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1- رئیس قبلی من خیلی وحشتناک بود
2- من هیچ نقطه ضعفی ندارم

3- من به این شغل نیاز دارم
4- من کمال‌گرا هستم
5- من تجربه‌ای ندارم

6- من در کار قبلی‌ام بهترین بودم
7- رزومه من را بررسی کنید

8- هیچ سوالی ندارم
9- مصاحبه چطــور بود؟ / نظرتــون چیه؟ / فکر 

می‌کنید من خوب بودم؟
 

9 عبارتی که نباید در یک مصاحبه شغلی به زبان بیاورید

نکته ها�

�

  

واقعه تاریخی بزرگ غدیر، درس‌های زیادی برای همه افراد از همه سنین دارد. نوجوان و جوان امروزی ما باید 
بداند که غدیر یک جشن مناسبتی-تشریفاتی نیست. مسئله غدیر یکی از مهم‌ترین مسائل مسلمانان است که نه 
تنها فقط در عید غدیر بلکه در طول سال باید مورد توجه خانواده‌های ایرانی قرار بگیرد. اما این سوال پیش می‌آید 
که چگونه نسل به نسل پیام واقعه غدیر را منتقل کنیم؟ به سراغ حجت‌الاسلام »احمد اسدنژاد« پژوهشگر دینی 
که درباره غدیر کتابی به نام »وصی پیامبر )ص( کیست؟« نوشته و سال‌ها در خارج از کشور مبلغ دینی بوده است، رفتیم تا پاسخ این 

سوال را بیابیم. با ما باشید.

�

�

مجید حسین‌زاده    | ‌    روزنامه نگار

کودکان یا کشیدن نقاشی و رنگ‌آمیزی، باعث می‌شود تا کودک 
علاوه بر انجام یک فعالیت هنری که معمولا مورد علاقه اوست و 
برایش جذاب است، با نماد‌های واقعه غدیر آشنا شود و ذهنش 
نسبت به این واقعه کنجکاو شود. به‌طور کلی، خاطره‌سازی برای 
بچه‌ها در این روز می‌تواند برای آن‌ها یادآور بهترین عید باشــد. 
همچنین در حین انجام این کارها می‌توانید مســئله غدیر را در 
حد درک کودک به او توضیح دهید. در ضمن، بهتر است سادات 
و بزرگان فامیل به کودکان در ایــن روز یادگاری بدهند. معمولا 

بچه‌ها هدایایی را که می‌گیرند، فراموش نمی‌کنند.«
 محکم‌شدن اســتخوان‌بندی کودکان بعد از آشنایی با 

غدیر
ایشــان کــه 4 ســال در کشــورهای آســیای میانــه مبلــغ دینی 
بوده اســت، درباره ضرورت آشــنا کردن کودکان بــا واقعه غدیر 
می‌گوید: »اگر بچه‌ها از کودکی با غدیر و ماجرای آن آشنا بشوند، 
استخوان‌بندی دینی‌شان به بهترین شکل ممکن محکم خواهد 
شد. وقتی ولایت را پذیرفتند و فلســفه آن را درک کردند، در راه 
خطا و کج گام برنخواهند داشــت. الان چرا گاهی پدر و مادری 
به مــا مراجعه می‌کننــد که فرزند نوجــوان یا جوانــم می‌خواهد 
مسیحی شود؟ چون در کودکی ما به آن‌ها آموزش ندادیم. البته 
هر کودکی را باید بر اساس سلایق و علایقش جذب مسائل دینی 

کرد و عید غدیر یک فرصت عالی برای تحقق این هدف است«.
 برگزاری مسابقه بر اساس خطبه‌غدیر با جوایز نفیس

