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زندگی‌سلام 
یک شنبه  
    19 آذر ۱۴۰۲  

26جمادی الاول ۱۴۴۵   
10 دسامبر ۲۰۲3   

 شماره ۲۵98 

 لازمــه مانــدگاری و پایداری 
یــک رابطــه عاطفــی همراه 
بــا صمیمیــت این اســت که 
طرفین نیازهــای یکدیگر را 
اولویت قرار دهند، ولی متاسفانه در روابط گاهی 
خودخواهی بــروز می‌کنــد و روابط بــه چالش 
کشیده می‌شود.   خودخواهی ویژگی برعکس 
ایثــار و نوع‌دوســتی اســت. یک فــرد خودخواه 
همیشــه خودش را نســبت به دیگــران ارجح  و 
خواســته‌ها و منافع خــود را بــر دیگــران مقدم 
می‌داند. تجربیات کودکی و تربیت خانوادگی 
می تواند از عوامل موثر در ایجاد خودخواهی در 
فرد  باشد. خودشیفتگی و حق به جانب بودن و 

ناسپاسی از علایم بارز خودخواهی است.
چالش های زندگی با همسر خودخواه  

زندگی با همسر خودخواه، سخت و طاقت‌فرسا 
خواهد بود. در ادامه زندگی بــا چنین فردی به 
خودتان زحمت ندهید که دایم خودخواهی او را 
متذکر شوید؛ چراکه زیر بار نمی‌رود و فقط منجر 
به تنش و بحث بیشتر می‌شود. گفت‌وگو بدون 
سرزنش و پرخاشگری را در پیش بگیرید. بهترین 
راه‌حل برای شــما، صحبت کردن است. وقتی 
عصبانی هســتید حرفی نزنید؛ چراکه به جای 

نتیجه مطلوب به یک فاجعه می‌رسید.
نقاط مثبت همسرتان را یادآور شوید  

انتظارات و احساسات خود را نسبت به رفتارهای 
مناسب و نامناسب همسرتان بیان کنید. با این 
حال، تشویق نقاط مثبت هم به اصلاح رفتار غلط 

کمک می‌کند. مثلا اگر همسر شما بیشتر اوقات 
بدون نظر شــما تصمیم می‌گیــرد، ولی یک بار 
جویای نظر شما شده، به او بگویید چقدر از این 
کارش خوشحال شدید و حس خوبی دارید. با 
هر تشویق احتمال انجام آن کار افزایش می‌یابد. 

ریشه خودخواهی‌ها را پیدا کنید  
مطمئــن شــوید کــه خودخواهــی همســرتان 
ریشه در رفتارهای خودتان ندارد.گاهی رفتار 
پرخاشگرانه باعث بروز خودخواهی می‌شود. از 
او بپرسید چه رفتاری باعث رنجش او می‌شود؟ 
توجه داشته باشید که فداکاری بیش از حد در 
مقابل یک فرد خودخواه باعث نمی‌شــود که او 
رفتار خوب را بیاموزد، بلکه بر خودخواهی‌اش 
دامن می‌زند. بنابراین دست از فداکاری مداوم 

بردارید و اجازه سوءاستفاده را ندهید.

مردی هستم 26 ساله. 3 سال پیش ازدواج کردیم. خانمم به‌شدت عصبی است. 
رفتارهایش شبیه شخصیت »سمیرا« در سریال زخم‌کاری است که از شبکه نمایش 
خانگی پخش شد. مشکل اصلی این است که دقیقا مثل سمیرا یا حتی بدتر از او، 

خیلی خودخواه است. چطور با او رفتار کنم که خصلت خودخواهی را کنار بگذارد؟

خانمم از شخصیت سمیرا در زخم‌کاری خودخواه‌تر است!

مشاوره
زوجین

فریبا البرز  | ‌  کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده
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اتاق مشاوره نکته ها

احساساتی که نشانه ضریب هوشی بالاست

از دنیای روان شناسی �

 بهداشت‌روانی در محیط کار یعنی چه؟

بهداشــت‌روانی در محیط کار یعنی مقاومــت در مقابل پیدایش 
مشــکلات روانی و اختلالات رفتــاری در کارکنان یک مجموعه 
و سالم‌ســازی فضای روانی کار به نحوی که هیچ یک از کارکنان 
مجموعه به دلیل عوامل موجود در آن دچار اختلال روانی نشوند؛ 
همه کارکنــان از این‌کــه در آن مجموعه مشــغول کار هســتند، 
احساس رضایت کنند و علاقه‌مند باشند کار خود را در آن‌جا ادامه 
دهند؛ هر یک از کارکنان سازمان درباره خود، مافوق، همکاران 
خود و به‌طور کلی نسبت به جهان اطراف و به خصوص به جایگاه 

خود در مجموعه کاری‌شان احساس مثبتی داشته باشند.

