
متاســفانه در متن ســوال، اشــاره ای به 
علــت ناکامی هــای خــود نکــرده اید تا 
بتــوان راهی بــرای غلبه بر آن  پیشــنهاد 
کرد؛ اما چند توصیه مهم درباره شــروع 

کار خدمت تان بیان می شود.

پرهیز از تغییر شغل زیاد
از این شــاخه  به  آن شــاخه پریــدن باعث 
تقســیم افــکار و انرژی شــما می شــود و 
در نتیجــه در هیچ یک از مشــاغل موفق 
نخواهید شد. صبر داشته باشید. تفاوت 
غذای خوب و بد در میزان زمان و دقتی 
است که برای طبخ آن صرف شده است. 
ناکامی نباید باعث دلزدگی شــما شود. 
اشــتباه، ناکامی، زیان مالــی و ... همه 
بخشــی از فراینــد موفقیت هســتند. به 
جــای تغییــر شــغل، ببینید چــه عاملی 
باعث ناکامی شده و آن را اصلاح کنید.

برنامه ریزی کنید
هیــچ گاه بی گدار بــه آب نزنیــد. قبل از 
شروع هر کاری، کمی فکر و برنامه ریزی 
کنید. مشــکلات احتمالی را پیش بینی 
کنیــد و راه حلــی بــرای آن  بیندیشــید. 
بــا دیگــران و به خصــوص افــراد خبــره 
مشورت کنید. همســر خود را در فرایند 
تصمیم گیــری دخیــل کنیــد. حتمــا بــا 
او مشــورت کنیــد تــا در انجــام آن کار، 
داشته باشــید.  را  او  کامــل  حمایــت 
حمایت زنان، دلــداری، آرامش دادن و 
تقویت روحیه در موفقیت مردان بســیار 

موثر است. 
در صــورت نبــود موافقــت صددرصــد 
همســرتان، همــراه اولیــن مشــکلات، 
گلایه های ایشــان هم آغاز خواهدشد و 
هیچ فــردی تــوان مقابله با دو ســمت را 

نخواهدداشت! 
در پایــان می توانیــد از طــرح کارورزی 
وزارت کار که به تازگی آغاز شــده برای 
مهــارت آمــوزی بیشــتر در یــک شــغل 

استفاده کنید.

 دوست عزیز در ابتدا باید یادآور 
شد متاسفانه بسیاری از جوانان 
از نظــر اشــتغال و مســائل اقتصــادی در 
وضعیت نامناسبی قرار دارند و در این امر، 
شما تنها نیستید؛ اما نکته مهم در پیامک 
احتمــالا  و  اطرافیــان  رضایــت  شــما، 
کارفرمایان، از نحوه عملکرد شماســت؛ 
می توان به احتمال زیاد نتیجه گرفت که 
مشــکل اصلی شــما مربوط به شخصیت 
خودتان است. بســیارندکارفرمایانی که 
دوســت دارند نیروی کارآمــد و مطمئنی 
داشته باشند و به طورجدی از او حمایت و 
او را حفــظ کننــد چــون نیروی انســانی 
کارآمد و بااخــلاق و مطمئــن، مهم ترین 
ســرمایه آن هاســت. از شــما می خواهیم 
نگاهی به خودتــان بیندازید، بــا توجه به 
سن تان از خود بپرسید چرا تا حالا موفق 
نشده اید؟ آیا توانایی های تان را دست کم 
می گیرید؟ آیــا زود به دیگــران اطمینان 
می کنید و وارد فضاهای کاری نامطمئن 
و ناکارآمد می شوید؟آیا بلندپرواز هستید 
و به مسائل و شــرایطی که دارید با دیدی 
واقع گرایانــه نگاه نمی کنیــد؟ مهم ترین 
اقدام برای حل مســئله شما، یافتن علت 
اصلی اســت. مطمئنا با یافتــن علت، راه 
حــل نیــز در پــی آن مشــخص می شــود. 
امیدواریم پیش از آن که زمان بیشتری را 
از دست بدهید، به طورجدی، واقع بینانه 
و صادقانه با خود مسائل تان را مرور کنید. 
گوشِ شنیدن انتقادها را داشته باشید تا 
بتوانیــد اشــکالات کارتــان را بیابیــد. از 
اطرافیان و دلسوزان خود بخواهید نقاط 
ضعــف و قوت تان را بگوینــد. این یک کار 
فانتزی و بی ارزش نیست، بلکه شیوه ای 
اســت که کمک می کند شــما با خودتان 
روبه رو شــوید و شناخت درســتی از خود 
پیدا کنید. فرصت ها را از دســت ندهید. 
اگر کار و اخلاق تــان توجه همــه را جلب 
می کند چرا عامــل موفقیت تان نباشــد. 

