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مشاور پند و اندرز

آيا ملاقات‌هاي كاري و انجام وظايف س��پرده ش��ده به ش��ما 
در محل كار باعث مي‌ش��ود مراقب س�المتي و بهداش��ت فردي 

خود نباش��يد؟ يا اگر خانه‌دار هستيد مش��غله كودكان 
و كاره��اي خانه باعث مي‌ش��ود ك��ه هيچ وقت��ي براي 
خودتان نداش��ته باش��يد و در تمام مدت مشغول انجام 
دادن كارهاي خانه و فرزندان‌تان هس��تيد؟ آيا كارهاي 
ش��ما آنقدر زياد اس��ت كه نمي‌توانيد زمان مناس��بي 
براي اس��تراحت و تفري��ح پيدا كنيد؟ آيا ممكن اس��ت 
دغدغه‌هاي شغلي‌ ش��ما آنقدر زياد باش��د كه حتي در 
زمان خواب و اس��تراحت هم ذهن ش��ما را درگير كند؟ 
اگر ب��ه هر كدام از اين س��وال‌ها پاس��خ »بل��ي« بدهيد 
Wor k ممكن اس��ت دچار »اعتياد به كار« )يا همان 

holism( شده باشيد.  در ايالات متحده آمريكا حدود 
17 جمعيت بزرگس��ال، يعني حدود 20 ميليون نفر به 
اين مشكل دچار هس��تند. آمار نش��ان مي‌دهد كه اين 
افراد هفته‌اي بين 50 تا 70 س��اعت كار مي‌كنند. البته 
تعداد ساعت كار در هفته نمي‌تواند نشانگر دقيقي براي 
اعتياد به كار باشد اما خب همه آنهايي كه به اين مشكل 
دچار هس��تند بيش��تر از حد معمول و عرف جامعه كار 
مي‌كنند. دكتر برايان رابينسون، متخصص روانشناسي 
كار و ارتب��اط فردي »اعتي��اد به كار« را ي��ك »دغدغه 
هميش��گي و پيش��رونده، بس��يار س��خت و خطرناك 
ذهني با مس��اله كار و وظايف ش��غلي، ع��دم توانايي در 
انجام رفتار ش��غلي به صورت معمول و عدم رس��يدگي 
كامل و مناسب به ساير مس��ايل زندگي مثل ارتباطات 
خانوادگي، مس��ايل مرتبط با سلامت و روابط خصوصي 

و تفريحات.«
به اين سوالات فكر كنيد 

ش��ايد واقعا نتوان س��والات مناس��بي پيدا كرد كه 
براساس آنها بتوان فرد را »معتاد به كار« ارزيابي كرد اما 

به هر حال به اين سوالات فكر كنيد:
1- هميش��ه احس��اس مي‌كنيد براي انجام كارهاي ش��غلي خود 

زمان كم مي‌آوريد و ذهن‌تان هميشه درگير مسايل شغلي است؟
2- بيشتر از ساير افراد جامعه و همكاران‌تان كار مي‌كنيد؟

3- از اينكه در وس��ط انجام دادن كارهاي‌تان كسي با شما صحبت 
كند يا چيزي از شما بپرسد خيلي ناراحت مي‌شويد؟

4- زماني كه ديگران در مورد كار كردن ش��ما و درگير بودن‌تان با 
كار مي‌گويند، ناراحت مي‌شويد؟

5- احس��اس مي‌كنيد كه بايد هر زم��ان چند كار را ب��ا هم انجام 
بدهيد تا به همه كارهاي‌تان برسيد؟

6- زماني كه كار نمي‌كنيد احساس گناه داريد؟
اگر به هر يك از اين س��والات پاس��خ بلي دادي��د يعني اينكه 

ممكن است دچار اين اعتياد خطرناك باشيد. 
نشانه‌هاي اين اعتياد

خب طبيعي است كه كار كردن خوب است و نمي‌توان انساني 
را كه هيچ كاري انجام نمي‌دهد انس��ان كاملي دانست، كار كردن 
چيزهاي زيادي به انس��ان مي‌آموزد و باعث مي‌ش��ود او بيش��تر 
ارزش زندگي و معناهاي چند بعدي آن را دريابد. كار كردن است 
كه باعث مي‌ش��ود انس��ان در زندگي هدف داشته باش��د و داراي 
درآمد ش��ود. بدون كار كردن زندگي روزمره انس��ان يكنواخت و 