»یکی از مسائل مهجور در گرامی داشت عید بزرگ غدیر، قرائت 
خطبه غدیر در کنار دیگر اعضای خانواده است«. حجت‌الاسلام 
»احمد اسدنژاد« با این مقدمه می‌افزاید: »خطبه غدیر فرازبندی 
و به 10 فراز تقســیم شــده اســت. قرائت خطبه غدیر که بعضی 
فرازهایش برای نوجوانــان، جوانان و حتی اســتادان و بزرگان 
نکات درس‌آموز زیادی دارد، ضرورتی است که به آن کم‌توجهی 
شــده اســت. البته اگر پدر یا مادری بتواند این فرازهــا را با زبان 
ساده و بر اساس درک فرزندش بیان کند، خواهد دید که این عید 
و فلسفه آن در ذهن او ماندگار خواهد شد. به همین دلیل است 
که به خانواده‌ها توصیه می‌کنم با قرائت‌خانوادگی خطبه‌غدیر، 
غدیــری ماندگارتر و پرثمرتــر را تجربه کننــد. همچنین والدین 
می‌توانند بعد از قرائت خطبــه غدیر از کــودک، نوجوان و حتی 
جوان‌شان بخواهند که به چند سوال در همین باره پاسخ دهند 
و سپس در قدم آخر، جوایز نفیسی به فرزندان‌شان بدهند. این 
کار را در همیــن مهمانی 10کیلومتــری عید غدیــر در تهران و 
اســتان‌ها، مســئولان هم باید انجام بدهند و جوایز نفیسی مثل 
خودرو و حتی خانه بــرای زوج‌های جوان در نظــر بگیرند تا این 
خطبه بیشــتر از قبل، مورد توجه قــرار بگیرد. دادن شــیرینی و 
شــکلات و هدیه قطعا اثر دارد و توصیه زیادی هم به آن شــده اما 
باید کار زیربنایی هم در این زمینه صــورت بگیرد تا تاثیرگذاری 

آن چند برابر شود«.

 غدیر به ما یاد می‌دهد که نباید حقیقت را کتمان کرد

حجت‌الاســام »اســدنژاد« در ابتــدای صحبت‌هایــش 
می‌گوید: »برای عید غدیر، روز اکمال الدین و اتمام 

النعمــه و ایــام الولایه و ایــام البیعه هم ذکر شــده 
اســت چون بیعــت گرفتن ســه روز در »شــهرک 
رابغ« طول کشید و حتی از زنان هم بیعت گرفته 
شــد. اما درباره تاثیرات مثبت بزرگداشــت عید 

غدیر بر نسل جوان جامعه باید اشاره کنم که فواید 
فراوانی خواهد داشــت. واقعــه غدیر به ما یــاد می‌دهد 

که نباید از ترس جان و مال خود، حقیقــت را کتمان کنیم چون 
عواقبی خواهد داشت که گاهی مسیر تاریخ را تغییر خواهد داد 

و سرنوشت همه انسان‌ها را عوض خواهد کرد.«
 همه در انتقال این پیام باید احساس مسئولیت کنیم

این پژوهشــگر دینی دربــاره ضــرورت توجه به موضــوع انتقال 
نسل‌به‌نسل پیام غدیر می‌گوید: »برای روشن‌شدن این موضوع 
بهترین امر مراجعه به عبارات پیامبر)ص( در خطبه غدیریه است. 

پیامبر)ص( در این خطبه مکرر می‌فرمایند که حاضران به غایبان 
ابلاغ کننــد، پدران بــه فرزنــدان، والدین به فرزندانشــان 
برسانند و همین بحث ابلاغ و تبلیغ را می‌رساند که 
یک وظیفه‌عمومی و احساس مسئولیت است که 
در آن مقطــع تاریخی یــک عده کثیــری از افراد 
با آن به‌صــورت عینی و حضوری درگیر شــدند و 
قرار شد که نسل‌به‌نسل این امر منتقل شود. این 
وظیفه‌ای نیست كه بخواهیم سرســری از آن عبور 
كنیم، این دستور مستقیم پیامبر)ص( است كه در همان 
سرزمین غدیر فرمودند كه حاضران به غایبان برسانند. پس هر 
كسی كه این پیام به گوشش می‌رسد، رســالت پیام‌رسانی بر او 

واجب می‌شود.«
 ضرورت خاطره‌سازی برای بچه‌ها در عید غدیر

حجت‌الاسلام »اسدنژاد« با این مقدمه که با انجام کارهای ساده 
اما موثر‌ می‌توان ایــن واقعه را بیشــتر به کــودکان معرفی کرد، 
می‌گوید: »ســاخت کاردســتی دربــاره واقعه غدیر بــا همراهی 

محوری

جای‌خالی قرائت‌خانوادگی خطبه‌غدیر 
گفت‌وگو با حجت‌الاسلام »احمد اسدنژاد« که سال‌هاست در حوزه ترویج فرهنگ غدیر فعالیت داشته 

