
احساسات تان را  دقیق بیان می کنید1

همــه انســان ها احساســاتی را تجربــه 
آن هــا  از  برخــی  تنهــا  امــا  می کننــد 
می تواننــد بــه طــور دقیــق تشــخیص 
دهنــد و بگویند احساســی کــه دارند 
چیســت. این موضــوع مشــکلاتی را 
ایجاد می کند چون احساســاتی که 
نشــود بر آن نامــی گذاشــت، اغلب 
ســوء تفاهم به وجود مــی آورد و این 
خــود، انتخاب هــای غیرعقلانــی و 
رفتارهــای غیرســازنده را بــه دنبال 
دارای  کــه  انســان هایی  دارد. 
هــوش عاطفــی بالایی هســتند، 
هدایــت  را  احساسات شــان 
می کننــد چــون می توانند 
آن هــا را بفهمنــد. ایــن 
انســان ها از گنجینه 
بزرگــی از واژه هــا 
بیــان  بــرای 
ن  شــا ت  سا حسا ا
استفاده می کنند. 
در حالــی که بســیاری 
از مــردم بــه گفتــن ایــن کــه 
حالشــان »بد« اســت، بســنده 
می کننــد امــا کســانی کــه به 
لحاظ عاطفی باهوش هســتند، 
تشــخیص  دقیقــا  می تواننــد 
دهند کــه الان احســاس می کنند 
»عصبی« یا »سرخورده«، »غمگین« 
یــا  »افســرده«  »خشــمگین«،  یــا 
»مضطرب« هستند. هر چه واژه ای 
که برای بیان احســاس تان انتخاب 
می کنید، دقیق تر باشــد و نیز بدانید 
چه چیز باعث ایجاد این احســاس شده 
و درباره آن چه کاری باید انجام دهید، نشان 

می دهد شناخت تان از احساسات تان بهتر است. 

درباره دیگران  بی تفاوت نیستید2

فرق نمی کند اطرافیان شــما درون گرا باشند یا برون 
گرا. کســانی که هوش عاطفــی بالایی دارنــد، درباره 

کســانی که در اطراف شــان هســتند، کنجکاوند. این 
کنجکاوی حاصــل همدلــی، یعنی درک احساســات 
دیگــران و اهمیت قائل بــودن برای انســان های دیگر 
است و بی تفاوت نبودن به این که چه بر آن ها می گذرد. 
این یکی از مهم ترین خصوصیت های افرادی است که 

هوش عاطفی بالایی دارند.

از تغییر استقبال  می کنید3

کســانی که بــه لحــاظ عاطفــی باهوش انــد، انعطاف 
پذیرند و مدام در حال پذیرش چیزهای جدید هستند. 
بــه گــزارش دویچــه ولــه فارســی، آن هــا می دانند که 
ترس از تغییر، انســان را فلــج می کند و مانــع موفقیت 
و خوشــبختی اش می شــود. آن هــا در جســت وجوی 
تغییر هســتند که گاه در گوشــه ای کمین کرده است و 

برنامه ریزی می کنند تا تغییر حاصل شود.

نقاط ضعف و قوت خود را  می شناسید4

انســان هایی که به لحاظ عاطفــی باهوش اند تنها در 
درک احساســات خود و دیگران توانا نیســتند؛ آن ها 
می دانند در چه کاری توانا و خوب هستند و برای چه 
کاری خوب نیســتند. آن هــا همچنیــن می دانند چه 
محیط و چه آدم هایی می تواننــد به آن ها کمک کنند 
تا بــه موفقیت و خوشــبختی برســند. می تــوان گفت 
شــما هوش عاطفی بالایــی داریــد اگر بدانیــد نقاط 
قوت تان چیست و چگونه می توانید به این نقاط قوت 
تکیه کنید و از آن ها بهره ببرید و همچنین اگر بدانید 
چگونه می توانید مانع شــوید نقــاط ضعف تان جلوی 

پیشرفت تان را بگیرد.

دیگران نمی توانند به  راحتی شما را آزار دهند5

اگر شما درک روشن و خلل ناپذیری از خودتان داشته 
باشــید و به وضوح بدانید که هســتید و چــه اصولی در 
زندگــی برایتان مهم اســت، دیگــران مشــکل بتوانند 
چیزی بگویند یا کاری کنند که شما را خشمگین کند. 

