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7 گیاه‌خانگی که 
تسکین‌دهنده استرس 

و اضطراب است
گیاهان دارویی قرن‌هاست که در درمان 
مورد اســتفاده قرار می‌گیرنــد بنابراین، 
جای تعجبــی ندارد که برخــی از گیاهان 
می‌تواننــد به تســکین اســترس و آرامش 
کمک کنند. می‌توانیــد از برخی گیاهان 
برای اتــاق خواب خــود اســتفاده کنید تا 
بهتر بخوابید و از برخی برای دفتر کار تا در 
اتاق نشیمن آرامش بیشتری ایجاد کنید.
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   با احوال‌پرسی شروع کنید

ملاقات اولیه و احوال پرسی بخش مهمی از 
ارزیابی در طول مصاحبه است. چند دقیقه 
ابتدایــی و احوال پرســی با یکدیگــر اجازه 
می‌دهد تا مصاحبــه کننده در بــاره میزان 
اعتمادبه‌نفس شما ایده بگیرد. ابتدا با یک 
لبخند بزرگ به مصاحبه‌کننده سلام کنید. 
خودتان را با ذکر نام کامل و معرفی مختصر 
توصیف کنید.  همیشــه بدن خود را با زبان 
بدن مطمئن، آرام نگه دارید. با آن‌ها ارتباط 
چشمی برقرار کنید و در زمان‌های مناسب 
سر تکان دهید و بدین ترتیب فرایند معرفی 

در مصاحبه آغاز می شود.

 مدارک تحصیلی خود را شرح دهید

پــس از معرفی خود با نام و ســایر مشــخصات 
خــود  مدارک‌تحصیلــی  بــاره  در  اولیــه، 
بــه مصاحبه‌کننــده توضیــح دهیــد. اگرچه، 
شــما قبــاً آن را در رزومه خود ذکــر کرده‌اید 
اما باید جزئیات کاملــی در باره رشــته‌ای که 
در آن تحصیــل کرده‌اید، موضــوع پایان‌نامه، 
تحقیقــات مــورد علاقــه و ... ارائه دهیــد. در 

بــاره دســتاوردهای خــود صــادق باشــید و 
اطمینــان حاصل کنیــد که هنــگام صحبت 
در بــاره دســتاوردها و افتخــارات خــود، 
اعتمادبه‌نفس‌تان بیش از حد به نظر نمی‌رسد.

 در باره تجارب حرفه‌ای‌‌تان بیشتر 

توضیح دهید

برای همه متقاضیان با تجربه یک شغل، ذکر 
تمام تجربیات قبلی و تمام چیزهایی که در آن 
مدت آموخته شده و به دست آمده بسیار مهم 
است. با تمرکز بر دستاوردها و مسئولیت‌ها، 
یک مرور کلــی از ســابقه کاری مرتبط خود 
ارائه دهید. در زمینــه دوره‌های کارآموزی و 
کارگاه‌هــای مرتبطی که شــرکت کرده‌اید، 
صحبت کنید. در حین معرفــی خودتان در 
طــول مصاحبــه، ارزیــاب جزئیــات تجارب 

تحصیلی و کاری شما را یادداشت می‌کند.

 مهارت‌های کلیدی خود را به نمایش بگذارید

مهارت‌هایی را که در طول حرفه خود توسعه 
داده‌اید، برجســته کنید و مطمئن شوید با 
موقعیتی که بــرای آن مصاحبــه می‌کنید، 

مطابقــت دارنــد. دربــاره دوره‌هایــی کــه 
گذرانده‌اید، کارآمــوزی و ... طرح موضوع 
کنید. توجه داشته باشید که آن‌ها اطلاعات 
زیادی درباره شما ندارند و هرچیزی که به 
شناخت بیشــتر آن‌ها منجر شود، می‌تواند 
در تصمیم‌گیری نهایی‌شان موثر واقع شود.

