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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

من یک مشکلی دارم که کمی عصبی هســتم. هر زمان هم که عصبی می شوم، 
شکاکی و وسواس فکری و عملی ام بیشتر می شود و همین مسئله برایم دردسرساز 
شده است. موقع عصبانیت، ضربان قبلم هم تندتر می شود و نمی دانم چطور باید 

خشمم را مدیریت کنم. من پسر هستم و 21 ساله. 

وقتی عصبی هستم ، وسواسی می شوم

زندگی سلام 
                      شنبه  
    ۲۸ آبان  ۱۴۰۱  
 شماره ۲۱۰۸۴ 

خود را وقف کار نکنید

مردان به دنیا نیامده اند که فقط کار کنند بلکه حق 1
دارنــد زندگی کنند. پــس فراموش نکنیــد که همه 
زندگی در کار کردن خلاصه نمی شود. این باور اشتباه بعضی از 
مردها، نه تنها سلامت روان خودشان را تحت تاثیر قرار می دهد 
بلکه بــر کیفیت ارتباط شــان با اعضــای خانواده، همــکاران و 
دوستان هم تاثیر منفی می گذارد. داشــتن تفریح و رسیدگی 
به علایق، مسائلی است که معمولا مردها از آن غافل می شوند.

 در کارهای خانه مشارکت کنید

گاهی به جــای مقابله بــا شــوخ طبعی درونی خود، ۲
با او همراه شــوید و از این طریق روحیــه خود و دیگر 
اعضــای خانواده تان را شــاد کنید. انجام کارهــای خانه، فقط 
وظیفه مادر، خواهر یا همسرتان نیســت. بنابراین هر زمان که 
در انجام کارهای منزل مشــارکت کنید، باعث خوشــحالی او 
می شوید و البته این خوشحالی به همه اعضای خانواده منتقل 

می شود زیرا زن در خانواده منبع آرامش است.
 از ابراز محبت کلامی فرار نکنید

از بــروز دادن احساســات خــود خجالت نکشــید. ۳
بعضی از مردان بر خلاف این که دلشان می خواهد 

به مادر، همســر یا حتی رفیق شان بگویند 
ولــی خجالــت  کــه دوســتش دارنــد 
می کشــند یــا از قضاوت هــای دیگران 

می ترســند. عده ای هــم فکــر می کنند 
همین کــه بــرای تامیــن مخــارج زندگی 

ســخت کار می کننــد و چیــزی بــرای 
خانواده کم نمی گذارنــد، بالاترین 
میــزان محبــت کــردن را انجــام 
داده انــد و بــه ابراز محبــت کلامی 

به همســر و فرزندان نیازی نیست. 
اتفاقــا ابــراز محبــت کلامــی گاهی 

بیشــتر از آن چه فکرش را بکنید، معجــزه می کند. پس آقایان 
محترم ابــراز محبت کنید و میــوه آرامش را از همســر قدردان 

خود دریافت کنید.
 شنونده خوبی برای همسرتان باشید

در زندگی مشترک شــنونده خوبی باشــید تا تاوان ۴
ندهید. زمانی که همســرتان گوشــی برای شنیده 
شدن در شــما نمی یابد، حرف نمی زند و هر چقدر کمتر حرف 
بزند، زودتر و بیشــتر عصبانی می شــود چون تخلیــه هیجانی 
نشده است. پس اگر می خواهید از خشم و عصبانیت همسرتان 
در امان باشید هر چند روز به حرف ها و درد دل های وی گوش 
کنید. البته بــا همه وجود نه این که همزمــان در حال خوردن، 
فوتبال دیدن، تلاش بــرای خوابیدن، نگاه کردن به گوشــی و 

... باشید.
 برای خودتان وقت بگذارید

مردانی که به خودشان اهمیت کمتری می دهند ۵
خیلــی زود شــادابی و نشــاط خــود را از دســت 
می دهنــد. بنابراین بــه بهداشــت، اســتراحت، تفریح، بازی 
و دیگر نیازهــای روانی خود توجه داشــته باشــید. همچنین 
مهارت هــای خود را ارتقــا دهید. بارهــا در همیــن صفحه به 
ضرورت مهارت آموزی اشــاره کرده ایم، باز هــم به لحاظ این 
که مهارت داشتن نقش اساسی در حفظ سلامت روان افراد 
دارد، مجدد توصیه به کسب مهارت هایی از قبیل مهارت های 

