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نمی توانم بازی های موبایلم را ترک کنم!

دوســت گرامی، از این که از وضع موجــود و رفتار 
ناآگاهانه خود در استفاده افراطی از گوشی خسته 
شده اید و نگران درس خود هستید، به شما تبریک 
می گویم ولــی این کافی نیســت. آگاه باشــید که 
80 نوع اعتیاد داریــم و اعتیاد یعنی وابســتگی و 
عمده افرادی که عزت نفس پایینی دارند، وابسته 
یا معتاد می شوند. اگر برای ترک این وابستگی ها 
که به سرعت افزایش می یابد، فکر اساسی نشود 
شاید فردا دیر باشد چون اعتیاد در هر زمینه ای در 
زندگی اولویت اول می شــود و فرد معتاد هر روز از 
مســئولیت ها و نقش های ضروری زندگی فاصله 
می گیرد و بیشتر در اعتیاد خود غوطه ور می شود!

آرزوی ترک به تنهایی کافی نیست  �
احتمالا شــما هم به آســیب های جبــران ناپذیر 
اعتیاد به فضای مجازی و گوشی واقف شده اید و 
حتما مثل دیگر افراد وابسته و قربانی این اعتیاد 
قرن 21، آرزوی ترک وابستگی به گوشی و غیره 
را دارید ولی این آرزو داشتن کافی نیست و آرزوی 
نجات یافتن مشکل را حل نمی کند بلکه بیشتر از 
این تعارض )جاذب_دافع( که گرفتارشــده اید، 
رنج می بریــد. یعنی هــم علاقه مند و وابســته به 
بازی هــای خــاص شــده اید و هــم هنــگام بازی 
احســاس گناه به دلیــل فرصت ســوزی و انجام 
نــدادن تکالیف خــود داریــد و از طرفــی نگرانی 
والدیــن و تذکــرات مکــرر آن ها، شــرایط روحی 

نامطلوبی برای فرد وابسته فراهم می کند.

توصیه هایی برای رهایی از این وابستگی  �
برای رهایی از این وابستگی، اولین شرط این است 
که به معنی واقعــی از وضع موجود خود خســته و 
دلگیر شده باشید و تا به عمق آسیب های بی شمار 

وابستگی به گوشی و فضای مجازی پی نبرید، نباید 
انتظار تغییر وضع موجود را داشته باشید! بنابراین 
به شما و دیگر نوجوانان و دانش آموزان عزیز توصیه 
می شود برای رهایی از این وابستگی فلج کننده، 
اقداماتی را کــه در ادامه مطرح می شــود، مدنظر 

قرار دهید.
الف( هنر گوش دادن فعال را تمرین کنید. وقتی 
مهارت گــوش دادن شــما تقویت شــد، بــه حرف 
والدین و دیگر دلســوزان گوش می دهیــد و با این 
گــوش دادن، یادگیری شــما از تجربیات و نصایح 
دیگران افزایش می یابد و هرچه فراگیری و رشــد 
عقلانی ما افزایش یابد، زودتر خطاها را متوقف و 

آگاهانه تر زندگی می کنیم.
ب( گروه دوستان و همسالان تان را ارزیابی کنید. 
در مرحله نوجوانی گروه همسالان نقش پررنگی 
در رشــد و تعالی یا بیراهه رفتن ما دارند. احتمالا 
دوستان شما مشوقی برای وابستگی شما بوده و 
هستند بنابراین تجدیدنظر در گروه همسالان تان 

ضرورت دارد.
ج( افرادی که چنین وابســتگی هایی دارند، هر 
روز تصمیم به ترک اعتیاد می گیرند و موفق هم 
نمی شــوند چون لازمه غلبه بر وابستگی، هدف 
واقعی داشــتن و جرئت مندی است. آگاه باشید 
که جرئت مندی یک رکن عزت نفس و یک مهارت 
مهم زندگی است که افراد وابسته فاقد آن هستند 
و شــما باید این مهــارت را در خــود تقویت کنید. 
هرگاه جرئــت مندانــه بتوانید زمان اســتفاده از 
گوشــی تان را مدیریــت کنیــد، به طــور مثال در 
ابتدا روزی یک ساعت مدت اســتفاده را کاهش 
دهید و هر هفته بــه این مــدت بیفزایید، صدای 
پای موفقیت های تحصیلی، بهترین لذت دوران 

نوجوانی شما خواهد شد.

واقعیت این اســت که خشــم، هیجــان طبیعی اســت که 
همه ما آن را در زندگی تجربه می کنیم اما زمانی که بارها 
اتفاق بیفتد و نحوه ابراز آن مناسب نباشد، می تواند به یک 
حس ویرانگر تبدیل شود و پیامدهای ناگواری را برای فرد 
خشــمگین و اطرافیانش رقم بزند. مخاطب عزیز، به نظر 
می رسد مشکل شــوهر شــما در کنترل خشم و چگونگی 

مدیریت آن است.