 تمایل به یادگیری را برجسته کنید

این نکته برای تازه کاران اســت که پیشینه 
تحصیلــی تنهــا دارایــی بزرگ شماســت. 
بنابراین اگر تجربه کاری هرچند محدودی 
دارید، سوابق تحصیلی و گواهی نامه‌های 
مرتبط خود را ذکر و تاکید کنید که چگونه 
آن‌ها شــما را بــرای ایــن نقــش و پذیرفتن 
شــغل مدنظر آماده کرده‌انــد. همچنین به 
این نکته اشــاره کنید که بــرای یادگیری، 
آماده هســتید و تمایل دارید تا برای کسب 
تجربه‌هــای جدیــد بــا چالش‌هــای متعدد 

دست و پنجه نرم کنید.

 سرگرمی‌ها و علایق خود را ذکر کنید 

از این که مکالمه را با لحن غیررسمی پیش 

ببرید، چندان واهمه نداشته باشید. به‌طور 
خلاصه در باره ویژگی‌ها یا علایق شخصی 
که هویت حرفه‌ای شما را تکمیل می کنند، 
صحبت کنید. بدین صورت که، پس از ارائه 
تجربیات، سرگرمی‌های خود و آن چه را که 
بیشتر از همه به آن علاقه‌مند هستید، چه از 
نظر حرفه‌ای و چه از نظر شخصی ذکر کنید. 
مراقب باشــید که زیاد به سمت غیررسمی 

نروید و اصل مصاحبه را حفظ کنید.

 با اشتیاق بالا تمام کنید

با اشــتیاق برای شــنیدن صحبت‌های فرد 
مصاحبــه کننــده بــه توضیحــات اولیه‌تان 
پایان دهید. همچنین هیجان خود را برای 
فرصت شغلی و اعتماد به توانایی خود برای 

کار در آن مجموعه ابراز کنید.

 برای سوالات بعدی آماده باشید

پــس از معرفــی خــود در مصاحبــه، آمــاده 
پاســخگویی بــه ســوالات بعــدی باشــید. 
مصاحبه‌کنندگان اســتخدامی‌ها، معمولا 
سوالاتی را می‌پرسند تا صداقت و درستی 
گفته‌های شــما را محک بزنند. یک ســری 
ســؤالات مرتبط با آن چــه در مقدمه گفتید 
می‌تواند نشــان دهد که آیا صادق بودید یا 
نه؟ بنابراین سعی کنید هنگام معرفی خود 
در مصاحبه تا جایی کــه می‌توانید واقعی و 
صادق باشید و برای پاسخ به این سوالات، 
استرس خودتان را مدیریت کنید تا بتوانید 

با ذهن بازتر به همه آن‌ها پاسخ دهید.
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 »خودتان را معرفی کنید«؛ تقریباً در ابتدای هر مصاحبه شغلی، این چهار کلمه نسبتاً ساده را خواهید شنید. در 

حالی که این سوال برای شکستن یخ مصاحبه و کمک به شما برای سهولت در مصاحبه طراحی شده است، محوری
بسیاری از متقاضیان شغلی واکنشی کاملًا متضاد دارند مانند جا خوردن و سکوت یا مضطرب و عصبی شدن 
یا به اشتراک گذاشتن انبوهی از اطلاعات غیرمرتبط و بی جا. این سؤال برای بسیاری از افراد چالش‌برانگیز 
است و نمی‌دانند چطور باید آن را جواب دهند. در این مطلب قصد داریم به شما کمک کنیم چطور برای این سوال آماده شوید 

و چه پاسخی به آن بدهید.

چالش معرفی خود در 
مصاحبه‌های شغلی
اولین سوالی که در مصاحبه‌ شغلی از 
شما می‌پرسند این است که »از خودتان 
بگویید« و بسیاری از افراد نمی‌دانند 
چطور باید به آن جواب دهند
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زندگی‌سلام 
چهارشنبه  

    29 شهریور ۱۴۰۲  
4 ربیع‌الاول ۱۴۴۵   
20 سپتامبر ۲۰۲3   

 شماره ۲۵31 

* با ســام. قلم زیبای »دانیال داوود اینا« در 
صفحه طنز و ســرگرمی پویا و مانا بــاد. بابت 
تمام مطالب طنزشــون، به خصوص طنز روز 