ارتباطی، گفت وگو کردن، همدلی، حل مسئله و ... داریم.
 از تفاوت های فردی بین زن و مرد غافل نشوید

گاهی توجــه نکردن به یــک نکته بــه ظاهر کوچک ۶
می تواند روح و روان آدمی را به هم بریزد. نداشــتن 
آگاهی از تفاوت هایــی که بین عملکــرد مغزی و افــکار زنان با 
مردان وجود دارد، یکی از این موارد است. کافی است بدانید 
که قرار نیست همسرتان مثل شــما فکر کند، آن گاه از او توقع 
ندارید که کلی نگری داشته باشد و مثل شما از کنار موضوعات 
مختلف به سادگی عبور کند یا زمانی که مشکلی دارد همچون 
شما کم حرف شــود و به غار تنهایی خود برود. در نتیجه زمانی 
که می بینید همسرتان درگیر جزئیات شــده یا عصبانی است 
و بیشــتر حرف می زند، به اوحق می دهید و از دستش ناراحت 
نمی شوید چون می دانید که به اقتضای جنسیت خودش رفتار 

می کند.
گذشت کنید تا سبک تر باشید

مردهــا،  بــرای  بخشــیدن 
کمــی ســخت تر از زنــان اســت. 
دلخوری هــا و ناراحتی هــا بــه مثابه 
و  هســتند  روانــی  زباله هــای 
همان طور که هیچ فردی دوســت 
نــدارد در کولــه خــود زبالــه حمــل کند 
شــما هم زباله های تولید شــده در اثر سوء 
تفاهمات و اشتباهات دیگران را با گذشت کردن 
تخلیه کنید تا ظرف روانی تان همواره خالی باشد 

و با کوچک ترین چالشی سرریز نشود.

  
دکتر حسین محرابی|   روان شناس 

یک سری باورهای اشتباه و رایج بین بعضی آقایان وجود دارد که به رفتارهای آسیب زا برای روان شان منجر 
می شود. امروز یعنی 19 نوامبر به عنوان روز جهانی مردان شناخته می شود. نام گذاری این روز به نام آقایان، 
فرصتی است که آن ها به عنوان پسر، همسر، پدر و ... برای خانواده، دوستان، جامعه و ... فرد مفیدتری شوند 
و دستیابی به این هدف مهم زیر سایه توجه به ســامت روان، تحقق پذیرتر است. در ادامه این مطلب، 

توصیه هایی کمتر شنیده شده به آقایانی داریم که می خواهند سامت روان بیشتری داشته باشند.

مناسبتی

7 توصیه درگوشی به آقایان
 به بهانه روز جهانی مرد از  رفتارهایی گفتیم 

که سلامت روان آن ها را تضمین می کند

مشاوره
 فردی 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

می خواستم در زندگی سلام 
از آقای غفاری منش، همســایه مان 
در خیابان شــیخ صدوق کــه هر روز 
جلوی حیاط خانه اش برای کبوترها 
دانه می ریزد، به خصوص در روزهای 

سرد سال، تشکر کنم. دمت گرم.

تشکر

* معماری مدرســه ای که در مسابقات 
جهانــی عکس هــای معمــاری جهــان 
2022 برگزیده شــده، قابل تحســین 
اســت. برخــلاف مدرســه ما که شــبیه 

زندان بود،  آفرین به معمارش.
* سوال هایی که کنجکاوها می پرسند 
و در صفحــه جوانه چاپ شــده، بیشــتر 

سرکاری بود تا سوال اساسی و مهم.
* درباره مطلب »ســرنخ درمــان دیابت 
دســت خرس هــا« در صفحه ســلامت، 
یکــی از فامیل های مــا دیابــت داره و با 
مشکلات جسمی زیادی به همون دلیل 

دســت و پنجه نرم می کنه. امیدوارم 
زودتر بهتر بشه. شــما هم براش دعا 

کنین.
* پرونده زندگی ســلام در مورخ 25 
آبان و گفت و گو با خواهران دوقلویی 
که با برادرهای دوقلو ازدواج کردند، 
بسیار جالب بود. البته دخترها خیلی 
بیشتر شبیه هم بودند، صورت پسرها 

کمی متفاوت بود.
* جوانــه عزیــز. هفته دیگــه تولدمه. 