انســان هایی که هــوش عاطفــی بالایی دارنــد دارای 
اعتماد به نفس و به دور از تعصب درباره مسائل مختلف 
هستند. شما حتی ممکن است درباره خودتان شوخی 
کنید یا به دیگران اجازه دهید درباره شما شوخی کنند، 
چون این توانایی را دارید که بین استفاده از طنز و تحقیر 

دیگران تفاوت بگذارید.

از خطاهای تان  درس می گیرید 6

افرادی کــه دارای هــوش عاطفــی بالایی هســتند، از 
خطاهایشــان فاصله می گیرنــد اما آن هــا را فراموش 
نمی کنند. این افــراد اشتباهات شــان را در فاصله ای 
مطمئن از خود نگاه می دارنــد و در عین حال، آن ها را 
تا حدی در دســترس قرار می دهند تا بتوانند با نظر به 
آن ها، موفقیت آینده شــان را نیز تضمیــن کنند. برای 
این که بتوانند مثل یــک بندباز ماهر میــان فکر کردن 
مدام به خطاها و به یــاد آوردن آن ها حرکت کنند، باید 
در »خودآگاهی« ممارســت کــرده باشــند. فکر کردن 
طولانــی دربــاره خطاهایی کــه کرده اید باعــث ایجاد 
ترس و اضطراب در شما می شود. اگر خطاهایتان را هم 
کاملا فراموش کنید احتمال دارد آن ها را تکرار کنید. 
ایجاد تعادل میان این دو، بسته به آن است که تا چه حد 
توانایی اســتفاده از خطاهایتان را به عنــوان تجربه ای 
ارزنده داشته باشید. اگر این توانایی را در خود تقویت 
کنید، می توانیــد هر گاه از پا افتادید به ســرعت دوباره 

روی پایتان بایستید.

اوقاتی را آگاهانه  در دسترس نیستند7

دوری جستن از شبکه های ارتباطی 
برای اوقاتــی از روز، نشــانه هوش 

عاطفی بالاســت زیرا ایــن کار به 
شما کمک می کند تا استرس تان 

را کنتــرل و در لحظــه زندگــی 
کنید. وقتی شــما برای 24 

ســاعت هــر روز هفتــه در 
دســترس باشــید، مثل این 

اســت که یک ســیم استرس 
زا به خود وصــل کرده اید. قطع 

اینترنت، موبایــل و ای میل برای 
مدتی به شما فرصتی برای تنفس 

می دهد.

EQ یا همان »هوش عاطفی« مفهومی است که روز به روز از آن بیشتر در عرصه های 
مربوط به روابط انسانی چه در محیط کار و چه در خانواده استفاده می شود. در فارسی، 

این مفهوم را »هوش هیجانی« و »هوش احساسی« ترجمه کرده اند. 
سال هاست دانشمندان درباره »هوش عاطفی« تحقیق می کنند 
و نتایج این پژوهش ها نشان داده که داشتن هوش عاطفی بالا، 
ضامن موفقیت در روابط اجتماعــی در محیط کار و در دیگر 
روابط انسانی به طور مثال در خانواده است.  در خور ذکر است 
هوش عاطفی بر خلاف بهره هوشی )IQ( قابل اندازه گیری نیست 
اما روان شناسان یقین دارند که خصوصیت های رفتاری وجود 
دارد که نشان دهنده بالا بودن هوش عاطفی افراد است که در 

ادامه به آن ها اشاره می شود.

Travis Bradberry، روان شناس و پژوهشگر برجسته در زمینه هوش عاطفی

 امام باقر )ع( می فرمایند:گرد هم آیید و با یکدیگر گفت و گوی علمی کنید
که در این صورت فرشتگان شما را احاطه می کنند.

