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چیدمان

3 قانون مهم 
در طراحی داخلی 
دکوراسیون خانه

امروزسهقانوندرطراحیداخلیخانه
کهنحوهتزییندکوراتاقهارادرخانه
شمابهکلیدگرگونخواهدساختو
کمتربهآنهاپرداختهشدهوبهاحتمال
زیاد،آنهارانشــنیدهاید،باهممرور

میکنیم.

قانون عمودی 3/3
قانونعمودی3/3جدیدترینقانون
درفهرستماســتکهیکطراحبه
نام»مارکمککاولی«مفهومآنرا
درکتابخودبهاسم»رنگدرمانیدر
خانه:راهکارهایواقعیبرایافزودن
رنگبهزندگیتان«مطرحکردهاست.
برترینهابااینمقدمهمینویسدطبق
اینقانون،رنگهایتیرهدرقسمت
هایپایین،رنگهایمعتدلدروسط
وروشنترینرنگهادربالایخانه
قرارمیگیرند.ایــنقانونمیتواند
نقطهشــروعمفیدیبرایکســانی
باشدکهســعیدارندپالتیرنگیرادر
اتاقتشــکیلدهند.اینقاعدههمبا
رنگهایرنگارنگوهمبارنگهای

تکرنگخوبجوابمیدهد.
قانون 60-30-10

بعدازاینکهتصمیــمگرفتیدازچه
رنگهاییاســتفادهکنیــد،وقتآن
رســیدهکــهتعیینکنیــدآنهاچه
نقشیدرطراحیشــماایفامیکنند.
دراینجاستکهقانون60-30-10
واردعملمیشود.بااینقانون،شما
درنهایترنگیغالــب،رنگیثانویه
ورنگیتأکیــدیراانتخابخواهید
کرد.همانطورکهازاسماینقانون
مشــخصاســت،رنگغالبشما
60درصداتاقراپوشــشمیدهد.از
آنجاکهاینرنــگنقشمهمیدر
طراحیشــماایفامیکند،بهتراست
خنثیترینگزینهخــودرابهعنوان
رنگغالبانتخابکنید.رنگغالب،
انتخابیمناسببرایچیزهاییمثل
رنگدیوارشــماوپوششکفاتاق
است.رنگثانویهشمامیتواندکمی
برجستهترباشدومعمولًابرایمبلمان
مناسباست.درپایان،رنگتأکیدی
شمابرجســتهترینانتخابشماست
ومیتوانآنرادرلــوازمجانبیهم

مشاهدهکرد.
قانون سه تایی ها

بعدازاینکــهرنگهاراتحتکنترل
درآوردید،وقتآنرســیدهنگاهیبه
لوازمخودبیندازیــد.اگریکتوصیه
دربارهلوازمبخواهیمبهشماارائهدهیم،
ایناستکههروقتدچارتردیدشدید،
ازقانونسهتاییهااستفادهکنید.دسته
بندیهابااعدادفرد،میتوانددلبستگی
بصریبیشتریدربارهدستهبندیهای
اعدادزوجایجادکند.بهطورخاص،عدد
سهمیتواندعددیایدهآلبرایدسته
بندیهادرمقایســهبااعدادیک،پنج
یاحتیهفتباشــدچراکهعددیک،
ممکناستبیشازاندازهسادهبهنظر
برسددرحالیکهاعدادپنجوهفتکمی
شلوغبهنظرمیرسند.وقتیگزینههای
مدنظربرایدســتهبندیهایخودرا
انتخابمیکنید،حتماًسعیکنیدکه
بهاندازهکافیبایکدیگرمتفاوتباشند
تادلبســتگیبصریایجادکنندودر
عینحالوجهمشترکیداشتهباشند

تامتناسببهنظربرسند.

کمیبرایبودندرکنارفرزندانشاندارند،باحسادتهاورقابت
هایآنهابرایجلبتوجهشانروبهروهستند.یکیازمهمترین
دلایلحسادتکودکانبهخواهروبرادرهایشان،تولدنوزادجدید
است.دراینگونهشرایط،هریکازفرزندانخانوادهمیکوشندبه
گونهاینظرپدرومادرشانرابهسویخودجلبکنند.علتدیگر،
بیمارییکیازفرزندانخانوادهاســتکهمیتواندعاملیبرای
کشمکشومشاجرهبینخواهروبرادرهاباشد.براینمونه،کودکی
کهدچاربیماریجسمیمزمنیاناتوانیومشکلیحاداستوبه
وقتزیادیبرایرسیدگیومراقبتنیازدارد،بیشترازسویدیگر

خواهروبرادرهایشموردحسادتورقابتواقعمیشود.
راهحلهایپیشنهادی:اختصاصدادنوقتجداگانهبههریک
ازفرزندانوانجامفعالیتموردعلاقهاشدرآنزمانهرچندبه
مدتمحدود؛بهطورمثالنیمساعتدرهرروز.صحبتکردنبا
کودکباتوجهکاملوبرقراریتماسچشمی،محبتفیزیکیو

کلامیبهکودک.

