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1- اســتفاده از چراغ های آویزی و بلند، راهی آسان و 
ارزان برای نورانی تر شدن فضا و مجلل به نظر رسیدن 

وسایل خانه است.
2- اســتفاده از میز و صندلی های ساده و شیک برای 
گوشــه پذیرایی و تزیین آن ها با پارچه هــم ایده خوبی 

برای لوکس تر شدن خانه است.
3- از پارچه های تزیینی می توانید برای تزیین تخت یا 

مبلمان هم استفاده کنید.
4- شما می توانید از یک کوسن با رنگ متضاد روی مبل ها 

استفاده کنید تا چیدمان خانه تان چشم نوازتر شود.

5- اســتفاده از ســنگ مرمــر حتــی بــه مقــدار کم در 
گوشــه ای از خانه جلوه ای منحصر به فــرد و جذاب به 

منزل تان می دهد.
6- شما می توانید از میزعســلی های کوچک به رنگ 

طلایی در جلوی مبلمان استفاده کنید.
7- همچنین می توانیــد تخت تان را بــا یک چارچوب 
فرفورژه یا چوبــی قاب بندی و روی چوب هــا را با تور و 

چیزهای مختلف تزیین کنید.
8- یک آینه با قاب طلایی بــزرگ را داخل اتاق خواب 
نصب کنید تا فضای شــما را بزرگ تر و مجلل تر نشان 

دهد.
9- قرار دادن تعداد بالشــت های بیشــتر یــا بزرگ تر 
روی تخت، وسایل موجود در آن جا را با ارزش تر نشان 

می دهد.
10- اســتفاده از پــرده بــا رنگ روشــن در حمــام هم 

می تواند فضای آن جا را جذاب تر کند.
11-می توانید از رنگ بنفش پررنگ در شــیک کردن 
و لوکــس به نظر رســیدن هــر فضایی اســتفاده کنید؛ 
می توانیــد بــرای اتاق تــان از این رنــگ اســتفاده یا از 

تابلوهای این رنگی روی دیوار استفاده کنید.

11ترفندسادهبرایزیباشدنمنزلتان

مسئله پیمان شکنی مسئله 
و  طاقت فرســا  پیچیــده، 
چالش برانگیــزی اســت. در 
این شرایط، زندگی مشترک 
گیج کننــده می شــود، فــرد مهم تریــن منبع 
حمایت یعنی همســر را از دســت مــی دهد و 
اعتماد به نفس اش از بین می رود. شما قبول 
کردید که همســرتان را ببخشــید، بــا این که 
این تصمیم بســیار مهم و بــا ارزش  اســت اما 
کافی نیست و کارتان هنوز تمام نشده است. 
تعهد بــه باهم ماندن مســتلزم تعهد بــه انجام 
هر کاری اســت که برای تقویت و غنای رابطه 

زن و شوهری، لازم و ضروری است.

 اعتماد، خودبه خود به وجود نمی آید
بعد از تجربه خیانت، حتی زمانی که هر دو نفر 
به تداوم رابطه زناشویی خود متعهد می شوند، 
باز هــم نیاز اســت که بــرای بازســازی حس 
اعتمــاد بــه یکدیگر هــر دو نفر تــلاش کنند. 

تصمیــم زوج به مانــدن در رابطه بــه این معنا 
نیست که اعتماد خود به خود به وجود می آید. 
حرف هایی مثل »بهــم اعتماد کــن« یا »قول 
می دهم تکرار نشود« و... که شوهرتان گفته، 
کارساز نیست و حتی اگر همسر آسیب دیده 
واقعــاً بخواهــد اعتماد کنــد، باز هم بــرای او 
سخت اســت. این همان شــرایطی است که 
شــما در آن هســتید و به قول خودتان، حتی 
قرص اعصاب هم کارساز نیســت. البته باید 
در این باره از یک روان پزشــک هم به صورت 

تخصصی کمک بگیرید.

