
پیشنهاد
امــروز

امروز برویم سراغ عکس های قدیمی، یکی از آن ها را به یاد درگذشتگان 
نیک خودم��ان به روی دیوار نصب کنیم تا همیش��ه به یادش��ان باش��یم و 

برایشان آرزوی رحمت کنیم.
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پروفسور جیوف بیتی رازهای زبان بدن خوزه مورینیو را بررسی می‌کند

چرا مورینیو آقای خاص است؟

زنی هستم 26 ساله، هشت سال است که خانه دارم. شوهرم 30 ساله است. زندگی خوبی داریم. شوهرم 
شب ها که از سرکار برمی گردد از وضعیت افتضاح بعضی از دختران و زنان صحبت می کند. حتی بعضی 
از زنان که شاید من هم آن ها را بشناسم به همسرم پیشنهاد دوستی می دهند و شوهرم آن ها را نصیحت 
می کند و پیشنهادشان را قبول نمی کند. به تازگی احساس ترس و بددلی دارم، چون واقعا فساد در جامعه 

زیاد شده است و بی شرمانه به مردان متاهل پیشنهاد دوستی می دهند. کمکم کنید.

به خاطر وضعیت جامعه‌، احساس بددلی دارم

 بنفشه دولت‌آبادی
مشاور خانواده

ابتدا لازم اس��ت بگوییم این گون��ه نگرانی مختص 
شما نیست و متاسفانه درصد زیادی از مردان و زنان 
جامعه ما این دلهره را دارند که مبادا همسرشان در 
محل کار یا تحصیل فرد مناس��ب تری را پیدا کند و 
از او خوش��ش بیاید و آن وقت زندگی مشترک آنان 

به هم بخورد.

دو نوع بدبینی داریم
اگر بخواهیم نگاهی علمی به مسئله بدبینی داشته 
باش��یم باید بین دو نوع بدبینی تفاوت قائل شویم؛ 
یک نوع بدبینی، موقعیتی است یعنی فرد در اثر یک 
حادثه عاطفی مانند خیانت همسر یا خیانت یکی از 
اعضای خانواده به جنس مخالف بدبین می ش��ود 
و اعتماد دوباره او به آن ها مس��تلزم گذشت زمان و 
تجربه های مثبت و متناقض با آن اتفاق است. نوع 
دوم بدبین��ی به بدبین��ی های ش��خصیتی معروف 
است و به طور معمول این گونه افراد از همان دوران 
کودکی این نوع رفتار را یاد گرفته اند. حال بدبینی 
ش��ما از کدام مورد اس��ت؟ راه حل درمان بدبینی 
تان توسط مشاور متخصص بعد از تشخیص دقیق 
نوع آن ممکن خواهد بود. با این حال، پیشنهاد می 
کنیم به راه حل هایی که در ادامه مطلب اشاره می 

شود توجه کنید.

بی خیال توهم خیانت شوید
اگر همیش��ه این توهم را دارید که او به شما خیانت 
می کند فقط خودتان را آزار می دهید. فکر کردن 
به مسائل منفی و دلیل تراشیدن برای آن ها آسان 
ترین کار است؛ اما بهتر است هر بار که این تفکرات 
به س��راغ ش��ما می آیند، به این موارد فکر کنید: او 
شما را انتخاب کرده و هنوز در کنار شماست، کاملًا 
واضح اس��ت که او می خواهد در کنار ش��ما بماند و 

زندگی کند و به احتمال بس��یار زیاد او قصد ندارد 
شما را  ترک یا به شما خیانت کند. 

شوهرتان را خوشحال کنید
دس��ت از نگرانی برداری��د و او را خوش��حال کنید. 
این مس��ئله کمک می کند بر ناامن��ی که تصور می 
کنید، غلبه کنید. این که ش��وهرتان گاهی از وضع 
جامعه و فس��اد صحبت می کند، به این دلیل است 
که همسرتان دچار گیجی و سردرگمی شده است 
ولی فراموش نکنید چیزی که همسر شما نیاز دارد 
همسر بدبین نیست چراکه این شک های شما شاید 

روزی او را عصبی کند و فراری اش دهد.

