
از دیدگاه روان شناســی ســامت، یکی از عواملی که باعث می شــود 
مردان عمر کوتاه تری نســبت به زنان داشته باشــند، ســرکوب کردن 
احساسات و ابراز نکردن هیجانات است. در فرهنگ ایرانی بر  برخی 
ویژگی ها در مردان بسیار تاکید و برخی رفتارها بسیار نهی شده است؛ 
مثا این جمله را زیاد شنیده اید: »مرد که گریه نمی کند!«. الگویی که 
از یک مرد در ذهن افراد ســاخته  شــده، فردی است بسیار سرسخت، 
مقاوم و قدرتمند که می تواند درد را تحمل کند و در مقابل ناراحتی ها 
و رنج ها خویشتن دار باشد. در این دیدگاه مرد خوب، مردی است که 
مانند کوه استوار و مانند فولاد سرسخت باشد. چنین مردی نباید در 
برابر مشکات کمر خم کند و صفاتی مانند گریه کردن و درددل کردن، 
صفاتی زنانه است. این موضوع تا جایی پیش رفته که برخی ویژگی ها 
برای زنان نیز مورد ستایش قرار می گیرد؛ مثل »شیرزن« یعنی برخی 
ویژگی های مردانه برای زنان هم ارزش تلقی می شود. این ویژگی ها 
بسیار جنبه فرهنگی دارد و ممکن است در نقاط مختلف کشور و اقوام 
مختلف متفاوت باشد؛ اما بحث ما در این جا به صورت کلی خواهد بود. 
درباره این که آیا گریه کردن مرد جلوی همسرش درست است یا خیر، 

باید چند نکته را در نظر گرفت:
1-بیــان احساســات برای همــه انســان ها اعــم از زن و مــرد، کودک و 
بزرگسال خوب است. اگر موضوعی باعث خوشحالی ما می شود نباید 
جلوی ابراز این هیجان را که همان  لبخندزدن یا خندیدن است، گرفت. 
درباره هیجان های منفی مانند غم، اندوه و عصبانیت نیز چنین است. 
اگر فردی دچار ناراحتی شدید است باید به او فرصت داد با گریه هیجان 
منفی اش را تخلیه کند. درباره افرادی که احساس عصبانیت می کنند 
هم همین طور است و این عصبانیت باید بیان شود نه این که سرکوب 
شود. البته باید بسیار دقت کرد که ابراز خشم و عصبانیت به فراگیری 
تکنیک هایی نیاز دارد تا به دیگران و خود فرد آسیبی وارد نکند. نکته 
مهم هم درباره هیجانات منفی و هم درباره هیجانات مثبت این است که 
ابراز این هیجانات باید کنترل شده باشد. خندیدن بلند و کنترل نشده 
مانند گریه و شــیون، خارج از کنترل اســت. اشــک ریختن و احساس 

پشیمانی با دادوفریادزدن و یقه چاک دادن متفاوت است.
2- یکی از ویژگی های مهم که برای مردان در زندگی زناشویی سفارش 
شده، داشتن اقتدار است. اقتدار نه به معنای مستبد و خودرای بودن 
بلکه به معنای قابل تکیه بودن است. مقتدر بودن یک ویژگی است که 
زن ها بسیار دوست دارند، همسرشان داشته باشد. عواملی که باعث 
از بین رفتن این اقتدار شود، به رابطه زناشویی و احساسات زن نسبت 
به مرد لطمه می زند. مردی که برای مشــکات کوچــک بارها مقابل 
همسرش گریه کند، ممکن است اقتدارش را از دست بدهد و همسرش 

او را قابل اتکا نداند.
3- لازم اســت که زن و مــرد در کنار یکدیگر احســاس امنیــت کنند و 
حتی درباره  بیان احساس شان نیز با یکدیگر راحت باشند. این اتفاق 
می تواند صمیمیت را در رابطه افزایش دهد؛ اما بیان احساسات منفی 
مانند گریه کردن اگر زیــاد تکرار شــود، صمیمیت را بــه نفرت تبدیل 
خواهدکرد. افرادی که دچار مشکات اساسی هستند و ممکن است 
تا مدت ها درگیر افســردگی باشــند و به همین دلیل زیاد گریه کنند، 
شایسته است با روان شــناس در ارتباط باشند تا مشکلشان به صورت 

حرفه ای حل شود.

