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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

خانمم 5 سال از من بزرگ‌تر است و قبل از ازدواج با من، یک بچه داشت. تقریبا 
یک سال است که با هم ازدواج کردیم. مشکل ما این است که خانمم بیش از حد به 

من بی‌اعتماد است. نمی‌دانم چطور اعتمادش را جلب کنم؟

خانمم چون سنش بیشتر است به من اعتماد ندارد

 دلایل اخراج یا فسخ قرارداد خود را بیابید

ممکن است مفید باشــد که از کارفرمای سابق خود 1
بخواهید دلیلی برای اخراج شما ارائه کند. با توجه به 
این که ممکن است انجام این گفت و گو دشوار باشد، مهم است 
که با ظرافت این کار را انجام دهید، خونسرد بمانید و خودتان را 
جمع‌و‌جور کنید. درک این که چرا کار شــما خاتمه یافته است، 
می‌تواند به شما کمک کند زمینه‌های بهبود را شناسایی کنید 
و این موضوع، جســت‌وجوی فرصت شــغلی جدید را برای شما 

آسان‌تر می کند.
 با شرایط خوبی مجموعه قبلی را ترک کنید

بهتر اســت با شــرایط خوبی مجموعه قبلــی را ترک ۲
کنید. کارفرمایی که شما را اخراج کرده، ممکن است 

بتواند به کارفرمای آینده شما، بازخورد مثبتی درباره شما ارائه 
کند. این موضوع به خصوص در صورتی صادق اســت که بدون 
هیچ تقصیری از کار اخراج شــده باشــید؛ مانند کوچک‌کردن 

مجموعه یا کمبود بودجه. حتمــاً از همکاران و مدیران‌تان 
برای زمان‌هایی که در شــرکت با آن‌ها صرف کرده اید، 

تشــکر کنید و تمام مراحلی را که از شــما می‌خواهند 
قبل از ترک مجموعه  انجام دهید. در ضمن، اگر واجد 
شــرایط دریافت مزایای بیمه بیکاری هســتید، برای 

دریافت آن اقدام کنید.
برای کاهش استرس تلاش کنید

پس از از دســت‌دادن شــغل خود ۳
زمانــی را برای کاهش اســترس 

اختصاص دهیــد و دربــاره مرحلــه‌ای از زندگی کــه در آن قرار 
گرفته‌اید، فکر کنید. ممکن است درنظر داشته باشید که نقاط 
قوت و ضعف خــود را بنویســید، از چه چیزهایی در شــغل خود 
لذت می‌بردیــد، از چــه چیزهایی لــذت نمی‌بردید و 
چه نقش‌های شــغلی دیگــری برای شــما جالب به 
نظر می‌رسد. در این مدت به نیازتان برای مراقبت 
از خود توجه کنیــد. در حالی که مهم اســت رزومه 
خود را بــه روز کنید، بــرای کار درخواســت دهید و 
در مصاحبه‌ها شــرکت کنید، اما اســتراحت کردن 
و پــاداش دادن بــه تلاش‌هــای خــود بــه روش‌هــای 
کوچک و معنــادار هم مفید اســت. ایــن می‌تواند 
شامل کارهای ســاده‌ای مانند پیاده‌روی روزانه، 

گذراندن وقت با عزیزان یا خواندن کتاب باشد.
 رزومه خود را به روز کنید

اگر چند سالی است که شاغل بوده‌اید، ۴
ممکن اســت زمان آن رسیده باشد که 
رزومه خود را به روز یا رزومه جدیدی ایجــاد کنید. به تجربه ها، 
مهارت‌ها و آموزش‌هایی فکر کنید که در طول کار خود کســب 
کرده‌ایــد. با دقت بــه ارتباط شــرح وظایف شــغل قبلــی خود و 
آگهی‌های شــغلی فعلی نگاه کنید. می‌توانیــد از نمونه‌هایی از 

