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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مردی هستم 64 ساله. واقعا خسته‌ام و ناامید. دیگر هیچ انگیزه‌ای برای ادامه 
زندگی‌مشترک ندارم.  32 سال است که خانمم هر یک ثانیه یک ایراد از من 
می‌گیرد. بدترش این‌که بعضی اوقات که بیکاریم، هربار فهرست خطاهایم از 

دوران عقد تا الان را یادآوری می‌کند و از من توضیح می‌خواهد. باورتان می‌شود؟!

32 سال  است که خانمم هر یک ثانیه یک ایراد  از  من  می‌گیرد!

زندگی‌سلام 
                      شنبه  
    ۱۰دی ۱۴۰۱  
 شماره ۲۳۳۹ 

برقراری تعامل سازنده

نخســتین چیــزی کــه یــک مدیر 1
ســاختمان خوب ماننــد هر مدیر 
دیگری به آن احتیاج دارد، تعامل مناســب و 
سازنده با مالکان و ساکنان ساختمان است. 

یک مدیر ســاختمان خوب باید ســعی کند 
شــیوه مناســب کنار آمدن با هر کدام از 

اهالی و مالکان را پیدا کند و تا جایی که 
امکان دارد امور ساختمان و اختلاف‌ها 
را به شیوه‌های مسالمت‌آمیز پیش ببرد. 

البته این کار چندان ســاده نیســت و گاهی 
وقت‌ها چاره‌ای جز رو آوردن به رویکرد‌های‌ 
قهــری و تنبیهــی باقــی نمی‌ماند امــا تا حد 

امکان باید از آن‌ها پرهیز کرد.
 کمک‌گرفتن تخصصی

 از اهالی ساختمان ۲
در مجتمع‌ها و آپارتمان‌ها، معمولا 
افــرادی بــا توانمندی‌هــای مختلف ســاکن 
هستند. حتی ممکن است شغل یک فرد، مثلا 
کارمند باشد، اما با مســائل حوزه برق‌کشی 
یا رنگ‌آمیزی ســاختمان و ... آشــنا باشد. یا 
حتی ممکن است برادر یا دوستی داشته باشد 
که علاوه بر مهارت بالا، با هزینه کمتر بتواند 
کاری برای آن ســاختمان انجام دهد. به‌طور 
کلی، توانایی ایجاد رابطــه عاطفی بین افراد 
مختلف و جلب مشــارکت آن‌ها در اداره امور 
ساختمان، از دیگر پیش نیازها برای مدیریت 
بهینه یک مجتمع اســت که مدیر ساختمان 
می‌توانــد با برقــراری ارتبــاط مفیــد و موثر با 
دیگر ســاکنان، مشــکلاتی را کــه در مجتمع 
وجود دارد، شناســایی و دلیل حل نشدن آن 
را آسیب‌شناسی کنند. ســپس از هرکدام از 
همسایه‌ها با توجه به تخصص و توانایی آن‌ها، 

برای رفع مشکلات مجتمع استفاده کند.

برانگیختن حس 

مسئولیت‌پذیری اهالی۳
مدیــر ســاختمان  بایــد ســاکنان 
مجتمع را در اداره امور ســاختمان سهیم کند 
و حس مســئولیت‌پذیری آن‌هــا را تقویت و در 
جلسات تشــکیل شــده مشــکلات را مطرح و 
آن‌هــا را با همفکــری بقیه اهالی ســاختمان، 
اولویت‌بنــدی کند. ســپس با مشــورت و رای 
اکثریت، به حل مشــکلات موجود اقدام کند. 
به‌طــور کلــی اهالــی هــر ســاختمان به‌جای 
افسوس خوردن بابت شرایط موجود باید برای 

تغییر و بهبود شرایط تلاش کنند.

 کمک‌گرفتن از خانم‌ها

در ۴ مســئولیت‌ها  بعضــی  اگــر 
آپارتمان‌هــا بــه خانم ها  ســپرده 
شــود که معمولا زمان بسیار بیشتری نسبت 
به مردان در خانه‌ هســتند، بعضی معضلات 
خیلی بهتر و راحت‌تر حل می‌شود. خانم‌ها 
خیلــی وقت‌هــا بهتــر از مردهــا می‌تواننــد 
مسئولیت‌های ساختمان را برعهده بگیرند. 
توصیه می‌شود که مدیر، خانم‌های ساختمان 
را در یک جلسه دورهمی زنانه جمع کند تا با 
آن‌ها به بررسی مشکلات ساختمان بپردازد 
و هرکدام یک  سری پیگیری‌ها را تقبل کنند.

