
میزهای کوچک| میزهای کوچک بهترین 
و کاربردی تریــن عنصــر بــرای دکوراســیون 
خانه های اجاره ای است. با کمک این میزها 
به ســادگی می توانید به لوازم و وســایل خود 

نظم و ترتیب ببخشید. حتی می توانید برای 
این منظــور از میزهای کوچک و تاشــو کمک 
بگیریــد و در مواقع نیاز آن هــا را برپا کنید و به 

لوازم و وسایل خود نظم ببخشید.

میزهای صندوقــی جلومبلی| از میزهای 
صندوقی به عنوان میز جلو مبلی تان استفاده 
کنید؛ این میزها بهترین گزینه برای جا دادن 
و ذخیره ســازی مجلات، روزنامه ها یا ظروف 

پذیرایی است.
ســبدهای حصیــری| ســبدهای حصیری 
بهترین گزینه برای طبقه بندی ونظم دهی به 
لوازم اتاق خواب شماست. این سبدهاگزینه 
مقرون به صرفه ای برای نظم دهی به لوازم شما 

محسوب می شود.
کشــوی تختخــواب| تخت هــای کشــودار 
بهترین گزینه بــرای دکوراســیون خانه های 

اجــاره ای کوچــک محســوب می شــود. این 
تخت ها فضای بســیار مناســبی بــرای طبقه 
بندی و نظم دهی پوشاک یا ســایر لوازم مثل 
لوازم تحریر بچه ها، کتاب هــا و... برای تان به 

وجود می آورد.
میزهــای پاتختــی| میزهــای پاتختی یکی 
از مهم ترین لــوازم هر اتاق خوابی محســوب 
می شــود که می تواند به لوازم و وســایل شما 
نظــم و ترتیب ببخشــد پس به دلیــل کوچک 
بودن خانه های اجاره ای خود این عنصر مهم 
و کاربرد ی را از دکوراســیون خانــه اجاره ای 

خود حذف نکنید.

میــز کنســول ها| میــز کنســول ها عنصــر 
کاربردی بسیار مناســبی برای طبقه بندی و 
نظم دهی دکوراســیون خانه اجاره ای شــما 
محسوب می شود و می توانید آن را به یک قفسه 
یا جا کتابی در اتاق نشیمن تان تبدیل کنید و 
حتی از آن برای جداسازی دو فضای نشیمن 

و غذا خوری تان استفاده کنید.
کمد و دراور| هیچ فردی از تاثیر کمد و دراور 
در دکوراسیون غافل نیســت. کمد و دراورها 
را می توانید در تمام بخش های دکوراســیون 
داخلی تان قرار دهید و لوازم و وسایل مختلف 

خود را با کمک آن ها نظم ببخشید.

دکوراسیون شیک در خانه های اجاره ای کوچک

19 سال دارید و بعید است که 
مدت زیــادی از شــروع زندگی 
مشــترک تان گذشــته باشــد، 
این که جدایی را به عنوان اولین 
راه حل مشکل خود انتخاب کرده اید خوب نیست 
و متاسفانه نشان دهنده وجود یک خلأ عاطفی 
پنهان در رابطه شــما و همســرتان است. ضمن 
این که توصیه می کنم قبل از هر اقدامی حتما به 
همراه همسرتان به یک مشاور با تجربه مراجعه 
کنیــد، مــواردی را در ادامه خدمت تــان عرض 

می کنم و امیدوارم راهگشا باشد.

   چرا زندگی مشترک تان پرشور نیست؟
سردی رابطه خود و همسرتان را علت یابی کنید. 
با توجه به توضیحات مطرح شده، لازم است که 
شما به دنبال یافتن موانع عمیق شدن رابطه تان 
باشــید و بررســی کنید که چرا نتوانســته اید به 
اندازه کافی به همســرتان نزدیــک و به زندگی 
مشترک تان وابسته شوید. دانستن این که آیا شما 

از ابتدا امید و انگیزه کافی را نداشته اید یا به مرور 
این علاقه و دلگرمی کمرنگ شــده و این که چه 
اتفاقاتی باعث به وجود آمدن شرایط فعلی شده 
است، مهم به نظر می رسد و بهتر است برای این 

گونه سوالات پاسخ مناسبی پیدا کنید.