۱۸ شهریور ماه.
* درباره پرونده زندگی‌ســام می‌خواســتم 
بگم که من تا حالا به هیچ دره‌ای سفر نکردم. 
اصــا نمی‌دانم بــا خانــواده و بچــه کوچک، 

ارزش دارد یا بیشتر اذیت می‌شوم.
* توصیه‌هایی که در مطلب »3 راهکار که شما 
را از مصــرف قــرص لاغری بی‌نیــاز می‌کند« 
گفته‌اید به اندازه قــرص، فایده ندارد. خیلی 
هم زمان بر است تا آدم، یک یا 2 کیلو کم کند.
* آخــه نمک‌تراپــی؟ چــه اســمی هــم براش 

گذاشــتن! واقعا مســخره اســت که نمک رو 
بذاری زیر بالشت و ترس بچه‌ات بریزه. تعجبم 

از اینه که 50 هزار نفر، لایک کردن!
* جوانــه ‌عزیز؛ باز آمد بوی ‌ماه ‌مدرســه، بوی 
‌بازی‌های‌ راه ‌مدرســه! چه برنامــه‌ای براش 

داری؟
* کاش مــردم بــه جــای شــمال، گاهــی بــه 
اســتان‌های سرســبز دیگر مانند کهگیلویه و 
بویراحمد سفر کنند. زیبایی‌ها و دیدنی‌های 

بسیار زیادی هم دارد.
 * زندگی‌ســام. امــروز یــک آقایــی  وســط 
کوچه‌مون،  وقتی دید یــک پیرزن خریدهای 
زیادی دستشــه، خــودروش رو نگه داشــت، 
ســوارش کرد و تا خونــه‌اش رســوندش. اون 
خانمه همســایه‌مون بود و 2 تا چهــارراه باید 
می‌رفت پایین‌تر. ایــن کار اون راننده، خیلی 

حس خوبی بهم داد.

فرزانه شهریاردوست| ‌  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی بالینی

مخاطــب گرامی، 
شــاهد  امــروزه 
جدایــی و طــاق 
زوج هایی هستیم 
که سال‌هاست از ازدواج‌شان گذشته 
و فرزنــدان بزرگــی دارنــد و حتــی 
صاحب نوه هم هستند. طلاق در این 
سن و سال، امری است که در گذشته 
اتفاق نمی‌افتاد یا حداقل بســیار کم 
بود. مســئله این اســت که همه چیز 
تغییر کــرده حتــی دیدگاه و ســبک 
زندگی افراد. با این حال، چند نکته 
را با شما در ادامه مطرح خواهم کرد.

 دلیل درخواست این طلاق باید 

واکاوی شود

گفته‌اید هــر دو یعنی پــدر و مادرتان 
اشتباهاتی داشتند و هر دو در به وجود 
آمــدن ایــن شــرایط مقصر هســتند. 
واقعیت این اســت کــه این تصمیمی 

نیست که آن‌ها از چند ماه پیش گرفته باشند 
بلکــه احتمــالا سال‌هاســت خــوب و خوش 
زندگی نمی‌کردند. این زوج مدت‌هاســت با 
هم مشکل داشتند منتها بنا به دلایلی کنار هم 
مانده بودند که یک دلیل می‌تواند نامناسب 
بودن امر طلاق در زمان گذشته باشد. دلیل 
دیگر وجود فرزنــدان بوده و حــس این که به 
خاطر بچه‌ها باید ماند و ادامه داد. دلیل دیگر 
بحران میان سالی و احساس هدررفتن عمر 
و این‌که در این ازدواج اشتباه گیر کردم و ...، 
می تواند باشد. آن‌ها حالا با گذشت سال‌ها 
زندگــی مشــترک و بعــد از ازدواج فرزندان، 
دچــار ســندروم آشــیانه خالــی هم شــدند و 
اختلافــات گذشــته دوبــاره بیشــتر نمایــان 
می‌شــود. مضاف بر این‌که اگر قبلا به خاطر 
وجود بچه‌هــا یکدیگــر را تحمــل می‌کردند 
حــالا دیگر دلیلــی بــرای این اجبار نیســت. 
گاهی هم یک ازدواج از ابتدا اشتباه بوده که 
اگر برای حل مشــکلات از متخصص این امر 
کمکی گرفته نشده باشــد منجر به جدایی یا 

کشمکش تا پایان عمر خواهد شد. بنابراین 
در قدم اول، باید دلایل این درخواست طلاق 
و موضوعــات دیگــری کــه روی آن تاثیرگذار 

بوده، بررسی شود.