 نینداختــن تقصیرهــا گردن 

یکی از اهالی۵
پــس از بــه وجــود آمدن مشــکلی 
در یک ســاختمان، بعضی از اهالی به دنبال 
مقصر نشان دادن یکدیگر هستند تا از زیر بار 
مسئولیت شانه خالی کنند. اهالی یک مجتمع 
چند واحدی باید در رفتار و گفتار خود احترام 
متقابــل را کاملا حفــظ کنند و حتــی هنگام 
اختــاف نظرها، نظــر طرف مقابــل را گوش 
دهند، حرف او را بشنوند و یک طرفه قضاوت 
نکنند. به طور کلی باید پذیرفت در آپارتمان‌ها، 
افرادی با فرهنگ‌ها و عقاید مختلف ســاکن 
هستند و هرکدام مشکلات خاص خود را دارند 
و باعث به وجود آمدن مشــکلاتی برای دیگر 
همسایه‌ها می‌شوند و این مسئله با کمی صبر 

و گشاده‌رویی، قابل مدیریت است.

 ارائه گزارش منظم به ساکنان

یکــی دیگــر از راهکارهایــی کــه ۶
افراد را به‌خوبی متقاعد می‌کند 
تا بــا مدیریــت ســاختمان همکاری داشــته 
باشند، این اســت که به صورت منظم، مثلا 
دو هفتــه یک‌بار یــا ماهانــه، از نحــوه‌ هزینه 
شــارژ‌های دریافتی و اقدامات انجام‌شــده 
بــرای تعمیــر، نگهــداری و زیباســازی 
ساختمان گزارش داده شود. این 
گزارش‌ها علاوه بر شفاف‌سازی، 
افــراد را از نظــر ذهنــی آمــاده 
می‌کند تــا همــکاری بهتــری با 
مدیر ســاختمان داشــته باشند. 
می‌توان این گزارش‌ها را در لابی 
ساختمان نصب کرد یا در گروه‌، 
کانــال یــا ... که همــه‌ افراد 
شــرکت‌کننده در جلســات 
حاضــر  آن  در  ســاختمان 
هستند، منتشــر کرد تا همه در 
جریان فعالیت‌های انجام‌شــده قرار 

بگیرند.

  
	 فرزانه عطاران| ‌ کارشناس‌ارشد مشاوره 	

مدیریت ساختمان کاری دشوار و وقت‌گیر است و در مجتمع‌های بزرگ 
می‌تواند همچون کاری تمام‌وقت، مدیر را درگیر خود کند. از تعویض 
لامپ‌های ســوخته راهرو و پارکینگ بگیرید تا خراب‌شدن در برقی، 
موزاییک‌های جلوی در، نیاز به رنگ مجدد دیوارهای مشاع، ترکیدگی 
یک لوله و ... اما راهکارهایی وجود دارد که یک مدیر ساختمان می‌تواند 
مشارکت همه اهالی مجتمع یا ســاختمان چند واحدی را جلب کند تا کارهای مورد نیاز 
ساختمان، بهتر و ساده‌تر انجام شود. با این اتفاق، هم سرعت انجام کارهای ساختمان 

بیشتر می‌شود و هم هزینه‌ها کاهش می‌یابد.

محوری

بانوان

 ترفندهای مدیریت ‌ساختمان
 با  مشا ر کت  همسایه‌ ها

پیگیری امور جاری مجتمع‌ها و ساختمان‌های چند واحدی به یک 

معضل تبدیل شده؛ چطور آن‌ها را سریع‌تر و با هزینه کمتر انجام دهیم؟

مشاوره
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* درباره پرونده »دود دست دوم بلای جان 
غیرسیگاری‌ها« می‌خواستم بگم که وقتی 
مســئولان گفتــن 6 میلیــون نفر ســیگاری 
داریــم، بایــد بدونیم که آمــار از ایــن بالاتره 

چون خیلی‌ها یواشکی می کشن.
* بــه صفحــه زندگی‌ســام، طــراح جــدول 
۱۶۱۲ ســخت. یک افقی، پیاله، نیم کاســه 
است، قدح کاسه پایه‌دار اســت. کاسه بدون 
پایه از ورق مس حلقه‌ای یک سانتی متری به 
زیر تاس جوش می دن)تا تــکان نخورد( می 
شه قدح، لبه قدح کلفت است، دیگری نازک.