سوالي كه بسياري از جوانان از خودش��ان و گاهي از والدين 
يا حتي مشاوران مي‌پرسند اين است كه آيا اين رابطه احساسي 
كه ميان من و نامزد، همس��ر يا خواستگارم ش��روع شده تا انتها 
باقي خواهد ماند يا عمر آن كوتاه اس��ت؟ اگر چ��ه روابط امروز 
با گذشته تفاوت‌هاي بس��يار كرده اس��ت و نقش سنتي مردان 
و زنان در روابط احس��اس و ش��خصي تغيير كرده است اما هنوز 
مي‌توان تفاوت‌هايي را ميان خواس��ته‌ها و عملكرد دو جنس در 
روابط احساس��ي به صورت كلي پيدا كرد. به طور معمول مردان 
هس��تند كه براي برقراري يك ارتباط پا پيش مي‌گذراند و اول 
آنها هس��تند كه اظهار علاقه مي‌كنند اما در برخي موارد ميزان 
علاقه و احساس آنها پس از ازدواج كاهش مي‌يابد، اين در حالي 
اس��ت كه زنان اگر چه به طور معمول ديرتر ابراز علاقه مي‌كنند 
اما به طور معمول بيش��تر از مردان به پابرجا بودن اين احساس 
تمايل دارند و اين احساس براي اكثر آنها بيشتر از مردان مقابل 

آنها اهميت دارد.
زنان به طور معمول وقتي با م��ردي پيمان ازدواج مي‌بندند 
به او باور دارند. اين باعث مي‌ش��ود كه حرف‌هاي مرد را بپذيرند 
و اگر او بگويد كه زن را بيش از هر چيزي در جهان دوست دارد و 
براي ماندن او در زندگي‌اش هر كاري كه بتواند را انجام مي‌دهد، 
باور كنند. اما در بس��ياري از مواقع نتيجه اين ارتباطات پرشور، 
زنان دل شكس��ته‌اي می‌ش��وند كه باور ندارند عش��ق و علاقه 

نامزدها يا همسران آنها به اين زودي به سردي گراييده است.
زماني كه دختر جواني براي مش��اوره به من مراجعه مي‌كند 
به او مي‌گويم براي ش��ناختن يك مرد كه قصد دارد زندگي‌اش 
را با او ادامه دهد حداقل به ش��ش ماه زمان ني��از دارد. اما اگر در 
طي اين مدت مرد با تمام احساس��ش متوجه زن باش��د و رفتار 
و گفتارش را با عش��ق و علاقه همراه كند زن ممكن است دچار 
اين فكر شود كه آيا اين عش��ق و علاقه ماندگار خواهد بود يا نه، 
در اين مواقع شناختن خود واقعي مرد و شيوه عملكردي او بعد 
از ازدواج بسيار مش��كل خواهد بود و اين ممكن است باعث شود 
زنان سردرگم شوند و نتواند درس��ت و مناسب تصميم بگيرند. 
در زير، شش راهي كه براساس آنها ش��ايد بتوانيد متوجه شويد 
كه اين مرد تا چه حد در عش��ق و علاقه خود ثابت قدم اس��ت و 
اين شور احس��اس او تا چه حد ماندگار اس��ت را با شما در ميان 

مي‌گذارم.
1- اعمال او چه مي‌گويند؟

مهم‌ترين مس��اله اين اس��ت كه بدانيد آنچه او »مي‌گويد« 
آنقدر مهم نيست بلكه آنچه او »انجام مي‌دهد« مهم‌تر است. در 
اين مورد بايد به دقت به رفتار او توجه كنيد و تمام نكته‌ها را زير 

 اين مطلب مخصوص خانم‌هاي جوان است

مي‌دانيد عشق مرد زندگي‌تان تا كي دوام خواهد آورد؟
تلما ماريانو / ترجمه: سيما هاشمي

   آم��وزش انضب��اط يعني ح��ذف رفت��ار غلط 
كودك از طريق آموزش. به اي��ن ترتيب انضباط 
صرفا تنبيه نيس��ت و ه��دف نهاي��ي آن آموزش 
خويش��تن‌داري به ك��ودك اس��ت. تنبيه طاقت 
فرس��اي كودك به منظور كنترل رفتار او فرايند 
يادگيري را مختل كرده و در قبال تكيه بر كنترل 
خارجي بهاي گزافي را مي‌پردازد كه همانا تكوين 
نيافتن خويشتن‌داري اس��ت. روش‌هاي شايع و 
موثر در كنترل رفت��ار نامطلوب كودكان عبارتند 
از س��رزنش؛ تنبيه بدني و تهديد ك��ردن؛ كه آثار 
جانبي زيانب��ار بالق��وه‌اي بر احس��اس امنيت و 
اعتماد به نفس كودكان دارند. هر چه از س��رزنش 
بيشتر استفاده شود اثربخش��ي آن بيشتر تقليل 
مي‌ياب��د. نبايد اج��ازه داد كه دامنه س��رزنش از 
ابراز ناخش��نودي درباره يك ميل خاص كودك 
تجاوز كرده و به عبارات تحقيرآميزي برس��د كه 
كودك ممكن اس��ت آن را به منزله فقدان علاقه 
به خود تلقي كند. س��رزنش ممكن است تا سطح 

