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زندگی و کار 

چند ساعت در هفته می توانم کار کنم؟ 
 فرزانه شهریاردوست؛ روان شناس بالینی،  

دانش آموخته دانشگاه علامه طباطبایی

نیروی انسانی دارایی های هوشمند یک جامعه هستند، اما از این سرمایه و دارایی تا چه حد می توان 
بهره برد؟ بهترین و مفیدترین قسمت عمر انسان ها در محیط کار آن ها می گذرد و آسایش و روحیه 
افراد نیز در ساعات کاری و غیرکاری در گرو زمان هایی است که در محیط کار سپری کرده اند، اما 

سوال مهم این است که بهتر است تا چه حد کار کنیم؟

همان طور که اشاره شد به نظر می رسد مشکل شما »صرع«  باشد. 
ابتدا می خواهم توضیحاتی درباره این مســئله به شــما و مخاطبان 
روزنامــه بدهــم. صــرع از قدیمی تریــن و شــایع ترین بیماری های 
عصبی )مغز و اعصاب( شناخته شــده در جوامع بشری است.  یک 
درصد افــراد جامعه به این بیمــاری مبتلا هســتند؛ البته صرع یک 
بیماری نیســت؛ بلکه علامتــی از بیماری های مختلف می باشــد. 
برای نمونه، صرع ناشی از ضربه به ســر، عفونت و التهابات مغزی، 
مســمومیت های دارویــی، تومورهای مغــزی، تب، ســکته و گاهی 
هم علّت صرع ناشــناخته اســت که البتــه این موارد زیاد اســت. در 
واقع، حدود 65 درصد موارد صرع علت مشخصی ندارد. افراد در 
هر ســنی از کودکی تا بزرگسالی یا حتی  ســالمندی، می توانند به 
صرع مبتلا شوند، هیچ کســی نمی تواند به جرأت بگوید که ایمن و 
مصون از این بیماری خواهد بود. خوشبختانه امروزه پیشرفت های 
علمی، داروهای بسیار مفیدی برای درمان و کنترل صرع در اختیار 
بیماران قرار داده اســت؛ اما باوجود موفقیت های چشمگیر در امر 
تشــخیص و درمان صرع، روان شناســان عقیــده  دارند کــه علاوه 
بر درمان دارویــی، جامعه و نهادهــای اجتماعی و ســازمانی، لازم 
اســت به ابعاد خانوادگی، اجتماعی و روان شــناختی این بیماری 
هم توجه کافی داشــته باشــند.  اما دوســت عزیز بایــد بدانید هیچ 
انســانی کامل نیســت، هر یک از ما کم و بیش عیبی در خود داریم 
که آن را دوســت نداریم. بعضی افراد بی اندازه چــاق، برخی دیگر 
بی اندازه لاغر، عــده ای از مردم هم عینکی هســتند و تــا عینک به 
چشــم نزنند نمی توانند جایی را ببینند. عده ای هم فلج هســتند و 
باید با صندلی چرخ دار حرکت کنند. بنابراین همۀ ما کم و بیش به 
شکلی در برهه ای از زندگی خود گرفتار بیماری ها و معلولیت های 
ناخواســته ای می شــویم که لازم اســت با صبوری و شــجاعت با آن 
رو به رو شــویم.  متأســفانه در گذشــته مبتلایان به صــرع از حقوق  

اجتماعی و فعالیت هــای اقتصادی بســیاری از جملــه کار کردن، 
ازدواج و باردار شــدن محروم بودنــد؛ اما امروزه با گذشــت زمان و 
شناخت هر چه بیشــتر بیماری، نگرش جامعه نسبت به بیماری در 
حال تغییر است. هر چند هنوز هم عده ای از افراد به دلیل نداشتن 
آگاهی و شــناخت کامل بیماری، نگرش منفی نســبت به علایم آن 
دارند؛ اما مطالعات علمی نشان داده اســت که افراد مصروع هیچ 
منعی برای ازدواج کردن و بارداری ندارند و می توانند مانند ســایر 
افراد، فرزندان سالمی داشته باشند و به زندگی فعال و بانشاط خود 

در زمینه های مختلف بپردازند.

