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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

با پسری آشنا شدم که در یک تصادف رانندگی، یکی از دست‌هایش 
قطع شده است. در یک کافی‌شاپ با هم آشنا شدیم و بعد از چند جلسه 
دیدار حضوری، به یکدیگر علاقه‌مند شدیم. او قبلاشغل مهمی داشته 
اما حالا نزول درجه یافته . می‌ترسم خانواده‌ام مخالفت کنند. او 34 ساله 

است و من 24 ساله هستم. تحصیلات هردونفرمان، کارشناسی‌ارشد است.

دست پسر مورد علاقه‌ام در  تصادف قطع‌شده است

زندگی‌سلام 
                      سه شنبه  
    ۱۴ تیر ۱۴۰۱  
 شماره ۲۱۹۸ 

 آیا من معتاد به کار هستم؟
در فرهنگی که مشغولیت زیاد به کار تحســین می‌شود، تشخیص 
اعتیاد به کار، موضوع آســانی نیســت. افراد مبتلا به اعتیاد به کار، 
معمولا رفتارشــان را با توضیــح‌دادن در باره این که چقدر مشــغله 
زیادشان خوب است و به آن‌ها در مسیر موفقیت شغلی‌شان کمک 
می کند، توجیه می‌کنند. آن‌ها ممکن است 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 اســت برای اجتناب از ســایر جنبه‌های زندگی 
خود مانند مســائل عاطفی نگران‌کننده یا بحران‌های شــخصی، 
دست به کار اجباری بزند و مانند ســایر اعتیادها، فرد ممکن است 
بدون آگاهی از تأثیرات منفــی که اعتیاد ایجاد می‌کند، دســت به 

این رفتار بزند.
 علایم معتادان به کار

علایم اعتیاد به کار اغلب شامل این موارد است: ماندن زیاد در محل 

کار حتی زمانی که نیاز نیســت، نخوابیدن به دلیــل انجام کارها و 
اتمام وظایف شغلی، وسواس داشتن در باره موفقیت‌های مرتبط 
با شغل، ترس شدید از شکست در کار، بدبین بودن در باره عملکرد 

شغلی، از هم پاشیدن روابط شخصی به دلیل کار، 
داشــتن نگرش تدافعی نســبت به دیگران به 
دلیل کارشان، استفاده از کار به عنوان ابزاری 

برای اجتناب از تعاملات، کار کردن برای مقابله 
با احساس گناه یا افسردگی، کار کردن برای 

اجتنــاب از مقابله با بحــران هایی 
مانند مــرگ، طلاق و مشــکلات 

اقتصادی.
 آزمون 7 سوالی برای تشخیص 

اعتیاد به کار
به عباراتی کــه در ادامه می‌خوانید، 

با یکی از گزینه‌های »هرگز، به ندرت، 

گاهی اوقات، اغلب، همیشه« پاسخ دهید:
1- شما به این فکر می‌کنید که چگونه می‌توانید زمان بیشتری را 

برای کار خالی کنید.
2- شــما برای کاهش احســاس گنــاه، درماندگی، افســردگی و 

اضطراب کار می‌کنید.
3- به شــما گفته شــده که زمان کار خــود را کاهش دهیــد 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 سلامتی شما تاثیر منفی گذاشته 
است.

تحقیقات نشــان می‌دهد که اگر 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

بر خلاف درمان سایر اشکال اعتیاد، ترک کامل هدف درمان اعتیاد 
به کار نیســت. از آن جایی که کار برای بیشــتر مردم جنبه ضروری 
زندگی است، درمان اعتیاد به کار به جای ترک کامل، بر ایجاد یک 
رابطه سالم‌تر با کار متمرکز اســت. این ممکن است شامل ترسیم 
مرزها یا یادگیری نحوه مدیریت اســترس‌های خارج از کار باشــد. 
بدین منظور، ابتدا باید به این ســوال پاســخ دهید: آیا کار، زندگی 
شــما یا زندگی یکی از عزیزان را فرا می‌گیرد؟ آیا جاه‌طلبی‌تان به 
اعتیاد تبدیل شــده است؟ اگر پاســخ‌تان مثبت اســت، پس وقتی 
نوبت به کار و ایفای شغل می‌رســد، حد و مرزهایی را در جای خود 
قرار دهید که به شــما فضای لازم را  برای نفس‌کشــیدن می‌دهد، 
اســتراحت کنید و راه‌های مختلفــی را در زندگی کشــف کنید که 
بیشتر از موفقیت مالی، رضایت شــما را فراهم می‌کند. تجربیات 
به یاد ماندنی، مکالمات عمیق و روابط رضایت‌بخش ممکن است 
صورت حساب‌های مالی‌ را نپردازند، اما مطمئناً سطحی از ثروت 
را برای زندگی شــما فراهم می کنند که یک شــغل نمی‌تواند. اگر 
مطمئن نیستید که آیا با اعتیاد به کار دست‌و‌پنجه نرم می‌کنید، یک 
ارزیابی با درمانگر در باره اعتیاد به کار انجام دهید تا علایم خود را 
بررســی کنید. توجه داشــته باشید غلبه 
بر اعتیاد به کار بــا ایجاد حس تعادل 
بیــن کار و زندگی برای خــود آغاز 
می‌شود. سعی کنید در باره کاری 
که انجــام می‌دهید، چــه در محل 
کار و چــه در زندگی شــخصی، با 
خودتان صادق باشید. اگر بیشتر 
از چیــزی کــه دریافــت می‌کنید 
می‌دهید، وقت آن فرا رســیده آن 
چه را که در زندگی‌تــان مهم‌تر می‌دانید، 

