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زندگى و کار 

اولین روز کارى، یک روز سرنوشت ساز 
�فرزانه شهر�اردوست؛ روان شناس بالين�،  دانش آموخته دانشگاه علامه طباطبا�

اولین روز کارى، یک روز مهم و شاید تا حدى سرنوشت ساز است؛ روزى که مى تواند پراسترس ترین یا خاطره انگیزترین 
روز کارى شما به شمار آید. آگاهى و آمادگى هر چه بیشتر براى چنین روزى، کلید موفقیت شما در سپرى شدن هر چه 

بهتر این روز است.

مائده نياز� فر
دانشجو� د�ترا� 
 �روانشناس� بالين

دانشگاه علوم 
�بهز�ست� و توانبخش

�مصلح ميرزا�

 �روانشناس بالين

دانش  آموخته  
�انستيتو روان پزش�

پسر مورد نظرم براى برادرش خرج هاى افراطى مى کند همسرم مى گوید از اول تو را نمى خواستم 

مردى 35ساله هستم که همسرى 28ساله و دو فرزند پســر دارم. مدتى است خانم من سر 
ناسازگارى برداشته است و از هر لحاظ که فکر کنید به من بى توجهى مى کند و مى گوید من 
تو را از اول نمى خواستم، حالا هم نمى خواهم. به روان شناس بالینى و متخصص مغز و اعصاب 
مراجعه کردیم، تشخیص دادند افسرده شده و به او دارو دادند؛ ولى باز هم اوضاع فرقى نکرده 

است. راهنمایى ام کنید.

23 ساله هستم و شاغل. طرف مقابلم، پسرى 31 ساله و شاغل است. مدت زیادى است که با هم با 
هدف ازدواج د رارتباطیم. با توجه به جدایى پدر و  مادرش، او خرج برادر و گاهى مادرش را تامین 
مى کند. طى این مدت طولانى ارتباطمان، رفتارهاى افراطى او را در خرج کردن براى برادرش دیده ام.  

من براى زندگى به پشتیبان نیاز  دارم. او براى مهریه من 14 سکه پیشنهاد کرده است. چه کنم؟

وقت� دو فــرد تصميم به شــروع زندگ� مشــتر� و 
ازدواج م� گيرنــد، مانند هر قــرارداد� ه طرفين 
دربــاره جزئيات قــرارداد با هم گفت و گــو و مذاره 
م� ننــد، در ازدواج هــم لازم و ضرور� اســت ه 
درباره جزئ� تر�ن مسائل صحبت شود. موارد� ه 

نياز به صحبت دارد از ا�ن قبيل م� باشند:

نگرش تان نسبت به ازدواج و زندگ� بعد از آن 
با�د هر دام از شما درباره ا�ن موضوع صحبت نيد 
و ا�ن�ه از نظر هر دامتان مرزها بعد از ازدواج چگونه 
با�د باشد؛ مثلا درباره نوع رفت و آمدها و... همچنين 
م�ان زندگ�، چون مم�ن اســت فرد� ا�ن مسئله 
̈ خانواده اش زندگ� ند.   برا�ش مهم باشد ه نزد�

انتظارتان از طرف مقابل 
�عن� شما از طرفتان به عنوان شوهر چه انتظارها�� 
دار�ــد و بالع�ــس او از شــما چــه توقعاتــ� دارد، 
انتظارات با�د واضح و شــفاف باشــد، از ل� گو�� 
دور� نيــد؛ مانند صداقــت، وفــادار� و ... چون 
هر دام از ا�ــن ليات برا� افــراد معنا� متفاوت� 
دارد، در ا�نجا م� توانيد دربــاره ا�ن�ه انتظار دار�د 

همسرتان حام� و پشتيبان شما باشد و ا�ن�ه همسر 
حام� از نظر شما �عن� چه صحبت نيد.