دلیل بدبینی تان نداشتن اعتماد به نفس است
بدبینی شما ناش��ی از این است که ش��ما از اعتماد 
به نفس برخوردار نیس��تید؛ البته احساس ناامنی 
در هر رابطه ای ممکن اس��ت پیش بیاید اما مسئله 
ای نیست که آن را ادامه دهید و در نتیجه آن بیمار 

شوید.

دنبال کنترل شوهرتان نباشید
غلبه بر حس ناامنی نه تنها زندگی شما را بهبود می 
بخشد بلکه به همسر شما هم اجازه زندگی کردن 
می دهد. هیچ چیز به اندازه کنترل ش��دن توس��ط 
همسر نمی تواند روح یک انسان را آزار دهد. همسر 
ش��ما نیز مثل ه��ر زن یا م��رد دیگری ممکن اس��ت 
در اطراف خ��ودش دوس��تان و همکارانی از جنس 
مخالف داش��ته باشد که به واس��طه کار، با آن ها در 
تماس باشد؛ اما به این مفهوم نیست که همسرتان 
قصد ره��ا ک��ردن ش��ما را دارد. این را قب��ول کنید 
همسر شما، شما را می خواهد و برای همین است 

که در کنارتان زندگی می کند.

اعتماد همسرتان به شما از بین رفته و به 
طور طبیعی زندگی تان از ش��کل عادی 

اش خارج و دچار بحران شده است.

همسرتان به شما شک دارد
انج��ام بعضی کاره��ا چه از س��مت مرد و 
چ��ه از س��مت زن در زندگ��ی مش��ترک، 
مشکلات بسیار جدی به وجود می آورد و 
در صورتی که جلوی آن گرفته نشود چه 
بس��ا کانون زندگی از هم بپاشد. یکی از 
آن ها، داشتن همسری است که همیشه 
نسبت به دیگری ش��ک دارد و با سوءظن 
زندگی را می گذراند. به نظر می رسد که 
پای خط قرمز شک و بدگمانی به زندگی 

شما باز شده است.

راه های جلب اعتماد همسر
در پیام خود اشاره کرده اید که همسرتان 
ب��ه دلی��ل موضوعاتی فک��ر م��ی کند که 
شما عشق قدیمی داشته اید. متاسفانه 
اصلا اشاره نکردید که چه موضوع هایی 
پیش آم��ده که چنین تصورات��ی به وجود 
آمده اس��ت و اصلا مشخص نشد که شما 

واقعا در گذشته عاشق فردی بوده اید یا 
خیر؟ به ه��ر حال آنچه که اتف��اق افتاده، 
این اس��ت که الان همسرتان احساسات 
ب��دی را تجربه م��ی کند و به ش��ما بدبین 
است. پس بهتر است که با انجام کارهایی 
اعتماد از دس��ت رفته همس��رتان را به او 
برگردانی��د. ب��ه طور قط��ع اعتم��اد مهم 
ترین رکن ایجاد رابطه صمیمانه بین زن 
و شوهر اس��ت که باید آن را دائم پرورش 
داد. این تصور که ما با عشق ازدواج کرده 
ایم و دیگر نیازی نیس��ت روی رابطه کار 
شود یک فکر کاملا اشتباه است. در یک 
زندگی زناش��ویی مطلوب همیش��ه باید 
روی رفتارتان نظارت داشته باشید. شما 
باید شرایط را برای شریک زندگی تان به 
گون��ه ای فراهم کنید که به ش��ما اعتماد 
کند و این کار به تلاش همیشگی و مکرر 
نیاز دارد. برای جلب اعتماد همس��رتان 
فضای عاطفی امنی فراه��م کنید یعنی 
همس��رتان از بی��ان احساس��ات و عقاید 
خود هراسی نداش��ته باشد. گوش شنوا 
داشته باش��ید و به هیچ عنوان حرف او را 
قطع نکنید و س��عی نکنید عجولانه فقط 
و فقط در راستای توجیه تقصیر نداشتن 

خودتان سخن بگویید.

