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امروز تمام تلاشت را ب�ن تا عصبان نشو�! هر مسئله ا� پيش آمد پيش از 
هر وا نش نگاه به آن بينداز، خواه د�د خيل از تو  وچ�  تر است و 

نم تواند عصبان ات ب�ند.

چهره ها 

تعطیلى ها زیباست چون ... 
مجيد�
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صداقت در کلام و رفتار

فردوس پور گزارشــگر� مســلط به زبان انگليســ، خــلاق،  م رو 
و خجالت، ســر بــه ز�ر،  م حــرف، طرفــدار انتقــاد، نوگــرا و  فرزند 
خانواده ا� اصيل و معتقد به اصول، صــادق، ر�، ب  ل�، متف�ر، 
باهوش، شجاع و بااعتماد به نفس است. در تحليل زبان بدن او ن�ات 
 بسيار ز�اد� مشهود اســت  ه م توان چند نمونه  ليد� را بررس

 رد.

لبخند هاى 
خاص و 

کودکانه

چهره عادل  در اصطلاح انگليس  م baby face است. خنده ها� 
دلنشــين، صحبت ها� ســر�ع، نگاه ها� همراه  با خنــده و حافظه 
قو� اش ناخودآگاه باعث م شــود بيننده هــا او را به  عنــوان فرد� 
ز�ر� و راستگو� برنامه ا� ورزش حس  رده و راحت تر به او اعتماد 

 نند. همچنين باعث م شود محيط، خيل پرتنش نشود. 
 برا� رســيدن به توافق موفق  ه به مدت ز�اد� پا�دار بماند راه
وجود ندارد جز ا�ن�ه هــر دو طرف با هم دوســتانه برخورد و خنده را 
چاشن  ار  نند. البته خنده ها� معنادار او نيز خال از لط² نيست؛ 
او گاه با خنده ها� خاص خود و نگاه �� منتقد، قضاوت را برعهده 
مردم م گذارد و با ســ�وت معنادار به بحث ها پا�ــان م دهد. ا�ن 
�� مهارت جالب و  املا غير لام است  ه هنگام صحبت  ردن 
با نگاه پرسشــگر از عوامل حاضر در صحنه و متعاقبش بيننده ها، 

تا�يد چشم م گيرد.

مردى با گارد باز

 متر م بينيد عادل دست به سينه نشسته باشد و معمولا گارد او باز 
اســت. دســتان تان در حال مذا ره  اعتمادبه نفس و ثبات را مخابره 
م  ند. ب قرار� �ا قفل  ردن دســت ها به هم، نشــان م دهد  ه 
عصب هستيد و مم�ن است طرف مقابل از ا�ن ن�ته استفاده  ند. 
 متر م بينيد عادل فردوس پور دست به سينه، �ا شل و وارفته �ا با 

ترس و ترد�د حرف بزند.

چرا 
عادل موفق 

است؟

عادل هم فرد� موفق است و هم محبوب و علت ا�ن�ه او توانسته ا�ن 
دو و�ژگ را داشته باشد، عوامل مثل صداقت در  ار، راحت در بيان 
 لام و ب استرس بودن، جسارت، اعتماد به نفس و عزت نفس بالا، 
خلاقيت و تف�رات چند بعد� اوست  ه البته تمام ا�ن ها در  نار هم 
ش�ل نم گيرند، مگر در �� خانواده خوب. از د�گر عوامل موفقيت 

او، عشق به  ار و پشت�ارش است. 
عادل در بيشــتر برنامه ها�ــش آنچنان با ذوق و لــذت  ار م  ند  ه 
 بيننده ناخودآگاه به پيگير� برنامه ها�ش تشــو�ق م شــود. وقت
فرد� از  ارش لذت ببرد، تمام توانش را در راستا� بهبود و پيشرفت 

به  ار م گيرد.

 است. خنده ها� 
دلنشــين، صحبت ها� ســر�ع، نگاه ها� همراه  با خنــده و حافظه 
قو� اش ناخودآگاه باعث م شــود بيننده هــا او را به  عنــوان فرد� 
ز�ر� و راستگو� برنامه ا� ورزش حس  رده و راحت تر به او اعتماد 

به  ار م گيرد.

