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بازدید اعضای کانون فارغ‌التحصیلان از پالایشگاه نفت

همزمان با بالا رفتن تعداد فارغ‌التحصیلان 
جامع��ه و در نتیج��ه کارمن��دی ش��دن 
زندگی‌ها، اغلب دانش‌آموختگان بیشتر 
وقت خود را در محل کارشان می‌گذرانند 
و اکث��ر خانواده‌ها دیگر وق��ت خود را 
صرف پخت‌وپز غذاهای سنتی و خانگی 
نمی‌کنند و ترجی��ح می‌دهند وعده‌های 
غذایی‌شان را در خارج از منزل سرو کنند. 
غذاخ��وردن بی��رون از من��زل، جزئی از 
زندگی ما انسان‌ها شده است. همان‌طور 
که گفتی��م از یک جهت اف��راد به دلیل 

کمبود وقت، ش��اید نتوانند 
در میانه روز، آخر ش��ب یا 
حتی برای میهمانی‌ها وعده 
کاملی را تهیه کنند و مجبور 
به ت��دارک مواد م��ورد نیاز 
برای پخت غذا، آش��پزی و 
شستن ظروف ش��وند و از 
جهت دیگر تن��وع بی‌اندازه 
رستوران‌ها برای افراد آنقدر 
جذابی��ت دارد ک��ه ترغیب 
شوند مزه‌ها و غذاهای جدید 
را امتحان کنند. ولی در کنار 
هم��ه این مزیت‌ه��ا باید به 
این نکته توجه کرد که نباید 

اجازه دهیم منوهای متنوع رستوران‌ها و 
محیط ش��یک آنها، غذای م��ا را انتخاب 
کنند. م��ا در این مطلب س��عی می‌کنیم 
راهکارهایی در جهت هرچه مغذی‌تر و 
سالم‌تر کردن غذاهای انتخابی در خارج 
از من��زل ارائه دهی��م. چگونه تعادل بین 
لذت بردن ذائقه با تغذیه س��الم را حفظ 
کنیم؟ چگونه فست‌فودها را بدون آنکه 
احس��اس گناه کنیم با یک رژیم غذایی 

سالم تطبیق دهیم؟
رس��توران‌داری ی��ک تجارت اس��ت و 
رستوران‌داران ناگزیرند که از هر روشی 
برای جذب مشتری استفاده کنند و آنچه 
رس��توران‌ها برای خوش��مزه‌تر شدن و 
جلب هرچه بیشتر مشتریان خود به کار 
می‌برند مغایر علم تغذیه اس��ت. از نظر 
علم تغذیه، غذاخوردن در رستوران سه 
مش��کل اساس��ی دارد: 1( اندازه پرس‌ها 
بسیار بزرگ اس��ت، 2( مواد به کار رفته 
در طبخ غذا همیشه به نفع سلامتی نیست 
و 3( تزئینات غذا بس��یار مفصل است و 
غذا در چند مرحله س��رو می‌ش��ود. اما 
نگران نباش��د این به آن معنی نیست که 
باید با غذاخوردن در بیرون برای همیشه 
خداحافظی کنید؛ بلکه با انتخاب منوی 
هوشمندانه تجربه رس��توران رفتن را به 
تجربه‌ای سالم و لذت بخش تبدیل کنید.

 
 انتخاب رستوران

اولین قدم برای غذاخوردن س��الم بیرون 
از منزل، انتخاب رس��تورانی اس��ت که 
غذاهای س��الم‌تر ارائ��ه می‌دهد. پیش از 
رفتن به رس��توران منوی آن را بررس��ی 
و حت��ی غذای خ��ود را انتخ��اب کنید. 

