
   رنگ ها را تا حدی بشناسید
باید تطابــق رنگ ها و رنگ هــای موافــق و مخالف 
را بشناســید و بتوانیــد بــا کنــار هــم قــرار دادن 
رنگ هــا ،فضای هنــری زیبــا و منحصربه فــردی را 
با ایــن بشــقاب ها خلق کنیــد و با یک تضــاد رنگی 
خارق العاده، دکوری منحصر به فرد در خانه داشته 
باشید. مثلًا بشقاب تزیینی سرامیکی با پس زمینه 
روشن برای دیوارهای با رنگ تیره که مخالف رنگ 

بشقاب های شماست، مناسب تر است.

   از سبک های سنتی بشقاب ها بهره ببرید
طرح های زیبایی مانند گل ســرخی، شاه عباسی و 
گل و مرغی، محیط شــما را ســنتی جلوه می دهد. 
در کنار این بشقاب های سنتی و پرنقش از تعدادی 
بشقاب رنگی بسیار ســاده اســتفاده کنید تا جلوه 
زیباتری به دیوار شــما بدهد. این طرح های سنتی 
برای دیوارهای بخش غذاخوری مناسب تر است . 
چیدمان این بشــقاب ها در کنار هم بسته به سلیقه 
و فضایی کــه در اختیار داریــد ، می توانــد ردیفی، 

متقارن و نامنظم باشد.

   طاقچه خانه را  با شکوه تر کنید
اگر در پذیرایــی خانه طاقچه ای داریــد ، می توانید 
از یــک آیینــه طــرح دار در قســمت بــالای طاقچــه 
استفاده و برای پر کردن فضای باقی مانده اطراف 

آن، بشقاب ها را اضافه کنید.

   فاصله ها را در نصب رعایت کنید
قبل از نصب بشقاب ها روی دیوار، آن ها را روی میز 

بگذارید و با جابه جا کردن آن ها روی میز ابتدا مدل 
دلخواه را تعیین و بعد برای نصــب آن اقدام کنید. 
بهتریــن فاصله بیــن بشــقاب ها از یکدیگــر حدود 
۱۵ ســانتی متر اســت و کمتریــن فاصلــه بالاترین 
بشقاب از ســقف نیز ۲۰ ســانتی متر اســت. برای 
نصب بشــقاب ها به دیوار می  توانیــد از قلاب هایی 
که چهــار طرف بشــقاب را پوشــش می دهنــد یا از 
برچسب های مخصوص استفاده کنید. مزیتی که 
چسب  نســبت به قلاب دارد ، این است که بشقاب 
بدون زاویــه یا خمیدگــی به دیوار به صــورت صاف 
و مرتب می چســبد. البتــه ایراد این چســب ها این 
اســت کــه به راحتی قابــل کندن نیســت و یــک بار 

مصرف است. 

دیوارها را با بشقاب های مامان بزرگ چشم نواز کنید
این روزها بشقاب های دیواری یکی از پرطرفدارترین تزییناتی هستند که در دکوراسیون خانه ها 

به کار می روند

 بشقاب ها پر از داستان هستند؛ هر کدام از آن ها یادگار عزیزی است که باید در بهترین شرایط و در 
مقابل دیدمان نگهداری شوند. بشقاب های قدیمی معمولا بی استفاده و در کابینت خانه ها رها شده اند. 
این روزها بشقاب های دیواری یکی از پرطرفدارترین تزییناتی هستند که در دکوراسیون خانه ها به کار 
می روند و به دیوارهای خانه روحی تازه می دهند. دیوارهای خالی راهروها، اتاق نشیمن و پذیرایی و در 
یک کلام گوشه به گوشه خانه را می توانید با نصب این ظروف زیبای قدیمی تزیین کنید. در ادامه مطلب، 

به چند نکته درباره این نوع چیدمان می پردازیم.
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وقتی در کنار فرزندتان هســتید، سعی کنید خلاق 1 الگویی خلاق برای کودک تان باشید
باشــید. به تازگی نتایج حاصل از مطالعات تعدادی 
از پژوهشگران اوکراینی نشــان داد که بچه های بسیار خلاق، 
والدین خلاقی داشته اند. شاید ســوال کنید که آیا این روابط 
به دلیل ژنتیک وجــود دارد یا خیر؟ بعضی تحقیقات، ژن های 
خاصی را بــا خلاقیــت مرتبــط می داند امــا مطالعات نشــان 
می دهد که ژنتیــک تنها بخش کمی از خلاقیت افــراد را دربر 