با طرف مقابل درمیان بگذارید
اگر قصد ازدواج دارید بهتر است بیماری صرع خود را با شخص مورد 
نظر در میان بگذارید؛ اگرچه هستند کســانی که صرع دارند و آن را 
مخفی می کنند. شما نه تنها آن را پنهان و مخفی نکنید، بلکه با کمال 
شجاعت و صادقانه مشــکل خود را با طرف مقابل در میان بگذارید و 
او را با رفتن نزد پزشک معالجتان یا هر پزشک دیگر، قانع کنید که با 

کنترل صرع می توانید یک زندگی سالم و پربار داشته باشید.
هر چند متخصصان مغز و اعصاب عقیده دارند که در برخی از موارد با 
کنترل دارویی صرع، همراه با رعایت نکات بهداشتی به مدت 3 تا 5 
سال در صورتی که تشخیص گزارش نشود با نظارت پزشک معالج، 

دارو می تواند کاملا قطع شود و فرد به بهبودی کامل دست یابد.

کاری که شما باید بکنید
و اما ســخن آخر و نکتۀ اصلی سوال شــما ناظر بر این است که چه کار 
کنم تا خانوادۀ فرد مقابل و خود او از این مســئله گریزان نشوند؟ باید 
خدمتتان عرض کنیم اگر کسی به علّت این مسئله که صادقانه با وی 
درمیان گذاشته اید؛ شــما و احساســات شــما را نادیده می گیرد؛ به 

خودتان سخت نگیرید و از این مسئله خیلی ناراحت 
نشوید. بهتر است کســی که می خواهید با او زندگی 

کنید شما را همان طور که هستید، ببیند و بپذیرد.

خانواده ها با خواستگار مصروع چه کنند؟
در نهایت از این خانواده ها ســوال می کنم که اگر فرزند خودتان این 
مشکل یا مشکلی شــبیه آن را داشــت چه می کردید؟! آیا بهتر است 
نیست درک تان را از مسئله تغییر دهید؟ شــما بهتر است بدانید که 
داشتن یک نقص یا بیماری به ویژه بیماری   که کنترل شده و با زندگی 
عادی تداخلی ندارد؛ نه فرزندتان را خوشبخت می کند و نه به خاک 
ســیاه می کشــاند. اگر دیدگاه اطرافیان باعث این تصمیم شــده که 
فرد مورد نظر را بدون مشورت با پزشکان مورد اعتماد رد کنید؛ بهتر 
اســت بدانید که این اهمیّت بیش از حد برای نظر دیگران، ناســالم 
است و تنها محدود به این مسئله نمی شود و فرصت های بیشتری را 

از فرزندتان و ازدواج وی خواهد گرفت.

دست از تلاش برندارید
جمع بنــدی مــا از این مســئله این اســت که تا جایــی که مــی توانید 
دست از تلاش برندارید و به دنبال افراد بیشــتری بگردید تا بتوانید 
فردی مناسب که شرایط شما را قبول کند، پیدا کنید. اگر در نهایت 
نتوانستید چنین فردی را پیدا کنید، شــاید بهتر باشد برای مدتی و 
شاید برای همیشه، مســئله ازدواج را کنار بگذارید و زندگی خود را 
محدود و وابسته به ازدواج نکنید که این برای شما پیامدهای خوبی 
نخواهد داشت؛اما اگر با صبر و حوصله راه خود را بروید برایتان بهتر 
است. اگر کسی پیدا شد که شرایط شما را بپذیرد خوب است اما اگر 
نبود، فشار و اســترس مضاعف به خود وارد نکنید چراکه این مسئله 

ممکن است برای آرامش ذهن و بدن تان مضر باشد. 

توصیه هایی برای ازدواج با بیماران

بیا از این مانع رد شویم!

دکتــرای  دانشــجوی  نیازی فــر؛  مائــده 
روان شناســی بالینی نیز در این بــاره به این 

مخاطب توصیه می کند:

هر کسی که برای ازدواج اقدام می کند ممکن 
اســت ایده آل ترین فرد برای ازدواج نباشــد و 
چه پســر و چه دختر، جنبه های مثبت یا منفی 
را با هــم دارند. در قــدم اول بایــد روی اعتماد 
به نفس و باورتان نســبت به خودتان کار کنید 
زیــرا این بــاور مثبــت یا منفــی به دیگــران هم 
انتقال پیدا می کند.  دومین مسئله نحوه بیان 
موضوع توســط شماســت.  ابتدا درباره موارد 
مثبت یــا به قولی جنبه های قوت شــخصیتی، 
خانوادگی، شــغلی و... صحبت کنید و هرگاه 
متوجه بازخورد مثبت از طرف مقابلتان شدید، 
مســئله بیماری تان را با جزئیات و شرح علمی 
توضیح دهید و به تمام نگرانی ها و سوال هایی 
که برای ایشان ایجاد می شود پاسخگو باشید. 
حتی می توانید پیشــنهاد مشــورت و صحبت 
با پزشــک را دربــاره ایــن مســئله بدهید چون 
و  ایجــاد  بیشــتری  اعتمــاد  این صــورت  در 

سوءبرداشت ها برطرف می شود. 