�مسائل مال
از موارد خيل� مهم� اســت ــه گاه� افــراد از آن 
م� گذرنــد و اتفاقــا از مــوارد اختلاف� مهــم بعد از 
ازدواج به شــمار م� آ�د، درباره ميزان درآمد، نحوه 
خرج ــردن و نحوه پس اندازــردن صحبت نيد. 
نگران� تان از نوع خرج ــردن طرف مقابلتان برا� 
خانــواده اش را مطرح نيد شــا�د او دليل �ا عقيده 
خاص� در ا�ن زمينه داشته باشد ه لازم باشد شما 

آن را بدانيد. 

مهر�ه 
ا�ــن موضــوع از مــوارد د�گــر� اســت ه هميشــه 
مسئله ساز بوده و به طور معمول ميزان آن، به نگرش 
فرد و عقا�د فرهنگ� و مال� افراد مربوط م� شود.در 
ا�نجا هم با�د از نگران� تان برا� م دانستن مهر�ه و 
دلا�ل خاص� ه دار�د صحبت نيد. �ادتان باشد 
تفاوت هميشه وجود دارد مهم ا�ن است ه بتوانيد 

به �¨ نقطه مشتر� برسيد.

افسردگ� همسرتان را رد نم� نم، ول� افسردگ� 
علــت ا�ن نيســت ــه همســرتان م� گو�د شــما را 
نم� خواهم �ا از ابتدا نم� خواسته ام. در افسردگ� به 
طور معمول فرد افسرده به مسائل زندگ� ب� تفاوت 
م� شــود؛ �عنــ� چيزها�ــ� ه قبــلاً برا�ــش مهم، 
بــاارزش و خوشــا�ند بودند، انــون د�گــر آن گونه 
نيســتند. ول� آن طور ه از صحبت شــما استنباط 
م� نم؛ همسرتان از شما ناراحت �ا خشمگين است 
نه ا�ن ه نسبت به شما ب� تفاوت  باشد. اگر پزش¨ 
تشخيص داده ه افســرده اســت، با�د دوره درمان 
تمام شود، تا فرد رفته رفته به عمل�رد و زندگ� طبيع� 
خود برگردد و به طور معمول ا�ن ار به سرعت انجام 
نم� شود؛ ول� به شما توصيه م� نم به مسئله جور 
د�گر� نگاه نيد؛ از ا�ن ف�ر بيرون بيا�يد ه همسرم 
̈ �ا روان شناس� ببرم تا  مش�ل� دارد و او را نزد پزش

ند. ̈ به او م

مسئله به هر دوى شما ربط دارد
مسئله شما �¨ مسئله ارتباط� اســت؛ و هر دو با�د 
برا� حل آن قدم بردار�د. همســر شــما به تدر�ج بر 

اثر ارتباط مخــدوش و ناراحت ننــده، دچار حالت 
دلسرد� و ب� توجه� شده اســت. در واقع شما هم 
نتوانسته ا�د آنچه انون از همسرتان طلب م� نيد، 
به او بدهيد. شــما از او توجه �ا محبت م� خواهيد و 
علاقه به شما و زندگ� اش؛ ول� آ�ا برا� تحقق نيازها 
و رو�اها� زندگ� او قدم برداشته ا�د؟ آ�ا هيچ وقت 
توانسته ا�د به دنيا� درون� او وارد شو�د و آرزوها�ش 
نيد. همه انســان ها به احترام و دوســت  Áشــرا 
داشته شــدن نياز دارند و قلــب �ــ¨ ازدواج موفق، 
ا�ن است ه با وجود م و است� ها� همسرتان، 
 Áها و نقاط قوت و� در نظر شما بر نقاط ضع �خوب
او بچربد. مطمئن باشيد همسرتان ب� دليل �ا حت� 
به علت افســردگ� نيســت ه به شــما ب� توجه� 
م� ند. نيازها� ارتباط� و عاطف� هستند ه اگر 
به درست� تامين نشوند، موجب نارضا�ت� زناشو�� 
م� شوند. پيشــنهاد من ا�ن اســت ه با م¨ �¨ 
روان شــناس �ــا مشــاور مجــرب در زمينه مســائل 
زناشو��، رو� رابطه تان ار نيد. درمان دارو�� 
را هم فعلاً تحت نظر روانپزش¨ (اعصاب و روان) و 

نه پزش¨ مغز و اعصاب ادامه بدهيد.