   به تفاوت های فردی توجه کنید
شما در متن پیامک تان به برخی از ویژگی های 
شخصیتی همســرتان از جمله کمرویی و انزوا 
اشاره ولی فراموش کرده اید که انسان ها و به 
ویژه دو جنس مخالف با هــم فرق دارند و هیچ 
دو نفری را نمی توان پیدا کرد که دقیقا مثل هم 
فکر و رفتار کنند. بنابراین توصیه می کنم قبل 
از این که بخواهید شوهرتان را محکوم به ایراد 
و نقص کنید، بــه او حق بدهید که مانند شــما 
فکر نکند چراکه او یک انســان بــا ویژگی های 
منحصــر به خــودش و با یــک ســابقه تربیتی و 
پرورشــی متفاوت از خانــواده شماســت. اگر 
در زمینه رفتاری خاص با شــوهرتان اختلاف 
سلیقه دارید، بهتر اســت به جای این که سعی 
در تغییــر صددرصدی وی داشــته باشــید، با 

گفت و گو به یک حد تعادل برسید.

   براســاس حدس و گمان هایتــان تصمیم 
نگیرید

شما در پیامک خود به دو نکته اشــاره کرده اید؛ 
یکی این که شوهرتان از بودن با دوستانش بیشتر 
لذت می برد و دیگری مهم   نبودن شما در زندگی 
اش. همــان طور کــه خودتــان بیــان کرده اید، 
فکر می کنید که ایــن گونه اســت ولی مطمئن 
نیستید. بنابراین سعی کنید از حدس و گمان در 
تصمیمات مهم و سرنوشت ساز زندگی استفاده 
نکنید و دغدغه های خودتان را با شوهرتان مطرح 

کنید تا خودش به آن ها پاسخ دهد.

   ویژگی های مثبت همسرتان را ببینید
همان طور که می دانید هیچ انسانی کامل نیست 
و هر فردی نقاط قوت و ضعفی دارد. در زندگی 
مشترک اگر زوج سعی کنند نقاط ضعف یکدیگر 
را پوشــش دهند و نقاط قوت یکدیگــر را تقویت 
کنند، بــه طور قطع میــزان رضایت بیشــتری از 
زندگی خواهند داشت و همواره موفق تر خواهند 
بود. به شما هم توصیه می کنم ضمن تعدیل سطح 
انتظارات خــود، ویژگی های مثبت همســرتان 
را بزرگ نمایی و بــه او کمک کنید تا ضعف های 
خودش را برطرف کند. توجه داشــته باشید که 
طلاق راهکار مناســبی نیســت و بــه نوعی پاک 

کردن صورت مسئله است.

   پای 2 تغییر فیزیولوژیکی در میان است
در دورۀ نوجوانی، شاهد دو تغییر فیزیولوژیکی عمده در مغز 
تمامی نوجوانان هستیم که رفتارهای آن ها را به شدت تحت 
تاثیر قرار می دهد و می تواند در صورت ناآگاهی خودشان از 
این ماجرا و بی اعتنایی اطرافیان، به ایجاد خطر و مشکل در 

زندگی نوجوان منجر شود.
اول این که نورون ها یا سلول های عصبی مغز در  نوجوانی نســبت بــه انتقال دهنده های عصبی 1
تحریکی، حساس تر می شوند. در نتیجه نوجوان 
هیجان ها را به شکل »شدیدتر« تجربه می کند. یک محرک 
استرس زا، موجب اضطراب شدیدتری در او می شود، درست 
همان طور که یــک برخــورد ناراحت کننــده، او را بیشــتر و 
شدیدتر از یک فرد بزرگ سال خشمگین و عصبانی می کند. 
به همین ترتیب، یــک نوجوان دچار احساســات عاشــقانۀ 

شدیدتر و مکرری هم خواهد شد.
پیشانی در مغز نوجوان در این دوره 2 مسئلۀ دوم، این است که شبکه کنترل شناختی 

هنوز به رشــد کامل خود نرسیده 
اســت. این بخش از مغز به ما انسان ها کمک 
می کند تا آینده نگری داشــته باشیم، عواقب 
رفتارهای خود را پیش بینــی کنیم، هیجان 
های خود را بازداری کنیــم و کنترل و برنامه 
ریزی داشته باشیم. وقتی این دو مسئله را کنار 
هم می گذاریم، یعنی شدت یافتن هیجان ها و 
ضعف مغز در کنتــرل و مدیریت و پیش بینی 

عواقــب،  نتیجه ایــن می شــود که نوجوان بســیار مســتعد 
رفتارهای تکانشی همچون دوستی های پرخطر، خشم های 
انفجاری، دعواهای مکــرر، مصرف مواد، قمه کشــیدن در 

خیابان و ... را از خودش نشان می دهد.