 قرار نیست شما ترغیب یا 

منصرف‌شان کنید

والدین شما سال‌هاست که به این بن‌بست 
رســیده‌اند. قــرار نیســت شــما ترغیــب یا 
منصرف‌شان کنید. گرچه قابل درک است 
که فرزندان از طلاق والدین کهن سال خود 
بنابر دلایل گوناگون ناراحت باشند اما بهتر 
اســت تصمیم‌گیــری را در نهایــت به عهده 

خودشان بگذارید.

 بی طرفانه شنونده صحبت‌هایشان 

باشید

شــنونده  بی‌طرفانــه  می‌توانیــد  شــما 
صحبت‌هایشــان باشــید و در آخــر ایــن را 
باور داشته باشــید که شــما فقط بخشی از 
مشکلات چندین ســاله آن‌ها را می دانید. 
مسائل بسیار متعددی هست که فقط خود 
زوجین می‌دانند و شما به عنوان فرزند این 
خانواده واقعــا نمی‌دانید. با ایــن حال و در 
تمام این مدت، احترام آن‌ها را حفظ کرده، 
جانبداری هیچ‌کدام از والدیــن را نکنید و 
در نهایت به آن‌ها پیشنهاد کمک گرفتن از 

مشاور پیش از طلاق را بدهید.

پدرم 65 و مادرم 62 ساله هستند. 4 فرزند هستیم که همه ازدواج 
کردیم. آن‌ها چند ماهی است که تصمیم به طلاق گرفتند. هر دو هم 
اشتباهاتی داشتند و هر دو در به وجود آمدن این شرایط مقصر هستند. 
تصور می‌کنم ادامه زندگی با این شــرایط برای‌شان سخت باشد. 

نمی‌دانم ترغیب‌شان کنم به طلاق یا منصرف‌شان کنم؟

نمی‌دانم والدینم را به طلاق ترغیب کنم یا نه!

 مشاوره 
خانواده

فریبا البرز | ‌ کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده
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 بررسی 14 هزار کودک 2، 3ونیم و 5ونیم 

ساله

محققــان این کــودکان را در ســه ســن مورد 
ارزیابی قرار دادند که شامل کودکان ۲ ساله، 
سه و نیم ساله و سپس پنج و نیم ساله می‌شد. 
داده‌های این مطالعه بین سال‌های ۲۰۱۳ 
تــا ۲۰۱۷ جمــع‌آوری شــدند. والدین مدت 
زمان استفاده فرزندان‌شان از نمایشگرها را 
گزارش کردند. تیم تحقیقاتی به سرپرســتی 
»جاناتــان برنارد« بــه دنبال ارزیابــی ارتباط 
بین استفاده از نمایشــگرها و رشد شناختی 
در اوایل دوران کودکی بودند. در این مطالعه 
عوامــل اجتماعی، عوامــل مرتبط بــا دوران 
بــارداری، زمینــه خانوادگــی و عــادت های 
ســبک زندگــی بررســی شــدند. در نهایــت 
حوزه‌هــای شــناختی مختلــف ماننــد رشــد 
زبانــی در دو ســالگی، اســتدلال غیرکلامی 
در 3/5ســالگی و رشــد کلــی شــناختی در 
3/5 و 5/5 ســالگی مــورد ارزیابــی قــرار 
گرفتند. آن‌ها به این نتیجه رســیدند که بین 
اســتفاده از نمایشگرها و رشــد فکر کودکان 
پیوند »محدودی« وجود دارد. موسســه ملی 
بهداشت و تحقیقات پزشکی فرانسه در بیانیه 
رســانه‌ای خود جزئیات بیشتری منتشر کرد 
و گفــت کــه مطمئنــا در ســنین 3/5 و 5/5 
سال زمان قرار گرفتن در معرض نمایشگرها 
بــا نمرات رشــد شــناختی کلــی ضعیف‌تر به 
ویژه در زمینــه مهارت‌هــای حرکتی ظریف، 
مهارت‌هــای زبانی و اســتقلال همــراه بوده 

است.

