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از دنیای روان شناسی

ترجمه

خطرات احساس 
تنهایی در محیط کار

4 جمله ممنوعه در 
زندگی مشترک

بنابرگزارشجدیدمحققاندانشــگاه
»هاواردبیزینس«،دلیلآنکهبسیاری
ازافردباوجودبرخــورداریازحقوقو
مزایایعالیشغلیازشغلخودناراضی
اندیادچاربیماریهایروحیمیشوند،
احســاستنهاییوانزوادرمحیطکار
است.بهگزارشســلامتنیوز،گروه
تحقیقاتیهاواردبیزینسدرنظرسنجی
از1۶00شاغلدربخشهایمختلف،
دریافتهاستصنایعمهندسیوکارهای
تحقیقاتیدرصدرریسکدرانزواقرار
دادنکارکنــانخودهســتند.پیشاز
ایننظرسنجینیزدانشگاه»برکلی«
اعلامکردهبودحــدودنیمیازدانش
آموختگانرشتهمهندسیدارایدرجاتی
ازافسردگیهستند.»ویوکمورتی«
جــراحآمریکاییکــهازاعضایگروه
تحقیقاتیهاواردبیزینسبودهاســت،
دربارهاینتحقیقمــیگوید:»حدود
۴0درصــدازآمریکایــیهادرمحیط
کاراحســاستنهاییمیکنندونادیده
گرفتناینموضوععواقبجدیخواهد
داشــت.«ویادامهداد:»اثراحساس
تنهاییوبیگانگیبامحیطکاربرروی
طولعمرانسانهامعادلکشیدن1۵
نخسیگاردرروزاستاماماآنطورکهبا
دخانیاتمبارزهمیکنیم،بهایجادمحیط
مطلوبکاریبــرایکارکنانتوجهی
نداریم.«برایبسیاریازشاغلاناین
احساستنهاییناشیازاحساسکمبود
حمایتازجانبکارفرمایاناستوبرای
حلاینمشکل،متخصصانپیشنهاد
میکنندکارفرمایانهرازگاهیاقدام
بهبرگزاریجشنهاییبرایقدردانی
ازکارگروهیبرایرســیدنبههدف
واحدسازمانکنند.نتایجاینتحقیقات
نشاندادهاستدرصورتیکهکارکنان
احساسکنندباکارفرمایانخوددارای
مفاهیممشــترکیهســتند،احتمال
ترککارتوسطفردتا2۴درصدکاهش
مییابد.یکــیدیگرازمحققانهاوارد
بیزینسدرادامهاعلامکردهاســتکه
امروزهمشاغلینظیرمددکاراجتماعی،
بازاریابیوفروشکهارتباطبیشــتری
باجامعهدارنــد،دارایکمترینمیزان
شاغلانیهســتندکهدرمحیطکاری

احساسانزوامیکنند.

جملههایمنفی،بهراحتیازدواجهاییرا
کهسالیانسالادامهداشتهاند،تحتتاثیر
قرارمیدهند.اگرارتباطواحترامبینشما
وهمسرتانضعیفترشدهاست،احتمالًا
نگرانزندگیمشترکتانشدهاید.به
گزارشوبســایتمردمان،استفادهاز
چهارجملهایکهدرادامهخواهیدخواند،
زندگیمشترکتانرابهخطرمیاندازد.
1- حوصله ام ســر رفته/ گاهی
اوقاتایجادتغییرووقفهدربرنامهعادی
روزانهخیلیخوباست.ازخودتانبپرسید
آیاازبرنامهعادیتــاندررابطهراضی
هستید؟فکرمیکنیدهمسرتانراضی
است؟خیلیمهماستکههرازگاهی
برنامههاوفعالیتهایمتفاوتیدررابطه
تانداشتهباشیدتاعشقتانقویترو
ارتباطاحساسیبینتانعمیقترشود.

۲- تو هیچ وقت عوض نمیشی/ 
تغییرسختاســتامااگرهمسرشما
مدامشــکایتمیکندکهشماقادربه
عوضشدننیستید،بااودربارهاینکه
چراکارهاییراکهموردپسنداونیست،
آنطورانجاممیدهید،صحبتکنید.
حــرفزدندربارهایــنموضوعاتو
استدلالمنطقیشماباعثخواهدشد

کهدرکتانکند.
۳- تو چرا مثل ... نیستی؟/مقایسه
کردن،روابطراویرانمیکند.اگرشوهر
شمامدامشمارابامادر،دوستان،خواهرها
یازناندیگرمقایسهمیکند،یعنیبهآن
چههســتیدارزشنمیگذارد.بهاین
وضعیتخوبفکــرکنیدوتصمیمی
بگیریدکهبرایسلامتیوخوشبختی

تانبهترباشد.
4-هر چی تو بگی درسته /این
عباراتنشاندهندهنداشتنعلاقهبه
کارهایشماســت.دلیلشایننیست
کهشمابررابطهمسلطهستیدواوتابع
نظراتشماســت.دقیقاًبرعکس!این
رفتارادامهدارنشاندهندهنبودعلاقه

وهیجاندرازدواجشماست.