چالش 
خوشبختی 

روز هفدهم: لطفا امروز تعدادی قلب قرمــز کاغذی برش بزنید و 
پشت هر کدام از آن ها یکی از صفت های خوب همسرتان را بنویسید و 

قلب ها را در یک بطری خالی به همسرتان هدیه دهید.
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خشم یک احساس طبیعی است و همه آدم ها 
خشمگین می شــوند. آنچه مهم است بروز و 
از آن مهم تر نحوه بروز خشــم است که به نظر 
می رســد مشــکل شــما همین مــورد آخری 
است. نخست این که مسئله شما ممکن است 
دلایل زیادی داشته باشد؛ ولی اگر فعاً روی 
پرخاشــگری تان تمرکز و بقیــه را رها کنیم، 
مشکل شما به اصطاح خشم های انفجاری 
ناگهانی است. این یک مشکل رفتاری است 
کــه در صورتی که خــارج از رابطه زناشــویی 
یعنی با افــراد دیگر هــم تکرار شــود، ممکن 
اســت بیانگر حالت شــدیدتری بوده و نیاز به 
دارودرمانــی در کنــار آموزش هــای کنتــرل 
خشم و آموزش مهارت های ارتباطی داشته 
باشــد. کســی که دچار حمله خشم می شود 
نمی  تواند واکنش منطقی به موقعیتی که در 
آن قرار دارد، نشان دهد و به طورطبیعی رفتار 
پرخاشگرانه یا دست کم غیرقابل پیش بینی 

خواهد داشت.

هرچه زودتر موقعیت خشــم را ترک 
کنید

بهترین کار در این مواقع این است که خودتان 
را هر چــه زودتــر از موقعیت بیــرون بیاورید. 
شــاید بپرســید چگونــه؟ ولــی بهتریــن کار 
توجه بــه عایــم فیزیولوژیک و بدنی اســت. 
به طورمعمــول پیش درآمــد خشــم، حالــت 
برانگیختگی بدن با عایمی همچون افزایش 
ضربان قلــب، گرم شــدن صــورت و انقباض 
عضات صورت و دست وپاهاست؛ بنابراین 
این ها عایمی اســت که هر وقت اتفاق افتاد 
در انــدک زمانی به بــروز کامی یــا فیزیکی 
پرخاشگری منجر می شوند؛ پس با پیدا شدن 
این عایم در بدن خیلی زود از موقعیت خارج 
شــوید، دســت کم 20 دقیقه تا نیم ساعت به 

شما کمک خواهدکرد آرام تر شوید.

حواستان را پرت کنید
تاشــتان این باشــد در این 20 دقیقه کمتر 
روی مرور ذهنی و درگیری ذهنی با مســئله 
مانور دهید و بیشتر سعی کنید کاری کنید تا 
حواستان پرت شود. مثل راه رفتن یا تماشای 

تلویزیــون یــا نفس کشــیدن آرام و عمیــق به 
مدت10 تا 15 دقیقه با تمرکز روی بدن و نه 
هیچ چیز دیگر و اگر در خانه هستید، ترجیحاً 

در خانه نمانید.

