
اوره
مش

دهو
انوا
خ

3

زندگیسلام
دوشنبه
17اردیبهشت1397
شماره1035

خاطرات یک مشاور

ترجمه

عشق 80 ساله!

7 سوال برای تشخیص 
ابتلا به نوموفوبیا

اینهفتهداســتانزندگیزوجی۸5
سالهرادرستونخاطراتیکمشاور

خواهیدخواند!
 غرهای عاشقانه!

ازآنزوجهایدوستداشتنیهستند.
سنشانتقریبا۸5ســالیمیشود.
همیشهباهممیآیندودیگریکسالی
استکهحتیبرایسرماخوردگیهم
بهمنمراجعهمیکنند!هرسریهم
کمیازهمشــکایتمیکنندامامن
اسمشراگذاشتهامغرهایعاشقانه.
پیرزنآســتینهایشرابالازدهومن
فشــارشراچکمیکنم،درهمین
هنگاممــردجوانیســرزدهدرراباز
میکند،پیرمردسریعبرمیگرددومی
گوید:»حاجخانمآســتینهاتوبپا«و
حاجخانمسریعآستینهایشراپایین
میکشــد.بعدلبخندملیحیمیزند،
سرشرابهطرفممیآوردونجوامی
کند:»حاجآقارومنحساســه،آخه
خیلیخاطرمومیخواد«.نگاهشــان
میکنموذوقزدهفکرمیکنم،یادم
باشــدبعدهابهنوادگانمبگویمزبان
طیزمانعوضمیشود.زمانیبود
که»آستینهاتوبپا«،»دوستتدارم«

معنیمیداد.

مامعمولااینجملهراکهبهگوشیمان
معتادشدهایم،بهشوخیمیگوییماما
محققانمعتقدنــدچنیناعتیادییک
پدیدهواقعیاســت.اینمحققانمی
گویندعلایمیبرایتشخیصنوموفوبیا
بهمعنیترسازجداییازتلفنهمراهیا
دردسترسنبودنآنوجوددارداماچطور
میتوانیدمتوجهشویدکهبهنوموفوبیا
مبتلاهستید؟پاسختانبههفتسوال

زیرهمهچیزراروشنخواهدکرد.
1-دیوانــه وار گوشــی تان را 
جست و جو می کنید؟شمابیشتر
اوقاتدیوانهوارکیفتانراجستوجو
میکنیدتامطمئنشویدگوشیتانرا

بههمراهدارید.
2-خــواب گوشــی تــان را 
می بینید؟ دیدنخوابهایپریشان،
یکاتفاقطبیعیاســت.درگذشته
خوابهایپریشانشمامعمولادرباره
چیزهاییمانندپرکردنورقهامتحانی
یارفتنبهمدرسهو...بودامااکنوناین
کهدریکخــوابعجیبوغریببه
دنبالگوشیتانبگردید،یکیازبزرگ

ترینکابوسهاست!
3-اگر گوشی تان را پیدا نکنید 
عصبی می شوید؟شمامیتوانید
شــدتوضعفابتلابهنوموفوبیارابا
سنجشمیزانپرخاشگریوواکنش
جدیتاندرمواقعیکــهنمیتوانید

گوشیتانراپیداکنید،بسنجید.
4-بدون گوشی تان به خواب 
نمی روید؟اگــرپــسازرفتنبه
رختخوابتاگوشــیتانراپیدانکنید
وآنرادرزیــربالشتــانقرارندهید،
نمیخوابید،شمابهنوموفوبیادچارشدید.

5-به هیچ وجه با همراه نداشتن 
گوشــی کنار نمی آیید؟درموارد
نادریکهتلفــنتــانرادرخانهجا
میگذارید،بدونتوجهبهاینکهچه
مسافتیراطیکردهایدوچقدرازخانه
دورشدهاید،برمیگردید.درواقعشما
دیررسیدنبهقراریاسرکارتانرابهاین

خاطرکاملاموجهمیدانید!
6-قانون را زیر پا می گذارید؟ 
اگردرمکانیباشیدکهاستفادهازتلفن
همراهدرآنممنوعاســتیابهشــما
گفتهمیشــودبایدگوشیتانراکنار
بگذارید،نمیتوانیدازسرزدندزدکی
بهگوشی،ارسالپیامیابررسیپیامها

خودداریکنید.
7-بدون گوشی هیچ جا به شما 
خــوش نمی گذرد؟همــهمکان
هاییراکهسرویساینترنتخوبیارائه
میکنند،میشناسیدیابهدنبالیافتن
رمزهایعبورهستیدزیراازنظرشماغذا
خوردندررســتورانیاصرفقهوهدر
یککافیشاپبدونحضورگوشیتان
بههیچوجهنمیتواندلذتبخشباشد.

