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زندگی‌سلام 
دوشنبه  
    17 اردیبهشت1397 
شماره 1035 

خاطرات یک مشاور

ترجمه

عشق 80 ساله!

7 سوال برای تشخیص 
ابتلا به نوموفوبیا

این هفته داســتان زندگی زوجی ۸۵ 
ساله را در ستون خاطرات یک مشاور 

خواهید خواند!
   غرهای عاشقانه!

از آن زوج های دوست داشتنی هستند. 
سن شان تقریبا 85 ســالی می شود. 
همیشه با هم می آیند و دیگر یک سالی 
است که حتی برای سرماخوردگی هم 
به من مراجعه می کنند! هر سری هم 
کمی از هم شــکایت می کنند اما من 
اسمش را گذاشته ام غرهای عاشقانه. 
پیرزن آســتین هایش را بالا زده و من 
فشــارش را چک می کنم، در همین 
هنگام مــرد جوانی ســرزده در را باز 
می کند، پیرمرد سریع برمی گردد و می 
گوید: »حاج خانم آســتین هاتو بپا« و 
حاج خانم سریع آستین هایش را پایین 
می کشــد. بعد لبخند ملیحی می زند، 
سرش را به طرفم می آورد و نجوا می 
کند: »حاج آقا رو من حساســه، آخه 
خیلی خاطرمو می خواد«. نگاه شــان 
می کنم و ذوق زده فکر می کنم، یادم 
باشــد بعدها به نوادگانم بگویم زبان 
طی زمان عوض می شود. زمانی بود 
که »آستین هاتو بپا«، »دوستت دارم« 

معنی می داد.

ما معمولا این جمله را که به گوشی مان 
معتاد شده ایم، به شوخی می گوییم اما 
محققان معتقدنــد چنین اعتیادی یک 
پدیده واقعی اســت. این محققان می 
گویند علایمی برای تشخیص نوموفوبیا 
به معنی ترس از جدایی از تلفن همراه یا 
در دسترس نبودن آن وجود دارد اما چطور 
می توانید متوجه شوید که به نوموفوبیا 
مبتلا هستید؟ پاسخ تان به هفت سوال 

زیر همه چیز را روشن خواهد کرد.
1-دیوانــه وار گوشــی تان را 
جست و جو می کنید؟ شما بیشتر 
اوقات دیوانه وار کیف تان را جست و جو 
می کنید تا مطمئن شوید گوشی تان را 

به همراه دارید.
2-خــواب گوشــی تــان را 
می بینید؟ دیدن خواب های پریشان، 
یک اتفاق طبیعی اســت. در گذشته 
خواب های پریشان شما معمولا درباره 
چیزهایی مانند پر کردن ورقه امتحانی 
یا رفتن به مدرسه و ... بود اما اکنون این 
که در یک خــواب عجیب و غریب به 
دنبال گوشی تان بگردید، یکی از بزرگ 

ترین کابوس هاست!
3-اگر گوشی تان را پیدا نکنید 
عصبی می شوید؟ شما می توانید 
شــدت و ضعف ابتلا به نوموفوبیا را با 
سنجش میزان پرخاشگری و واکنش 
جدی تان در مواقعی کــه نمی توانید 

گوشی تان را پیدا کنید، بسنجید.
4-بدون گوشی تان به خواب 
نمی روید؟ اگــر پــس از رفتن به 
رختخواب تا گوشــی تان را پیدا نکنید 
و آن را در زیــر بالش تــان قرار ندهید، 
نمی خوابید، شما به نوموفوبیا دچار شدید.

