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* درباره پرونده »خواســتگاری با اســلحه ضامن دار« 
می خواســتم بگویم که بحث نه گفتن و نه شــنیدن در 

جلسات خواستگاری را خیلی جدی گرفتید.
* بعد از خوندن مطلب »خنده های عقاب«، به فکر فرو 
رفتم. من هم چنین وضعیتی دارم و حرف تون به نظرم 

خیلی منطقی اومد و به دلم نشست.
* آیا در ســتون »داده های تصویری« صفحه ســامت 
نبایــد می گفتیــد کــه عایــم مربــوط بــه کمبــود چه 

ویتامینی است؟
ما و شــما: در کنار عایم، نوشــته ایم که بــا کمبود چه 

ویتامینی در ارتباط است.
* در حالــی کــه همــه خانم هــا بــه دنبــال کــم کردن 
رشد ابروهایشان هســتند، در ســتون بانوان زدید که 

روش های خانگی برای پرپشت شدن ابرو!
* عابدزاده واقعا یک آدم جنتلمن و درســت و حسابیه. 
بیشتر کارهاش از همون گذشته تا امروز، حرفه ای بوده.
* خداقــوت، تشــکر می کنــم ازتــون بابــت صفحــه 
زندگی ســام. خیلــی عالیــه و از این که به ســوالم در 

قسمت روان شناسی پاسخ دادین، سپاسگزارم.
* می خواســتم از مطالب خوب صفحه جذاب کودک 
شهین تشکر کنم.  
* من یک عالمه دوســت کتاب خوان دور و برم دارم که نه 
وضع مالی شان خوب اســت و نه آدم های زرنگ و مدیری 
هستن. اصرار زندگی ســام به کتاب خوانی را هم درک 
نمی کنم که هر ازچندگاهی در این بــاره، یک پرونده کار 

می کند. برای شما نان و آب می شود این مطالب؟
* در جواب آن مخاطبــی که گفته در صفحــات، مطالب 
کوتــاه و تصویری کار شــود چون وقــت نداریــم، باید یک 
نکته مهم را عرض کنم که بعید است اجازه چاپ بدهید. 
حقیقتا در فضای مکتوب، همه به دنبال خواندن مطالب 
تحلیلی و عمیــق هســتند. روزنامه که مثل شــبکه های 
اجتماعی نیســت. لطفا سطحی نشــوید. باز هم هر طور 

صاح می دانید.

ما و شما
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   امبر هرد، مبتلا به اختلال کنترل تکانه
کنترل خشــم، یک نوع مهارت درنظر گرفته می شــود و طبیعتا 
افرادی که در یک رابطه اقدام به پرخاشگری و خشونت می کنند، 
نیاز به یادگیری و مهارت آموزی دارند. خشونت همچنین می تواند 
شــکلی از تکانه باشــد. افرادی که مبتا به اختال کنترل تکانه 
هستند، بیشتر احتمال دارد که هنگام تجربه خشم و ناکامی، اقدام 
به خشونت، شکستن اشیا و حتی آسیب به خود و دیگران کنند. 
این ها دقیقا شبیه رفتارهایی است که مشخص شده توسط »هرد« 
انجام می شده است. روان شــناس ها به چنین افرادی پیشنهاد 
می کنند عاوه بر یادگیــری مهارت های لازم بــرای رویارویی با 
هیجاناتی مانند خشم، در حضور روان شناس به بررسی ریشه ای 

آن بپردازند تا به صورت اساسی مشکل حل شود.

   طبیعتا جانی دپ نباید کتک می خورد اما  ...
موضوعی مانند پرخاشــگری زنان علیه مردان از این بابت حائز 
اهمیت است که از نظر تکاملی، مردان قوی تر از زنان هستند و به 
طور طبیعی، زنان نمی توانند خشونت بیشتری نسبت به مردان 
داشته باشند اما با این فرض که عوامل دیگری بتواند تعیین کننده 
قدرت در زنان باشــد، می توان این افزایش 
خشونت را توجیه کرد. به طور کلی این 
موضوع از چند جنبه روان شناســانه 
قابل بررســی اســت کــه در ادامه به 

آن ها اشاره می کنم.

