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به آینده شغلی ام خوش بین نیستم

مخاطب گرامی، احساسی  مشاوره 
کــه اکنــون شــما در خود شغلی

دارید، ناامیدی نام دارد 
و شــاید گاهــی بــا کمی 
ناراحتــی و عصبانیــت نیز همراه باشــد. 
ناامیــدی درباره هــر موضوعــی، به علت 
نداشــتن شــناخت و آگاهی درباره خود، 
توانایی ها، ظرفیت ها و احساس خود کم 
بینی در افراد بــه وجود می آید. شــما هم 
گفته اید که به شدت بر روی اهداف و پروژه 
های خــود کار می کنیــد امــا راه به جایی 
نمــی برید و حــدس مــی زنید کــه یکی از 
دلایلش، پایین بــودن اعتماد به نفس تان 

باشد.

  احساس تان تا حدودی طبیعی است
توجه داشــته باشــید کــه در این شــرایط 
اقتصادی، احساس تان تا حدودی طبیعی 
به نظر می رسد و نباید خودتان را برای این 
اتفاق سرزنش کنید. یکی از منطقی ترین 
احساسات بعد از حوادث تلخ اجتماعی و 
اقتصادی، کم شــدن امید افــراد به آینده 
و کاهش میزان خوش بینی شــان اســت. 
با ایــن حــال، افــرادی در آینــده موفق تر 
خواهند بــود که بــه درســتی از پــس این 
ماجرا برآیند و بتوانند آن را مدیریت کنند. 

در ادامه چند پیشنهاد برای شما دارم.

  به راه های پیشرفت فکر کنید
از خودتــان ســؤال کنید که چــه کاری در 
این شــرایط مناسب اســت؟ حتی زمانی 
که احساس می کنید هیچ کاری از دست 
تان بر نمی آید، به دقــت فکر کنید چراکه 
مطمئنا یک راه پیدا می کنید که به شــما 
کمک کند. شما حسابدار هستید و شاید 
ارســال رزومــه تــان بــرای چند شــرکت 
معروف، بدیهــی ترین راه حــل این ماجرا 
باشــد. در ضمــن و بــا مطــرح کــردن این 
ســؤال، خودتــان را از دایره عبــارت های 
منفی نظیر »احســاس می کنــم به هدف 
و آرزوهایم نمی رســم«، نجــات داده اید و 

می توانید روی نکات مثبت تمرکز کنید.

  رکورد کارهای خود را ثبت کنید
وقتــی افــراد قــدر اســتعدادها و موهبت 
های شــان  را ندانند، موفقیــت های خود 

را نادیده می گیرند و فقــط بر ناتوانی ها و 
ابعاد منفی وجود خود تمرکــز می کنند. 
یکــی از راه های مقابله با کــم رنگ کردن 
نقاط مثبت خود، به دســت آوردن آگاهی 
است. هر کاری را که با موفقیت انجام می 
دهید، یادداشــت کنید. از امــروز، زمانی 
را که می خواهیــد صرف نگرانــی و ترس 
و منفی بافی کنید، صرف مثبت اندیشی 

کنید.

  چند نکته درباره اعتماد به نفس 
پایین تان

اما مورد دیگری کــه در پیامک تان مطرح 
کردید و کامــا بــه ناامیدی شــما مربوط 
اســت و از آثار آن اســت، کمبود اعتماد به 
نفس شماست که در ادامه مواردی را برای 
افزایش آن بیان می کنم. قبل از هر چیز از 
شما می خواهم که در حال زندگی کنید. 
اگر در حال زندگی کنید و تمام انرژی خود 
را متوجــه زندگی در لحظــه کنید، فردای 

شما هم تضمین خواهد شد.