* جوانــه ‌عزیــز؛ جوجه‌هامون ‌رو آخــر پاییز 
نشمردم‌، چه کنم؟!

* به عنــوان یــک نوجــوان از پــدر و مادرها 
خواهــش مــی کنــم مطلــب زندگی ســام 
دربــاره کلاس‌هــای آموزشــی را بخوانند. 
خیلــی روی اعصاب اســت و بهتریــن زمان 
عمرمان فقط با یادگیری بی‌فایده یک سری 

چیزها، هدر می‌رود.

* در زندگی‌سلام  از مفهوم زندگی بنویسید 
و این کــه چــرا باید این‌قــدر تــاش کنیم تا 
موفــق شــویم؟ آخــرش چــی؟ چــه کســی 

قدردان ما خواهد بود؟
* مــن از بچگــی از دود ســیگار متنفــر بودم 
و حالــم رو بــد می‌کنه. ســر درد می شــم هر 
 وقت بوی سیگار رو احســاس می‌کنم. حالا 
شانس مون همسایه بالایی مون سیگاریه، هر 

وقت می رم تو راه پله، بوی سیگارش هست.
* پدربــزرگ من هم بازی رایانه‌ای دوســت 
داره ولــی تــک نفــره. حوصلــه بازی‌هــای 
رقابتی رو نداره. مربوط به مطلب »دم پیری 
و معرکــه بازی‌هــای رایانــه‌ای!« در صفحه 

خانواده.
* سردرد خوشــه‌ای با دارو هم قابل درمان 
نیست. من یک مدت داشــتم، مجبور شدم 
یک دوره اســترس کارم رو خیلی کم کنم و 
کمتر برم سر کار تا بهتر بشم. داشتم دیوانه 

می‌شدم. 

حضور خانم‌ها در دورهمی‌های زنانه از لحاظ روان‌شناســی تاثیرات مثبت و قابل‌توجهی 
دارد. به تازگی نتایج یک تحقیق توسط دانشگاه کمبریج درباره تاثیرات مهمانی‌های زنانه 

بر خانم‌ها منتشر شده است. 
زن‌ها به شکل های  مختلفی با یکدیگر ارتباط برقرار می‌کنند و یک سیستم حمایتی فراهم 
می‌آورند که اســترس و دشــواری‌های زندگی را با یکدیگر تقســیم می کنند و از شــدت آن 
می‌کاهند. این کیفیت که به »وقت گذرانی با دوست‌های مونث« تعبیر می‌شود، در بدن به 
تولید سروتونین بیشــتر کمک می‌کند؛ نوعی انتقال‌دهنده عصبی که با افسردگی مبارزه 
می‌کند و در بدن حس سرزندگی و نشــاط به‌وجود می‌آورد. در این مهمانی‌ها زنان راحت 
و رها حرف می‌زنند، مهم نیســت که این صحبت درباره دســتور پخت غذایی جدید باشــد 
یا تجربــه‌ای در نحوه برخورد با کــودکان یا تعریف داســتان فیلم تأثیرگذاری کــه به تازگی 

 دیده‌انــد. مهم این اســت کــه زن‌هــا می‌توانند حــرف بزنند.
 این گونه که معلوم اســت حرف زدن فشارخون‌شان را 

تنظیم می‌کند، اعصاب‌شان را آرامش می‌بخشد، 
روح‌شــان را شــاداب و احتمــالا میــزان چربی و 

کلسترول خونشان را متعادل  نگه می‌دارد.
 همچنین تحقیقات جدید نشان داده که یکی 
از علت‌هــای عمــر طولانی‌تــر بعضــی زنــان و 

میزان کمتر ســکته قلبی در میان‌شان، همین 
مهمانی‌های زنانه است.

