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عمری شــب و روز در تفکر بودیم، سرگشــته 
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ساده دل- آغاز کار- بیماری تنفسی 4- متواضع- 
پیمان نظامی نابکار- بری کردن 5- کتاب مورد 
احترام هندوها- کابل متصل به موتور خودروها- 
زیور دســت زنان 6- وصف چهــره بیمار گونه- 
عالم و آگاه- املای مجــاز برای طبس 7- زبانه 
آتش- ضد پدافند و دفاع- آتش افروزی در جیب 
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موکل بر باد در ایران باســتان- نام قدیم ویتنام 
10- طایفه بزرگ- جداکننده- کشــور و کانالی 
در آمریکای مرکزی 11- سفینه ای با سرنشین بر 
 ماه فرود آمد- محل کسب و کار- از نوروز تا نوروز
12- موسیقی- زحمت حمل بار- خالق مجموعه 
»الغدیر« 13- چهره- گذرگاه کم عمق در رود- 
خبر دادن- حــرف آخر 14- پانزده حرف از این 
بیت فردوســی را در این ردیف جای دهید: چو 
او بگذرد تاج و تختش تراست، بزرگی و اورنگ و 
بخشش تراست 15- از توابع ساحلی خوزستان- 

ورزش پرطرفدار در ایران.

عمودی: 
1- داستانی که از مصر  دوران فراعنه وارد 
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و از جوش افتادن- ســاح 8- ترکیبی 
جنوبی  همسایه  پاک کننده ها-  و  آب  از 
ســوریه- جلوتر از مقــدم- اثری روی 
شیشه9- خاموشــی- انسان- روستای 
کوچک در دامنه کــوه 10- تلفظ ایروان 
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11- زرنــگ و چــالاک- رنگ ســرخ 
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پول سابق آلمان 13- بازگردانیدن- زره 
ایرانی فراموشــکار- غذایی    فولادی- 
14- پانزده حرف از این بیت عطار را در 
این ســتون جای دهید: چندان که نگاه 
می کنم حیرانی ست، سرگشتگی و بی سر 
و سامانی ست 15- درس مهم دبستانی ها- 
این ظلم متوجه حقوق بگیران و کارگران 

است.

شماره 12170
جدو    ل
بدون نقطه کور

 انستیتو پاستور ایران  در نظر دارد نسبت به واگذاری سرویس ایاب و ذهاب کارکنان مجتمع تولیدی، تحقیقاتی خود 
واقع در کیلومتر 25 اتوبان تهران- کرج به یک شــرکت حمل ونقل مســافربری واجد شرایط با حداقل 5 سال سابقه خدمت 
مفید و مجرب در مؤسســات بهداشــتی، درمانی و تولیدی که دارای مجوز درجه یک از اتحادیه صنف مســافربری مربوطه و 
گواهی تأیید صلاحیت از اداره کل تعاون، کار و رفاه اجتماعی استان تهران یا البرز باشند، از طریق مناقصه عمومی با رعایت 

شرایط مندرج در اسناد مناقصه اقدام نماید.
1. متقاضی باید نسبت به ارائه سپرده شرکت در مناقصه مبلغ یک میلیارد و پانصد میلیون ریال معادل 150,000,000 تومان 
به صورت ضمانت نامه بانکی )ضمانت نامه شرکت در فرآیند ارجاع کار( به نام انستیتو پاستور ایران اقدام نماید و یا به حساب 

سپرده این مؤسسه به شماره 5780730144 نزد بانک ملت شعبه دولت واریز نماید.
2. متقاضیان می توانند از تاریخ انتشــار آگهی مناقصه عمومی به مدت یک هفته جهت خرید اســناد مناقصه )شــامل: نمونه 
قرارداد، شــرایط عمومی و اختصاصی( مبلغ 1,000,000 ریال به حســاب شــماره 2173449002004 به شناســه 8380 
نزد بانک ملی شــعبه پاســتور به نام انستیتو پاســتور ایران واریز و با همراه داشــتن اصل فیش واریزی و درخواست شرکت 
 در مناقصه به آدرس تهران، تقاطع خ پاســتور، خ 12 فروردین جنوبی، پ 75 دبیرخانه مرکزی انســتیتو پاستور ایران تلفن 
64112576-021 مراجعــه و رســید دریافت نموده و حداکثر ظرف مدت 10 روز پس از انتشــار آگهی نســبت به تحویل 
پاکت های)الف، ب، ج( مناقصه به نشــانی تهران، تقاطع خیابان پاســتور خیابان 12 فروردیــن جنوبی، پلاک 75، دبیرخانه 