منتظر خبرهای خوب شما هستیم.   

چالش 
خوشبختی 

روز سیزدهم: امروز از خاطرات خنده دار مشترکتان حرف بزنید. چه اشکالی دارد 
امشب شما استندآپ کمدی در خانه برگزار کنید؟ اگر همسرتان خاطره خنده داری در 

ذهنش برای تعریف کردن ندارد، شما از قبل چندین خاطره را آماده کنید.
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به این نکته توجه کنید: »برادر شــما سرکار نمی 
رود، اگر هم برود کارش را وسط روز رها می کند.« 
در این حالت چه انتظاری می توان داشت!؟ راه 
گریز برادر شما، داشــتن نقطه امنی به نام »خانه 
پدر« است که می داند اگر سر کار هم نرود جایی 
برای خوردن و خوابیــدن دارد و تــا وقتی که این 
خانه امــن بــرای او فراهم اســت، اجبــاری برای 
رفتن به سرکار نخواهد داشــت. فرار کردنش از 
خدمت هم به همین دلیل است چون نیازی به کار 
و داشتن کارت پایان خدمت احساس نمی کند. 
اگر این احساس به قدر کافی قوی باشد باعث می 
شود تا از روی نیاز به دنبال کار برود و چون به طور 
معمول بیشــتر کارها به کارت پایان خدمت نیاز 
دارد مجبور می شود برای گرفتن کارت اقدام کند 
و خدمتش را به پایان برساند. با این حال، نکاتی 
که در ادامه مطرح می شود، می تواند در حل این 

مسئله به شما کمک کند.

از راه گفت و گو وارد شوید
بــا برادرتان دربــاره عواقب کارهایــش صحبت و 
پیامدهای نرفتن سر کار، غیبت از خدمت و سایر 
کارهایش را به او گوشــزد کنید. بــه او بگویید که 
صــلاح او را می خواهیــد و قصد داریــد به عنوان 
خواهر کمکش کنید. اگر توجه نکرد سعی کنید 
از تکنیک های دیگر مثل قانون گذاری استفاده 

کنید.

قانون گذاری یعنی چی؟
قانون گــذاری کنید؛ بــرای مثال اگر قرار اســت 
برادرتان در آن خانه باشــد، باید بداند که به قول 

معروف آن جا خانه خاله نیست که هرکاری دلش 
خواســت انجام دهد؛ مثلا نتواند تــا ظهر بخوابد 
یا بیکار نباشــد یا در صــورت غیبــت از خدمت به 
راحتی اجازه ورود به خانه را نداشته باشد. وضع 
این قوانین به او نشان خواهد داد که رفتارهایش 
برای اطرافیان مهم است و اعضای خانواده نسبت 
به او بی تفاوت نیستند. البته مهم است بدانید که 
قانون گذاری در خانواده فقط با حرف زدن امکان 

پذیر نیست و به ضمانت اجرایی نیاز دارد.

همراه اعضای خانواده تان اقتدار داشته 
باشید

وجود منبع اقتدار در خانواده لازم اســت. باید 
یک یا چند نفر در خانواده وجود داشــته باشند 
تا بتوانند قوانین را اجرا کنند. این منبع اقتدار 
باید بتواند ضمانت اجرایی قوانین وضع شــده 
را ایجاد کند. بهتر اســت این منبــع اقتدار، پدر 
خانواده باشد ولی اگر ایشــان به دلیل بیماری 
یا ضعف جســمی از چنین اقتــداری برخوردار 
نیست، سایر افراد مانند مادر و حتی برادرهای 
بزرگ تر هم مــی توانند چنین کنترلی داشــته 
باشند. هرچند به یاد داشته باشید که اقتدار به 
معنای داشتن زور بازو نیســت یعنی اگر فردی 
قدرت جســمی بیشتری داشــته باشد او رئیس 
باشد. اقتدار با نوعی احســاس اعتماد به نفس 
و خودآگاهــی همراه اســت کــه فــرد از قوانین 
موجود در جامعــه و حقوق خودش به درســتی 
آگاه اســت و نحوه به کارگیری منابــع حمایتی 
مانند پلیــس را بــرای دفــاع از آن مــی تواند به 

کار گیرد.

