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امــروز زندگــی و برنامه هایــی را که بــرای خــودت در نظر 
گرفتی، خیلی جدی نگیر، کمی تغییــر برنامه هم ایرادی 

ندارد، کمی تنفس بده به خودت...  
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چیدمان 

اصول کلی چیدن وسایل در خانه های امروزی 
تعیین محــل وســایل و مبلمــان منــزل یکــی از مهم تریــن تصمیمــات در طراحی 
چیدمان منزل است. به خصوص اگر فضای کوچکی در اختیار داشته باشیم، باید 
برای چیدن وســایل بیش از پیش ظرافت به خرج دهیم. ســه موقعیت زیر از جمله 
حالت های معمول در منازل اســت که می توان تعدادی از اصول اولیه چیدمان را 

بر اساس آن ها شرح داد.

اتاق نشیمن  �
هنگامی که لوازم اتاق نشیمن را می چینید، یک روش ســاده، انتخاب مرکز توجه یا 
نقطه تمرکز برای اتاق اســت. این نقطه، در واقع مرکز ثقل اتاق اســت و وســایل باید 
درست در مقابل این قطعه مهم چیده شود. به این ترتیب شما باید مراحل زیر را طی 

کنید.
*   نقطه تمرکز را انتخاب کنید. شومینه، پنجره های بزرگ یا میز تلویزیون و چیدمان 
وسایل و  مبلمان را در اطراف آن انجام دهید. این نقطه تمرکز باید به دیوار تکیه داشته 

باشد و مبلمان دور از دیوارها چیده شود تا فضایی خودمانی و گرم ایجاد شود.
*  صندلی ها و مبل ها را بیش از حد از یکدیگر دور نگذارید تا مهمانان شما بتوانند به 

راحتی با یکدیگر صحبت کنند.
*   محل میز را طوری انتخاب کنید که در دسترس تمام کسانی که نشسته اند، باشد. 
در صورت امکان در نزدیکی هر مجموعه مبل، یک چراغ پایه دار یا آویز بلند قرار دهید.
*   بین میز کوتاه قهوه خوری و کاناپه، جای پای کافی در نظر بگیرید. کافی است که 

این دو بین 35 تا 45 سانتیمتر با یکدیگر فاصله داشته باشند.
*   ارتفاع میزهای عســلی باید حداکثر تا دســته صندلی یا مبلی کــه در کنار آن قرار 

دارد، باشد.
*   محلی برای رفت و آمد آسان و به فاصله کمی  در اطراف وسایل درنظر بگیرید.

اتاق های چند منظوره:  �
چیــدن وســایل در اتاق هــای بــزرگ یــا ناهارخــوری و نشــیمن های یکســره در 
آپارتمان های امروزی کار نســبتا مشــکلی اســت؛ چون نه تنها بایــد بدانیم از کجا 

شروع کنیم، بلکه باید کاربردهای مختلفی را در یک چهارچوب واحد بگنجانیم.
*  شــما در یک اتاق چند منظوره باید بــرای هر بخش از فضا، یــک ویژگی غالب در 
نظر بگیرید. برای  مثال بخش غذاخوری را بر روی یک ویترین یا قفسه ظروف زیبا و 
بخش نشیمن را بر روی میز تلویزیون متمرکز کنید. در صورت امکان این دو بخش 

را در نقطه مقابل هم قرار دهید تا وزن ترکیب بندی اتاق متعادل بماند.
*   با قرار دادن ماهرانه مبلمان، دیواری طبیعی میان دو بخش اتاق ایجاد کنید. با 
قرار دادن کاناپه یا  یک جفت صندلی به طوری که پشت به محل غذا خوری باشد یا 

قرار دادن یک پاراوان می توانید دو بخش اتاق را از یکدیگر جدا کنید.
*  هماهنگی و تــوازن را فرامــوش نکنید. با قــراردادن دو یا چند شــیء کوچک در 
مقابل اشیای بزرگ و  کنار هم قرار دادن صندلی ها و ساختن مجموعه هایی از لوازم 

تزئینی می توانید به نتیجه دلخواه برسید.
*   برای مشــخص و جدا کردن هر قســمت از قالیچه هــای کوچک مناســب با فضا 

استفاده کنید.
*  توجه کنید کــه دور میز غذاخــوری فضای کافی بــرای عقب کشــیدن صندلی و 
نشستن وجود داشته باشد. این فضا از هر طرف باید حداقل 90 سانتی متر باشد.