   دلیل گرایش دختران به رفتارهای پرخطر 
برخی از دختران بــه دلیل تغییــرات نامتــوازن هورمونی و 
الگوبرداری از اطرافیان، در ایــن دوره گرایش به رفتارهای 

پرخطر )که کمتر بین دخترها رایج تر اســت( پیدا می کنند 
که یکــی از دلایل اصلــی اش به دنبال کســب تاییــد و توجه 
اطرافیان بودن اســت. تنها عاملی که می توانــد به نوجوان 
کمک کند تا این دوره پرخطر را به سلامت به پایان برساند، 
آگاهی خودش از ویژگی های این دوره از زندگی، همچنین 
خانواده و محیط حمایت کننده ای است که علاوه بر تامین 
آرامش و توجه و محبت برای او، بر رفتارها و روابط او نظارت 
دورادور و غیرمستقیم دارد. افراد در نوجوانی به دلیل پشت 
سر گذاشتن تغییرات ســریع و پی درپی، آســیب پذیرترند و 
بیش از هر دورۀ دیگری نیازمند دریافت توجه، صمیمیت و 

حمایت هستند.

   خانه ای که در آن محبت نیست
نوجوانانی که در خانه از محبت و توجه ســیراب نمی شوند، 
ممکن است جذب گروه های پرخطر شــوند و برای دریافت 
توجه و تاییدی که به آن نیاز دارند، دست به هر کاری بزنند. 
اگر این ویدئوی پربازدید و البته ناراحت کننده 
را دیده باشــید، فردی مثل هلیــا را می بینید 
که بــرای دریافــت توجه، دســت بــه کارهای 
بســیار خطرناک و پرخاشــگرانه می زند. این 
جاســت که روان شناســان همواره به والدین 
و معلمان توصیه می کنند که پیش از هر چیز 
دیگری، »دوست« نوجوان باشند زیرا نوجوان 
به یک دوســت صمیمی و حمایتگــر نیازمند 
است. رفتارهای مشکل ساز تا حدی در دورۀ 
نوجوانی طبیعی هستند اما هنگامی که رفتار به شدت مشکل 
ســاز و غیرمتعارفی می بینیم، می توانیم آن را محصول یک 
سیستم معیوب بدانیم، شاید خانواده ای که مراقب و صمیمی 
و حمایتگر نبوده اند، شاید دوستانی که الگوی ناصحیحی 
بوده اند، شــاید محیط آموزشــی که به جای جذب، نوجوان 
را طرد کرده یا حتی محله و منطقه ای که به جای رفتارهای 
سالم، شرایط آن رفتار مشکل ساز را فراهم کرده است. بیایید 

هرچه زودتر نوجوانان را دریابیم...

19 ساله ام اما دیگر خسته شدم و تصمیم جدی برای طلاق گرفتم. حتی 
خانواده ام را هم راضی کردم. شوهرم، عاشقم نیست. خجالتی و منزوی 
است و به من ابراز علاقه نمی کند. تصور می کنم او با دوستانش بیشتر از 

بودن با من خوشحال است. به نظرم، اصلا برایش مهم نیستم. چه کنم؟

 

به احتمال زیاد، شما هم ویدئوی دعوای شدید چند دختر نوجوان و سپس قمه کشی یکی از 
آن ها به نام هلیا را که از پربازدیدترین ویدئوهای 48 ساعت گذشته در شبکه های اجتماعی 
است، دیده اید. در این مطلب می خواهیم، نگاه روان شناسی به این اتفاق داشته باشیم و بگوییم 
چه چیزی باعث می شود شاهد رفتارهای خشن و پرخطری در نوجوانان دهه هشتادی باشیم؟

دکترحسینمحرابی|روانشناس

زهراوافر|کارشناسارشدروانشناسی

مشاوره 
زوجین

شبکه های 
اجتماعی 

شوهرم با دوستانش بیشتر از بودن با من خوشحال است

پشت پرده قمه کشی  هلیا 

به بهانه پربازدید شدن ویدئوی  دعوای شدید چند دختر نوجوان از ریشه های احتمالی چنین اتفاقاتی مانند 

جذب گروه های پرخطر شدن، بی توجهی خانواده ها و ... گفتیم

 
اگر شما هم مستاجرهستید و خانه ای کوچک دارید نگران چیدمان وسایل خود نباشید. 
با کمی خلاقیت و به کار بردن ترفندهای کاربردی می توان چیدمانی شیک با حداکثر 

استفاده از فضا را داشت. 