هم با سواد، هم خلاق

از ن�ات د�گر او اســتفاده از تر يب دانش، مهارت و خلاقيت است. 
همچنين از خصوصيات �� آدم خلاق چند بعد� بودن  اوست.

از نقاط قوت د�گــر او، پذ�رش و تــوان معذرت خواه اش اســت. با 
 ا�ن�ه عادل در جا�گاه اســت  ه دستش برا� انتقاد باز است ول
هرگاه اشــتباه م  ند �ا حس م  ند  ســ را ناراحت  ــرده از او 
معذرت خواه م  ند  ه نشان از شعور، ش�يبا� و فروتن او دارد.

کف دستان 
عادل

شا�د �� از ن�ات مهم در زبان بدن  ه عادل را عادل جلوه م دهد، 
همين نشــان دادن  ² دست او باشــد! گاه وقت از فرد� انتقاد 
م  ند و فرد شــروع به دفاع از خود �ا شــروع به  وبيدن او م  ند، 
عادل  ² دست ها� خود را به سمت دوربين م گيرد.  ² دستان 

او رو به بالا بوده و انگشــتانش به طور معمول  شــيده اند؛ ا�ن حالت 
دســت، نشــان دهنده صداقت و علاقــه به د�گــران اســت. ا�ن �� 
حر ت پذ�را و استقبال  ننده و علامت است  ه شما را برا� د�گر� 

حساس تر م  ند. 
در طرف مقابل، فرد�  ه پشــت دســتش را نشــان م دهد، به طور 
معمول پذ�ــرا و گشــاده رو نيســت و ارتباطــات خوب نــدارد!  متر 

م بينيم عادل پشت دستش را به  س نشان بدهد.

به من اعتماد کن

ت�ان دادن ســر به علامت تا�يد؛ او حت وقت درگير بحث انتقاد� 
�ا مخالفت شــد�د با طرف مقابل است، ســرش را ت�ان داده و تماس 
چشــم اش را بــا طــرف مقابل حفــظ م  نــد. انجــام ا�ــن  ار در 
مذا رات، تنش را از بين م برد و حت حين بحث ها� شد�د باعث 

همگرا� م شود. عادل در بيشــتر برنامه ها�ــش آنچنان با ذوق و لــذت  ار م  ند  ه 
 بيننده ناخودآگاه به پيگير� برنامه ها�ش تشــو�ق م شــود. وقت
فرد� از  ارش لذت ببرد، تمام توانش را در راستا� بهبود و پيشرفت 

همگرا� م شود.

حرکات زیاد و تند صحبت کردن

گاه حر ات ز�اد و تند حرف زدن فردوس پور رو� صندل، بيننده 
را عصب م  ند. بهتر است، حين مذا ره ب قرار  نباشيم؛ البته در 
مقاله ها� متفاوت از او خوانده ا�م  ه رو� تند صحبت  ردنش  ار 

 رده و سع م  ند آرام تر و راحت تر رو� صندل باشد.

از نقاط قوت د�گــر او، پذ�رش و تــوان معذرت خواه اش اســت. با 
 ا�ن�ه عادل در جا�گاه اســت  ه دستش برا� انتقاد باز است ول
هرگاه اشــتباه م  ند �ا حس م  ند  ســ را ناراحت  ــرده از او 
معذرت خواه م  ند  ه نشان از شعور، ش�يبا� و فروتن او دارد.

تکیه بر 
صندلى 

قدرت

خيلــ راحــت و با آرامــش بر صندلــ اش ت�يــه م زنــد. از ن�ات 
جالب عادل،  نحوه راحت نشســتن او رو� صندل است. مذا ره 
م توانــد تنش زا باشــد، عادل ا�ــن زبان بــدن را با نرم و دوســتانه 
صحبت  ردن ت�ميل م  ند. ا�ن به ساختن اعتماد بين دو طرف 

 م� م  ند و به مذا رات موثرتر م انجامد. 
فردوســ پور با ت�يــه دادن راحــت در صندل اش ا�ــن موضوع را 
ناخودآگاه القا م  ند  ــه در برنامه من، دروغ ممنوع اســت، پس 
صادق باش. او با ا�ن پيام، اعتماد به نفس خود را به رخ بيننده ها� 

تلو�ز�ون و فرد مقابل م  شاند.

