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اتاق مشاوره

مخاطب گرامــی، برخی از افــراد متاســفانه نمی‌توانند بین 
جوانب مختلف زندگی‌شان تعادل معقولی ایجاد کنند. یعنی 
بیش از حد به یک جنبه از زندگی‌شــان متمرکز می‌شــوند. 
بعضی ممکن است روی کار، بعضی دیگر به دوستان یا ... . به 
هر حال وابستگی افراطی به هرکدام از این‌ها منطقی نیست و 
تبعات منفی آن زیاد است؛ چراکه دیگر جنبه‌ها و ابعاد زندگی 

کم رنگ‌تر خواهد شد. چند توصیه به شما دارم:
شاید معتاد به کار باشد

در پیــام خود به این موضوع اشــاره کردید که همســر شــما 
از صبح زود در گیر کار اســت و دو تا شــغل هــم انتخاب کرده 
است. بهتر بود درباره شرایط اقتصادی خانوادگی‎تان بیشتر 
می‌گفتید و این‌کــه برنامه‌هــای آینده اقتصادی همســرتان 
چیست؟ یک احتمال هم هست که اعتیاد به کار داشته باشد. 
برای این‌که بســنجیم آیا فردی اعتیــاد به کار دارد یــا نه، باید 
ببینیم این ویژگی‌ها در او دیده می‌شود: هیچ تفریح و سرگرمی 
خاصی در زندگــی‌اش ندارد، وقتــی به محــل کار نمی‌رود و 
در خانه اســت بی‌حوصله اســت، اصلا به ســفر نمــی‌رود، از 

برنامه‌های تفریحی و پیشــنهادی همســرش طفره می‌رود، 
اولین نفری است که ســر کار حاضر می شــود و آخرین نفری 
اســت که برمی‌گردد، در محــل کار خوش اخلاق اســت و در 

ارتباط با همسر و نزدیکان عصبانی و بی‌حوصله.
در صورت مشاهده این ویژگی‌ها باید همراه با همسرتان به یک 

مشاور مراجعه کنید.
احساسات تان را محترمانه بیان کنید

با او صحبت کنید و احساســات تان را محترمانــه بیان کنید. 
مثلا بگوییــد: »عزیــزم می‌دانــم کارت را خیلی زیاد دوســت 
 داری امــا مــن هــم دوســت دارم تــو بیشــتر کنــارم باشــی و 
ساعت های کاری خودت را جوری تنظیم کنی که بیشتر تو را 

ببینم.« اما دائم غر نزنید. غر زدن هیچ فایده‌ای ندارد و باعث 
می‌شود همسرتان کم‌کم از حرف‌های شــما خسته شود و از 

شما بیشتر فاصله بگیرد و رابطه‌تان خراب شود.
برنامه روزانه را با هم تنظیم کنید

مثلا از همســرتان بخواهید هــر صبح که بیدار می‌شــود با 
هم صبحانه بخورید یا راس یک زمان مشــخص با هم شــام 
بخورید. همچنین برای روزهای تعطیل با هم برنامه بیرون 
رفتن دو نفره بگذارید. از تقویت‌کننده‌های مثبت استفاده 
کنید. مثلا اگر یک روز زودتر دســت از کار کشید، کنارش 
بنشینید و حرف‌های دلنشــین و جذاب داشته باشید یا هر 

رفتاری که او دوست دارد. 

همه زندگی خانمم شده کار!
خانمم از7صبح سر کار می‌رود 
و 4 بعــد ازظهــر هــم در یک 
آموزشگاه، مشــغول تدریس 
است. می‌گوید تا جوان هستم، باید 
کار کنم اما نه برای من وقت می‌گذارد و نه 
حتی خودش. شرایط خیلی سختی است، 

لطفا راهنمایی کنید.

فریبا البرز  | ‌  کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده

 کارهای خانه فقط همان چیزهایی نیستند که دیده می‌شوند

وقتی درباره تقسیم کار خانه صحبت می‌کنیم، معمولًا تصویر 
شســتن ظرف‌ها، جارو کشــیدن یا خریــد کــردن در ذهنمان 
شــکل می‌گیــرد. امــا پیــش از انجــام هــر کاری، مجموعه‌ای 
از فعالیت‌هــای ذهنی وجــود دارد کــه معمولًا کســی آن‌ها را 

نمی‌بیند:
تشــخیص این که چه کاری باید انجام شــود، به خاطر سپردن 
زمان انجام آن، برنامه‌ریزی، هماهنگ کردن اعضای خانواده، 

پیگیری این که آیا کار واقعاً انجام شده است یا نه.
این فعالیت‌ها انرژی روانی زیادی مصرف می‌کنند، حتی اگر 

هیچ حرکت فیزیکی‌ای دیده نشود.

4 مرحله‌ای که هیچ‌کس درباره آن حرف نمی‌زند
جامعه‌شناس آمریکایی، آلیسون دامینگر، در پژوهش خود درباره کار 
شناختی خانواده نشان داد که مدیریت خانه فقط انجام دادن کارها 

نیست؛ بلکه چهار مرحله شناختی دارد.

پیش‌بینــی| یعنی قبــل از این که مشــکلی ایجاد شــود، آن را 1 
حدس بزنیم.

پیدا کردن گزینه‌هــا| بعد از تشــخیص نیاز، بایــد اطلاعات 2 
جمع‌آوری شود.