رستوران‌هایی که غذاهایی نظیر استیک، 
غذاهای دریایی ،گیاهی، چینی و مکزیکی 
دارند، عموما انتخاب‌های مناسبی هستند. 
به رس��تورانی بروید که غذای شما را در 
همان زمان آماده کند زیرا شما می‌توانید از 
آنها درخواست کنید غذا را طبق خواسته 
ش��ما مثلا کم‌چرب‌تر یا با س��بزیجات 
بیش��تر یا با برنج یا نان کمتر آماده کنند. 
فست‌فودها و رستوران‌هایی با غذای بوفه 
غالبا غذا را آماده دارند و درجا آن را گرم 
و آماده سرو می‌کنند و در نتیجه انتخاب 
مناس��بی نیس��تند. در مورد س��الم بودن 
رس��توران تحقیق کنید. به صرف اینکه 
رس��تورانی در تبلیغات خود از عباراتی 
مانند »رس��توران سلامتی« یا »رژیمی« یا 
»کم‌چرب« اس��تفاده می‌کند 
آن را انتخ��اب نکنید، بلکه 
به دنبال مدرکی برای اثبات 
این ادعا باشید. برای مثال از 
آنها راجع به مقدار چربی یا 
کالری دقیق غذاها سوال کنید 
یا حتی از آنها قوطی روغن 

مصرفی‌شان را بخواهید. 
هیچ وقت با ش��کم گرسنه 
به رس��توران نروی��د‌. یکی 
دو س��اعت قبل از رفتن به 
رس��توران ی��ک وع��ده کم 
کال��ری مانند یک س��یب یا 
کمی س��الاد میل کنید، زیرا 
افراد به‌طور طبیعی در حالت گرس��نگی 

ولع شدیدی به خوردن دارند. 

 یک شروع ساده
 ب��ا انتخ��اب پیش‌غذای صحی��ح، وزن 
متناسب خودتان را حفظ کنید. دو انتخاب 
پیش‌رو دارید: اول اینکه پیش‌غذای پرو 
پیمانی مانند »میگو س��وخاری« انتخاب 
کنید و بعد از آن هم یک غذای با کالری 
و چربی و کلس��ترول بالا سفارش دهید. 
دوم اینکه یک پیش‌غذای خوشمزه ولی 
کم‌کال��ری و س��الم و کم‌چرب مثل یک 
سوپ سالم یا س��الاد با سس کم‌چرب 
انتخاب کنید و بعد از آن غذای بیشتری 
میل کنید یا انتخاب س��وم ک��ه در ادامه 

ملاحظه می‌کنید. 

 بالابردن پیش‌غذا تا حد غذای 
اصلی

برای اجتناب از خوردن غذاها و مخلفات 
پرکالری اضافه ش��ده به بیشتر غذاهای 
اصل��ی، می‌توانید پیش‌غ��ذا را به نحوی 
سفارش دهید که به‌عنوان غذای اصلی‌تان 
محسوب شود و در کنار آن با یک لیوان 
نوش��یدنی خنک یا یک تک��ه نان غذای 
خود را کامل کنید. این پیش‌غذا به خودی 
خود به یک وعده غذایی تبدیل می‌شود 
)‌ب��ا کالری و چربی کمتر از غذای اصلی 
منو(، در ضمن از نظر هزینه نیز به صرفه‌تر 
است. همیشه قبل از غذا، سالادی با سس 
کم‌چرب و کم‌کالری سفارش دهید. سس 
س��الاد را از ظرف دیگر با چنگال خود 
روی س��بزیجات بمالی��د و اجازه دهید 
س��الاد فقط طعم سس را بگیرد نه اینکه 

در آن غوطه‌ور شود. 

 پرس‌های سر سوزنی
بسیاری از رستوران‌ها برای جلب مشتری 
بیش��تر تمایل به ارائ��ه پرس‌های بزرگ 
مغایر با اس��تانداردهای س�المت دارند. 
به همین دلیل به دنبال رس��توران‌هایی با 
پرس‌های کوچک یا رستوران‌هایی مطابق 

آشپزی مدرن باشید. 
در بعض��ی مواق��ع ناچار هس��تید برای 
خودتان اندازه پ��رس را تعریف کنید و 
همیش��ه به همان مقدار س��فارش دهید. 
برای مثال یک پرس استاندارد برنج پخته، 
نی��م فنجان برنج یا به ان��دازه یک توپ 
تنیس برنج است یا یک پرس استیک یا 

سینه مرغ کبابی به اندازه یک 
ماشین‌حساب کوچک است. 
حالا با این تصویر می‌توانید 
از غ��ذای  زی��ادی  مق��دار 
بشقاب خود را جدا کنید و 
آن را برای نهار یا ش��ام روز 
بعد‌ت��ان به من��زل ببرید. یا 
حتی می‌توانید اگر از سایز 
معمول غذاهای رس��توران 
اطلاع داری��د قبل از اینکه 
غذا روی میز ش��ما س��رو 
شود از پیشخدمت بخواهید 
که نیمی از آن را برای ش��ما 

بسته‌بندی کند. 