ا�ن �� مسئله شخص است و مشــاور نم تواند 
در ا�ــن زمينه به شــما  مــ�  ند؛ ول بــه عنوان 
�ــ� راهنما�ــ  لــ خدمتتــان عــرض م  نم 
 ه اصولاً بهتر اســت افراد�  ــه متقاض اعمال 
ز�با� �ــا جراح چاقــ و موارد� از ا�ن دســت 
هستند، قبل از عمل توسط روان شناس بالين �ا 
روانپزش� ارز�اب شــوند تا در صورت  ه مسائل 
روان شناخت زمينه ســاز �ا تشــد�د ننده تما�ل 
افراط افــراد بــه اعمــال ز�با� اســت؛ برطرف 
شــود؛ مثلاً گاه اختــلال «بدر�خت انگار�»  ه 
�ــ� اختــلال در طبقــه اختلال وســواس اســت، 
باعث م شــود  ه فــرد به طــور مرتب بــه بخش �ا 
بخش ها� از بدن خود ا�راد بگيرد  ه ا�ن مسئله 
رنج و ناراحت ز�اد� برا�ش ا�جاد م  ند و اعتماد 
به نفس او را تحت تاثير قرار م دهد، جالب است 
بدانيد اگر مسائل روان شناخت مثل ا�ن مورد� 
 ه خدمتتان گفتم برطرف نشــود؛ فــرد حت اگر 
عمل جراح ب�ند نيز از ظاهر خود راض نخواهد 
بود. مسائل روان شناخت د�گر� هم هستند  ه 
فرصت مطرح  ردن آن ها در ا�نجا نيست. بنابرا�ن 

توصيه م  نم با مشورت پزش� جراح حتماً با �� 
روان شــناس بالين �ا روان پزشــ� پيش از عمل 
مشورت  نيد و در نها�ت ا�ن  ه نم توان گفت هر 
 س  ه م خواهد جراح ز�با�  ند، مسئله ا� 
روان شناخت دارد  ه باعث آن است. نه! ا�ن گونه 
نيست؛ ول بررســ آن قبل از عمل  م�  ننده 
اســت؛ حت اگر فــرد عمل  نــد هم بعدهــا بهتر 

م تواند سازگار شود. 

دوست عز�ز متاســفم برا� شرا�ط روحِ بد�  ه 
الان دار�د امّا تنها  س  ه م تواند شما را از ا�ن 
وضعيت نجات دهد و مش�ل تان را حل  ند، خود 
شما هستيد. در مســير زندگ، انسان ها همواره 
بين دوراه ها� مختل² قرار م گيرند و مجبور 
به انتخاب  ــردن م شــوند  ه ا�ن انتخــاب با�د 
اصول، براساس بررســ ها� متعدد و مشاوره و 
برپا�ه  منطق باشــد. ا�ن  ه به چه دليل مجبور به 
انتخاب  رشته  تجرب شده ا�د سوال مهم است  ه 
نياز به بررس دارد و علت آن مبهم است؛ امّا چيز� 
 ه حائز اهميت م باشد، ا�ن است  ه م توانيد به 
دنبال علاقه  واقع خود برو�د و در  نار علاقه، به 
معيارها� د�گر انتخاب رشــته نيز توجه  نيد؛ در 
هفته ها� گذشته مهم تر�ن عوامل مؤثر در انتخاب 