پیشنهاد
امــروز

امروز 15 دقیقه از زمان حضور خودت در شبکه های اجتماعی کم کن و به جای 

آن یک کار مفید دیگر انجام بده.

 سپیده سلطان محمدلو
دانشجوی دکترای 

روان شناسی  بالینی 
دانشگاه علوم پزشکی

با ســلام خدمــت دوســت گلــم. متوجه شــدم که 
تنهایی اذیتتان می کند و انتظار دارید این تنهایی 
را بــا ارتبــاط برقرار کــردن بــا برادرتــان کم کنید 
ولی برادرتــان نه تنهــا کمکتان نمی کنــد بلکه با 
رفتارهایش باعث ناراحتی شما می  شود؛ ولی برای 
من توضیح ندادید که اگر کارهایی را که برادرتان 
از شــما می خواهد، انجــام ندهید با شــما چطور 
رفتار می کند. منظورتان از اذیت شدن چیست؟ 
در ضمن سن برادرتان را هم به من نگفتید.  اذیت 
کــردن برادرتان فقط به صــورت بی اعتنایی و داد 
زدن است یا کتک زدن و اذیت فیزیکی هم هست؟ 
اگر اذیت فیزیکی هم هســت لازم است به مشاور 

مدرسه تان بگویید و از او کمک بخواهید.

حتما یک نفر باید به شما کمک کند
دوست من شما سنتان کم است و لازم است حتما 
یک نفر به شما کمک کند؛ بنابراین توصیه من به 
شما  این است که حتما در اولین فرصت از مشاور 
مدرسه یا فردی که رابطه خوبی با او دارید مثل خاله 
و... کمک بگیرید و ناراحتی تان را به او بگویید و از او 
بخواهید با مادرتان صحبت کند و حتما به او بگویید 

که نیاز دارید چند جلسه پیش روان شناس بروید.

با تنهایی مبارزه کنید
همه ما آدم ها مواقعی از زندگی احساس تنهایی 

داریم ولی اگر این احساس تنهایی طولانی مدت 
شود، ممکن است به ما آسیب بزند؛ بنابراین شما 
از همین سن کم باید با این احساس های تنهایی 
مبارزه کنید و لازم است از دیگران کمک بگیرید. 
بــرای خودتان ســرگرمی هایی داشــته باشــید و 
ســعی کنید لحظه های تنهایی را بــرای خودتان 
لذت بخــش بکنیــد. مثــلا از کتاب های ســاده یا 
فیلم ها برای کم کردن حس تنهایی کمک بگیرید.

دوست صمیمی دارید؟
حتما یک یا دو دوســت صمیمی داشته باشید و با 
آن ها صحبت و درد دل کنید. یادتان باشد دوست 
صمیمی کسی است که حرف های شما را مثل یک 

راز نگه می دارد و به دیگران نمی گوید.
وقت هایی که مادرتان بیکار است و مشغول فعالیت 
خاصی نیســت از او بخواهید تا به حرف های شما 
گوش دهد و به جای شــکایت کردن از رفتارهای 
بــرادر، از او بخواهیــد شــما را راهنمایــی کند که 
با انجــام چه کارهایــی می توانیــد رابطه تــان را با 

برادرتان بهتر کنید.

به برادرت حس خوب بده
به طــور معمول  بیــن بــرادر و خواهرها یکســری 
مشکلات وجود دارد که با گذشت زمان کم رنگ تر 
می شود. اگر دوست دارید با برادرتان رابطه خوبی 
داشته باشــید باید بــه او بگوییــد. از او بخواهید تا 
زمانی را که بیکار است، مشخص کند و بروید پیش 
او و علاقه  تان به داشتن رابطه خوب را به او بگویید. 
دوست گلم نباید شکایت کنید که مثلا »از این کارت 
خوشم نمی آید« بلکه باید سعی کنید هنرمندانه 
حــس خــوب در او ایجاد کنیــد و فقــط بگویید که 
دوست داشتید رابطه تان چطور بود مثلا »دوست 
دارم در روز نیم ســاعت به جای کار بــا تبلت با هم 

حرف می زدیم«.
در آخر باید خدمتتان بگویم که متوجه شدم برخی 
رفتارهای خانواده ناراحتتان کرده اســت؛ )مثل 
همین نکته کــه پدرتان به شــما می گویــد قدتان 
کوتاه است( ولی تا وقتی درباره آن ها با یک شخص 
قابل اعتماد صحبت نکنید، این ناراحتی ها روی 
هم انباشته می شود پس هر چه زودتر پیش مشاور 
مدرســه تان بروید و از او کمک بخواهید. با آرزوی 

حس خوب برای شما دوست عزیزم.