می خوای برام کادو چی بخری؟
* کاش همه مدارس کشــور از مدرسه 
جدگال در استان سیستان و بلوچستان 
الگو بگیرند. در معماری این مدرسه، به 
مسائل روان شناسانه هم توجه زیادی 

شده.
* زندگی ســلام. با خانمــم که میرم 
بازار و پاســاژ گردی، انگار از عمرش 
حســاب نمی شــه اما من برام خیلی 

کسالت آوره و دوست دارم زود برگردم 
خونه. آیــا همه ایــن  طور هســتن یا من 

تنها؟

    مشاهده برای کسب اطلاعات تاثیرگذار
در جلســه خواســتگاری بایــد 
بیشتر شنونده و مشاهده کننده 
باشــید، این کــه چــه کســی در 
کنار چه کســی می نشیند، چه 
کسی بیشتر صحبت می کند؟ 
آیــا عضــوی از خانــواده طــرف 
مقابل هســت که حــرف بقیه را 
مدام قطــع کند؟ آیا نــگاه افراد 
در هنــگام اظهارنظــر بــه عضو 

خاصــی در خانواده اســت؟ همه این هــا می توانــد منبع اطلاعــات راجع به 
سلسله مراتب قدرت در خانواده یا عضو بیشــتر تاثیرگذار خانواده باشد. به 
همین دلیل توصیه می شود برای شناخت بیشتر سعی کنید عمدتا شنونده 

باشید تا گوینده.

    شناخت طرف مقابل از نوع سوالاتش
همچنین ســوالاتی که فرد مقابل از شــما می  کند هم منبع اطلاعات است. 
آیا تاکید بیشتری بر مسائل مالی دارد؟ آیا به ظاهر بیشتر توجه می کند؟ آیا 
سوالات شخصیتی و اخلاقی می کند؟ پرسیدن هرکدام از این سوالات نشانه 
بدی نیســت بلکه تاکید خواستگار شــما بر یک جنبه را نشان می دهد و بهتر 
اســت که در این باره با هم همسو باشــید. برای مثال اگر هر دو بر جنبه های 
مالی تاکید دارید، نشانه بدی نیست ولی اگر یک نفر بر جنبه مالی و دیگری 
شخصیتی تاکید دارد، ناهمسو بودن شما در این موضوع در آینده می تواند 

برای تان دردسر ساز باشد.

    از خاموش کردن پکیج تا باز کردن 
شیر هواگیری

هواگیری عملی اســت که در آن هوای 
موجــود در مســیر آب شــوفاژ رادیاتــور 
خارج می شــود تا پکیج بتواند به خوبی 
کار کنــد. هواگیری علاوه بــر کمک به 
کار پکیج موجب گرم شــدن یکنواخت 
رادیاتورهــا و بــی ســر و صدایــی آن 
می شــود. بــرای ایــن کار ابتــدا پکیــج 
را خامــوش کنیــد. گرمای موجــود در 
سیســتم باید قبل از هواگیری شوفاژ از 
بین برود پس به سیســتم زمــان بدهید 
تا خنک شــود. در کنــار رادیاتور، شــیر 
هواگیــری خــودکار تعبیه شــده اســت 
که با باز کردن آن توســط پیچ گوشــتی 
یــا آچــار مخصــوص هــوای موجــود در 
مســیر خارج می شــود. پیــچ مخصوص 
هواگیری شــوفاژ یا آچــار فرانســه را به 
قسمت مربعی شکل، روی شیر خروجی 
بچســبانید. پیــچ را در خــلاف جهــت 
حرکــت  عقربه های ســاعت بچرخانید 
تا شــیر باز شــود و آن قدر باز نگــه دارید 
که هوای آن تخلیه شود. در این شرایط 
باید صدای خارج شــدن هوا از شــوفاژ 
شنیده شود. وقتی هوای سرد از داخل 
شــوفاژ تخلیــه می شــود، آب موجود در 
لوله کشی سیســتم گرمایش، جای آن 
را می  گیرد. معمولا همراه با خارج شدن 
هوا از شــوفاژ، چند قطره آب هم از شیر 
خروجی چکه می کند. برای جلوگیری 
از خیس شــدن می توانید یک کاســه یا 
ظرف را زیر شیر خروجی شوفاژ بگیرید. 
این مرحله را باید چند بــار تکرار کنید. 
اگر جریان آب خروجی از شیر خروجی 
بــه حالت پایدار برســد و مخلــوط با هوا 
نباشــد، همه هــوای موجود در شــوفاژ 

