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از امروز حتم��ا مصرف س��بزیجات را حتی در ح��د اندک هم که ش��ده، در س��بد غذایی مان 

بگنجانیم. یادمان باشد سلامتی جسم به حال خوبمان کمک می کند.

داشتن آرزوی بهترین ها برای خواهر، یک عکس پدر 
و پس��ری، احساس خوب ش��نیدن کلمه »عمو« از زبان 
برادرزاده ها و غم نبودن پدر در سالگرد تولدش، گوشه 
ای از بهترین پس��ت های منتش��ر ش��ده از چه��ره های 
سینمایی و ورزشی کشورمان است که نشان از خانواده 

دوستی آن ها دارد.

امیریل ارجمند، بازیگر

این بازیگر که در خانواده 
ای هنرمن��د زندگی می 
کند، با انتشار این عکس 
نوشت: »خواهر مهربانم، 
برایت بهترین ه��ا را آرزو 
م��ی کن��م، امی��دوارم در 
کنار همس��رت و خانواده 

همیشه شاد باشی. تولدت مبارک.«

شهرام محمودی، والیبال

بازیکن تیم ملی والیبال 
کش��ورمان با انتشار این 
عک��س نوش��ت: »م��ن و 

پسرم که کپی خودمه!«

سیاوش خیرابی، بازیگر

خیراب��ی ب��ا انتش��ار این 
عکس در کنار برادرزاده 
های��ش نوش��ت: »وقت��ی 
می ش��نوی می گن عمو، 
خس��ته هم ک��ه باش��ی با 
تمام وجود و با عشق فقط 
می تونی بگی جان عمو. 
ای��ن دو نف��ر از جذابی��ت 
های زندگی من هستن.«

لاله اسکندری، بازیگر

این بازیگر هم که چند ماه 
پیش پدرش ف��وت کرده 
است، با انتشار این عکس 
نوش��ت: »تولدت مبارک 
بابا واحد. کاش می ش��د 
بازم برات تولد بگیریم در 

کنار خودت.«

چهره ها

من و پسرم که کپی خودمه!
مجیدی
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عش��ق با جذابیت پیون��دی تنگاتنگ دارد. احس��اس 
عاشقانه در بس��یاری مواقع هنگامی شکل می گیرد 
که برای دیگری جذاب باشیم و او هم برای ما جذاب 
باشد. همه انسان ها دوس��ت دارند در میدان رقابت 
برای یافتن همسرشان جذاب تر باش��ند. به گزارش 
افکارنی��وز، دکت��ر حافظ باجغل��ی که روان پزش��ک و 
عضو کمیته بهداشت و س��لامت جنسی انجمن روان 
پزشکان ایران است در این باره می گوید که مطالعات 
اخیر مش��اوران نش��ان داده است »انس��ان دوستی« 
بیش��تر از ظاهر خوب، مردها را جذاب م��ی کند. زن 
ها بیشتر شیفته مردهای انس��ان دوست می شوند تا 
مردهای خوش قیافه. در رابطه های سطحی و گذرا، 
ظاهر اهمی��ت خیلی زی��ادی دارد ام��ا وقتی صحبت 
از رابطه های جدی اس��ت، اهمیت انس��ان دوس��تی 
بیش��تر از ظاه��ر م��ی ش��ود. مردی ک��ه ویژگ��ی های 
انس��ان دوستانه داش��ته باش��د، به صورت ناخودآگاه 
این احس��اس را در ذهن یک زن ایجاد م��ی کند که او 
در آینده پدر خوبی می ش��ود. طبق نظریه های روان 
شناسی تکاملی، ریشه معیارهای جذابیت در جنس 
مخالف ب��ه توانمن��دی در فرزن��دآوری و فرزندپروری 
برمی گردد. با توجه به این که سرمایه گذاری جسمی 
و عاطفی که برای فرزن��د انجام می گی��رد در زنان به 
مراتب بیش��تر از مردان اس��ت، طبیعی است که زنان 
ب��ه صورت ناخ��ودآگاه بیش��تر ج��ذب مردانی ش��وند 
که پدر خوب��ی در آینده باش��ند. این موض��وع مربوط 
به یک جامع��ه و فرهنگ خاص نیس��ت بلک��ه در همه 
جوامع و همچنی��ن در همه گونه ه��ای حیوانی دیده 
می شود. همین مطالعات نشان داده که در طول یک 
سال مردان مجردی که ویژگی های انسان دوستانه 
بیشتری داشته و بیش��تر وقتش��ان را صرف کار های 
خیر و نی��ک خواهانه کرده اند، در مقایس��ه با مردانی 
که انسان دوستی کمتری داشته اند و بیشتر وقتشان 
صرف پیدا کردن یک جفت مناسب شده، رابطه های 