رشته نام برده شد، لطفا به آن ها مراجعه و ت� ت� 
آن هــا را بررســ  نيــد و ببينيد  دام �ــ� درباره 
رشــته  موردعلاقه  شــما صادق اســت. پيشــنهاد 
من به شما ا�ن  اســت  ه در  ن�ور تجرب شر ت 
و بــرا� آن آمادگ نســب  ســب  نيــد، در  نار 
 ن�ــور تجرب حتمــا در  ن�ــور هنر نيز شــر ت 
 نيــد و آزمــون دهيــد.  ن�ــور هنــر را در اولو�تِ 
اهداف خــود قرار دهيــد، بــرا� مثال؛ اگــر برا� 
 ن�ور تجرب روزانه ٤ ســاعت مطالعه م  نيد، 
برا�  ن�ور هنر زمان بيشتر� در نظر بگير�د مثلا 
روزانه ٦ ساعت، به ا�ن صورت شانس قبول خود 
را در رشــته  موردعلاقه تان بالا م بر�د و ن�ته  آخر 
ا�ن  ه طرز ف�ر و تلق ما نسبت به مسائل مختل²، 
تاثير بسزا� در موفقيت و ش�ست ما دارد، از شما 
م خواهم طرز ف�ر منف خود را نسبت به رشته ا� 
  ه دار�د، تغيير دهيد و به جا� آن بر حس مثبت
 ه هنر در شما ا�جاد م  ند، تمر ز  نيد، ا�ن امر 
باعث ا�جاد انگيزه و سرزندگ در وجودتان خواهد 

شد. موفق و پيروز باشيد.

مازار فلاح�، خواننده

ا�ــن خواننــده پــاپ با انتشــار 
ا�ن ع�س ب  يفيت از لحاظ 
ا�نســتاگرام  در  رزولوشــن 
 شــخص اش نوشت: تعطيل
از  بچه هــا  چــون  ز�باســت 
رســيدنش خوشــحال ميشن 

پس من هم خوشحال ميشم.

احمدرضا عابدزاده، 
فوتباليست

 دروازه بــان ســابق تيــم ملــ
 شــورمان  ه بــه عقاب آســيا 
معروف اســت، بــا انتشــار ا�ن 
ع�س نوشــت: تولدت مبار� 
پسرم. اميدوارم هميشه درها� 

موفقيت، به روت باز باشه.

ميلاد �� مرام، بازگر

ا�ن باز�گر با انتشــار ا�ن ع�س 
در جمع بچه ها� سندروم  داون 
نوشت: ا�ن �عن بهتر�ن تولد، 
 �عن بهتر�ن  ي� تولد، �عن
بهتر�ن لحظه فوت  ردن شمع 
تولد، �عن بهتر�ن دوست ها� 
دنيا. ممنون از خير�ه بچه ها� 
آسمان به خاطر بهتر�ن روز تولد 

دنيا  ه واسم درست  ردن.

روزهــاى آخر هفتــه، براى بچه هــا خیلى شــیرین تر از 
بزرگترهاســت. آن ها فرصت مى یابند تا یــک روز بدون 
دغدغه را در کنار والدین سپرى کنند. همین دلیل بهانه اى 

شده تا مازیار فلاحى هم به آخر هفته ها علاقه مند شود.

در ابتــدا با�ــد موقعيــت ها�ــ را  ــه بــه بدخلقــ و 
عصبانيت پدرتان منجر م شــود، شناســا�  نيد. 
 ،برا� مثال شرا�ط مثل خستگ شد�د، م خواب
فشارها� ناشــ از محيط  ار و مسائل حل نشده در 
زندگ روزمره بــه تحر�� پذ�ر� و  بــروز رفتارها� 

خشم آلود در افراد منجر م شود.
پس از شناســا� موقعيــت ها�  ــه در آن احتمال 
بروز عصبانيت بيشــتر اســت، با�د بــه وا نش ها� 
رفتــار� اعضــا� خانــواده دقــت  نيد. آ�ــا اعضا� 
خانواده وا نش نشان م دهند  ه موجب تشد�د 
تحر�� پذ�ر� و خشم م شود؟ مم�ن است اعضا� 
خانواده به صورت ناخودآگاه ا�ن رفتار پدر را تقو�ت 
 نند؛ بــرا� مثــال فرد�  ــه خســته از ســر ار باز 
م گردد و با شــلوغ و ســر وصــدا در خانــه روبه رو 
م شــود، مم�ن اســت در طول زمان به ا�ن نتيجه 

رسيده باشد  ه عصبانيت موجب  اهش سر و صدا 
خواهد شد.  