شــاید خشــم تان مربوط به احوال 
درونی تان باشد

راهکاری کــه گفتیــم یعنــی کنترل به موقع 
موقعیت هایی که احتمال پرخاشگری وجود 
دارد، یک راه حل موقتی اســت. بهترین کار 
مشورت با یک روان شــناس باتجربه است تا 
به شما کمک کند دلایل خشم خود را بدانید 
و از آن مهم تر راه های کنترل خشم و در عین 
حال راه های بیان سازندۀ خواسته های خود 
از همســرتان را بیاموزید. چون پرخاشگری 
در یک معنا راهی برای بیان خواسته ای است 
که فرد پرخاشــگر احســاس می کنــد طرف 
مقابــل عمــداً آن را پایمــال کــرده و او باید به 
شدیدترین وجه، طرف مقابل را متنبه کند و 
از خود حداکثر دفــاع را به عمل آورد. ممکن 
است روان شناس عاوه بر راهکارهای فکری 
و عملــی بــرای درک و تغییر مســئله، از یک 
روان پزشک برای تجویز دارو کمک بگیرد که 
پیشنهاد می کنم در صورت صاحدید پزشک 
بپذیرید. ممکن است مســئله شما کمی هم 
مربوط بــه احوالات درونی و شــخصی شــما 
باشــد و صرفاً خــودش را در رابطه با همســر 

نشان دهد.

از همسرتان کمک بگیرید
مسئله بعدی کمک گرفتن از همسرتان است، 
ســعی کنید به او نزدیک تر شوید، صرف نظر 
از میزان اختاف و ناراحتــی پیش آمده به او 
توجه و محبت کنید و بــه حرف هایش به ویژه 
بخش هــای منطقی تــر خواســته های او بها 
بدهید. همۀ مســائل زناشــویی حل شــدنی 
نیســت. باور کنید همه همین طور هســتند 
و هیــچ زوجــی را پیــدا نخواهیــد کــرد کــه 
توانسته باشند همه مسائل شان را حل کنند، 
مسئله اصلی، احترام متقابل به هم و به عقاید 
یکدیگر در قبال مســائل حل نشــدنی است. 
سعی کنید به این مسئله توجه داشته باشید 
و در مقابــل از اصرارهای خود بــرای اصاح 
طرف مقابل دســت بردارید و تمرکــز را روی 
اصاح خود قراردهید. اصاح خواسته های 
غیرمنطقــی، اصاح نیاز افراطــی به کنترل 
همسرتان، اصاح نداشتن اعتماد و احترام 

کافی به او و دنیای او.

عذاب وجدان کافی نیست
در نهایت این کــه عذاب وجــدان برای تغییر 
کافی نیســت، این خود بخشی از خشم های 
انفجاری است که باید به جای سرزنش خود و 
عذرخواهی کامی، در عمل و رفتار، صبوری 
را تحمل کنید. حرف های بیشتری هست که 
از حوصله بحث ما خارج اســت ولی مشورت 

با روان شناس و روان پزشک را از یاد نبرید.

من خانمم را خیلی دوست دارم و واقعا عاشقش هستم. چند ماه بیشتر نیست که ازدواج کرده ایم، در این مدت دو سه بار بحث ودعوا 
کردیم که  دو بار به او سیلی زدم. خیلی ناراحتم و عذاب وجدان دارم؛  البته او چون مغرور است جواب من را می دهد، من هم عصبی 
می شوم و دیگر یادم می رود این خانم عشق من اســت و نباید او را بزنم. نمی دانم چه کار کنم، می ترسم اگر عصبی شوم دوباره 
کتک کاری کنم. باید راه حلی وجود داشته باشد؛ البته الان ۲ ماه است که باردار شده و من مراعاتش را می کنم؛ ولی دعوای آخری 

همین یک ماه پیش بود.