موفق تر و جدی تری با همسرشان داشته اند.

دنیای زنان

 خانم ها شیفته کدام رفتار 
شوهرشان می شوند؟

تحملخودمراندارم

شیوا زارع زاده
دانشجوی 

دکترای تخصصی 
روانشناسی 

دانشگاه فردوسی

ــتم. 5 ماه است که دچار  دختری 16 ساله هس
استرس زیاد، کم خوابی، بی حوصلگی، عصبانیت 
و سر درد شده ام. سعی می کنم در برابر دیگران 
خوب جلوه کنم ولی بعضی اوقات واقعا کنترل 
ــتم در می رود. دیگر توان تحمل  کارها از دس

خودم را هم ندارم. 

متاسفانه اطلاعات ارائه شده از سوی شما درباره 
مسئله تان بس��یار کم اس��ت و این موضوع توصیه 
های درمانی را با مشکل رو به رو می سازد. مشکلی 
که ذک��ر کرده ای��د ممکن اس��ت دلای��ل متفاوتی 
داش��ته باش��د. با این حال به طور کلی چند مورد 

باید بررسی شود.

شاید مشکل تان جسمی و پزشکی است
اولین موضوع بررس��ی جس��می و پزشکی است. 
با توجه به سن و سال ش��ما که در مرحله بلوغ قرار 
دارید، ممکن است وجود مش��کلاتی در سیستم 
هورمونی و نوع تغذیه ت��ان، باعث نقص و فقر مواد 
معدنی یا انواع ویتامین ها شده و به بروز این خلق و 
خو و اختلالات هیجانی منجر شده باشد. از طرفی 
مسئله س��ندروم پیش از قاعدگی هم باید درباره 

شما بررسی و راهکارهایی به شما داده شود.

واکاوی قرار گرفتن در شرایط استرس آور
اگر بررس��ی های پزش��کی مورد خاصی را نشان 
نداد به دنبال کشف دلیل روان شناسانه ای برای 

این وضعیت خود باش��ید. علائمی ک��ه ذکر کرده 
اید به طور کلی ش��بیه اختلالات اضطرابی است 
که به طور معمول با وقوع رویدادی استرس زا رخ 
می دهد. آی��ا طی 5 ماه گذش��ته، اتفاقی رخ داده 
است که این علائم را به وجود آورده یا تشدید کرده 
باش��د؟ اگر چنین است؛ یعنی ش��ما در وضعیتی 
فش��ارزا و اس��ترس آور قرار داری��د؛ بنابراین بهتر 
اس��ت در درجه اول از این فشار کم کنید و شرایط 
آرام تری را برای خ��ود فراهم کنی��د. البته این به 
معنای فرار از مس��ئله اضطراب��ی و حل نکردن آن 
نیس��ت اما با توجه به اطلاعات ناقص مان، امکان 
راهنمایی وج��ود ن��دارد. توصیه ج��دی می کنم 
که برای یادگیری مه��ارت هایی به منظور کنترل 
اس��ترس، کنت��رل و تخلیه خش��م، بروز س��ازنده 
عصبانیت و نحوه مواجهه و حل و فصل مسئله تان 
به روان شناس متخصص مراجعه کنید تا تشخیص 
بهتری داده ش��ود و طبیعتا توصیه ه��ای درمانی 

بهتری دریافت کنید.