چرا آدم ها دنیا را متفاوت مى بینند؟
 ١- آدم ها رو� اشتباهات خودشان متمر�ز هستند.

  بيشتر سان� ه مش�ل اعتماد به  نفس دارند از ا�ن واقعيت 
آگاه نيستند ه افراد خيل� بيشــتر از اشتباهات د�گران رو� 
اشتباهات و مبودها� خودشان متمرز هستند. مرد� ه 
ف�ر م� ند قدوتاه است، قدوتاه �ا بلند بودن مردها� د�گر 
بيشتر به چشمش م� آ�د تا لاغر �ا چاق بودن آن ها. درحال� ه 
�¨ مرد قدبلند چاق نگران تصور �¨ مرد قدوتاه لاغر درباره 
خودش است در حال� ه آن د�گر� بيشتر رو� قد اول� تمرز 
دارد نه وزنش. ا�ن واقعيت به تنها�� برا� ا�ن ه نار آدم ها� 

د�گر احساس راحت� و اعتمادبه نفس نيد، اف� است.
٢- آدم ها انع�اس� از ترس ها� خودشان را م� بينند.

  دختر� ه از گربه ها م� ترســد مم�ن اســت تصــور ند هر 
چيز� ه ت�ان بخورد، گربه اســت تا وقت� ــه به آن نگاه ند 
و متوجه شــود ه ا�ن طور نيست. ا�ن مشــ�ل در� و در�افت 
در برخورد آدم هــا با همد�گر هــم اتفاق م� افتد. ســان� ه 
قبلاً به آن ها خيانت شده، در برخورد با د�گران به طور معمول 

رو� چيزها� خاص متمرز م� شــوند. افراد� ه قبلاً مورد 
سوء اســتفاده و آزار قــرار گرفته اند، هم همين طــور. آدم ها به 
طور معمــول انع�اســ� از ترس هــا� خودشــان را در زندگ� 
روزمره شان م� بينند و به همين دليل است ه نگرش متفاوت� 

به دنيا دارند.
٣- آدم ها اعتقادات و باورها� متفاوت� دارند.  

دســتگاه اعتقــاد� افــراد بــر نگــرش آن هــا از واقعيــت تاثير 
دارد؛  مثــلاً اگر باور داشــته باشــيد ــه همه آدم هــا بدجنس 
هستند، آن وقت رفتارها� آن ها را براساس ا�ن باور قضاوت و 
سع� خواهيد رد ثابت نيد ه ا�ن باور درست است. اگر باور 
داشته باشيد ه آدم ها� پولدار مغرور هستند، آن وقت هميشه 
آن ها را ا�ن طور م� بينيد. نه بــه ا�ن دليل ه همه آن ها مغرور 
هســتند بل�ه به ا�ن دليل ه در� شــما از واقعيت متعصبانه 
اســت. باورها از تجربيات قبل� ما به وجود م� آ�ند و به همين 
دليل است ه محيط� ه فرد در آن رشد و زندگ� م� ند بر 

نگرش او از دنيا تاثير دارد.
٤- افراد هو�ت ها� متفاوت� دارند.  

فرض نيــد �¨ نفــر عاشــق موســيق� ها� انگيزه دهنده در 
فيلم ها� جنگ� است،  ول� همين ن�ته برا� دوست او املاً 
عار� از جذابيت اســت. دليل  ا�ن تفاوت م� تواند ا�ن مسئله 
باشد ه ســ� از ا�ن موســيق� خوشــش م� آ�د ه با دنيا� 
درون� اش تطبيق دارد. بــه عبارت د�گر، او بــاور دارد ه �¨ 
جنگنده اســت و به همين دليل اســت ه از ا�ن نوع موسيق� 
خوشــش م� آ�د. افراد دنيا را براســاس هو�ت ها� خودشان 
م� بينند و درنتيجه �¨ چيز مم�ن است برا� فرد� جذاب و 

برا� د�گر� عار� از جذابيت و سل ننده باشد.
٥-آدم ها انع�اس� از اف�ار خودشان را م� بينند.  