زوج ها از این واقعیت 
غافل نباشند که 

بسیاری از افراد، وقتی 
گرفتار بزرگ کردن 

فرزندان شان می 
شوند، از وقت گذاشتن 
برای زندگی مشترک 

و لذت بردن از رابطه با 
همسر غافل می شوند 

در صورتی که باید 
زمانی را در طول روز 

به خودشان اختصاص 
دهند تا بتوانند درباره 

مسائل خودشان به 
صورت خصوصی با 
یکدیگر حرف بزنند

نکاتی درباره نویسنده این متن

»فیوناتپ«کهنویسندهاینمتناستوگزیدهایازصحبتهایشباچهارکارآفرینبرتر
رامنتشرکرده،مستقلومعلماست.نوشتههایاوتابهحالدرنیویورکپست،واشنگتن

پستو...بهچاپرسیدهاست.اویکمتخصصدرزمینهآموزشوپرورشاستکه
13سالسابقهکاردراینزمینهداردودارایمدرککارشناسیارشدعلومتربیتیاست.

ویدربارهموضوعاتمختلفیازجملهوالدین،تحصیلاتوسفرمینویسدواینمطلب،
جدیدترینمقالهاوستکهبرایاولینباربهزبانفارسیترجمهشدهاست.

منیژه مسگری | مشاوره خانواده

قبلازهرموضوعی،بایدبدانیددر
ازدواجعواملمختلفینقشدارندمشاورهازدواج

کهبرتصمیمگیریاثرمیگذارند
همچونسن،قیافه،تحصیلات،
اعتقادات،خانواده،علاقهو....بــرایتصمیمگیریو
انتخابهمسرلازماستحداقلسهنکتهرابرایخودتان
روشنکنید:اولاینکهکدامعواملومعیارهابرایشما
ضروریاستوازکدامیکمیتوانیدبگذرید؟دومآن
کهکدامعواملدراختیارشماستومیتوانیدرویآن
هامانوردهیدوکدامهاخــارجازحیطهاختیاروکنترل
شماست؟سوم؛کداممعیارهاوعواملحقیقتابرایتان
مهماستوکدامهارابهخاطراطرافیانتاناهمیتمی
دهید؟بادرنظرگرفتنایننکات،بهترمیتوانیدتصمیم
بگیرید.بهعبارتبهترچنانچهبتوانیدملاکهایواقعی
مدنظرتانرافارغازفشاراطرافیانواجتماعتشخیص

دهید،بهترودرستترتصمیمخواهیدگرفت.
نکاتی درباره گزینه ازدواج تان

باتوجهبهموضوعیکهدرپیامــکتانمطرحکرده
اید،حداقلسهعاملشــمارادرتصمیمگیریدچار
مشــکلکردهاســت:ازدواجقبلیخانم،نظرمادرو
علاقهشخصیشما.ابتداببینیدبرایشخصخودتان
کدامیکازاینسهموضوعواقعامهماستوآنهارا
اولویتبندیکنید.سپسببینیدکدامهارامیتوانید
بهنفعخودتانتغییردهیدونهایتابههرنتیجهایکه

رسیدیدبهآنپایبندباشید.

دلایل مخالفت مادرتان را بشنوید
چنانچهمشکلشــمافقطمخالفتمادرتانبهدلیل
ازدواجپیشیناینخانماست،خودتانیافردیکهمادرتان
حرفهایشراقبولداردبرایایشانتوضیحدهیدکه
ارزشیکخانمبهایننیستکهقبلاازدواجکردهیانه
واینکهدراعتقاداتماچنینموضوعیاهمیتنداردو
بهاحتمالزیاد،نگرانیایشانازجنبههایعرفیجامعه
اســت.البتهاگرمادرتانبهدلایلدیگریمخالفتمی
کنند،لازماستبهدورازاحساساتوتنش،حرفهای
ایشانرابشــنویدواگرمنطقیبودبپذیریددرغیراین