حراست انستیتو پاستور ایران مراجعه و رسید دریافت نمایند. 
3. هزینه مربوط به چاپ و انتشــار آگهی مناقصه و هزینه مربوط به ثبت قرارداد در دفتر اســناد رسمی )عنداللزوم( به عهده 
برنده مناقصه می باشد. موضوعات مربوط به شرایط پیمان، سوابق و رزومه شرکتها در شرایط مناقصه و متن قرارداد قید شده 

است.
4. شــرکت برنده باید تعهد کتبی و رسمی بدهد تا نسبت به پرداخت حداقل 2 ماه حقوق و مزایا مطابق اسناد مناقصه، قبل 

از اینکه انستیتو پرداختی داشته باشد، اقدام نماید.
5. انستیتو در رد یا قبول یک یا تمام پیشنهادات مختار می باشد.

روابط عمومی و امور بین الملل انستیتو پاستور ایران شناسه آگهی: 1275766م الف  3852

آگهی مناقصه عمومی
واگذاری سرویس های ایاب و ذهاب کارکنان

 مجتمع تولیدی، تحقیقاتی انستیتو پاستور ایران سال 1401-1400 )نوبت دوم(

 صندوق ملی محیط زیســت در نظــر دارد مناقصــه عمومي یــک مرحله ای 
»تامین نیروی اداری وخدماتی« را با شماره فراخوان 2000091213000004 در سال 
1400 از طریق ســامانه تدارکات الكترونیكي دولت برگزار نماید. کلیه مراحل برگزاری 
مناقصه از دریافت اسناد مناقصه تا ارائه پیشنهاد مناقصه گران و بازگشایی پاکت ها از طریق 
www.setadiran.ir درگاه ســامانه تدارکات الكترونیكی دولت )ستاد( به آدرس 

انجام خواهد شــد. مهلت زمانی دریافت اســناد مناقصه از ســایت: تا ساعت19 تاریخ 
 1400/11/30- مهلــت زمانــی ارائه پیشــنهاد: تا ســاعت19 تاریــخ 1400/12/12 
زمان بازگشایی پاکت ها: ســاعت 11 صبح تاریخ 1400/12/14 ضمانت نامه بانكي به 

مبلغ 1/600/000/000 ریال )یک میلیارد و ششصد میلیون ریال(
هزینه چاپ دو نوبت آگهی روزنامه به عهده برنده مناقصه می باشد.

فراخوان مناقصه عمومی یک مرحله ای 

اطلاعات تماس مرکز پشتیبانی و راهبری سامانه ستاد 1456
دبیر خانه کمیسیون معاملات صندوق ملی محیط زیست 88680350

شناسه آگهی: 1275799م الف 3863

صورتجلســه  اســتناد  بــه 
مجمع عمومی عــادی بطور 
 1398/2/3 مورخ  فوق العاده 
شــد:  اتخاذ  ذیل  تصمیمات 
- حمیدرضــا طباطبایــی به 
 0050986228 ملی  شماره 
بــه ســمت رئیــس هیئت 
ســیدمرتضی  و  مدیــره 
طباطبایی اوره به شماره ملی 
ســمت  به   1239461941
نایب رئیــس هیئت مدیره و 
مســعود طباطبایــی اوره به 
 0051299471 ملی  شماره 
به ســمت مدیرعامل و عضو 
مدت  بــرای  مدیره  هیئــت 
دو ســال انتخاب گردیدند - 
کلیه اســناد و اوراق بهادار و 
تعهدآور شرکت از قبیل چک 
سفته و بروات و عقود اسلامی 
با امضا مشترک دو نفر از سه 
نفر اعضا هیئت مدیره همراه 
با مهر شــرکت دارای اعتبار 
به  باقریان  می باشــد.مهدی 
 0066322952 ملی  شماره 
به ســمت بــازرس اصلی و 
به  شــرع  رهروی  حمیدرضا 
 0071015647 ملی  شماره 
به ســمت بازرس علی البدل 
بــرای مدت یک ســال مالی 

انتخاب شدند.
حجت اله قلی تبار 
سرپرست اداره ثبت 
شرکت ها و موسسات 
غیرتجاری شهرستانهای 
استان تهران