عوامل آسیب‌رسان به سلامت‌روان در محیط‌کاری
عوامل مختلفی می‌توانند سلامت روان در محیط کار را به خطر 

بیندازند که مهم‌ترین آن‌ها عبارت اند از:

تبعیض و نقض حقــوق دیگــران| تبعیض، نقــض حقوق 1 
دیگران و برچســب زنی در هر محیطی مانعــی جدی برای 
داشتن سلامت روان است. تبعیض، سم مهلکی برای یک مجموعه 
کاری به شمار می‌آید و زمینه‌ساز بروز بسیاری از مشکلات‌روانی 
است. ترس ازدست دادن شغل، نداشتن ارتقای شغلی، مشارکت 
نداشتن همکاران در کارهای تیمی و تمسخر از سوی همکاران، 

می‌تواند آسیب جدی به بهداشت روانی فرد وارد کند.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

       

 فعالیت در یک محیط کاری که به سلامت‌روان کارکنان توجه می‌شود، تاثیر بسزایی در پیشرفت افراد و سازمان 
خواهد داشت. البته معمولا وقتی از سلامت کارکنان در محیط کار سخن گفته می‌شود، بیشتر عوامل جسمی و محوری

فیزیکی که در محیط کار بر سلامت کارکنان موثر است، به ذهن‌مان متبادر می‌شود. عواملی همچون تمیزی و مرتب 
بودن، شرایط محیطی مانند نور محیط کار، گرمایش و سرمایش و ... . اما دسته دیگری از عوامل هم وجود دارد که 
بر بهداشت‌روانی شاغلان تاثیر بسزایی دارد. به‌طور کلی یک محیط کاری سالم می‌تواند ارتباط نزدیکی با بهداشت‌روانی کارکنان 

خود داشته باشد. در ادامه به تعریف و عوامل موثر بر بهداشت‌روانی در محیط کار و راه‌های ارتقای آن اشاره می‌کنیم.
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* داشتن کار خانوادگی خیلی باحاله. ما یک 
زمانی فروشگاه لباس داشتیم، من و خانمم 
و پســرم با هم کار می‌کردیم. حیف که دخل 
و خرج‌مون با هم نمی‌خوند و مجبور شــدیم 

جمعش کنیم، ولی دوران خوبی بود.
* من کلا با این دوربیــن مخفی‌ها مخالفم. 
شما که شرایط فردی رو که دارین بهش زنگ 
می‌زنیــن، نمی‌دونین، شــاید عصبی باشــه 
و متوجه شــوخی شما نشــه و یک چیزی بگه 

که هیچ‌وقت از دل‌تــون بیرون نره. من کلا با 
دوربین مخفی مخالفم .

* نوتیف گوشــی رو که نمی شه بست، چون 
وقتی کسی پیام می ده، حتما کار مهمی داره، 
ولی این حرف روان شناس‌ها هم درسته که به 

مغز آسیب می زنه و آرامش رو از ما می‌گیره.
* آفریــن به ایــن خانــواده کــه در کنــار هم، 
کارآفرینــی کــردن و در حال تولید هســتن. 
خوش به حال نوه‌شــون کــه داره یــک هنر و 

حرفه رو از بچگی یاد می‌گیره.
* فرمول پیشگیری از سرطان، به اون راحتی 
هم که فکر می‌کــردم، نبود. 6 مــورد بود که 

رعایت اون‌ها، کار ساده‌ای نیست.

فرزانه شهریاردوست | ‌  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی‌بالینی

�

�

4 نابودگر بهداشت‌روانی شاغلان
 یک محیط کاری سالم که به شکوفایی و پیشرفت کارکنان و سازمان منجر شود