از ب�ی دلی�ل ب�ودن ای�ن لجبازی 
برایش بگویید

احساسات منفی که به س��راغش آمده را 
درک و آرام��ش کنی��د. اج��ازه بدهید که 
صحبت کند و حالات منفی خود را تخلیه 
کند.  هرگز نگویید »خسته شدم چون تو 
قرار نیس��ت قانع ش��وی«  و ... به جای آن 
از او بپرسید: »دوست داری چه کارهایی 
انجام دهم ک��ه راضی ش��وی و مانند قبل 
ح��س مثبت داش��ته باش��ی؟« از روزهای 
خوش گذشته و خاطرات خوبی که با هم 
داشتید برایش بگویید و اضافه کنید دلیلی 
وجود نداش��ت که برای لجبازی این همه 
وقت و احس��اس بگ��ذارم. در آخ��ر و حتما 
رفتاره��ای خود را ه��م ارزیابی کنی��د و از 
انجام هر عمل و یا صحبتی که شک برانگیز 

و حساسیت زاست خودداری کنید.

زنم فکر می کند عشق قدیمی داشتم

جوانی هس��تم 27 س��اله، ش��غل آزاد دارم و وضع مالی مناس��ب. بعد از 4 س��ال 
دوستی ازدواج كردیم و الان دو سال است زیر یك سقف زندگی می كنیم و همسرم 
به دلیل موضوعاتی فكر می كند عشق قدیمی داشتم و از سر لجبازی با او، با ایشان 

ازدواج كردم و خود را قربانی می داند و افسرده شده است.

 فریبا البرز 
مشاور خانواده 
دانش آموخته 

دانشگاه علامه 
طباطبایی

راز موفقیت خوزه مورینیو چیست؟ چرا حضور مورینیو 
در هر تیمی، سوای موفقیت ها و شکست هایش 

می‌تواند تا این اندازه هیجان انگیز و خبرساز باشد؟ به 
گزارش سایت »چی« با تحلیل روانشناسی حرکات او 
شاید بتوان به خاص بودنش پی برد. پروفسور »جیوف 

بیتی« از دانشگاه اج هیل رازهای زبان بدن خوزه 
مورینیو را بررسی کرده و گفته که چرا مرد مشهور 

لیگ جزیره به آقای خاص شهرت دارد؟

 خوزه انگرینهو! 
مورینیو مرد همیشه عصبانی است؛ البته او سعی دارد 
این خشم و عصبانیت را همیش��ه پنهان کند و نشان 
بدهد که ی��ک جورهایی  عصبانیت��ش را کنترل می 
کند؛ اما داستان این اس��ت که زبان بدن آقای خاص 
راز درون او را خوب بیان می‌کند. خیرگی چشم ‌ها و 
طرز فشردن چانه ‌ به هم، نشان می ‌دهد که او همیشه 
با خشم و عصبانیتی درونی دست و پنجه نرم می‌کند!

از حقیقت فراری است! 
قرار دادن دست روی چشم 

‌ها یا حرکت دست‌ ها به 
س��مت آن ها همیش��ه 
یک معنی داشته؛ این 
که فرد نمی‌ خواهد در 

آن لحظ��ه حقیقتی را 
که جلوی چشمش قرار 

می‌گیرد، ببیند. کشیدن 
دست روی پیش��انی هم روشی 

برای آرام کردن احساس��ات درونی است. راهی که 
هرکسی به ‌خصوص آقای خاص در شرایط بحرانی 
برای آرام کردن خودش ممکن اس��ت، انجام دهد. 
مورینیو ب��ا این حرکت خیلی اوق��ات دنبال یک نوع 
سپر بلاس��ت. درس��ت برخلاف آنچه که می‌خواهد 

همیشه خودش را آدم خونسردی نشان بدهد!