اگر نوجوان و والدینش 
درباره ویژگی های 
مرحله بلوغ، آگاهی 
کافی داشته باشند و 

رابطه و تعامل سازنده 
دو طرف دچار چالش 
نشود، می توان گفت 

بهار بلوغ را تجربه 
می کنند و چنان چه به 
دلیل نا آشنایی با روان 
شناسی رشد نوجوان، 
روابط نوجوان با خود 
و والدینش معیوب و 

آشفته شود، آن گاه این 
مرحله را بحران بلوغ 

می گویند. لازمه تبدیل 
بحران و توفان های 

بلوغ به بهار بلوغ، 
درک متقابل والدین 

از نوجوان و نوجوان از 
فراز و نشیب های این 

دوران طلایی است. عبدالحسین ترابیان | کارشناس ارشد روان شناسی

مخاطبگرامی،شماآغازنوجوانی
دومراتجربــهمیکنیدکهدراینمشاوره

مرحلهرشــد،تغییــروتحولات
جسمی،ذهنی،شناختیورفتاری
زیادیقراراست،اتفاقبیفتد.تغییرخلق،دیدگاهورفتار
وواکنشهایمتفاوتدربرابــراطرافیانوزودرنجی،
گاهیگوشهگیری،استقلالطلبی،هویتیابیوتغییر
تفکرتــانازعینیبهانتزاعی،همــهوهمههمانرژی
نوجوانرامیگیردوهمدرصورتآشنانبودنوالدینبا
اینویژگیهاباعثنگرانیآنانمیشــود.پسبرخی
واکنشهایمتفاوتشماکهدرپیامکتاناشارهکرده
اید،اقتضایسنیشماوعلایمآشکاریاستکهدرحال

ورودبهمراحلبالاتررشدهستید.
دوران بلوغ را بحرانی نکنید

اگرنوجوانووالدینشدربــارهویژگیهایاینمرحله
رشد،آگاهیکافیداشتهباشندورابطهوتعاملسازنده
دوطرفدچارچالشنشود،میتوانگفتشمابهاربلوغ
راتجربهمیکنیدوچنانچهبهدلیلناآشــناییباروان
شناسیرشــدنوجوان،روابطنوجوانباخودووالدینش
معیوبوآشفتهشود،آنگاهاینمرحلهرابحرانبلوغمی
گویند.لازمهتبدیلبحرانوتوفانهایبلوغبهبهاربلوغ،
درکمتقابلوالدینازنوجوانونوجوانازفرازونشیب
هایایندورانطلاییاســت.فراموشنکنیمخیلیاز
موفقیتهایتحصیلیوورزشیو...درایندورانپایه
ریزیمیشودوبیشــترترکتحصیلهاورفتارهای

پرخطرهممیتوانددرایندوراناتفاقبیفتد.
دلایل گریه های بیش از حدتان

گریههایزیادوبیدلیلشــمامیتوانددوعلتداشته
باشد:1-ممکناستدچارافســردگیشدهایدکهنیاز
بهبررســیدارد.2-برخیگریههاهممیتواندبهدلیل
برخوردارنبودنازتوجهکافیوالدینباشــدونوجوانبا
گریهنارضایتیخودرااعلاممیکندوهممیتواندبرای

جلبتوجهاطرافیانودیدهشدنباشد.