 انتخاب‌های سالم
در رس��توران اولین نفری باشید که غذا 
س��فارش می‌دهد، زیرا گ��وش کردن به 
س��فارش‌های دیگران ش��ما را وسوسه 
می‌کند. هنگام س��فارش غذا از گارسون 
بخواهید در غذای شما طبق خواسته‌تان 
تغییرات��ی را اعمال کند. ب��رای مثال اگر 
غذایی س��رخ کرده است ش��ما به دنبال 
جایگزی��ن کباب��ی یا تن��وری آن بروید. 
سیب‌زمینی سرخ‌کرده کنار غذا را حذف 
کنید و به جای آن س��بزیجات سفارش 
دهید. از سفارش گیرنده بخواهید مقدار 

نان یا برنج غذای شما را کمتر کند. 
از مسئول سفارش بپرسید غذا را چگونه 
طبخ می‌کنند. اگر به غذایی عنوان بدون 
کلس��ترول را داده‌اند الزاما به معنی بدون 
چربی بودنش نیس��ت. ب��ه همین دلیل 
در م��ورد جزئی��ات طبخ تاح��د امکان 
اطلاعات کس��ب کنید. ترجیحا س��عی 
کنید غذایی را س��فارش ندهید که الزاما 
با نان خورده ش��ود مانند میرزاقاسمی یا 
اگر به ناچار می‌خواهید غذای خود را با 
نان صرف کنید از پیش‌خدمت بخواهید 
مقدار مش��خصی نان برایت��ان بیاورد. در 
انتخاب نوش��یدنی‌ها دقت کنید: به جای 
س��فارش نوش��ابه‌های گازدار پر از قند 
می‌توانید انتخاب‌های سالم‌تری مانند آب، 

آبمیوه‌های طبیعی یا دوغ داشته باشید. 

 انتخاب غذای اصلی
ب��رای انتخاب غذای اصلی خود در ابتدا 
بودجه کالری غذای‌تان را برای آن وعده 
بس��نجید. همیشه هنگامی که بیرون غذا 

می‌خورید حداقل یک پرس سبزیجات 
س��الم در کنار غذای اصلی‌ت��ان در نظر 
داشته باشید. کم‌چرب‌ترین )یا با چربی 
س��الم( غذاهای پروتئینی در درجه اول 
ماهی و میگو، سپس سینه مرغ، ران مرغ 
و در مرحله بعدی گوشت گوساله و در 
آخر گوش��ت گوس��فندی و چرخ‌کرده 
اس��ت. اما در مورد فست‌فودها. یکی از 
بزرگ‌ترین مشکلات فست‌فودها بزرگ 
بودن پرس‌ه��ای آنان و م��واد غذایی 
جانبی‌اش اس��ت و این یعنی دریافت 
کالری بیش��تر. برای همه ممکن است 
حتی با وجود مقاومت بس��یار، گاهی 
به رس��توران‌های دارای فست‌فود رو 
بیاورن��د. به همین دلی��ل باید با دقت 
و هوش کافی وارد رس��توران ش��د و 
درنهای��ت عاقلانه‌تری��ن انتخاب‌ها را 
در نظر گرفت. ترجیحا یک س��اندویچ 
تنوری یا کبابی با پایه ماهی، سینه مرغ 
یا گوش��ت کم‌چرب س��فارش دهید. 
می‌توان س��اندویچ را با یک نان سبک 
و س��الم مانند نان‌های سبوسدار انتخاب 
کرد. می‌توانید یکی از نان‌های دو طرف 
همبرگر را برداشت و ساندویچ را فقط با 
یک لایه نان میل کرد. ساندویچ را بدون 
سس مایونز، پنیر و چربی اضافه سفارش 
دهید. حتما یک سالاد سالم بدون سس 
مایون��ز و با یک بس��ته س��س بالزامیک 

کم‌چرب کنار غذای خود داشته باشید. 