و پیشنهادهایی برای گرامی داشت این عید بزرگ دارد

مخاطب‌گرامــی، در پیامک‌تــان 
گفته‌اید کــه دختــرم ایــن روزها 
بــه  دارد  وابســتگی  نــه  دیگــر 
در  مــا  دلبســتگی.  نــه  و  مــن 
علــم روان‌شناســی دو کلمه بــه معنای دلبســتگی 
و وابســتگی داریم کــه هرکــدام برای خــود تعریف 
مشخصی دارند. وابســتگی به این معناست که من 
طرف مقابلم را دوست دارم و او هم مرا دوست دارد 
و این تنها زمانی مصداق پیدا می‌کند که هر دوی ما 
در کنار همدیگر باشیم ولی معنای دلبستگی یعنی 
این که من می‌دانم طرف‌مقابلم من را دوست دارد و 
به یاد من است حتی اگر هم اکنون در کنارم نباشد 
چراکه می‌دانم بین ما یک دلبســتگی شکل گرفته 
که همیشه به یاد هم هستیم. با توجه به این تعریف، 
شما دچار وابســتگی شــده‌اید و فکر می‌کنید تنها 
زمانی که دخترتان درکنار شما و با شما شاد باشد، 
احســاس خوبی دارید و با همین طرز تفکر اشتباه، 
فکر می‌کنید او اصلا شما را دوست ندارد و هیچ‌گونه 

دلبستگی به خانواده اش ندارد.

در دام تله‌های فکری نیفتید
نکته بعدی این که، افکار ما شکل‌دهنده احساسات 
ما هستند. ممکن است بعضی افکار نادرست باشند 
و شــما را دچار مشــکل کنند یا مانع از آن شوند که 
مشــکلات خود را حل کنید. اگر ایــن افکار تبدیل 
به عادت‌های فکری شــوند، آن وقت ممکن اســت 
مشــکلات بزرگی را برای شــما ایجاد کنند. به این 
عادت های فکری، خطاهای شــناختی یا تله‌های 
فکری می‌گویند چون واقعا شما را به تله می‌اندازند 
و باعث می‌شــوند هیچ کاری برای بهبــود اوضاع و 
شرایط خود انجام ندهید. در صحبت‌های شما این 
جمله که ما به این وصلت راضی نبودیم، یکی از انواع 
همین تله‌های فکری است که در پی همین جمله در 
دام تله‌های فکری از جمله فاجعه‌سازی، سرزنش و 
... افتادید. همین موضوع باعث شده تا هم‌اکنون 
به علت درماندگی خود و اطلاع‌نداشــتن از این‌که 
دخترتان می‌تواند زندگی خوبی هم داشته باشد و از 
طرفی به خاطر وابستگی‌تان که فکر می‌کنید از شما 
دور شده و دوست‌تان ندارد یا به فکر شما نیست، به 
این تله‌های فکری دامن بزنید و هر روز بیشتر از قبل 

با تکرار مکررات آشفته تر شوید.

خانمی هستم 48 ساله. دخترم حدود یک سال پیش ازدواج کرد. البته شوهرش را خودش 
انتخاب کرد و ما به این وصلت راضی نبودیم اما در نهایت، موافقت کردیم. دخترم این روزها 
دیگر نه وابستگی دارد به من و نه دلبستگی. بدجوری به سمت شوهرش غش کرده است. 

من هم وقتی دخترم کنارم نیست، شاد نیستم. راهنمایی ام کنید.

دخترم بدجوری به سمت شوهرش غش کرده است

مشاوره 
خانواده

مهسا جعفری‌نسب  | ‌ روان‌شناس‌بالینی

اتاق مشاوره

پژوهشی روی موش‌ها
محققان ایــن آزمایش را روی موش‌ها انجــام دادند و دریافتند کــه نتایج آن فراتر 
از افزایش وزن اســت و موش‌هایی که رژیم‌ غذایی پرچرب داشتند، در مقایسه با 
گروه کنترل، وزن بیشتری اضافه کردند. با این حال، این مطالعه یافته‌های مهم 
تری را فراتر از افزایش وزن نشان داد؛ گروه رژیم غذایی پرچرب تنوع کمتری را در 
باکتری‌های روده خود نشان دادند، عاملی که عموماً با سلامت ضعیف‌تر مرتبط 
است. تجزیه‌وتحلیل بیشــتر نشــان داد، موش‌هایی با رژیم‌ غذایی پرچرب بیان 
بالاتری از سه ژن دخیل در تولید و سیگنال‌دهی سروتونین داشتند. این ناحیه با 