  از خودتان تعریف کنید
این یک توصیه جدی اســت کــه در مقابل 
آینــه بایســتید و از خودتان تعریــف کنید! 
هر روز صبح چنــد دقیقه ایــن کار را انجام 
دهید. هرگز این فکر را بــه خود راه ندهید 
که اعتماد به نفس ندارید. همیشــه سعی 
کنید فکرهای مثبت و والایی داشته باشید. 
اگر خودتان فکر کنید کــه اعتماد به نفس 
ندارید، چطور انتظار دارید که دیگران فکر 

کنند شما اعتماد به نفس دارید؟

  با ترس خود روبه رو شوید
مطمئــن باشــید چیــزی کــه از آن تــرس 
دارید به آن بدی که شــما فکــر می کنید، 
نیســت. روبــه رو شــدن بــا آن چه شــما از 
آن می ترســید، باعث افزایــش اعتماد به 
نفس می شــود و مشــکل ناامیــدی تان را 
هم حل خواهد کــرد. همچنیــن توقعات 
خود را کاهش دهید. همیشه عالی بودن 
غیرممکن است. افرادی که می خواهند 
همیشــه عالــی باشــند یــا هیــچ کاری را 
انجــام نمی دهنــد یــا آن قدر وســواس به 
خرج می دهنــد که نتیجــه کار، مطلوب و 

موفقیت آمیز نخواهد بود.

راهله فارسی |  مشاور

پسری 21 ساله ام. به آینده شغلی ام خوش بین نیستم. احساس می کنم 
به هدف و آرزوهایم نمی رسم. در زمینه درس و برای شغل آینده ام که 
حسابدار یک شرکت هستم، حسابی تلاش می کنم، اما اعتماد به نفسم 

پایین است. لطفا راهنمایی ام کنید.
گروه خانواده و مشاوره

فصل پاییز از آن زمان هایی است که 
همواره می تواند به عنــوان یکی از ترفند

استثنایی ترین شــرایط برای ثبت 
بهترین تصاویر طبیعت مورد استفاده 
قرار گیرد. نور ملایم آسمان در طول روز، مناظری پر از رنگ ها 
و عناصر متنوع طبیعت از جمله باد، باران و ریزش برگ ها، همه 
و همه می تواند به هر چه نوستالژیک شدن عکس های شما 
در این فصل کمک کند. با ما همراه شوید تا در ادامه مطلب، 
نکات مهم و کاربردی به همراه 9 ایده جذاب برای عکس 

برداری در این فصل را به شما بگوییم.

  ساعت های طلایی برای عکاسی در پاییز
در طــول پاییز، نــور مایــم و البته گرم در ســاعت های 
طایی باعث زیباتر شدن عکس های تان خواهد شد. 
این ســاعت های طایی از طلوع خورشــید شروع می 
شود و تا غروب آن ادامه خواهد داشت. بنابراین در این 
فصل در طول روز به دنبال عکاسی باشید زیرا ترکیب 
رنگ های غنی پاییز با نور مایم آفتاب می تواند بهترین 

حالت را برای عکس های شما رقم بزند.

  از المان های محیطی استفاده کنید
هوای این فصل زیبا پر از سورپرایز است. مِه و صبح های 
ابری می تواند فضایــی دراماتیک را بــرای ثبت عکس 
های شما به وجود آورد و جنگل و بیشه های کوچک نیز 
می تواند المان هایی ویژه را به عکس های پاییزی شما 
اضافه کند. قطرات باران هم از آن دســته المان هایی 
است که می تواند احساسات مخاطبان شما را به راحتی 
برانگیزد. بنابراین حواس تان به این المان ها هم برای 

عکاسی باشد.

