
پیشنهاد
امــروز

از امروز پیش از آن که به عصبانیت دیگران با عصبانیت پاسخ بدهیم، 

لحظاتی مکث کنیم. 

هرچند زیاد درباره واژه مقدس »مادر« نوشته ایم اما دل نوشته یکی از مجری 
های توانمند برنامه های ک��ودک و نوجوان که اخیرا برای مادرش نوش��ته 

است، ما را بر آن داشت تا دوباره سخن از مادر را به میان بیاوریم.

عمو پورنگ، مجری

داریوش فرضیای��ی که بچه ها 
او را ب��ا ن��ام »عم��و پورنگ« می 
شناس��ند، با انتشار این عکس 
دلنش��ین از خودش و مادرش 
نوش��ت: »گ��رم تری��ن ج��ای 
زمین: آغوش مادر. پاک ترین 
بوسه: بوس��ه مادر. شفابخش 
تری��ن دارو: دعای م��ادر. آرام 
بخش ترین آواز: لالایی مادر. 

زیباترین لبخند دنیا: لبخند مادر. بالاترین ث��روت: رضایت مادر. بالاترین 
شادی: تولد مادر. مادر عزیزم، مادر فداکارم، مادر مهربونم، تولدت مبارک 

و دوستت دارم مادر.«

لیلا بلوکات، بازیگر

بلوکات ب��ا انتش��ار این عکس 
زندگ��ی  و  »عش��ق  نوش��ت: 

خاله... «

مهسا کرامتی، بازیگر

کرامتی با انتشار این عکس از 
پسرش نوشت: »بی تو جانا قرار 
نتوانم کرد، احسان تو را شمار 
نتوانم کرد، گ��ر بر تن من زبان 
شود هر مویی، یک ش��کر تو از 
هزار نتوان��م کرد. پس��رکم در 
کنار مادر بزرگش آداب ش��کر 

کردن رو یاد می‌گیره.«

کوروش سلیمانی، بازیگر

ای��ن بازیگر ه��م با انتش��ار این 
عک��س از خ��ودش و پس��رش 
در اینس��تاگرام ش��خصی اش 
نوش��ت: »دردان��ه ای بر دوش 

پدر ...«

چهره‌ها

گرم ترین جای زمین: آغوش مادر 
مجیدی
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حركات حساب شده‌ ای دارد
یك��ی از بهترین اس��تفاده‌ ها از ت��ن صدا یا زب��ان بدن 
»شهاب حسینی« را می ‌توان در فیلم »حوض نقاشی« 
دید. ح��ركات خوب و حس��اب ش��ده او از دس��ت ‌ها و 
میمیك )حالت( صورت گرفته تا ب��ازی به جا با صدا و 
لحن بیانش توانست به شكل باورپذیری شمایل یك 
فرد استثنایی را روی پرده سینما جان ببخشد. حالت‌ 

های خجالت یا ش��رمندگی او 
با اس��تفاده از جمع كردن 

كلی ب��دن و حال��ت ‌های 
درس��ت و تمری��ن ش��ده 
انقب��اض ص��ورت را می‌ 

توان در جای جای فیلم و 
به خصوص س��كانس‌ های 

آغازین  آن دید. حرکات خوب 
دست و حفظ آگاهانه یك سری از حالت‌ های صورت 
در تمام طول بازی، تسلط زیاد او به اجزای بدنش و زبان 

بدن را به وضوح نشان می‌ دهد.

خنده گاهی تلخ اما همیشه جذاب 
ش��اید جذابیت خاص خنده‌ های »شهاب حسینی« 
كاملا مدیون جمع شدن چش��م‌ هایش باشد. ما این 
نوع خن��ده را واقعی م��ی‌ پنداریم چ��ون حالت لب ‌ها 
تغییر می‌كند و رو به بالا می ‌رود و چشم ها هم به‌ طور 
هماهنگ می‌ خندد و این همزمانی، بازخورد خوبی 

برای بینندگان خواهد داشت؛ البته حسن لبخند‌های 
ش��هاب در نقش‌آفرینی‌ هایش بیش��تر به دلیل كوتاه 
بودن زمان لبخند و نخندیدن به هر موضوعی است. 
خنده او ه��ر چند خیلی وقت ‌ها كوت��اه و حتی به قول 
بعضی ‌ها تلخ است اما فاكتورهای یك لبخند مناسب و 
جذاب را دارد. ضمن اینكه داشتن دندان ‌هایی ردیف 
و براق هم در نمایش یك خنده گیرا فاكتور بسیار مهمی 

هستند. خنده او از چشم‌ هایش 
شروع می ‌شود و بعد ادامه 

پیدا می‌كند ك��ه البته به 
نظ��ر می ‌رس��د »ش��هاب 
دنی��ای  در  حس��ینی« 
واقع��ی بیش��تر از دنیای 

فیلم‌ ه��ا می‌ خن��دد، چون 
بیشتر فیلم‌ هایش تلخ است. 