از حمایت دیگران بهره ببرید
با توجه به آنچه گفته اید به نظر می رسد برای حفظ 
ظاهر فشار مضاعفی را تحمل می کنید. به هر حال 
ممکن است چنین وضعیت هایی برای همه پیش 
بیاید پس به جای حفظ ظاهر و دوری از حمایت های 
اجتماعی، بهتر است با افرادی از خانواده یا دوستان 
کمی صحبت کنید و آن ها را از وضعیت فش��ار زای 
خود مطلع کنید تا شرایط شما را بهتر درک کرده و 

بتوانید از حمایت هایشان استفاده کنید.

ــال است که ازدواج  مردی 30 ساله هستم. 7 س
کرده ام و دختری 6 ساله دارم. همسرم خیلی زن 
ــت از همه نظر ولی نمی توانم دوستش  خوبی اس

داشته باشم. فقط به او عادت کرده ام. چه کنم؟

به ای��ن مطل��ب اش��اره نک��رده ای��د ک��ه آی��ا از ابتدا 
احساسی به ایشان نداشته اید یا بعدها این احساس 
در ش��ما ایجاد ش��د؟ همس��رتان از همه نظر خوب 
هستند ولی احساسی نسبت به ایشان ندارید؟ می 

توانید به فرد دیگری احساس داشته باشید؟

در کدام پله این هرم هستید؟
»مازلو«، روان ش��ناس مع��روف آمریکای��ی در هرم 
نیازهایش به این مطلب اش��اره کرده است که همه 
افراد در ه��ر مرحله از زندگی ش��ان در یک��ی از پله 
های ه��رم قرار دارن��د. قابل توجه اس��ت که برخی 
افراد هرم را از پایین به بالا طی می کنند و برخی از 
بالا به پایین. پله های هرم از پایین به س��مت بالا به 

این شرح است:
1-بقا: در این پله نیازهای گرس��نگی، تش��نگی، 
جنس��ی و ... قرار دارد و فردی که در این پله باش��د 
و تصمیم ب��ه ازدواج بگیرد همس��رش را ب��ر مبنای 

نیازهای بقای خود انتخاب می کند.
 2-امنیت: در ای��ن پله از هرم که بالات��ر از پله اول 
است، فرد در شکل و زندگی شخصی اش به امنیت 
می رسد، برای مثال به ثبات شغلی می رسد یا می 

تواند منزلی بخرد و ... .
 3- توانایی: در ای��ن پله فرد می توان��د در کارش 
ارتقا پیدا کند مثلا می توان��د حتی کارآفرینی کند 

و برای افراد دیگر هم شغل ایجاد کند.
 4-عش��ق: در این پله از هرم مازلو، فرد می تواند 
عشق را تجربه کند و فردی را که انتخاب می کند بر 

مبنای نیازهای عاطفی اش باشد.
 5-ع��زت نف��س: در ای��ن پله ب��ه عزت نف��س می 

رس��د و برای خودش و توانایی های��ش ارزش قائل 
می شود.

 6-وفاداری و تعه��د: در این پله م��ی تواند تعهد 
را تجربه کند.

 7- خودشکوفایی.

