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1- قبل از این که صحبت کنید فکر کنید
2- خوبی‌ها را پررنگ‌تر کنید

3- با همسرتان بهتر از رفتاری که با بقیه دارید، داشته باشید
4- اهداف همسر خود را تشویق کنید

5- چیزهایی بیابید که از انجامشان باهم لذت می‌برید
6- حداقل روزی یک بار از همسرتان تعریف کنید

7- درباره همسرتان به دوستان و خانواده‌تان شکایت نکنید
8- وفادار باشید 

8 راز برای این که بهترین همسر جهان باشید
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نکته ها

  حتی روزهای تعطیل در خانه به‌جای لذت بردن از تعطیلات، تمام فکر و ذهن‌تان مشغول و درگیر با شغل‌تان 
و برنامه‌های کاری‌تان در هفته آینده است؟ آیا شغل‌تان باعث شده اســت که رابطه‌تان با افراد خانواده و 
دوستان‌تان آسیب ببیند؟ اگر چنین شرایطی دارید، باید بدانید که اعتیاد به کار، یک نیاز غیرقابل کنترل به کار 
مداوم تعریف شده است. مثل هر اعتیاد دیگری، فرد معتاد به کار، در توقف کار کردن مداوم ناتوان است، اگرچه 
منجر به اختلال در زندگی شخصی یا آسیب‌های فیزیکی و روانی شود. امروز یعنی 5 جولای، روز جهانی اعتیاد 

به کار نام گذاری شده و به همین دلیل در ادامه از علایم مبتلایان به این اختلال و راهکارهای مدیریت آن خواهیم گفت.

�

�

فرزانه شهریاردوست    | ‌    کارشناس‌ارشد روان‌شناسی‌بالینی

اضطراب کار می‌کنید.
3- به شما گفته شده که زمان کار خود را کاهش دهید اما این 

درخواست‌ها را نادیده می‌گیرید.
4- شما زمان بسیار بیشتری را نسبت به آن چه در ابتدا قصد 

دارید، صرف کار می‌کنید.
5- زمانی که قادر به کار نیستید دچار استرس می‌شوید.

6- اهمیت سرگرمی‌ها، فعالیت‌‌های سرگرم‌کننده و تناسب 
اندام را در ازای وقت کاری بیشتر کاهش می‌دهید.

7- شما آن‌قدر کار می‌کنید که بر ســامتی شما تاثیر منفی 
گذاشته است.

تحقیقات نشان می‌دهد که اگر بتوانید حداقل به چهار مورد 
از این موارد »اغلب« یا »همیشه« پاسخ دهید، ممکن است به 

کار اعتیاد داشته باشید.
اصول برقراری تعادل بین کار و زندگی

برخــاف درمــان ســایر اشــکال اعتیــاد، ترک کامــل هدف 
درمان اعتیاد به کار نیســت. از آن جایی که کار برای بیشــتر 
مردم جنبه ضــروری زندگی اســت، درمان اعتیاد بــه کار به 
جای ترک کامل، بر ایجاد یک رابطه ســالم‌تر بــا کار متمرکز 
است این ممکن است شامل ترســیم مرزها یا یادگیری نحوه 
مدیریت اســترس‌های خارج از کار باشد. بدین منظور، ابتدا 
باید به این سوال پاسخ دهید: آیا کار و زندگی شما یا زندگی 
یکی از عزیــزان را فرا می‌گیــرد؟ آیا جاه‌طلبی‌تــان به اعتیاد 
تبدیل شــده اســت؟ اگر پاســخ‌تان مثبت اســت، پــس وقتی 
نوبت به کار و ایفای شغل می‌رسد، حد و مرزهایی را در جای 
خود قرار دهید که به شــما فضای لازم برای نفس‌کشیدن را 
می‌دهد، اســتراحت کنیــد و راه‌های مختلفــی را در زندگی 
کشــف کنید کــه بیشــتر از موفقیــت مالــی، رضایت شــما را 
فراهم می‌کند. تجربیات بــه یاد ماندنــی، مکالمات عمیق و 
روابط رضایت‌بخش ممکن اســت صورت حساب‌های مالی‌ 
را نپردازند، اما مطمئناً سطحی از ثروت را برای زندگی شما 
فراهم می‌کنند که یک شغل نمی‌تواند. اگر مطمئن نیستید 
که آیا با اعتیاد به کار دســت‌و‌پنجه نرم می‌کنید، یک ارزیابی 
با درمانگر درباره اعتیــاد به کار انجام دهید تــا علایم خود را 
بررسی کنید. توجه داشته باشید غلبه بر اعتیاد به کار با ایجاد 
حس تعادل بین کار و زندگی برای خود آغاز می‌شــود. سعی 
کنید درباره کاری که انجام می‌دهیــد، چه در محل کار و چه 
در زندگی شــخصی، با خودتان صادق باشــید. اگر بیشتر از 
چیزی که دریافت می‌کنید می‌دهید، وقت آن فرا رسیده آن 
چه را که در زندگی‌تان مهم‌تر می‌دانید، دوباره ارزیابی کنید.