آگهی تغییرات 
شرکت تولیدی

 و صنعتی 
نوژن گاز 

سهامی خاص 
 به شماره ثبت 989 

 و شناسه ملی 
 10101439621

سازمان ثبت اسناد 
و املاک کشور

 اداره کل 
ثبت اسناد و املاک

 استان تهران 
مرجع ثبت شرکت ها 

و موسسات غیرتجاری 
شهریار 

سازمان نوسازی، توسعه وتجهیز مدارس کشور شناسه آگهی: ۱۲۷۶۷۳۰م الف ۳۸۸۷

آدرس ومحل ملکردیف
متراژ متر مربع

مبلغ تضمین )5٪مبلغ پایه( قیمت پایه)ریال(نوع کاربریپلاک ثبتی
)ریال(

تاریخ  بازدید 
ساعت 9الی 

12صبح
شرایط 
توضیحاتفروش

اعیانعرصه 

سنددفترچهنقدیدوشنبه 28/600/000/0001/430/000/0001400/12/2مسکونی872 فرعی از 504 فرعی از 28 اصلی بخش 11تهران71/58تهران –خیابان پاسداران-میدان نوبنیاد-کوهستان ششم پلاک 13 واحد 12

تهران –خیابان ابوذرغفاری –کوچه کامبیز-پلاک6)یک باب ساختمان سه طبقه 2
سنددفترچهنقدیسه شنبه 112/500/000/0005/625/000/0001400/12/3مسکونی2564 فرعی از 275 فرعی از 47 اصلی بخش 11تهران150بدون پارکینگ (

آگهی مزایده عمومی فروش املاک
سازمان نوسازی، توسعه و تجهیز مدارس کشور

سازمان نوسازی، توسعه  و تجهیز مدارس کشور  در نظر دارد با عنایت به مصوبه شماره 124782/ت57652 ک مورخ 99/11/1 کمیسیون موضوع اصل 138 قانون اساسی، نسبت به فروش دو فقره املاک متعلق به خویش 
را به شرح جدول ذیل از طریق مزایده عمومی وبا جزئیات مندرج در اسناد مزایده، با بهره گیری از سامانه تدارکات الکترونیکی دولت )setadiran.ir( و با شماره مزایده6- 124782 به صورت الکترونیکی به فروش برساند.

تاریخ انتشار: چهارشنبه 1400/11/27 ساعت 8صبح مهلت دریافت اسناد: پنج شنبه 1400/12/5 ساعت 18:00 مهلت ارسال پیشنهاد: یک شنبه  1400/12/15 ساعت 19 عصر تاریخ بازگشایی: دوشنبه 
1400/12/16 ساعت 10صبح   تاریخ اعام برنده: چهارشنبه 1400/12/18 ساعت 10صبح

تاریخ ونحوه بازدید:  برای کسب اطلاعات بیشتر وهماهنگی تماس در ساعات اداری و روزهای 
غیر تعطیل با شماره 24572268-021  از تاریخ 1400/11/27 لغایت 1400/12/14

ضمنا رعایت موارد ذیل الزامی است:
- برگزاری مزایده صرفا از طریق سامانه تدارکات الکترونیکی دولت می باشد وکلیه مراحل فرایند 
مزایده شامل دریافت اسناد مزایده ،پرداخت تضمین شرکت در مزایده، ارسال پیشنهاد قیمت 

واطلاع از وضعیت برنده بودن مزایده گران محترم از این طریق امکان پذیر است.
- کلیه اطلاعات املاک ومستغلات شامل مشخصات، شرایط ونحوه فروش در برد اعلان عمومی 

سامانه مزایده قابل مشاهده، بررسی وانتخاب می باشد.
شرکت کنندگان در مزایده نباید جزء افراد ممنوع المعامله باشند.

مبلغ تضمین شرکت در مزایده )5٪ مبلغ پایه( باید به صورت واریز به شماره حساب تمرکز 
ملی  شناسه  با   ir  870100004001030607140587 مرکزی  بانک  نزد  سپرده  وجوه 

 14002459210
- علاقمندان به شرکت درمزایده می بایست برای ثبت نام ودریافت گواهی الکترونیکی )توکن( با 

شماره های مرکز پشتیبانی و راهبری سامانه 41934-021 تماس حاصل نمایند.