   مردانی که اقتدار ندارند
موفقیت و استقال زنان 
در ذات خودش بد نیست 
امــا در کنار محســناتش 
می تواند برحسب ظرفیت 
یــات روحــی یــک  ئ ز و ج
آدم معایبــی هــم داشــته 
باشــد، این امکان کــه در 

سایه رشد صنعتی جوامع ایجاد شده، باعث افزایش استقال زنان 
و تا حد زیادی از بین رفتن ترس آنان از تنهایی و طاق شده است. 
واقعیت این است که استقال طلبی زنان به خودی خود مشکلی 
نیست اما در مواردی که فرد صاحیت نقش و جایگاهش را ندارد 
می تواند تبعاتی به همراه داشته باشد. نکته بعدی، تغییر نگرش 
مردان در بازخوردشان نسبت به رفتارهای زنان است. بسیاری از 
مردان اقتدار لازم برای بازداری خشونت زنان علیه خود را از دست 
داده اند. رفتارهای منفعانــه در برخی مردان امــروزی از آن ها 
افرادی ضعیف و توسری خور ساخته است. هر چند این مسئله یک 
فرض است چراکه مردان نیز فهمیده اند، امروزه با رفتار متقابل 
نمی توانند خشونت زنان را پاسخ دهند. رفتار متقابل آقایان با زنان 
می تواند عواقب سنگینی مانند پرداخت دیه یا بازداشت و زندانی 

شدن برایشان ایجاد کند.

   توصیه هایی به مردانی شبیه »جانی دپ«!
زنان وقتی در رســیدن به خواسته ها و نیازهایشــان ناکام شوند 
یا رفتارهایی مانند نپذیرفتن مســئولیت، خیانــت و بی توجهی 

را ببینند، عصبانی خواهند شــد و این خشم به مرور 
انباشته و سپس با یک جرقه کوچک منفجر خواهد 

شــد. هنــگام عصبانیــت زن، او را متوجه 
خشــمش کنیــد. اجــازه دهیــد درباره 
این احســاس حرف بزند تا از فشــار آن 

کاسته شود. بدترین جمله ای که در این 
مواقع گفته می شود، این است: »عصبانی 

نشــو«. به او بفهمانید که می تواند 
صدایــش را بلنــد کنــد، گریه 
کند و خشــمش را بیــان کند 
اما دوســت ندارید که آسیبی 
به کســی یا چیزی وارد شود. 

بعدها در فرصتی که همسرتان 
آرام شــده درباره خواســته ها و 
نیازهایش بیشتر صحبت کنید.

 

همان طور که در مطالب متعدد 
در همین صفحــه در خصوص 
ســوء مصــرف آمفتامین ها)که 
شیشه هم جزو این دسته مواد 
است(گفته شده، این دســته از مواد آثار مخربی بر 
مغز می گذارند. آمفتامین ها با تحریک مرکز لذت 
مغز، در فرد مصرف کننده وابستگی روانی شدیدی 
ایجــاد می کنند و همین عامل)وابســتگی شــدید 
روانی و آثــاری که بر مدارهای مغــزی می گذارد(، 
فرایند ترک این ماده را سخت می کند و حتی بعد از 

ترک هم برای فرد، دردسرساز می شود.

   نگاه واقع بینانه ای به ترک داشته باشید
به نظر می رســد مواردی که شما در ســوال تان در 
خصوص عوارض پس از ترک مطــرح کردید، جزو 
پیامدهای طبیعی فرایند ترک شیشه است. فرض 
کنید وقتی شــما به یــک بیماری جســمانی دچار 
می شــوید، دردهای ناشــی از ایــن بیماری)مانند 
آمپــول زدن، خــوردن داروها یا شــربت های تلخ و 
حتی عمل جراحی( و دوران نقاهــت آن را به امید 
بهبودی مجدد می پذیرید چراکه معنایی که به این 
بیماری و دوران نقاهت پس از آن می دهید، موجب 
می شود که راحت تر با این درد و محدودیت های آن 
کنار بیایید. به نظر می رسد که اگر شما واقع بینانه 
به فرایند ترک مواد بنگرید، سختی ها و مشقات این 

فرایند برای شما قابل تحمل تر می شود.

   خودتان را با دیگران مقایسه نکنید
ویژگی هــای  این کــه  بــه  توجــه  بــا 
فیزیولوژیکی، میزان، مدت و نوع مصرف 
از فــردی به فــرد دیگــر متفاوت اســت، 
پیشــنهاد می شــود که هرگــز خودتان 
را با دیگرانــی که مواد را تــرک کرده اند 

مقایسه نکنید. چراکه با توجه به تفاوت های فردی، 
این گونه مقایسه ها می تواند انگیزه های درونی شما 
را برای پیشــرفت کاهش و حتی در نهایت، نگرش 
شما را به درست یا غلط بودن ترک هم تغییر دهد. 
بنابراین پیشنهاد می شود که عملکرد خودتان را با 
خودتان مقایســه کنید. همین که اذعان می کنید 
بیش از 9 ماه است که شیشه را ترک کرده اید، خود 
موفقیت بسیار بزرگی است. شــما موفق به انجام 
کاری شده اید که خیلی از افراد گرفتار، از انجام آن 
عاجزند. تا همین مرحله، دست به کار بزرگی زده اید 

و از این بابت باید خود را تحسین کنید.