 همدیگر را برای رشد تشویق کنید
دریکرابطهخوب،هردوطرفبرایرشدوتغییرتشویق
میشــوند.اگرمیخواهیدکارتانرارهاکنیدودرستان
راادامهدهید،همســرتانبایدازشــماحمایتکند.اگر
میخواهیدکارجدیدیراامتحانکنیدیابهکاریکهدر
گذشتهمیکردیدبرگردید،اوبایدپشتیبانشماباشد.شما
همبایداوراازهمینحمایتهابهرهمندکنید.همسرتانرا

تشویقکنیدکارهایجدیدیراامتحانکند،چیزهایتازه
ایبیاموزدوباافرادجدیدآشناشود.اگربخواهیدهمسرتان
هیچتغییرینکندوهمانطوربماندکههست،زندگیتان

فوقالعادهخستهکنندهخواهدشد.
 کوتاه آمدن به معنی ضعف نیست

کوتاهآمدنبهمعنیتســلیمشدننیســت.بهاینمعنی
نیستکهجنگراباختهایدبلکهدقیقابرعکسآناست.

آیامیدانیدگاهیکوتاهآمدنچهکارسختیاست؟دوست
داریدحرفشمابهکرسیبنشیند،چونفکرمیکنیددرست
استوحرفهایهمسرتانمعناییبرایتانندارد.یکقدم
بهعقببرداریدوکمیسیاستمدارانهتربهاینمشاجرهنگاه
کنید.نتیجهمنطقیآنچیست؟اگرحقباهمسرتاناست،
ازاینکهآنرابپذیرید،نترسید.حرفاوراقبولکنیدیاهر
دو،تااندازهایکوتاهبیاییدونظرتانراکمیتغییردهیدتا
حسرضایتبهتساویتقسیمشود.نکتهمهماینکهسعی
نکنیدحتماحرفخودتانرابهکرسیبنشانید.بیتردید،
کوتاهآمدنوصلحکردنبهرشدرابطهتانکمکمیکند.

 ضعف هایتان را بپذیرید
همسرتانازشــماانتظارنداردفوقالعادهباشیدواحتمالا
شماهمچنینانتظاریازاوندارید.همهماانسانهستیم
وممکناستضعفهاییداشتهباشیم.درواقع،برایاین
کهرابطهایماندگاروجدیداشتهباشید،بایداجازهدهید
همسرتانازضعفهایشماآگاهشود،اینباعثمیشود
دربارهچیزهاییکهآزارتانمیدهدحساسترشویدوبه
شماکمکمیکندتاخودتانرادرآنزمینههاتقویتکنید.

 زود و از ته دل ببخشید
هرزمانکهباهمدعواکردید،نگراننباشیدکهچهکسیمی

بردوچهکسیمیبازد.ازمشاجرههاوحرفهاییکهزده
میشوددرسبگیریدودرپییافتنراهحلیبرایمشکل
تانباشید.وقتیازدعواییدرسمیگیرید،میتوانیدآن
درسرادررابطهتانپیادهکنیدتاازبروزدوبارهآنمشکل
درآیندهجلوگیریکنید.همهاینهاخیلیخوباست،اما
کارتانتمامنشدهاست!همسرتانراببخشید!خودتانرا
همهمینطور!دعواتمامشدهاست،حالادیگربایدازآن
بگذرید.ســعیکنیدهیچگاهازهمسرتانکینهایبهدل
نگیرید،زیرااینخشموکینهتاجاییادامهپیدامیکندکه
دیگردوستنخواهیدداشترابطهتانرابااوادامهدهید.

 در روابط تان مرزهای سالم بگذارید
ازدواجیکمرزمیخواهدکهنفوذپذیریآننسبیباشد،
طوریکهبهتمامدوستانواعضایخانوادهاجازهارتباط
دهدولیدرامورشــخصیوبرنامههایشماخللیوارد
نشــود.البتهاینموضوعدربارهخویشاونداندرجهیک،
کمیپیچیدهمیشود.اینکهبهطورمثالدربرنامهریزی
تعطیلاتآخرهفته،وقتتــانراباخانوادهخودخواهید
گذراندیاخانوادههمســرتان؟یاشــایدبرایاولینباردر
خانهخودتانخواهیدماند؟یااینکهچهمقدارپشتتلفن
وحضوریباخانوادهتانحرفمیزنیدودربارهجزئیات
زندگیتاناطلاعاتمیدهید؛ازمواردیاستکهباوجود
مرزهایســالم،راحتترتعیینمیشود.البتهفراموش
نکنیدکهوالدینخودراکنارنگذارید.شماتاآخربهعشقو
حمایتآنهانیازداریدامامرزیبینمحدودهرابطهخود

باهمسرورابطهباوالدیندرنظربگیرید.