تصمیم‌گیــری| از میان گزینه‌هــای موجود، بایــد انتخاب 3 
شود.

نظارت| پس از تصمیم، تازه مرحله آخر آغاز می‌شود.4 
این مرحله معمولًا بیشترین فرسودگی را ایجاد می‌کند، 
زیرا پایان مشخصی ندارد. اختلاف زمانی آغاز می‌شود که یکی 
از دو نفر احساس کند: »من تنها کسی هستم که باید همه چیز 
را به خاطر داشته باشم.«پشــت این دعواها معمولًا یک سؤال 
عاطفی پنهان وجود دارد: »آیا من در این زندگی شریک دارم، 
یا همه چیــز روی دوش من اســت؟«زمانی که یکــی از زوجین 
احســاس کند بار زندگی را به تنهایی حمل می‌کند، به‌تدریج 

احساس قدردانی، صمیمیت و احترام کاهش پیدا می‌کند.
آیا تقسیم مساوی کارها راه‌حل است؟

نه همیشــه. پژوهش‌ها نشــان می‌دهند آنچه بیش از همه رضایت 
زناشویی را پیش‌بینی می‌کند، احساس انصاف است، نه الزاماً تقسیم 
پنجاه‌پنجاه وظایف. ممکن است در یک خانواده یکی بیشتر آشپزی 
کند و دیگری بیشتر مسئول مسائل مالی باشد؛ اما اگر هر دو احساس 

کنند این تقسیم‌بندی منصفانه، شفاف و مورد توافق است، احتمال 
رضایت زناشویی بسیار بیشتر خواهد بود.

راهکارهای عملی
اگر احســاس می‌کنید بار ذهنی زندگی مشترک ناعادلانه تقسیم 

شده است، این چند پیشنهاد می‌تواند کمک‌کننده باشد:

فهرست نامرئی‌ها را بنویسید1 
تنها کارهای فیزیکی را ننویسید؛ کارهای ذهنی مثل یادآوری، 
برنامه‌ریزی، هماهنگی و پیگیری را هم ثبت کنید. بسیاری از زوج‌ها 

تازه در این مرحله متوجه حجم واقعی مسئولیت‌ها می‌شوند.

مسئولیت را واگذار کنید، نه فقط انجام کار را2
به جای این‌که بگوییــد: »لطفاً این بار قبــض را پرداخت کن«، 
درباره مالکیت یک حوزه توافــق کنید؛ مثلًا »از این پــس تمام امور 
مربــوط به قبــوض بــا توســت.« در ایــن صــورت، تشــخیص زمان، 

برنامه‌ریزی، اجرا و پیگیری نیز به همان فرد منتقل می‌شود.

جلسات کوتاه هفتگی داشته باشید3 
۱۵ تا ۲۰ دقیقه در هفته برای مرور برنامه‌ها، نیازهای خانواده و 
تقسیم مسئولیت‌ها زمان بگذارید. این گفت‌وگوهای منظم از انباشته 

شدن دلخوری‌ها جلوگیری می‌کنند.

از درخواست کمک خجالت نکشید و انتظار ذهن‌خوانی 4 
نداشته باشید

هیچ‌کس ذهن شریکش را نمی‌خواند. بیان روشن نیازها و انتظارات، 
نشانه ضعف نیست، بلکه بخشی از مهارت ارتباط سالم است.

قدردانی را فراموش نکنید5 
وقتی زحمات نامرئی یکدیگر دیده و از آن قدردانی می‌شود، 
احساس همدلی و همکاری افزایش می‌یابد و انگیزه برای مشارکت 

بیشتر می‌شود.
مسئولیت فکر کردن

بسیاری از اختلاف‌های زناشویی نه از نبود عشق، بلکه از دیده نشدن 
تلاش‌های نامرئی آغاز می‌شــوند. رابطه زمانی احســاس امنیت و 
صمیمیت بیشتری پیدا می‌کند که هر دو نفر، علاوه بر تقسیم کارهای 
قابل مشاهده، مسئولیت »فکر کردن به زندگی مشترک« را نیز با هم 

سهیم شوند. 
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اگر از شــما بپرســند چه کســی کارهای جزئــی خانه 
مثل خرید دســتمال کاغــذی یا پرداخــت قبض‌ها را 
برعهده دارد و این چیزها را به خاطر می‌سپارد، شاید 
پاسخ بدهید: »هر کسی که مسئول آن کار باشد.« اما 
روان‌شناســان و جامعه‌شناســان خانواده می‌گویند 
در بسیاری از خانه‌ها، مســئله فقط انجام دادن کارها 
نیست؛ مسئله این اســت که چه کســی باید مدام به 
آن‌ها فکر کند. همین »فکر کردن دائمی« چیزی است 
که امروز با عنوان »بار ذهنی« شناخته می‌شود؛ باری 
نامرئی که شــاید دیده نشــود، اما می‌توانــد آرام‌آرام 
رابطه‌ای عاشقانه را به رابطه‌ای فرساینده تبدیل کند.
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زهرا متقی شکیب |      روان شناس و مدرس دانشگاه

چرا همیشه یکی از ما بیشتر 
خسته است؟
بار ذهنی؛ مسئولیت نامرئی‌ای که بسیاری از 
اختلاف‌های زناشویی را توضیح می‌دهد