برگرفته از مفاتیح الحیاة، فصل نظام اجتماعی
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شـما حـق داریـد از وضـع موجـود بـه دلیـل روابـط آشـفته والدین تان 
ناراحـت باشـید. آن چـه در نتیجه تنـش والدیـن نصیب همـه اعضای 
خانـواده می شـود، ناامنـی و ناامیـدی اسـت کـه بـه شـکل گیری 
خانـواده ای آشـفته می انجامـد. در خانـواده آشـفته، تـرس حاکمیت 
دارد و همـه به خصـوص کـودکان، بازنـده و قربانـی اصلـی دعواهای 
والدیـن هسـتند. در خانـواده آشـفته همـه اعضـا بـه ویـژه کـودکان، 
همـواره افـکار مزاحـم دارنـد و تحـت تاثیـر ایـن افـکار اذیت کننـده، 
بیـش برانگیختگـی )بـی قـراری عصبـی( گریبانگیـر همـه افـراد 
خانواده می شـود. آن گاه برای فرار از افکار مزاحـم و بی قراری های 
عصبـی، شـاهد رفتارهـای اجتنابـی اعضـای خانـواده خواهیـم بـود 
کـه قهـر، اولیـن آن اسـت و تـداوم آن می توانـد حتـی بـه فـرار و طلاق 
منجر شـود. بنابراین قطع ارتباط شـما بـا پدر رفتاری اجتنابی اسـت 
کـه بـه حـل مسـئله کمکـی نمی کنـد بلکـه قهـر فرزنـدان بـا هریـک از 
والدیـن باعث احسـاس گناه و هر احسـاس گناهـی نیز باعث تشـدید 

عصبانیـت می شـود.

گفت و گو درباره آسیب های دعوا ی والدین  �
بـرای حـل وضـع نامطلـوب و ناامـن خانـواده کـه در نتیجـه تقابـل 
والدیـن شـکل می گیـرد، بـه جـای حمایـت از پـدر یـا مـادر، بهتـر 

آیـا علـت اصلـی دعواهـا،  ببینیـد  و  اسـت آسـیب شناسـی کنیـد 
نداشـتن مهارت هـای زندگـی اسـت یـا بیگانگـی و ناآگاهـی آنـان 
از ایفـای نقش هـای خودشـان؟ آیـا والدین تـان حداقـل آشـنایی 
بـا روان شناسـی زن و مـرد را دارنـد؟ عامـل اصلـی تنش هـای بیـن 
زوج هـا، می توانـد رشـد نیافتگـی عقلانـی هـر کـدام از آن ها باشـد و 
دانسـتن آثـار مخـرب و آسـیب های مـادام العمـر تنش هـا و ناامنی ها 
بر فرزنـدان، بـرای آن هـا لازم اسـت. مهم تریـن نیـاز فرزنـدان در 
کانـون خانـواده قبـل از داشـتن آسـایش، نیـاز بـه آرامش اسـت چون 
در سـایه امنیـت و آرامـش بـه حداکثـر رشـد و بالندگـی می رسـند.

4 توصیه برای حل مشکل تان  �
با این حال، چند توصیه به شما دارم.

1- طرفداری و قضاوت شما در اختلافات والدین یا قهر با هر یک از آنان، 
نمی تواند به آرامش خانواده منجر شود بنابراین از این کار خودداری و 

رابطه خود را با والدین تان حفظ کنید.
2- به تنش بین والدین نگاه سیستمی داشته باشید و ایرادات دو طرف 
را رصد کنید و متناسب با سن و توان تان، به شکلی غیر آمرانه و با رعایت 

ادب، ریشه اختلافشان را به آنان گوشزد کنید.
3- مشکلات خانوادگی مانند آتش سوزی است که از یک جرقه شروع 
می شود و اگر ســریع خاموش نشود، گســترده و خاموش کردن آن هر 

روز مشکل تر می شود.
4- برای خاتمه دایمی دعواهای مزمــن و مخرب والدین، حتما آنان 
را تشــویق کنید تا در اولیــن فرصت و با میــل و رغبت به یک مشــاور 
خانواده مراجعه کنند مشــروط بر این که در جلسات مشاوره به فکر 
محکوم کردن طــرف مقابل نباشــند بلکه بــا این هدف در جلســات 
مشاوره حاضر شوند که سعی در شناســایی ایرادات ارتباطی خود و 

اصلاح آن داشته باشند.

همیشه در خانه مان دعواست

پدرم مدام با مــادرم قهر می کند و همیشــه در خانه مان 
دعواست، به طوری که من و خواهرم کلا از پدرم قطع امید 
کرده ایم و با او حرف نمی زنیم. مــن از این وضع ناراحتم. 