شاید مشکل از شماست
به طور معمول افرادی که در س��نین پایین ازدواج 
می کنند و در پله اول هرم مازلو هس��تند بر مبنای 
نیاز بقایش��ان ازدواج می کنند و وقت��ی به پله های 
بالای هرم رس��یدند نظرش��ان درباره انتخابش��ان 
عوض می شود، اما همیشه هم این گونه نیست که 
نظر فرد عوض شود. در موارد بسیاری فرد وقتی به 
پله های بالای هرم می رس��د، همچنان همسرش 
را دوس��ت دارد و حتی مدعی اس��ت اگر ب��از هم به 
گذشته برگردد، همس��رش را انتخاب می کند. در 
مواردی هم ازدواج با انتخاب خانواده هاست و فرد 
به انتخاب خانواده اش احترام می گذارد و ازدواج 
می کن��د ولی ناراضی  اس��ت. در برخ��ی موارد هم 
پیش می آید که فرد دیگری را دوست دارید و نمی 
توانید نسبت به همسرتان احساسی داشته باشید. 
مخاطب گرامی اگر در پله اول همسرتان را انتخاب 
کردید و یا همسرتان انتخاب خانواده تان بوده اند 
یا این که به فرد دیگری احساس دارید و هم اکنون 
به همسرتان احساس��ی ندارید باعث ایجاد آسیب 
روانی در همسرتان می شوید چون ایشان به توجه 

شما نیاز دارند.

شاید مشکل از همسرتان است
در برخی موارد دلیل ایجاد نشدن احساس این است 
که همسرتان مهارت های عشق ورزی را بلد نیستند. 
پس بهتر است آموزش ببینند یا این که انتظاراتتان 
را در این زمینه با ایش��ان در میان بگذارید. از ایشان 
بخواهید تغییراتی در خودشان و سبک رابطه شان 

ایجاد کنند. خودتان هم به ایشان کمک کنید.

نمیتوانمهمسرمرادوستداشتهباشم

 زهرا وفایی جهان
روان شناس عمومی

زبان بدن می تواند گویاتر و راحت تر از کلمات، 
منظور و احس��اس ما را به دیگ��ران منتقل کند؛ 
احساس��اتی ک��ه در ط��ول مذاک��رات از اهمیت 
خاصی برخوردار هستند. ما در زندگی روزمره 
خود مدام در حال مذاکره هستیم. طرف مذاکره 
می تواند همسر، فرزند، والدین، رئیس، همکار یا 
مشتریان ما باشند. واضح است که این مذاکرات 
در فض��ای خان��ه ه��م وج��ود دارد و باره��ا پیش 
آمده اس��ت که با خان��واده خود بر س��ر آنچه می 
خواهیم گفت و گو می کنیم. به گزارش »جام جم 
آنلاین«، برقراری مذاکره موفق، مهارتی اس��ت 
که با تمرین تکنیک های مختلفی که در ادامه به 

آن ها اشاره می شود، به دست می آید. 

در زاویه 45 درجه قرار بگیرید
وقت��ی در حال��ت رو در رو و مس��تقیم هس��تید، 
ناخودآگاه نوعی احساس تقابل بین شما و طرف 
مقابل ایجاد می شود. اگر خواهان یک مذاکره 
ساده باشید این وضعیت مشکل آفرین می شود. 
یکی از س��اده ترین راه حل ها این است که بدن 
خ��ود را در زاویه 45 درج��ه قرار دهی��د. اگر در 
حالت ایستاده یا نشسته هستید، شانه های خود 

را کمی به عقب بکشید.

سرعت صحبت کردن را تنظیم کنید
به طور معمول افرادی که سریع تر فکر می کنند، 
س��ریع هم صحبت م��ی کنن��د. آن ه��ا جزئیات 
زیادی در ذهن خ��ود دارند که م��ی خواهند آن 
را به دیگ��ران انتقال دهن��د. گاه��ی اوقات هم 
ممکن است که افراد به دلایلی مانند استرس یا 
دیگر موارد نتوانند با سرعت شما صحبت کنند. 
بعضی مواقع سریع تر صحبت کردن شما باعث 
می شود که فرد مقابل نتواند اطلاعاتی را که به 
او می دهید درس��ت پردازش کند. برای همین 

لازم اس��ت ابتدا ب��ه صحبت کردن اف��راد گوش 
دهید و سرعت خود را با آن ها هماهنگ کنید.