 غذا آماده است
اینکه چگونه غ��ذا می‌خورید مهم‌تر از 
آن اس��ت که چه می‌خورید. بیشتر روی 
مکالمات‌تان با دوستان و همراهان خود 
تمرکز کنید ت��ا صرف غذا؛ 
هرچه می‌توانید مدت‌ زمان 
غذاخوردن‌تان را طولانی‌تر 
این‌گون��ه  چ��ون  کنی��د، 
احس��اس س��یری بیشتری 
می‌کنی��د. آرام غذا بخورید 
و بین هر لقمه غذای خود 
قاش��ق و چن��گال خود را 
روی بش��قاب بگذاری��د و 
مکث کنی��د. بعد از صرف 
نیم��ی از غ��ذا از خودتان 
هن��وز  آی��ا  ک��ه  بپرس��ید 
گرس��نه‌اید؟ در ای��ن زمان 
می‌توانی��د از غذاخ��وردن 
دست بکشید. باقیمانده غذای خود را 
به‌گونه‌ای از دس��ترس خارج کنید. برای 
مثال به پیشخدمت بگویید آن را برایتان 
بسته بندی کند یا روی غذا را با دستمال 
کاغذی بپوشانید یا روی آن مقدار زیادی 
نم��ک یا فلفل بپاش��ید. بلافاصله بعد از 
اتمام غذا شروع به جویدن آدامس کنید؛ 
هم ب��ه هضم غذا کم��ک می‌کند و هم 
باعث می‌ش��ود ش��ما مجددا وسوسه به 

ناخنک زدن نشوید. 

 میل به خوردن شیرینی 
پس از غذا

بعد از خوردن غذا، بدن شما می‌طلبد که 
یک چیز شیرین دریافت کند. می‌توانید 
برای مقابله با این حس بعد از گذش��ت 
مدتی یک فنجان قهوه یا چای رقیق میل 
کنید. فراموش نکنید که شما حتی بدون 
س��فارش دادن دسر هم یک غذای کامل 

میل کرده‌اید. 

 در انتها... 
در موق��ع ترک رس��توران حتما نظرات 
خود را برای بهتر و س��الم‌تر کردن منوی 
غذای رس��توران با مسئولان رستوران در 
میان بگذارید. دفترچه یا یادداش��تی تهیه 
کنید و انتخاب‌های سالم رستوران‌هایی را 
که رفته‌اید یادداشت کنید تا برای دفعات 
بعدی یا معرفی به دوس��تان خود از آنها 

استفاده کنید. 

*متخصص چاقی و مدیریت وزن 
از انگلستان، مدیریت کلینیک تناسب 
اندام و مدیریت وزن مروا

محیط کار

اشتغال

در رستوران اولین 
نفری باشید که غذا 
سفارش می‌دهد، 
زیرا گوش کردن 
به سفارش‌های 
دیگران شما را 
وسوسه می‌کند. 

