلم خوشحال �ا ناراحت 
شود؟»، �عن� درباره احساســات تان ف�ر م� �نيد و ا�ن �عن� 

EQ  شما بالاست.
٢-م� گو�يد «متش�رم»:

ا�ن روزها آنچه �ه �مبودش به ش�ل وسيع� احساس 
 EQ ن درباره افراد� �ه�م� شود، فروتن� است اما ا

شان بالاســت، مصداق پيدا نم� �ند. آن ها م� 
دانند �ه وقت� �� واژه به خصوص «متشــ�رم» 
مطرح م� شود تا چه حد م� توانند روز �� نفر را 
تغيير دهند و البته روابط افراد را مح�م تر �نند.

٣-م� دانيد �جا با�د م�ث �نيد:
م�ث �ردن بسيار ساده است. فقط �اف� است چند 

لحظه �وتاه قبل از ا�ن�ه وا�نش� نشان بدهيد �ا حرف� 
بزنيد خودتان را متوقÏ �نيد. هر چند ا�ن موضوع در 

تئور� ساده است اما در اجرا سخت است. طبيع� است 
�ه هيچ فرد� �امل نيســت اما م�ث �ردن باعث م� شود 

شما از خجالت زده شدن در بســيار� اوقات در امان بمانيد.
٤- «چرا» را جست و جو م� �نيد:

به جا� ا�ن�ــه د�گــران را قضاوت �نيــم با�د بــه دنبال ا�ن 
باشيم �ه پشت هر رفتار� �� دليل� وجود دارد. در چنين 

مواقع� با�د رو� حس همدل� و در¡ متقابل �ار �نيد و 
تلاش داشته باشيد تا مسائل را از در�چه نگاه د�گران هم 

ببينيد. در ا�ن شرا�ط است �ه سوال ها�� مانند ا�ن ها مطرح 
م� شوند: «چرا فلان� به ا�ن ماجرا چنين حس� دارد؟» �ا ا�ن�ه 

«پشت ا�ن قضيه چه خبر است؟».

٥-نقدها را م� پذ�ر�د:
هيچ فرد� از در�افت بازتاب ها� منف� احساس خوب� نخواهد 
داشت حت� خود شما. با ا�ن حال شما م� دانيد �ه انتقادات م� 
توانند شامل واقعيت ها�� هم بشوند �ه شا�د خيل� هم برا� شما 
ا�ده آل نباشند اما به هر حال واقعيت هستند. در واقع انتقادات به 

شما ا�ن درس را م� دهند �ه د�گران چطور ف�ر م� �نند.
٦-م� گو�يد «معذرت م� خواهم»:

آ�ا م� دانيد واژه ها� «متاسفم» �ا «معذرت م� خواهم» تا چه 
اندازه واژه ها� قدرتمند� هســتند؟ با پذ�رش اشــتباهات و 
عذر خواه� به موقع شما �يفيت موضوعات� مانند انسانيت و 

صداقت را در مواجهه با د�گران ارتقا م� دهيد.
٧-م� بخشيد:

مادام� �ه ا�ــن موضــوع را در¡ �نيــد �ه هيچ فــرد� �امل 
نيســت، �ــاد مــ� گير�ــد �ــه 

نبخشــيدن آدم هــا ماننــد فرو �ــردن چاقــو داخل زخــم و رها 
�ردنش به همان حالت است! در واقع شما هيچوقت شانس ا�ن 
را ندار�د �ه از شر ا�ن زخم خلاص شو�د. بنابرا�ن به جا� گير 
�ردن در �� نقطه، د�گران را ببخشيد تا ا�ن بخشا�ش به شما 
قدرت حر�ت �ردن و جلو رفتن در زندگ� تان را بدهد چون در 

غير ا�ن صورت هميشه در �� نقطه باق� خواهيد ماند.
٨-د�گران را ارج م� نهيد:

 Ïگران نقاط قوت را در �نار ضع�وقت� دنبال ا�ن باشيد �ه در د
ها ببينيد و ا�ن نقاط مثبت را هم گاه� به آن ها �ادآور� �نيد 
و برا�شان ارج و ارزش قائل شو�د، همواره حس خوب� را به آن 
ها تلقين م� �نيد. به ا�ن ترتيب آن ها از معاشرت و �ار �ردن با 
شما لذت م� برند و هميشه سع� م� �نند در مقابلتان بهتر�ن 

ها را انجام بدهند.
٩-بر رو� �نترل اف�ارتان �ار م� �نيد:

�� ضرب المثــل انگليســ� م� گو�د شــما نمــ� توانيد مانع 
نشستن پرنده رو� سرتان شو�د اما م� توانيد نگذار�د رو� 
سرتان خانه  بسازد! وقت� شما اتفاق منف� را تجربه م� 
�نيد مم�ن است �ه نتوانيد بر رو� اف�ارتان و پاسخ 
ها� احساس� تان به طور طبيع� �نترل� داشته 
باشيد اما ا�ن را �ادتان باشــد �ه آنچه قرار است 
بعد از آن اتفاق بيفتد در �نترل شماست آن هم 
با تمر�ز �ردن بر رو� اف�ارتــان. به جا� ا�ن�ه 
ف�رتان را به اتفاق غير منصفانــه ا� �ه برا�تان 
افتاده اســت، معطــوف ب�نيد، به ا�ــن ف�ر �نيد 
�ه چطور م� توانيد شــرا�ط را مد�ر�ت �نيد و به 

جلو برو�د.
١٠-ضع° ها�تان را تجز�ه و تحليل م� �نيد:

شما با�د بصيرت و بينش �اف� داشته باشيد تا بتوانيد 
ضعÏ ها� خود را تجز�ــه و تحليل �نيد امــا ا�ن را هم 
بدانيد �ه اوضاع شــما بهتر نخواهد شــد مگر ا�ن�ه رو� 
 ��نقاط ضعÏ خود �ار �نيد. با تجز�ه و تحليل موقعيت ها
�ه در آن ها �نترل احساســات خود را از دست داده ا�د، 
استراتژ� �نترل احساسات خود را بسط م� دهيد تا بار 
د�گر �ه با چنين شرا�ط� مواجه شــد�د رفتار بهتر� 

داشته باشيد.

آشنا�� با ١٠ نشانه بالا بودن EQ �ه اهميتش از IQ �متر نيست

هوش احساسى تان بالاست يا نه!؟ 
همه ما خيلى راحت ممكن است كنترل احساس خودمان را از دست بدهيم و بعدش تصميمى بگيريم يا اتفاقى بيفتد كه 
سرنوشت مان را تغيير دهيد. دقيقا به همين دليل است كه هوش احساسى ما يا همانEQ  اين قدر حائز اهميت مى شود و 
از IQ  كم نمى آورد. به گزارش «خبرآنلاين» و مانند بسيارى از توانايى هاى ديگر، مهارت هوش احساسى هم با تمرين 
هر چه بيشتر قوى تر خواهد شد. ممكن است شما از EQ بالايى برخوردار باشيد؛ اما خودتان اين را ندانيد. با اين وصف به 
شرايطى كه در ادامه متن تعريف شده اند نگاهى بيندازيد و ببينيد تا چه حد با رفتارها و عادت هاى شما همخوانى دارد؛ 

زيرا هرچه همخوانى اش بيشتر باشد از هوش احساسى بالاترى برخوردار خواهيد بود.
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