پدرمبهمنمیگویدقدمکوتاهاست

دختری ۱۰ساله هستم. احساس تنهایی می کنم. رفتار برادرم اذیتم می کند. او همه کارهایش را 
روی دوش من می اندازد. وقتی از من کاری می خواهد باید بدون چون و چرا انجام دهم اما وقتی 
از او چیزی می خواهم فریاد می زند و می گوید برو. هیچ جا نمی آید و وقتی در خانه است مدام 
با تبلت کار می کند، مادرم هم از او  طرفداری می کند. پدرم به من می گوید قدم کوتاه است و 

فریاد می زند چیزی بخور! خسته شدم کمکم کنید.

مادر یا پدر گرامی سلام
با توجه به اینکه ناخن جویدن در کــودکان  رفتاری عصبی و 
هدف از آن کاهش اســترس اســت و با توجه به نکات محدود 
اما مهمی که در پیامک تــان به آن ها اشــاره کرده اید، به نظر 
می رســد کودک شــما از وجود یــک رقیب تا حــدی مزاحم! 

ناراضی است.
این امری طبیعی و قابل پیش بینی اســت که حضور یک فرد 
جدید در خانواده آن هم با اختلاف دو سال از فرزند اول، باعث 
بروز واکنش هــای متفــاوت و گاهی نگران کننده می شــود. 
ناخن جویدن، خرابکاری و شیطنت های مداوم، واکنش های 
یک کودک پنج ساله به موضوعی است که او را آزرده می کند.

در ایــن باره بهتر اســت بــرای برداشــتن قدم هــای صحیح و 
مطمئــن و در راســتای حــل قطعــی مشــکل ناخن جویدن و 
پیشــگیری از بــروز ناراحتی بیــن خواهــر و بــرادر، از کمک 

مستقیم یک مشاور استفاده کنید.
در این مجال کوتاه فقط به چندنکته مهم بسنده می کنم:

* به طور معمول با به دنیا آمدن فرزند دوم، والدین به  فرزند 
اول به چشم یک »آدم بزرگ« نگاه می کنند و انتظاراتشان از او 
زیاد می شود. دقت کنید که کودک شما فقط پنج سال دارد، 
او هنوز بسیار کوچک است و قرار نیست نقش برادر بزرگ تر 

را برای خواهرش ایفا کند.
* گاهی اوقات والدین، نادانسته اما به طور طبیعی و به دلیل 
نیازهای فرزند کوچک تر، به او توجه بیشتری نشان می دهند 
و برای فرزند اول وقت یا انرژی کمتری صرف می کنند. این 
نکته می تواند برای او آزاردهنده باشد؛ بنابراین تلاش کنید 

تا حد ممکن به آن ها به یک اندازه توجه کنید.
* شــاید جذابیت های فرزند دوم به علت دختــر بودن، آنقدر 
زیاد اســت که شــما پســر خــود را بــه انــدازه او جالــب توجه 
نمی بینید! تلاش کنید به هردوی آن ها به یک اندازه نشــان 

بدهید که بسیار دوستشان دارید.
* اگر شــیطنت های پســرتان عاملی برای ســرزنش او باشد 
و به دلیل خرابکاری هایش از او شــکایت و اظهــار نارضایتی 
کنیــد، رفتــار غلــط را در او تثبیــت می کنیــد؛ ســعی کنیــد 
خوبی های او را هرچه بیشــتر یــادآوری و از شــیطنت هایش 

کمتر شکایت کنید.
* رفتار ناخن جویدن را به طور مرتب به او گوشزد نکنید، او خود 
از این کار، ناراحت و شرمنده است و اشاره دائم به این کار، او را 

آزرده تر و در نتیجه برای رفع مشکل ناتوان تر می کند.
خوبی هایش را به او یادآوری کنید، از زیبایی دستانش تعریف 
کنید، دستانش را ببویید، روی صورت تان بگذارید و ببوسید.

* برای حل مشکل حتما با یک مشاور کودک در ارتباط باشید 
تا فرزندتان با اطمینان بیشتر و آسیب کمتری در رفع مشکل 

با شما همکاری کند.

پسرمناخنهایشرابادندانمیکند

پسر 5 ساله ام روحیه شاد و مســتقلی دارد؛ ولی خیلی 
شیطان و خرابکار است. یک دختر 3 ساله هم دارم که سر 
به سر برادرش می گذارد و عصبی اش می کند. مشکلم 

این است که پسرم ناخن هایش را با دندان می کند.