بدرفتاري رواني هم افزايش يابد. 
تاثير تنبي��ه بدني خفي��ف يا تك��راري نيز به 
تدريج كم ش��ده و والدين را وسوس��ه مي‌كند تا 
تنبيه جس��مي را ش��ديدتر كنند و به اين ترتيب 
خطر بدرفتاري با كودك را افزايش مي‌دهد. شايد 
قوي ترين و از نظر روانشناس��ي، زيانبارترين راه 
كنترل كودك آن اس��ت كه والدين تهديد كنند 
كه كودك را رها يا از او ص��رف نظر مي‌كنند و او را 
از خود دور مي‌كنند. كودكان در هر سني ممكن 
است تا مدت‌ها پس از تهديد در ترس و اضطراب 

باشند كه مبادا والدين خود را از دست بدهند. 
 يكي از روش‌هاي رايج ديگر عبارت اس��ت از 
تقويت مثبت رفتار پسنديده كه وسيله‌اي كارآمد 
براي شكل دادن به رفتار كودك است؛ به ويژه اگر 
تقويت مثب��ت بلافاصله پس از رفتار پس��نديده 
صورت گيرد. اين روش، خويشتن‌داري و اعتماد 

به نفس را تقويت مي‌كند. 
تربيت فرزند ش��امل برقراري توازني پويا بين 
محدود كردن از يك سو و دادن آزادي ابراز وجود 
و امكان جس��ت‌وجو و كاوش��گري و تشويق آنها 
از سوي ديگر اس��ت. كودكاني كه رفتار غيرقابل 
كنت��رل دارند هنگام��ي كه براي رفتارهايش��ان 
محدوديت‌هاي روش��ني تعيين و ب��ر آنها تاكيد 
‌ش��ود اصلاح می ش��وند. به ط��ور كلي ب��ا اعمال 
محدوديت‌هاي روش��ن، كودك احساس راحتي 
و امنيت بيش��تري مي‌كن��د. به هرح��ال والدين 

بايد در مورد زم��ان و مكان اعم��ال محدوديت با 
يكديگر توافق داشته و س��پس با توجه به قدرت 
شناخت كودك، محدوديت و پيامد شكستن آن 
را به وضوح به وي نش��ان دهند. تاكي��د بر اجراي 
محدوديت باي��د ثابت و محكم باش��د. يادگيري 
تع��داد زي��ادي از ح��د و مرزهاي رفت��اري براي 
كودك دش��وار بوده و ممكن اس��ت مانع رش��د 
طبيعي خودمخت��اري در كودك ش��ود بنابراين 
حد و مرزها بايد منطقي و با توجه به س��ن و مزاج 

كودك و سطح رشد و نمو تعيين شوند. 
خاموش ش��دن نيز روش��ي منظم براي حذف 
يك رفتار آزاردهنده و نس��بتا بي‌ضرر ب��ا ناديده 
گرفتن آن است. براي انجام اين ش��يوه ابتدا بايد 
دفعات عادي بروز رفتار ثبت ش��ود ت��ا درك واقع 
گرايانه‌اي از ابعاد مشكل و ارزيابي ميزان پيشرفت 
در حذف آن به دس��ت آي��د. بايد به ج��اي رفتار 
نادرست، رفتار مثبت و پس��نديده‌اي كه والدين 
بتوانن��د آن را تقويت كنن��د به كودك ي��اد داد. 
والدين بايد بدانند كه رفتار ناپسند قبلي، پيش از 
آنكه كاهش يابد؛ ممكن است تا هفته‌ها دفعات و 

شدت آن افزايش داشته باشد.
 روش مح��روم ك��ردن نيز يك��ي از روش‌هاي 
بسيار مفيد ديگر براي تغيير رفتارهاي نامناسبي 
كه نمي‌ت��وان آنها را نادي��ده گرفت، اس��ت. اين 
روش ش��امل يك دوره كوتاه انزواس��ت كه سبب 
قطع رفتار مي‌ش��ود. انج��ام اي��ن روش در ابتدا 
مستلزم تلاش قابل توجهي از سوي والدين است. 
روش‌هاي س��اده انزوا از قبيل ايستادن كودك در 
گوشه اتاق يا فرس��تادن او به اتاق خودش ممكن 

است مؤثر باشند. 
اگر اي��ن روش‌ها مؤثر نباش��ند بايد روش‌هاي 
سيس��تماتيك‌تري را به كار گرف��ت. مثلا يكي از 
برنامه‌هاي درماني بس��يار مؤث��ر در روش محروم 
كردن آن اس��ت كه هنگام وقوع رفت��ار مورد نظر 
بازي كودك را قط��ع و او را وادار كنيم كه در محل 
منزوي ملالت باري براي مدت كوتاهي بنش��يند. 
اي��ن پيام��د اجتناب‌ناپذي��ر و ناخوش��ايند رفتار 
نامطلوب موجب مي‌ش��ود كه كودك ياد بگيرد از 
اين رفتار اجتن��اب كند. اگر ش��يوه محروم كردن 
با توجه به حقيقت امر و بدون ابراز خش��م توس��ط 
والد انجام ش��ود؛ وسيله آموزش��ي پرقدرتي است 
كه احتمال آثار جانبي آن كمتر از ساير روش‌هاي 

انضباطي است. 