ــان وعــده‌هــای  ــن در زم  تلویزیون روش

غذایی خانوادگی

نتایج مطالعه همچنین نشــان داد که جدا از 

مدت زمان قرار گرفتن در معرض نمایشگرها، 
روشــن بودن تلویزیــون در طــول وعده‌های 
غذایی خانواده در ۲ سالگی کودک با نمرات 
عملکرد ضعیف‌تر رشــد زبان در همان ســن 
مرتبط است. این کودکان همچنین در 3/5 
ســالگی رشــد کلــی شــناختی ضعیف‌تــری 
داشتند. »شــوآی یانگ«، اپیدمیولوژیست و 
نویســنده اصلی مطالعه در بیانیه مطبوعاتی 
می‌گویــد: »تلویزیــون با جلب توجــه اعضای 
خانــواده در کیفیــت و کمیت تعامــات بین 
والدیــن و فرزنــدان اختلال ایجــاد می‌کند. 
علاوه بر این، تلویزیون یک صدای پس زمینه 
را روی بحث‌هــای خانوادگــی در حین وعده 
غذایی اضافــه می‌کند بنابراین رمزگشــایی 
صداها را بــرای کودک دشــوار و درک و بیان 
کلامی را محدود می‌کند.« »جاناتان برنارد« 
می‌گوید: »ســال‌های اول زندگی برای رشد 
شناختی و همچنین ایجاد عادت های سبک 
زندگــی تعییــن کننــده اســت. هنگامی که 
کودک بیــش از حد از نمایشــگرها اســتفاده 
می‌کنــد، این کار به ضــرر ســایر فعالیت‌ها یا 
تعامــات اجتماعــی ضــروری کــودک برای 

رشدش تمام می‌شود«.
برای نوشتن این مطلب از »ایندیپندنت 
فارسی« کمک گرفته شده‌‌است

کاهش رشد شناختی به‌خاطر تماشای تلویزیون حین غذا

امام‌رضــا)ع( می‌فرمایند: »هیچ بنــده‌اى به كمال حقیقى ایمان نم‌ىرســد، تا این كه این ســه 
خصلت در او باشــد:» دین‌شناســى، اندازه و برنامه‌ریزى در زندگى، شــكیبایى بر ســختی‌ها و 
ناملایمات«)تحف العقول، ص 446(. داشتن این 3 خصلت، زندگی انسان را به سمت سعادت و 
درستی هدایت می‌کند چراکه وقتی فرد دین‌شناس باشد به اجرای صحیح دستورات واقف است 
و از راه راست منحرف نخواهد شد. از ســوی دیگر وقتی در مدیریت امور زندگی از لحاظ درآمد 
و مخارج موفق باشد، نیازمند شــدن او را به ســمت تامین هزینه‌ها از راه خلاف یا حرام متمایل 
نمی‌کند. در کنار این دو خصلت اگر صبوری داشــته باشــد، قطعا با ناملایمات و دشواری‌های 

زندگی از راه سعادت خارج نمی‌شود.

3 خصلت برای دستیابی به کمال ایمان
جواد رستمی | ‌ کارشناس مذهبی

چهارشنبه های امام رضایی )ع(

از دنیای روان شناسی�

قرار گرفتن بیش از حد کودکان در معرض نمایشگرهایی مانند صفحه رایانه، گوشی‌های 
هوشمند، تلویزیون و... چندین سال است که موجی از هشدار را ایجاد کرده است. برخی از 
متخصصان این موضوع را تهدیدی جدی می‌دانند که با اوتیسم هم ارتباط  دارد. در مطالعه 
جدید که تحت حمایت موسسه ملی بهداشت و تحقیقات پزشکی فرانسه انجام شده، گروه 

بزرگی از کودکان یعنی ۱۴ هزار نفر در طول سال‌ها مورد بررسی قرار گرفتند.
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