دوباره ارزیابی کنید.

 
اعتیاد به کار، یک نیاز غیر قابل 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. 
اعتیاد به کار معمولا از نیاز اجباری به کسب موقعیت و موفقیت یا فرار از استرس‌ها سرچشمه می‌گیرد و معمولا 
ناشی از موفقیت‌های شغلی است، برای همین معمولا بین افراد ایده آل‌گرا شایع‌تر است. امروز یعنی 5 جولای، 

روز جهانی اعتیاد به کار نام گذاری شده و به همین دلیل در ادامه خواهیم گفت که چطور بین کار و زندگی، تعادل برقرار کنیم؟

محوری

مرز جاه‌طلبی و اعتیاد به کار
 در روز جهانی »اعتیاد به کار« از نشانه‌های افراد مبتلا به این اختلال

 و راهکارهای برقراری تعادل بین کار و زندگی گفتیم

فرزانه شهریاردوست  | کارشناس‌ارشد روان‌شناسی‌بالینی

توصیه مخترع 92 ساله تلفن‌همراه به مردم جهان برای 
شبکه های 
اجتماعی 

  
اســتفاده از ایــن دســتگاه به ســوژه رســانه‌ها و 
شبکه‌های‌اجتماعی تبدیل شد. مخترع اولین تلفن‌همراه 
جهان می‌گویــد از زمان زیادی که مــردم اکنون برای 
دستگاه‌های خود تلف می‌کنند، شگفت‌زده شــده و به کاربران می‌گوید: »از 
زندگی خود لذت ببرید«. دویچه‌وله فارسی به نقل از نیویورک‌پست نوشته که 
»مارتین کوپر« ۹۲ ساله در مصاحبه‌ای در پاسخ به یکی از مجریان برنامه که 
مدعی بود بیش از پنج ساعت در روز از تلفن خود استفاده می‌کند، این اظهارات 

را بیان کرد: »شما واقعاً روزی پنج ساعت وقت می‌گذارید؟ زندگی کنید!«

مخترع گوشی: تلفن‌های‌همراه را 
زمین بگذارید و زندگی کنید

اتاق مشاوره موفقیت 

   تلاش‌های کوپر برای اختراع تلفن‌همراه
کوپر که اکنون در شــیکاگو ســاکن است، 
اولین تلفن‌همراه جهان را در سال ۱۹۷۳ 
اختراع کرد. او می‌خواست هر فرد شماره 
تلفن خود را داشــته باشــد که او اکنون آن 
را »بزرگ‌ترین دســتاورد خود« می‌نامد. تا 
آن زمان، شــماره تلفن با مکان‌هایی مانند 
خانه، ماشــین یــا میــز مرتبط بود. ســپس 
شــرکت »موتــورولا« میلیون‌هــا دلار برای 

پروژه کوپر ســرمایه‌گذاری کرد و ایــن مهندس و تیمش فقط ســه ماه طول 
کشید تا این تلفن را بســازند زیرا آن‌ها قبلًا از فناوری مشابهی برای ساخت 
رادیو‌های پلیس استفاده کرده بودند. وزن اولین گوشی، ۲ پوند و ۱۰ اینچ 
بود اما فقط ۲۵ دقیقه دوام آورد تا این که باتری اش تمام شــد و ۱۰ ساعت 
طول کشید تا دوباره شارژ شود. این گوشی به مدت یک دهه به بازار عرضه 
شد و قیمت آن ۳۹۹۵ دلار بود. کوپر در کتاب خاطرات خود با عنوان »بریدن 

سیم« که سال گذشته منتشر شد، درباره اختراع تلفن نوشته است.