   بیکاری عامل تهدید کننده است
یکی از عوامل مهم بی حوصلگی شــما و مشکات 
روان شــناختی ذکر شده در ســوال تان به بیکاری 
ارتباط پیــدا می کنــد. بیــکاری حتی بــرای افراد 
کاما ســالم که درگیــر فرایند ترک مواد نیســتند 
هــم بســیار آســیب زننده اســت بــه طــوری کــه 
بیشــتر این افــراد همین عایمــی را که شــما ذکر 
می کنید)مشــکات روحــی، فکــری و ذهنــی، 
گوشه گیری( گزارش می کنند. اشتغال متناسب با 
شرایط روان شناختی تان می تواند کمک بسیاری به 
کنترل و توقف افکار مخرب شما  کند. عاوه بر این 
شما با اشــتغال می توانید اعتماد به نفس از دست 
رفته خود را بازیابی کنید و گام بلندی را در مســیر 

موفقیت بردارید.

   فعالیت های جسمانی را فراموش نکنید
منظــور از ورزش و فعالیت هــای جســمانی الزاما 
شرکت در باشگاه های مختلف نیست، بلکه حتی 
یک پیــاده روی ســاده می تواند یکــی از روش های 
مقابله ای موثر با محرک های پیشایند اعتیاد باشد. 
فعالیت جســمانی روزانــه عاوه بر کمک به شــما 
در بازیابی سامت جســمانی تان، در کاهش آلام 

روان شناختی شما می تواند بسیار راهگشا باشد.

روز خبر گرفتن از همسایه

قرار و مدار

 

ماجرای »جانی دپ« و همسر سابقش »امبر هرد« که شــبکه های اجتماعی را پر کرده، احتمالا شنیده اید. 
خلاصه اش این است که خانم بازیگر به تازگی اعتراف کرده که بارها شوهر سابقش را کتک زده، مرتبا اجسامی 
را به سمتش پرتاب کرده، روی صورتش تف کرده، داروهایش را پنهان کرده و حتی سیگارش را روی صورت 
شوهرش خاموش کرده است! شدیدترین مورد، پرتاب یک بطری به سمت وی بوده که باعث شده بشکند و 
یک بند انگشت جانی دپ بریده شود! این ها علاوه بر خشونت های زبانی »هرد« علیه »دپ« است. در این مطلب نگاهی خواهیم 

داشت به این که چه مرد و زن هایی با چه ویژگی های شخصیتی به این مشکل دچار می شوند و راهکار مدیریتش چیست؟

رضا یعقوبی |   روان شناس سلامت

مصطفی نجمی |    پژوهشگر حوزه اعتیاد

چهره ها

مشاوره 
اعتیاد

»جانی دپ« باید چه کار می کرد که نکرد؟!
کتک خوردن »جانی دپ« و شکنجه شدنش توسط همسرش، بهانه ای شد تا از شوهرآزاری بگوییم

بعد از ترک شیشه، گوشه گیر شده ام

  تا حد امکان جلسه تان وسط هفته باشد 
هرچند معمولا دســت شــما نیســت اما تا حد امکان زمان 
مصاحبه شغلی را روز اول هفته یا آخر هفته انتخاب نکنید. 
روان شناســان معتقد هســتند بهترین روز برای داشــتن 
مصاحبــه شــغلی روز دوم، ســوم و چهارم هفته از ســاعت 
۱۰:۰۰ تــا ۱۵:۰۰ اســت. در این روزها و در این ســاعت 
احتمال این که بهترین تاثیر را روی کارفرما بگذارید، بیشتر 
اســت به دلیل این که روز اول هفته برای همه روز ســختی 
است و روز آخر هفته نیز همه به فکر تعطیات هستند. در 
نتیجه روز دوم هفته اگر صبح زود نباشد، بهترین زمان برای 

مصاحبه شغلی است.

