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هيجانات و احساسات، تجارب� درون� هستند كه 

در مقابل رخدادها� بيرون� �ا درون� در خود حس 

م� كنيم؛ مثل احساس خشم، غم، شاد�، نگران�، 

ترس و ... . تجربه احساسات گوناگون در افراد مختل� 

از نظر شدت و تأثيرش در رفتار، بسيار متنوع و متفاوته. 

تا  م�  �نه  قادر  رو  فرد  هيجانات،  مد�ر�ت  مهارت 

هيجان ها رو در خودش و د�گران تشخيص بده، نحوه  

تأثير اون ها رو بر رفتار بدونه و بتونه در موقعيت ها� 

مختل� واكنش مناسب� به هيجان ها� مختل� نشون 

بده. روان شناس ها معتقدند كسان� كه م� تونن از 

هيجانات به نفع خودشون و روابطشون استفاده كنن، 

دارا� كيفيت� هستند كه بهش «هوش هيجان�» ميگن. 

اما چه طور مد�ر هيجان هامون بشيــم؟

 هيجان ها رو بشناسيم
هيجان، پد�ده ا� ذهن�، ز�ست� و اجتماع� 

است؛ ذهن� �عن�: باعث ميشه احساسات 

مختل� رو به صورت ذهن� تجربه �نيم. ز�ست� 

�عن�: پاسخ ها� بسيج �ننده انرژ� رو �ه بدن 

برا� سازگار شدن با موقعيت ها� مختل� نياز 

داره، آماده م�  �نه؛ برا� مثال، خشم نوع� 

ميل انگيزش� در ما ا�جاد م� �نه تا �ار� 

رو انجام بد�م �ه معمولا انجامش نم� د�م، 

مثلا با �· دشمن بجنگيم �ا به �· ب� عدالت� اعتراض 

�نيم. اجتماع� �عن�: وقت� هيجان� ميشيم، علا�م 

قابل تشخيص چهره ا�، ژست� و �لام� م� فرستيم تا 

د�گران هم متوجه تجربيات هيجان� ما بشن.

 هيجان ها رو بپذیریم
زندگ� ما بدون هيجان ها� مختل�، فاقد معن�، حس، 

شاد� و ارتباط با د�گران خواهد بود. هيجان ها، مطالب 

مهم� درباره نيازها، نا�ام� ها و حقوقمون در اختيار 

ما قرار ميدن؛ هم چنين انگيزه لازم رو برا� ا�جاد تغيير 

و گر�ز از موقعيت ها� دشوار تأمين م� �نن. بنابرا�ن 

بهتره �ه هيجان ها رو بپذ�ر�م اما اون ها رو مثل مهمان 

بهشون  �عن�  بدونيم؛  خودمون 

گوشزد كنيم كه ميزبان و صاحب خانه ما هستيم و اجازه 

ندارن هركار� دوست دارن انجام بدن.

 هيجان و احساسات رو  نام گذارى کنيم
«احساس  رو  خودمون  احساسات  و  هيجانات  هم 

م� كنم»،  نااميد�  «احساس  م� كنم»،  ب� قرار� 

«احساس شاد� م� كنم»، هم احساسات و هيجانات 

د�گران رو (آدم ها� واقع� در خيابان، مهمان�، �لاس 

و...)؛  داستان�  تلو�ز�ون�،  شخصيت ها�  حت�  و 

�عن� به جا� لقب دادن به افراد (دست و پا چلفت�، ترسو 

و ...) درباره احساساتشون صحبت �نيم: الان احساس 

خجالت م� كن�، مثل ا�ن كه خشمگين هست�، به نظر 

م� رسه كم� احساس ترس م� كن� و  ...

 واکنش هاى هيجانی مون رو بسنجيم
��À �ا تر�يب� از وا�نش ها� ز�ر، نشون دهنده سب· 

تنظيم هيجان� ناسازگار و نابهنجاره؛ سب�À �ه 

طبيعتا �م�À به حل مسئله نم� �نه:

سرزنش خود، سرزنش د�گران، نشخوار 

درباره  دائم�  ذهن�  فÀر� (اشتغال 

احساسات و تفÀرات مرتبط با واقعه منف�) 

 �Àر� �ه هر اتفاق �وچÀو فاجعه انگار� (تف

رو بسيار بزرگ تر و اغراق شده تر از چيز� �ه 

هست، به ما نشون م� ده). 

حال خوب یعنی داشتن یک دوستِ خيرخواه، یک رفيقِ روراست و یک رنگ!