سازمان نوسازی، توسعه و تجهیز مدارس کشور

به اســتناد صورتجلســه مجمــع عمومی عــادی به طور فوق العــاده مورخ 
1397/04/10تصمیمات ذیل اتخاذ شد:- آقای علی قربانی چناری به شماره 
ملی 5699039996 به سمت رئیس هیئت مدیره و آقای محمد ترکاشون به 
شــماره ملی 3979663116 به سمت نایب رئیس هیئت مدیره و آقای غفار 
قربانی چناری به شــماره ملی 5699041613 به سمت عضو هیئت مدیره 
و مدیرعامل و آقای بهنام قربانی چناری به شــماره ملی 0011353351 به 
ســمت عضو علی البدل هیئت مدیره برای مدت دو سال انتخاب گردیدند.- 
کلیه اوراق و اســناد بهادار و تعهدآور شــرکت از قبیل چک، سفته، بروات، 
قراردادها و عقود اســلامی و نامه های عادی و اداری بــا امضاءمدیرعامل یا 

رئیس هیئت مدیره منفرداً همراه با مهر شرکت معتبر خواهد بود.
-آقای نظرعلی نقی پور چناری به شــماره ملــی 5699038035 به عنوان 
بازرس اصلی و آقای کیوان صالحی چناری به شماره ملی 5699046860 به 

عنوان بازرس علی البدل، برای مدت یکسال مالی انتخاب گردیدند.
حجت اله قلی تبار- سرپرست اداره ثبت شرکت ها
 و موسسات غیرتجاری شهرستان های استان تهران

آگهی تغییرات شرکت نقشه برداران دیماور کرج 
)سهامی خاص( به شماره ثبت 4810 

و شناسه ملی 10100229180

 سازمان ثبت اسناد و املاک کشور
 اداره کل ثبت اسناد و املاک استان تهران 

مرجع ثبت شرکت ها و موسسات غیر تجاری شهریار

صفحه 5
دوشنبه 25 بهمن 1400
12 رجب 1443 - شماره 22966

همدلی، توانایی درک احساسات و دیدگاه های 
دیگران و استفاده از این دانسته ها برای مدیریت 
همدل  آدم های  تحقیقات،  اســت، طبق  رفتار 
گرایش به بخشــندگیِ بیشتر دارند و نسبت به 
رفاه دیگران از خود عاقه نشان می دهند. آنها 
همچنین روابط شــادتری را تجربه می کنند و 
برخوردار  بیشتری  فردی  بهزیستی  احساس  از 
هســتند. در ایام کرونا برای خانواده های دارای 
فرزند، گذراندن زمان بیشتر با هم فرصت خوبی 
برای ارتباط بیشتر والدین و فرزندان خواهد بود. 
برای سالم ماندن در هنگام شیوع ویروس کرونا، 
اعضای خانواده باید با کمک به یکدیگر و ایجاد 
احســاس امنیت، مثبت اندیشی و حفظ ذهنیت 

سالم، منبع اصلی حمایت برای هم باشند.

برخی افراد ذاتاً انسان هایی همدل هستند، اما 
اگر شــما جزو این دسته از افراد نیستید و یا فکر 
می کنید لازم است این ویژگی را در خود تقویت 
کنید، خوب اســت بدانید بــرای افزایش مهارت 
همدلــی، راه های فراوانی وجــود دارد. تحقیقات 
نشــان داده اند که همدلی یــک مهارت هیجانی 

قابل یادگیری است.
گوش دادن به دیگران، خدمت رسانی به افراد، 
مشاهده رفتارهای همدلانه دیگران، تصور کردن 
خود در موقعیت دیگران و بسیاری از موارد دیگر، 
راهبردهایی هســتند که می توانید به کمک آنها 
توانایی و مهارت همدلی را در خود تقویت کنید.

 مهم ترین علامت ابتلا به اُمیکرون 
شناسایی شد

به گفته متخصصان، هرچند کمردرد و دردهای 
عضلانی برای کووید-19 عوارضی جدید محسوب 
نمی شــوند، اما مبتلایان به امُیکرون بیشــتر با 
کمــردرد درگیر هســتند و کمتر حس بویایی و 

چشایی خود را از دست داده اند.