 استفاده از وسایل ارتباطی را محدود کنید
استفادهافراطیازتلفن،میتواندخوشحالیراازخانهشمادور
کندوحاملتنشباشد.هرچهبیشترتماسوپیامدریافت
کنیم،پریشانترمیشویم.فناوریمرزبینخانهومحیط
کارراازبینبردهاســت.البتهاینموضوعبهخودیخودبد

نیستوانعطافبیشــتریبهانسانمیدهد
اماقرارنیسترئیستانهمیشهوقتی

باشماتماسمیگیرد،خبرخوبی
بهشمابدهدوتشویقتان
کنــدوبگویــدکاریکه
رویپروژهانجامدادی،بی

نظیربود.اینتماس،گاهیممکن
استآغازیکبحرانباشدپسبا
ایجادمحدودیت،اینتنشهارا
کمکنید:پستالکترونیکیخود
رافقطیکباردرشــبچککنید.
اگرتماسیمهمنیست،پاسخدادن
بهآنرابــهفرداصبحموکولکنید.
هرشبدرساعتخاصیتلفنورایانه

خودراخاموشکنیدوشبکههایاجتماعی
راچکنکنید.

پیوندی ناگسستنی

گروه خانواده و مشاوره 

رضایت زوج ها از یکدیگر در زندگی مشترک، در واقع نگرشی مثبت و لذت بخش است 
که زن و شوهر از جنبه های مختلف روابط خود با یکدیگر دارند. پژوهش های متعدد در محوری

حوزه روان شناسی نشان داده که رضایت زوج ها در طول زندگی ثابت نبوده و با افت و 
خیزهایی همراه است. برای مثال، »انریچ« در حوزه چرخه زندگی به منحنی U معتقد 
است. او یک منحنی U شکل را با یک نقطه اوج در سال های اول، تنزل در هنگام تولد فرزندان و در نهایت 
صعود با رفتن فرزندان از خانواده ارائه می دهد. پژوهشگر دیگری به نام »میشل« نیز عقیده دارد نارضایتی 
زنان، موقع مدرسه رفتن فرزندان بیش از هر زمان دیگری بوده اما به محض این که فرزندان به سن نوجوانی 
می رســند، رضایت در زنان افزایش و تا دوره های بعد همچنان ادامه می یابد. سپیده دانایی با این مقدمه 
می نویسد که برای محکم تر کردن پیوند زوج ها و داشتن رابطه ای انگیزه بخش، پویا و شاد، راه های زیادی 

وجود دارد که ما برجسته ترین شان را تقدیم تان می کنیم.

هر زمان که با 
هم دعوا کردید، 
نگران نباشید که 

چه کسی می برد و 
چه کسی می بازد. 

از مشاجره ها و 
حرف هایی که زده 

می شود درس بگیرید 
و در پی یافتن راه 

حلی برای مشکل تان 
باشید

افراد شاغل زمانی از 
شغل خود احساس 

رضایت می کنند که 
شغل آن ها سه مولفه 

اصلی را برآورده 
سازد: اولین مولفه، 
درآمد است. عامل 
مهم دیگر دریافت 

احترام اجتماعی 
مناسب است. 

سومین مولفه هم 
احساس موثر بودن 

است

توصیه هایی به زوج ها برای محکم تر شدن و پویایی زندگی مشترک شان

کارمندم و هیچ انگیزه ای برای ادامه کار ندارم
مردی 29 ساله ، دارای مدرک فوق لیسانس و کارمند یک اداره هستم. سمت من در اداره 
مسئول دفتر است و هیچ انگیزه ای برای ادامه کار ندارم. از شرایط مالی ام راضی ام اما وقتم 

در محل کار به بطالت می گذرد. چه کنم؟

ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن  )دوشنبهها-پنجشنبهها(

مالی،آنهمبرایمدتینامعلومکهممکناستکوتاهیا
طولانیباشــد،برایتانامکانپذیراست،میتوانیدبرای
اجتنابازفرسودگیشــغلیدرطولزمان،بهتغییرشغل
بهعنوانیکیازگزینههایاحتمالیفکرکنید.فکرکردن
بهاینگزینهبهعواملبسیارگستردهایازجملهوضعیت
تاهل،شرایطخانوادگی،امکانتغییرثباتمالیو...بستگی
دارد.امااگردرشرایطیهستیدکهبههیچوجهنمیتوانید
بهتغییرکارخودفکرکنید،لازماستگزینههایدیگررابه
دقتبررسیکنید:آیاامکانتغییرپستشمادرادارهدرآینده
وجوددارد؟پستیکهانگیزهبیشتریبرایانجاموظایفآن