چگونه به كودك‌مان 
انضباط را ياد دهيم

با فرزند بي‌اشتها كنار بياييد
   درمورد فرزن��دان، اكثر والدين با مش��كلاتي 
يكس��ان از لحظه تولد تا بزرگس��الي آنها روبه‌رو 
مي‌ش��وند. يكي از ش��ايع‌ترين اين مش��كلات، 
به ويژه در س��نين قبل از دبس��تان، بي‌اشتهايي 
است. عوامل بس��ياري مي‌تواند در روش غذايي و 
اشتهاي كودك تاثير بگذارد و ما فقط در صورتي 
مي‌تواني��م ب��ه او كمك كني��م كه دلي��ل واقعي 

مشكل او را دريابيم و آن را بر طرف كنيم.
 قبل از هر چيز بهتر اس��ت تعريفي از اش��تها 
ارايه كنيم؛ اش��تها يعني ميل خاص دستگاه‌هاي 
بدن كه فرد را به س��وي انتخاب غ��ذاي مورد نياز 
و لازم هدايت مي‌كند. اش��تها حالتي شبيه ساير 
برنامه‌هاي بدن انسان بوده، بي‌اختيار و غيرارادي 
است. بديهي است كه تمايل نداشتن كودكان به 
غذا والدين را نگران مي‌كند، ام��ا بايد به ميل آنها 
احترام گذاشته و در ضمن به حل مساله پرداخته 
شود، در ضمن لازم نيس��ت اوقات غذا خوردن به 
ساعت جدال و درگيري تبديل شود. غذا نخوردن 
ك��ودكان را به بدخلقي آنها نس��بت ندهيد. نبايد 
بچه‌ه��ا را ع��ادت داد كه فق��ط در س��اعات غذا 
خوردن، چيزي بخورند. پ��س در هنگام بروز اين 
مش��كل چه بايد كرد؟ ش��ايد قبل از هر چيز لازم 
باش��د كه فرزند خ��ود را نزد پزش��ك ببريد، زيرا 
بي‌ميلي به غذا ممكن اس��ت ب��ا پيدايش هر نوع 
بيماري، هر چن��د خفيف و جزيي، ايجاد ش��ود و 
پزش��ك با معاينات دقيق فرزندت��ان اين موضوع 
را روش��ن خواهد كرد. گاهي اوقات والدين تصور 
مي‌كنند كه فرزندش��ان بي‌اشتهاست، در حالي 
كه بيش از ظرفيت، به او غذا مي‌دهند و وقتي كه 
او نمي‌خورد، تصور مي‌كنند مشكلي در اشتهاي 
وي ايجاد شده است. اگر وضعيت رشد فرزند شما 
در نمودار قد و وزن مطلوب اس��ت و رشد طبيعي 
را نش��ان مي‌دهد، پس دليلي براي نگراني وجود 
ن��دارد. غالبا تغيير رژي��م غذايي ني��ز بي‌تاثير در 
اشتهاي كودك نيست. غذاهايي كه چرب باشند، 
اش��تياق كودك را نس��بت به غذا خوردن كمتر 
مي‌كنند براي مثال اكثر بچه‌ها ش��ير را دوس��ت 
دارند، اما بچه‌هاي بي‌اش��تها ش��ير بدون سرشير 
و ش��ير كم‌چ��رب را بهت��ر مي‌خورند. گوش��ت، 
س��بزيجات و ميوه نيز از منابع غذايي خوب براي 

كودكان به شمار مي‌رود. 
سه وعده يا بيشتر؟ 

س��وال بس��ياري از والدي��ن اي��ن اس��ت كه 
خوراكي‌هاي مي��ان وعده‌هاي اصل��ي غذا براي 
كودكان مناس��ب اس��ت يا خير؟ در پاسخ به اين 
س��وال بايد گفت كه مي‌توان براي اين كار از مواد 
غذايي مفيد مانند سيب، هويج، آب ميوه يا ميوه 