دارد بنابراین بسیار محتمل تر است که کودکان خلاقیت را از 
والدین خود یاد بگیرند. در واقع، مطالعات اخیر نشان داده است 
که وقتی کودکان شخص بسیار خلاق دیگری را تماشا می کنند، 
خودشان خلاق تر می شوند؛ از این رو اگر می خواهید فرزند شما 
خلاق باشد، ایده خوبی است که تلاش کنید تا خودتان خلاق 
باشــید. اما چطور می توانید این کار را انجام دهید؟ یک روش 
ساده این اســت که به راه های متفاوت زیادی برای استفاده از 
یک شی فکر کنیم. به عنوان مثال هنگامی که در کنار فرزندتان 

هستید، می توانید از یک حوله نه فقط به عنوان یک حوله بلکه 
به عنوان یک شنل، پتو، کلاه و موارد دیگر استفاده کنید.

فیلم های تخیلی را با کودک خود تماشا کنید.  نتایج 2 به تماشای فیلم های تخیلی بنشینید
تحقیقات در این باره نشان می دهد که اگر کودکان 
یک ویدئو کلیپ ۱۵ دقیقه ای با محتوای تخیلی را مشاهده 
کنند، خلاق تر می شــوند. در حالی که ایــن تحقیقات هنوز 
درباره تاثیر کتا ب های تخیلی انجام نشده است اما به لحاظ 

نظری می تواند در مورد کتاب ها نیز صدق کند.
نمایش خیالی نوعی فعالیت خلاقانه است؛فعالیتی 3 کودک را درگیر یک نمایش خیالی کنید  

که مستلزم اســتفاده از تخیل و تظاهر است. در این 
شیوه، کودک داســتان و ایده آن را از ابتدا می سازد و از وسایل 
مختلف برای نشان دادن ایده هایش اســتفاده می کند. برای 
مثال ، یک جعبه به یک تلفن یا هیولا تبدیل می شود که نشان 
دهنده، خلاقیت اوست! نتایج تحقیقات متعدد نشان می دهد 
که میزان و کیفیت تخیــل، مهارت های داســتان گویی و بیان 
احساســات که کودکان در نمایــش خیالی از خودشــان بروز 

می دهند، با توانایی های تفکر خلاق همراه خواهد شد.
این قدر به کودک خود نگویید چه کارهایی را انجام 4 همه آزادی هایش را نگیرید

بدهد و چه کارهایــی را انجام ندهد. مطالعات اخیر 
نشان داده است که وقتی والدین توقع بالایی از فرزندان خود 
دارند و در عین حال قادر به پاســخگویی به ایده های فرزندان 
خود نیستند، فرزندانی با ســطح خلاقیت پایین تری تحویل 
جامعــه خواهنــد داد. اگــر والدین خواســته های کمتــری از 
فرزندان خود داشته باشند و آزادی بیشتری به آن ها)مثلا برای 
انتخاب اسباب بازی یا یک دفتر و ...( بدهند و در مقابل بیشتر 
پاسخگوی ایده های آن ها باشــند، خلاقیت کودکان افزایش 
می یابد؛ بنابراین شاید به جای این که فرزند خود را به اجبار در 
هر کلاس زبان خارجی و هنری که خودتان به آن ها علاقه مند 
هستید ثبت نام کنید، می توانید به حرف فرزندتان گوش کنید 

و ببینید که او شما را به کجا می برد و علایق اش چیست.
نسل صفحه لمسی را درک کنید بسیاری از والدین در زمینه محدود کردن دسترسی 5

فرزندانشان به تلویزیون و رایانه نسبتاً سختگیرانه 
عمل می کنند زیرا معتقدند این دستگاه ها، خلاقیت آن ها 
را محــدود می کند ؛اما تحقیقات اخیر پژوهشــگران نشــان 
می دهد که لزوماً این گونه نیســت. در واقع، شما باید اجازه 
دهید کودک با برنامه هایی بازی کند که به وی اجازه می دهد 
تا تصمیمات خلاقانه تــری بگیرد. به تازگــی محققان گروه 
کوچکی از کودکان را هنگام استفاده از تبلت در خانه و مدرسه 
مشاهده کردند و دریافتند برنامه هایی که به کودکان امکان 
نوشتن، نقاشی، کولاژ، طراحی و نواختن می دهد، خلاقیت 

را در کودکان پرورش می دهد.