در حالت‌ های مختلفی می ‌ایستد
ایس��تادن متفاوت با نوع نقش و لباس او را می‌ توانید 
در سریال »شهرزاد« ببینید كه در آن ایستادن به سبك 
م��ردان قدیم��ی را هماهنگ با پوش��ش كت و ش��لوار 
به خوبی اج��را كرده اس��ت. به ‌طور كلی ه��م او علاقه 
خاصی به ایس��تادن مس��تقیم جلوی بازیگ��ران دیگر 
دارد و حركات خود را همیش��ه به راحتی و با استادی 
اجرا می‌كند. شاید رد پای اجراهای تلویزیونی او را در 
بازیگری ‌اش یعنی همین نوع ایستادن‌ های استوار و 

اجرای دیالوگ‌ ها بتوان دید. 
بازی »ش��هاب حس��ینی« 

در سریال »شوق پرواز« و 
اس��تفاده از حالت‌ های 
ایس��تادن متفاوت و سر 

بالای او در بیشتر صحنه 
‌های سریال به خوبی قابل 

مشاهده بود كه نشان می ‌داد، 
انگار او در نقش و لباس نظامی خود حل ش��ده است و 
همانند یك سرباز همیشه ایستاده با سینه‌ ای ستبر و 
صاف می‌ ایستد. لباس‌ های نظامی در این فیلم باعث 
شده »شهاب« وادار شود صاف‌تر و راست‌ تر از همیشه 
بایستد. نگاه ‌های او در این سریال كمی خشك و كاملا 
متفاوت با همیشه است. نوع اس��تفاده از دست ‌ها در 
سریال »شوق پرواز« كاملا متفاوت، مستحكم و آهسته 

‌تر از فیلم‌ های دیگر اوست. 

نگاهش نارنجكی را در چشم ‌های بیننده 
می‌اندازد 

او بازیگری است كه معنی خوب 
نگاه كردن را می‌فهمد و این 

یعنی او با ارتباط چشمی 
در هنگام ب��ازی نه‌ تنها 
غریبه نیس��ت بلك��ه در 

گرفتن ارتباط چشمی از 
نفر مقابل و گاهی میخكوب 

كردن تماشاگران تبحر دارد. 
استفاده از نگاه‌ های معنی ‌دار و بازی كردن با حالات 
چش��م ‌های تی��ره و گیرایش، یك��ی از ش��اخصه ‌های 
نقش‌آفرینی این بازیگر محس��وب می‌ ش��ود. ارتباط 
چشمی، فقط به زل زدن در چشم دیگران محدود نمی 
‌شود بلكه بازی كردن با چشم‌ ها و انتقال حالات حسی 
و درونی از این طریق، كاری است كه هر بازیگر باهوشی 
آن را ب��ه خوبی انجام م��ی ‌دهد و البته ای��ن كار یكی از 
س��خت‌ ترین و زیر پوس��تی‌ ترین انواع بازیگری است. 
»شهاب حسینی« گاهی با نگاهش نارنجكی را در چشم 
‌های بیننده می ‌اندازد كه باعث می‌ ش��ود احساسات 

بیننده به موقع منفجر شود. ضمن اینكه او می‌ داند چه 
موقع نگاهش را بردارد و تا چه زمانی این نگاه با معنا را 
ادامه بدهد. نگاه‌ های خاص و گیرای او در فیلم‌ های 
»محیا«، »مدار صفر درجه« و »جدایی نادر از سیمین« 

متمایز‌تر از نقش‌آفرینی‌ های دیگر اوست. 

حالت‌های نشستن متفاوت در سریال »شهرزاد« 
نشستن ‌های او در سریال »ش��هرزاد« متفاوت است و 
برقراری ارتباط او با مبلمان و فضای كار را به خوبی می 
‌توان در بازی‌ اش دید. لمس قدرتمند دسته‌ های مبل 
و درستی نوع نشست و برخاست و حتی تكیه دادنش به 
دیوار را می‌ توان با توجه به طراحی فضای پیرامونش، 

كاملا حس كرد.