  لباس قهوه ای و آبی بپوشید
شاید باورش برای شما سخت باشد اما رنگ لباسی که برای 
روز مصاحبه انتخاب می کنید، تاثیر به سزایی روی کارفرما 
دارد. مثا برای آقایان پوشیدن کت و شلوار قهوه ای یا آبی 

و برای خانم ها، انتخاب مانتویی با یکی از این دو رنگ نشان 
دهنده این است که شما در کار فردی جدی هستید.

  درباره کارفرما تحقیق کنید
بعضی از چیزهای به ظاهر کم اهمیــت می تواند تاثیر 
مثبت زیادی روی کارفرما بگذارد و باعث شود کارفرما 
عاقه مند به استخدام شما شــود. حتی کارفرماهای 
ســخت گیر به طور غیرارادی جذب افرادی می شــوند 
که عایق یکســانی با خودشــان دارند. مثــا افرادی 
که کتاب یا موســیقی یا عادت ها و نوع لباس پوشیدن 
مشــترکی بــا کارفرمــا دارند، شــانس بیشــتری برای 
اســتخدام دارند. بد نیســت قبــل از جلســه مصاحبه، 
کمی دربــاره کارفرمایتان تحقیق کنیــد چراکه حتی 
اگر شــما نامزد عالی برای آن موقعیت شغلی نباشید، 
این نکات مشــترک می تواند به شــما بابــت گرفتن آن 

شغل کمک کند.

  در انتخاب کلمات دقت کنید
بعضی از کلمات تاثیر منفی بر ذهــن کارفرما می گذارند 
مثا کلماتی را که نشان از شــک و تردید شما دارند اصا 
به زبان نیاورید چون شــانس شما برای گرفتن آن شغل به 
میزان زیــادی کاهش پیــدا می کند. فقط ایــن موضوع را 
مد نظر داشته باشید که این مورد، معمولا روی کارفرماهای 
بالای ۴۰ ســال تاثیر دارد و اگر شما کارفرمای جوان تری 
دارید، لازم نیست که بیش از حد به این موضوع توجه کنید.

  مثلث صورت تان را مدیریت کنید
مثلثــی در صــورت وجــود دارد که 

هنــگام صحبــت کــردن، توجه 
طرف مقابــل را جلب می کند! 

چشم ها، بینی و لب ها جایی 
است که هنگام صحبت کردن 

توجــه طرف مقابــل را بــه خود 

امروز به یکــی از همســایه هاتون به 
خصوص اگر سالمند یا تنها هستن 
یک ســری بزنین، حال و احوال شون 
رو بپرســین، اگر 
کمکی نیاز دارن 
که از دســت تون 
برمیاد براشون 
انجام بدین و ...
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مشاوره 
شغلی

 ساخت دستبند و پابند
 در منزل

ساخت زیورآلاتی همچون 
دســتبند و پابنــد در خانه 
بــرای کــودکان و حتــی 
بزرگ ســالان هــم از نظر 
قیمــت مقــرون بــه صرفه 
اســت و هم مطابق سلیقه 
انجام می شود. در ستون 
بانــوان امــروز طــرز تهیه 
دســتبند و پابنــد قفل دار 
را آمــوزش می دهیــم که 
ساخت آن بســیار آسان و 

لذت بخش خواهد بود.

   لوازم مــورد نیاز برای دســتبند و پابنــد مهره ای 
قفل دار

یک ریسه مهره به سلیقه خودتان، حلقه متوسط فلزی 
و قفل فلزی، نخ عمامه یا نخ ماهیگیری.

   مراحل درست کردن دستبند و پابند
در ابتدای کار با نخ مخصوص دور مچ دست و پا را اندازه 
می گیریم و دو سانتی متر بیشــتر از سایز به دست آمده 
برش می زنیم و سپس مهره ها را به میزان لازم وارد نخ 

می کنیم.
در مرحله بعد قفل را وارد نخ می کنیم، گره کور می زنیم 
و اضافات نخ را قیچی می کنیم، از سمت دیگر نخ حلقه 
را وارد می کنیم و این بار هم گره کور می زنیم و هم اکنون 

اضافات نخ را می بریم.
قســمت  در  نکتــه: 
گــره نخ هــا اگــر کمــی از 
یــا  ســه  دو  یــک  چســب 
چســب قطره ای اســتفاده 
شود امکان باز شدن و از هم 
گسیختگی دستبند بسیار 

کاهش می یابد.