  

در این شکی نیست که افراد از نظر میزان خلاقیت، با یکدیگر متفاوت هستند. کودکان معمولا از یک سالگی با 
کاوش در اشیا، خلاقیت خود را بروز می دهند. آن ها در دو سالگی با روش های مبتکرانه ای می توانند به تنهایی 
از ابزارهای جدید استفاده کنند و از حدود هشت سالگی، حتی به این توانایی دست می یابند که یک سری 
ابزارها را خودشان درست کنند. تقریبا همه کودکان خلاق هستند و این خلاقیت بخشی از ماهیت آن هاست؛ اما آیا راهی برای 
خلاق تر کردن آن ها وجود دارد؟ روان شناسان تربیتی معتقدند که وجود دارد. در ادامه، پنج روش برای افزایش خلاقیت کودکان 

بر اساس آخرین تحقیقات انجام شده در این زمینه، ارائه خواهد شد.

تربیت 
فرزند

 theconversation.com :پروانه موفقی| مترجم  منبع

5 روش 
برای تبدیل 

فرزند خود به 
نابغه ای خلاق

تقریبا همه کودکان خلاق هستند اما 
 نقاشی کردن، ساختن قصه، 

تماشا کردن فیلم های تخیلی و ... آن ها 
را خلاق تر خواهد کرد 

* در مطلــب »توصیه هــای بهداشــتی بــرای پیشــگیری 
از ویــروس کرونــا درمجتمع هــای مســکونی« تقریبا همه 
توصیه ها مربوط به رعایت مسائل بهداشتی در آسانسور بود 
که مربوط به خانه های بالاشهر یا نوساز می شود! الان برای 

مجتمع ما که آسانسور ندارد، پیشنهادی ندارید؟
* ستون تصاویر مشابه در صفحه کودک، عالی بود، عالی. 
بچه ام، دقیقا ۵ دقیقه سرگرم بود تا متوجه تفاوت علامت 

سوال در تصاویر شود. ممنون بابت سرگرمی.
* مطلب 6 توصیه  شغلی برای روزهای تعطیلی را در صفحه 
خانواده چاپ کردید و تعطیلات از شنبه تمام می شود. کمی 

دیر چاپ نکردید این مطلب را؟ خخخ!
* توصیه های ستون آشپزی من در صفحه سلامت برای من 
که به تازگی آشپزی را شروع کرده ام، عالی است. من یک 
مرد هستم که قرنطینه خانگی باعث شد تا به فکر افزایش 
مهارت هایم در آشپزی بیفتم که راســتش تا امروز، خیلی 

موفقیت آمیز نبوده است!
* در قسمت آنتی کرونا گفتید که چون زنان ،کمتر سیگار 
می کشند به خاطر کرونا نمی میرند. راستش الان دور و بر 

ما که تعداد زن های سیگاری بیشتر از مردها شده است.
* درباره مطلب »دســته بازی رو بذار زمین!« ، باید بگم که 
اگر بخواین همین یک دلخوشی رو هم از ما بگیرین، دیگه 
روزنامه نمی خونم. آخه تو این روزها بازی نکنیم، چه کنیم؟ 

اونم تو این خونه های آپارتمانی به درد نخور و کوچک.
* یادداشت »در آرزو کردن برای سال جدید حواس مان را 

جمع کنیم« در صفحه خانواده، خوب بود.

 کرونا و یادآوری اصل همدلی 
به انسان ها

چند روز پیش در صفحه اینستاگرامی ام از دوستانم پرسیدم 
در این روزها در بحران همه گیری ویروس کرونا، برای کمک 
به دیگران چه کارهایی می کنند؟ بسیاری از دوستان عزیز 
مشغول در کادر درمانی از تلاش های روزانه شان در نجات 
بیماران گفتنــد؛ صاحبخانه ای گفت دو ماه اجــاره خانه را 
بخشیده است؛ جوان ترها گفتند برای انجام کارهای روزمره 
از جمله خرید به ســالمندان و افراد آســیب پذیر محله شان 
کمک می کنند و غیره. راســتش من به عنوان روان شناس 
می دانستم که بخشــش و کمک کردن به دیگران می تواند 
چه تاثیر مثبتی بــر روان و خلق فرد کمک کننــده بگذارد؛ 
اما به نظر می آید بحران و مصیبت جمعی، روحیه همکاری 