علل پرخاشگری شوهرتان  �
یکــی از مهم ترین علــل اصلــی پرخاشــگری، ناکامی در 
تامین نیازهاســت. فرد زمانی که نیازهایش از جمله نیاز 
به محبت، توجه یا احترام برآورده نشود، احساس ناکامی 
می کند و همین می تواند زمینه ساز بروز پرخاشگری شود.  
عده ای هم به مرور یاد می گیرند که با فحاشی و خشونت، 

خواسته هایشان اجابت می شود.

رفتار مناسب در برابر همسر پرخاشگر  �
در قــدم اول، عوامــل ایجاد کننده عصبانیت همســرتان را 
بشناسید و رفتار خودتان را طوری تنظیم کنید که اولا از بروز 
تنش پیشگیری شود و ثانیا در زمان بروز تنش، زمینه کاهش 
آن را فراهم کنید. از خودتان بپرســید سهم من در به وجود 
آمدن عصبانیت و بد دهانی شــوهرم چقدر است؟ در واقع 
چه چیزهایی را رعایت نمی کنید که موجب درگیری بیشتر 
می شود؟ به طور مثال نابلدی در نحوه گفت وگو، ادامه دادن 

بحث در مواقع پر هیجان، انتقاد غیر منصفانه و....

هرگز مقابله به مثل نکنید  �
این را بدانید وقتی شوهرتان جوش می آورد، بهتر است 
آرامش ایجــاد کنید. گاهی با ســکوت، گاهــی همدلی 
کردن یا حتی عــذر خواهی. نه این کــه در صدد دفاع از 
خود برآیید و بحــث را ادامه دهید. هرگــز مقابله به مثل 
نکنید و به بد دهانی های وی پاســخ ندهیــد چرا که این 
کار موجب تشــدید رفتارهای شوهرتان می شود. سعی 
کنید اعتماد به نفس شــوهرتان را بالا ببرید. در زندگی 
به غرور ایشــان لطمه نزنید و بالاتر بودن ســطح شعور و 
درک خود و خانواده تان را مثل پتک بر ســر وی نکوبید. 
در صدد شــناخت ویژگی های مثبت واقعی همســرتان 
باشــید و آن را با وی در میان بگذارید و از او به خاطر این 

خوبی ها قدردانی کنید.

با شوهرتان شفاف صحبت کنید  �
در صورتی که شوهرتان دوستان ناباب و بد دهانی دارد، 
سعی کنید ارتباط او را با آن ها به روش های مختلف و با 
تدبیر، کمتــر کنید و همزمان ارتباط تان را با بســتگان و 
دوستانی که رفتارهای مناسب و بهتری دارند، افزایش 
دهید. زمانی که همســرتان در وضعیت روحی مناسبی 
قرار دارد، دربــاره تاثیــرات منفی بد دهانی و فحاشــی 
بر احساس و رفتار شما و فرزندتان و زندگی مشترک تان 
صحبت کنید. در زمان مناسب از همسرتان خیلی واضح 
و شفاف بپرسید انتظار و خواسته اش از شما چیست؟ و 

حقیقتا دنبال چیست؟

شوهرم مدام سرکوفت می زند

خانمی 24 ساله ام و یک فرزند پسر دارم. همسرم خیلی بد دهان است و موقع دعوا به خانواده ام بسیار توهین 
می کند و همه اش سرکوفت می زند. البته خانواده خودش هم این طوری هستند اما من نمی توانم تحمل کنم.

 فریبا البرز

کارشناس ارشد 

مشاوره خانواده

عبدالحسین ترابیان

 کارشناس ارشد
روان شناسی

پسری 15 ساله ام. یک بازی روی گوشی نصب کرده ام و نمی توانم آن را ترک کنم! 
واقعا نمی شود! گاهی روزانه 11 تا 12ساعت بازی می کنم! هر چه می خواهم ترکش 

کنم، نمی شود! لطفا راهنمایی ام کنید. می ترسم ازدرس خواندن بیفتم.

   من فقط کار پشت میزنشینی می خواهم!
   ترجیح می دهم در محل کار آقا بالا سر نداشته 

باشم! رئیس خودم باشم و بس!
   کار فقط کاری که فعالیت بدنی زیادی نخواهد!

   از کاری که مجبور باشم صبح زود بیدار شوم، 
بیزارم!

   فقط اگر استخدام باشم و حقوق ثابتی داشته 
باشم، خیالم راحت است!