❖

فوق تخصص کــودکان و رئیس 
 بیمارســتان کــودکان مفیــد: 
یک ســری از ابتــای کودکان 
می تواند بدون عامت باشــد و 
بعضی با عامت است. آبریزش 
بینی، گلودرد، سردرد، گرفتگی 
صدا، ســرفه، تب، بی حالی، لرز، 
گاهی عائم گوارشی مثل اسهال 
و اســتفراغ از جملــه عائم در 

کودکان است.

❖

پس از ابتا به عفونت ناشی از سویه 
امیکرون، بیمار در سه ناحیه مختلف 
از بدن احساس درد بیشتری دارد 
که شــامل ســردرد، کمــردرد و 
دردهای عضانی می شــود و مردم 
این روزها بیشتر از بروز این دردها 

شکایت دارند.

❖

یک مشــاور خانواده: ســه عامل گفت وگو، همدلی و لبخند زدن مهم ترین 
عواملی هســتند که می توانند ثبات و دوام یــک الگوی ارتباطی را به همراه 
داشته باشند. گفت وگو به ویژه مابین اعضای خانواده باب معاشرت و تعامل 
را باز می کند، موجب همفکری، همدلی و همراهی می شــود و راه ارزان، اما 

موثر برای تخلیه هیجانات منفی و حل مشکات است.

اعجاز همدلی اعضای خانواده 
گالیا توانگردر مهار کرونا

چگونه از پیک ششم کرونا 
به سلامت عبور کنیم؟

بخش پایانی

یک متخصص آسیایی می گوید: »بیماران پس 
از ابتلا به عفونت ناشی از سویه امُیکرون، در سه 
ناحیه مختلف از بدن احساس درد بیشتری دارند 
که شامل ســردرد، کمردرد و دردهای عضلانی 

می شود.«
روزنامه »ایندین اکســپرس« در مطلبی در 
این باره آورده است: یک متخصص کووید-19 که 
با مرکز خدمات پزشکی در موسسه علوم پزشکی 
آسیایی همکاری می کند، گفته است که متوجه 

شــیوع درد عضلانی به عنوان یکی از بزرگ ترین 
علائم این بیماری در موج های اخیر پاندمی شده 

است.
وی می گوید: »هرچند ویروس کرونای جدید، 
سیستم تنفسی و ریه ها را کمتر درگیر می کند با 
ایــن حال، اثرات ابتلا به این ویروس به همین جا 
ختم نمی شود و نتایج چند مطالعه نشان می دهد 
که دردهای عضلانی نیز یکی از عوارض شایع این 
بیماری  به ویژه در مورد سویه امُیکرون هستند.«
به گــزارش پایگاه اینترنتــی »دیزِرت نیوز« 
مطالعات نیز نشان داده اند که 63 درصد بیمارانی 
که به سویه دلتا مبتلا شده اند و 42 درصد بیمارانی 
که امیکرون گرفته اند از کمردرد به عنوان عارضه 

اصلی نام برده اند.
بنابر جزئیات این مطالعه، پس از ابتلا به عفونت 
ناشی از سویه امُیکرون، بیمار در سه ناحیه مختلف 
از بدن احساس درد بیشتری دارد که شامل سردرد، 
کمردرد و دردهای عضلانی می شــود و مردم این 

روزها بیشتر از بروز این دردها شکایت دارند.
بــه گفته متخصصــان، هرچند کمــردرد و 
دردهای عضلانی برای کووید-19 عوارضی جدید 
محسوب نمی شوند، اما مبتلایان به امُیکرون بیشتر 
با کمردرد درگیر هســتند و کمتر حس بویایی و 

چشایی خود را از دست داده اند.
10 نشانه اُمیکرون در کودکان

شــمس الله نوری پور، فوق تخصص کودکان 
و رئیس  بیمارســتان کودکان مفید می گوید: »با 
شیوع امُیکرون که کودکان را درگیر می کند و با 
توجه به بازگشایی مدارس و کامل نبودن پوشش 
واکسیناسیون در این گروه سنی، مشاهده می کنیم 
مراجعات بیمارستانی در دو هفته اخیر به ویژه در 

چند روز اخیر دو ســه برابر افزایش داشــته و به 
همین دلیل میزان بستری نسبت به دی ماه نیز 