 غفلت رایج از تاثیرات ‌منفی اعتیاد به کار

در فرهنگی که مشغولیت زیاد به کار تحسین می‌شود، تشخیص 
اعتیاد به کار، موضوع آسانی نیســت. افراد مبتلا به اعتیاد به کار، 
معمولا رفتارشــان را با توضیح‌دادن درباره این‌که چقدر مشــغله 
زیادشان خوب است و به آن‌ها در مسیر موفقیت شغلی‌شان کمک 
می کند، توجیه می‌کنند. آن‌ها ممکن اســت به سادگی به شغل 
خود یا موفقیت پروژه‌های خود متعهد به نظر برسند. با این حال، 
به یاد داشته باشید جاه‌طلبی و اعتیاد کاملًا متفاوت است. فردی 
که معتاد به کار است ممکن است برای اجتناب از سایر جنبه‌های 
زندگی خود مانند مســائل عاطفــی نگران‌کننده یــا بحران‌های 
شخصی، دســت به کار اجباری بزند و مانند ســایر اعتیادها، فرد 
ممکن است بدون آگاهی از تاثیرات منفی که اعتیاد ایجاد می‌کند، 

دست به این رفتار بزند.
اصلی‌ترین نشانه‌های معتادان به کار

علایــم اعتیاد به کار معمولا شــامل این موارد اســت: مانــدن زیاد 

در محل کار حتی زمانــی که نیاز نیســت، نخوابیدن به دلیل 
انجام کارها و اتمام وظایف شــغلی، وســواس داشتن درباره 
موفقیت‌های مرتبط با شــغل، ترس شدید از شکست در کار، 
بدبین بودن دربــاره عملکرد شــغلی، از هم پاشــیدن روابط 
شخصی به دلیل کار، داشتن نگرش تدافعی نسبت به دیگران 
به دلیــل کارشــان، اســتفاده از کار به عنــوان ابــزاری برای 
اجتناب از تعاملات، کار کردن برای مقابله با احساس گناه یا 
افســردگی، کار کردن برای اجتناب از مقابله با بحران هایی 

مانند مرگ، طلاق و مشکلات اقتصادی.
به این 7 سوال پاسخ دهید

بــه عباراتی کــه در ادامــه می‌خوانید، بــا یکــی از گزینه‌های 
»هرگز، به ندرت، گاهی اوقات، اغلب، همیشه« پاسخ دهید:

1- شــما بــه این فکــر می‌کنید کــه چگونــه می‌توانیــد زمان 
بیشتری را برای کار خالی کنید.

2- شما برای کاهش احساس گناه، درماندگی، افسردگی و 

محوری

آزمون 7 سوالی تشخیص اعتیاد به کار
5 جولای روز جهانی »اعتیاد به کار« نام‌گذاری شده اما این افراد چه علایمی دارند و چه خطراتی 

تهدیدشان می‌کند؟

مـخـــاطــــب گــــرامی، 
زیــــادی  اطـــلاعــــات 
دربــاره شــما نداریم اما 
دربــاره  احســاس‌تان 
زیبایی‌تــان، تاثیر زیادی بــر روی کیفیت 
زندگی‌تــان گذاشــته اســت. قبــل از هر 
موضوعی، از شــما یــک ســوال می‌کنم: 
»فرض کنید شــما آینه‌ای دارید که شــما 
را زشــت نشــان می‌دهــد. چــه کارش 
می‌کنیــد؟« بــه احتمــال زیــاد در جواب 
می‌گوییــد کــه آن را دور می‌انــدازم یــا 
می‌شــکنم یا بــه آن نــگاه نمی‌کنــم و آینه 
جدیدی می‌خرم. مقدار زیادی از نگرانی 
شما بابت چهره‌تان، احتمالا ناشی از این 
اســت که دیگران چه احســاس یــا نظری 
دربــاره شــما دارنــد. شــما با کمــک یک 
روان‌درمانگر می‌توانیــد روی فرض‌های 
ناسازگار یعنی همان قوانین و بایدهایتان 