اس��تفاده كرد تا علاوه بر اينكه مواد طبيعي را به 
بدن كودك رس��اند موج��ب بي‌اش��تهايي او نيز 
نش��ود. گاهي اوقات وقت��ي با فرزندت��ان بيرون 
مي‌روي��د و او تقاض��اي ش��يريني ي��ا ش��كلات 
مي‌كند با او مخالف��ت نكنيد، زي��را گاهي اوقات 
اين خوراكي بيش��تر غذاي روح كودك به حساب 
مي‌آيد تا غذاي جسم او. البته بهتر است اين‌گونه 
خوراكي‌ه��ا بعدازظهر ي��ا عصر به ك��ودك داده 
ش��ود تا مانع خوردن غذاي اصلي نش��ود. يكي از 
كارهايي ك��ه والدين مي‌توانند انج��ام دهند اين 
اس��ت كه يك رژيم غذايي كامل و متنوع را براي 
كودك در نظر بگيرن��د، اما به او اج��ازه دهند كه 
مس��ووليت انتخاب غذاي خود را به عهده گيرد. 
نكته قابل توجه ديگر اين اس��ت كه اشتها متغير 
اس��ت. حتي مقدار ش��ام و ناهار افراد ب��ا يكديگر 
فرق مي‌كند، سن كودك و ميزان نياز او به انرژي، 
همچنين احساسات او، همه در مقدار و نوع غذاي 
مصرفي تاثير دارند. كودكان، معمولا در سال‌هاي 
دوم و سوم زندگي كمتر از سال اول غذا مي‌خورند 
و در اين دوران س��رعت رشد هم نس��بت به سال 
اول كندتر مي‌شود، بنابراين آنها به انرژي كمتري 
نيز احتياج دارند و غذاي زيادي نمي‌خواهند، كه 
همه اين موارد طبيعي است و نبايد آنها را وادار به 
غذا خوردن كرد. از ديگر عوامل موثر بر اش��تهاي 
ك��ودكان، ج��و حاكم ب��ر زمان صرف غذاس��ت. 
بهتر اس��ت كودكان غذا را با ش��ادي بخورند. اگر 
هنگام صرف غذا همه خوش��حال و راضي باشند و 
از غذاخوردن لذت ببرند، بهتر مي‌توانند آهس��ته 
غذاخوردن و زمين ريختن غذاي كودك را تحمل 
كنن��د و با آرامش بيش��تري با او كن��ار بيايند. در 
ضمن افرادي كه براي كودك عزيز و مهم هستند 
در احساسات كودك نقش بسزايي داشته و حالت 
آنها در حين غذاخوردن براي بچه الگو مي‌ش��ود. 
نگراني و ترس بيش از هر چيز موجب بي‌اشتهايي 
كودكان مي‌ش��ود. توجه داش��ته باش��يد نگراني 
و اس��ترس والدين، بيش از آنچه تص��ور كنيد بر 
فرزندان تاثير دارد و از آنجايي كه فرزندان تجربه 
كافي در زندگي ندارند ممكن اس��ت با احس��اس 
ناراحتي والدين بترسند كه نكند والدين به دليل 
مش��كلاتي كه دارند فرزندش��ان را ترك كرده يا 
ديگر او را دوس��ت نداشته باش��ند و همين مساله 
عاملي براي نگراني و ترس آنها شده، اشتهاي آنان 

را به‌شدت كاهش مي‌دهد. 

وقتي شغل شما ازدواج‌تان را نابود مي‌كند 

اين اعتياد اصلا كم خطر نيست آرش دهقاني

بي‌هيجان و بي‌هدف مي‌ش��ود. تقريبا همه انس��ان‌ها به محل كار 
خود علاقه‌مند مي‌ش��وند و مح��ل كار خود را بخش��ي از زندگي 
روزمره خود مي‌كنند و با همكاران خود ارتباط دوستانه و عاطفي 
پيدا مي‌كنند.  اما چقدر كار كردن مفيد اس��ت و چقدر كار كردن 
مي‌تواند روابط انساني و ش��خصي را تحت تاثير قرار دهد و خراب 
كند؟ خب ب��راي مثال اگر احس��اس مي‌‌كنيد ك��ه در كار خود در 
مسير پيشرفت هس��تيد اما در رابطه فردي و مثلا در ازدواج خود 
دچار مشكلات بيش��تر هس��تيد اين مي‌تواند به معناي آن باشد 
كه كار شما براي شما مشكل‌زاس��ت. براي آنكه متوجه شويد كه 
آيا روابط ش��خصي‌تان را تحت تاثير ش��غل خود ق��رار دارد به اين 

نشانه‌ها توجه كنيد:
- از فردي س��وال مي‌كنيد اما به پاس��خي ك��ه او مي‌دهد توجهي 

نمي‌كنيد چرا كه فكر و ذهن خودتان جاي ديگري است. 
- وقت بسيار كم يا هيچ‌ وقتي را به نيازها و درخواست‌هاي كساني 

كه براي شما عزيز هستند، اختصاص مي‌دهيد. 
- مراسم مهم و سالگردهاي مناسبتي مثل جشن تولدها، سالگرد 
عروسي‌ها و نامزدي‌ها و مسايلي مش��ابه در مورد عزيزان و اعضاي 

خانواده‌تان را فراموش مي‌كنيد. 
- ب��راي ش��ما جاي��گاه ش��غلي‌تان و پيش��رفت در كار مهم‌تر از 