تابه حال شــده ســ� را از دور خيل� دوســت داشــته باشيد، 
̈ تر م� شــو�د ببينيد آدم املاً متفاوت�  ول� وقت� به او نزد�
اســت؟ به هر چيز� ه ف�ر م� نيم بر در� ما از واقعيت اثر 
م� گذارد. ا�ن اشــتباه در� و در�افت حت� وقت� �¨ تابلو� 
راهنما�� و  رانندگ� �ا �¨ لمه در �¨ تاب را م� خوانيم هم 
 �اتفاق م� افتد. به هر چيز� ه ف�ر م� نيد، تا حد� بر در

شما از واقعيت اثر م� گذارد.

چرا همه آدم ها به دنیا از دیدى متفاوت نگاه مى کنند؟ 

ورود به شــغل جد�ــد، �ــ¦ «تغيير» 
است!

اولين مســئله ا� ــه با�د در نظــر بگير�م 
ا�ن است ه اصولا هر تغيير� در زندگ�، 
اســترس خاص خود را برا� فرد به همراه 
دارد و ورود به �¨ شغل جد�د از ا�ن قاعده 
مستثنا نيست؛ بنابرا�ن توجه به ا�ن ن�ته 
ضرور� است ه شروع �¨ شغل جد�د، 
ورود بــه محيط جد�ــد با وظا�ــÁ جد�د و 
همــ�اران ناآشــنا را بــه عنوان �ــ¨ تغيير 
تازه ه احتمالا با ســطح قابــل توجه� از 
اضطراب همراه اســت، بپذ�ر�م و به جا� 
ناراحتــ� از وجود چنين استرســ�، آن را 
پذ�رفتــه و از طر�ق راه�ارها� درســت و 

منطق�، درصدد اهش آن باشيم.

آمادگ� بيشتر؛ استرس �متر
دومين ن�ته قابل توجه، دانستن ا�ن امر 
اســت ه هر چــه آگاه� ما از مســئله ا� 
بيشــتر باشــد و ابهام هــا اهــش �ابــد، 
آمادگــ� بيشــتر� بــرا� مواجهه بــا آن 
خواهيم داشت و استرس متر� را تجربه 
خواهيم رد.  بنابرا�ن تا حد ام�ان، قبل 
از اولين روز ار� اطلاعات خود را درباره 
محيط ار جد�د، مقررات، سياست ها� 
ار� محل ار جد�د، شــرح وظا�Á تان 
و... افزا�ش دهيــد تــا در روز اول ار� 

نسبت به فضا� جد�د بيگانه نباشيد.

از آموزش هــا� روزهــا� اول �ار غافــل 
نشو�د

مم�ــن اســت قبــل از آغــاز بــه ارتــان، 
چند جلســه آموزشــ� �ا آزما�شــ� ســپر� 
رده باشــيد. تنها به آن جلســات آموزش� 
ت�يه ن�نيد، مم�ن اســت لازم باشد همان 
روز اول در �ــ¨ �ــا چند جلســه  آموزشــ� �ا 
توجيه� د�گر شرت نيد. به آموزش ها� 

ا�ن جلسات دقت اف� داشته باشيد.

وظا�¯ خود را خوب به خاطر بسپار�د
 Áارهــا و وظا�ــاگــر در اوليــن روز ار�، 
ز�اد� برا�تان تعر�Á شد، دستپاچه نشو�د. 
در تقو�م گوشــ� همراه خــود  �ادآور ها�� 
را تنظيــم نيــد �ا �ــ¨ دفترچه �ادداشــت 
برچســب� رو� ميــزار قــرار دهيــد �ــا 
برچســب ها�� در گوشــه سيســتم خــود 

بچسبانيد.

صبور باشيد
در پا�ان به �اد داشته باشيد ه شغل جد�د �¨ 
تجربه تازه است و رفع استرس اولين روزها� 
ار�، همچون هر تغيير د�گر�، نيازمند صبر 
است. صبور باشيد و به نقش «زمان» در اهش 

ا�ن استرس باور داشته باشيد.    
بــا  تعامــل  نحــوه  دربــاره  آ�نــده  هفتــه 
هم�اران در اوليــن روزها� ار� صحبت 

خواهيم رد.