و شفقت ورزی را در افراد بیش از پیش تقویت کرده است.
همه گیری ویروس کرونا در سراســر دنیا، ما انسان ها را با 
حقایقی درباره خودمان آشنا کرد که فراموشش شان کرده 
بودیم. این بیماری، انسانیت ما را عیان کرد؛ خصلت های 
خوب و بد، نیک و شر، اما در نهایت آن چه همه در آن اتفاق 
نظر دارند، این اســت: »بدون همکاری با یکدیگــر ما دوام 
نخواهیم آورد«. ما انسان ها دوباره داریم یاد می گیریم که به 
تنهایی حتی با داشتن بیشترین  امکانات فردی نمی توانیم 
از خودمان در برابر طبیعت دفاع کنیم. وقتی پای طبیعت به 
میان می آید، ما به شدت نیازمند همکاری، مراقبت جمعی 
و شفقت نسبت به یکدیگر هستیم. شــفقت یعنی توانایی 
همدلی با دیگران به لحاظ شــناختی و هیجانی)فکری و 
احساسی( از یک ســو، دغدغه مندی و از آن مهم تر انگیزه 
اقدام برای بهبودی و تســکین رنج دیگران از سوی دیگر. 
در این تعریف، شفقت نجات بخش آدمی است. فرد مشفق 
خودش در رنج است اما می تواند هیجانات و رنج خود را با 
هدف کاستن از رنج دیگران، تنظیم و تحمل کند. این نوع 
شفقت، فراتر از شفقت با خود یا شفقت با عزیزان و وابستگان 
است؛ این شفقتی اســت اصیل و در ابعادی بزرگ و حتی 
جهانی. این شــفقت است که باعث می شــود کادر درمان 
به رغم خطر بیماری و خستگی از پا ننشینند و برای نجات 
دیگری از جان شان هم بگذرند؛ این شفقت است که باعث 
می شود صاحبخانه ای به رغم مشــکلات مالی خودش در 
دوران قرنطینه، اجاره را ببخشد؛ این شفقت است که ما را به 
یاد آسیب پذیری پدربزرگ ها و مادربزرگ ها انداخته است. 
این شفقت است که باعث می شود این روزها ما با کمک به 

دیگران حال خودمان را خوب کنیم.

ما و شما

یادداشت

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز نوشتن آرزوهای خوب

قرار و مدار

یک قلم و کاغــذ بردارین، یک لیوان 
چای هم بــرای خودتــون بریزین و 
بشــینین و به آرزوهــای خوب 
فکر کنین. بعضی هاشــون 
رو هم بنویســین و بذارین 
دم دســت، تا ایــن روزها 
بــا دیدن شــون، حس و 
حال تون بهتر و شــادتر 

بشه .

فاطمه قاسمی

بانوان

دکتر پرستو امیری| متخصص روان شناسی سلامت

شما از شرایط کنونی میزان ارتباط 
با خانــواده خــود راضی نیســتید و 
می خواهیــد تــلاش کنید شــرایط 
را تغییــر دهید. ایــن اتفاق بســیار 
مثبت است و شما را بابت این تلاش برای بهبود روابط 
خانوادگی، تحســین می کنم. برقراری ارتباط موثر، 
یکی از مهم ترین مهارت های زندگی است. با توجه به 
این که شما هم نیاز به بهبود این مهارت برای زندگی 
بهتــر دارید، برخــی نکات ضــروری بــرای ایجاد یک 

ارتباط موثر را با هم بررسی می کنیم.

  به حرف های همسرتان گوش دهید
مهم ترین قدم برای ارتباط موثر با همسر و فرزندان تان، 
گوش دادن واقعی بدون حواس پرتی یا تظاهر به شنیدن 
است. این تصویر را که یک ارتباط خوب یعنی فقط شما 

صحبت کنید، فراموش کنید. توجه داشته باشید گوش 
دادن تمــام و کمال به صحبت های شــخص مقابل کار 
ساده ای نیســت ولی مهم ترین قدم در بالا بردن قدرت 
برقراری ارتبــاط، همین توجه نشــان دادن به صحبت 
است. یک گفت و گوی خوب متشکل از هماهنگی بین 

گفتن و شنیدن است.

  از خاطره گفتن شروع کنید
خاطره ها بســیار قدرتمندند. آن ها 
مغــز را فعــال و گفت و گــو را جذاب 

می کننــد و مــا را اجتماعــی نشــان 
می دهند. هر ازگاهی برای همســر و 

فرزندان تــان از خاطرات جوانــی یا محل 
کارتان تعریف کنید.

  برای شروع گفت و گو آمادگی ذهنی داشته باشید
برای شروع یک گفت و گو نیاز است از قبل موضوعی 

را آماده کرده باشید. شما می توانید درباره خانواده، 
شــغل، رویاها و تفریح و ســرگرمی صحبــت کنید. با 
شــروع گفت و گو و اشــتراک گذاری این موضوعات، 
خواهیــد توانســت یــک مکالمه خــوب و دلچســب با 

موضوعات بسیار زیاد داشته باشید.