خمیده بودن علامت بی احترامی است
این علامت می گوید که خس��ته هستید و علاقه 
ای به جایی که در آن هستید ندارید. شما هرگز 
به رئی��س ت��ان نم��ی گویی��د: » نمی فهم��م چرا 
مجب��ورم به تو گ��وش بده��م!«، اما اگ��ر خمیده 
باشید، بدن تان آن را برای رئیس تان بازگو می 

کند، با صدایی بلند و واضح.

ساعت را فراموش کنید
نگاه به س��اعت وقتی ک��ه با ف��ردی صحبت می 

کنید علامتی واضح از بی احترامی و غرور است. 
ای��ن حرکت حامل این پیام اس��ت ک��ه کارهایی 
بهتر از صحبت ک��ردن با فردی که با او هس��تید 
برای انجام دارید و نگران از دس��ت دادن آن ها 

هستید.

دست به سینه ننشینید
دس��ت به س��ینه یا پاه��ای روی ه��م انداخته، تا 
ح��دودی موانع فیزیکی هس��تند که نش��ان می 
دهد شما پذیرای گفته های فرد مقابل نیستید. 
حت��ی اگر لبخن��د بزنید، ممکن اس��ت ش��خص 
مقابل ح��س غ��ر زدن دریاف��ت کند. حت��ی اگر 
دست به سینه نشستن احساس راحتی بیشتری 

می دهد ت��ا حد ام��کان، در مقابل انج��ام چنین 
کاری مقاومت کنید.

دست تان را حرکت دهید
دست های تان را حرکت دهید. وقتی حرف می 
زنیم و با دست های مان حرکت هایی انجام می 
دهیم بخش »ب��روکا« در مغز که ب��ه تولید گفتار 
کمک م��ی کن��د، ، فعال اس��ت. این خب��ر عالی 
برای کس��انی اس��ت که وقتی حرف می زنند از 
دست های شان اس��تفاده می کنند. این کار در 
اصل به شما کمک می کند تفکرات واضح تری 

را شکل دهید.

ناهماهنگی بین کلمات و علائم صورت شما
ناهماهنگی بین کلمات تان و علائم صورت تان 
باعث می ش��ود افراد احس��اس کنند که چیزی 
درست نیست و به تدریج ش��ک خواهند کرد که 
شما سعی دارید آنان را فریب بدهید؛ حتی اگر 
دلیل یا چگونگ��ی آن را ندانند؛ برای مثال، یک 
لبخند عصبی در حالی که پیشنهادی را در یک 
مذاکره رد می کنید به گرفتن آن چیزی که می 

خواهید به شما کمک نخواهد کرد.

با اقتدار دست بدهید
سست دست دادن علامت این است که شما قدرت 
و اعتماد به نفس ندارید، در حالی که دس��ت دادن 
بسیار قدرتمند را می توان تهاجمی و تلاش برای غلبه 
تلقی کرد که به همان اندازه بد است. دست دادن 
خود را با افراد و موقعیت ها سازگار کنید اما اطمینان 
حاص��ل کنید ک��ه همیش��ه محکم دس��ت بدهید.

نچسبید
اگر خیلی به طرف مقابل مذاکره نزدیک شوید، 
علامت این است که برای حریم شخصی و درک 
آن احت��رام قائل نیس��تید. ای��ن می توان��د باعث 

ناراحتی افراد شود.

نکته آخر
اجتناب از این اشتباهات زبان بدن، به شما کمک 
می کن��د ارتباط قوی تری در زمین��ه خانوادگی، 
کاری و شخصی شکل دهید. یادتان باشد برای 
ایجاد یک ارتباط در وهل��ه اول باید انعطاف پذیر 
باشید و حواس و تمرکز خود را روی درک خواسته 
ط��رف مقاب��ل معط��وف کنی��د. پ��س از آن، باید 
بتوانید خواس��ته خود را به بهترین ش��کل مطرح 
کنید. اینجا است که زبان بدن نقشی کلیدی در 

ایفای منظور شما پیدا خواهد کرد.

تکنیک هایی که به کار گرفتن شان برای یک گفت و گوی خوب ضروری است

حرفزدنبازبانبدن!