خــارج شده اســت. وقتــی این شــرایط 
اتفــاق افتاد، بایــد پیچ مخصــوص را در 
جهت عقربه هــای ســاعت بچرخانید و 

شیر خروجی را محکم کنید.

    شیر تنظیم فشار را تنظیم کنید
حال که عمل هواگیری تمام شده است 
با روشن شدن پکیج فشــار دستگاه هم 
پایین می آید که بــرای بالا رفتن آن باید 
به شیر تنظیم فشــار و هواگیر زیر پکیج 
مراجعــه کنید کــه عموما مشــکی رنگ 
است ، با باز کردن این شیر فشار پکیج به 
حد مطلوب خواهد رسید. اکنون فشار 
پکیج تنظیم شــده اســت و باید شــیر را 
ببندید و دستگاه را روشن کنید. گفتنی 
اســت؛ برای اطمینــان یافتــن از خارج 
شــدن تمــام هــوای اضافی از سیســتم 
گرمایشی ساختمان، هواگیری شوفاژ 

باید برای همه شوفاژها انجام شود.

برای نوشتن این مطلب از 

»همشهری آنلاین« کمک گرفته 

شده است.

 یک توصیه متفاوت؛  در خواستگاری
 بیشتر شنونده باشید تا گوینده

نگار مظلوم حسینی|   دانشجوی دکترای روان شناسی بالینی 

 نکته مهمی که تمام مشاوران ازدواج بر آن تاکید می کنند 
مشاوره
ازدواج

این است که در جلسه خواســتگاری عاوه بر صحبت 
کردن، بیشتر مشــاهده کنید و صحبت های دیگران را 
بشنوید. این مسئله ای است که دختر و پسرها کمتر به آن 
در جلسه خواستگاری توجه می کنند  و از اهمیت آن غافل هستند. معمولا 
آن ها بیشتر دنبال این هستند که باید از طرف مقابل برای شناختن او چه  
بپرسند. درست است که سوال  کردن از خواستگار مهم است اما چرا باید در 

مراسم خواستگاری بیشتر شنونده باشید تا گوینده؟

 چگونه شوفاژ
  را  هواگیری کنیم؟

شوفاژ یکی از پرکاربردترین سیستم های گرمایشی در کشور 
ماســت که وظیفه اصلی آن گرمایش محیط و تامین آب گرم 
مصرفی است، اما همین وسیله خرابی های منحصر به فرد خود 
را دارد که گاهی با ابزار آلاتی که در هر خانه ای پیدا می شود، قابل 
تعمیر است. به عنوان مثال، هواگیری شوفاژ یکی از مواردی است که تقریبا برای 
عموم دارندگان این دستگاه گرمایی انجام  شده است. وجود هوا داخل رادیاتور 
ممکن است باعث انسداد مسیر پنل رادیاتور شود و همین امر موجب سرد شدن 

قسمت پایین بدنه رادیاتور می شود، اما چگونه شوفاژ را هواگیری کنیم؟

ترفند

مهدی خراسانی|   کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

مخاطب گرامی، شما در سوالی 
که برای مــا ارســال کرده اید، به 
چند موضوع اشاره کرده  و از همه 
ســریع  کــه  گفته ایــد  مهم تــر، 
عصبانی می شــوید و ضربان قلب تــان هم افزایش 
می یابــد. ســپس بــه شــکاکی و در کنــار آن هــا به 
وسواسی بودن تان اشاره کرده اید. به دلیل این که 
در ســوال به دنبال راهــکاری برای غلبه بر خشــم 
بوده اید، مــواردی را برای مدیریت خشــم توضیح 
می دهیم. به نظر می رسد که با مدیریت خشم تان، 
مسائل دیگری همچون وسواس و بدبینی تان هم 