گریهمردجلویزنشاشکالداردیانه؟ درچندماهاولزندگیمشترکدوباربههمسرمسیلیزدم

لطفا دربــاره گریه مرد جلوی همســرش، توضیح بدهید. 
اشکال دارد یا نه؟

چیدمان

انتخاب رنگ/ اگر فضای داخلی سرویس بهداشتی شما کوچک است، 
اصاً مهم نیست. می توانید با انتخاب رنگ مناسب و جذاب، کوچک بودن 
فضا را کمتر مورد توجه قرار دهید؛ البته توصیه می کنیم رنگ انتخابی شما 
ساده و مایم باشد؛ مثا کاشی آبی در کنار زمینه سفید، تضاد خوبی برای 

چیدمان سرویس بهداشتی کوچک ایجاد می کند .

انتخاب مصالح/ انتخــاب مصالح مناســب یکــی از مواردی اســت که 
می تواند فضای سرویس بهداشتی شما را بیشتر جذاب کند؛ برای مثال 
می توان گفت که در یک سرویس بهداشتی به نسبت کوچک، استفاده از 
کاشی و سرامیک و تناسب آن ها با روشویی و همچنین نورپردازی مناسب 

باعث به وجودآمدن فضایی شیک و جذاب می شود .

انتخاب جزئیات/ شــاید برای بار اول، انتخاب ســبک کاسیک برای 
طراحی فضای داخلی یک سرویس بهداشتی کوچک، غیر اصولی به نظر 
بیاید؛ اما انتخاب صحیح لوازم جانبی و همچنین هماهنگ کردن آن ها با 
رنگ های لوکس، می تواند فضایی خاص و شیک در سرویس بهداشتی 
شما ایجاد کند؛ ولی دقت داشته باشــید در فضای داخلی سرویس های 
بهداشتی کوچک حتما از رنگ سفید به عنوان رنگ اصلی استفاده کنید.

اســتفاده از کاغذ دیواری/ کاغذ دیواری یکی از مواردی اســت که 
می توانید با استفاده از آن، جلوه زیبایی به سرویس بهداشتی کوچک تان 
بدهید. سعی کنید از کاغذ دیواری های قابل شست وشو استفاده کنید 
تا بتوانید در صورت نیاز آن ها را بشویید. دقت کنید که طرح های ساده و 
عمودی باعث می شود سقف سرویس بهداشتی تان بلندتر دیده و در نتیجه 

فضای آن بزرگ تر از چیزی که هست نشان داده شود .

انتخاب آینه/ اســتفاده از آینه یکــی از قدیمی ترین مواردی اســت که 
می تواند فضای داخل سرویس بهداشتی را بزرگ تر از آنچه هست نشان 
دهد. توجه داشته باشــید که اســتفاده از آینه در طراحی ســرویس های 
بهداشتی کوچک سبب می شود که فضای آن دو برابر حدمعمول به نظر 

برسد .

انتخاب کابین دوش/ کابین دوش یکی از اساسی ترین مواردی است 
که در چیدمان حمام و سرویس های بهداشتی  مشترک باید از آن استفاده 
کرد. در چیدمان ســرویس بهداشــتی کوچک بــا انتخــاب کابین دوش 
شیشه ای می توانید از گرفتن فضای داخلی سرویس بهداشتی جلوگیری 

کنید و فضای داخلی سرویس را بزرگ تر نشان دهید .
منبع: سایت چاره چی  

تزئین سرویس بهداشتی

 رضا یعقوبی 
روان شناس بالینی

 فصــل تابســتان اســت؛ مــدارس تعطیــل و روزهــا 
کــش دار و طولانــی و شــب ها کوتــاه و عجــول اند؛ 
فصلی با زیبایی های خودش اما با شرایط متفاوت. 
به گــزارش »همشــهری آناین«  مهم  تریــن تفاوت 
آن، حضور بیشــتر بچه هــا در خانه و فراغت بیشــتر 
آن هاست كه باعث می شــود شما به عنوان والدین، 
وقت كمتــری برای خودتــان و برای باهــم بودنتان 
داشته باشــید و این موضوع می تواند تأثیر منفی بر 

رابطه تان بگذارد. پس باید برای آن فكری بكنید.