رزومه‌ها در موقعیت شغلی خود الهام بگیرید.
حالا نوبت جست‌وجوی مشاغل جدید است

هنگامی که رزومــه خود را بــه روز کردید، شــروع به ۵
جست‌وجوی مشــاغل جدید کنید. اگر از شغل خود 
لذت می‌بردید و می‌خواهید همان مسیر شغلی  را ادامه دهید، 
به دنبال موقعیت‌هایی باشــید که بــا مهارت‌ها و ســطح تجربه 
شما مطابقت دارد. اگر مطمئن نیستید یا به دنبال مسیر شغلی 
جدیدی هستید، زمانی را برای بررسی مشاغلی اختصاص دهید 
که به نظر می‌رســد لذت‌بخش یــا جالب هســتند و درباره آن‌ها 
تحقیق کنید. اگر شغل جدید شــما به مهارت نیاز دارد، ممکن 
است لازم باشد یادگیری مهارت‌های خاصی 

را درنظر بگیرید.
 آماده صحبت درباره اخراج 

خود باشید۶
یــا  شــغل  دادن  دســت  از 
تعدیل شــدن رایج اســت و ممکن اســت در طــول مصاحبه 
شــغلی از شــما درباره آن ســوال شــود. ممکن اســت این 
ســوالات را بــا شــما مطــرح کننــد؛ »چرا بــه دنبال شــغل 
هســتید؟« یا »چرا آخرین شــغل خود را ترک کردید«. شما 
باید پاســخ این ســوالات را آماده کنید تا بتوانیــد خود را در 

مثبت‌ترین وجه نشان دهید.

  
فرزانه شهریاردوست| ‌ کارشناس‌ارشد روان‌شناسی‌بالینی

شنیدن جمله »شما اخراج/تعدیل شدید« برای هر فرد شاغلی وحشتناک است. اگر به تازگی از شغل خود اخراج 
شده‌اید، واکنش شما ممکن است گریه کردن، فریاد زدن و گذراندن روزها در خانه همراه با غم و اندوه باشد. در 
لحظه اخراج شدن، حس شما می‌تواند حس زمین خوردن و شکست باشد، اما به یاد داشته باشید این رویداد به 
ظاهر فاجعه‌بار، بسیار رایج است. افراد بسیار سرآمدی مانند استیو جابز، آنا وینتور)سردبیر مشهورترین مجله مد 
و فشن( ، اپرا وینفری، رابرت رد فورد)کارگردان سرشناس سینما( و ... همگی در مقطعی از حرفه خود اخراج شدند.  در سال 2010، 
وینتور در کنفرانسی گفت: »من به شما توصیه می‌کنم که حداقل یک بار اخراج شــوید. این یک تجربه یادگیری عالی است«. از 
دست‌دادن شغل می‌تواند یک تجربه دشوار و ویرانگر برای هر کســی باشد که به تغییر ناگهانی شرایط منجر می‌شود و اغلب به 
اقدامات فوری نیاز دارد. اگر شغل خود را از دســت داده‌اید، در ادامه راهکارهایی برای بهبود شرایط پس از از دست دادن شغل و 

بازگشت به بازار کار ارائه می‌شود.

محوری

پل زدن به موفقیت بعد از اخراج

افراد سرشناس بسیاری مانند استیو جابز، رابرت رد 

فورد، اوپرا وینفری و ... در مقطعی از حرفه خود اخراج 

شدند؛ چطور این اتفاق ویرانگر را مدیریت کنیم؟
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زندگی‌سلام 
                      دوشنبه  
    ۲۹ خرداد ۱۴۰۲  

۳۰ ذی القعده ۱۴۴۴   
۱۹ژوئن ۲۰۲۳   

 شماره ۲۴۵۹ 

  نمایش ثروت برای خرید احترام
درباره پدیده لاکچری بازی، چند نکته وجود دارد.این پدیده می تواند علت‌های مختلف 

داشــته باشــد. اولین علت آن، پدیده نوکیسگی است. 
فرد نوکیســه، متعلق به طبقه فرهنگی خاصی اســت، 
اما میزان ثروت و درآمدش یک شبه افزایش یافته و وارد 
طبقه دیگــری از لحاظ مالی شــده اســت،اما این تغییر 
چون یک شــبه اتفاق افتاده، جنبه‌های روحی و روانی و 
فرهنگی تغییری نکرده اســت. اکنون برای جدا کردن 
خود از طبقه متوسط و جا کردن خود در طبقه ثروتمند، 
مجبور به نمایش ثروت می‌شود؛ چون در طبقه ثروتمند 