متمرکز شوید.
 معتقدید زیبا نبودن، غیرقابل تحمل 

است؟
به نظــر می‌رســد که شــما معتقدیــد زیبا 
نبــودن، غیرقابــل تحمــل اســت و بایــد 
همیشــه از دیگران زیباتر باشــید. همین 
حــالا بایــد ســود و زیــان ایــن نظرات‌تان 
را بررســی کنیــد و از خــود بپرســید کــه 
آیــا ایــن قوانیــن را بــرای افــراد دیگر هم 
بــه کار می‌برید؟ اگــر دوســت‌تان همین 
حرف‌هایی را که درباره خــود می‌زنید به 
شما بگوید، احتمالا به او می‌گویید: »این 

منصفانه نیست که ارزش خود را بر اساس 
ظاهر ارزیابی کنی و ... .« شــما می‌توانید 
به خودتان نشــان دهید که ایــن قوانین را 
بــرای دیگران بــه کار نمی‌بریــد، بنابراین 

درست‌بودن‌شان را زیر سوال ببرید.
 توانمندی‌های‌تان را هم ببینید

شما باید تلاش کنید توانمندی‌های خود را 
پررنگ جلوه دهید و به نقص‌های‌تان)اگر 
واقعــا وجــود دارد( کمتر اهمیــت بدهید 
و ســعی کنید به جــای این که بــه خودتان 
به عنــوان فــردی ذاتــا نازیبــا بنگریــد، به 
نقص‌های‌تــان در قالــب رفتارهــای یــاد 
گرفته‌شــده دوران کودکی نــگاه کنید که 
قابل تغییرند. از توانمندی‌ها و ویژگی‌های 
مثبت خودتان فهرســتی تهیــه کنید و آن 
را روی کارت‌هایــی بنویســید و روزانــه به 
آن مراجعه و مرور کنیــد. این کار می‌تواند 

مفید و راهگشا باشد.
 بر این افکار غلبه کنید

درمان این گونه مشکلات، نیاز به زمان دارد 
و در این زمینه باید از کمک یک روان‌شناس 
بهره بگیریــد. با این حال، بیشــتر بــا افراد 
مهم زندگی‌تــان که قابل اعتماد هســتند، 
ارتباط برقرار کنید و احساس‌تان را به آن‌ها 
بگوییــد. در موقعیت‌های اجتماعــی وارد 
شوید و روابط صمیمی برقرار کنید. هرقدر 
بتوانید تجارب‌تان را بیشتر در میان بگذارید 
و واکنش‌های منطقی دیگران به این ماجرا 
را بپذیرید، بیشــتر می‌توانید بــر این افکار 

غلبه کنید.

دختری 29 ساله هستم. غمگین و ســرخورده ام. احساس می‌کنم 
زشت هستم و هر وقت در مهمانی یا حتی خیابان خانم زیبایی را می‌بینم، 

خجالت می‌کشم . نمی‌دانم چه کنم. راهنمایی‌ام کنید.

بسیار غمگینم چون فکر می‌کنم دختر زشتی هستم

 مشاوره
 فردی

دکتر نجمه عابدی‌شرق  | ‌ روان‌شناس‌بالینی

 نحوه انجام این پژوهش
ایــن دانشــمندان بــا اندازه‌گیــری توانایی 
تشــخیص اهداف بصــری ۲۲ دانشــجوی 
کارشناســی در طــول یــک دوره پنــج روزه 
کمبود خواب، به بررســی تاثیــر بی‌خوابی 
بر کاهــش توجــه و قابلیــت واکنش ســریع 
افراد پرداختند. نتایج این مطالعه در مجله 
 Experimental(»تحقیقات تجربی مغــز«
Brain Research(  منتشــر شــده اســت. 
دانشــجویان در دو روز اول، خواب معمولی 
داشتند اما بعد محققان آن‌ها را وادار کردند 
۲۴ ساعت نخوابند و سپس به مدت دو روز 
ایــن بی‌خوابــی را جبــران کننــد. محققان 
آزمایشی به نام »عملکرد بصری زنجیره‌ای 
ســریع« یا آراس‌پی‌وی  را روی دانشجویان 
انجــام دادنــد. در ایــن آزمایش آن‌هــا باید 
روی صفحه نمایشگر کامپیوتر روی دو عدد 
هدف که به فاصله‌هــای زمانی بین ۲۰۰ تا 
۵۰۰ میلی‌ثانیه از یکدیگر ظاهر می‌شدند، 
کلیک می‌کردند، در حالــی که اعداد دیگر 
هم به منظور پرت‌ کردن حواس دانشجویان 
روی صفحه ظاهر می‌شدند. هدف آزمایش 
آراس‌پی‌وی ســنجش توانایی دانشجویان 
در جست‌وجوی هدف دوم بود که به‌سرعت 
ظاهر می‌شد، زیرا جست‌وجوی گزینه‌ها یا 
مواردی که به‌سرعت و یکی پس از دیگری 
ظاهر می‌شــوند، برای اغلب افراد دشــوار 
اســت. محققــان ایــن وضعیــت شــناختی 
مغز را »تاثیر چشــمک‌زن« یا لغــزش توجه 

می‌نامند.