تاثیر تناسب داشتن شخصیت با شغل افراد  �
هر فردی کــه به مرحله انتخاب شــغل می رســد، 
ترجیحات شــغلی خاصی همچون مصادیق فوق 
برای وی موضوعیت می یابد. گاهی اصرار و تاکید 
فــرد در یافتن یک نوع شــغل خاص آن قــدر ادامه 
می یابــد که حتی بــه بیــکاری او منجر می شــود. 
مســئله ای که بســیاری از مواقع به آن بی توجهی 
می شــود، تناسب شــخصیت فرد شــاغل با شغل 
اوست. لزوما کار کارمندی و استخدامی برای همه 
تیپ های شــخصیتی مناسب نیســت، حتی اگر 
شــخص علاقه مند به دریافت حقوق ثابت باشد یا 
علاقه مند  به کار در یک محیط آرام و به دور از ارباب 
رجوع، اما شــخصیتی برون گرا و پرهیاهو داشته 

باشد این کار برایش، آزاردهنده خواهد بود.

1-  افزایش رضایت شغلی:
فرض کنید شــخصی دارای توان جســمانی بالا، 
روحیه پرخاشــگرانه و مهارت های فنــی و عملی 
اســت. اگر بخواهید از بیــن دو شــغل مکانیکی و 
پژوهشگری یکی را برای او انتخاب کنید، انتخاب 
شما چیست؟ احتمالا پاسخ خواهید داد مکانیکی 
بــرای او مناســب تر خواهــد بــود و رضایتمنــدی 
بیشــتری خواهد داشــت که درســت اســت. اگر 
شخصیت افراد و نوع شغل آن ها بیشترین تناسب 
را با هم داشته باشد، احتمالا رضایتمندی بیشتری 
را به همراه خواهد داشت و متضمن موفقیت فرد 

شاغل در کارش خواهد بود.

در روزگاری که بیکاری و رکود باعث ایجاد مشکلاتی برای مردم شده است، افرادی 
هستند که با انتخاب آگاهانه شغل، زمینه های موفقیت خودشان را فراهم می کنند. 
انتخاب شغل هایی که با شخصیت تان سازگاری بیشتری دارد، موفقیت بیشتری را به 
دنبال دارد که در این مطلب به آن ها اشاره خواهد شد. اما رایج ترین اظهار نظرهای 

مردم برای انتخاب شغل عبارتند از:

2-  کاهش فرسودگی شغلی:فرزانه شهریاردوست، روان شناس بالینی دانش آموخته دانشگاه علامه طباطبایی
یکــی از راه هــای کاهــش فرســودگی شــغلی، 
پذیرش شغلی اســت که شــرایط و الزامات آن با 
خصایص شــخصیتی فرد بیشترین ســنخیت را 
داشته باشد. به عنوان مثال یک شخص برون گرا 
و مایل به ارتباطات گسترده، در شغل فروشندگی 
که با مردم در تعامل اســت، فرســودگی شــغلی 
کمتری نســبت به شــغل بایگانی که با مدارک و 

پرونده ها سروکار دارد، خواهد داشت.

3-  افزایش موفقیت شغلی:
شاید شما هم با این موضوع مواجه شده باشید که 
شــخصی با همه توانمندی های مطلوب، هوش 
مناسب و تخصص کافی، به موفقیتی که شایسته 

اوســت، دســت نمی یابد. داشــتن خصوصیات 
شخصیتی معین و لازم برای یک شغل، از عوامل 

زمینه ساز موفقیت در آن شغل خواهد بود.

شما را بهر چه کاری ساختند؟ !  �
به طور کلی همیشــه افراد مختلفــی از تیپ های 
شخصیتی متفاوتی در یک شغل هستند و نمی توان 
دقیقا اظهار کرد تنها تیپ های شخصیتی خاصی 
در شغلی موفق می شوند اما با توجه به اهمیت به 
حداقل رسیدن تضاد بین ویژگی های شخصیتی و 
الزامات شغلی، پیشنهاد می کنیم با در نظر گرفتن 
تیپ شــخصیتی تان، موضوعاتــی را کــه در ادامه 
مطرح می شود، در ترجیحات شغلی خود مدنظر 

قرار دهید:
   اگر شما در زمره شخصیت های کاوشگر، متفکر، 
کنجکاو، نــوآور، مبــدع و تحلیل کننده هســتید، 
احتمالا محیط ها و برخی سیستم های اداری که 
وظایف روزمره و از پیش تعریف شده ای دارند، برای 

شما ساخته نشده اند.
   اگر شــخصیت شــما فعــال، پرجنــب و جوش و 
پــر تــوان اســت، بهتــر اســت بی خیــال کارهای 
پشت میزنشــینی یا مشــاغل کســالت آور شوید! 
فروشندگی، روابط عمومی، کارهای اجرایی و... 