دلایل احساس پیری در نوجوانی
خیلیازاحساسناامنیهایدوراننوجوانیکهشماهم
بیانکردهایدماننداحســاسزودفرسودهوپیرشدنیا
بهمرگزودهنــگامفکرکردنوغیره،نتیجهتحولات
سریعجسمی،روحیوروانیاستکهنوجوانشرایطرا
تهدیدآمیزتلقیمیکند.بنابراینبرایداشتننوجوانی
پرباروموفقواســتفادهبهینهازاینبهارزودگذرعمر،

چندتوصیهتقدیمشمامیشود.
1-بســیارضروریاســتهمنوجوانوهموالدینبا
تغییراتسریعایندورهآشناشوندونیازفراواننوجوان
بهامنیترافراهمکنندونوجوانهمتغییراتراطبیعیو
حیاتیبداندوباتغییراتجسمیوروحیخودسازگارشود.
2-همنشینیوتعاملباشخصیتهایموفقوبهویژه
دوســتانخلاقوهدفمندمیتوانداحرازهویتدوره

نوجوانیراتسهیلکندوآیندهامنیرارقمبزند.
3-محرکهایزایدمحیطیراشناساییوجرئتمندانه
حذفکنیدوازهمنشینیباافرادمنفیوناموفقکهموج
منفیوناامنینوجوانراتشدیدمیکنندجداپرهیزکنید.

16 ساله ام و می ترسم زود پیر شوم!دختر مورد علاقه ام مشکلی با هم کفو نبودن مان ندارد

2 راه حل کلی اما کاربردیرسیدگی به اعتراض ها در جلسات هفتگی!

درابتداروشهایحلمشکلورفعاختلافراهرچهزودتربهفرزندانتان
بیاموزیدوازآنهابخواهیددرمواقعیکهدچارتعارضواختلافمیشوند،

حتماازآنهااستفادهکنند.
1- تعیین قوانین و مقررات: ازفرزندانتانبخواهیدهرگزلقبهای
ناشایستبهیکدیگرندهند،ناسزانگویند،رفتارهایپرخاشگرانهوخشونت
آمیزنداشتهباشــندویکدیگرراکتکنزنند.سعیکنیددراجرایقوانینو
مقرراتیکهبرایفرزندانتانوضعمیکنید،مصمموثابتقدمباشید.حتی
میتوانیددرصورتمشاهدهنقضاینقوانین،برایآنهاجریمهایمانند
ازدستدادنفرصتتماشایتلویزیوندرنظربگیرید.البتهلازماستزمانی
همکهمشاهدهمیکنیدفرزندانتانازقوانینومقرراتشماپیرویمیکنند،
آنهاراتشویقکنید.درپرورشفرزندان،هموارهروشهایتشویقیرامقدم

برروشهایتنبیهیقراردهید.
2- برگزاری جلسه های هفتگی: سعیکنیددرجلسههایهفتگی
خانوادگیتاندربارهنظرها،دیدگاههاومشکلاتفرزندانتانبحثوگفت
وگوکنیدتاازاینطریقهمبتوانیدارتباطیصمیمانهونزدیکبرقراروهم

بهمسائلواختلافهایآنهارسیدگیکنید.

توصیه هایی به والدین برای مدیریت اختلافات و دعواهای فرزندان شان

 ارتــــباط
با صفحه خانواده و مشاوره

شماره  به  را  خود  سوالات 

راه  به  یا  پیامک   ۲۰۰۰۹۹۹

آدرس  به  ما  تلگرامی  ارتباط 

یا   )@ZendegiiSalam(

 ۰۹۲15۲۰3۹15 شماره 

ارسال کنید.

دختری 16 ســاله ام، تازگی ها خیلی زود عصبانی می شوم. سر اندک چیزی با خانواده ام بحثم 
می شود و می زنم زیر گریه. یکسره بی خود و بی جهت گریه می کنم، نمی دانم چرا این طوری 
شده ام؟ می ترسم این زود عصبانی شدن ها کار دستم بدهد یا از این که این قدر گریه می کنم، 

روز به روز لاغرتر و خیلی زود پیر شوم و از بین بروم! لطفا کمکم کنید.

راهله فارسی |  روان شناس عمومی

مخاطبگرامی،میفهممشــما
شایدبهاینخانمعلاقهمندشدهمشاوره

باشیدامانکاتیرامطرحکردیدکه
ایننکاتبرایشــماآزاردهنده
اســتوهرچندطرفمقابلتانمیگویداینشرایطرا
تغییرمیدهدامابایدبهشمابگویمهمیشهاینجملهرا

بهیادداشتهباشیدکهبهامیدتغییرازدواجنکنید.
هم کفو بودن در ازدواج

همکفوبودنیعنیچه؟یعنیهماهنگی،یعنیسنخیت،
یعنیتناســب.اشــتباهنکنید،همکفوبودنبهمعنای
مشابهبودننیستبلکهیعنیمتناسببودن.ماباازدواج
بالپروازپیدامیکنیمبنابرایناگرشمابافردیازدواج
کنیدکههمکفوتاننباشد،یکیتانبالش،بالعقابو
دیگریبالگنجشکخواهدبود!بهنظرتاناینجوری
میتوانپــروازکرد؟بگذاریددربارهدوموضوعیکهدر
پیامکتانبهآنهااشارهکردهاید،یعنیتناسباقتصادی

وفرهنگی،چندنکتهرامطرحکنم.