 نقــش خودتــان را در بازســازی اعتماد 
پررنگ کنید

یکی ازروش هایی کــه می توانید اعتماد خود 
به همســرتان را بازســازی کنید، اســتفاده از 
گذشــته برای پیش بینــی آینــده زندگی تان 
است. در این زمینه نیاز است، علاوه بر تغییرات 
شــوهرتان، شــخصیت و رفتارهــای خودتان 
را بررســی و ارزیابی کنید. به طــور مثال، این 
سوالات را از خود بپرسید تا متوجه تغییرات تان 

بشــوید: نقش رفتارهای خودتان را در زمینه 
پیمان شــکنی شــوهرتان بررســی کرده اید؟ 
2- حالا که به رغم آسیبی که دیده اید، تصمیم 
دارید به زندگی خود ادامه بدهید، چه اقداماتی 
را لازم می دانید؟ چرا می خواهید خطر اعتماد 
دوبــاره بــه همســر و رابطه تــان را بپذیریــد؟ 
تصمیم تان چقدر با ارزش ها و باورهای شما و 

شوهرتان هم سو است؟

 چند توصیه به شما
حالا که تصمیم شما برای ادامه زندگی بسیار 
جدی است و برای جلوگیری از پیمان شکنی 
مجدد تصمیم گرفته ایــد، با انجــام کارهایی 
کــه در ادامه مطــرح خواهــد شــد، می توانید 
ازدواج تان را غنی تر و اعتمادتان را بازســازی 

کنید.
1- زمان بیشتری را با یکدیگر بگذرانید.

2- در گفت وگوها شنونده بهتری باشید.
3- بــا مشــارکت یکدیگر، تصمیم هــای مهم 

زندگی و کاری خود را بگیرید.
یادتــان باشــد حــالا کــه تصمیــم گرفته اید با 
هم بمانید، بایــد برای بازســازی رابطــه زن و 
شوهری، از جان و دل مایه بگذارید که گهگاه 
هم ممکن است یکی یا هر دوی شما با یادآوری 
بحران پیمان شــکنی دوباره دل تان بشکند. 
اما در این راه ثابت قدم باشید و تجربه ما نشان 
داده است که بسیاری از زوج ها به مرور به جایی 
می رسند که نه تنها در حیطه ها و ابعاد خاص 
بلکه کلا و در حد مناسبی به همسرشان اعتماد 

می کنند و این یک خبر خوب برای شماست.

خانمی 51 ساله هســتم و قربانی خیانت. یک ســال پیش به طور اتفاقی 
متوجه ارتباط تلفنی و پیامکی همســرم با خانم دیگری شــدم. شوهرم 
در این باره گفت فقط بــا این خانم درد دل می کردم و قــول داد دیگر این 
کار را نکند. قبول کردم که او را ببخشــم به این شــرط که حق طــاق را به من بدهد 
که از او گرفتم. با این که یک ســال از آن می گذرد، هنوز نمی توانم به او اعتماد کنم. 
قرص اعصاب می خورم چون خیلی حساس شده ام اما آرام نمی شوم. مدام با خودم 

می گویم شاید هنوز با آن خانم ارتباط دارد. چطور به او اعتماد کنم؟
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   ناهماهنگی شناختی چیست؟
طبق نظریه ناهماهنگی شناختی وقتی ما با 
دو بــاور متضاد یا متناقض بــا همدیگر روبه رو 
می شــویم، دچــار اســترس می شــویم. ایــن 
استرس می تواند آن قدر ناراحت کننده باشد 
که روی رفتار ما اثر بگذارد. مثالی می زنم که 
می تواند موضوع را روشن کند. بسیاری از ما 

این روزها درگیر دو دسته اطلاعات هستیم:

گــروه اول| هر کــدام از ما بــا ارز ش هــا   بزرگ 
شــده ایم. مثلا ارتباط با اقوام برای ما اهمیت 
زیــادی دارد. در کنــار آن از نظر روانــی نیاز به 
تفریح را حس می کنیم. همزمان بسیاری از ما 
در زمان روبه رو شدن با دشــواری ها احساس 
نیاز بیشتری به شرکت در مراسم مذهبی داریم 
و در نهایت تلاش روزانه به منظور کسب درآمد 
موضوعی بسیار جدی برای بسیاری از ماست.