ارتباط نزدیکی با بهداشت‌روانی شاغلان آن خواهد داشت

�

 تا به‌‌حال اســم قابلمه‌‌پارتی را شنیده‌‌اید؟ 
یــک ترفنــد جالــب بــرای این‌‌کــه بتوانیم 
دورهمی‌‌هــای کم‌‌خــرج و پرشــور برگــزار 
کنیم. البته مــا ایرانی‌‌ها بــه مهمان‌‌نوازی 
معروفیم و دوست داریم هرچه از دست‌‌مان 
برمی‌‌آید برای مهمان انجام دهیم، اما قبول 
کنید همین ســخت گرفتن‌‌ها باعث شــده 
مثل قبل دیگر نتوانیم دورهم جمع شویم. 
شرایط اقتصادی و تورم از یک سو و انتشار 
تصاویر از مهمانی‌‌ها در شبکه‌‌های اجتماعی 
از ســوی دیگــر باعــث شــده تصــور کنیــم 
مهمانی فقط باید در ســطحی بــالا  و با نوع 
پذیرایی خاصی باشــد و چون از عهده‌‌اش 
برنمی‌‌آییم، قید دورهم بــودن را می‌‌زنیم، 
اما می‌‌شود بی‌‌خیال چشم و هم‌‌چشمی شد 
و مهمانی‌‌ها را ساده برگزار کرد. به‌‌خصوص 
این‌‌که فواید دورهم بودن در بهبود شرایط 
روحی ما زیاد است. حتی می‌‌شود از این هم 
فراتر و سراغ قابلمه پارتی رفت، یعنی چند 
خانواده با هم قرار بگذارند تا در منزل یکی 
دورهم جمع شوند. کارهای مربوط به تمیز 

کردن منــزل، میزبانی، چای و شــاید کمی 
تنقلات با خانواده میزبان، بقیه هم هرکدام 
برای خودشــان یک غذا می‌‌آورند تا دورهم 
میل کنند. شــاید هــم غذاها را به اشــتراک 
بگذارند. با این ترفند جالب می‌‌شــود بدون 
آن‌‌که فشار اقتصادی روی یک خانواده بیاید 
به‌‌دفعات بیشتر دورهم جمع شد و لذت برد. 
البته بهتر است این کار را با خانواده‌‌هایی که 
از نظر سطح زندگی و فرهنگ به هم نزدیک 
هســتند، انجــام دهیــم و در آوردن غذا هم 
حواس‌‌مان باشــد که چیزی که تناســبی با 
جمع ندارد رو نکنیم. حتی شــاید بد نباشد 
همه روی یــک غذا توافــق کنند و همــان را 
بیاورند تا یکدست باشد. این‌‌طوری خبری 
هم از چشم‌‌وهم‌‌چشمی نیســت و می‌‌توان 
روابط خانوادگی و دوستانه را گسترش داد.         

چرا قابلمه پارتی بگیریم؟  استرس‌های زیاد محیط کار| همه مشاغل حتی مشاغلی 2 
که ظاهر آسانی دارند دارای لحظاتی نفس‌گیر و پرتنش، 
مســئولیت و توقع بــرآوردن انتظارات اســت. طولانی شــدن 
استرس‌های شــغلی و فشــارهای کاری در نهایت به خستگی 

شدید و فرسودگی روانی فرد منجر خواهد شد.

نبود ارتباط صمیمی بین مدیر و کارمندان| مدیرانی که 3 
می‌توانند با کارمندانشان ارتباطی صمیمانه برقرار کنند، 
سلامت روان در محیط کار را ارتقا می‌دهند. در سازمان‌‌هایی 
که کارمندان ارتباط مناســبی بــا مدیر ندارند، ســامت روان 
ضعیف می‌شود. کارمندانی که ارتباط خوبی با مدیر ندارند از 
او می‌ترســند و زمانی که با او هم‌صحبت می‌شــوند، مضطرب 

هستند و تحت فشار روانی قرار می‌گیرند.

نبود تعادل بین کار و زندگی کارکنان| زمانی که افراد 4 
احســاس کنند نقش‌های مختلف آن‌هــا در محیط کار و 
خانواده با یکدیگر تداخل دارند و حتی مزاحم یکدیگر هستند، 
بیــن کار و زندگی خود احســاس تعارض می کنند. احســاس 
تعارض بین کار و خانواده، علاوه بر آســیب به کارکرد شــخص 
در محیط کار و خانه، بر سلامت روانی وی تاثیر می‌گذارد. نبود 
تعادل بین نقش‌های فــرد در خانواده و محیــط کار در صورت 
تداوم، بهداشت روانی فرد را به خطر می اندازد و موجب کاهش 
کارایی، احساس درماندگی، کاهش رضایت شغلی و کاهش 