داشتهباشید.ملزوماتکسبچنینپستیچیست؟
 با مافوق تان مشورت کنید

بااینحال،اگرشرایطکاریشماطوریباشدکهبایدبه

مدتزیادیدرشغلمسئولدفتریباقیبمانید،لازم
استبرنامهخودرابازنگریوآنرامتناسبباانگیزهها،
توانمندیهاواستعدادهایخودتغییردهید.چهشرایطی
وجودداردکهدرساعاتیغیرازساعاتاداریازمهارت
هاواســتعدادهاییکهسالهابرایکسبآنهاوقت
گذاشتهایداستفادهکنید؟اگرفرددرطولروزبهدلیل
استفادهازتوانمندیهایخوداحساسرضایتداشته
باشد،بهطورقطعاینرضایتدرساعاتکارینیزدر
روحیهوانگیزهادامهکارتاثیرگذارخواهدبود.حتیدر
صورتامکانمیتوانیدبامســئولخودصحبتکنید
وپسازتوضیحدرســتماجرا،دربــارهاینکهبرای
جلوگیریازبطالتوقتبتوانیدزمانمفیدتریدرمحل

کارداشتهباشید،کسباجازهکنید.

اینموضوعکهفــردانگیزهادامه
شغلخودرانداشتهباشدواحساس
بیهودگیوبطالتوقتکند،دربین
شاغلانشایعوالبتهبسیارناراحت
کنندهاست.امیدوارمتوصیههاییکهدرادامهمطرحمی

شود،قدریبتواندبهشماکمککند.
 مثلث پول، احترام و تاثیرگذاری

اجازهدهیدابتداببینیممشــکلازکجاناشیمیشود.افراد
شاغلزمانیازشغلخوداحساسرضایتمیکنندکهشغل
آنهاسهمولفهاصلیرابرآوردهسازد:اولینمولفه،درآمداست.
شمازمانیرضایتشغلیخواهیدداشتکهدرمقابلتلاشی
کهمیکنید،دستمزدمکفیداشتهباشید.عاملمهمدیگر
احتراماست؛حتیاگرشغلشمادرآمدکافیداشتهباشد،اما
احتراماجتماعیمناســبیدریافتنکنید،احساسرضایت
درونینخواهیدداشت.درنهایتسومینمولفهتاثیرگذاری

استکهدرکسبرضایتشغلیتاثیربهسزاییدارد.
 دلیل بی انگیزه شدن

شغلشماازلحاظعاملدرآمدمشــکلینداردوموجب
رضایتنســبیشماشــدهامابهنظرمیرسدعاملیکه

سببکاهشرضایتشغلیوبهتبعآنکاهشانگیزش
شغلیشماشده،ســومینمولفهیعنیاستفادهنکردناز
توانمندیهاومهارتهایشماست؛توانمندیهاییکه
دردورانتحصیلخودکسبکردهایدواکنوندرشرایط

فعلیکاریتانبدوناستفادهماندهاند.

 ماندن یا تغییر شغل یا ...؟
درچنینشــرایطییکیازدشوارترینتصمیماتممکن،
تصمیمدربارهماندندروضعیتموجودیاتغییرشغلاست.
هردویاینگزینهها،آســیبهاومزایایخودراخواهند
داشتواینمسئلهتصمیمگیریراسختترخواهدکرد.
میدانمکهحتیفکرماندندروضعیتفعلیوادامهدادن
بدونانگیزهشغلیمناسب،دشواربهنظرمیرسدودرطول
زماناحساسفرســودگیزیادیبهوجودخواهدآورد.از
طرفیدرشرایطاقتصادیموجود،فکرتغییرشغلبرایتان
پرریســکبهنظرمیرسدوابهاموخطراتاحتمالیخود
راخواهدداشــتامااحتمالیافتنشغلیکهباتحصیلات
آکادمیکشماسنخیتداشتهباشدوازدانشوتوانمندی
شمابیشتروبهتراستفادهشود،بهطورقطعوسوسهکننده
بهنظرمیرسد.اگردروضعیتیهستیدکهتغییردرثبات
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