با زبان بدن بازی می‌كند 
این تصویر را خیلی وقت‌ ها می‌توانید در ش��بكه‌های 
اجتماعی ب��ه بهانه‌ه��ای مختلفی ببینید ک��ه نمایی 
از فیلم »جدایی نادر از س��یمین« اس��ت و هر از گاهی 
كاربران با اضافه ك��ردن مطالبی كه دوس��ت دارند از 

آن اس��تفاده می‌كنند. چرا این 
تصویر این همه م��ورد توجه 

قرار گرفته اس��ت؟ ش��اید 
دلیل اصل��ی اس��تفاده از 
این تصویر به صورت انبوه 
در بین كاربران شبكه‌ های 

اجتماعی به دلیل بازی خوب 
و پخته »شهاب حسینی« در این 

نقش باشد.  بازی كوتاه، اما چنان پررنگ كه هیچكس 
هم فكر نمی‌كرد س��كانس ‌ه��ای آن، بعد از گذش��ت 
چندین س��ال همچنان اس��تفاده ش��ود و م��ورد توجه 
قرار گیرد. اس��تفاده از صدای بلند و غم‌دار او همراه با 
نوع راه رفتن، ایس��تادن، حركات دست و نشان دادن 
احساس��اتش به كمك تمام اجزای ص��ورت حتی پلك 
‌ها در س��كانس‌ هایی از فیلم، موج احساسات و رفتار 
غیركلام��ی او را به خوبی انتقال می‌دهند. اس��تفاده 
خوب »شهاب« از دست‌ ها، حركات قدرتمند و سریع او 
در فیلم »جدایی نادر از سیمین« نشان از پخته شدن و به 

اوج رسیدنش دارد. نقش »حجت« در فیلم، به حركات 
خشن و گاهی سردرگم نیاز دارد كه »شهاب حسینی« 
با حركات بدن و فرم‌ هایی كه به دست‌ ها و صورتش می‌ 
دهد و بازی كردن استادانه با صدای خود، این نقش را 
به خوبی اجرا می‌كند. تصاویری ك��ه او از »حجت« در 
فیلم ساخته است بس��یار باورپذیر و خودمانی است. 
عشق او به همسرش و دست و پا زدن او برای نگه داشتن 
همسر را می‌ توان در جزئی ترین حركات او دید. او فیلم 
را با زبان ب��ازی نمی‌كند بلكه با بدن ح��س می ‌دهد و 

بیان می ‌كند.

تی‌شرت یقه‌گرد، لباس محبوب
علاقه »ش��هاب حس��ینی« به پیراهن‌های یقه گرد و یا 
بدون یقه را می‌ش��ود در س��بك پوشش ش��خصی این 
بازیگر كاملا احس��اس كرد. ما انس��ان‌ ها اشكال گرد 
و دایره‌ ای ش��كل را دوس��ت داریم چون به ما احساس 
مالكیت می ‌بخش��ند. ضمن اینكه ما حدس می‌ زنیم 
این بازیگر با توجه به نوع و س��بك پوشش��ی ك��ه دارد، 
تنها تابع مد روز نیست بلكه خودش لباس‌ هایش را با 
زیبایی ‌شناسی خاص و منحصر به‌ فرد انتخاب می‌كند. 
علاوه بر لباس، رنگ پوشش هم یكی از شاخصه ‌های 
رفتار‌ه��ای غیركلامی بوده و در زندگی و ش��خصیت  
ما نقش مهمی دارد. در همین زمینه رنگی كه به نظر 
می ‌رسد »ش��هاب حسینی« با پوش��یدنش احساس 
بهتری دارد، رنگ ‌های روش��ن و به خصوص س��فید 
است. جالب اینكه در سریال »شهرزاد« هم او را بیشتر 

با پیراهن سفید می‌ بینیم. 

»شهرزاد« و »شهاب حسینی« خاصش 
در س��ریال ش��هرزاد می‌ توانید میمیك خاص صورت 
و حالت‌ هایی از »ش��هاب حسینی« را ببینید كه كمتر 
از او دیده اید. بیش��تر بازی‌ ه��ای او در این س��ریال به 
س��مت بازی با صورت و حالات چهره رفته است و اگر 
به عكس‌ های این سریال هم مراجعه كنید می ‌توانید 
تنوع و تعدد حالات تازه‌ ای از چهره او را در مقایس��ه با 
نقش‌آفرینی‌ های قبلی ‌اش ببینید؛ برای نمونه حالت‌ 
هایی كه ناشی از نارضایتی به دلیل نشستن سر سفره 