تنهایی اش ساختگی است
آیا تا به حال فک��ر کرده‌ اید ک��ه چرا مورینی��و زمان ‌هایی 
تنه��ا روی نیمکت می‌ نش��یند؟ خیلی اوقات ش��ایعه می 
‌ش��ود که بازیکن��ان تی��م از او پی��روی نمی‌کنن��د و زیاد با 
مورینی��و س��ر س��ازگاری ندارند. درس��ت در ای��ن مواقع 
اس��ت که آقای خاص چنی��ن تصاویری از خ��ودش خلق 
می‌کند. مورینیو به ط��ور عمدی خ��ودش را در موقعیت‌ 
های تنه��ا و بی پش��تیبان ق��رار می‌دهد تا نش��ان دهد با 
وجود همه ش��ایعه ‌ها او هنوز اعتماد به نف��س خودش را 
دارد و هیچ کس��ی نمی‌ توان��د او را از جایش تکان بدهد. 
او هوش��مندانه تنه��ا می نش��یند تا ای��ن پیغ��ام را بدهد: 
»فکر می‌کنید من واقعاً از تنهایی کلافه هستم. هرگز!«

ادای مسخره کردن در می آورد!
هم��ه فک��ر می‌کنن��د ک��ه آق��ای خ��اص ب��ا 
چرخاندن زبان توی دهانش و عقب کشیدن 
زبان به س��مت کناره صورت قصد توهین یا 
مسخره کردن دیگران را دارد. در حالی که 
این کار هم روشی برای حفظ کنترل است. 
یک حرکت تهاجمی برای نش��ان دادن این 
که شرایط آن قدر هم بد نیست. او این کار را 
ناخواسته می‌کند؛ اما دوربین‌ها آن را عمداً 

نشان می‌دهند!

 آن قدرها هم بی ادب نیست
دست بردن به دماغ؛ رفتاری است 
ک��ه خیل��ی‌ ه��ا آن را در کنفرانس 
‌های خبری رفتاری بی ادبانه تلقی 
می‌کنن��د؛ در حال��ی ک��ه مورینیو 
این عمل را ناخواسته و فقط برای 
رسیدن به آرامش درونی انجام می 
‌دهد. هیچ عمدی هم در کار آقای 

خاص نیست!

با اطوار به تیم روحیه می دهد
خوزه مورینیو ،مرد هوش��مندی است؛ آن قدر 

که می ‌داند چط��ور از حرکات ب��دن خودش 
برای تش��ویق اعضای تیم اس��تفاده کند. او 
ای��ن کار را بس��یار هوش��مندانه و حرف��ه ‌ای 
انجام می‌ دهد. او آدمی  احساس��اتی است 

که از این احساسات به شیوه ‌ای درست – هر 
چند عجی��ب – برای فرس��تادن پیغ��ام ‌هایش 

استفاده می‌کند. او برای این که حمایت خودش 
را به بازیکن ‌ها نشان بدهد با داورها رو در رو می ‌شود. 

مورینیو می ‌داند که هر حرکت او زیر ذره بین است برای همین، سعی دارد با 
استفاده از رفتارش در زمین بازی به دیگران پیغام بفرستد؛ البته گاهی گرفتار 

اغراق می ‌شود و به جای جاذبه بیشتر، قدرت دافعه ‌اش رو می‌ شود!

ادا و اطوار زیاد دارد
مورینیو اهل ادا و اطوار اس��ت. چش��م‌ های��ش را ریز 
می‌کند، چان��ه ‌اش را جمع. افراد به ط��ور معمول با 
این گونه اداها می‌خواهند راه هر ارتباطی را بگیرند و 
نگذارند دیگران به احساسات درونی ‌شان پی ببرند. 
مورینیو این قطع ارتباط را با خنده هم قاطی می‌کند؛ 
ام��ا ای��ن لبخن��د کار دس��تش می‌ده��د. ای��ن خنده 
مصنوعی نش��ان می‌ دهد ک��ه او دارد به ه��ر قیمتی 
عصبانیت پش��ت چهره‌ اش را پنه��ان می‌کند. آقای 
خاص متأسفانه در این یک مورد بازیگر خوبی نیست!

ترس دارد و هیجان
خیلی ک��م پیش می‌آید 

که مورینیو توی چشم 
‌های مصاحبه کننده 
خیره ش��ود و حرف 
بزند. نگاه او بیشتر 

مسیر خاصی ندارد. 
انگار نوع��ی کلافگی 

در وجودش هست. البته 
این نگاه سرگردان را می‌ توان 

به ترس هم تعبیر کرد. ترکیبی از ترس و هیجان 
که او سعی می کند هر دو را پنهان کند!