کاهش دقت و توجه به دلیل کم خوابی
در طول این دوره آزمایشی قابلیت عملکرد 
بصــری زنجیــره‌ای ســریع دانشــجویان 
ارزیابی شد. دانشجویان پس از ۲۴ ساعت 
بی‌خوابــی، در تشــخیص اعــداد هــدف به 
طــرز قابل‌توجهــی دقــت کمتــری نشــان 
دادند و در عین حال مدت‌زمان شناســایی 
اهداف هم بیشتر شد. افراد به طور معمول 
تاثیــر چشــمک‌زن را در فاصلــه ۲۰۰ تــا 
۵۰۰ میلی‌ثانیــه تشــخیص می‌دهنــد اما 
دانشجویان خواب‌آلود این تاثیر را در مدت 
زمــان طولانی‌تــر ماننــد ۶۰۰ میلی‌ثانیــه 
متوجــه شــدند.  اساســا کم‌خوابــی دقت و 
توجه دانشــجویان را کاهــش داد و در عین 
حال باعث شــد واکنش‌های کندی نشــان 
دهند. البته دامنه توجه و زمان واکنش این 
دانشجویان پس از بهبود و جبران بی‌خوابی 
۲۴ ســاعته بــه حالــت عــادی بازگشــت. 
کارلــوس گالگــوس، نویســنده ارشــد این 
پژوهش می‌گوید: »مهم‌ترین نکته این است 
که بی‌خوابی شــبانه ضریب خطا را افزایش 
می‌دهد. البتــه برخی از ایــن خطاها مانند 
اشتباه در خواندن حین مطالعه بی‌خطرند، 
اما برخی دیگر مانند فشار دادن پدال گاز به 
جای ترمز حین رانندگی، می‌توانند مرگبار 
باشند.« به همین دلیل مهم است که بدانید 
روز بعــد از بی‌‌خوابی شــبانه قرار اســت چه 
کاری انجام دهید، زیرا در برخی کارها مانند 
رانندگی با کامیــون در جــاده، جایی برای 

خطا وجود ندارد.

بی‌خوابی شما را کُند و خنگ می‌کند
�

نتایج تحقیقات جدید محققان مکزیکی هشدار می‌‌دهد که بی‌خوابی شبانه ضریب خطا را 
افزایش می‌دهد و حتی ممکن است شما را کُند و خنگ کند. آیا با مشکل »نداشتن خواب شبانه 
خوب« دست‌وپنجه نرم می‌کنید؟ به گزارش »ایندیپندنت فارسی«، نتایج تحقیقات جدید 
محققان مکزیکی هشدار می‌‌دهد که این بی‌خوابی ممکن است آسیب‌هایی برای شما در پی 

داشته باشد.

*چقــدر صحبت‌هــای عــکاس مراســم 
عقد در حــرم جالب بــود. خیلــی حس و 
حال خوبی بــه ما داد. خدا قســمت همه 
جوان‌هــا کنــد ایــن افتخار نصیب‌شــان 

شود.
* درست می‌بینم؟ آق کمال برگشته؟ تو 
جوانه دیدمش! خوش برگشتی داداش. 
امیرآقا �

*لطفا در زندگی ســام درباره تب دنگی 
بیشتر بنویســید. از ما چه کاری برمی‌آید 

انجام دهیم تا مبتلا نشویم؟
*من هم مدتی است که به پلاستیک »نه« 
می‌گویم. واقعا زمین گناه دارد که ما این 

طوری آلوده‌اش می‌کنیم.
*دربــاره کلاس‌هــای تابســتانی بــرای 
بچه‌ها و جوانان هــم بگویید. واقعا بعضی 
کلاس‌ها خیلی گران شده‌اند و هزینه‌اش 
از عهده ما برنمی‌آید. ولی دوســت داریم 
فرزندان‌مان اوقات فراغت خوب و پرباری 