تعهد شغلی می شود.
توصیه‌هایی به مدیــران برای ارتقای بهداشــت‌روانی 

کارمندان 
کارهای اضافــه را کم کنید، اصلاح و بهبــود فرایندهای کاری 
راهکاری مناســب برای جلوگیری از کارهای اضافــه و دوباره 
کاری اســت. در ایــن زمینه بــا کارکنــان خود مشــورت کنید. 
همچنین به کارکنان خود اجازه و فرصت »نه گفتن« برای انجام 
اضافه کاری بدهید، به شرطی که وقفه‌ای در کارهای مجموعه 
به وجود نیاید. در ضمن، کارکنان خود را بر سر دو راهی »کار یا 
زندگی« قرار ندهید. نباید کارکنان را برای انتخاب بین پیشرفت 
شغلی و رسیدگی به خانواده تحت فشار بگذارید یا این که آن ها 

را وادار کنید از ادامه تحصیل صرف نظر کنند.
توصیه‌هایی به کارکنان برای ارتقای بهداشت‌روانی‌شان
در ساعات کاری به ذهن خود استراحت دهید. نفس عمیق، 
بلند شــدن از پشــت میز و قــدری راه رفتــن و صحبت کردن 
با همــکاران مثبــت نمونه‌هایــی از اســتراحت هســتند.  به 
درخواســت‌های غیرمنطقی مانند اضافــه کاری های زیاد، 
محترمانه »نه« بگویید و تلاش کنید کار را کمتر به خانه ببرید. 
در صورت مجبور بودن به این کار، باید زمان خاصی را به آن 
اختصاص دهید؛ بــرای مثال زمانــی که فرزنــدان به خواب 
رفتند. به‌طور کلــی اســتانداردهای معقولی بــرای خود در 
نظر بگیرید و از خود انتظــارات کمال‌گرایانه در انجام کارها 

نداشته باشید.

 نتایج تحقیقات اخیر نشــان می‌دهد، تجربه 
احساســات مثبت، ســرزندگی و سرحالی، 
هوش بالاتر را پیش‌بینی می‌کند. بنابراین این 
ایده که افراد باهوش‌تر تمایل دارند بدخلق یا 

ناراضی باشند، احتمالا درست نیست.
پیوند بین هوش و شادی

بخشــی از ایــن پیونــد بین هــوش و شــادی 
ممکن است به شــرایط زندگی مربوط شود. 
افراد باهوش‌تر معمولًا وضعیت بهتر، سطح 
تحصیلات بالاتر و در نتیجه مشــاغل بهتری 
دارند. ایــن یافته‌هــا از نظرســنجی ۶۸۷۰ 
نفر به دســت آمده اســت که آزمون شــادی و 
ضریب هوشــی داده بودند. نتایج نشــان داد 
که افــراد با ضریــب هوشــی بالاتــر )۱۲۰-

۱۲۹( شادتر از افراد با ضریب هوشی پایین 
)۷۰-۹۹( بودنــد. میانگیــن بهره هوشــی 
در کل جمعیــت ۱۰۰ اســت. محققــان این 
تحقیق اظهار کردند: در ایــن مطالعه بزرگ 
ملــی، دریافتیم کــه آی کیــو )IQ( با شــادی 
گزارش شــده افراد مرتبط اســت و از فرضیه 
ما پشتیبانی می‌کند. سطح شادی پایین در 
گروه‌ها با ضریب هوشــی پایین‌تر مشــاهده 
و بالاتریــن میزان شــادی در گروه‌ها با هوش 

بالاتر ثبت شد. این مطالعه همچنین نشان داد 
که افراد با آی کیوی بالاتر از ســامت بهتری 
برخــوردار هســتند. محققــان می‌گویند که 
سلامت ضعیف ممکن است با ضریب هوشی 
پایین به دلیــل توانایی‌هــای یادگیری پایین 
مرتبط باشــد. نتایج تحقیق نشــان می‌دهد 
که افراد با ضریب هوشــی پایین‌تر مشکلات 
سلامتی بیشتری را به دلیل کاهش تمایل به 
یادگیری، استدلال، حل مسئله و پایبندی به 
درمان‌های پیچیده که اغلب مستلزم پیروی 
از دستورالعمل‌های دقیق و نظارت شخصی 

است، تجربه می‌کنند.
شادی پایدار و ضریب‌هوشی بالاتر

نتایج تحقیق دیگری نشــان داده که شــادی 
پایدار هم نشانه ضریب هوشــی بالاتر است. 
افرادی که ضریب هوشــی بالاتری دارند، در 
ســن ۳۱ ســالگی به همان اندازه که در ۵۱ 
سالگی خوشــحال هســتند، شــاد خواهند 
بود. افــراد باهوش‌تــر در طول ســال‌ها افت 
کمتــری در شــادی خــود تجربــه می‌کنند. 
 Psychological نتایج این تحقیق در نشریه
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