*  مبل ها باید طــوری قرار بگیرند که رســیدن و نشســتن بر روی آن ها به ســادگی 
امکان پذیر و محل عبور و مرور برای مهمانان و میزبان موجود باشد.

دختر 12ساله ام تمایلی به خواندن نماز ندارد، در صورتی 
که خودم و پدرش نماز می خوانیم، تشویقش کردم، ولی 
آخر وقت می خواند، اگر هم قضا شود، برایش مهم نیست. 

چه کار کنم؟  

باسلام
فرزنــد نوجــوان شــما وارد یــک دوره طبیعی رشــد شــده که 
نشــانه هایش نیاز به اســتقلال فکــری و رفتــاری، توانایی در 
نظر گرفتن دیدگاه ها و احتمالات دیگر، دادن اهمیت بیشتر 
به دوستان، ســرپیچی از دســتورات و تصمیم گیری عجولانه 
اســت. وجود این تغییرات باعــث ناامیدی، غــم، عصبانیت و 
سرخوردگی می شود در صورتی که نخواهید روش تربیتی تان 
را کــه قبلا جــواب می داده ولــی الان کارســاز نیســت، تغییر 
دهید. مهــم ترین اصــل در ارتباط با نوجوان، داشــتن روابط 
مثبت، حمایت گــر، محترمانه و تــوام با راهنمایی اســت و در 
بستر این رابطه درست اســت که فرزندتان می تواند به خوبی 
این دوره بحرانی را پشت ســر بگذارد. به منظور رعایت اصل 
ذکر شــده،  پیشــنهادهای زیر ارائه می شــود که در نهایت به 
شما کمک می کند به انتظارات بیشتری از فرزندتان برسید.
-  مشــکل را شــرح دهید و احســاس خود را بیان کنید؛ برای 
مثال »وقتی می ذاری نمازت قضا بشــه ناراحت می شم چون 
فکر می کنم اهمیت و توجه لازم رو به ایــن حکم دینی نداری 

درسته؟«
-  به جای پندو اندرز و دســتور، از نوجوان خــود دعوت کنید 
دیدگاه خود را مطــرح کند؛ بــرای مثال »نظرت دربــاره نماز 
چیه؟ فکــر می  کنــی چرا اصــرار به خونــدن نمــاز دارم؟ فکر 
می کنی نماز خوندن می تونه چه فایده هایی داشــته باشه؟ یا 

به نظرت چرا خدا نماز رو واجب کرده؟«
-  به جای ســرزنش کــردن بــه او اطلاعات دهیــد. می توانید 
دلایل خودتان را برای نماز خواندن بیان کنید یا از نوجوانتان 
بخواهید از دوستان یا همسالانی که اعتقادات مذهبی دارند 

بپرسد دلایلشان برای انتخاب این عقاید چه بوده است.
-  اجــازه دهیــد نوجوانتــان بــا دیدگاه هــا و عقایــد مذهبــی 
مختلف هرچند در تضاد با عقایدتان آشــنا شود. آشنا شدن با 
دیدگاه های مختلف به نوجوانتان در تصمیم گیری درســت و 
درونی کردن ارزش ها کمک می کند. یادتان باشــد ارزش ها 
و عقایدی که همراه با تحکم، تنبیه و اجبار باشند، کوتاه مدت 
هستند و به پرورش انسان سالم و نوع دوست منجر نمی شود.
-  اجازه ســوال کردن و انتقاد صحیح را به نوجوانتان بدهید 
و وی را تشویق کنید. اگر نوجوانتان چنین فضایی را در خانه 
داشته باشد کمتر به سمت افراد، رسانه ها و فضاهای مجازی 
که اطلاعات مغرضانه و غلط ارائه می دهند، کشیده می شود 
و می تواند در فضای امــن خانه، دیدگاه و عقایدش را با شــما 

مطرح و پاسخ های مناسب تری دریافت کند.
-  تعصب، دستور، ســرزنش، تهدید و توهین نه تنها به محکم 
شــدن اعتقادات نوجوانتان کمکــی نمی کند بلکه شــما را از 
داشتن رابطه صمیمانه با نوجوانتان محروم می کند؛ بنابراین 
ســعی کنیــد در برابــر ســوالات و مخالفت هــای نوجوانتــان 
موضعی خنثی داشته باشید و ابتدا به دنبال پاسخ هایی برای 

سوالاتش باشید.