5-به هیچ وجه با همراه نداشتن 
گوشــی کنار نمی آیید؟ در موارد 
نادری که تلفــن تــان را در خانه جا 
می گذارید، بدون توجه به این که چه 
مسافتی را طی کرده اید و چقدر از خانه 
دور شده اید، برمی گردید. در واقع شما 
دیر رسیدن به قرار یا سرکارتان را به این 

خاطر کاملا موجه می دانید!
6-قانون را زیر پا می گذارید؟ 
اگر در مکانی باشید که استفاده از تلفن 
همراه در آن ممنوع اســت یا به شــما 
گفته می شــود باید گوشی تان را کنار 
بگذارید، نمی توانید از سرزدن دزدکی 
به گوشی، ارسال پیام یا بررسی پیام ها 

خودداری کنید.
7-بدون گوشی هیچ جا به شما 
خــوش نمی گذرد؟ همــه مکان 
هایی را که سرویس اینترنت خوبی ارائه 
می کنند، می شناسید یا به دنبال یافتن 
رمزهای عبور هستید زیرا از نظر شما غذا 
خوردن در رســتوران یا صرف قهوه در 
یک کافی شاپ بدون حضور گوشی تان 
به هیچ وجه نمی تواند لذت بخش باشد. 

   همدیگر را برای رشد تشویق کنید
در یک رابطه خوب، هر دو طرف برای رشد و تغییر تشویق 
می شــوند. اگر می خواهید کارتان را رها کنید و درستان 
را ادامه دهید، همســرتان باید از شــما حمایت کند. اگر 
می خواهید کار جدیدی را امتحان کنید یا به کاری که در 
گذشته می کردید برگردید، او باید پشتیبان شما باشد. شما 
هم باید او را از همین حمایت ها بهره مند کنید. همسرتان را 

تشویق کنید کارهای جدیدی را امتحان کند، چیزهای تازه 
ای بیاموزد و با افراد جدید آشنا شود. اگر بخواهید همسرتان 
هیچ تغییری نکند و همان طور بماند که هست، زندگی تان 

فوق العاده خسته کننده خواهد شد.
   کوتاه آمدن به معنی ضعف نیست

کوتاه آمدن به معنی تســلیم شدن نیســت. به این معنی 
نیست که جنگ را باخته اید بلکه دقیقا برعکس آن است. 

آیا می دانید گاهی کوتاه آمدن چه کار سختی است؟ دوست 
دارید حرف شما به کرسی بنشیند، چون فکر می کنید درست 
است و حرف های همسرتان معنایی برایتان ندارد. یک قدم 
به عقب بردارید و کمی سیاستمدارانه تر به این مشاجره نگاه 
کنید. نتیجه منطقی آن چیست؟ اگر حق با همسرتان است، 
از این که آن را بپذیرید، نترسید. حرف او را قبول کنید یا هر 
دو، تا اندازه ای کوتاه بیایید و نظرتان را کمی تغییر دهید تا 
حس رضایت به تساوی تقسیم شود. نکته مهم این که سعی 
نکنید حتما حرف خودتان را به کرسی بنشانید. بی تردید، 
کوتاه آمدن و صلح کردن به رشد رابطه تان کمک می کند.

   ضعف هایتان را بپذیرید
همسرتان از شــما انتظار ندارد فوق العاده باشید و احتمالا 
شما هم چنین انتظاری از او ندارید. همه ما انسان هستیم 
و ممکن است ضعف هایی داشته باشیم. در واقع، برای این 
که رابطه ای ماندگار و جدی داشته باشید، باید اجازه دهید 
همسرتان از ضعف های شما آگاه شود، این باعث می شود 
درباره چیزهایی که آزارتان می دهد حساس تر شوید و به 
شما کمک می کند تا خودتان را در آن زمینه ها تقویت کنید.

   زود و از ته دل ببخشید
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. وقتی از دعوایی درس می گیرید، می توانید آن 
درس را در رابطه تان پیاده کنید تا از بروز دوباره آن مشکل 
در آینده جلوگیری کنید. همه این ها خیلی خوب است، اما 
کارتان تمام نشده است! همسرتان را ببخشید! خودتان را 
هم همین طور! دعوا تمام شده است، حالا دیگر باید از آن 
بگذرید. ســعی کنید هیچ گاه از همسرتان کینه ای به دل 
نگیرید، زیرا این خشم و کینه تا جایی ادامه پیدا می کند که 
دیگر دوست نخواهید داشت رابطه تان را با او ادامه دهید.

