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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

منظــور شــما از نداشــتن آرام و قــرار را به 
مشاوره 

خوبــی متوجه نشــدم. آیا دایم احســاس فردی
تنش، اضطراب و بی قراری می کنید؟ آیا 
تمایل به انجام کارهای هیجان انگیز برای 
مثال مســابقات اتومبیلرانی یا پرش از ارتفــاع دارید؟ دقیقا 
مشــکل بی قراری تان چگونه خود را نشان می دهد؟ یک فرد 
40 ســاله در اواســط دوران بــزرگ ســالی خــود اســت و در 
صورتی که مشــکلی در بررســی ســود و زیــان انتخاب هایش 
نداشته باشد و تصمیماتش صدمه ای به خانواده، اطرافیان و 
شغلش نزند کاملا طبیعی و حتی خوشایند است که بخواهد 

ســرزنده باشــد و از زندگــی اش لذت ببــرد. گاهــی جامعه و 
کلیشــه های مربــوط بــه ســن یــا جنســیت بــرای افــراد 
محدودیت هایی را اعمــال می کند که نیاز به بررســی و تامل 
بیشتر و گاه حتی تغییر دارد. اما اگر تصمیماتی می گیرید که 
برای شــما یا دیگران تولید رنج می کند یا کارهایی که از نظر 
بخش مهمی از اطرافیان و عزیزان تان پذیرفته شده نیست از 
یک متخصص کمــک بگیرید تا به بررســی دقیق تــر موضوع 
بپردازد که آیا مســئله مطرح شــده تنهــا ناشــی از قضاوت بر 
مبنای یک سری کلیشه های نه چندان قابل اعتناست یا یک 

مشکل جدی است که نیاز به ارزیابی و درمان دارد.

   به خودتان برچسب نزنید

اختلال بیش فعالی و کمبود توجه جزو آن دسته از اختلالاتی 
است که در میان عامه مردم بیش از اندازه به دیگران نسبت 

داده می شود. 
چگونه به این نتیجه رســیدید که این اختلال را دارید؟  آیا به 
یک متخصص مراجعه کرده اید؟ هر گونه تجربه انرژی بیش 
از اندازه به معنای داشــتن اختــلال بیش فعالی نیســت. به 
خصوص این که علایم این اختلال در کودکی آغاز می شــود 
و در بزرگ ســالی نمای خود را تغییر می دهد. این اختلال، 
اختلالی نیســت که فرد یک باره در بزرگ سالی به آن دچار 
شود بلکه از کودکی با آن درگیر است، سپس رفته رفته برخی 
علایم کم رنگ تر می شود و دیگر علایم نیز تا اندازه ای نمای 

خود را تغییر می دهند. 
بنابراین تشــخیص این بیماری در حیطــه تخصص یک روان 
شناس بالینی یا روان پزشک است. به شما توصیه می کنم از 

کمک یک فرد حرفه ای و متخصص بهره مند شوید.
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شخصیت شناسی 

مردی 41 ساله ام و نمی دانم چرا آرام و قرار ندارم! اطرافیانم می گویند از لحاظ سرزندگی و جنب و جوش 
مانند جوان های 20 ساله هستم. به نظرم به اختلال بیش فعالی در بزرگ سالی دچار هستم. چه باید بکنم؟

شنبهها

   انگلیسی ها مجذوب رفتار »صلاح«

همواره افراد برجسته هر جامعه نقش ارزنده ای 
در حــل آســیب های اجتماعــی داشــته اند. 
رفتار و منش پهلوانی، اخلاقــی، جوانمردی و 
خدمت گزاری آن ها بهترین الگو برای جامعه و 
مخصوصا نسل جوان است. براساس پژوهشی 
کــه بــه تازگــی در مرکــز مطالعــات دانشــگاه 
اســتنفورد »IPL« انجــام شــده اســت، حضور 
و محبوبیــت »محمد صــلاح« ســتاره فوتبالی 
و مســلمان باشــگاه لیورپــول، بــه کاهش 19 
درصدی آمــار جــرم و جنایــت ناشــی از نفرت 
در شــهر »مرزیســاید« منجر شــده اســت. این 
بازیکن مصری در سال 2017 به تیم لیورپول 
پیوست و از آن زمان به بعد این مهاجم نه تنها در 
زمین بازی برای خود شهرتی به دست آورده و 