تناسب اقتصادی را جدی بگیرید
وقتیدختروپســریازدودنیایمتفاوتوباســطوح
مختلفیازانتظارات،آرزوهاوخواستههاواردیکزندگی
مشترکمیشوند،معمولانمیتواننددرکصحیحیاز
سلایق،خواســتههاوروحیاتطرفمقابلشانداشته
باشــند.اینناهمگونیاقتصادیمــیتواندزمینهبروز
اختلافاتاساسیدرزندگیمشترکرافراهمکند.اگر
دختروپسریســعیکنندبهتوافقنسبیدراینزمینه
برســند،بایدبدانندکهخانوادههایآنهاممکناست

برایپذیرشاینقضیهآمادگینداشتهباشند.
تناسب فرهنگی هم مهم است

فرهنگیعنیچه؟فرهنگیعنــیبایدهاونبایدهایی
کهبهمامیگویدچهچیزیدرســتوچهچیزیغلط
است.فرهنگبهمعنایمجموعهآدابورسوم،سنت
ها،اخلاقیــاتو...یکقوموملتاســت.ازآنجاکه
فرهنگهاباهممتفاوتهستند،بایدهاونبایدهایآن
هانیزفرقمیکند.حتیگاهینبایدیکی،بایددیگری
است.درحقیقتاختلاففرهنگیخانوادههادرصورتی
کهزوجبهیکدیگرعلاقهداشتهوازنظرفرهنگیشبیه
باشند،مهارتآموزیآناندرمواجههباخانوادههمسران
استولیاگرمشکلتفاوتفرهنگیبینخودشانهم
باشد،موضوععملًادربیشترمواردبینتیجهخواهدماند
چراکههرکداماززوجهااعتقاددارندمشکلازدیگری
استوفردمقابلبایدتغییرکند.بایدگفتاگرچهفرهنگ
بهتنهایینمیتوانددراختلافسطحطبقاتیتاثیرگذار
باشــدونمیتوانباقاطعیتگفتکهافرادازفرهنگ
هایمختلفنمیتوانندباهمازدواجکنندامابیتردید
تشــابهفرهنگیمیتواندنقشمهمیدرموفقیتیک

ازدواجداشتهباشد.
با گذشته طرف مقابل چه کردید؟

اماشمادرپیامکتاناشــارهکوتاهیکردیدبهگذشته
دخترموردعلاقهتانکهاینهمنکتهمهمیاستوبدون
توضیحبیشترازکنارشعبورکردهاید.برایازدواج،ابتدا
بایدببینیدمیتوانیدگذشــتهایشانرابپذیریدودیگربا
ایشاندربارهآنصحبتنکنیدورابطهتانراادامهدهیدیا
تصمیمدیگریدارید.اگرپذیرشگذشتهبرایتانسخت
است،بهتراستبرایتصمیمگیریدقتبیشتریکنید.

پسری ۲۵ ساله ام. مدرک کارشناسی ارشد دارم و مذهبی هستم. با دختری آشنا شدم که 1۹ 
ساله است با سابقه تلخ آشنایی با یک آقا و همچنین بی قید و بند به بعضی مسائل. کاملا منطقی 
اقدام کردیم و به توافق اولیه رسیدیم. به لحاظ مالی و همچنین بعضی از مسائل پوششی و فرهنگی 
هم کفو نیستیم. به او گفتم این مسائل طاقت فرساســت و نمی توان بی توجه از کنارشان عبور 
کرد. در جواب گفت من هیچ مشکلی ندارم در کنار تو باشم و با این مسائل کنار می آیم. چقدر 

می شود به این گفته اش اعتماد کرد؟

سپیده حسینی | دانشجوی دکترای روان شناسی بالینی در دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی 

 اختلافات خواهر و برادرها اجتناب ناپذیر و رایج است. کودکان برای بیان نیازها و خواسته های 
خود و ابراز مخالفت با خواهر و برادرهایشــان به آموزش روش های مناسب و مسالمت آمیز تربیتفرزند