روابط‌تان با والدين، نامزد يا همسرتان است. 
- همس��ر، نامزد يا فرزندان ش��ما دايما مجبور هستند غيبت‌هاي 

شما را در مراسم و مسايل اجتماعي توجيه كنند. 
- زمان��ي كه در خانه هس��تيد احس��اس مي‌كنيد ك��ه بي‌هدف و 

بي‌حوصله هستيد. 
اگر اين نش��انه‌ها را مي‌بينيد بايد نگران ش��ويد چرا كه اعتياد 
شما به كار ممكن اس��ت روابط ش��خصي و اجتماعي شما را دچار 
مشكل كند و حتي آنها را به خطر بيندازد. شايد بسياري از آنهايي 
كه اعتياد به كار پيدا مي‌كنند اين توجيه را داش��ته باش��ند كه به 
خاط��ر آنهايي كه دوس��ت دارند اين هم��ه كار مي‌كنن��د اما اين 
واقعيت ندارد چرا كه اصلي‌ترين درخواست افراد مورد علاقه آنها 

اين است كه آنها اين‌قدر كار نكنند. 
راه‌هايي براي حل مشكل

شايد بهترين ش��يوه براي برخورد با اين مس��اله اين باشد كه 
از خودتان بپرس��يد كه چرا اي��ن كار را انجام مي‌دهي��د؟ يعني از 
خودتان بپرس��يد كه هدف‌تان از اين همه كار كردن چيس��ت؟ از 
نظر من هدف‌هاي اصلي زندگي پيروي از فرامين خداوند و كمك 
به ساير انسان‌هاس��ت. حالا از خودتان بپرس��يد كه هدف شما از 
زندگي چيست؟ به دس��ت آوردن ثروت بيشتر يا اعتبار اجتماعي 

بالاتر؟ اگر هدف شما اينها باشد قطعا خودتان هم با كمي تفكر پي 
خواهيد برد كه هيچ‌كدام از اينها نمي‌تواند جاي س�المت روحي و 
جسمي شما را بگيرد يا ارزش از دس��ت دادن نزديكان 
و افرادي كه به آنها علاقه‌مند هس��تيد را داش��ته باشد. 
اگر احس��اس مي‌كنيد ك��ه افرادي كه دوس��ت داريد و 
به حضور آنها نيازمند هس��تيد ش��ما را درك مي‌كنند 
به اين ه��م فكر كنيد كه ش��ايد اش��تباه كني��د. وقتي 
اطرافيان شما مثلا به شما مي‌گويند:»تو فقط به صورت 
فيزيكي اينجا هس��تي اما فكرت جاي ديگر است.« اين 
يعني اينكه آنها از لحاظ روحي و احساسي دچار كمبود 
هس��تند. و آنها جدا از اينكه بسياري از ساعات روز كاملا 
شما را ندارند، وقتي هم ش��ما در كنار آنها هستيد تمام 
وجود شما در كنارشان نيست و اين مي‌تواند زنگ خطر 
را به صدا دربياورد. در واقع مي‌توان گفت كه اين چنين 
جملاتي گام اول از دس��ت دادن عزي��زان و افرادي كه 
دوست داريد است اما چه كار مي‌توانيد بكنيد تا از وقوع 
چنين حادث��ه‌اي پيش��گيري كنيد؟ اينه��ا نكته‌هايي 

هستند كه حتما بايد به خاطر داشته باشيد. 
1- اگ��ر واقع��ا از ايج��اد مش��كل در روابط ش��خصي و 
خانوادگي خود نگران هستيد )بر اثر مشغله كاري زياد( 
حتما با يك متخصص روانشناس و مشاور صحبت كنيد. 
2- ب��ه اين نكته فكر كني��د كه هر روز فقط 24 س��اعت 
است و هر يك دقيقه بيشتر به كار فكر كردن يعني يك 
دقيقه كمتر در خانه ب��ودن يا يك دقيق��ه كمتر همراه 
فكري اعضاي خانواده بودن )ي��ك نصيحت مهم، براي 
كارتان برنامه‌ريزي كنيد تا حتما طي هشت ساعت همه 
كارهاي شغلي‌تان به پايان برس��د، پس از آن به خانه يا 
نزد اعضاي فاميل و دوس��تان خود برويد، تلفن همراه و 
كامپيوتر خود را هم روشن نكنيد و فقط با آنها معاشرت 

كنيد(.
3- اين يادتان باش��د ك��ه ه��ر ارتباط��ي نيازمند وقت 
گذاشتن است. شما ممكن است 30 يا 40 سال فرزند مادرتان بوده 
باشيد اما اين به آن معني نيس��ت كه نبايد براي آنها وقت بگذاريد. 
اگر 10 سال اس��ت كه با همس��رتان ازدواج كرده‌ايد بايد بدانيد كه 