   در روابط تان مرزهای سالم بگذارید
ازدواج یک مرز می خواهد که نفوذپذیری آن نسبی باشد، 
طوری که به تمام دوستان و اعضای خانواده اجازه ارتباط 
دهد ولی در امور شــخصی و برنامه های شما خللی وارد 
نشــود. البته این موضوع درباره خویشاوندان درجه یک، 
کمی پیچیده می شود. این که به طور مثال در برنامه ریزی 
تعطیلات آخر هفته، وقت تــان را با خانواده خود خواهید 
گذراند یا خانواده همســرتان؟ یا شــاید برای اولین بار در 
خانه خودتان خواهید ماند؟ یا این که چه مقدار پشت تلفن 
و حضوری با خانواده تان حرف می زنید و درباره جزئیات 
زندگی تان اطلاعات می دهید؛ از مواردی است که با وجود 
مرزهای ســالم، راحت تر تعیین می شود. البته فراموش 
نکنید که والدین خود را کنار نگذارید. شما تا آخر به عشق و 
حمایت آن ها نیاز دارید اما مرزی بین محدوده رابطه خود 

با همسر و رابطه با والدین در نظر بگیرید.

   استفاده از وسایل ارتباطی را محدود کنید
استفاده افراطی از تلفن، می تواند خوشحالی را از خانه شما دور 
کند و حامل تنش باشد. هر چه بیشتر تماس و پیام دریافت 
کنیم، پریشان تر می شویم. فناوری مرز بین خانه و محیط 
کار را از بین برده اســت. البته این موضوع به خودی خود بد 

نیست و انعطاف بیشــتری به انسان می دهد 
اما قرار نیست رئیس تان همیشه وقتی 

با شما تماس می گیرد، خبر خوبی 
به شما بدهد و تشویق تان 
کنــد و بگویــد کاری که 
روی پروژه انجام دادی، بی 

نظیر بود. این تماس، گاهی ممکن 
است آغاز یک بحران باشد پس با 
ایجاد محدودیت، این تنش ها را 
کم کنید: پست الکترونیکی خود 
را فقط یک بار در شــب چک کنید. 
اگر تماسی مهم نیست، پاسخ دادن 
به آن را بــه فردا صبح موکول کنید. 
هر شب در ساعت خاصی تلفن و رایانه 

خود را خاموش کنیدو شبکه های اجتماعی 
را چک نکنید.

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   )دوشنبه ها - پنج شنبه ها(

مالی، آن هم برای مدتی نامعلوم که ممکن است کوتاه یا 
طولانی باشــد، برایتان امکان پذیر است، می توانید برای 
اجتناب از فرسودگی شــغلی در طول زمان، به تغییر شغل 
به عنوان یکی از گزینه های احتمالی فکر کنید. فکر کردن 
به این گزینه به عوامل بسیار گسترده ای از جمله وضعیت 
تاهل، شرایط خانوادگی، امکان تغییر ثبات مالی و ... بستگی 
دارد. اما اگر در شرایطی هستید که به هیچ وجه نمی توانید 
به تغییر کار خود فکر کنید، لازم است گزینه های دیگر را به 
دقت بررسی کنید: آیا امکان تغییر پست شما در اداره در آینده 
وجود دارد؟ پستی که انگیزه بیشتری برای انجام وظایف آن 