صورتبارعایتاحترامقانعشانکنید.
تکلیف تان را خودتان روشن کنید

امادرصورتیکهصرفنظرازمخالفتمادر،خودشــما
همهنوزتردیددارید،ابتدابههمانصورتیکهگفتهشد،
تکلیفتانراباخودتانروشنکنید.سپسدرصورتلزوم
بهمادرتانبپردازیدچونگاهیاوقات،مامیتوانیمضعف
وترسخودرادرتصمیمگیریبهگردندیگرانبیندازیمو
ازمسئولیتپذیریشانهخالیکنیم.حتمادرفرایندتصمیم
گیریبرایازدواج،بهنکاتیمانندعلتطلاقخانموفاصله

سنیودوسالآشناییقبلیهمتوجهداشتهباشید.

با صبر و منطق پیش بروید
درنهایتاینکهبرایهمههنگامازدواجمشکلاتیوجود
داردکهباصبرومنطقوگفتوگوتاحدودیحلمیشود
اماچنانچهخودتاننتوانستیداینمسئلهراحلکنید،حتما
ازمشاورانوروانشناسانحرفهایبهعنوانافرادیخبره

وبیطرفکمکبگیرید.خوشبختباشید.

مادرم مخالف ازدواجم با خانمی مطلقه است
30  ســاله ام. می خواهم با دختری 23 ســاله ازدواج کنم ولی او یک بار ازدواج کرده 
است. دو سال است به یکدیگر علاقه داریم. مادرم مخالفت می کند. چه کار باید بکنم؟

علاقه به حل مشکل ریزش مو
پسازآنکهشــامپوهایشــیمیاییموهای
خانمراشلرانابودکردومجبورشدآنهارااز
تهبتراشد،بااســتفادهازیکسریتحقیقاتو
آزمایشهامحلولیدستسازوطبیعیراروی
موهایخودآزمایشونتیجهعجیبیرامشاهده
کرد.»راشل«باسرمایهاولیهکمتراز100دلار
کــهازکارپارهوقتشیعنــیصندوقداریبه
دستآوردهبود،کارخودراشروعکرد.اوهمیشه
عاشقکارهایتحقیقاتیبودبنابراینآشپزخانه
اشرابهیکآزمایشگاهموقتتبدیلکردتادر
آنمحصولاتخودراتولیدوآزمایشکند.سپس
موهایطبیعیتهیهکردودرونقفسهایجلوی
چشممشتریانشگذاشتوهمزمانمحصول
دستسازخودوپنجمحصولدیگررارویموها
تستکردتامشتریانشمتوجهمزیتمحصول
اوبشــوند.ویباایجادارتباطقویوصمیمی
بامشتریانش،آنهارابهمشتریاندایمخود
تبدیلکردوفروشمحصولاتشراافزایش
داد.خلاصهاینخانمیکبرندویتامینهبرای
عرضهمحصــولاتمراقبتازمویارگانیک
خودایجادکرد.اینبرندهماکنوندربسیاری
ازفروشــگاههایآمریکاجزوپرفروشترین

برندهایشامپودرآمریکاست.

علاقه به فسیل و کلکسیون داری
»پیترجیمزلاویســک«،مدیرعاملشرکت
قلمروهایفســیلیاســت.علاقهاوبهجمع
آوریفسیلازدبیرستانآغازشد.والدیناودر
یکموزهسلطنتیمشغولبهکاربودندویک
اردوگاهطبیعــتراادارهمیکردند.بنابرایناو
علاقهبهتاریخطبیعیراازخانوادهاشبهارث
بردهاست.»لاویسک«بهیادمیآوردکهدر
13ســالگیپولماهانهخودرابرایشرکت
درنمایشگاههایفســیلجمعمیکرد.اودر
ادامهاینمسیر،موفقبهفروشتمامقطعات
کلکسیونخودباســودبسیاردرنوجوانیشد.
اینموفقیتاولیهمنجربهســفرهایبیشتر
بهمناطقفسیلخیزشــد.»پیتر«دردوران
دانشجوییاینســرگرمیاشرامدتیکنار
گذاشــتاماپسازدانــشآموختگیاولین
فروشگاهآنلاینخودراافتتاحکردزیراتصور
انجامکاردیگریبرایشزجرآوربود.اینروزها
اینشرکتچنانگسترشپیداکردهاستکه
فســیلهابهمحضکشفشــدنبهصورت
آنلاینفروختهمیشوند.اینتجارتپررونق،
ریشــهدرعلایق»پیتر«داردکهازکودکیدر
وجوداوشکلگرفتهاستوباتلاشوپشتکار،

حالانتیجهاشرامیبیند.