دختر۱2سالهامبهنمازخواندنتمایلیندارد

دختری24ساله ام و یک سال است که عقد کرده ام. از ابتدا همسرم را دوست نداشتم و این موضوع را بعد از هر 
بحثی که باهم داشتیم به ایشان می گفتم. با گذشت این مدت رفتارهای همسرم نسبت به قبل خیلی عوض و به من 
بی توجه شده، مثل سابق دوستم ندارد، احساس می کنم مجبور است که به این ازدواج ادامه بدهد، من از همسرم4 
ماه بزرگ ترم، هردو شاغلیم و مدرک کارشناسی داریم. در حال حاضر خیلی همسرم را دوست دارم، نمی خواهم 

حتی یک لحظه از او دور باشم ولی وقتی این رفتارهایش را می بینم حالم خیلی بد می شود، چه کار کنم؟

موضوع قابــل توجه در پرســش 
شــما این اســت که چــرا زمانی 
کــه از طــرف همســرتان تجربه 
طرد شــدن را پیــدا کرده ایــد، 
ناگهــان متوجــه علاقه خــود به 

ایشان شده اید؟
در واقع برخــی افراد بــا برخی 
ویژگی هــا و صفات شــخصیتی 
وجــود دارنــد کــه زمانی کــه از 
طــرف همســر و نزدیکانشــان 
بــا علاقه منــدی و توجه ایشــان 
نسبت به خود روبه رو می شوند، 
هیچ گونه احســاس وابستگی یا 
علاقه مندی نسبت به شخص مورد نظر درون خود حس 
نمی کنند، اما به محض این که بیم از دســت رفتن فردی 
که با آن ها در رابطه اســت، می رود فرد بــه یک باره علاقه 
شدیدی نسبت به همان شــخص پیدا می کند. به عبارت 
دیگــر این افراد حساســیت زیــادی به طردشــدن دارند. 
همان طور که خودتان نیز اشــاره کرده اید طی یک ســال 
احســاس شــما از بی علاقگی که آن را در هر مشاجره ای 
به همســرتان گوشــزد می کردید به علاقه منــدی تبدیل 
شده است که حتی یک لحظه طاقت دوری از او را ندارید، 
حال آن کــه تغییرات طبیعــی احساســات در صورتی که 
ناشی از افزایش شناخت و شــکل گیری رابطه صمیمانه 
باشد به طور معمول به صورت تدریجی رخ می دهد و طی 
مدت زمان کوتاهی از  نبود علاقه منــدی به علاقه مندی 

شدید تغییر شکل نخواهد داد.

به مشاور خانواده مراجعه کنید  �
از آنجایی کــه ازدواج امری بســیار حائز اهمیت اســت، به 
شما توصیه می شود هر چه زودتر و برای جلوگیری از ایجاد 
مشکلات بیشتر و پیچیده تر شدن موضوع از مشاور خانواده 
یاری بجویید تا این مسئله به شکل دقیق تری بررسی شود و 
در صورت وجود و شناسایی الگوی مشابه رفتاری در سایر 
روابط تان، بتوانیــد آن را رفع کنید و در نهایــت بتوانید در 
فضایی که برای خودتان کاملا شفاف شده است گام های 

سازنده ای در مسیر رشد و بالندگی ارتباط خود بردارید.

احساسات و نیازهای خود را به صورت شفاف و   �
صریح بیان کنید

در هر رابطه ای به خصوص رابطه زناشویی، لازم است فرد 
به صورتی کاملا واضح و مشــخص دربــاره نیازهای خود، 

آنچه که احساس می کند و موجبات خرسندی یا نارضایتی 
او را به بار می آورد و نیز انتظارات و درخواست های خود با 
فرد مقابل سخن بگوید. همواره به خاطر داشته باشید که 
برقراری ارتباط، نیازمند گفت وگو درباره مواردی است که 
گاهی طرفین درک یکســانی از آن ندارند و همین تفاوت 
نگرش ها درباره مســائل به شــکل گیری درک نادرســت 
افراد از یکدیگر و در نهایت به ایجاد کشمکش و سوء تفاهم 
منجر خواهد شد. برای جلوگیری از ایجاد چنین فرایندی 
لازم است اشــخاص درباره نیازها، انتظارات و احساسات 
خود در فضایی دوستانه، محترمانه و به دور از اتهام زنی با 

یکدیگر گفت وگو کنند.