تصویر ساز: مریم سادات منصورى

بعض� ها عاشق جنگل اند، بعض� ها 

بعض� ها  در�اچه،  و  در�ا  عاشق 

جزو  هم  شما  اگر  دو.  هر  شيفته 

دسته سوم هستيد، جا�� بهتر از 

وجود  برا�تان  اليمالات  در�اچه 

ندارد. در�اچه سد اليمالات در ٨ 

�يلومتر� نور در مسير جاده نور-

چمستان قرار دارد و فاصله آن از 

جاده اصل� نور به چمستان حدود ٣ �يلومتر است. ا�ن در�اچه درست در دل جنگل واقع 

شده، انگار �ه جنگل را در آغوش گرفته است. توصي� �ردن منظره اليمالات �ار ساده ا� 

نيست؛ طي� رنگ ها� ب� نظير ا�ن منطقه و انعÀاس تصو�ر درختان در در�اچه، درست 

شبيه �· شاهÀار نقاش� است. آرامش و هوا� تميز اليمالات را هم فقط با�د تجربه �رد. 

ماهيگير�، عÀاس�، قا�ق سوار� و �مپينگ(چادر زدن) بخش� از امÀانات اليمالات 

است �ه باعث م� شود دل �ندن از ا�ن منطقه سخت شود. بهار اليمالات ��À از ز�باتر�ن 

بهارها�� است �ه هر�س م� تواند تجربه �ند؛ تابستانِ ا�ن منطقه جز ز�با��، هوا� 

فوق العاده ا� دارد؛ منظره رنگارنگ و تلألؤ نور خورشيد از لابه لا� درختان هم، پا�يز 

اليمالات را متفاوت  تر�ن پا�يز م� �ند. ا�ن روزها اليمالات مقصد خوب� برا� �· سفرِ به 

�ادماندن� است؛ پس خانواده را بسيج �نيد و در اولين فرصت راه بيفتيد.

Escape the  prison adventure :نام بازى
Rabbit Bay Games :سازنده

حجم:  ۴۶مگابایت

«فرار از زندان» از مجموعه باز� ها� «Escape» است 

�ه به عنوان باز� ها� معما�� و ماجراجو�� شناخته 

م� شود. در مجموعه باز� ها� «Escape»، شما با�د 

مثل �· �ارآگاه حرفه ا� همه معماها را حل �نيد، 

از پس همه چالش ها بربيا�يد و همه درها را باز �نيد 

تا بتوانيد خودتان �ا شخصيت د�گر� را از مخمصه نجات بدهيد. نÀته مهم برا� موفقيت 

در ا�ن نوع باز� ها، �نجÀاو� و آشنا�� با زبان انگليس� است. در «فرار از زندان»، شما �· 

زندان� تحت مراقبت هستيد، نگهبان ها حساب� حواسشان جمع و همه خروج� ها مسدود 

شده است. پس چه �ار با�د �رد؟ نگران نباشيد، باز� خيل� هم ناجوانمردانه نيست؛ جا� 

جا� باز�، در سلول ها و راهروها� مختل�، �· سِر� ابزار و اشيا وجود دارد �ه م� توانيد 

از آن ها برا� فرار استفاده �نيد. البته بهتان توصيه م� �نم از �دها و رمزها�� هم �ه رو� 

در و د�وار مخف� شده اند، غافل نشو�د. ا�ن باز�، فرورد�ن ٩٦ آپد�ت شده و نسخه اندرو�د 

موردنياز برا� نصب آن، ٤٫٠ است.

نگاه� به هيجان انگيزتر�ن ترن ها� هوا�� دنيا

سرعت، هیــجان، جیـــغ!
دریچه

دریاچه الیمالات

فرار از زندان

مدیر هیجانت باش!

و  هيجان طلب ها  و  سرعت ها  عشق 

�له شق ها، م� دانند شهرباز� �عن� 

فقط ترن هوا��. چون فقط ترن هوا�� 

م� تواند آن قدر سر�ع، بلند، شيب دار 

و پرپيچ و خم باشد �ه ضربان قلب 

آدم را ببرد رو� هزار و نفسش را تو� 

سينه حبس �ند و دنيا را دور سرش 

تِرن  هفته،  ا�ن  در�چه  بچرخاند! 

تر�ن ها را بهتان معرف� م� �ند.