هنگام سفارش غذا 
از گارسون بخواهید 
در غذای شما طبق 

خواسته‌تان تغییراتی 
را اعمال کند 

اینکه چگونه غذا 
می‌خورید مهم‌تر 
از آن است که چه 

 می‌خورید. 
 بیشتر روی 

مکالمات‌تان با 
دوستان و همراهان 
خود تمرکز کنید تا 

 صرف غذا. 
هرچه می‌توانید مدت 
زمان غذاخوردن‌تان 

را طولانی‌تر کنید 

فارغ التحصیلان

فارغ‌التحصیلان پرمشغله بخوانند

وقتی مهندسی و پزشکی با هم ترکیب می‌شوندغذا خوردن سالم و هوشمندانه خارج از منزل 

 مهندسی پزشکی، تخصصی 
ضروری در بیمارستان‌ها

مهندسی پزشکی در تشخیص و درمان بیماری یاری‌رسان پزشکان در نجات جان 
انسان‌هاست. هدف‌ این‌ رشته‌ تربیت‌ متخصصانی‌ است‌ که‌ بتوانند از عهده‌ تجهیز، 
نگهداری‌ و طراحی‌ دستگاه‌های‌ پزشکی‌ برآیند؛ یعنی‌ مهندس‌ الکترونیک‌ مجربی‌ 
که‌ با زمینه‌های‌ پزشکی‌ نیز آشنایی‌ داشته‌ و ‌بتواند دستگاه‌های‌ پزشکی‌ را طراحی‌ 
کرده‌ و بس��ازد یا اینکه‌ مس��ئول‌ سفارش‌ دس��تگاه‌ از خارج‌ از کشور باشد. اقناع 
روحی علاوه‌بر بازار کار مناس��ب از ویژگی‌های این رش��ته اس��ت. این رشته در 
مقطع کارشناسی سه گرایش بیوالکتریک، بیومکانیک و بیومتریال )بیومواد( دارد که 
وظایف متخصصان هر کدام متفاوت است. در این مطلب به اختصار هر کدام از 

این گرایش‌ها را توضیح می‌دهیم:
گرای�ش بیوالکترونی�ک: همان‌طور ک��ه از نام این ش��اخه پیداس��ت، آناتومی، 
فیزیولوژیکی و زیست‌شناس��ی در این گرایش توسط الکترونیک و سیستم‌های 
کامپیوتری، بررس��ی، تش��خیص و درمان می‌ش��وند. طراحی، تجهیز، نگهداری، 
راه‌اندازی و نصب و تعمیر قطعات و دستگاه‌های پزشکی از وظایف متخصصان 
این رشته است. کلیه سیستم‌های پرتوپزشکی، تصویر‌برداری، تجهیزات الکتریکی 
اتاق عمل و بخش‌های مختلف بیمارستان‌ها از این متخصصان بهره می‌برند. داشتن 
دانش سخت‌افزاری و نرم‌افزاری وسیع از ویژگی‌های یک مهندس بیوالکترونیک 

است. 
 گرایش بیومکانیک: از این گرایش که همان مکانیک در علوم بیولوژی است، برای 
مطالعات آناتومیکی و بررسی کارکرد اندام حیاتی استفاده می‌شود. بررسی حرکت 
تغییرات مواد، جریان‌های درون بدن و انتقال مواد شیمیایی در محیط از کارکرد‌های 
این ش��اخه است. به‌طور کلی درک مکانیسم سیستم‌های زنده توسط متخصصان 
این رش��ته ص��ورت می‌گیرد. طراحی اندام‌های مصنوع��ی مانند قلب مصنوعی، 

ری��ه،  قل��ب،  دریچ��ه 
اس��تخوان‌ها، غضروف‌ها 
و ایمپلنت‌ه��ا، اورتز‌ها و 
بدن  با  پروتز‌های سازگار 
از کارکرد‌ه��ای دیگر این 
گرای��ش اس��ت. مهندس 
بیومکانیک علاوه‌بر دانش 
کلی پزشکی باید علاقه‌مند 

به مباحث مکانیک باشد. 
گرای�ش بیومتری�ال: اگر عضوی از بدن ب��ر اثر بیماری یا 
آسیب کاربری خود را از دست داده باشد، توسط متخصصان 
بیومتری��ال کارب��ری آن اصلاح  و ناهنج��اری یا وضعیت 
غیرطبیعی آن تصحیح می‌ش��ود. در این ش��اخه بافت‌های 
زنده و مواد مصنوعی انتخاب و برای کاشت در بدن استفاده 
می‌شود. آلیاژهای فلزی، سرامیک‌ها، پلیمرها وکامپوزیت‌ها 
از انواع مواد مورد استفاده در کاشت بافت‌ها هستند. بنابراین 
یک مهندس بیومتریال باید با علم تولید انواع مواد پلیمری، 
فلزات، کامپوزیت‌ها و... آش��نایی داش��ته باشد. همچنین با 
مهندس��ی بافت آشنایی کامل داشته باش��د و بتواند مواد را 
پوش��ش‌دهی و خصوصیات س��طحی را بهینه‌سازی کند. 
همچنین با روش‌های نوین دار‌وس��انی و انتقال کنترل شده 

داروها به بدن آشنایی داشته باشد. 
با توج��ه به نوین ب��ودن و مورد احتیاج بودن این رش��ته، 
مهندس بیومتریال یکی از رش��ته‌های پرکاربرد در سال‌های 
آتی خواهد بود. چنانچه در بیمارس��تان‌ها از تخصص این 