از ذهن خوانی اجتناب کنید  �
یکی از خطاهای رایج شناختی که در روابط و به خصوص 
روابط زوجین خود را نشان می دهد »ذهن خوانی« است. 
در این تحریف شــناختی، فرد فکر می کند بدون شواهد 
کافی می داند که فرد مقابل او به چه چیز می اندیشد،حال 
آن کــه رفتارهای مشــابه گاهی می تواند ناشــی از دلایل 
متفاوتی توسط اشخاص مختلف باشد. بهترین راه برای 
جلوگیری از شکل گیری فرضیات اشتباه درباره مقاصد 
و رفتار دیگران، این اســت که دغدغه های خود را با او در 
میان بگذارید و در فضایی به دور از پیش فرض و اتها م زنی 
به وی  فرصت دهیــد درباره رفتار خــود توضیحاتی ارائه 
کند. بهتر اســت به جای این که از تغییر رفتار همســرتان 
نتیجه بگیرید که او ناچار به ادامه ازدواجش با شما است 
دلایل تغییرات رفتارش را در فضایی دوستانه و محترمانه 

از خودش جویا شوید.

تغییرات را ایجاد کنید  �
بدانید که هیچ رابطه  صمیمانه و اصیلی به صورت خودبه 
خودی و یکباره ایجاد نمی شــود. تغییــرات چه به صورت 
مثبت و چه منفی، به صــورت تدریجی و رفتــه رفته ایجاد 
می شود. تغییرات مثبت را ایجاد و سعی کنید فردی را که 
به عنوان همراه همیشگی خود انتخاب کرده اید، قدم به 
قدم بشناسید. اجازه دهید با ممارست و شکیبایی که در 
ایجاد و حفظ ارتباطتان به خرج می دهید، شــاهد رشد و 
شکوفایی رابطه صمیمانه تان باشــید. برای شکل گیری 
ارتباط صمیمانه عمیق تر لازم است با نیازهای همسرتان  
آن گونه که او برایتان ترسیم می کند، آشنا شوید و آن ها را 
به رسمیت بشناســید. برای پرورش و به بارنشستن نهال 
رابطه تان وقت بگذارید. علاقه مندی های مشترک تان را 

کشف و حتی در صورت لزوم آن را ایجاد کنید.

بعدازابرازبیمهریبههمسرمحالاطاقتدوریاشراندارم!

 آلا قبانچی
دانشجوی دکترای 
روانشناسی بالینی 

دانشگاه شهید 
بهشتی

دانش آموز باشید، نه استاد!  �
»نه صبر کن«، »نه این جوری نیست، بذار من بگم« احتمالا شما هم در گفت وگوهایتان از این جمله ها زیاد شنیده اید 
یا برعکس، زیاد آن ها را به کار برده اید. راستش خیلی تقصیری ندارید. ما جوری بار آمده ایم که دلمان می خواهد 
در نقش یک عالِم همه چیزدان در گفت وگوها ظاهر شویم تا یک مشتاق به دانستن. فکر می کنیم که ما بهتر بلدیم 
و بهتر می دانیم؛ بنابراین در پاسخ به صحبت دیگران اولین حرفی که به ذهنمان می رسد همین است که بگوییم: 
»نه« و حرف خودمان را بزنیم؛ اما گفت وگو وقتی ثمربخش است و باعث پیشرفت و ثبات ارتباط ما با هم می شود 
که بپذیریم همه چیز را نمی دانیم. یادتان باشد اولین مهارت ما در گفت وگو همین است که به جای این که خودمان 
را استاد سخنران همه چیزدان بدانیم، به عنوان دانش آموز مشتاق یادگیری معرفی کنیم؛ چیزی که متخصصان 

گفت وگو به آن می گویند: »موضع یادگیرنده«.

هرچه می خواهد دل تنگت بگو  �
این دیگر خیلی سخت است. این که ما حرف واقعی خودمان 
را بزنیم، بدون این کــه آن را در طعنه و تظاهــر بپیچیم. یک 
رابطه ســاده اما ســخت و عمیق، دقیقا از همیــن اصل از دل 
ســخن گفتن، سرچشــمه می گیــرد. »نکند ایــن حرفی که 
می زنم او را ناراحت کند.« مهم ترین باوری اســت که مانع از 
دل سخن گفتن ما می شود. یک جور پیچیده تر از دل سخن 
نگفتن این اســت که ما فقط برای جلب توجه دیگران حرف 

بزنیم، نه برای زدن حرف دل مان.