   بلندترین ترن هوایی
شهر  در  جهان  هوا��  ترن  بلندتر�ن 

نيوجرس� قرار دارد و ارتفاع آن ١٤٠ 

متر اعلام شده است. نÀته وحشتنا× 

ا�ن است �ه ر�ل ا�ن ترن هوا�� در زمان 

فرود، ١٢٧ متر است. �عن� رسما از 

ا�ن  چون  خواهيد�رد،  سÀته  ترس 

مسافت را با مغز و با سرعت ٢٠٠ �يلومتر 

در ساعت، به سمت زمين ط� م� �نيد.
   سریع ترین ترن هوایی

 �À� در ابوظب�  «Ferrari World»

از سر�ع تر�ن ترن هوا�� ها� دنيا را 

در خود جا داده است. فورمولا روسا، 

ساعت  در  �يلومتر   ٢٤٢ سرعت  با 

برق آسا  ترن  ا�ن  م� �ند.  حر�ت 

هيدرولي·»  «لانچ  به نام  سيستم� 

دارد �ه صفر تا ١٠٠ �يلومتر را در 

عرض ٢ ثانيه پر م� �ند و در عرض 

٥ ثانيه به سرعت ٢٤٢ �يلومتر در 

ساعت م� رسد.

   قدیمی ترین ترن هوایی چوبی
لقب قد�م� تر�ن ترن هوا�� جهان 

به ترن  «Leap-The-Dip»  واقع در 

ا�الت پنسيلوانيا م� رسد �ه از سال 

١٩٠٢ ميلاد� فعاليت خود را آغاز 

�رده و هم چنان مورد استفاده است. 

ا�ن ترن البته در سال ١٩٩٩ ميلاد� 

�· بار به طور �امل تعمير و نوساز� 

شد.

   وارونه ترین ترن هوایی
«smiler» در انگلستان، لقب پرپيچ 

را �د×  و خم تر�ن ترن هوا�� دنيا 

م� �شد. ا�ن ر�ل ١٤ حلقه، مارپيچ و 

پيچ در طول مسير خود دارد تا حساب� 

ته دل مسافرانش را خال� �ند. ا�ن 

ترن احتمالا از نظر ميزان موفقيت در 

ا�جاد حالت تهوع هم ر�ورددار باشد.

   بلندترین فرود
را  آزاد  سقوط  دار�د  دوست   اگر 

 ·� فراز  بر  و  ز�اد  بسيار  سرعت  با 

ترن  �نيد،  تجربه  آهن  و  فلز  مشت 

«Zumanjaro» در نيوجرس� بهتر�ن 

ترن،  ا�ن  م� شود.  محسوب  گز�نه 

متر�   ١٢٧ ارتفاع  تا  را  مسافران 

بالا م� برد و سپس با سرعت ١٤٥ 

�يلومتر در ساعت به سمت زمين رها 

م� �ند.

منبع: روز�اتو

منو بشنو از دور، دلم مى خواهَدَت
هر روز با آواز، دلم مى خواندََت

مى ریزمت به خاك، خاك مى رویدََت
مى گویمت به گل، گل مى بویدََت

مى گویمت به شعر، مى خوانمت ز حفظ،
شعرهاى نو، نوهاى دور...

سلام به رفقاى خوبِ جوانه اى. سلام به همه شمایى که دلتون گرم و سبز و روشنه. به شما که 

امیدتون رو از دست نمى دیـد و در کنار همه سختى هایى که در همه زندگى ها هست، باانگیزه 

و پرتلاش در مسیرِ موفقیت و خوشبختى قدم برمى دارید. خوشبختى، چیز دور و عجیبى 

نیست؛ نمره هاى خوب، رضایت و لبخند خانواده، یکى دو دوستِ مهربون و پیاده روى 

توى پیاده روهاى رنگارنگ از گل هاى بهارى. اگه در حین پیاده روى هاى عصرانه، 

 @ zendegiisalam عکسى ثبت کردید، براى ما به آدرس تلگرامى
ارسال کنید و جایزه بگیرید.

شوخى با ثبت نام 
خانوادگى 
در انتخابات 
ریاست جمهورى

متن: صابرى - تصویرساز: مرادى

ایران شناسی

معرفی بازى

هيجان، پد�ده ا� ذهن�، ز�ست� و اجتماع� 

است؛ ذهن� �عن�: باعث ميشه احساسات 

مختل� رو به صورت ذهن� تجربه �نيم. ز�ست� 

�عن�: پاسخ ها� بسيج �ننده انرژ� رو �ه بدن 

 واکنش هاى هيجانی مون رو بسنجيم
��À �ا تر�يب� از وا�نش ها� ز�ر، نشون دهنده سب· 

تنظيم هيجان� ناسازگار و نابهنجاره؛ سب�À �ه 

رو بسيار بزرگ تر و اغراق شده تر از چيز� �ه 

هست، به ما نشون م� ده). 

زمان تقریبى مطالعه 

این مطلب 


