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نجمه عابدی شرق |  دانشجوی دکترای تخصصی روان شناسی بالینی

   دست روی دست نگذارید

موقعیت های شــغلی بســیاری از ما، 
آینده  مشخص و قطعی ندارد. معلوم 
نیســت که در پایان ســال قرار اســت 
ســود کنیــم یــا این کــه ممکن اســت 
اوضاع بدتر شود. تحمل این وضعیت 
کار آسانی نیست. برای مدیریت بهتر 
این وضعیت فهرستی از نگرانی های 
خود تهیه و مهم ترین آن ها را مشخص 
کنیــد. ســپس ایده های تــان را برای 
مقابله با مهم ترین نگرانی یادداشــت 
و خــود را ملــزم بــه اجــرای یکــی از 
ایــن ایده هــا در اولین فرصــت کنید. 
توجه داشــته باشــید که توجه نکردن 
به عوامــل نگرانــی خــود می تواند به 

تشدید آن منجر شود.

   راه های آرام شدن خود را 

کشف کنید
اگر می خواهید در کار خود موفق شوید 
و به ویــژه در یــک حرفه پرتنــش باقی 
بمانید، باید توانایی آرام کردن خود را 

داشته باشید. اســتفاده از روش های 
آرام سازی، داشتن برنامه واقع بینانه 
بــرای خــواب و اســتراحت و توجــه به 
تغذیــه مناســب از جملــه چیزهایــی 
هســتند که می توانند به شــما کمک 
کنند تا از افزایش بیش از حد اضطراب 

و تنش در خود جلوگیری کنید.

   تفریح را فراموش نکنید 

همه ما بــه زمان هایی برای تفریح 
نیاز داریــم اما هر فــردی که تنش 

بیشتری در محیط کارش دارد، نیاز 
بیشــتری به تفریــح منظم 

خواهــد داشــت. 
را  موضــوع  ایــن 
دست کم نگیرید 
و در برنامــه روزانه 
و هفتگــی خــود، 
زمان هایی را برای 
فعالیــت  انجــام 
لذت بخش  هایی 

اختصاص دهید.

   از شوخ طبعی غافل نشوید
بســیاری از مــا بخشــی از تنش هــای 
محیــط کار را شــاید بتوانیــم کاهش 
دهیم اما حذف یا کاهش بخش زیادی 
از ایــن عوامل تنــش، ممکن اســت از 
توان مــا خارج باشــد. در این شــرایط 
یکی از راه های خــوب برای کم کردن 
عوارض ایــن فشــارها، بهره بــردن از 

شوخ طبعی است.

   از شغل خود توقع زیادی 
نداشته باشید

موقعیت هــای شــغلی قــرار نیســت 
برای تــان هم درآمد داشــته باشــند و 
هم به پیــدا کردن دوســتان صمیمی 
منجر شــوند و هم به زندگــی تان معنا 
و مفهوم ببخشــند. از محیــط کاری و 
همکاران تان بــه اندازه توقع داشــته 

باشید تا سرخورده نشوید.

   برخورد همکاران را به پای بد 

بودن آن ها نگذارید
مهــارت همدلــی را در خــود تقویت و 
برخوردهــای همــکاران را بــا دیــد 
همدلانــه نظــاره کنیــد. زمانــی کــه 
تلاش کنیــد برخوردهــا و رفتارهای 
همکاران تــان را از دریچــه دیــد آن ها 
تفســیر کنیــد، بهتــر می توانیــد بــا 
رفتارهای ناخوشایند آن ها کنار بیایید 

و فشار کمتری را تحمل کنید.

   صریح و قاطع خواسته های 

خود را بیان کنید
مهــارت ابــراز وجــود و جرئــت ورزی 
را تمریــن کنیــد. ناتوانــی در بیــان 
خواســته ها و نیازها یکی از مســائلی 
اســت کــه محیــط کار را بــرای مــا 
تحمــل  غیرقابــل  یــا  ناخوشــایند 
می کند. تلاش کنید بتوانید صراحت 
و قاطعیت در بیان خواسته های تان را 
تمرین کنید تا ناچار نباشــید آن ها را 

سانسور کنید.