گــروه دوم| هــر روز اطلاعــات زیــادی بــه مــا 
می رســد که خبــر از جــدی بودن خطــر کرونا 
می دهد. همزمــان از ما خواســته می شــود تا 
مــواردی چــون اســتفاده از ماســک، محدود 
کردن رفت و آمدها و رعایــت فاصله با دیگران 

را رعایت کنیم.
آغاز دردسر از همین جاست!  

وقتــی این دو دســته اطلاعــات کنار هــم قرار 
می گیرند، آن وقت دردســر شــروع می شــود. 
پروتکل هــا بــه مــا می گویند بــه دیدار اقــوام و 
نزدیکان نرویــم، در حالی کــه از نظر فرهنگی 
همیشــه تاکید بر رابطــه نزدیک بــا آن ها بوده 
است. پروتکل ها می گویند در خانه بمانیم، در 
حالی که غالب برنامه های تفریحی ما نیازمند 
بیرون رفتن و حتی فعالیت های دسته جمعی 
است. پروتکل ها در خصوص شرکت حضوری 
در مراسم مذهبی هشدار می دهند، در حالی 
که برای بســیاری، اوج حال معنوی به واسطه 
شــرکت حضوری در مراسم شــکل می گیرد و 
در نهایت هم که موضوع کســب درآمد اســت؛ 
موضوعی ضروری کــه پروتکل هــا دایم در پی 

گذاشتن محدودیت هایی در این زمینه هستند. 
هر کدام از این موارد می تواند برای هر یک از ما 
استرس شــدیدی را ایجاد کند. واکنش افراد 
هر چند در برابر این استرس متفاوت است، اما 
در غالب موارد در طولانی مــدت افراد ترجیح 
می دهند سراغ انتخاب های آشنای قبلی خود 
بروند و در کنار آن توجیه هایی برای رفتار خود 

پیدا کنند. 
آیا شما هم درگیر این موضوع هستید؟  

اگــر مــواردی کــه در ادامــه مطرح می شــود، 
دغدغه ذهنی شما طی یک سال و نیم گذشته 
بوده است، پس شــما هم طی این مدت درگیر 
ناهماهنگی شــناختی بوده اید: بــر فرض که 
شش ماه به دیدار اقوام نرویم، بعدش چی؟ این 
وضعیت کلافه کننده آمد و ادامه پیدا کرد، قراره 
آخرش همه از خونه نشستن تبدیل به افرادی 
افسرده و بیمار بشیم؟  بر فرض که خونه بمونم، 