 مهتاب منوچهری
روان شناس تربیتی 
از دانشگاه علامه 

طباطبایی

گاهی سوالاتی به دستمان می رسد  با 
این مضمون که دختر یا پسر جوانی به 

بیماری خاصی مبتلاست و فرد نمی داند که 
در  مراسم خواستگاری آیا این موضوع را 
باید به طرف مقابل بگوید یا خیر؟ یا اگر 

با فردی با این مسئله روبه رو شد، چه کار 
باید بکند و مسائل و سوال هایی از این 

دست. در ادامه با ذکر یکی از این سوالات 
به بیان پاسخ کارشناسان می پردازیم. 

جوانی 31ساله هستم. 4 سال قبل در 
خواب دوبار دچار صرع شدم.الان با اینکه 

هیچ گونه مشکلی ندارم و وضعیت 
شغلی مناسبی دارم  ) فقط هرشب 

یک قرص استفاده می کنم( هر جا به 
خواستگاری می روم و این موضوع را 

مطرح می کنم با جواب منفی مواجه 
می شوم!! آیا من  خودم خواستم دچار 

این بیماری بشوم؟

شمس الدین کهانی؛ دانشجوی دکترای روان شناسی بالینی دانشگاه شیراز    «
مصلح میرزایی؛ روان شناس بالینی؛ دانش آموخته انستیتو روان پزشکی    «

با کار زیاد، کارآمد و پولدار می شوم؟!
جملــه معروفــی وجــود دارد کــه »هیچکــس بــا کارِ کــم، کارآفریــن و ثروتمند 
نمی شود«؛ در واقع بسیاری از افراد موفق شبانه روز کار کرده اند، از سوی دیگر 
بیشتر مدیران واقعا وسوسه می شوند که از نیروی انسانی خود بیشتر و بیشتر کار 
بکشند؛ اما یک موضوع اصلی را نباید فراموش کرد که کار زیاد نتیجه معکوس 
می دهد و در نهایت بازده کاری به جای آنکه بالاتر برود، پایین تر می آید و به مرور 

زمان آن قدر خسته می شوید که کارایی طبیعی خود را هم از دست می دهید.

عواقب کار بیش از حد:
دو عامل اساسی مدت زمان بســیار طولانی کار در روز و استرس ناشی از کار، 
ممکن است حتی ســبب مرگ افراد شاغل شــود. فرسودگی شــغلی از دیگر 
مواردی اســت که ماحصل ســاعت کاری طولانی خواهد بود کــه پیش از این 
مفصل درباره آن صحبت کردیم. ســاعات کار طولانی بر ســلامتی، آسایش و 
روحیه  افراد اثرات منفی دارد. آسیب دیدگی و تصادفات، خستگی و مشکلات 
در خواب، ایجاد مشکلات عضلانی و استخوانی و بیماری های قلبی و عروقی 
از عوارض این نوع کارکردن است. تحقیقات جدید در دانشگاه استنفورد نشان 
داده است که اگر ساعات کاری در طول هفته بیشتر از 55-50 ساعت باشد، 

بهره وری به شدت کاهش می یابد.

برای مدیران:
به عنوان یک مدیر به تنظیم ســاعت کاری کارکنان، در نظر گرفتن شخصیت و 
توانمندی نیروی انسانی و رفع مشکلات آن ها اهمیت زیادی بدهید. همفکری، 
دادن پاداش، ترفیع و مساعده از جمله راهکارهای قابل قبول برای افزایش دادن 
حجم کاری کارمندان است. اگر بخواهید تنها به دلیل هوشمندی و پشتکار فشار 

کاری ایجاد کنید، شکست خواهید خورد.

برای کارکنان:
 اگر برنامه کاری تان دســت خودتان اســت در کنار مدنظر قرار دادن شــرایط 
اختصاصی حرفه ای خود، به ساعت بیولوژیکی و ریتم شبانه روزی بدنتان نیز 
احترام بگذارید و به یاد داشــته باشید رهرو آن اســت که آهسته و پیوسته رود. 
چراکه یک ساعت کاری نامنظم، عامل پریشانی شما خواهد شد و نمی توانید 

بیشترین حد بازدهی را در طولانی مدت کسب کنید.
گاهی باید فرصتی برای بازیابی انرژی فراهم شــود. ضمن اســتراحتی که در 

حین کارهای طولانی به خود می دهید، ورزش و سفر را فراموش نکنید. 