عقد و نبود هماهنگی با دیگران 
دارد ب��ه‌ ط��ور محسوس��ی 

متف��اوت اس��ت. ل��ب ‌ها و 
چش��م‌ های این بازیگر در 
سریال »ش��هرزاد« به ‌طور 

كلی شكل تازه ‌ای به خود 
گرفته كه تا كنون در فیلم ‌ها و 

سریال‌ های دیگرش دیده نشده 
اس��ت. این نش��ان می‌ دهد كه چهره افراد با عضلات 
زیادی كه دارد، می‌ تواند احساس��ات زی��ادی را بدون 
استفاده از كلام و حتی با عكس ‌ها انتقال دهد. سریال 
»شهرزاد« نشان می ‌دهد كه »شهاب حسینی« بیش از 

هر زمان دیگری بر صورتش تسلط دارد.

تفاوت زبان بدن »شهاب واقعی« با »شهاب بازیگر«
یكی از نكات جالب، وقتی است كه او در مراسم اهدای 
جوایز یا برنامه ‌های زنده تلویزیون��ی حضور دارد. این 
بازیگر به طور معم��ول در برنامه‌ های زنده س��اكت ‌تر 
دیده می ‌ش��ود و گاهی نم��ی توانیم از آن ش��ور و حال 

موج��ود در صحن��ه ‌ه��ای بازی 
های��ش  را در ش��هاب واقعی 

پی��دا كنیم.  قطع��ا فضای 
واقعی و برنامه زنده با فیلم 
و س��ریال متفاوت اس��ت؛ 
اما نكته پنه��ان این ماجرا 

را م��ی‌ ت��وان در هنرمندی و 
فاصله زیاد بین شخصیت  واقعی 

»شهاب حسینی« و نقش ‌هایش دانست؛ اینكه او برای 
بازس��ازی تمام نقش‌ هایش، میزان زی��ادی از انرژی و 
حس را با شخصیت واقعی خود می‌آمیزد، باعث شده 
كه بینندگانش او را در نقش‌ ها ب��ه تمامی باور كنند و 
زمان دیدار ب��ا كاراكتر واقعی ‌اش كس��ی را ببینند كه 
به نظر به طور محسوس��ی درونگراتر و ك��م‌ تحرك‌تر از 
چیزی است كه تصور كرده بودند. همین نكته نشان 
می‌ دهد كه »ش��هاب حس��ینی« یك بازیگ��ر تمام‌عیار 
است كه زبان بدنش به تمامی و به درستی در خدمت 

خلق كاراكترهاست. 

رمزگشایی از زبان بدن »شهاب حسینی« 

چشم‌های نارنجک انداز شهاب
شاید آن سال كه برای اولین بار مجری جوان و خوش چهره‌ ای به نام »شهاب حسینی« بر صحنه 
رسانه ملی ظاهر ش��د، كس��ی فكرش را نمی‌كرد كه او خیلی زود به یكی از مهم‌ ترین ستاره ‌های 
س��ینمای ایران تبدیل ش��ود. هر چند كه همان زمان هم چهره خوب و بیان مسلطش از ظهور یك 
هنرمند با اس��تعداد خبر می‌داد. به گزارش »مجله زندگی ایده آل«، تس��لط »شهاب حسینی« به 
چهره و بدنش از یك سو و مانور استادانه و استفاده درست از صدای تربیت شده‌ اش، از سوی دیگر 
باعث شده كه شاهد یكی از كامل ‌ترین نقش‌آفرینی‌ هایی باشیم كه زبان بدن در آن به تمامی و به 
درستی با توجه به نقش، طراحی و اجرا شده است. در این مطلب با حضور مهندس پویا ودایع، استاد 

و كارشناس زبان بدن، حركات »شهاب حسینی« را در فیلم ‌های مختلف بررسی می‌كنیم. 

مردی هس��تم 28 ساله. 5 س��ال است 
که ازدواجک رده ام و ی ک��فرزند دارم. 
میزان تحصیلاتم سیکل است وک ارگر 
مصالح فروشی هس��تم. همسرم سر هر 
چیزی به من و خانواده ام بی احترامی می 
کند. دوست دارم همیشه به خانواده اش 
احترام بگذارم. لطفا راهنمایی‌امک نید.

با گذش��ت چند س��ال از ازدواج و با داشتن یک 
فرزند، همچنان ش��اهد ب��ی احترامی و توهین 
همسرتان نسبت به خود و خانواده تان هستید و 
به طور قطع در ش��رایط ناراحت کننده ای قرار 

گرفته اید.