شــناخته شــده ترین بازیکن لیگ برتر 
انگلیس است و توانایی هایش را به رخ 
فوتبال دوســتان جهان کشیده بلکه 

رفتار و اخلاقش، دوستداران او را در 
خارج از زمین فوتبال نیز مجذوب 

خود کرده است. مهارت، اراده 
محکم و فروتنی این بازیکن که 
هیچ وقت فراموش نمی کند از 

کجا آمــده، او را از مدت ها پیش به 
یکی از شــخصیت های نمادین و 
مایه افتخار کشورش تبدیل کرده 
است. بسیاری موافق هستند که 
»صــلاح« تصویــر مطلوبــی از یک 
مسلمان را به تصویر کشیده و همه 

کلیشه های غلط و رایج درباره مسلمانان را رفع 
کرده اســت. در این بیــن، نفــوذ او در دل مردم 
انگلیس انکارناپذیر اســت و با ورودش به شهر 
مرزیســاید، کاهش قابل توجهــی از جرم های 
مختلــف در این شــهر و حتــی دیگر شــهرهای 
انگلیس دیده شــده اســت. طبق بررسی های 
این مرکز تحقیقاتی، توئیت های ضد اسلامی 
و جو اسلام هراســی تا 50 درصد بین کاربران 
توئیتر لیورپولی نسبت به باشگاه های دیگر در 

این کشور کاهش داشته است.

   نحوه انجام این پژوهش

تنها متن منتشر شده از این گزارش پژوهشی به 
این شرح است: »ما با بررسی 9 ماه مشاهدات 
جــرم و جنایت خصمانــه، 15 میلیــون توئیت 
طرفداران فوتبال انگلیس و با در نظر گرفتن 
نظرســنجی ها از هشــت هــزار طرفــدار 
لیورپولــی، نتیجــه گرفتیــم کــه پیوســتن 
»محمــد صــلاح« به ایــن تیــم، میزان 
جرم و جنایت و جو اســلام هراسی 
را از 7.2 بــه 3.4 درصد، رســانده 
اســت. احتمالا دلیل این کاهش 
چشمگیر، آشنایی بیشتر مردم با 
اسلام است و بدون شک ویژگی های 
مثبت و برجسته این ورزشکار و توانایی 
فوق العاده او در فوتبال تاثیرگذار بوده 
اســت. در این بین می توان بــه نفوذ در 
دل ها با جوانمردی و رعایت اخلاق هم 
foxsportsasia :منبع اشاره کرد.«  

ازخانوادهاوخوشتاننمیآید شــما مجبورید که بــا خانواده همســرتان در 1
ارتبــاط باشــید بنابراین حتــی اگر بــه آن ها 
علاقه ندارید، بهتر است که این موضوع را به روی تان نیاورید. 
به گزارش عصر ایران، اگر دوست دارید که احترام میان شما 
و همســرتان از بین نرود، ســعی کنیــد نکات مثبــت خانواده 
همســرتان را ببینید تــا رابطه با آن هــا برای تــان قابل تحمل 
باشــد، در غیر این صــورت وارد بحثی با همســرتان خواهید 
شد که هیچ نتیجه مثبتی نخواهد داشــت و پایداری زندگی 

مشترک تان را تهدید خواهد کرد.

دیگرعاشقدلخستهاونیستید بیشتر زوج ها پس از گذشــت مدتی از شروع 2
زندگــی مشترک شــان احســاس می کننــد 
که دیگر آن شــور و نشــاط و عشــق آتشــین روزهای اول را به 
همسرشان ندارند. اختلاف نظرها در هر رابطه ای وجود دارد، 

طبیعی است که شما هیجان روزهای اول را نداشته باشید اما 
این را هم بدانید که از بین رفتن این هیجان به معنی کم شدن 
علاقه شما نیســت بلکه تنها فرم رابطه تان تغییر کرده است. 
بنابراین بهتر است که این موضوع را به روی همسرتان نیاورید 
زیرا ممکن است تنها یک توهم باشد و با گذشت زمان و توجه 

بیشتر به رابطه تان، عشق تان از گذشته هم شکوفاتر شود.