استرس و اضطراب همراه است.
همه چربی‌ها اضطراب‌زا نیستند

چربی‌های سالم مانند چربی‌های موجود در ماهی، روغن زیتون، آجیل و دانه‌ها 
می‌توانند ضد التهاب و برای مغز مفید باشــند. اگر از رژیم‌های پرچرب استفاده 
می‌کنید، برخی نتایج تحقیقات نشان می‌دهند که چربی‌های خوب می‌توانند 
برخی از آثار منفی را کاهش دهند. این تحقیق رابطــه پیچیده بین رژیم‌غذایی، 
سلامت روده و سلامت‌روان را برجسته می‌کند و غذاهای فست‌فود ممکن است 
تسکین فوری ارائه دهند اما تأثیر طولانی‌مدت آن ها بر اضطراب و سلامت کلی می 
تواند قابل توجه باشد. اتخاذ رژیم غذایی متعادل با چربی‌های سالم و مواد مغذی 

متنوع برای حفظ سلامت جسمی و روانی بسیار مهم است.

از دنیای روان شناسی 

خوراکی‌هایی که مضطرب‌تان می‌کند
�

در مواقع پر استرس، بسیاری از ما آرامش را در غذاهای ناسالم پرچرب 
می‌یابیم! با این حال، نتایج تحقیقات اخیر نشان می‌دهد که این مکانیسم متداول 
مقابله‌ای ممکن است بیشتر از این که مفید باشد، ضرر داشته باشد. به گزارش 
ایسنا، نتایج تحقیق جدید دانشگاه کلرادو بولدر آمریکا نشان داده است که رژیم 
غذایی پرچرب می‌تواند عملکرد باکتری‌های روده را مختل کند، رفتار را تغییر 

دهد و در نهایت از طریق ارتباط پیچیده روده و مغز به اضطراب دامن بزند.

* سرعت پیشرفت و دسترسی انسان‌ها به 
امکانات در 100 سال اخیر، خیره‌کننده 
اســت. چــی شــد یکهــو انســان ایــن قدر 
پیشــرفت کرد و الان باورش نمی شــه که 
عکس‌های صفحه اول زندگی سلام برای 
100ســال پیش باشــه؟ بهش می خوره 

برای 500سال پیش باشه.
* من هم دیدن ســریال »در انتهای شب« 
رو بــه همه به خصــوص زوجین پیشــنهاد 
می‌کنم. بیان مشــکلات یک زن و شــوهر 
امروزی با بازی قوی هدی زین العابدین و 

پارسا پیروزفره.

* از چاپ مطلبی در صفحه سلامت درباره 
»تب کریمه کنگو« ممنونم. امیدوارم کسی 

به این بیماری مبتلا نشود.
* عکــس اون خواجــه و اردکــش خیلــی 
خنده‌داره! حیوان خانگی باحالی داشته. 

خخخ.
* دربــاره ایــن کــه چــرا بعضی‌هــا روز 
تولدشون ناراحت می شن، به نظرم بیشتر 
ژســت باشــه. بالاخره آدم باید خوشحال 
باشه که یک سال دیگه از زندگیش گذشته 
و حالا یک فرصتیه تا سال بهتری رو برای 

خودش ایجاد کنه.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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کوسن| هرگز قدرت بالش‌ها را دست‌کم 
کوســن‌های  کــردن  اضافــه  نگیریــد. 
خوش‌رنــگ بــه نشــیمن یــا رختخــواب 
کم‌رنگ راهی ســاده و ارزان برای دمیدن 