چه کنیم؟

چیدمان

پیش بینی مدهای جشن های عروسی در سال 2018!

هر ســال مدهایی که در جشن های عروسی حاکم 
اســت، تغییر می کنــد. به عنــوان مثال یک ســال 
تاج هــای بزرگ عروس مد می شــود و ســال بعد به 
مدل های ســاده تر و کوچک تر تغییر می کند.  اگر 
دوست دارید بدانید در سال 2018 چه چیزهایی 
بــرای جشــن عروســی مــد می شــوند، در ادامــه 
مطلب با جدیدترین نظرات کارشناســان طراحی 

مراسم های عروسی در دنیا همراه باشید.

دسته گل  �
اگر بــه عکس های عروســی ســال 2017 نگاهی 
بیندازید، خواهید دید بیشتر دسته گل ها به شکل 
گرد و جمع جور بودند و تنها با گل تزیین می شدند. 
به بیان دیگر خبری از برگ های سبز در آن ها نبود 
اما سال 2018 همه چیز تغییر می کند. دیگر اثری 
از دسته گل های مینیمالیســت نیست بلکه دسته 
گل های کلاســیک بــار دیگر توجهات را به ســمت 
خود جلب کرده اند. دســته گل های آبشاری که با 

برگ های سبز تزیین شده اند.

کارت عروسی  �
زمانی که صحبت از کارت عروســی می شود ما یاد 

کارت های سفید با طرحی ساده روی آن می افتیم 
اما کارت های عروسی ســال 2018 تمام ذهنیت 
ما را تغییر خواهند داد. در واقع امسال، کارت های 
عروســی خاصیت کلاســیک و رســمی خــود را از 
دست می دهند و ظاهری مدرن و فانتزی تر به خود 
می گیرند. اگر چه در کارت های عروسی سال های 
قبــل، رنگ ســفید حــرف اول را می زد اما امســال 
رنگ ها جایشــان را با رنگ ســفید عوض کرده اند. 
نه تنها رنگ، بلکه طرح های ساده نیز جایشان را به 

طرح های متنوع تر و خلاقانه تر داده اند.

کیک  �
آیا فرق کیک های خامــه ای و کیک های فوندانت 
را می دانید؟ ساده است! کیک های خامه ای پر از 
خامه هستند و سطح رویی آن ها نیز با خامه تزیین 
شــده اســت اما کیک هایی که بــا خمیــر فوندانت 
درست می شــوند، سفت هســتند. به همین دلیل 
می تــوان طرح هــای متفاوتــی را روی آن اجــرا 
کرد. البتــه بــدی کیک هــای فوندانت این اســت 
که بســیاری از مــردم، طعــم آن را دوســت ندارند. 
بنابراین زوج های جوان مجبورند میان طعم خوب 
یا ظاهر زیبــا، یکی را انتخــاب کنند. اگــر چه چند 

ســالی اســت کیک های فوندانــت بــا آن طرح ها و 
دیزاین های زیبایی که دارند، توجه مردم را به خود 
جلب کرده اند اما ســال 2018، ســال کیک های 
خامه ای اســت از این رو کــه زوج ها دوســت دارند 
تا کیک عروسی شــان ظاهــری طبیعی تر داشــته 
باشد. در واقع آن ها سادگی را به تجملات ترجیح 
داده اند. علاوه بر آن، این نوع کیک ها طعم بهتری 
دارنــد و مهمان هــا را راضــی روانه خانه هایشــان 

خواهند کرد.

شنل  �
یکی دیگر از مدهای 2018 برای عروس خانم ها، 
شنل است. شــاید احســاس کنید انداختن شنل، 
مدلی سنتی و قدیمی است اما زود قضاوت نکنید. 
به گزارش برترین ها، اگر شــنل تان را به درستی و 
متناســب با لباس عروس تان انتخاب کنید، بسیار 
هم رمانتیک و رویایی به چشــم خواهید آمد. برای 
انتخاب پارچه شــنل یــا حتی لباس عــروس نیز در 
سال 2018، کرپ نظر طراحان بسیاری را به خود 
جلب کرده، از این رو که نســبت به دیگــر پارچه ها 
ســبک تر و آزادتر اســت و امکان حرکــت عروس را 

برایش راحت تر می کند.

عبدالحسین ترابیان
روان شناس
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