کی می خواد جواب صاحبخانه رو بده؟
آیا درگیر ناهماهنگی شناختی بودن،   

نقطه ضعف است؟
تجربه ناهماهنگی شــناختی نه نشانه ضعف 
اســت و نه نشــانه اختلال. در واقــع فرایندی 
طبیعــی اســت کــه شــما در نتیجــه رســیدن 
اطلاعات متناقــض آن را تجربــه می کنید. اما 
در برابر این وضعیت ناخوشایند به جز برگشت 
بــه انتخاب هــای آشــنا )و در ایــن مــورد زیر پا 
گذاشتن پروتکل ها( آیا کار دیگری از دست ما 
بر می آید؟ فکر کردن به چند سوال  درباره برخی 
رفتارهایی که در این مدت از آن نهی شده ایم، 
می تواند برای پاسخ به این سوال کمک کننده 
باشــد: چرا می خواهید به دیدار اقــوام بروید؟ 
چرا می خواهید ســفر بروید؟ چرا اصرار به باز 
کردن مغازه خود دارید؟شاید به نظر شما پاسخ 
به این سوالات خیلی واضح باشد اما کمی صبر 
کنید.  یک قدم مهم برای مدیریت این وضعیت 
جــدا کــردن »ارزش هــا« از »اهــداف رفتاری« 
فعلی مان  اســت. یعنی این که متوجه باشــیم 
که به عنوان مثال »ارتباط صمیمانه داشتن« با 
اقوام موضوعی جدا از »مهمانی رفتن« است. 
»نیاز به تفریح« موضوعی جدا از »ســفر رفتن« 
است، »کسب درآمد کافی و حلال« جدا از »باز 
کردن مغازه« است و... . اگر ارزش های پشت 
رفتارهای مطلوب مــان را بتوانیم شناســایی 
کنیم، آن وقت در شــرایط دشــواری مانند این 
روزها، بهتــر می توانیم برنامه ریــزی کنیم. به 

عنوان مثال چون می دانیــم ارتباط صمیمانه 
برای ما ارزش دارد، در شرایطی که از مهمانی 
رفتــن نهی شــده ایم، می توانیم ســراغ تماس 
تصویری با کیفیــت و برنامه ریزی شــده برویم 
یا چــون متوجــه نیاز بــه تفریح خود هســتیم و 
می دانیم سفر تنها یکی از راه های پاسخ به این 
نیاز است، سراغ راه های دیگر می رویم تا بتوانیم 
پاسخی رضایت بخش و متناسب با شرایط فعلی 
برای این موضوع پیدا کنیم یــا چون می دانیم 
اولویت ما کســب درآمد کافی و حلال اســت و 
نه صرف باز کردن مغازه، ممکن است به دنبال 
فروش اینترنتــی برویم یا نگاهــی بیندازیم به 
دیگر مهارت هایی که داریم و می توانیم از آن ها 

درآمد کسب کنیم .
ناهماهنگی شناختی و رفتارهای افراطی  
مدیریــت ناهماهنگی شــناختی کار آســانی 
نیست چراکه هر کسی وقتی در چنین موقعیتی 
قرار می گیرد باید بتواند اســترس و احســاس 
ناخوشایند خود را تحمل کند و با ذهنی باز به 
دنبال راه های جدید برای برون رفت باشد. در 
نتیجه این دشواری هم گاهی می بینیم افراد 
بعد از روبه رو شــدن با ناهماهنگی شناختی، 
به وادی رفتارهــای افراطــی می افتند. مثال 
ایــن روزهــا آن کــه دکتــر حریرچــی هــم در 
صحبت هایشــان اشــاره کرده اند، انکار خطر 
کروناســت. انکار کرونا، زیر ســوال بردن تمام 
پروتکل ها و مبارزه آشکار و غیرآشکار با ماسک 
زدن و واکسن و... از جمله رفتارهایی است که 
از سوی این افراد شاهد هستیم. غالب افرادی 
که درگیر چنین رفتارهایی می شوند، در مهارت 
مدیریت استرس ضعیف هستند و گزینه های 
بسیار محدودی برای دنبال کردن ارزش های 
خود بلدنــد. بر ایــن اســاس هم شــاید یکی از 
راه های کمک کننده به این افراد تقویت مهارت 

مدیریت استرس و اضطراب در آن ها باشد.
سخن پایانی  

برخــورد متفــاوت بــا ناهماهنگی شــناختی 
کار آســانی نیســت چراکــه ماننــد آن چه این 
روزها تجربه می کنیم، شــما ناچــار از ورود به 
مسیرهای جدید هستید. راه انداختن کسب 
و کار جدیــد، راه های ارتباطی جدیــد و... در 
کنار رعایت پروتکل هایی که بعضا راحت هم 
نیستند مانند ماسک زدن، کار بسیار دشواری 
است. اما چه می شود کرد؟ کرونا این روزها با 

کسی شوخی ندارد.