بیشتر شده است.«
وی در ادامه می گوید: »یک ســری بیماران، 
بیماران قطعی کرونا و یک سری مشکوک به کرونا 
هستند؛ به شکلی که تقریبا نیمی از بخش کرونایی 
و نیمی مشکوک هستند. با توجه به اینکه سویه 
غالب جامعه امُیکرون اســت حدس زده می شود 
این کودکان بستری نیز مبتلا به امُیکرون باشند. 
یک سری از ابتلای کودکان می تواند بدون علامت 
باشــد و بعضی با علامت اســت. آبریزش بینی، 
گلودرد، سردرد، گرفتگی صدا، سرفه، تب، بی حالی، 
لرز، گاهی علائم گوارشی مثل اسهال و استفراغ از 

جمله علائم در کودکان است.«

گفت وگو مابین اعضای خانواده 
ســه عامل گفت وگو، همدلی و لبخند زدن 
مهم ترین عواملی هســتند که می توانند ثبات و 
دوام یک الگوی ارتباطی را به همراه داشته باشند.
بدیهی است که یک جا نشینی و سکون برای 
مدت طولانی خسته کننده و ملال آور خواهد بود، 
چرا که می تواند موجب احساسات ناخوشایندی 
از جمله احساس تنهایی و دل تنگی، عصبانیت 
و پایین آمدن آســتانه تحمل شود و همچنین 
به دلیــل نبود ارتباطات چهره به چهره، ممکن 
اســت افراد دچار اضطراب شوند و روی به افکار 

منفی آورند.
محدثه رضایی یک مشــاور، ضمن اشاره به 
اینکه مهم ترین عاملی که می تواند ثبات و دوام 
یک الگوی ارتباطی را تضمین کند »گفت وگو« 
است، می گوید: »گفت وگو به ویژه مابین اعضای 
خانواده، باب معاشــرت و تعامل را باز می کند، 
موجب همفکری، همدلی و همراهی می شود و 
راه ارزان، اما موثر برای تخلیه هیجانات منفی و 

حل مشکلات است.«
وی می افزاید: »یک نــگاه اجمالی به نتایج 
پژوهش های انجام شده در حوزه خانواده نشان 

می دهد در خانواده هایی کــه افراد می توانند با 
هم حرف بزنند و اظهار عقیده کنند؛ سلامتی و 
رضایت از زندگی به طرز معناداری با خانواده هایی 
که الگوی گفت وگو در آنان نیست، تفاوت وجود 
دارد و شاید بتوان گفت این مسئله در دوره کرونا 

به صورت پررنگ تر خود را نشان داده است.«
این مشاور خانواده ادامه می دهد: »تا به آنجا 
که پژوهش های انجام شده در این مدت بیانگر 
این اســت که برخی از افراد با اعلام رضایت از 
دوره قرنطینــه، آن را فرصتی برای با هم بودن، 
فرصتــی برای گفت وگوی بیشــتر داشــتن و 
تفریحات مشــترک قلمداد کرده اند و از طرفی 
اســتفاده از فضای مجــازی در دوره قرنطینه 
افزایش چشــمگیری داشته است و برخی افراد 
)به خصوص زوجیــن بدون فرزند( برای فرار از 
اصطکاک بین فردی و مشاجره عمده وقت خود 
را در فضــای مجازی می گذرانند. اگرچه منظور 
از با هم بودن و گفت وگو، یقینا چســبندگی و 
نبود فضای شــخصی برای افراد نیست، اما عدم 

گفت وگو و وقت گذراندن با هم نیز می تواند افراد 
را به سمت و سوی الگوهای گسسته سوق دهد 
تا به آنجا که کاملا از دنیای هم فاصله بگیرند و 
انگار غریبه هایی هستند که زیر یک سقف باهم 

زندگی می کنند.«
اعجاز همدلی ها

عامــل دیگری که می تواند ثبات و دوام یک 
الگوی ارتباطی را به همراه داشته باشد، همدلی 
است. همدلی به زبان ساده یعنی همراهی کردن 
با فردی که دچار حالت هیجانی است؛ خواه این 
هیجان مثبت باشــد یا منفی. خیلی خوشحال 
باشد یا خیلی غمگین، ترسیده باشد یا عصبانی. 
همراهی به معنای تــلاش برای درک وضعیت 
روانی فرد است. به طرزی که انگار اتفاق افتاده 