پس از شناســا� موقعيت ها� عصبانيت و وا نش 
ها� اعضا� خانواده، با�د نسبت به تغيير آنها اقدام 
 نيد؛ برا� مثال در خانه س�وت برقرار باشد، مسائل 
ناراحت  ننده در ابتدا� ورود به خانه مطرح نشود و از 

درگير�  لام پرهيز شود.

شاید مهارتش وجود ندارد!
گاهــ مم�ن اســت  ــه ا�ن مراحــل به درســت در 
خانواده انجام شده باشد؛ اما در واقع مش�ل ناش از 
نبود مهارت ارتباط و �ا  نترل خشــم در فرد باشد. 
پيشنهاد م شود در موقعيت  ه احتمال م دهيد 
پدرتــان آمادگــ شــنيدن صحبت ها�تــان را دارد، 
 درباره ناراحت و خشــم پدرتان با او صحبت و ســع
 نيد با همدل و بــدون قضاوت او را نســبت به تأثير 
رفتارش آگاه  نيد و در صورت لــزوم برا� �ادگير� 
مهارتها� ارتباط و  نترل خشم از �� روان شناس 

 م� بخواهيد.

پدرم انگار با اهل خانه پدرکشتگى دارد! 
پسرى هستم 25 ســاله با مدرك 
کارشناســى و ســطح اقتصادى 
متوسط و ســطح فرهنگى خوب. 
پدرم کارگر ســاختمانى اســت 
و ســواد نــدارد. بیــرون از خانه 
اخلاقش بســیار خوب است ولى 
وارد خانه که مى شود انگار با اهل 
خانه پدرکشتگى دارد، عصبانیت 
از صورتش مى بــارد، بعد از یک 
ساعت دوباره کمى بهتر مى شود و با 
من که پسرش هستم مثل غریبه ها 
برخورد مى کند، همه از اخلاق پدرم 

رنج مى بریم. لطفاکمکم کنید.

سوسن قهرمان�
مشاور

بعد از کنکور چه خواهد شد؟! استرس دارم همسرم اصرار دارد بینى اش را عمل کند 

جوانى 28ساله و داراى مدرك دیپلم هستم با درآمدى متوسط. همسرم24ساله است. ایشان چند 
وقت است که به اصرار مى خواهند عمل جراحى بینى انجام بدهند. از لحاظ مالى براى من سخت 
است و ازطرفى چیزهاى مهم دیگرى در زندگى مان وجود دارد. این را هم بگویم که ایشان اینقدر به 
من فشار آوردند که مجبور شدم قبول کنم که چند ماه دیگر این کار را انجام بدهند. لطفا راهنمایى ام 

کنید که چطور همسرم را از این کار منصرف کنم؟ در ضمن بینى ایشان هیچ مشکلى ندارد.

دختري 18ساله ام و امسال کنکور دارم. من 
از اول عاشق هنر بودم؛ اما به اجبار وارد رشته 
تجربی شدم. کلافه ام! هیچکس نیست به 
حرف دلم گوش کند، با اینکه سال هاي پیش 
خیلی در درس  خواندن، جدى بودم امسال 
تا الان حتی مطالعه درســتی نداشتم، مدام 
اســترس دارم که بعد از کنکور چه اتفاقى 
مى افتد،  شب ها خواب ندارم. دوست دارم 
همه چیز را تمام کنم. بــه نظرتان چه کار 

می توانم انجام دهم؟

صبا اشرف� ورجو�
مشاور تحصيل� و 

دانش آموخته دانشگاه 
محقق اردبيل�

�مصلح ميرزا

روانشناس بالين� از 
انستيتو روان پزش��

تحليل� بر زبان بدن عادل فردوس� پور 

مرد موفق 
دوشنبه ها 

«عادل فردوسى پور» را مى توان یکى از موفق ترین برنامه سازان تلویزیون 
در 30سال اخیر معرفى کرد. راز موفقیت عادل فردوسى پور چیست؟ زبان 

بدن او چه حرف هایى با مخاطبانش مى زند که این همه گیراست؟ 
به گزارش مجله «زندگى ایده آل» در این مطلب «ســیدعلى دربانى»؛ 
روانشناس ما را با زبان بدن «عادل فردوسى پور» و عوامل موفقیتش در 90 

آشنا مى کند.