دارای جایگاه  و احترام نیست. معمولا افراد طبقه ثروتمند یا تحصیلات بالا دارند یا پیشینه 
خانوادگی از ثروت  و ثروت چیز جدیدی برای شان نیست که بخواهند  آن را نمایش دهند.
پس این قشر را که با دلالی یا تغییرات ناگهانی اقتصادی پولدار شده اند،از خود حساب 

نمی‌کنند، بنابراین باید با نمایش ثروت برای خود احترام بخرند.
  تشنه دیده ‌شدن حتی با توجه‌ منفی

عامل دیگر طیف اختلالات نمایشی است. برخی افراد دوست دارند مرکز توجه باشند و 
به هر قیمتی دیده شوند. یکی هنری دارد، بازیگر است، خواننده است و ... کسی که علم یا 
هنر خاصی ندارد، اما تشنه شهرت و دیده‌ شدن است، مجبور است دست به هر کاری بزند. 
برای این طیف حتی توجه منفی و انتقاد هم خوشایند است؛ یعنی با نکوهش و ایراد گرفتن 
باز هم حس مهم‌ بودن و دیده‌ شــدن در آن‌ها ارضا می شــود. علت این طیف اختلالات، 
نادیده گرفته شدن در کودکی است. کودک نیاز دارد، حس کند برای والدین خود خاص 
و تک است، اگر به علت تعداد زیاد فرزندان یا بی توجهی والدین این حس ارضا نشود، با 
روی آوردن به کارهای نمایشی توجه لازم را کسب می‌کند؛ یکی در مدرسه شلوغ می‌کند 
تا والدین را بخواهند، یکی با پوشیدن لباس‌های عجیب و ادا و اطوار، یکی با خواندن شعر 
نامناسب و ... . در نتیجه این فرد تشنه دیده‌شدن می‌شود. امروز هم فضای مجازی یک 
راه راحت برای دیده شدن در اختیار همه قرار داده است. پس پدیده افراد مشهور بی‌هنر 

شکل گرفته است، افرادی که صرفا با جنجال کسب توجه و سپس درآمد می‌کنند.
  لاکچری‌بازی برای ایجاد حس متفاوت بودن

نکته آخر، مربوط به اوضاع اقتصادی کشورمان است. زمانی که غذا در جامعه‌ای کم باشد، 
چاق بودن زیبا ادراک می‌شود، وقتی غذا در دســترس باشد لاغری جذابیت محسوب 
می‌شود. بنابراین وقتی جامعه با مشکلات  اقتصادی مواجه باشد، به لاکچری بودن توجه 
می شود؛چون حس متفاوت بودن از بقیه مردم را ایجاد می‌کند. اگر رونق و رشد اقتصادی 
بیشتر شود، مولد بودن و تولید کردن ارزشمند خواهد شد، اما در شرایط کنونی، مصرف 

بیشتر، مساوی با خاص‌تر بودن و جذاب‌ بودن خواهد بود.

* خطر بحران آب، بسیار ترسناکه. 
من کــه در حــد توانــم، صرفه‌جویی 
می‌کنم. امیدوارم مسئولان و مردم 
هم تا دیر نشده، حواس‌شون بیشتر 

به این نعمت الهی باشه.
* اگــر اون ســطل زبالــه مربــوط به 

دکتر حسین محرابی| ‌ روان‌شناس

مخاطــب گرامــی، به‌طــور 
معمــول زمانــی کــه ســن 
خانمی بیشــتر از شوهرش 
در  نگرانــی  ایــن  باشــد، 
ذهن خانم ایجاد می‌شــود که ممکن اســت 
بعد از مدتی شــوهرش دلسرد شود و هوس 
داشتن همسری کم سن و سال‌تر را بکند یا 

این‌کــه حرف‌های اطرافیــان روی وی تاثیر 
منفی داشــته باشــد. بنابراین گذشــته شما 
و نحوه آشــنایی و ازدواج شــما می تواند در 
ایجــاد و تشــدید این موضــوع  نقش داشــته 
باشد که ما اطلاعاتی درباره آن نداریم، اما 
شما در قدم اول باید این نگرانی همسرتان 

را بشناسید.