فوری رنگ به اتاق است.
موکت و قالی‌| هنگام چیدن دکوراسیون، 
معمولا فرامــوش می‌کنیم بــه پایین نگاه 
کنیم. جودی هاتون، مدیر بخش طراحی 
یــک شــرکت قدیمــی و موروثــی فــرش 
توضیح می‌دهد: »پهن کــردن قالی روی 
کف چــوب ســخت شــیوه‌ای عالــی برای 
آوردن گرما، بافت و رنگ به فضایی اســت 
که در غیر این‌صورت خنثــی خواهد بود. 
برای ظاهری چشــمگیر، رنگ‌هــای تیره 
متغیر ماننــد بادمجانــی و آبــی کاربنی را 
کنار هم قرار دهید. یا برای حس طراوت، 
از یک تختــه فرش بــه رنگ‌های روشــن و 
ملایم، مانند سبز چمنی همراه با عسلی، 
اســتفاده کنید. موکت و فــرش طرح‌دار، 
ماننــد چهارخانــه پهــن، طــرح گل‌و‌گیاه 
یــا راه‌راه، نقطه‌ شــروع عالی بــرای ایجاد 

تخته‌رنگ اتاق است«.
ظروف شیشــه‌ای| بــا گلچینــی متنوع از 
ظروف شیشــه‌ای، به قفســه‌های باز روح 

تازه‌ای بدهید.
آبــاژور| یــک آبــاژور پارچــه‌ای طــرح‌دار 
می‌تواند به‌عنوان یک قطعه هنری تزیینی 
هم عمل کنــد، حالتی شــاد و دلباز ایجاد 
و نــوری فرحبخش در سراســر اتاق پخش 
کند. متیــو ویلیامســون، طــراح داخلی، 

می‌گویــد: »نــو کــردن و تعویــض آبــاژور 
شــیوه‌ای ســریع و فوق‌العاده موثــر برای 
تغییر فضاست. من به طرح‌های پلیسه‌دار 
نقــش پوســت حیوانــات، ایــکات، گلدار 
و نقش مکــرر نخــل علاقــه دارم کــه نوید 
افــزودن اندکــی رنگ و طــرح گیــرا به هر 

گوشه کسل و بی‌حالی را می‌دهد«.
آثــار هنــری| یــک قطعــه هنــری بــزرگ 
جسورانه را مســتقیم بالای یک میز نصب 
کنید یا با گلچین و ایجاد یک دیوار گالری، 
با تناسب ابعاد بازی کنید. سارا هیل، مدیر 
ارشد خلاقیت یک گروه گالری می‌گوید: 
»از قرار دادن آثار هنری بسیار امروزی در 
فضایی ســنتی یا برعکس، نترسید‌. اغلب 
تلفیق سبک‌های ظاهرا نامتجانس است 
کــه زیبایــی را از طریــق غافلگیــری خلق 
می‌کند. چند رنگی را که در کار هنری‌تان 
دوست دارید، انتخاب کنید و با استفاده از 
همان رنگ‌مایه در کوسن‌ها و سایر وسایل 

نرم مبلمان، آن را برجسته کنید«.
گیاهان خانگی| افزودن اندکی سرسبزی 
به دکوراسیون خانه‌، چه گل‌های تازه باشد 
چه گیاهــان خانگــی گلدانی، بــه معنای 
واقعی کلمه روح زندگــی به فضا می‌دمد. 
یک طراح خانگــی می‌گوید: »هــر برگ و 
ساقه اندکی از خودانگیختگی طبیعت را 
اضافه و اتاق‌های راکد را به پناهگاه‌هایی 
پویــا تبدیــل می‌کنــد. پذیــرش گیاهــان 
خانگی مانند این اســت کــه فضایتان را با 

زندگی نقاشی کنید.«

رنگ‌های خنثی گزینه‌هایی ماندگار و مطمئن‌اند که یک بوم نقاشی خالی خلق می‌کنند. 
اما دیوارهای ســفید نباید مانع رویای خانه‌ای رنگارنگ مملو از ویژگی‌های خاص باشد. 
راه‌های فراوانی وجود دارد تا ریزه‌کاری‌های خوش‌رنگ کم‌خطر و غیرمقیدکننده را به طرح 
کلی بیفزایید. به گزارش »چیدانه«، در ادامه کارشناسان نظر می‌دهند که چطور بدون این 

که قلم‌موی رنگ را بردارید، رنگ‌های شاد و درخشان را به اتاق بیاورید؟

چگونه بدون نقاشی دیوارها رنگ به خانه‌تان بیاورید؟

چیدمان

�

�

آگهی های ویژه

ورود / دریافت اشتراک

هیچ آگهی مزایده مناقصه دیگری را 
از دست ندهید.

زودتر با خبر شوید ...
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