منبع: راوی

راهله فارسی| ‌ مشاور

مخاطب گرامی، شــرایط 
شما را درک می‌کنم. 

انســان در ســن و ســال 
شــما، بیــش از هــر چیــز 
به آرامــش و ســامت روان نیــاز دارد. از آن 
طرف هــم، زندگــی کــردن با همســری که 
همیشــه موضوعی برای ایــراد گرفتن پیدا 
می‌کند، خیلی ســخت اســت. شــما باید به 
دلیل سلامت روحی و هیجانی‌تان، راه‌هایی 
برای غلبه بر چنین شــرایطی پیدا کنید. در 
ادامه نکاتی در همین باره مطرح می‌کنم که 

امیدوارم به شما کمک‌کننده باشد.

   احتمالا دچار افسردگی مزمن شدید
گفته‌اید که 32 ســال اســت که خانمم هر 
یک ثانیه یک ایراد از من می‌گیرد. هرچند 
بزرگ‌نمایی کردید و باید یک بار به صورت 
دقیق این برداشت و نظر شما بررسی شود 
اما یکــی از بارزتریــن پیامدهــای زندگی با 
همســر ایرادگیر و ریزبین را می‌توان ایجاد 
وســواس خفیف یــا گاهی شــدید در طرف 
مقابل برشــمرد. مرد یا زن در طول زندگی 
با همســری که مدام از رفتارها و کارهایش 
ایراد می‌گیرد، قــدرت تعقل و تمرکز کامل 
و جامع خود و به مرور زمان، اعتماد به نفس 

و روحیه انســانی‌اش را از دســت می‌دهد و 
از جایــی که همواره از دســت همســر خود 
عصبانی و خشمگین است و آن احساسات 
را به دلیل برخی ملاحظات بروز نمی‌دهد 
یا کمتر ابراز می‌کند، دچار افسردگی‌های 

مزمن می‌شود.
   پاسخ کوتاه بدهید ، در حد بیان 

احساس‌تان
گفته‌اید که همسرتان خطاهای شما را مدام 
یادآوری می‌کند و از شما توضیح می‌خواهد. 
باید بدانید که بهترین کار هنگام بهانه‌گیری 
همسرتان این است که او را به حال خودش 
رها کنید. یادتان باشد مقابله به مثل کردن، 
وضعیــت را وخیم‌تر می‌کنــد و نتیجه‌ای هم 
جز جنــگ و دعوا نخواهــد داشــت. اگر هم 
خواستید پاسخ دهید بهتر است کوتاه و فقط 
در حد بیان احساس‌تان باشد. به طور مثال 
در پاســخ »تو مدام خانه را به هم می‌ریزی«، 
شما بگویید: »ممکن است حق با تو باشد.« 
آرامش بعد از توفان، فرصت مغتنمی اســت 
که با همسرتان درباره بهانه‌های حل نشده 

صحبت کنید. بهتر است 
به همسرتان بگویید از کدام 

رفتارش خوش‌تان نمی‌آید و  دوست ندارید 
آن را ادامه دهــد. در این بیــن، جملات‌تان 
باید با »من« شروع شــود تا تمرکز روی خود 
شــما باقی بمانــد و این گونه جلــوه نکند که 
شما فقط به دنبال متهم کردن طرف مقابل 

هستید.
   شاید انتقادهای همسرتان وارد باشد
قبل از در موضع دفاع قرار گرفتن یا شروع 
مبارزه‌هــای کلامــی، اول ببینیــد نقــدی 
که بر شــما وارد شــده اصلا درســت اســت 
یا نه. خودتان را بــدون اشــتباه ندانید و به 
جای این که به محض شــنیدن حرف های 
طرف مقابل در برابر او جبهه بگیرید، کمی 
منطقی‌تر با این ایرادها برخــورد کنید. بد 
نیســت، یک بار هــم برای همیشــه، درباره 
بعضی از آن‌هــا صحبت کنیــد و در صورت 
نیــاز، عذرخواهــی کنیــد و اشــتباه‌تان را 
بپذیریــد. کمــک گرفتن از یک مشــاور هم 

توصیه می‌شود.
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