حالا بايد بيشتر از سال اول ازدواج براي آنها وقت بگذاريد. 
4- به اين نكته باور داش��ته باش��يد كه اعتياد ش��ما به كار بر تمام 
روابط شخصي و اجتماعي ش��ما تاثير خواهد گذاشت. )البته همه 
آنهايي كه معتاد به كار هس��تند برخلاف اين مساله فكر مي‌كنند 
و باور نمي‌كنند كه همس��ر يا فرزندان يا والدين يا دوس��تان آنها 
در نهايت آنها را رها كنن��د، حتي آنها فكر مي‌كنن��د كه اين افراد 
بايد قدردان آنها هم باش��ند، ام��ا اگر خوب فكر كني��د، مي‌بينيد 
كه اين طرز فكر درس��ت نيس��ت و در نهايت معتادان ب��ه كار تنها 

خواهند ماند(.
5- وقتي با كس��اني كه به آنها علاقه داريد، هستيد حتما تمام 
وجود خودتان را به آنها اختصاص دهيد. به حرف‌هاي آنها به دقت 
گوش بدهيد با آنها مش��ورت كنيد، برايش��ان وقايع روز را تعريف 
كنيد و از آنچه انجام داده‌اند بپرس��يد و در مورد برنامه‌هاي آينده 

خودتان و آنها صحبت كنيد. 
6- اين نكته يك شعار نيست، يك واقعيت است: در هر چيزي 

رعايت اعتدال لازم است، حتي در كار كردن.

ترجمه: بهنود صفوي

نظر بگيريد: آيا او تمام قول‌هايي را كه داده است انجام داده؟ آيا 
در زماني كه مقرر بوده با شما تماس گرفته؟‌ آيا به خواسته‌هاي 
ش��ما اهميت داده اس��ت؟ آيا اعمال و رفتارش نش��ان داده كه 
شما جايگاه‌ ويژه‌اي در زندگي‌اش داش��ته‌ايد؟ )براي مثال قرار 
ملاقات ش��ما را به فعاليت م��ورد علاقه‌اش مثلا تماش��اي يك 
مسابقه فوتبال يا بيرون رفتن با دوستانش ترجيح داده است؟( 
يك مش��كل بس��ياري از زنان اين اس��ت كه بهانه‌هاي مردان را 
مي‌پذيرند و حتي اگر آنه��ا بهانه‌اي نياورند خودش��ان به جاي 
مردان براي رفتار و عملك��رد آنها بهانه مي‌تراش��ند و در نهايت 
اين گونه رفتار نامناس��ب مردان را توجيه مي‌كنند. اما اين نكته 
يادتان باشد كه مردان حرف اصلي خود را با رفتارشان مي‌زنند. 
ش��ما بايد به دقت به رفتاري كه آنها مي‌كنن��د دقت كنيد و پي 

ببريد كه چقدر براي آنها اهميت داريد.
2- چقدر به شما توجه مي‌كند؟

بعد از گذش��تن مدتي از رابطه، آيا نامزد يا خواس��تگار شما 
متوجه اهميت‌ها و اولويت‌هاي زندگي شما شده است؟ بايد اين 
مساله را در مورد مسايل كلي و جزيي امتحان كنيد؛ براي مثال 
اگر فردي هس��تيد كه بس��يار به رعايت آداب معاشرت اهميت 
مي‌دهيد آي��ا او در رفتار خود ب��ه خاطر اين مس��اله تغيير داده 
اس��ت يا مثلا اگر نوع صحبت كردن براي ش��ما مهم است آيا او 
نوع صحبت ك��ردن خود را به آن گونه كه ش��ما دوس��ت داريد 
نزديك كرده است؟ يا مثلا در مورد مس��ايل كوچك‌تر آيا دقت 
كرده اس��ت كه ش��ما به چه گلي يا چه رنگي يا چه غذايي علاقه 
داريد؟ آيا زماني كه به كمك احتياج داريد او س��ريع پيش قدم 

شده است تا به شما كمك كند يا اينكه شما مجبور شده‌ايد اين 
را از او بخواهيد؟ يادتان باشد مردي كه واقعا شما را دوست دارد 
از هر فرصتي اس��تفاده مي‌كند تا آن را به شما نش��ان دهد. اگر 
اين مساله در تمام رفتار او باش��د مي‌تواند نشانگر علاقه واقعي و 