آرام و قرار ندارد
دست کشیدن روی چانه هم روشی برای 
آرامش دادن به خود است. این یک  اصل 
روانشناسی است. آدم‌ ها با حس لامسه به 
دوران کودکی خود بر می‌گردند و آرامشی 
را که از لمس دست‌ های مادر می‌ گرفتند، 
ش��بیه‌ س��ازی می‌کنند. به همی��ن دلیل 
اس��ت که اف��راد در زم��ان عصبانیت روی 
سر و صورت خودش��ان دست می‌کشند. 
مورینیو ای��ن کار را زیاد انج��ام می ‌دهد. 
به خصوص که گاهی تم��ام صورتش را با 
دس��ت‌ ها نوازش می‌کند. یعن��ی او در آن 

لحظه فقط دنبال آرام شدن است!

از خودش دفاع می کند
مورینیو خیلی اوقات دست‌ 

های خودش را توی سینه 
گره می‌کند و کمی هم 
چین به صورت و چهره‌ 
اش می‌ده��د. رفتاری 
که نش��ان دهنده تلاش 

او ب��رای به دس��ت گرفتن 
ش��رایطی اس��ت ک��ه در آن 

گرفتار ش��ده. او در ای��ن حالت در 
جنگ با خودش است، چالشی برای حفظ کنترل!

جنگ روانی بلد است
مورینیو می‌ داند چطور 

باید جن��گ روانی راه 
بیندازد و ای��ن کار را 
ساده و آس��ان انجام 
می‌دهد؛ نه با حرف 

و کنای��ه بلک��ه ب��ا یک 
حرک��ت س��اده. مث��ل 

دس��ت دادن با ی��ک نماد 
عروس��کی  کن��ار زمی��ن. او ب��ا 

ضربه ‌ای ک��ه بدون لبخند ب��ه دس��ت ناچیزترین عنصر 
زمین م��ی زند بنیان تی��م حریف را به ه��م می‌ریزد. این 

»بزن قدش!« برای مورینیو نوعی لاف زدن است!

عکس تزئینی است

س��تون چهره این هفته رنگ و بوی برادری گرفته اس��ت. یکی از 
بازیکنان سابق تیم ملی و یکی از بازیگران نام آشنای کشورمان، 
در اینستاگرام های شخصی ش��ان درباره برادرهایشان نوشته اند 

که خواندنی است.

مهدی مهدوی کیا، فوتبالیست

ای��ن بازیک��ن تی��م مل��ی 
کش��ورمان ک��ه ملقب به 
موشک بود، با انتشار این 
عکس نوش��ت: »ممنون 
كه هستى یار همیشگى 
م��ن از كودكى ت��ا حال. 
تمام مسئولیت هایم را به 
عه��ده گرفت��ى و ب��ا تمام 

س��ختی ها مب��ارزه كردى و ش��اید اگر ب��رادر م��ن نبودى ب��ه خیلى از 
آرزوهایت در دوران بازیگرى می رسیدى ...«

امیریل ارجمند، بازیگر

این بازیگر با انتش��ار این 
عک��س نوش��ت: »ب��رادر 
عزیزم تولدت مبارك. سام 
جان بهترین ها رو همراه 
وتندرس��تی  س�المتی 

واست آرزو دارم.«

مهدی یغمائی، خواننده

این خواننده که این روزها 
عزادار اس��ت، با انتش��ار 
این عکس نوشت: »در غم 
از دست دادن مادربزرگ 

به سوگ نشسته ایم ...«

آرش میراحمدی، بازیگر

این بازیگر هم با انتش��ار 
ای��ن عکس پدر و پس��ری 
نوش��ت: »ما و م��ا و نصف 
ما و نیم��ه ای از نصف ما، 
گر ت��و هم ب��ا ما ش��وی ما 
جملگی صد می ش��ویم. 

ما چند نفر هستیم؟«

چهره ها

برادرم، یار همیشگی من
مجیدی