برادری ۲۳ ساله دارم که مدرک سیکل دارد و سرباز فراری است. پدر و مادرم هر کار می کنند 
سرکار نمی رود. اگر هم برود کارش را وسط روز رها می کند و به خانه می آید و تا ظهر می خوابد 
و بعد ازظهر به خیابان می رود. من نگرانش هســتم. در خانه ما همه شاغل هستیم ؛ولی پدرم 
سال هاست که به علت بیماری سرکار نمی  رود. وضع مالی مان هم خوب نیست. راهنمایی  ام 

کنید چطور به برادرم کمک کنم.

درآمدمکفافزندگیامرانمیدهد هرکارمیکنیمبرادرمسرکارنمیرود

۳7 ساله، دیپلمه و دارای شغل آزاد هستم. همســرم از خانواده  ای هم سطح 
خودمان فقط با والدینی جوان  تر است و یک فرزند دارم. در مغازه ای کار  و 
ماهیانه یک میلیون تومان دریافت می کنم که کفاف زندگی  ام را نمی  دهد. 
کارهای فنی زیادی از دستم برمی آید ولی دست به هر کاری می زنم و به هرجا 
مراجعه می کنم، درآمدش دستم را نمی گیرد و آخرش با ضرر جدا می شوم. 
همه جا از کار و اخلاقم تعریف می کنند ولی آخرش من می مانم و دست های 

خالی. مدتی هم در تاکسی تلفنی کار کردم ولی فایده ای نداشت.

رضا یعقوبی ؛ روانشناس بالینی / آشــنا کردن کودکان با پول و زمان 

مناســب پول توجیبــی دادن به آن ها، یکــی از موارد مهمی اســت که 
والدین باید بــا آگاهی و رفتاری مناســب نســبت بــه آن اقــدام کنند. 
ســوالات زیادی در این زمینه وجود دارد مبنی بر این که از چه زمانی 
باید بــه فرزندمان پول بدهیــم؟ چطور آن را مدیریــت کنیم؟ هر چند 
وقت یک بار به او پول بدهیم و تا چه اندازه می توانیم پول دراختیارش 
بگذاریم. برای رســیدن به اطلاعاتی در این زمینــه توصیه های »رضا 

یعقوبی؛ روان شناس بالینی« را در ادامه بخوانید.

از چه زمانی می توان به کودکان پول توجیبی داد؟
کــودکان وقتی بــا مفاهیم شــمارش، پــول، قیمت، مقایســه کــردن و 
ارزش گذاری اشیا آشنا می شوند، می توانند پول توجیبی دریافت کنند. 
زمانی که کودک تشــخیص دهد در ازای پرداخت مبلغ مشخصی پول 
می تواند کالا یا خدمات مشخصی دریافت کند، آن گاه از این پول به عنوان 
پاداش نیز می توان برایش استفاده کرد؛ مثلا برای انجام کار و فعالیتی 
که باعث موفقیت چشمگیر یا پیشرفت بزرگی برای او شده باشد. آنان در 
ابتدا نمی توانند تشخیص دهند که مثلا دوهزار تومان دوبرابر هزارتومان 
ارزش دارد و مقایسه کردن برایشان سخت است. برای این کار ابتدا باید 
کودک را با مفهوم شمارش و مقدار آشنا کنید؛ مثلا کودک بتواند پول 
را بشمارد؛ اما برای شروع می توانید مقادیر اندک و مشخصی از پول را 
برای خرید چیز خاصی در اختیار کودک قــرار دهید؛ مثلا هزار تومان 

برای خرید.

چقدر پول توجیبی مناسب است؟
از 6 ســالگی به بعد می توان به کودکان پول توجیبــی داد؛ اما به مقدار 
اندک و برای خریــد چیزهایی که با اجازه پدر و مادر باشــد؛  مثلا اولین 
پولی که به فرزندتان می دهید می تواند برای خرید بستنی باشد. شما 
دقیقا همان مبلغ را به فرزندتان می دهید و همراه او برای خرید به مغازه 
می روید. اجازه می دهید پول را به فروشــنده بدهد و بستنی را تحویل 
بگیرد. وقتی که کودک بزرگ تر شد؛ مثلا در سن 8 سالگی می توانید 
مخارج کودک را برای مدتی محاسبه کنید و مبلغی را به صورت آزمایشی 
در اختیارش قرار دهید تا خــودش آن را مدیریت کند. در ابتدا کمکش 