  دنبال محل های خاص برای عکاسی نباشید
محل عکاســی یکــی از مهــم تریــن عواملی اســت که 
هنگامی که می خواهید از خودتان عکس بگیرید، باید 
به آن توجه کنید. دیدگاه بســیار پر طرفــداری در این 
زمینه وجــود دارد که جنگل ها انتخابــی ایده آل برای 
عکاســی هســتند ولی باید این نکته را به شــما بگوییم 
که همواره می تــوان انتخاب های خــوب و بهتری نیز 
داشــت. منظره ای در گوشــه یک پــارک، خیابانی که 
درختان در امتدادش ردیف شده اند، کنار یک دریاچه 
یا برکه زیبــا یا حتــی یک درخــت تنها در گوشــه ای از 
پارک هم می تواند با زاویه ای مناسب که از آن انتخاب 
می کنید، جزو بهترین مکان ها برای عکاســی باشــد. 
همواره سعی کنید خارج از چارچوبی را که همیشه از 
آن به بیرون نگاه می کرده اید، ببینید و به زوایایی فکر 
کنید که مــی تواند المان های منحصــر به فردی برای 

عکس های شما باشد.

 از دراز کشیدن روی برگ ها
تا عکاسی از سایه ها !

حالا که از چند پیش نیاز برای گرفتن عکس های پاییزی مطلع شدید، وقت آن رسیده که به دنبال 
ایده های جذاب برای عکس گرفتن از خود و خانواده تان باشــید. توجه داشته باشید که گاهی 
دیدن یک عکس با ایده ای جذاب در آینده نزدیک، بیشتر از همه چیز خوشحال تان خواهد کرد 

و به شما آرامش خواهد داد. با این حال، 9 ایده برای عکاسی در پاییز برای تان آماده کرده ایم.

بر روی ســر دیگری بریزید و عکس بگیرید. ایــن ایده برای عکس گرفتــن از کودکان، 1 شما می توانید برگ های ریخته شده روی زمین را از فاصله ای بالاتر نسبت به دوربین 
بیشتر توصیه می شود.

دســته برگ بردارید و دنبال خواهر یــا برادرتان بدویــد و در همین لحظه توســط فرد 2 عکس گرفتن موقع بازی با برگ ها هم عکس های قشــنگی را به وجود می آورد. چند 
دیگری، این عکس زیبا را ثبت کنید.

فقط به دنبال برگ های ریخته شده از روی زمین نباشید.3 بین برگ های نیفتاده از درختان بروید و عکس بگیرید. پاییز است و برگ های زردش. 
بکشید و عکسی زیبا از خودتان ذخیره کنید. به جای دراز کشیدن به سمت آسمان، به روی 4 برای یک بار هم شده، نگران کثیف شدن لباس های تان نباشید. روی زمین پر از برگ دراز 

شکم دراز کشیدن و زل زدن به دوربین هم به شما توصیه می شود.

ایده های جذاب ماست که امتحانش را به شما توصیه می کنیم.5 عکاسی از سایه خود و حتی همراه تان روی زمینی که پر از برگ است، یکی دیگر از 
عکس تان هستند. خودتان یا با خانواده یا دوست تان رو به دوربین بایستید، در حالی 6 جاده ها، خیابان ها و کوچه های پر از برگ پاییزی هم منظره قشنگی برای پس زمینه 

که عکاس از زاویه بالا جلوی شما ایستاده به این ترتیب عکسی زیبا از شما ثبت می شود.
اصلی از آن ها استفاده کنید. گرفتن یک عکس با چند برگ که رنگ های مختلفی 7 برگ هایی از رنگ های مختلف پیدا کنید و در گوشــه های عکس یا به عنوان سوژه 

دارد، عکس تان را چشم نوازتر خواهد کرد.
افرادی که تمایل ندارند صورت شان در شــبکه های اجتماعی بعد از انتشار عکس 8 گرفتن یک برگ بزرگ جلوی صورت تان هم پیشنهاد دیگر ماست، به خصوص برای 

شان منتشر شود.
کنارتان می تواند حس و حال عکس تان را جذاب تر از هر حالت دیگری بکند.9 استفاده از سمبل های دیگر پاییزی مانند انار، سیب، کدو تنبل و ... و چیدن شان در 
منبع: رنگی رنگی، عصر ایران، بیتوته

9 پیشنهاد برای گرفتن عکس های  پاییزی خاطره انگیز