ديرپاي او باشد.
3- محور صحبت‌ها و گفت‌وگوهاي شما چيست؟

اگر چه بايد بيش��تر به رفتار ي��ك مرد نگاه كني��د تا گفتار 
او اما اي��ن را هم يادتان باش��د كه نبايد از گفتار او غافل ش��ويد. 
آي��ا در صحبت‌ه��اي معمول ش��ما، محور خود ش��ما و علايق 
شماس��ت يا او و علايق‌اش؟ يا اينكه اين مس��اله در مورد هيچ 
كدام به تنهايي نيس��ت؟ واقعيت اين اس��ت م��ردي كه به يك 
زن علاقه‌مند باش��د تمام تلاش خ��ود را مي‌كند ت��ا او را بهتر 
بشناس��د و براي همين ممكن اس��ت تمام صحبت خ��ود را بر 
مس��ايل مرتبط با زن متمركز كند. اگر اين احس��اس را داريد 
كه با هر ب��ار صحبت ك��ردن از خودتان متوجه مي‌ش��ويد كه 
خواس��تگار يا نامزدتان به ش��ما گوش نمي‌دهد و صحبت‌هاي 
شما را جدي نمي‌گيرد، بدانيد اين اصلا نشانه خوبي نيست و در 
واقع زنگ خطر در رابطه ش��ما به صدا درآمده است. يك مساله 
بس��يار مهم ديگر كه بايد به آن دقت كنيد اين است كه گروهي 
از مردان كه شما را پايين مي‌كش��ند تا خود را بالا ببرند به هيچ 
وجه همسران مناسبي نخواهند شد. شايد در زمان حال و براي 
مدتي كوتاه اين گونه افراد كارآمد، دلس��وز و نگران جلوه كنند 
اما مطمئن باش��يد در درازمدت رابطه‌تان ب��ا چنين مردي به 

مشكل برخواهد خورد.

4- رفتار او با سايرين چگونه است؟
حتما به اين مس��اله توجه كنيد كه رفتار م��ردي كه او را به 
عنوان مرد زندگي خودتان انتخاب مي‌كنيد با اعضاي خانواده، 
همكاران، با دوستانش چگونه اس��ت؟ حتي به اين مساله دقت 
كنيد كه اگر غريبه‌اي در خيابان جل��وي او را گرفت و از او كمك 
خواس��ت وي چه واكنش��ي نش��ان خواهد داد. يكي از بهترين 
راه‌هاي شناخت مردان اين است كه به چگونگي صحبت كردن 
او با كساني كه زيردس��ت وي هس��تند دقت كنيد. اگر هم وي 
در شغل خود زيردس��ت يا همكار هم‌س��طح ندارد مثلا به طرز 
برخورد او با يك گارس��ون در رس��توراني كه رفته‌اي��د يا كارگر 
كارواش��ي كه به آن مراجع��ه كرده‌ايد، دقت كنيد. آي��ا رفتار او 
آرام است يا با خش��ونت؟ تحكم‌آميز اس��ت يا همراه با انعطاف؟ 
دلسوزانه اس��ت يا از موضعي بالا؟ بس��ياري از مواقع شخصيت 

واقعي او را از همين برخوردها مي‌توانيد حدس بزنيد.
5- آيا دوست او هم هستيد؟

آيا نامزد، خواس��تگار يا حتي همس��ر ش��ما فقط رابطه‌اي 
احساسي با ش��ما دارد؟ آيا حس دوس��تي در رابطه شما وجود 
دارد؟ براي مث��ال زماني كه او به كمك احتياج داش��ته باش��د 
به ش��ما روي خواهد آورد؟ هميش��ه اي��ن يادتان باش��د روابط 
عاش��قانه‌اي ك��ه در آن زن و مرد احس��اس مي‌كنند دوس��ت 
صميمي يكديگر هم هس��تند دوام بيش��تري نسبت به روابطي 
كه در آنها صرفا احساس��ات عاشقانه حاكم اس��ت، دارند. به هر 
حال هر چقدر احساسات قوي باشد ممكن است تا حدودي كم 
يا كمي كمرنگ ش��ود، در گذر زمان بسياري از زوج‌ها براي حل 
مش��كلات خود و گذر از بحران‌ها نياز به صميمت يك دوس��ت 
دارند و چه دوس��تي بهتر از همس��رتان؟! در ضمن به اين نكته 
هم توجه كنيد مردي كه در آغاز رابطه بس��يار مي‌كوشد تا شما 
را تحت تاثير قرار دهد عموما فردي است كه نمي‌توان خيلي به 
او اعتماد و رابطه عميقي با او برقرار كرد. پس از گذشت مدتي از 
يك ازدواج، تنها عامل پايداري احساس علاقه دوطرفه، درك و 
تفاهم و صداقت و چگونگي برقراري ارتباط دوطرفه است و همه 
اينها با واقعيت وجود يك انسان ربط دارد نه با رفتار كوتاه‌مدت 
او. مردي كه مي‌تواند يك رابطه عاطفي پايدار داش��ته باش��د؛ 
مردي اس��ت كه اعتماد به نفس مناس��ب دارد ام��ا بيش از حد 
مغرور يا خودشيفته نيست، مي‌تواند با خود و با همسرش صادق 
باشد، به همس��رش به اندازه خودش اهميت بدهد و اين اهميت 
دادن را نشان بدهد، بتواند به همسرش احساس عاشقانه همراه 
با صميمت دوستانه داشته باش��د و فاقد خود برتربيني يا حس 

آزاررساني به ديگران باشد.  