   بخش های سازنده محیط را 

شناسایی کنید
هر محیطی به رغم مشکلات، می تواند 
مزیت هایی نیز برای ما داشــته باشد. 
تــلاش کنیــد بخش هایــی از محیــط 
کاری تان که بــه تقویــت مهارت ها در 
شما منجر شده است یا می تواند برخی 
توانایی ها را در شما شکوفا کند، پیدا 

کنید و از آن ها بهره بگیرید.

   امید به آینده را در خود 
پرورش دهید

اگر قرار باشــد به آینده با ترس فراوان 
نگاه کنید و امیدی به بهبود نداشــته 
باشید، توان ماندن در بهترین شغل ها 
را نیــز نخواهیــد داشــت. پس ســعی 
کنید با توجه بــه نکات مثبتــی که در 
اطراف تان وجود دارد، امید را در خود 
زنده نگه دارید و ترس تــان از آینده را 

کاهش دهید.

   ارزش خودتان را بدانید
شــاید کاری کــه الان مشــغول آن 
هســتید، ایده آل نباشــد اما فراموش 
نکنید کــه کار کردن نشــانه بلوغ، 
مســئولیت پذیری  و  تعهــد 
افراد اســت. پس حتی 
ســخت  تریــن  در 
شــرایط نیــز  این 
ی  گی هــا یژ و
مثبت را که در شما 
وجــود دارد، فرامــوش 
نکنید و به خودتان بابت آن ها 

افتخار کنید.

تا به حال شده زمانی که آماده رفتن به مهمانی می شوید 
یا در حال آرایش هستید، از ظاهر خود متنفر باشید؟ یا به 
طور مثال، همواره در حال مقایسه خود با دیگران باشید 
یا به عکس مد ل ها و افراد معروف با حسرت نگاه کنید؟ 
بعضی افراد هســتند که پی در پی به دنبال نقایص خود 
در آینه می گردند و هر بــار به دنبال گرفتن تایید دیگران 
برای ظاهر خود هستند. دانشــمندان این وسواس را به 
نوعی اختلال خود زشت پنداری یا »بادی دیسمورفیک« 
می نامند. ســندرومی که فرد به صــورت افراطی درباره 
بخشی از ظاهر خود دچار حساسیت می شود تا جایی که 

این افکار وسواسی باعث اختلال 
در زندگــی فــرد  مــی شــود و او را 
اجتماع گریز و بدون اعتماد به نفس 
می کند. افرادی که از این اختلال 
رنج می برند و از ظاهر خود بســیار 
ناراضی هســتند به جراحی های 
پلاســتیک و آرایش های افراطی 
روی می آورند و معمولا از نتیجه کار 
ناراضی اند و تاثیر این تغییرات روی 

روان آن ها موقتی است.

ــرای  ــوان ب ــی ت    چگونه م

درمــان این اختلال اقدام 

کرد؟

روزانــه داشــته باشــید و فهرســتی از 1 دفترچــه یادداشــت 
بارزترین رفتارهای مربوط بــه این اختلال و 
تعداد دفعات انجام هریک در شــبانه روز را یادداشت 
کنیــد تــا کــم کــردن آن بــرای تــان راحت تــر شــود. 
عادت هایــی مانند نگاه کــردن در آینه، بررســی مدام 
پوســت خود، مقایســه کردن خود با افــراد معروف در 
مجله، رســانه های اجتماعی و صحبت دربــاره ظاهر 
خود بــا دیگــران را یادداشــت کنیــد. ایــن کار راهی 
مطمئــن برای بیــان ترس، خشــم و دیگر احساســات 

درونی شماست.
و  باشــید  فعال تــر  فهرستی از فعالیت های 2 
روزمــره و ثابت داشــته 
باشــید. فعالیت بدنی مثل شنا، 
پیاده روی و باغبانی، مطالعه و هر 
آن چه باعث لذت شما می شود به 
کاهش بسیاری از علایم اختلال 
خودزشــت پنــداری، از جملــه 
اضطــراب و افســردگی کمــک 

می کند.