داشته باشند.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 

 دیــر شــدن اعتــراف بــه اشــتباه یــا 

قدردانی از دیگران
هر فردی که شــاهد لحظــه مرگش بودم، 
یکی از این ۴ جمله را به زبان آورده است: 
1- دوســتت دارم. 2- تــو را می‌بخشــم. 
3- به مــن می‌گویی کــه دوســتم داری؟ 
4- آیا مرا می‌بخشی؟ افرادی که می‌دانند 
مرگشان نزدیک است، اغلب به نوعی یکی 
از این چهــار موضوع را بیــان می‌کنند که 
نشــان می‌دهد برای قدردانی از دیگران 
یا اعتــراف بــه اشتباهاتشــان آن قدر صبر 
کرده‌انــد کــه دیر شــده اســت. در عوض، 
کینه‌توزی کرده، با احساس گناه زندگی 
کردند یا ســال‌ها از ابراز احساســات خود 
ترسیده‌اند. جی کیم پنبرتی، محقق علوم 
عصبی رفتــاری در همین بــاره می گوید: 
»احساس پشــیمانی، اســترس، سلامت 
روانی ضعیف و حتی عدم تعادل هورمونی 
می‌تواند رشد شــخصی و حرفه‌ای شما را 
مختل کنــد«. »موکرجی« تصریح می‌کند 
»انتظــار ]بــرای ابــراز احساســات خود[ 
تنها ایــن امــر اجتناب‌ناپذیــر را بــه تاخیر 
می‌انــدازد«. او به جوانــان توصیه کرد که 
این کار را جدی بگیرند. در دنیایی زندگی 
می‌کنیم که عشــق و بخشــش بی‌معنی و 
کلیشــه‌ای شــده‌اند و مردم آن‌ها را جدی 
نمی‌گیرند. پذیرفتن این که به کسی ظلم 
کرده‌اید یا به فردی صدمه‌ زده‌اید، ممکن 

است دشوار باشد.
 این 4 مرحله را دنبال کنید

ریچارد کاودن، روان‌شــناس اجتماعی-
شــخصیتی، توصیــه کــرده که ایــن چهار 
مرحلــه را دنبــال کنیــد: 1- مســئولیت 
اعمــال خــود را بپذیریــد. 2- بــه خــود 
اجــازه دهید که احساســات منفــی مانند 
پشــیمانی و گنــاه را تجربــه کنیــد. 3- 
صمیمانه عذرخواهی کرده و ســعی کنید 
که اشــتباهاتتان را جبــران کنیــد. 4- از 
تجربیات خــود درس بگیریــد. اعتراف به 
اشــتباه ســخت اســت و طبیعی اســت که 
با نادیــده گرفتــن اتفاقات یا توجیــه رفتار 
خود، از عزت نفس مان محافظت کنیم اما 
این کار می‌تواند شــما را از بند اشتباهات 
گذشته آزاد کند و باعث شود که در لحظه 
زندگی کنید. همچنین می‌توانید از طریق 
زبــان عشــق دیگــران، از آن‌هــا قدردانی 
کنید. مثلًا ماشــین شــریک زندگی‌تان را 
بدون این که بخواهد، به کارواش ببرید یا 
مادرتان را با گل غافلگیر کنید. با دوستان 
خــود بــرای شــام بیــرون بروید، کســی را 
در آغــوش بگیریــد یا بــه ســادگی بگویید 
»دوســتت دارم« و »عشــق« و »بخشش« را 
در زندگی خود فراموش نکنید. از کلمات 
محبت‌آمیز به صورت کلیشــه‌ای استفاده 
نکنیــد و معنای واقعــی این کلمــات را در 

نظر بگیرید.

زندگی هر کسی متفاوت است. با این حال، به گفته سیذارتا موکرجی، نویسنده 
برنده جایزه پولیتزر و سرطان‌شناس، بیشــتر افراد معمولاً یکی از چهار جمله رایج 
را در بستر مرگ به زبان می‌آورند. به گزارش »باشگاه خبرنگاران جوان«، موکرجی 
هفته گذشته در سخنرانی خود در دانشگاه پنسیلوانیا گفت که هر یک از این جملات 

درس مهمی به ما برای داشتن یک زندگی موفق می‌دهد.

۴ جمله‌ای که افراد در آخرین لحظات 
زندگی‌شان می‌گویند

سالمندان
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�

�

اتاق مشاوره از دنیای روان شناسی

آگهی های ویژه

ورود / دریافت اشتراک

هیچ آگهی مزایده مناقصه دیگری را 
از دست ندهید.
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