   وابستگی به گوشی، یک معضل جهانی
اکنــون، تقریباً نیــم قرن پــس از اختــراع کوپر، مــردم به تلفن‌هــای همراه 
هوشــمند خود بیــش از حــد وابســته شــده‌اند. یک نظرســنجی در ســال 
۲۰۲۱ از ۲۰۲۸ آمریکایی توســط Statista نشــان داد کــه 45 درصد از 
پاسخ‌دهندگان هر روز پنج تا شش ساعت را با تلفن خود می‌گذرانند و 11 
درصد از پاسخ دهندگان هم هفت ساعت یا بیشتر را با دستگاه‌های همراه 
خود ســپری می‌کنند. کوپر در همین باره گفته: »تلفن‌های‌همراه را زمین 

بگذارید و زندگی کنید.«

* موضــوع رحــم اجــاره‌ای رو بارهــا 
شنیده بودم ولی تا حالا، صحبت‌های 
خانم‌هایی که این کار رو انجام میدن، 

نشنیده بودم.
* در تصویر استفاده شده برای مطلب 
»اصولی دعوا کن« در صفحه خانواده، 
دو طــرف دارن به هم ضربــه می زنن 
و درگیــر شــدن در این حالــت، دیگه 

اصولی نیست و خطرناکه.
* ماجــرای رحــم اجــاره‌ای در تمــام 
جهان یــک کار پذیرفته شــده اســت 
و الزاما به دلیل فقر نیســت اما شــما 
جــوری نوشــتین کــه انــگار فقــط 
خانم‌های بیچاره و بدبخت برای پول 

دست به این کار می‌زنن.
* یک بــار بر اســاس مطالبــی که در 
صفحه سلامت منتشــر می شه، از ما 

امتحان بگیرین تا ببینیم یاد گرفتیم 
یا نه؟ مثلا همین موضوع »منابع امگا 
۳ را بشناسید«، من از حفظ تونستم 

جوابش رو بگم.
* درباره مطلب »چالش‌های زنانه در 
سالمندی«، توجه داشتین که پیرزن 
های الان هر کدوم حداقل 3 یا 4 بچه 
دارن، در آینده که یا بچــه ندارن یا در 

نهایت یکی دارن که اونم وقت نداره.
* قیمت‌تــون بــرای اجــاره رحــم، 
مــال اون طــرف ســاله. الان یکــی 
از فامیل‌هــای مــا کــه پیگیــر ایــن 
ماجراســت، مــورد کمتــر از 200 
میلیون با 5 میلیون نفقه در تهران پیدا 
نمی‌کنه. هزینــه خوراک و پوشــاک 
و همه آزمایش‌هــا رو هم تــازه میگن 

باید بدین.

فریبا البرز|   کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده

افــراد دارای نقــص عضو یا 
 مشاوره
ازدواج

معلولیت، درســت مشــابه 
ســایر افــراد حــق زندگــی 
دارند. البته شــما به عنوان 
فردی که خواهان ازدواج با کسی است که فقط 
یک دست دارد، باید توجه داشته باشید که قرار 
است چندین سال زندگی‌مشترک را در کنار او 
تجربه کنید و بدانید این معلولیت، ممکن است 
دردســرهایی داشــته باشــد. این‌کــه آیا شــما 
می‌توانید با شرایط طرف مقابل‌تان کنار بیایید 
یا خیر، موضوعی است که باید قبل از ازدواج، 

تعیین تکلیف شود.

 رایج‌ترین افکار افراد معلول درباره ازدواج
بعضی از افــراد معلول، تفکــرات و ترس‌هایی 
در ارتباط با ازدواج دارند که بهتر است درباره 
آن‌هــا، آگاهی‌هــای لازم را داشــته باشــید. 
حتی شــاید بتوانید درباره بعضــی از آن‌ها، با 
خواستگارتان صحبت کنید تا اطمینان خاطر 

به او بدهید.
ترس از منت گذاشتن|  بعضی از افراد معلول 

چون توانایی جسمی کمتری دارند و بخشی از 
کارشان را دیگران انجام می‌دهند، نگران این 
هستند که روزی طرف مقابل خسته می‌شود 
و رفتار بدی با او خواهد داشــت. ایــن افراد در 
مقابل شنیدن صحبت‌ها یا رفتارهایی که بوی 

منت می‌دهند، حساس هستند.
بی‌اعتمادی| این افراد ممکن است درباره هر 
محبتی بدبینانه قضاوت کننــد و محبت را به 

عنوان ترحم برداشت کنند.
ترس از خیانت| بعضی از آن‌ها فکر می‌کنند 
نسبت به یک فرد سالم در مرتبه دوم قرار دارند 
و ممکن اســت همسرشــان در صــورت دیدن 
فرد سالم او را فراموش کند و به سراغ شخص 

دیگری برود.