شب و روز، هر کدام جای خود
یكــی از مشــكاتی كــه بایــد برایــش برنامــه  ای 
داشته باشید، ساعت خواب و بیداری فرزندان تان 
است. وقتی صاحب فرزند می شــوید داشتن وقت 
خلوت با همســر، به خودی خود، كار ســختی است 
چه برســد به ایــن كه بچه هــا مجبور نباشــند 
صبح زود برای رفتن به 

مدرسه بیدار شوند و بتوانند تا هر زمانی كه دل شان 
می خواهد شــب ها بیــدار بماننــد. در ایــن صورت 
اگر شما بخواهید صبح زود ســر كار بروید و زودتر از 
آن ها بخوابید، كار سخت تر هم می شود. بهتر است 
این قانون خانه تان باشــد كه در ساعتی خاص همه 
اعضای خانواده به اتاقشــان برونــد و بخوابند. این 
كار اگر از زمان كودكی انجام شود به صورت عادت 
درمی آید. به فراخور حال اعضای خانواده  ســاعت 
خاصی را مشخص كنید و از فرزندان تان بخواهید به 
بهانه این كه تابستان است جای شب و روز را عوض 
نكنند. ممكن است تذكر شما برایشان مهم نباشد 
و كار خودشــان را بكنند، در این صورت برنامه ها را 
طوری تنظیم كنید كه  شــب ها خســته باشند، دیر 
نخوابند و شما وقتی برای باهم بودن داشته باشید؛ 
مثا صبح ها آن ها را در كاســی ثبت نــام كنید كه 
نتواننــد تا ظهــر بخوابنــد و عصرهــا كاری كنید كه 
فعالیت بدنی داشته باشند تا خسته شوند و بتوانند 

خواب خوب و آرامی در شب داشته باشند.

اتاقی برای مامان و بابا
وقتی بچه هــا مــدت طولانی تری در خانه هســتند 
و تكلیــف، درس، مشــق و امتحان ندارنــد، در همه 
جای خانه  هســتند و هر لحظه ممكن است خلوت 
شــما را به هم بزنند. شــاید نتوانیــد كاری كنید كه 
شــب ها زود بخوابنــد اما 

می توانیــد قوانینــی را 
به آن ها آموزش دهید 

كه بتوانید 

با همسرتان خلوت 
كنیــد. اگــر در خانــه اتــاق 

جداگانــه ای داریــد، نخســتین 
چیزی كه باید به بچه  ها بیاموزید این 
اســت كه این، حریم شخصی شما و 

همســرتان اســت و هیچ كــس بدون 
اجازه نبایــد وارد آن شــود. وقتی در 
اتاق بســته اســت ابتدا باید در بزنند 
و اجازه بگیرند، بعد وارد شــوند. این 
كــه فرزنــدان 

شــما بدانند مادروپدرشــان گاهی نیاز دارند باهم 
تنهــا باشــند، نه تنها بــد نیســت بلكه حــس خوبی 
برای شان به همراه دارد. این درصورتی است كه از 
ابتدا  عادتشان دهید و این خلوت كردن تنها به معنای 
رابطه زناشویی نباشــد. ممكن است قبل از خواب، 
كتــاب بخوانیــد یــا همســرتان 
روزنامــه بخوانــد و دربــاره اش 
شــاید  بزنیــد.  حــرف  باهــم 
بخواهیــد دربــاره مســائل 
محل كار یــا فرزندان تان 
گفت وگو كنید یا هر چیز 
دیگر، همه این كارها را 
در اتاق خوابتان، بدون 
حضــور بچه هــا انجام 
ایــن  وقتــی  دهیــد. 
رفتارها عادی و گاهی 
در اتاقتان بسته باشد، 
دیگر حساسیت برانگیز 
نیست؛ مثا همسر تان 
روی تخت دراز كشــیده 
و شما  نماز می خوانید، 
در را نیمــه باز بگذارید 
و  ببیننــد  بچه هــا  تــا 
چشم شــان به 

بودن شــما در یك فضای مســتقل عــادت كند. این 
اتفاق زمانی می افتد كه شــما بــرای باهم بودن تان 
برنامــه داشته باشــید و خلوت تــان بــرای خودتان 
مهم باشــد. اول از همه باید خودتان بــه این خلوت 
دو نفره پایبند باشید تا بچه ها و دیگران به آن احترام 

بگذارند.