داشته باشید. ملزومات کسب چنین پستی چیست؟
   با مافوق تان مشورت کنید

با این حال، اگر شرایط کاری شما طوری باشد که باید به 

مدت زیادی در شغل مسئول دفتری باقی بمانید، لازم 
است برنامه خود را بازنگری و آن را متناسب با انگیزه ها، 
توانمندی ها و استعدادهای خود تغییر دهید. چه شرایطی 
وجود دارد که در ساعاتی غیر از ساعات اداری از مهارت 
ها و اســتعدادهایی که سال ها برای کسب آن ها وقت 
گذاشته اید استفاده کنید؟ اگر فرد در طول روز به دلیل 
استفاده از توانمندی های خود احساس رضایت داشته 
باشد، به طور قطع این رضایت در ساعات کاری نیز در 
روحیه و انگیزه ادامه کار تاثیرگذار خواهد بود. حتی در 
صورت امکان می توانید با مســئول خود صحبت کنید 
و پس از توضیح درســت ماجرا، دربــاره این که برای 
جلوگیری از بطالت وقت بتوانید زمان مفیدتری در محل 

کار داشته باشید، کسب اجازه کنید.

این موضوع که فــرد انگیزه ادامه 
شغل خود را نداشته باشد و احساس 
بیهودگی و بطالت وقت کند، در بین 
شاغلان شایع و البته بسیار ناراحت 
کننده است. امیدوارم توصیه هایی که در ادامه مطرح می 

شود، قدری بتواند به شما کمک کند.
   مثلث پول، احترام و تاثیرگذاری

اجازه دهید ابتدا ببینیم مشــکل از کجا ناشی می شود. افراد 
شاغل زمانی از شغل خود احساس رضایت می کنند که شغل 
آن ها سه مولفه اصلی را برآورده سازد: اولین مولفه، درآمد است. 
شما زمانی رضایت شغلی خواهید داشت که در مقابل تلاشی 
که می کنید، دستمزد مکفی داشته باشید. عامل مهم دیگر 
احترام است؛ حتی اگر شغل شما درآمد کافی داشته باشد، اما 
احترام اجتماعی مناســبی دریافت نکنید، احساس رضایت 
درونی نخواهید داشت. در نهایت سومین مولفه تاثیرگذاری 

است که در کسب رضایت شغلی تاثیر به سزایی دارد.
   دلیل بی انگیزه شدن

شغل شما از لحاظ عامل درآمد مشــکلی ندارد و موجب 
رضایت نســبی شما شــده  اما به نظر می رسد عاملی که 

سبب کاهش رضایت شغلی و به تبع آن کاهش انگیزش 
شغلی شما شده، ســومین مولفه یعنی استفاده نکردن از 
توانمندی ها و مهارت های شماست؛ توانمندی هایی که 
در دوران تحصیل خود کسب کرده اید و اکنون در شرایط 

فعلی کاری تان بدون استفاده مانده اند.

   ماندن یا تغییر شغل یا ...؟
در چنین شــرایطی یکی از دشوارترین تصمیمات ممکن، 
تصمیم درباره ماندن در وضعیت موجود یا تغییر شغل است. 
هر دوی این گزینه ها، آســیب ها و مزایای خود را خواهند 
داشت و این مسئله تصمیم گیری را سخت تر خواهد کرد. 
می دانم که حتی فکر ماندن در وضعیت فعلی و ادامه دادن 
بدون انگیزه شغلی مناسب، دشوار به نظر می رسد و در طول 
زمان احساس فرســودگی زیادی به وجود خواهد آورد. از 
طرفی در شرایط اقتصادی موجود، فکر تغییر شغل برایتان 
پرریســک به نظر می رسد و ابهام و خطرات احتمالی خود 
را خواهد داشــت اما احتمال یافتن شغلی که با تحصیلات 
آکادمیک شما سنخیت داشته باشد و از دانش و توانمندی 
شما بیشتر و بهتر استفاده شود،به طور قطع وسوسه کننده 
به نظر می رسد. اگر در وضعیتی هستید که تغییر در ثبات 

مشاوره شغلی
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