رازیکهآشنایانبهشمامیگویند مطمئنــا فامیل هــای نزدیــک، آشــنایان و 3
دوستان تان رازهای شــان را با شما در میان 
می گذارنــد. با این حــال و حتی اگر شــما همه چیزتــان را به 
همسرتان می گویید، بهتر است که دور این یکی را خط بکشید 
زیرا ممکن است همسرتان ناخواســته آن را لو دهد یا این که 
روزی از آن راز علیــه طرف مقابل تان اســتفاده کند. از این رو 
اگر می خواهید اعتماد دوست تان را از بین نبرید، راز نگهدار 

خوبی باشید.

دستوپاچلفتیهستید اگر هنگام درست کردن غذا هزار بار اشتباه 4
کردید یا آن قدر حواس پرت هستید که یادتان 
می رود کدام کار را چه زمانی انجام دهید و...، بهتر است این 
سوتی ها را برای خودتان نگه دارید. تنها در مواقعی که اتفاق 
خنده داری بــرای تــان رخ داد، آن را برای همســرتان تعریف 
کنیــد، در غیر این صــورت لازم نیســت خودتــان را در مقابل 
همسرتان فردی دست و پا چلفتی و حواس پرت جلوه دهید. 
این کار تنها اعتماد به نفس شما را پایین می آورد و جایگاه شما 

را در نزد همسرتان متزلزل می کند.

خانوادهشماازهمسرتانراضینیست نیازی نیست که به همسرتان بگویید خانواده 5
شما علاقه ای به او ندارند. این کار تنها موجب 
ناراحتــی و نگرانی همســرتان مــی شــود و وضعیــت را بدتر 
می کنــد. به جای آن ســعی کنیــد به دنبــال دلیل ایــن رفتار 
خانواده تان باشــید و فرصتی را ایجاد کنید تا این کدورت ها 

میان شان برطرف شود.

همسرتانزیادیحساساست ممکن اســت همســر شــما از چیزی ناراحت 6
شود که از نظر شــما اهمیت چندانی ندارد، 
در این شــرایط نباید بــه او بگویید که آدم حساســی هســتی 
زیرا این حرف جز حس تحقیر و شــرمندگی برای او چیزی به 
همراه نخواهد داشــت. به جای آن از او بخواهید درباره علت 
ناراحتی اش با شما گفت وگو کند و شما هم با رعایت اصولی، 

کمتر این حساسیت را برانگیزید.

اگرمرتکباشتباهشدیدوپشیمانید بعضی اشتباهات می تواند یک زندگی را نابود 7
کند، پس سعی کنید از این اشتباهات مهلک 
پیشــگیری کنید اما اگر مرتکب خطایی شــدید و پشــیمانی 
زیادی هم داشــتید، ســعی کنید زمینه های بروز مجدد آن را 
مســدود کنید تا دیگــر در دام آن نیفتید اما وقتــی عزم تان را 
برای  پیشگیری جزم کردید، بهتر است موضوع را با همسرتان 
در میان نگذاریــد و با توکل بر خدا مراقب باشــید زندگی تان 

صدمه ای نبیند.

ازهدیهاوخوشتاننیامدهاست طبیعی اســت کــه مــا گاهــی از هدایایی که 8
دریافت کرده ایم، خوشمان نیاید اما اگر این 
هدیه از طرف شــریک زندگی مان باشــد، شــرایط کمی فرق 
می کند. اگر شــما در این شــرایط به روی خودتان بیاورید که 
از هدیه او خوشــحال نشده اید، آیا شــرایط تغییری می کند؟ 
بنابراین بهترین راه حل این است که با روی خوش از او تشکر 

کنید و از هدیه ای که گرفته اید، استفاده کنید.

اودرکارشحرفهاینیست اگــر شــریک زندگی تــان فکــر می کنــد کــه 9
در حرفــه ای ماننــد نقاشــی، خوانندگــی یا 
نویسندگی خوب است اما شــما نظری خلاف او دارید، بهتر 
است که مدام توی ذوق اش نزنید و او را به ادامه کارش تشویق 
کنید. گاهی ما برای جلوگیــری از صدمه زدن به عزیزان مان 
باید حقیقت را پنهان کنیم! بنابراین حتی اگر شما از عملکرد 
او در زمینــه ای راضی نیســتید، بهتر اســت بــه روی خودتان 
نیاورید تا شــاید روزی اســتعدادش شکوفا شــود. در غیر این 

صورت، او همیشه شما را مانع موفق شدن هایش می داند.