گروه از فارغ‌التحصیلان استفاده شود شاهد کارایی بهتر، پیشرفت در علم پزشکی 
و همچنی��ن صرفه‌جویی در فراهم کردن تجهیزات پزش��کی خواهیم بود. از این 
رو بهره بردن از دانش این گروه در بیمارس��تان‌ها ضروری اس��ت.  شما به‌عنوان 
فارغ‌التحصیلان این رش��ته علاوه‌بر بیمارستان‌ها می‌توانید در بخش‌های تجارت، 
تعمیرات و تولید تجهیزات پزشکی یا در بخش تحقیقات پزشکی و فیزیولوژی در 
شرکت‌های خصوصی، پژوهشکده‌ها و... مشغول ‌کار شوید. وزارتخانه‌های مرتبط 
مانند وزارت بهداش��ت، وزارت فرهنگ و آموزش عالی، وزارت صنایع، سازمان 
تامین اجتماعی و... از دیگر مکان‌هایی هستند که مهندس پزشکی می‌تواند در آنجا 
ش��غل مرتبط با رشته خود را داشته باشد.  بهتر است برای ارتقا دادن توانایی‌های 
خود در این زمینه از کلاس‌ها و دوره‌های جنبی نیز استفاده کنید تا علاوه‌بر به‌روز 
کردن دانش خود، محکی بر میزان توانایی‌هایتان بزنید و با دست پر به دنبال شغل 
مناسب و مرتبط با رشته‌تان بگردید. خوشبختانه به دلیل کاربردی بودن رشته شما، 
آموزشگاه‌های معتبر بسیاری در سطح شهر و کشور وجود دارند که در این زمینه 
کمک‌کننده شما هستند. کارگاه آموزشی تعمیرات و نگهداری تجهیزات پزشکی 
یکی از دوره‌هایی اس��ت که در این آموزشگاه‌ها آموزش داده می‌شود. این کارگاه 
عمل��ی - کاربردی به‌منظور ایجاد مهارت و ارتقای س��طح کیفی دانش فراگیران 
علاقه‌مند به حوزه تجهیزات پزشکی و مهندسی پزشکی برگزار می‌شود. فراگیران 
در پایان این کارگاه توانایی لازم را در عیب‌یابی بردها و رفع و تعمیر آنها کسب 
خواهند کرد. دوره آموزش عملی تعمیرات تجهیزات پزشکی در دو بخش مقدماتی 
و پیشرفته انجام می‌شود. در  دوره مقدماتی ضمن انجام کار عملی روی دستگاه‌ها 
به بررسی نقشه‌های الکتریکی و مکانیکی تجهیزات پزشکی نیز پرداخته می‌شود. 
همچنین اش��کالات رایج و عیب‌یابی تجهیزات پزش��کی و نحوه رفع آنها مورد 
بررسی قرار می‌گیرد. در دوره پیشرفته، با هدف آموزش و آشنا‌سازی هنرجویان با 
بلوک‌های مختلف یک برد الکترونیکی پزشکی طراحی شده است. در طول دوره 
هنرجو بلوک‌های مختلف مدار )کنترل، تغذیه و قدرت( و نحوه شناسایی آنها را 
فراگرفته و به‌صورت الگوریتمی تعمیر برد را از طبقه ورودی تا خروجی با توجه 

به نوع عملکرد سیستم انجام خواهد داد. 

مهارت

بهتر است برای 
ارتقا دادن 

توانایی‌های خود 
در این زمینه 
از کلاس‌ها و 

دوره‌های جنبی 
نیز استفاده 

کنید تا علاوه‌بر 
به‌روز کردن 
دانش خود، 

محکی بر میزان 
توانایی‌هایتان 

بزنید و با دست 
پر به دنبال 

شغل مناسب 
و مرتبط با 

رشته‌تان بگردید

 چرا کارمندان 
شغل‌شان را ترک می‌کنند

 ب��ا توجه به زمان و هزینه‌ای که برای 
فرآیند استخدام و آموزش لازم است، 
عاقلانه‌تر آن است که به جای آوردن 
کارمن��دان جدید، کارمن��دان فعلی را 
حفظ کنید. بهترین نقطه برای شروع 
این است که کارفرمایان پی‌ببرند چرا 
افرادشان شغل‌ش��ان را ترک می‌کنند 
و برعکس، چه‌چیزی باعث می‌ش��ود 
بمانن��د. کارمندان به پن��ج دلیل عمده 