    بدگمانی همسرتان را تشدید نکنید
با شــرایطی که مطرح کردید، باید سعی کنید با 
رفتارهای‌تان زمینه تشدید این بدگمانی و سوء 
ظن را فراهــم نکنیــد و در مقابــل از رفتارهایی 
مثل رمز گذاشتن روی گوشی، استفاده زیاد از 
تلفن‌همراه به خصوص نزد خــودش، دیر رفتن 

به منزل، تماس‌های مشکوک و ... پرهیز کنید.
   بــا عملکردتــان، همســرتان را مطمئن 

کنید
احســاس امنیت و اطمینان را برای همسرتان 
ایجاد کنید. بیشترین میزان نگرانی همسرتان 
که باعث ایجاد درگیری بین شما می‌شود، این 
است که می‌ترسد روزی شما او را رها کنید و به 
فکر داشتن همسری زیباتر و کم سن‌تر بیفتید. 
بنابراین شــما باید با رفتارتان به وی اطمینان 

دهید که این اتفــاق نخواهد افتــاد. دلیل این 
که با رفتارتان خــود را اثبات کنید، این اســت 
که اگر فقط با زبان، این موضــوع را بیان کنید 
خیلــی تاثیرگذار نیســت. ضمن  ابــراز محبت 
کلامی، عملکرد شــما باید به اندازه‌ای شفاف 
و اعتمادساز باشد که همسرتان به‌تدریج قبول 

کند هیچ‌گاه او را تنها نمی‌گذارید.
   اشتباهات همسرتان را تلافی نکنید

در پاسخ به رفتارهای همســرتان بهتر است به 
دنبال تلافی کردن یا تحقیر وی نباشید، بلکه 
سعی کنید او را آرام کنید و بعد، ابهامات ایجاد 
شــده در ذهن خود را برطرف کنیــد، به نحوی 
که برای یــک موضوع چند بار مشــاجره نکنید 
و با یک بار گفت‌و‌گو به نتیجه برســید. در پایان 

توصیه می‌کنم به مشاور مراجعه کنید.

جشن لاکچری بی‌جنبه‌ها روی کشتی 
پربازدید شدن ویدئویی از یک جشن تجملی  برای نوزاد در کشتی از منظر 

روان‌شناسی هم به نوکیسگی ربط دارد و هم طیفی از اختلالات نمایشی و ...

خوابگاه دخترانه دانشجویی باشه، باید تاسف 
خورد که سیستم آموزشی و والدین‌شون، هیچی 

بهشون یاد ندادن.
* در صفحه اول زندگی‌ســام گفتین که آب رو 
هدر ندین، اما در صفحــه دوم، اون آقــا داره آب 
شــرب رو می‌ریزه روی زمین و اسراف می‌کنه. 

فازتون دقیقا چیه؟
* بســیاری از افراد پولــدار، الان بــاغ دارن و هر 
هفته مقــدار زیــادی آب در اون جا هــدر میدن. 
درخت‌هاشــون رو آبیاری می کنن در حالی که 
میشه از آبیاری قطره ای استفاده کرد.می‌خوام 

بگم بلد نیستن. کسی هم نظارت نمی‌کنه.
* نکته صفحه خانواده درباره داشتن شخصیت 

زیبا، روز به روز داره در جامعه فراموش‌ میشه.
* دربــاره پرونــده »ســهم مــا در کم‌‌‌‍‌‌‌آبــی« مــی 
خواســتم بگم، اگر کولرآبی یکی از بزرگ‌ترین 
مصرف‌کنندگان آب شرب در کشور ماست، باید 

فکری در این باره بکنن.
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منتشر شدن تصاویر و  ویدئویی  از یک جشن ختنه سوران در 
شــبکه‌های اجتماعی، بازخوردهای زیادی را در پی داشــت. 
هزینه‌های زیاد این جشن فوق لاکچری که با حضور بادیگارد و 
تشریفات زیاد  روی کشتی برگزار شده بود، صحنه‌های جدیدی 
از نمایش ثروت را نشان داد. اکنون سوال این است که از منظر روان‌شناسی، این 
حجم از تلاش برای لاکچری‌بازی از کجا نشئت می‌گیرد، چه آسیب‌هایی دارد و چرا 

اشتباه است؟

شبکه های 
اجتماعی 