برنامه ای برای باهم بودن
تابستان فرصتی اســت برای مادری و پدری كردن 
بیشتر. اگر با همسرتان همسو باشید و برنامه هایی 
بچینید كه هم بچه ها تفریح بیشتری داشته باشند و 
هم شما به بهانه آن ها باهم خوش بگذرانید، با یك تیر 
دو نشان زده اید. پسرتان به دوچرخه سواری عاقه 
دارد، او را با خود به پارك می برید تا دوچرخه سواری 
كند، به جای آنكه یكی از شما این كار را انجام دهد 
یا هردو بروید اما ســرتان در گوشی های موبایل  تان 
باشد، برنامه بریزید كه همه با هم به طبیعت بروید. 
كنار هم راه بروید، حــرف بزنید، به جای بحث های 
تكراری و گفتن مداوم و مكرر مشكات و چیزهایی 
مانند آن حرف هایی از جنس دوران نامزدی بزنید. 
مهم نیســت با همســرتان ایــن موضــوع را در میان 
بگذاریــد، همیــن كــه شــما به جــای مطرح كردن 
خاطرات بد و مشكات گذشــته و حال و ترس های 
آینده، طوری به رابطه  تان نگاه كنید كه انگار روزهای 
اول آشنایی تان است، مسیر حرف به سمتی می رود 
كه نتیجــه اش حال بهتر 

هر دوی تان 

و همراهی ناخودآگاه همســرتان است. عصرهای 
طولانی تابســتان وقت خوبی برای پرسه زدن های 

دونفره حتی با حضور بچه هاست.

من و تو در 4 فصل سال
وقتــی بچه هــا كوچك تــر هســتند ممكن اســت 
ســخت باشــد كه آن ها را بــه دیگران بســپارید تا 
دو نفره به ســینما، كوه یا ســفر بروید اما كمی كه 
بزرگ تر شوند، می توانید گاهی برای چندساعت 
تنهایشــان بگذاریــد یــا آن هــا را بــه پدربــزرگ و 
مادربزرگ بســپارید و برنامه ای دونفره بچینید. 
اگر  دل تــان نمی آید بــدون آن ها به رســتوران یا 
كوه برویــد، بهتر اســت بدانیــد بچه هــا از دیدن 
پدرومادری كه باهم خوشبخت هستند و یكدیگر 
را دوســت دارند بیشــتر لذت می برند تــا این كه 
حس كنند دلیل بودن والدین شان با هم، حضور 
آن هاست. قرار نیست تمام تابســتان، تنها باهم 
برنامــه داشته باشــید، امــا قرارهم نیســت حالا 
كه بچه ها بیشــتر در خانه هســتند، فرصت های 
دونفره تــان كم شــود. اگــر فرزندان تان دوســت 
دارنــد می توانیــد آن هــا را بــه خانــه مادربزرگ 
بفرســتید؛ هم به بچه هــا خوش می گــذرد و هم 
شــما شــبی را مانند شــب های اول ازدواج باهم 
خلوت كنید. هر فصلی از ســال كه باشــد چیزی 
كه مهم اســت مراقبت شــما برای دورنشــدن از 
هم و تجربه كردن حس های خــوب در كنار هم و 
شرایط مختلف اســت. این تابستان با 
آمدنش می تواند تغییر دلچسبی 

در زندگی تان بدهد.

توصیه هایی برای داشتن برنامه هایی دونفره با همسرتان

همسری برای تمام فصول!

عکس تزئینی است
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