بانوان

   روش های متفاوتی برای افــراد مختلف وجود 
دارد

برای هر نوع از متقاعدســازی، چنــد موضوع اهمیت 
دارد: باور فعلی شخص، اعتبار گوینده و نحوه بیان.

 بســیاری از افــراد صرفــا از ماســک زدن و رعایــت 
اصول بهداشتی خسته شــده اند، بخشــی از آن ها به 
ویژه نوجوانان و جوانان خطر را دســت کم می گیرند 
و توجهی به آن نمی کنند بخشی از مردم کرونا را باور 
ندارند یا به درمان ها و دســتورالعمل های غیرعلمی 
باور دارند. قاعدتا برای متقاعدسازی هر دسته از این 

افراد روش های متفاوتی وجود دارد.

   مسئولیت پذیری افراد را برانگیزید
نوجوانان بیشتر تحت تاثیر گروه هستند و مهم ترین ترس 
آن ها مسخره شدن توسط همسالان است. پس تنها در 
صورتی که کل گروه دوستان  زدن ماسک را قبول کنند، 
فرد هم تحت فشار گروه پیروی خواهد کرد. جمله بندی 
حاوی پیام مسئولیت پذیری و مهم بودن، مانند شما نسل 
نوجوان و جوان به خاطر دانش بیشتر باید الگوی جامعه 
باشــید، می تواند برای نوجوانان اثرگذار باشد. یادمان 
باشد که این گروه سنی مقاومت زیادی دربرابر دستورات 
مقامات و والدین یا هر نماد اقتدار دیگر دارند. پس هیچ 
وقت از جملاتی ماننــد: »وقتی وزارت بهداشــت میگه 

ماسک بزنین، پس باید زد«، نباید استفاده کرد.

   اهمیــت ســلامتی خانواده شــان را  بــه آن هــا 
یادآوری کنید

برای بخــش خسته شــده از ماســک زدن کــه معمولا 
میــان ســالان هســتند و بــه خاطــر کرونا مشــکلات 
اقتصــادی شــدید هــم پیــدا کرده انــد، توصیه هــای 
متاســفانه  اســت.  تاثیرگذارتــر  خانواده محــور 
حس جمعــی لازم برای جامعه در کشــور مــا تضعیف 
شــده پس افــراد بــه پیامی حــاوی نقــش اجتماعی و 
مسئولیت در قبال دیگران پاسخ نخواهند داد. پاسخ 
آن ها ایــن خواهد بود کــه جامعــه، دیگران یــا دولت 
چه ســودی برای آن ها داشــته که حالا آن ها دلســوز 
دیگران باشــند! این افراد صرفا با اشــاره بــه خانواده 
خود احتمالا متقاعد می شوند. مثلا به چنین افرادی 
بگویید: »لطفا به خاطر سلامتی اعضای خانواده تان 

که با شما زندگی می کنند، ماسک تان را بزنید.«

   با این دسته از افراد، جروبحث نکنید
دسته سوم که منکران کرونا هستند و باور دارند دولت ها 
بــرای کنترل مــردم بــه دروغ کرونــا را بهانــه کرده اند، 
متاســفانه با دلایــل منطقی توهــم توطئه خــود را کنار 
نخواهند گذاشت. بهترین توصیه این است که کلا از این 
دسته آدم ها دوری کنید.آن ها جهان را صرفا در توهمات 
خود تفسیر می کنند و به راحتی به دیگران آسیب خواهند 
زد چون فکر می کنند فقط آن هــا می دانند و بقیه غافل 
هســتند. حال اگر از آن ها بپرســی که اگر کرونا توطئه 
گروه های خــاص و پرنفــوذ در جهان اســت، او چطور از 
این توطئه آگاه شده؟ مثلا سران کشورهای پرقدرت یا 
بیل گیتس و دیگر ثروتمندان شخصا با او تماس گرفته 
و اطلاعات محرمانــه را به او داده اند؟! پاســخ او به جای 
این که معطوف به منطق ســوال شــما باشد، شــما را به 

بی سوادی و کم فهمی متهم خواهد کرد.