بیش از 9 ماه است که موفق به ترک اعتیاد شدم. به شیشه معتاد بودم و همه  زندگی ام 
و برنامه هایم برای موفقیت در آینده، جلوی چشمم سوخت و تصمیم به ترک گرفتم. 
34 ســاله ام. این روزها هرچند از این که موفق به ترک شدم باید خوشحال باشم 
اما مشکلات روحی، فکری و ذهنی ام شدید شده به طوری که با هیچ فردی صحبت نمی کنم. 

گوشه گیر شدم و دست و دلم به هیچ کاری نمی رود. مشکلم طبیعی است؟ چه کنم؟

بانوان

رستگاری در 
مصاحبه های شغلی
نشان دادن خودتان به عنوان یک نیروی خوب و مفید در 

مصاحبه های استخدامی یک مهارت مهم است

توانایی این که بتوانید خودتــان را خوب و کامل معرفی کنید، یک 
مهارت مهم است و داشــتن این مهارت در یک مصاحبه شغلی، 
اهمیت ویژه تری دارد. این موضوع از آن جا مهم تر می شــود که 

کارفرما در چنین مصاحبه هایی فقط به میزان تجربه و حرفه شما نگاه نمی کند 
بلکه در کنار این موارد به اعتماد به نفس، نحوه صحبت کردن، تعاملات شما، 
ادب و خیلی نکات دیگر هم توجه خواهد کرد. یک سری توصیه ها و تکنیک 
های روان شناسی در این بین وجود دارد که می تواند به شما در به دست آوردن 
شغل مورد علاقه تان کمک کند. در ادامه به تعدادی از آن ها اشاره خواهیم کرد.

جلب می کند. در نتیجه سعی کنید در زمان صحبت کردن 
عضات صورت در ایــن ناحیه را آرام و عــادی نگه دارید که 

احساس خوبی به طرف مقابل بدهد.

  یک شگفتانه در رزومه تان بگذارید
کارفرماها در شرکت های بزرگ، مصاحبه های شغلی زیادی 
را با افرادی که در جست و جوی کار هستند، انجام می دهند 
و اغلب این مصاحبه ها به یک شکل پیش می روند. اما در این 
میان یک راز وجود دارد و شما با یک جمله ساده می توانید 
این یکنواختی را از بین ببرید. فقط کافی اســت به کارفرما 
بگویید اجازه دهید یک نکته ای را به شما بگویم که در رزومه 
ذکر نکرده ام. این شــگفتانه در رزومه تــان، می تواند حس 

کارفرما را درباره شما تغییر دهد.

  تکنیک های گفت و گو را فرا بگیرید
معمولا افراد دوست دارند وقتی با کسی گفت و گو می کنند، 
طرف مقابل با دقت به حرف هایشــان گوش دهد. کارفرما 
هم از این موضوع مستثنا نیســت. روان شناسان پیشنهاد 
می دهند در مصاحبه شغلی از یک استراتژی استفاده کنید 
که شامل ســه بخش است: تکرار قســمت های مهم، اعام 
موافقت با شنیده ها و اضافه کردن موارد مشابه. با استفاده 
از این تکنیک ها، شما قطعا تاثیر مثبت زیادی روی کارفرما 

خواهید گذاشت.

  بلند بلند نخندید
روان شناســان معتقد هســتند خندیدن با دهان بــاز تاثیر 
منفی روی کارفرما می گذارد و از نظــر کارفرما،  فردی که 
زیاد و با دهان باز می خندد معمولا فرد جدی نیست. به جای 
خندیدن می توانید در مواردی که نیاز است، لبخند بزنید! 
البته خندیدن فقط در بعضی از شــغل ها مثل فروشندگی 

نکته ای مثبت به حساب می آید.

  قبل از جلسه با تلفن همراه صحبت نکنید
وقتی در انتظار شروع مصاحبه هستید، هر کاری که انجام 
می دهید بر نتیجه مصاحبه تاثیر خواهد داشت چراکه در 
زمان مصاحبه شــغلی حتی موضوعات جزئی نیز اهمیت 
پیدا می کنند. باید بدانید در زمــان انتظار برای 
شروع مصاحبه هم معمولا به نوعی تحت نظر 
هستید. روان شناسان معتقد هستند در 
زمانی که منتظر شروع مصاحبه هستید 
با تلفن صحبت نکنید، قهوه ننوشــید، 
عصبــی نباشــید و ... . بهتر اســت یک 
گفت و گــوی کوتاه با منشــی داشــته 
باشید و سپس سرتان را با یک مجله یا 

کتاب گرم کنید.