کنید و راهکارهایی ارائه دهید؛ مثلا راهنمایی اش کنید.
روال کار بــر ایــن اســت کــه کــودکان تــا ســن ده ســالگی از طریــق 
تقویت کننده هــای غیــر نقــدی ماننــد:  ژتــون، جــدول ســتاره و ... به 
خواســته های خود می رســند؛ برای مثال کــودک بــه ازای رفتارهای 
خوبش ستاره می گیرد و با جمع شدن این ستاره ها آنچه را که می خواهد 
برایش تهیه می کنند. یعنی آنجا ستاره یا ژتون حکم پول را دارد؛ اما پولی 

که فقط در نزد پدر و مادر تعریف شده و فقط به کمک پدر و مادر  یا افراد 
مورد اعتماد می توان چیزی را خریداری کرد؛ مثلا از قبل تعریف شده 
که یک خوراکی به ازای دو ستاره، رفتن به شهربازی با مثلا 5 ستاره و به 
همین ترتیب سایر خواسته های کودک برآورده می شود. حال با بزرگ تر 
شدن کودکان و آشنایی بیشتر آن ها با پول می توان به جای ژتون پول به 
آنان داد ولی دقیقا مشــخص کرد که این پول برای خرید چه چیزهایی 
می تواند خرج شــود و بعــدا اختیاراتی بــه کودک می دهیــم تا خودش 
تصمیم گیری کند؛ مثلا اگر هر روز 5 هزار تومان پول توجیبی داشــته 
باشد، می تواند آن را پس انداز کند تا آخر هفته تفنگ آبی دلخواهش را 
بخرد یا این که هر روز کارتون مورد علاقه اش را از سی دی فروشی تهیه 
کند یا ممکن است هر روز بخشی از این پول را پس انداز کند تا پایان ماه 
لباس ورزشی مورد علاقه اش را خریداری کند. کودک متوجه می شود 
که اگر پولش را بیهوده خرج کند دیگر پولی نخواهد داشت تا خرج کند. 
این کار باعث می شود تا با برنامه ریزی مالی از همان دوران کودکی آشنا 

و مسئولیت پذیر شود.

مقدار پول متناسب با سن کودکان متفاوت است
 پول توجیبی و میزان آزادی عمل یک کودک 11 ساله با 8 ساله متفاوت 
خواهد بود. همچنین مقدار آن در خانواده های مختلف متفاوت است. 
یک خانواده ممکن است در توانش باشــد که هر روز 20 هزار تومان به 
فرزندش پول بدهد وخانواده دیگر پانصد تومان هم نتواند؛ اما برای این 
مبلغ باید سقفی در نظر گرفت. ممکن است خانواده ای در توانش باشد 
روزی دویســت هزار تومان به کودک 7 ســاله بدهد اما این کار صحیح 
نیست. حداقل تا زمانی که کودکان به ســن نوجوانی نرسیده اند، باید 
برای میزان پول توجیبی آنان ســقفی را در نظر گرفت. در ادامه نکاتی 

آورده می شود که در این رابطه به شما کمک کند.
*  قبل از این که بخواهید به فرزندتان پول توجیبی بدهید، زمان خرید 
او را با خــود همراه کنیــد و برخی از کارهــا را از او بخواهیــد؛ مثلا برای 
خریدهای کوچک پول را به کودک بدهید تا همراه شما به فروشنده بدهد 

و بقیه پول را تحویل بگیرید.
*  کودکان را از هفت سالگی به بعد با دستگاه عابربانک و دستگاه کارت 
خوان آشنا کنید. برای این کار هنگام برداشتن پول از دستگاه او را با خود 

ببرید تا فرایند این کار را مشاهده کند.
*  گاهی برای موفقیت های چشمگیر فرزندتان می توانید علاوه بر پول 
توجیبی مبلغی را به عنوان پاداش به او بدهید. فقط مراقب باشید که با 
پول توجیبی یکی نشود؛ مثلا اگر می خواهید ده هزار تومان پاداش به 
فرزندتان بدهید آن را با پنج هزار تومان پول توجیبی اش قاطی نکنید 

بلکه جداگانه بدهید و تاکید کنید که این پول، پاداش فلان کار است.