شغل‌شان را ترک می‌کنند:

احساس می‌کنند از 
 قابلیت‌های‌شان 
استفاده نمی‌شود

اگر کارمن��دان احس��اس کنند از 1 
توانمندی‌های‌شان استفاده نمی‌شود 
و ای��ن را به زبان بیاورن��د، احتمالا از 
مقام ش��غلی فعلی‌شان راضی نیستند. 
کارمندان دوست دارند حس کنند برای 
شرکت ارزش‌افزایی می‌کنند، بنابراین 
به دنبال نقش��ی خواهند بود که در آن 

این شانس را به‌دست بیاورند. 

این شغل چیزی نیست که 
انتظار داشتند

در توصیف ش��غل نوش��ته شده‌ 2 
اس��ت »معاون بازاریابی« و شما 
فک��ر می‌کنی��د: »فوق‌الع��اده اس��ت، 
می‌توانم بخشی از این فرآیند خلاقانه 
باش��م.« نخس��تین روز کاری است و 
شما در هیبت یک عروسک تن‌پوش 
در خیابان برگه‌های آگهی را به‌دست 
آدم‌ها می‌دهید. آدم‌ها هنگام پذیرفتن 
یک ش��غل دوس��ت دارند از وظایف 
اصلی‌ش��ان و چیزهایی که شامل یک 
روز کاری می‌ش��ود، اطلاعات کاملی 

داشته ‌باشند.  

 فضایی برای رشد ندارند

اکثر اف��راد با این ذهنی��ت وارد 3 
بازار کار می‌ش��وند ک��ه به مرور 
زمان مهارت و تجربه به‌دس��ت آورند 
و در این ش��رکت رش��د کنن��د. اگر 
فرصتی برای پیش��رفت وجود نداشته 
‌باشد، کارمندان جای دیگری به دنبال 

پیشرفت شغلی خواهند گشت. 

فضای کار منفی

با توجه به اینکه بیش��تر ساعات 4 
بیداری‌تان در محل کار س��پری 
می‌شود منطقی است که دوست داشته 
‌باش��ید این س��اعات در محیط کاری 
دلپذیر سپری شود. اگر یک کارمند به 
جایی برسد که هر روز از رفتن به محل 
کار وحش��ت داشته ‌باش��د، می‌توانید 
تضمین کنید درنهایت تصمیم به رها 

کردن آن کار خواهد گرفت. 

تضاد شخصیتی

مطمئنا مهم اس��ت که مس��ائل 5 
ش��خصی را از محی��ط کارت��ان 
جدا کنید، اما وقتی نوعی کش��مکش 
ش��خصیتی واقعی وجود دارد، نادیده 
گرفتن آن می‌تواند س��خت باشد. اگر 
رئیس یا همکاری مغرور دارید که فکر 
نمی‌کنید بتوانید با او کنار بیایید، بالاخره 
به این تصمیم می‌رسید که بهتر است با 

هم کار نکنید. 

کانون فارغ‌التحصیلان‌منتشر کرد
فرصت‌های شغلی و پیمانکاری 

هفته آخر تیرماه

کانون فارغ‌التحصیلان دانش��گاه آزاد 
اسلامی فهرس��ت جامع و مفیدی از 
مهم‌ترین و کارآمدترین فرصت‌های 
شغلی و اس��تخدامی و پیمانکاری و 
مناقصه متناسب با ظرفیت و توانمندی 
فارغ‌التحصیلان دانشگاه آزاد اسلامی 
را در هفته س��وم خرداد95 گردآوری 
کرده اس��ت. این اطلاعات براساس 
بررس��ی صورت گرفته در رسانه‌ها، 
مراکز جذب نیرو، سامانه‌های مرتبط 
با بازار کار و مناقصات و درخواست 
کارفرمایان تهیه و تنظیم ش��ده است. 
دانش��گاه  ج��وان  دانش‌آموخت��گان 
آزاد اس�المی می‌توانند با مراجعه به 
س��ایت www. aiau. ir از آخرین 
فرصت‌های ش��غلی‌ ده‌ها ش��رکت و 

موسسه مطلع شوند. 
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