احتیاج دارنــد. فراگیری و تمرین کردن این مهارت ها، به آن ها امکان می دهد نه تنها روش 
های گفت و گو، مصالحه و سازش کردن را بیاموزند بلکه از آن ها برای حل مسائل و مشکلات 

آینده شان استفاده کنند.
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   دلیل   دو:    

دربیشترخانوادههایپرجمعیت،وسایلوامکاناتکمیبرایتمامیفرزندانخانواده
وجودداردوآنهابایدبرخیوسایلواسبابهایشانرابایکدیگرشریکشوند.
راهحلهایپیشنهادی:منصفانهبرایهرکودکامکاناتیتهیهکنیدواگرباید
برخیلوازمراباهمشریکشوند،برایعادلانهبودناینشراکت،قوانینیتهیه

وبهدلیلرعایتقوانین،آنهاراتحسینوتشویقکنید.

   دلیل   سه:   

کودکانمدامدرحالســنجیدنومقایســهکردنامکاناتخــودباخواهرو
برادرهایشانهستند.آنهاهمیشهبهدنبالمساواتوعدالتهستند.ایجادیک
جورقابتیبینفرزندان،باعثایجادخشــموپرخاشگریبینآنهامیشودو
معمولابهدلیلمساوینبودنامکاناتبرایهمهفرزندان،روابطوالدوفرزندی

همتحتتاثیرقرارمیگیرد.
راهحلهایپیشنهادی:ازآنجاکهمقایسهکودکانبایکدیگرموجبرنجش،
دلخوری،خشموحسادتآنهامیشود،سعیکنیدازمقایسهآنهاخودداری
کنید.منصفانهرفتارکنید،منصفانهرفتارکردنبهمفهومیکسانرفتارکردننیست
زیراهریکازفرزندانشمابدونشکدارایویژگیها،خصلتهاوتواناییهایی
منحصربهفردهستندکهنیازبهرسیدگیوپرورشیخاصدارند.توجهداشتهباشید
بهنیازهایهمهفرزندانتانبپردازیدواگریکیازآنهانیازبهتوجهبیشتریدارد
)بهطورمثالبهعلتبیماری(شرایطوعللرابرایکودکدیگرتوضیحدهیدو

ازاوبرایرسیدگیبهکارهاکمکبخواهید.

   دلیل   چهار:   

دربرخیخانوادهها،ممکناستیکیازفرزندانپرتوقع،جنجالیوخودمدارتر
یاآرامترومطیعترازدیگرفرزندانباشدوهمینموضوع،یعنیاختلافمنشو
خلقوخو،میتواندزمینهوعاملیبرایدعواهاوناسازگاریهایکودکانباشد.
راهحلهایپیشنهادی:ازطریقپرورشمهارتهایاجتماعیمانندحلاختلاف

ومهارتهمدلی،میتوانیدظرفیتپایهکودکخودراارتقادهید.

نبود امکانات کافی برای هر کودک

مقایسه کردن کودکان با یکدیگر

 تفاوت منش کودکان

دلایل  ایجاد اختلاف و راه حل هایش
درکنارپرداختنبهراهحلها،شایســتهاســتنگاهیبهعلل
احتمالیایجاداختلافاتداشتهباشیمتابتوانیمراهحلیمتناسب
باعلترادرپیشبگیریموبدینطریق،شــانسموفقیتخود
رابالاببریــم.بههمینمنظور،مجموعــهایازعللاحتمالی
اختلاففرزنداندرادامهارائهمیشود،باتعمقوبررسیرفتارها
وچگونگیروابطبافرزندتانعللاحتمالیآنراکشفکنیدو
راهحلمتناســبباآنرادرپیشبگیرید.توجهداشتهباشیددر

بیشــترمواردبیشازیکعلتوجوددارد،توصیههابهصورت
کلیارائهشــدهاندوشــمابایدآنهارامتناسبباسنوسطح

رشدیفرزندتانعملیکنید.

   دلیل   یک:   

برخیکودکانبرایاینکهتوجهپدر،مادرونزدیکانشانرابهخود
جلبکنند،شروعبهناسازگاریوبدرفتاریباخواهروبرادرهایشان
میکنند.دربیشتراوقات،پدرومادرهایپرمشغلهوپرکارکهوقت

توجه نکردن عادلانه به کودکان