خواسته های زنان از شوهر
ابتدا بهتر اس��ت به طور کلی بدانید همسرتان 
چه انتظاراتی دارد. به طور معمول 7 خواس��ته 
ای ک��ه در ادامه ذکر می ش��ود، خواس��ته های 
اصلی زن ها می باشد: صداقت، توجه، قدرت، 
مهربانی، امنیت مالی و جانی و وفاداری بی‌قید 

و شرط.

چرا عصبانیت؟
عصبانیت زمانی شروع می شود که در موقعیتی 
خاص، احس��اس ناتوانی م��ی کنی��م. در واقع 
نوعی واکنش نش��ان دادن با ناامیدی است که 
در مقابل احس��اس درماندگی ایجاد می شود. 
زن ها اگر متوجه شوند که انتظارات و خواسته 
های آن ها از جانب شوهرشان تامین نمی شود 

به شدت برافروخته می شوند.  متاسفانه برخی 
افراد در زمان عصبانیت، توهین و بی احترامی 
می کنند. شاید همس��رتان فکر می کند زمانی 
که شما در کنار خانواده تان هستید در دل شما 
جایی برای او وجود ن��دارد و همین او را عصبی 
می کند و  احس��اس راحت��ی در کن��ار خانواده 
تان ندارد و خش��م خود را با بی احترامی نشان 

می دهد.

چه برخوردی مناسب است؟
مش��کل جدی پیش روی ش��ما، ب��ی احترامی 
کردن همس��رتان اس��ت. برای حل این چالش 
ابتدا باید مطمئن ش��وید که مشکل ساز اصلی 
خودتان نیس��تید. بعد از اطمینان از خود لازم 
است با ملایمت برای ایش��ان توضیح دهید که 
چقدر ناراحت می ش��وید وقتی ب��ا توهین و بی 
احترامی با شما و خانواده تان برخورد می کند. 
به او بگویید تا خواس��ته های��ش را به طور دقیق 
ندانی��د، نم��ی توانی��د کاری برای��ش بکنید. با 
گفت‌و گو سعی کنید دلایل اصلی که همسرتان 
را عصبانی می کند بشناس��ید. خوب است در 
این باره گفت و گو کنید و کار را با مصالحه پیش 
ببرید. وقتی احساس پرخاشگری دارد باید به 
خودش زمان بدهد تا بتواند ناراحتی حقیقی و 
گله هایی را که از شما دارد، بگوید. اجازه بدهید 
با وجود این که از او حمایت م��ی کنید خودش 
را از خش��م کهنه پاکس��ازی کند تا آن را به شما 

منتقل نکند.

رابطه همس�رتان را با خانواده تان خوب 
کنید

کاره��ای دیگری ک��ه م��ی توانید انج��ام دهید 
این اس��ت که وقتی کن��ار خانواده تان هس��تید 
توجه ویژه ای به همسرتان داشته باشید. البته 
همچنان ب��ه خان��واده اش احت��رام بگذارید، تا 
کم‌کم ذهن��ش به خان��واده تان متمایل ش��ود. 
بیش��تر از چی��زی ک��ه در توانتان هس��ت انرژی 
نگذارید. اگر شما با خانواده ایشان واقعا راحت 
هستید و از روی دوس��ت داش��تن این کارها را 
انجام می دهید که مش��کلی نیس��ت  وگرنه در 
حدی که خودتان احس��اس راحتی می کنید، 
محبت کنید و احترام بگذارید. تعادل را حفظ 
کنید. همیشه مشکلات از جایی شروع می شود 
که این تعادل به هم می خورد. شما بیش از حد 
احترام می گذارید و در عوض از همسرتان توقع 
متقابل دارید. به خان��واده تان هم بفهمانید که 
همسرتان خیلی اهل صمیمیت نیست. همین 
که احت��رام حفظ ش��ود کافی اس��ت. از او توقع 
بیشتری نداشته باش��ند اما وظیفه دارند که در 

امور شخصی وی دخالتی نکنند.

خانمم به من بی احترامی می کند 

دختری 29 ساله هستم. ی کبار ازدواج 
ناموف��ق داش��ته ام. البت��ه از نام��زدی 
برگش��ته ام. اطرافیانم م��ی گویند به 
فردی نگ��و از نامزدی برگش��تی، فقط 
به همسر آینده ات بگو اما به هر فردی 

می‌رسم درد دل میک نم. 