 از چه سنی و چگونه 
به کودکان پول توجیبی بدهیم؟ 

تا کنکور 

آمادگی روزهای قبل از کنکور 

صبا اشرفی؛ مشاور تحصیلی، دانش آموخته دانشگاه محقق اردبیلی

تنها چنــد روز تا کنکــور باقی مانده اســت. هرچــه لازم بــوده در این مــدت خوانده و 
فراگرفته اید و اکنون فقط زمانِ آرامش بخشی به خود است. چند توصیه برای شما تا 

با آرامش خیال بیشتری بتوانید در این آزمون شرکت کنید.
1-  اعتمادبه نفس داشته باشــید: اعتمادبه نفس عبارت است از: احساس اطمینان 
نسبت به خود. این که مطمئن باشید شما سعی خود را کرده اید، مطالب را خوانده اید 
و اکنون از مقداری آمادگی برخوردار هســتید، امّا مشکل از آن جا ناشی می شود که 
بســیاری از ما در ذهن مان، خود را با دیگرانی مقایســه می کنیم که هیچ اطلاعی از 
وضعیت آن ها نداریم: »من موفق نمی شوم چون دیگران خیلی بیشتر از من مطالعه 
کرده اند« یا »تا فلانی هست امکان ندارد من رتبه بیاورم«! این افکار منفی و بی اساس را 
از خود دور کنید. شما و دیگران هیچ یک نمی دانید در کنکور چه پیش خواهدآمد. پس 
بدون توجه به نتیجه، تلاش خود را بکنید و به خود ایمان داشته باشید. اعتمادبه  نفس 

سر جلسه  کنکور حتی می تواند کار نیمه تمام را به پایان برساند.
2-  خوب بخوابید: در شب های باقی مانده شام سبکی بخورید تا راحت تر بخوابید و 
در وعده های روزانه هم، غذاهای حاوی کربوهیدرات های پیچیده مثل نان، برنج و 
سیب زمینی بخورید؛ چراکه انرژی این مواد در طول روز به تدریج آزاد شده و توانایی 
ذهنی را گسترش می دهد. از تمرین و مطالعه در شب های باقی مانده تا کنکور پرهیز 
کنید؛ چون با برهم زدن سیستم بدنی شما، استرس مضاعفی را به شبکه عصبی وارد 
می کند و این واکنش به صورت خستگی و احساس دلهره  بیش از حد، به اختلال در 

حافظه و یادگیری منجر می شود.
3-  زیاد فکر و خیال نکنید: »کاش بیشــتر و بهتر می خواندم« یا »اگر قبول نشوم چه 
اتفاقی خواهدافتاد« . فکرکردن به گذشــته و آینده دیگر هیچ فایــده ای ندارد و تنها 
باعث کاهش کارایی شــما خواهدشــد. اکنون و لحظه را دریابید تا موفقیت خود را 

تضمین کنید.
4-  مــرور دروس حــدی دارد: در روزهــای پایانی از مــرور مطالب خوانده شــده، 
خودداری کنید. باید با تســت زدن، دانســته های خود را محک بزنید و با فعالیت 
بدنی به خــود آرامش دهید. نیم ســاعت از وقت خــود را بــه ورزش هایی همچون 
پیاده روی، نرمش یا شــنا اختصاص دهیــد و در این روزها هیچ وعــده  غذایی را از 

برنامه  خود حذف نکنید.
5-  مقابله با فراموشــی: احســاس فراموشــی دروس قبل از آزمون طبیعی است؛ 
به طورمعمــول در دقایق اول شــروع آزمــون این حــالات ظاهر می شــود و پس از 
آن از بین مــی رود. یکی از دلایــل توفیق یک داوطلب نســبت بــه داوطلب دیگر، 
آرامش داشــتن در جلســه  امتحان اســت و خــودِ داوطلــب بهتر از هرکــس دیگر 
می تواند عوامل آرامش زا را شناســایی و در کنترل چنین فضایــی نقش اصلی را 
ایفاکند. مهم ترین عامل در اســتقرار آرامش روحی و روانی بــرای داوطلب، ذکر 

خداوندمتعال و توکل به اوست.

نکات کلی
در شب و روزقبل از کنکور به هیچ وجه مطالعه نکنید، تا 72 ساعت قبل از کنکور فقط 
به صورت گذرا نکات علامت زده شده را مرور کنید. شب آزمون حتماً دوش آب ولرم 
)مایل به سرد( بگیرید و حدود ساعت10 تا11 شب به رختخواب بروید. یادتان باشد 
برنامه  مطالعاتی، کم خوابی و به خصوص صحبت با رقیبان سیستم عصبی شما را به 
هم می ریزد. شب کنکور شام سبک ولی در عصرروز قبل یک عصرانه  مقوی میل کنید. 
در روز کنکور چند شکلات یا حبه  قند همراه داشته باشید تا در سرجلسه با فاصله  زمانی 
میل کنید. کارت ورود به جلسه و وسایل مورد نیاز فراموش نشود و یک ساعت قبل از 
شروع آزمون، در محل جلسه حضور داشته باشــید. رمز موفقیت شما در این آزمون 

بزرگ، آرامش و توکل بر خداست. موفق باشید.
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