پیامک هاى شما
براى آن که مشاوران و روان شناســان بتوانند پاسخ هاى 
مؤثرتــرى بــه ســوالات و پیامک هــاى شــما بدهند، 
نیاز به اطلاعات بیشــترى داریم؛ بنابراین همــراه با درج 
ســوالات خود « ســن، میزان تحصیلات، شــغل، سطح 
اقتصادى، اجتماعــى و فرهنگى خود و خانــواده» (همین 
اطلاعــات را دربــاره فرد مقابــل خود) بنویســید.لطفا 
ابتــداى پیامک خــود کلمه «مشــاوره» را بنویســید.

@zendegiisalam2000999
* جوان� هستم ٢٥ ســاله. نزد�¨ �¨ سال است ه 
به ف�ر ازدواج افتاده ام؛ ول� متاسفانه هنوز فرد� هم 
فو خودم پيدا ن�رده ام.س� هم د�گر به ف�ر ازدواج 

جوانان نيست!

حــق  و  هســتيد  ازدواج  ســن  در 
شماســت ه در نار خــود همدل و 
همف�ــر� داشــته باشــيد. حتما از 
همــه شــرا�ط ازدواج برخوردار�د و 
پيش نيازهــا� لازم را بــرا� ا�ــن موضــوع رعا�ــت 
̈ ســال  رده ا�د. با توجه به شــرا�ط امروز جامعه، �
دنبال فرد مورد نظر گشتن شا�د چندان زمان ز�اد� 
نباشــد اگرچه ه امــر ازدواج با�ــد از پيچيدگ� ها و 
دشوار� ها�ش رها شود تا �افتن فرد مورد نظر برا� 
ازدواج بســيارراحت تر و آســان تر انجــام بگيــرد. ما 
نم� دانيــم شــما چــه راه ها�ــ� را بــرا� ا�ــن ار 
پيموده ا�د؛ اما ��� از احتمال ها ا�ن است ه شا�د 
معيارهــا� مــورد نظرتــان چنــدان واقع� نباشــد و 
ا�ده آل گرا�انه به ماجرا نگاه م� نيد. اگر ا�ن حدس 
̈ بــار د�گــر بــه معيارهــا و  درســت باشــد، با�ــد �
و�ژگ� ها� مورد نظرتان نگاه و آن ها را اولو�ت بند� 
نيد و نگاهــ� واقع� بينانــه داشته باشــيد. در ا�ن 
راستا بسيار مهم است ه باور داشته باشيد هر فرد� 
را ه بــرا� ا�ن امــر انتخــاب ب�نيد به ح�م انســان 
بودنش حتما نقــاط ضعفــ� دارد ه شــا�د چندان 
خوشــا�ند شــما نباشــد، همان طور ه در شــما نيز 
و�ژگ� ها�� وجود دارد ه مم�ن است اطرافيان تان 
دل خوش� از آن ها نداشــته باشــند. اگر به ا�ن باور 
برسيد نگاه واقع بينانه تر� به اطرافيان و افراد� ه 
با آن ها آشنا م� شــو�د ،خواهيدداشت ه خود گام 
بزرگ� برا� پذ�رفتن افراد برا� همراه� در زندگ� 
مشــتر� اســت. از ســو� د�گــر  از د�گــران (افراد 
فهميده، عاقل و قابل اعتماد) برا� شناسا�� و �افتن 
̈ بگير�د، س� ه شناخت اف�  فرد مورد نظر م
وامل از شما، روحيات و و�ژگ� ها�تان داشته باشد 
̈ تر�ن و مناســب تر�ن فرد را به شــما معرف�  و نزد�
نــد. توجــه داشته باشــيد ا�ن ــه احســاس نيم 
د�گران وظيفه دارند برا� مــا ار� ب�نند، تف�ر� 
است ه در بسيار� از بزنگاه ها� زندگ� به ضررمان 
است و مانع� جد� برا� رسيدن به اهداف و رشد ما 

تلق� م� شود.