کاهش خواهد یافت.
    خشم تان را باید بشناسید

خشم واکنشی متداول به ناکامی و بدرفتاری است. 
اشکال اساسی خشــم این است که اگرچه بخشی 
از زندگی است ولی ما را از رسیدن به اهداف خود 
باز می دارد و علت این که افراد درباره خشم آن قدر 
دچار تعــارض هســتند، همین نکته اســت. از یک 
طرف خشم پاســخ طبیعی انسان اســت و از طرف 
دیگر می تواند روابط بین فردی را مختل کند و ما را 
از رسیدن به اهداف خود باز دارد. این که بدانید چه 
مواردی باعث خشم شما می شود، کمک می کند 
هنگام برخورد با آن موارد از قبل آمادگی بیشتری 
کسب کنید و کمتر عصبانی شــوید. برای مثال به 
چند عامل کــه بر اســاس تحقیقات پژوهشــگران 
موجب خشم انسان ها می شــود، اشاره می کنیم: 
1- نداشتن رفتارهای هدفمند. 2- تحقیر شدن 
یا مورد تبعیض قرار گرفتن. 3- مورد پیش داوری 
یا بی مهری قــرار گرفتن. 4- مــورد فریب کاری یا 
عهدشــکنی قرار گرفتن و ... . شــما هم مواردی را 
که بیشتر موجب عصبانیت تان می شود یادداشت 

کنید تا بتوانید بهتر خشم خود را مدیریت کنید.

    اگر جرئت مند نباشید، پرخاشگر می شوید
جرئت مندی یعنی دفاع از حقوق خود و بیان افکار 
و احساســات خود بــه شــیوه مســتقیم، صادقانه، 
مناسب و با احترام به حقوق دیگران. جرئت مندی 
و پرخاشــگری دو مفهــوم متضاد هم هســتند. اگر 
در رفتار خود جرئت مند نباشــید، به پرخاشــگری 
کشــیده می شــوید. افــراد جرئــت منــد هــم برای 
خود احترام قائــل اند و هم بــرای دیگــران. اجازه 
بدهید برای این کــه با مفهوم رفتــار جرئت مندانه 
و رفتار پرخاشــگرانه آشــنا شــوید یک مثال بزنیم. 
فروشــنده ای شــما را مجبــور می کنــد کــه چیزی 
بخرید. فروشنده: » اجازه می دهید جنس را برایتان 
ببندم؟« پاســخ غیرجرئــت مندانه: »بلــه، اگر فکر 
می کنید جنس خوبی است ایرادی ندارد.«، پاسخ 
پرخاشگرانه: »این قدر مجبورم نکنید، من چیزی از 
شما نمی خرم«. پاسخ جرئت مندانه: »متاسفم، اما 

من آمادگی خرید ندارم.«
    از مهارت خودآرام سازی کمک بگیرید

وقتی خشم بر شما مستولی می شود، تخلیه خشم 
از طریق پرداختن به فعالیت های جسمی یا خلاق 
بسیار مفید و اثربخش است. در پیامک تان گفته اید 
که بعد از عصبانی شدن، ضربان قلبم تند می شود. 
توصیه می کنم با خودآرام سازی، ضربان قلب خود 
را کاهش دهید. وقتی عصبانی هستید، استفاده از 
مهارت خودآرام سازی بسیار مفید و اثربخش است. 
شــما می توانید از احســاس خشــم خود به عنوان 
نشــانه ای برای شــروع خودآرام ســازی اســتفاده 
کنید. خودآرام ســازی تکنیک های بسیار زیادی 
دارد اما شــما می توانید برای شــروع با استفاده از 
تنفس های آرام و عمیــق، در مدتی کوتــاه خود را 
کاملا رها سازید، ســپس در وضعیت بهتر و آرام تر 

راه حل هر مسئله را بررسی کنید.

۷