علاقه به نوشتن در حوزه آموزش
»جسیکاچیلدرس«وکیلیاستکهتبدیلبه
نویسندهکتابهایکودکانشدهاست.نوشتن
هموارهازسرگرمیهایشبودهوجسیکااولین
کتابخودرازمانینوشــتکهدردانشــکده
حقوقدانشــجوبود.اگرچهنوشتنسرگرمی
لذتبخشیبود،»جسیکا«امیدواربودکارهای
بزرگتریانجامبدهد.اومیخواستتغییرات
اجتماعیراازطریقشخصیتهایشبهارمغان
آورد.»جســیکا«میگوید:»درطولزندگی
حرفهایامبهعنوانیکوکیلزنآفریقایی-
آمریکایی،درهرحــوزهحقوقیکهدرآنکار
میکردم،متوجهشدمکهبایددربحثتربیت
کودکانبیشازپیشوقتگذاشتوسرمایه
گذاریکرد.«»جوریسپرودنس«،یکوکیل
زن11سالهآفریقایی-آمریکایی،شخصیتیدر
کتابهایجسیکاستکهکودکانرابهرهبری
واحترامبهقانونتشویقمیکند.»جسیکا«از
آگاهیخودشدربارهمسائلقانونیبرایانتقال
مفاهیمآرمانیمدنظرخودبهکودکاناستفاده
کردهوحــالاکتابهایشجزوپرفروشترین
هایآمریکاســت.کتابهاییکهباحمایت
دولتومردم،باعثمعروفشــدنروزافزون

ایننویسندهشدهاست.

علاقه به تغذیه سالم
»جاناتانهین«،صاحبرســتوران
»غذایدوستداشتنیشما«درلس
آنجلس،2۵سالبهعنوانیکبانکدار
دروالاستریتکارمیکردهاستتا
آنکهبهدنبالعلاقهخودیعنیتولید
غذاهایسالممیرود.اینعلاقهاوبه
غذاهایسالمازجاییشروعشدکه
بهبیماریهایدیابتوواریسمبتلا
ومجبورشدتحقیقیدربارهغذاهای
سالممتناسببابیماریاشانجامدهد
تابرایبهبودســلامتیاشبکوشد.
اومجموعــهایازغذاهــایبدون
قند،گلوتن،دانهنشاســتهوتنقلات
سنتیسالمتهیهکردوهمیشهازآن
بهعنوانیــکموفقیتبزرگبرای
خــودوخانوادهاشنــاممیبردکه
درنهایتمنجربهتاسیسرستوران
»غذایدوستداشــتنیشما«می
شــود.»جاناتان«تفاوتبینزندگی
سابقوشغلخودیعنیبانکداریرابا
شغلامروزشکهروزگاریتنهایک
ســرگرمیبرایشبود،بیتوجهیبه

علاقهاشتوصیفمیکند.

4 داستان واقعی از زندگی افرادی که با علایق شان کسب درآمد می کنند

از سرگرمی تا پولداری
سهشنبهها

بیشتر ما در ساعت هایی از روز و هفته، زمان هایی داریم به نام اوقات 
فراغت که می توانیم به تفریحات و علایق مان بپردازیم. چه اتفاقی می 
افتد اگر شما بتوانید سرگرمی هایتان را به یک کسب و کار تبدیل کنید؟ 
چهار کارآفرین موفق که هیچ وقت فکر نمی کردند با دنبال کردن علایق 

و سرگرمی هایشان به درآمد بالایی دست یابند، بهترین توصیه را درباره 
گذر از سرگرمی پرشور و رســیدن به یک کسب و کار موفق به 
 success.com اشتراک گذاشته اند. خواندن این مطلب به نقل از

به همه به خصوص نوجوانان و جوانان توصیه می شود.

مترجم: نازنین تاتاری 

گزارش

رضا یعقوبی |  روان شناس بالینی

مخاطبگرامی،منتظرنمانیدزمان
مشــکلراحلکند.متاسفانهگذرمشاورهزوجین

زماندرحلبسیاریازمشکلاتی
کهمربوطبهارتباطانسانهاست،
تاثیریندارد.نهتنهامشکلاتانسانهاباگذرزمانحلنمی
شودکهممکناستبدترهمشودزیرااتفاقخاصیدراین
زمانرخنمیدهد.برخیازمشکلاتمانندسرکههستند
یعنیباگذرزمانرسیدهترمیشوندبنابراینبایدکاریانجام
دادتاچیزیتغییرکند.اگرتاکنوناقدامجدیانجامنداده