خطر موج پنجم کرونا از هر زمان دیگری بیشتر احســاس می شود. در این بین، دکتر 
ایرج حریرچی، معاون کل وزارت بهداشت روز گذشته گفته: »رعایت دستورالعمل های 
بهداشتی در کشور ۶۵ درصد کاهش یافته است یعنی این که ۶۵ درصد مردم ماسک 
نمی زنند و فاصله گذاری را رعایت  نمی کنند.«)منبع خبر: خبرگزاری صداوسیما(. این 
روزها افراد زیادی از جمله همکار، دوست، فامیل، راننده تاکسی اینترنتی، فروشنده و ... هستند که 
ماسک نمی زنند. سوال این است که چطور خیلی ساده و روان از آن ها خواهش کنیم که پروتکل های 
بهداشتی را رعایت کنند تا ترغیب به این کار بشوند و کمترین جبهه گیری را در مقابل این درخواست 

داشته باشند. 

محوری
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معاون کل وزارت بهداشت گفته رعایت دستورالعمل های بهداشتی ۶۵ درصد کاهش یافته، چطور در 
روان از این افراد بخواهیم ماسک بزنند؟ و مکان های عمومی خیلی ساده 

* همه این جراحی های زیبایی عجیب که در صفحه اول 
زندگی سلام زدین، یک طرف، اون زبان ماری یک طرف! 

آخه چرا یک آدم باید این کار رو با خودش بکنه؟ چراااااا؟
* دربــاره مطلــب »7 عارضــه زیــاد نشســتن« در صفحه 
سلامت، می خواستم بگم که کارمندها چاره ای ندارن به 
جز سوختن و ساختن با این آسیب ها. به ویژه که این روزها، 
سرمون هم خیلی شلوغه و یک لحظه هم نمی تونیم از پشت 
یک کارمند شرکت برق میزمون بلند شیم.  

* فردی که با عمل های جراحی متعدد خودش رو شبیه 
ســوپرمن کرده، خیلی تغییر کرده. از نــو هم می کوبید و 

می ساخت، نباید این همه تغییر می کرد!
* درباره مطلب صفحه خانواده می خواستم بگم شناخت 
خواســتگار در این دوره و زمانه، نشدنی اســت. به ویژه با 

وجود شبکه های اجتماعی.
* از قیمت هــای عمل هــای جراحــی زیبایــی در دنیــا و 
مقایســه اش با ایران هم، گزارشــی در زندگی ســلام کار 

کنید. به تازگی در ایران که خیلی گرون شده.
* جالب تریــن قســمت پرونــده زندگی ســلام دربــاره 
عمل های زیبایی دیوانه وار، اون بخشــی بود کــه درباره 
محبوب ترین عمل های زیبایی بین زن ها و مردها نوشته 

بودین.
* چاپ مطالبی مانند: »4 کلید طلایی برای تبدیل شادی 
به عادت در زندگی« جذاب است اما شدنی نیست. این قدر 
مشکلات زیاد شده که دیگر با حلواحلوا گفتن، دهان ها 

شیرین نمی شود.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 093۵4394۵7۶

روز تمیز کردن بوفه ها

یکی از قسمت های خونه که معمولا از 
تمیز کردن شــون غافل میشیم و گرد و 
خاک زیادی هم روی وسایلش میشینه، 
بوفه ها و ظروف تزیینی داخلشه. امروز 
برین ســراغ بوفه خونه تون، 
خــودش  هــم 
رو تمیــز کنین 
و هم وســایل 

داخلش رو. 

قرار و مدار

ره 
شاو

 و م
واده

خان

زندگی سلام 
 سه شنبه 
    22 تیر 1400   
شماره 1928 
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اتاق مشاوره داده تصویری

 ترفندهای متقاعدکردن 
  بـی ماســــــک ها 

ما و شما

   نکته پایانی
در نهایت، در شرایط فعلی جامعه ما، بهترین کار این 
است که مراقب خود و خانواده مان باشیم. بیماری 
رودربایستی دار نیست، اگر راننده تاکسی ماسک 
نزده است و به تذکر شما اهمیت نمی دهد به راحتی 
خــودرو را عــوض کنیــد. افراد شــاغل در مشــاغل 
خدماتی مثل بانــک، صریح از مشــتریان بخواهند 
که ماســک بزننــد تا خدمــات بــه آن ها ارائه شــود. 
ناراحت شــدن طرف مقابل، بهتــر از خدای ناکرده 

بیمار شدن شما و عزیزان تان است.