قرار و مدار

فشار کاری و احساس روزمرگی بابت شغلی که هر 
روز باید ساعت های زیادی را با آن سپری کنیم از آن محوری

دسته مشکلاتی است که اگر اعصاب فولادین هم 
داشته باشیم، ذوب خواهیم شد. همین چند وقت 
پیش بود که »آلن دلون« بازیگر مشــهور فرانسوی در زمان دریافت 
جایزه در جشنواره کن، حرف از دوام آوردن در یک حرفه زد. او گفت: 
»وقتی کار بازیگری را آغاز کردم، به من می گفتند آن چه در این کار از 
همه سخت تر است دوام آوردن در آن است و من 62 سال دوام آوردم.« 
واقعیت این است که نه فقط در بازیگری که این روزها در بیشتر مشاغل، 
دوام آوردن کاری به مراتب دشوارتر از پیدا کردن شغل در قدم اول است 
چراکه در بسیاری از موقعیت های شغلی، فشار و استرسی که افراد باید 
روزانه تحمل کنند، زیاد است و از طرفی مسیر پیشرفت و ارتقا هم در 
غالب اوقات نه تنها هموار نیســت که حتی برای بسیاری از افراد در 
دسترس هم نیست. در چنین وضعیتی گاهی افراد به فکر بیرون آمدن از 
کار می افتند. گاهی نیز ممکن است بدون انگیزه و با فشاری مضاعف به 
کار خود ادامه دهند؛ انتخابی که عوارض زیادی برای جسم و روان آن ها 
دارد. در چنین حالی اما انتخاب سومی هم هست؛ ادامه دادن این کار و 
دوام آوردن در آن بدون تحمل فشــاری بیش از حد. انتخابی که اصلا 

آسان نیست اما با توجه به برخی نکات قطعا ممکن است.

نرگس عزیزی|  کارشناس ارشد مشاوره

فکر می کنی که زشتی؟
فاطمه قاسمی

مترجم

 21 ساله ام و به دلیل داشتن نگرانی از آینده ام 
خواب ندارم!

میــزان افســردگی تان با شــرایطی که از 
مشاوره 

مشــکلات تان مطــرح کردید بالاســت و فردی
خودتان به تنهایــی نمی توانید از پس آن 
برآیید و اگر از روان شناس و روان پزشک 
کمک نگیرید، روند درمان تان بســیار طولانی خواهد شــد. 
بسیاری از مردم به اشتباه فکر می کنند که این بیماری خود به 
خود و با گذشت زمان برطرف می شود در صورتی که این گونه 
نیست بنابراین از شما می خواهم به فکر درمان باشید. با این 

حال، چند توصیه برای شما دارم.

   برنامه ای واقع گرایانه برای خود در نظر بگیرید

تند نروید و از خودتان انتظار زیادی نداشته باشید. هرکاری 
را به صــورت طبیعــی انجــام دهیــد و برنامه ای در حــد توان 
خود تنظیم کنید چراکه هر شکســت باعث می شود تا میزان 
افســردگی تان حادتر شــود. همچنیــن توصیه می شــود در 

فعالیت های لذت بخش شرکت کنید. خود را با فعالیت هایی 
درگیر کنید کــه حس خوبی در شــما ایجاد می کنــد و باعث 

ایجاد احساس موفقیت در شما می شود.