را از نگاه او می بینیم یا با گوش او می شنویم.
محدثه رضایی مشاور خانواده توضیح می دهد: 
» وقتی که افراد دچار هیجان زیاد هســتند قوه 
منطق آنها در ضعیف ترین حالت خود به ســر 
می برد. پس در چنین وضعیتی واکنش منطقی 
داشــتن معنایی ندارد و منطقی حرف زدن با او 
هم دردی را دوا نمی کند. در این حال فقط باید 
اجازه بدهیم حرف بزند تا هیجان انباشته شده 
در وجودش کم کم تخلیه شود. بی آنکه قضاوت 
کنیم که گفته های الآن او درست است یا غلط.«
این مشــاور خانواده متذکر می شود: »دقیق 
گوش دادن و ابراز اینکه اگر ما هم در این موقعیت 
بودیم حتما واکنشی شبیه به او داشتیم، به فرد 
این پیام را می دهد که تنها نیست و ما در حالت 

کنونی او ســهیم هســتیم و باعث می شود فرد 
سنگینی بار هیجان را به تنهایی به دوش نکشد. 
به عبارت دیگر همدلی باعث می شود احساس و 
هیجان غالب بر فرد تعدیل شود. حالا که فرد از 
هیجان بیش از اندازه اش خلاص شد می توانید 
نظر منطقی تان را بیان کنید. به او راهکار دهید 
یا اگر با او مخالف هســتید بیان کنید؛ حالا او 
بهتر می شنود که چه می گویید. در واقع تا چند 
دقیقه قبل او فقط نیاز به یک گوش شنوا داشت 
اما حالا نیاز به همفکری و بیان نظر شما دارد.«
رضایــی در تکمیــل صحبت هایش عنوان 
می کند: »به زبان ساده و خودمانی، همدلی یعنی 
من دلم را گذاشتم کنار دل تو! همان احساسی 
را دارم کــه تــو داری؛ اگر خوشــحالی من هم 
احساس خوشحالی می کنم و اگر غمگینی، غمت 
را می بینم و غمگین می شود و تو در مواجهه با 

این احساس تنها نیستی.« 
امید و لبخند رمز موفقیت در سختی

اکثر افراد هنگام گوش دادن توجهشــان به 
یک ســوم تحتانی صورت طرف مقابل اســت. 
چرا که توجه مغز روی حرکت بیشــتر است و 
هرآنچه که متحرک باشد را سریعا مورد پردازش 
قرار می دهد. پس می توان نتیجه گرفت دهان و 
لب ها به دلیل تحــرک حین حرف زدن کانون 
توجه مغز و ابزار دریافت پیام آن یعنی چشم ها 
قرار می گیرند. پس دهان نقش مهمی در ایجاد 

ارتباط دارد. 
پژوهش ها نشان می دهند افرادی که در حین 

حرف زدن لبخند به لــب دارند در روابط خود 
موفق تر عمل می کنند، چرا که افرادی که حالت 
روانی مناسب نداشته باشند ناخودآگاه چهره ای 
درهم کشیده، بدون انرژی و عبوس دارند. انگار 

که حوصله خودشان را هم ندارند!
رابطــه ما با دیگــران از رابطه ما با خودمان 
آغاز می شود؛ یعنی اگر ما رابطه ای احترام آمیز و 
مهربانانه با خود داشته باشیم، نتیجه آن رضایت 
درونی اســت که از راه لبخند منتقل می شــود 
بــه ارتباطات میان فردی ما. معمولا افرادی که 
صورت بشــاش و خنده رو دارند کسانی هستند 
که نمره شفقت و شــادکامی آنها بالاتر است و 
نگاه رضایتمدانه ای به زندگی دارند؛ هرچند که 
رضایت به معنای عدم وجود مشکلات یا فراهم 
بودن شــرایط ایده آل برای افراد نیست. اما این 
افراد با وجود مشــکلات روحیه مثبت اندیشی و 
حل مســئله دارند و برای همین است که سعی 
می کنند حال خودشــان را خــوب کنند و در 
ارتباطات خود نیز انرژی مثبت منتقل می کنند.

از آنجــا که همه ما به طور فطری از دریافت 
انرژی مثبت دارای روحیه سرزندگی می شویم، 
از ارتبــاط با افراد خوش خندان لذت می بریم و 
دوســت داریم مدت زمان بیشتری با آنان هم 
کلام باشیم. پس حالا که بهتر متوجه می شویم 
چرا افراد خنده رو در روابط میان فردی خود بهتر 
عمل می کنند، سعی کنیم در روابطمان خصوصا 
در دوران شــیوع کرونا از این ابزار بی هزینه اما 

کارساز بیشتر استفاده کنیم؛ لبخند.