 این ازدواج از سر ترحم است؟
اولیــن و مهم‌تریــن موضوعی که با مشــاهده 
ازدواج افــراد معلول با یک فرد ســالم به ذهن 
می‌رسد این اســت که احتمال ترحم از جانب 
فرد ســالم وجود داشته باشــد. ترحم موضوع 
بســیار مهمی اســت که باید هر دو طرف آن را 

جدی بگیرنــد. با خودتان صادق باشــید، اگر 
حس ترحم دارید نمی‌توانید برای یک عمر با 
این احساس در کنار همسرتان زندگی کنید 
و پس از مدتی نســبت به این مسئله سرد شده 
و جنبه‌هــای منطقی بیشــتری به چشــم‌تان 
می‌آید. طرف مقابل شما به حس ترحم نیازی 

ندارد.

 آمادگی شنیدن واکنش‌های دیگران
در صورت تصمیم به  ازدواج با فرد معلول، خود 
را بــرای نگاه‌ها و رفتارهای نامناســب بعضی 
از اطرافیان آماده کنید. فشــارها و رفتارهای 
دیگــران شــما را آزرده خواهــد کرد پــس باید 
آمادگی و توانایی مقابله را داشته باشید وگرنه 

با دردسر مواجه خواهید شد.

 بررسی واقع‌بینانه محدودیت‌ها
در اولین فرصت، موضــوع را با خانواده‌تان در 
میان بگذاریــد چراکه به مشــورت آن‌ها برای 
گرفتن تصمیم نهایی نیاز دارید. در ادامه، شما 
باید شــرایط ایشــان را به دقت بررسی کنید، 
توانایی اداره امور اقتصــادی زندگی را دارد؟ 
چه رفتارها یا امتیازاتی به سبب معلولیت از او 
گرفته شده است؟ و ... . در انتها باید گفت هر 
دو نفر شما از مشــاوره حضوری بهره بگیرید و 
فرصت بررســی و تفکر را به خودتــان بدهید. 
ازدواج یک مسئله لحظه‌ای و احساسی نیست 
و برای نظر خانواده باید فرصت دهید که آن‌ها 
هم کنکاش‌ها و بررسی‌های منطقی خودشان 

را داشته باشند.

۶ اشتباهی که باید 
ترکشون کنی

محدثه ایرانی| ‌  روان‌شناس

 اشــتباه اول: ســرزنش کردن خودت وقتی اشتباه 
می‌کنی.

جایگزین صحيح: به جای سرزنش نقطه ضعفت رو 
شناسایی و رشد کن.

اشتباه دوم: وانمود کردن به این‌که حالت خوبه در 
حالی که حالت بده.

جایگزیــن صحيح: دربــاره حــال بدت با یــک فرد 
مطمئن در خانواده یا مشاور صحبت کن.

اشــتباه ســوم: باور به این‌که برای ارزشــمند بودن 
حتما باید موفق باشی.

جایگزین صحیح: برای ارزش‌هایت تلاش کن و بجنگ 
و یادت باشه  موفقیت یعنی رشد نه رسیدن به مقصد.

اشــتباه چهــارم: بــد دونســتن و ســرکوب کــردن 
احساسات بدی که داری.

جایگزین صحيح: منشأ  احساساتت رو به کمک مشاور 
کشف کن و راه کنترلش رو یاد بگیر و سرکوبش نکن.

اشتباه پنجم: این‌که فکر می‌کنی به کمک نیاز نداری 
و از کسی کمک نمی‌گیری.

جایگزین صحيح: کمک گرفتــن از افراد قابل اتکا 
کار کاملًا درستی است.

 اشتباه ششم: باور به این‌که همیشه همین جایی که 
هستی می مونی.

جایگزیــن صحيــح: مــن بــا رشــد مهارت‌هــام و با 
گسترش روابط صحیح می‌تونم شرایطم رو تغییر بدم و 

اوضاعم رو بهتر کنم.

به صحبت‌های دوست کینه‌جویم 

درباره دیگران گوش بدهم یا نه؟

در رفتار با این افراد، بسیار بالغ باشید؛ 
پرحرفی، پرهیجانی و اظهارنظر نداشته 
باشید و اگر درباره خشم و کینه‌شان از 

دیگران حرف می‌زنند، با احترام بگویید 
علاقه‌ای به شنیدن حرف‌های منفی ندارم.

فهیمه میرزایی، کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

پرسش و پاسخ های ۱۰ ثانیه ای 