با همسرتان صادق باشید اما این حقیقت ها را به او نگویید

9 راز مگو با همسر!

همیشــه به ما گفته اند که باید با  مشاوره 
همســرمان صادق باشیم اما این زوجین

صداقت به این معنی نیست که هر 
حقیقتی را به زبان بیاوریم. گاهی 
بیان یک حقیقت نه تنها فایده ای ندارد بلکه به ضرر 
رابطه تان نیز تمام می شود! بنابراین اگر می خواهید 
که رابطه ای بلند مدت و ســالم با همسرتان داشته 
باشــید، مواردی را که در ادامه برای تان آورده ایم، 

مانند یک راز نزد خودتان نگه دارید.

 ترجمه گزارش »فاکس اسپرت« از پژوهش انجام شده 
درباره ستاره مسلمان باشگاه لیورپول

تاثیر »محمد صلاح« بر کاهش جرم در انگلیس

در ادامه معرفی تیپ شخصیتی »ابرازگر« در این 
هفته به ویژگی های این گروه در محیط کار و نیز 

شغل های مناسب برای این گروه می پردازیم. 

   ویژگی های گروه ابرازگر در محیط کار

افرادی با تیپ شخصیتی »ابرازگر«، مدیرانی 
تاثیرگذار، محرک و الهام بخش هستند که به 
تیم خود انگیزه می دهند و آن هــا را به حرکت 
وامی دارنــد. ابرازگرهــا علاقه ای به نوشــتن 
گزارش هــای مکتــوب، طولانی و بــا جزئیات 
ندارند و ترجیح می دهند نتایــج کار خود را به 
صورت شفاهی ارائه کنند. زمانی که یک جلسه 
کاری یا قرار ملاقات با افراد گروه ابرازگر دارید، 
انتظار این که آن ها سروقت حضور داشته باشند 
خواســته ای عجیب و بعید اســت! افــراد گروه 
ابرازگر در محیط هایی کــه نیازمند چارچوب 
زمانی دقیق و منظم باشــد یا کارهای آن بیش 
از حد جزئی و تکراری باشــد، انــرژی خود را از 

دست می دهند.

   شغل های مناسب گروه ابرازگر

با توجه به شــاخص های ذاتی و رفتــاری افراد 
گروه ابرازگر، به روشنی می توان دریافت آن ها 
بهترین گزینه برای شغل های مهیج و مشاغلی 
کــه نیازمنــد برقــراری ارتباطــات اجتماعی و 
قــدرت ســخنوری اســت، خواهند بــود. آن ها 
بهتریــن گوینــدگان، مجری هــا، بازیگــران، 
کمدین ها و سخنوران هستند و در صحنه های 
اجرا به خوبی می درخشــند. همچنیــن افراد 
گروه ابرازگــر در نقــش فروشــنده و بازاریاب و 
ارائه دهندگان محصولات و خدمات بسیار موفق 
عمل می کنند زیرا این افراد ســخنوران خوبی 
هســتند و می توانند به راحتی شــما را متقاعد 
کنند. معلم هــای گروه ابرازگر بســیار شــوخ و 
محبوب هستند و آموزش را اثربخش می سازند.
در هفتــه آینده، قســمت پایانی معرفــی گروه 
ابرازگــر را بــه ارائــه تمریناتــی بــرای رشــد 
توانمندی های این گــروه اختصاص خواهیم 
داد. شــایان ذکر اســت که نکات مطرح شــده 
درباره این تیپ شخصیتی از طریق آرشیو سایت 

روزنامه خراسان  در دسترس است.

خبر نتایج جالب یک پژوهش در انگلیس درباره تاثیرگذاری »محمد 
صلاح« روی طرفداران فوتبال در چند روز اخیر  از رسانه های مختلف سوژه روز

پخش شده اما این خبر، جزئیاتی دارد که کمتر به آن پرداخته شده 
است. در ادامه، ترجمه متن کامل گزارش »فاکس اسپرت« را که 

به تازگی منتشر شده،خواهید خواند.

فاطمه قاسمی |  مترجم

41 ساله ام و مانند جوان های 20 ساله جنب و جوش دارم!

تینا امیری |  روان شناس بالینی و دانش آموخته انستیتو روان پزشکی

مهدی خراسانی
کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

شغل های مناسب برای ابرازگرها
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