   پیگیر امور مورد علاقه تان شوید

فعالیت های جسمی مانند ورزش یا شروع یک فعالیت مورد 
علاقه یا کار پاره وقت، باعث بروز واکنش های شــیمیایی در 
بدن شــما و بهبود وضع روانی تان می شــود. منتظر نباشــید 
افسردگی تان بهبود یابد و سپس فعالیت های جسمی مطرح 
شده را شروع کنید بلکه هرچه ســریع تر کارهای تان را از سر 
بگیرید تا اثر آن را در کاهش میزان افســردگی تان مشــاهده 
کنید. در پایان توجه داشته باشید که افسردگی را می توان با 
دارو و مشاوره یا هر دو درمان کرد و معمولا درمان افسردگی 
طی هشت تا 12 هفته باعث بهبودی شما می شود. بنابراین 
زمان را از دست ندهید تا هرچه زودتر بر این مشکل فائق آیید.

به تازگی جشــن تولد 21 سالگی ام را گرفته ام در حالی که تقریبا یک ســال از سربازی ام مانده است. 
مشکلات من روحی است، به طور مثال کم رویی. این روزها به دلیل داشتن نگرانی شدید از آینده ام دچار 

افسردگی شده ام و خواب ندارم. در دوران کودکی، شاگرد اول کلاس بودم اما حالا دیپلم ردی هستم.

سخنی با آن ها که فشار کاری امانشان را بریده یا در محیط کار احساس روزمرگی  می کنند

دوام آوردن در یک شغل به شیوه »آلن دلون«!

* چاپ مطلب فوت  و  فن  های کلکسیونر  
شــدن بــا شــرایط اقتصــادی امــروز 
توجیهی نداشت. مردم برای خرج های 
اولیه مشــکل دارند و عمرا پول شان به 

این کارها برسد.
* مصاحبــه تــان بــا دختــر ســیل زده 
خوزســتانی جالــب بــود. حــواس تان 
بیشتر به مردم مناطق ســیل زده باشد 
و مراقب باشــید که پرداختن و توجه به 

مشکلات شان فراموش نشود.
* پیشــنهاد می کنــم در زندگی ســلام 
ستونی را برای آشنایی ما با علامت های 
اختصــاری کــه روی لباس ها یــا ظرف 
های پلاستیکی و ... چاپ شده است، 
اختصاص دهید. خیلی ها از مفهوم آن 

علایم چیزی نمی دانند.
* یک تیر، سالروز زمینی شدن بهترین 
مادر دنیــا را به زنی که سرپرســتی ام را 
بیش از 20 سال بر عهده گرفته، تبریک 
می گویم. شــاید مادر واقعی ام نباشی 
اما قطعا مادر واقعی ام هستی. تولدت 
مبارک.  عباس رضایی

بانوان

خاطرات یک مشاور 

مَرده و زخمش!
دکتر المیرا لایق

روان پزشک

چانه و کف دست هایش زخمی هستند. 
می پرسم: »چی شده؟« با همان هیجان 
کودکانه برایــم تعریف می کنــد: »خانم 
دکتر با پســر عمه مون رفته بودیم بالای 
کوه... رفتیم اون بــالا بالاهاش اما دیگه 
نتونســتیم بیایــم پاییــن«، مــادرش بــه 
کمکش می آید: »شیب اش تند بوده...« 
او امــا هیجــان زده می گویــد: »اگــه اون 
بالا می موندیم یا گرگ می خوردمون یا 
عقاب می بردمون! منم دستامو باز کردم 
وگفتم: آآآآآ... دویدم پایین.« با یک ژست 
حق به جانب به زخم های کف دســتش 
نگاه می کنــد، به مــن نشــان می دهد و 

می گوید: »مَرده و زخمش!«
شــیب که تند باشــد، پایین آمدن از بالا 
رفتن هم سخت تر است. چه زمان هایی 
که از زخمی شدن ترسیده ایم، آن قدر که 
بالای صخره ای ایستاده ایم تا یا گرگ ما 
را ببلعد یا عقاب ببردمان اما نه جرئت باز 
کردن دست ها را داشته ایم نه دویدن از 
آن بالا. این بار که دست هایم را باز کردم 
و یک آآآآ بلند گفتم، حتمــا به زخم هایم 

خواهم گفت: »مَرده و زخمش!«

ما و شما
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