احتمالا بیشتر برای شما ساخته شده اند.
   اگر در دســته افرادی هســتید که منظم و مقید 
به رعایت مقررات و جزئیات هستند، بهتر است از 
کارهایی که نظم خاص و از پیش تعیین شــده ای 
بر آن هــا حاکم نیســت، اجتناب کنید. مشــاغلی 
مانند امور بانکی، بایگانی، حســابداری، منشــی 
و... بیشتر مناسب شخصیت های مقید به رعایت 

مقررات هستند.
  اگر دیگران شــما را شــخصیتی هنری ارزیابی 
می کنند، احتمالا برای مشاغلی که محیط کاری 
انعطــاف ناپذیــر و سیســتماتیک دارنــد و باید در 
چارچــوب غیرقابــل تغییــری کار کنیــد، چندان 

مناسب نیستید.
   اگــر بیشــتر اهــل کارهــای عملی هســتید و از 
ساختن، خلق کردن و تولید بیشتر از کارهای دیگر 
لذت می برید، مشاغلی که عمل گرا هستند مانند 
باغبانی، کشــاورزی، مونتــاژکاری، نجــاری و... 

بیشتر با تیپ شخصیتی شما سازگار است.
   اگــر دارای شــخصیت گــرم و گیــرا، صمیمی، 
دوستانه و معاشرتی هستید، احتمالا در مشاغلی 
کــه بــا مــردم چنــدان گــرم برخــورد نمی شــود، 
رضایتمندی زیادی نخواهید داشت و در مشاغل 
یاورانه و با دغدغه های اجتماعی، موفق تر خواهید 

بود.

یک شنبه ها: دخترونه

دلخوشی ها کم نیست!
فرنگیس یاقوتی

هــر روز صبــح وقتــی از خــواب بیــدار 
می شــوید، این که چطور چشمان تان 
را باز کنیــد، فقط و فقط بــه خودتان و 
مغزتان بســتگی دارد. شما می توانید 
به ســختی و با یک دنیا غــر از جایتان بلند 

شــوید و حتــی صبحانه هــم نخوریــد و تا آخر 
روز اخم هایتــان را بــاز نکنید یــا این که 

با یــک لبخند و نــگاه شــکر گزارانه 
منتظر یــک روز فوق العاده باشــید 
و بــه خودتــان یــاد آوری کنیــد که 
امروز بهترین فرصــت برای پخش 
کردن عشق و انرژی مثبت در خانه 

و بین عزیزانمان است و برای خودتان و 
عزیزان تان صبحانه آماده کنید و تا آخر روز 

لبخند گرم بر لب داشته باشید.
بعضــی از روزها را باید بــا کارهای حــال خوب کن 
دخترانه شــروع کنید. کارهایی که با همه کوچک 
بودن شان باعث پخش شــدن لبخند و حال خوب 
می شوند. به طور مثال می توانید امروز سری به کمد 
لباس هایتان بزنید و از خلاقیت تان استفاده و کمی 
تغییر روی لباس هایتان ایجاد کنید. برای شروع از 
لباس هایی استفاده کنید که در خانه می پوشید. به 
طور مثال، روی آن ها می توانید تکه دوزی 
کنید یا به طور مثال دور یقه یا آستین یک 
لباس ســاده، مروارید بدوزید یا یک تی 
شــرت قدیمی را تبدیل به یک کوســن 
کنید یا حتی با ماژیک مخصوص پارچه 
می توانید روی لباس یــا رومیزی یا هر چیز 
پارچه ای، جملات انرژی بخش و مثبت بنویســید 
و اجازه دهید چشم تان دایم به این جملات بیفتد. 
به طور قطع، دیدن جملاتی مثل »امروز بهترین روز 
خداست« یا »من قدرت انجام هر تغییری را دارم« یا 
»خدایا هزاران بار شکرت« در ناخودآگاه شما تاثیر 

مثبت می گذارد.
خلاصه این که هزار و یک کار کوچک اما خلاقانه 
می توانیــد انجام دهید تا احســاس مفیــد بودن و 
خوشحالی سر تا سر وجودتان را فرا بگیرد و روزتان 
را از یک روز معمولی به یک روز ساده اما تاثیر گذار 

تبدیل کنید. موضوع مهم درباره انجام این 
کارها این اســت که همه این ها در کنار 

هم باعث می شود، حس بهتری به 
خودتان و زندگی تان داشته باشید 
و این احســاس خــوب باعث جذب 
اتفاق های بزرگ تر و بهتر می شود. 

فقط کافی اســت یک بار و یک روز، 
این شیوه را امتحان کنید.