ازدواج ناموفق داشته اید و برایتان بحران عاطفی 
ایجاد شده و این بحران برایتان حل نشده باقی 
مان��ده اس��ت. راجع ب��ه این بح��ران ب��ا دیگران 
گفت‌وگ��و  می کنید و س��عی دارید با ای��ن کار به 
آرامش برسید و شدت تنش و بحران را کم کنید؛ 
اما این کار به صورت مداوم ادامه داشته است و با 
وجود اینکه اطرافیان شما، گوشزد کرده اند باز 
هم این کار را انجام م��ی دهید. مخاطب گرامی 
درب��اره  اینکه مدت نامزدی ش��ما چق��در بوده و 
دلایل تان برای برهم خوردن نامزدیتان چه بوده 
است توضیحی ندادید. همچنین مطرح نکرده 
اید که آیا تنها درباره نامزدی ناموفق خودتان با 
دیگران درد دل می کنید یا درباره تمام مسائل 
زندگی تان؟  و بعد از اینکه با دیگران درد دل می 

کنید چه احساسی دارید؟

برای خودتان مرز تعیین کنید
با این حال و در قدم اول شما باید برای خودتان 
مرز تعیین کنید و خودتان داخل این مرز باشید 
و دیگران خارج مرز باش��ند. در داخل مرز شما 
اطلاعات زی��ادی وجود دارد ک��ه این اطلاعات 
مربوط به ش��ما و فضای داخل مرزتان اس��ت و 
نباید از مرز خارج ش��ود. وقتی اطلاعات از مرز 
خارج و ب��ه دیگران منتق��ل می ش��ود، دیگران 
درب��اره مطالبی که از ش��ما دریاف��ت می کنند 
نظراتی می دهن��د، نظرات و مداخل��ه دیگران 
درب��اره موضوعات��ی ک��ه صحب��ت م��ی کنید با 

توجه به س��طح علم و آگاهی خودش��ان است و 
ممکن اس��ت برای ش��ما مناسب نباش��د. شما 
بعد از دریافت این نظ��رات آن را در زندگی تان 
اعمال می کنید و ممکن است دوباره با بحران 

مواجه شوید.

به عاقبت کارتان فکر کنید
گاهی درد دل کردن با دیگ��ران برای دریافت 
نظرات و راهنمایی آن ها نیس��ت و به دلیل این 
اس��ت که تخلیه هیجانی و تنش داش��ته باشید 
و بع��د از تخلیه هیجان��ی به آرامش برس��ید؛ اما 
بهای این تخلی��ه هیجانی چیس��ت؟ اطرافیان 
بعد از ش��نیدن اس��رار ش��ما آیا رازدار هستند و 
محرمانه اطلاعات ش��ما را نگه می دارند؟ بعد 
از شنیدن محبت ها و درد دل های شما توسط 
اطرافیانتان، این اطلاعات احتمالا به دیگران 
منتقل می شود و دیگران در جریان مسائل شما 
قرار م��ی گیرند و نگرش آن ها نس��بت به ش��ما 
تغییر خواهد کرد؟ آیا موافق این هس��تید که به 

دیگران هم منتقل شود؟

از تکنیک سطل زباله بهره ببرید
به ش��ما توصیه می کن��م اطلاعات��ی  را که نمی 
خواهید به دیگ��ران منتق��ل کنید، بنویس��ید. 
ه��ر روز صحب��ت ه��ا و رازه��ای دلت��ان را روی 
برگه ای بنویسید و س��پس آن برگه را پاره کنید 
یا بس��وزانید. ب��رای خودت��ان س��طل زباله ای 
درست کنید و تمام مواردی را که درون روانتان 
آزاردهن��ده اس��ت، یادداش��ت کنی��د و داخ��ل 
سطل زباله بیندازید. گاهی در شرایط بحرانی 
با نش��خوار ذهنی مواجه می ش��ویم ک��ه در این 
ش��رایط روش��ی که می تواند ش��ما را به آرامش 
برساند خارج کردن افکاری است که در ذهنتان 
انباشته ش��دند و بار منفی زیادی دارند و برای 
خارج کردن این افکار ش��ما ب��ه درد دل کردن 
روی آورده اید که پیامدهای منفی زیادی دارد.

بعد از طلاق به هر فردی می رسم درد دل می کنم 

 زهرا وفایی جهان
روان‌شناس عمومی

 فریبا البرز 
مشاور خانواده 
دانش آموخته 

دانشگاه علامه 
طباطبایی