گوش بده ببین چی می گم!  �
»چند بار یه حرفی را به تو بزنم؟«، »چرا وقتی حرفی را به تو می زنم حواست به من نیست؟«حتما 
شــما هم در مکالمه هایتان از این قبیل جمله ها درباره کســانی که درســت بــه حرفتان گوش 
نمی دهند، اســتفاده کرده ایــد. فرق شــنیدن با گوش دادن این اســت که شــنیدن یک عمل 
فیزیولوژیک است؛ اما در گوش دادن، ما حرف طرف مقابل را ادراک می کنیم. بیشتر وقت ها 
موقع گوش دادن، توجه و حضور ذهن کافی نداریم و حضورمان بیشــتر فیزیکی اســت. انگار 
داریم حرف های طرف مقابل را دنبــال می کنیم ولی در واقع به چیزهــای دیگر فکر می کنیم. 
نشــان دادن این که داریم گوش می دهیم )مثلا با تکان دادن ســر(، این که حرف های دیگری 
را قطع نکنیم، این که ادامــه حرف هایش را خودمان نزنیم، این کــه حرف هایش را هر جایی که 
نفهمیدیم سوال کنیم و این که بین شنیدن و گفتنمان فاصله باشــد هم در واقع تکنیک های 

عملی گوش دادن هستند.

از سرعت خود بکاهید!  �
آقایان! خانم ها! گاهی طرف مقابل فقط حرف می زند که حرفش 
را زده باشــد. بعضی وقت ها فرصت بدهید کــه دیگران حرف 
بزنند و ما فقط گوش دهیم، نگاه کنیــد و بگذارید طرف مقابل 
بداند که شما فقط می خواهید گوش دهید، بدون هیچ عجله ای 
برای دیکته کردن راه حل هایی که شتاب زده به ذهنتان می  سد. 
بعضی وقت ها عین کلاس اولی هــا می خواهیم حرف هایمان را 
قبل از این که صورت مسئله را متوجه شده باشیم، از حفظ و به 

ترتیب بگوییم. عجله نکنید و به صورت مسئله گوش کنید.

احترام کامل؛ این علامت مخصوص گفت وگوست!  �
یکی از مهارت های اصلی گفت وگو »رعایت احترام کامل«اســت. احترام به دیگری به 
معنای آن است که دیگری را آن گونه که هست به رســمیت بشناسیم و حتی بتوانیم به 
طور موقت خود را به جای او فرض و تصور کنیم که اگر در شرایط مشابه او بودیم، شاید 
همان خصوصیات را داشتیم و همان طوری فکر و عمل می کردیم. ممکن است آن چه را 
که دیگران می گویند یا فکر می کنند دوست نداشته باشیم، اما نمی توانیم مشروعیت 
آن ها را به عنوان یک انســان انکار کنیم. یک میزگرد، نماد مناســبی برای گفت وگوی 
محترمانه اســت، زیرا گردی میز می گوید کســی در این مجلس بالاتــر از فرد دیگری 
نیست؛ اما برای ایجاد برابری مورد نیاز انجام گفت وگو به چیزی بیشتر از یک ابزار مانند 

میزگرد نیاز داریم؛ چیزی مثل داشتن نگرش برابر نسبت به انسان ها.

 اصول گفت وگوی خوب که با رعایت  آن ها 
می توانید  روابطتان را بهتر مدیریت کنید؛ 

شاید شــما هم با دیدن عنوان این مطلب بگویید 
صحبت کــردن ســاده که دیگــر ایــن حرف ها را 
ندارد؛ اما باید بدانید خیلی از موفقیت های ریز و 
درشت تحصیلی، کاری و خانوادگی تان به داشتن 
مهارت در گفت وگوها بســتگی دارد و در مقابل، 
علت بســیاری از دلخوری هــای دیگــران از ما یا 
بالعکس هم، رعایت نکردن این مهارت هاست. 
به گزارش »همشهری جوان« در ادامه به تعدادی 
از این مهارت ها اشاره خواهیم کرد که با استفاده 
از آن ها می توانید روابطی را که با دیگران دارید، 

بهبود ببخشید.

تینا امیری

روانشناس بالینی از 
انستیتو روان پزشکی

رازهای
 گزیده گویی