دکتر ایرج حریرچی معاون کل وزارت بهداشت  درباره دلایل رعایت 
نکردن پروتکل ها به موضوعی روان شناسی اشاره کرده  : »اصطاحی 
داریم در روان شناســی بــه نام ناهماهنگــی شــناختی؛ یعنی فرد 
می دونه چیزی خطرناکه ولی مواردی رو که باید، رعایت نمی کنه. 
مثا بعضی افراد می دونن کرونا خطرناکه اما در شش روز تعطیلی اخیر تهران، رفتند 
ســفر، رســتوران، دورهمی خانوادگی و... بعدش هم کم کم به این خط می افتند که 
بگویند ویروس کرونا وجود ندارد، خطر ندارد و...«. اما منظور از ناهماهنگی شناختی 
چیســت؟ آیا همه ما در برابر این وضعیت آســیب پذیر هســتیم؟ و چطور می توانیم 

خودمان را با تحمل فشار کمتری به سمت رعایت پروتکل ها سوق دهیم؟

محوری

نرگسعزیزی|کارشناسارشدروانشناسیشناختی

* روستای اورامان، چقدر جای باحال و قشنگیه. اگر در 
اروپا بود، الان یکی از قطب های گردشگری جهان بود با 

این طبیعت خاص و معماری خاص ترش.
* دربــاره مطلــب »بدتریــن واکنش  هــا بــه اتهامــات 
دروغین«، گفتید که خشــمگین و عصبانی نشیم چون 
باعث می شه دیگران فکر کنن تهمت شون درسته ولی 

نگفتین که کار درست در این مواقع چیه.
* پیشــنهاد ســتون قرار و مدار برای یاد دادن چیستان 
به بچه هــا، خیلی خوب بــود. امتحانش کــردم و بچه ام 
با یک ذوقــی از دیگران چیســتان می پرســید که قابل 

وصف نیست.
* عکس چاپ شــده در صفحه اول زندگی ســلام برای 
مطلبی با عنوان »لباس های تزیین شده با رنگ خاص« 
اشتباه اســت. لباس چاپ شــده نه تزیین دارد، نه رنگ 

خاص.
* به خواننــده صفحه خانــواده که پیامــک داده و گفته 
خجالت می کشم به خانمم بگویم برای من آرایش کن، 
می خواستم بگم که من نمی دونم چه جوری به زنم بگم 
ماهی 400 یا 500 تومن برای لوازم آرایش  و آرایشگاه 

رفتن خرج نکن.
* عموی عزیزم، بابت همه روزهایی که در کنارمان بودی 
و بعد از پدربزرگ به عنوان بزرگ خاندان، هر وقت برای 
کســی مشــکلی پیش می آمد، مثل یک ســنگ صبور و 
حامــی در کنارش بــودی، از تو ممنونیم. روحت شــاد. 
برادرزاده ات، محسن  

راه ارتباطی با زندگی سام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روزخوردنبستنیباطعمجدید

در ایــن روزهــای گــرم، بســتنی خیلی 
می چســبه. امروز برای خودتــون و بقیه 
اعضای خانواده تون یک بســتنی با طعم 
جدیدی که تا حالا امتحانش نکردین، 
بخرین و نوش جــان کنین. اگر 
خوش تون اومــد، به بقیه هم 
توصیــه کنین 
امتحانش  که 

کنن.

قرارومدار

ماوشما

 »ناهماهنگی شناختی«
 بلای جدید جان مردم در روزگار کرونایی

دکتر حریرچی در تازه ترین صحبت هایش از تاثیر یک اختال روان شناسی در انکار کرونا یا رعایت نکردن پروتکل ها 
توسط بعضی افراد گفته اما منظورش از این اصطاح چیست؟

اتاقمشاورهدادهتصویری

بانوان