معدلم از 19/5  به 16 رسیده! 

علاقــه در هر امــر� و نيز در انتخاب رشــته مهم 
است؛ اما با�د دانست ه در انتخاب رشته، تنها 
علاقه را نبا�ــد مدنظر قــرار داد. بــرا� انتخاب 
رشــته علاوه بر علاقه، چندعامل د�گر نيز مهم 
است؛ از جمله: استعداد، ام�ان ادامه  تحصيل 
در رشــته  انتخاب�، بازار ار آن رشــته، شرا�ط 
خانوادگــ�، امــ�ان قبولــ� �ــا ر�ســ¨ قبول� 
در ن�ــور و ... . در نتيجه، انتخاب رشــته، �¨ 
انتخاب چندعامل� است ه با�د به همه  اجزا� 

آن دقت رد و بر ا�ن اســاس بهتر�ن گز�نه را ه 
با شــرا�ط روح� و روان� ما هم ســازگار اســت، 

انتخاب رد.

علت افت چیست؟
نخســتين اقــدام بــرا� شــما دوســت عز�ــز، 
شناســا�� علــت ا�ن افــت تحصيل� اســت چرا 
ه ا�ــن افت تحصيلــ� مم�ن اســت علت ها� 
ز�اد� داشته باشد؛ مانند: مال گرا��، شرا�ط 

محيط� �ــا خانوادگــ�، مبود توجــه و تمرز 
�ا نداشــتن مطالعه  اصولــ� دروس. پــس ابتدا 
سع� نيد علت ا�ن افت تحصيل� را شناسا�� 
و آن را برطرف نيد و در صورت برطرف نشدن 
آن م� توانيــد بــه تغيير رشــته اقــدام نيــد. با 
توجــه به علاقــه ا� ــه به رشــته  تجربــ� دار�د 
م� توانيد با م� تلاش بيشتر به موفقيت ها� 
قبلــ� نائل شــو�د؛ اما ســع� نيــد واقع بين تر 
برخورد رده و با خود روراســت باشيد، اگر ا�ن 
رشــته با انتظارات شــما همخوان� ندارد، بهتر 
اســت نســبت به تغيير آن اقدام نيد. پيشنهاد 
م� نم به �¨ مشــاور تحصيل� مراجعه و تست 
رغبت ســنج «جان هالند» را اجرا نيد تا به طور 
دقيق مشخص شود ه چه رشــته ا� برا� شما 

مناسب تر است. موفق باشيد.

صبا اشرف� ورجو�
 �مشاور تحصيل

دانش آموخته دانشگاه 
�محقق اردبيل

دخترى 16ساله و در حال تحصیل در پایه دهم در رشته تجربى هستم که معدلم از 19/5 به 
16 رسیده  است و افت خیلى شدیدى داشته ام. آیا به نظر شما، رشته تجربى را ادامه دهم یا 
تغییر رشته بدهم؟ درضمن من از روى علاقه وارد این رشته شدم وگرنه استعدادم در رشته 

انسانى بود. اگر لزوم بر تغییر رشته باشد، رشته زبان در اولویت علاقه ام قرار دارد.

چرا یک کلمه خاص ممکن اســت باعث 
آزار یک نفر شود؛ ولى تاثیرى روى دیگران 
نداشته باشد؟ چرا ممکن است یک نفر به 
نظر شما جذاب و به نظر بقیه زشت بیاید؟ 

ســایت «مردمان» با طرح این پرسش ها 
مى نویسد: مطمئناً شما هم با ما هم عقیده 
هستید که هر فرد از زاویه اى متفاوت به دنیا 
نگاه مى کند. با این که بیشتر آدم ها از این 
حقیقت آگاه اند، باز هم احساس سردرگمى 
مى کنند چون دقیقــاً نمى دانند دلیل این 

تفاوت نگرش چیست.
این مقاله به این ســردرگمى شما پایان 
مى دهد و کمک تان مى کند دیگران را بهتر 

درك کنید.