  زبان بدن تان را جدی بگیرید
وقتی به طور مثال به همســر خود می گویید که آماده 
گفت و گو هســتید اما دســت به ســینه نشســته اید یا 
می گویید در حال گوش دادن هســتید ولی 
ســرتان همچنان در تلفن همراه است، 
یعنی هیچ تمایلی به گفت و گو ندارید. 
نانوشــته،  و  ناگفتــه  نشــانه های 
معمولا آشکارتر از چیزی که ما فکر 
می کنیم، عمل می کنند. هیچ وقت 
فراموش نکنید در یک ارتباط کلامی 
موثر، دقــت به زبــان بــدن ماننــد ارتباط 
چشــمی، محکم ایســتادن و... بســیار مهم است و 
توجه داشتن یا نداشتن ما را نشان می دهد. شایان 
ذکر اســت ارتباط با دیگران، یک مهارت است که با 

تمرین و تکرار به دست می آید.

مخاطب گرامــی، امیــدوارم که در 
سال جدید موفق شــوید این ماجرا 
را مدیریت کنیــد. چند نکته درباره 
پیام شــما قابل اهمیت است که در 

ادامه به آن ها اشاره می کنم.
  به خودتــان افتخار کنیــد: نکتــه اول این که باید 
به خودتــان افتخار کنید. شــما با این که در ۱۰ ســال 
ســختی زیادی کشــیده اید اما متوقف نشــده اید و به 

جای کارمند او بــودن به همپایه اش تبدیل شــده اید. 
اعتماد به نفس خودتان را بالا ببرید و از این موفقیت، 

خوشحال باشید.
خودتــان را آزار ندهیــد: دوم این که توجه داشــته   
باشید که این احساسات فقط شما را آزار می دهد و نه 
او را. با قبول این که او در آن زمان تصمیم اشتباه گرفته 
اســت، ولی شــما در حال تــاوان پس دادن هســتید، 

دست از فکر و خیال بردارید و خودتان را آزار ندهید.

احساســات تان را به رئیــس قبلی تــان بگویید:   
نکته بعدی، بیان احساســات به صورت آشکار است. 
گفته بودید از حرف زدن پشــت سر او خسته شده اید. 
چرا مستقیم با خودش صحبت نمی کنید و احساسات 
خود را بیان نمی کنید. او دیگر رئیس شــما نیســت و 
بهتر است در یک فرصت مناسب، حرف هایتان را به او 

بگویید تا از لحاظ روانی تخلیه شوید.
به ثمــرات اخراج تان نگاه کنید: ده ســال گذشــته   
زندگی کاری تان را بررسی کنید. ببینید آن اخراج چه 
ثمراتی برای شما داشته است؟ بعضی مواقع اتفاقات به 
ظاهر بد و سخت، مقدمه تغییرات بزرگ و مثبت هستند. 
تا دری بسته نشود، در دیگری گشــوده نمی شود. باور 
داشــته باشــید فردی که از توان ذهنــی و کار خود نان 
می خورد، به کسی محتاج نیست. خداوند روزی رسان 
است و فقط یک شــرط دارد؛ آن هم تلاش انسان  است 
که مشخص است در این ســال ها تلاش کرده اید که به 

این جایگاه رسیده اید. پس از آن چه دارید، لذت ببرید.

نمی دانم چطور با همسر و فرزندانم سر صحبت را باز کنم؟

10 سال پیش اخراج شدم  و هنوز از  رئیس ام کینه دارم!

احترام اسماعیل زاده |  روان شناس عمومی

دکتر مهدی سودآوری |  روان شناس و مدرس دانشگاه

مشاوره 
خانواده

مشاوره 
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45 ساله  و کارگر یک شرکت پخش مواد غذایی هستم. مشکل من این است که  نمی دانم چطور با همسر 
و فرزندانم سر صحبت را باز کنم؟ نمی دانم درباره چه چیزهایی صحبت کنم؟ بیشتر روزها و اوقات توی 

خودم هستم. چه کنم؟

در یک اداره نیمه دولتی مشغول به کار بودم که با تصمیم رئیس ام، اخراج شدم. 100 درصد اشتباه کرد 
و هیچ وقت او را نمی بخشم. وی در زمانی عذر من را خواست که به کار و شغل نیاز مبرمی داشتم. حالا 
حدود 10 سال از آن روزها گذشته  است و من که در اداره دیگری مشغول به کارم، مجبورم او را در یک 
سری جلسات مشترک کاری ببینم. از این کینه 10 ساله خسته شده ام و دیگر نمی خواهم پشت سرش حرف بزنم و 

بدگویی اش را بکنم اما نمی توانم.