اید،ادامهاینمطلببهشماکمکخواهدکرد.
ببینید که مشکل همسرتان چیست؟

احتمالایکیازمشکلاتیکهازابتدایازدواجداشتهاید،
تفاوتسنیزیادباهمسرتانبودهاست.زمانیکهشما
ازدواجکردید،همسرتان1۴سالهبودهواحتمالاآمادگی
ازدواجنداشتهیاممکناستبرخیخواستههایاونادیده
گرفتهشدهاست.سوالاینجاستزمانیکهمتوجهشدید
همسرتانازهمانابتدایازدواجازشمادوریمیکند،
چهاقدامیانجامدادید؟آیادربارهنارضایتیهمســرتان
ســعیکردیددلایلایندوریعاطفیرابفهمید؟اگر
پاسختانمثبتاســت،بایداینمواردرابررسیکنیدتا
راهحلیبرایآنپیداشود.معمولاتفاوتسنیدرابتدای
ازدواج،برجســتهتراستومشکلاتبیشتریرانسبت
بهدورهمیانســالیایجادمیکند.مشکلاتمربوطبه
تفاوتسنیبعدازگذشتچندسالکمرنگترمیشود.
درباره انتظارات همسرتان از شما بپرسید

فرصتبیشــتریرابرایگفتوشــنودباهمسرتان
اختصاصدهید.بههرحال،هماکنون30سالاززندگی

مشــترکشماگذشتهوتاکنونهمســرتانتصمیمبه
ادامهزندگیباشماداشتهاستنهجدایی.آنچهاکنون
میتوانیدانجامدهید،ایناستکهفرصتگفتوگوو
شنیدنحرفهایهمسرتانرابیشترکنیدواگرمسائلی
ازگذشتهباقیماندهکههیچگاهنتوانستهبهشمابگوید،
هماکنوناینفرصترابرایشایجادکنیدوازاوبخواهید

دربارهانتظاراتشاززندگیباشماصحبتکند.

اختصاص وقت خصوصی برای بودن با همسر
موضوعبعدیاینکهدوریکردنهمسرتانازشمالزوما
بهدلیلوجودمشــکلیدرشمانیست.ممکناستاین
یکمشکلشــخصیبودهکهبهشمانزدیکنمیشده
یاآمادگیلازمبرایزندگیزناشوییرانداشتهاست.به
همیندلیلنبایدلزومااینعلاقهنداشتنرابهمشکلات
خودتاننســبتدهید.ازاینواقعیتغافلنباشــیدکه
بسیاریازافراد،وقتیگرفتاربزرگکردنفرزندانشان
میشوند،ازوقتگذاشتنبرایزندگیمشترکولذت
بردنازرابطهباهمســرغافلمیشوندوحتیممکن
اســتبهخاطرحضورفرزندان،نیازیبهوقتگذاشتن
برایروابطخصوصــیخودنبینند.ماعقیدهداریمزنو
شوهرحتیاگرچندینفرزندداشتهباشند،بایدزمانیرا
درطولروزبهخودشاناختصاصدهندتابتواننددرباره
مسائلخودشانحرفبزنند.بهطورمثال،فرصتیبرای
بیرونرفتنفقطباحضورهمسر،رفتنبهپارک،سینما،
رستورانودیدندوستان،میتواندباعثتقویترابطه
زناشوییشودواحساستنهاییراازبینببرد.اینسرمایه
گذاریعاطفیدرمدتیکهفرزنداندرحالبزرگشدن
هستند،باعثمیشودتابعدازازدواجآنانوخالیشدن
خانهبازهمرابطهشماماننداولازدواجپرشوروهیجان

باشدوصمیمیتدرآنموجبزند.

54 ساله ام و نمی خواهم زندگی ام از هم بپاشد
مردی 54 ساله ام و چند سالی است بازنشسته شدم. با همسرم که 10 سال از من کوچک 
تر است، مشکلات زیادی دارم. چه کنم تا زندگی ام از هم نپاشد؟ 30 سال پیش ازدواج 
کردیم، وضعیت خانواده هایمان متوسط بود. از همان ابتدای زندگی مشترک، همسرم 
از من دوری می کرد هم از لحاظ زناشویی و هم رسیدگی به من و من با خودم می گفتم 
زمان می گذرد و بهتر می  شــود ولی در طول این سال ها بهتر نشد که بدتر هم شد. هم 

اکنون که چهار فرزند 28،24،14و12 ساله دارم، خیلی احساس تنهایی می کنم...
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