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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
خانمی ۳۳ ساله ام. زندگی خوبی با شــوهرم داریم و یکدیگر را دوست 

داریم. مشکل اصلی من، سلیقه ضایع شوهرم است که آبروی مان را می 
برد. او وسایل و چیزهایی را برای خانه انتخاب می کند که از مد رفته یا اصلا 

قشنگ نیست. چه کار کنم که هم ناراحت نشود و هم این مشکل حل شود؟

سلیقه ضایع شوهرم، آبروی مان را برده است

زندگی سلام 
                      دوشنبه  
    ۲۸ آذر ۱۴۰۱  
 شماره ۲۳۳۰ 

    شب بیداری چیست؟
شــب بیداری زمانی اتفاق مــی افتد که فرد به دلایلی خواســته 
یــا ناخواســته و به طور مــداوم شــب ها نمی خوابد یــا نمی تواند 
بخوابد. به طور دقیق تر باید گفت مشکل در به خواب رفتن، بیدار 
شدن های مکرر در طول شب یا اشکال در به خواب رفتن مجدد، 
شب بیداری نامیده می شود.  از آن جایی که شب بیداری، زندگی 
را با مشــکل روبه رو خواهد کرد باید علل آن مشــخص شود و در 
صورت امکان از بین برود و اگر ممکن نبود حداقل با راهکارهایی 

عوارض آن کاهش یابد.
   تشدید افسردگی با شب بیداری

شــب بیداری و اختــالات خــواب ممکــن 
است به مرور زمان افســردگی را در پی 

داشته باشد. در نظرسنجی  که سال 
۲01۵ در آمریکا انجام شــد، نتایج 
نشان می داد افراد افسرده کمتر از 
۶ ســاعت در طول شب می خوابند. 

بی خوابی تأثیر مستقیم بر افسردگی دارد. در سال ۲00۷ هم 
پژوهشــی روی 10هزار نفر انجام شد. نتایج این پژوهش نشان 
داد احتمال ابتا به افسردگی در شرکت کنندگانی که بی خوابی 
داشتند، ۵ برابر بیشتر از افرادی بود که بهداشت خواب را رعایت 

می کردند.
    رایج ترین عوارض روانی شب بیداری

شب بیداری می تواند سامت روانی را تهدید کند و عوارض جدی 
در پی داشته باشد. این عوارض می تواند بسته به نوع مشکلی که 
در خواب وجود دارد، متفاوت باشد اما به طور کلی می توان 
به رایج ترین آن ها اشاره کرد: احساس 
خســتگی در طول روز، نیاز به چرت 
زدن در طول روز، نداشتن تمرکز و 
حواس پرتی و ... . کمبود خواب بر 
سامت ذهنی نیز مؤثر است و باعث 
بدخلقی و در بلند مــدت اضطراب 
می شــود. فراموشــی هم از عوارض 

اما  واگرهای زندگی به سبک  جغد ها!
  شب بیداری بیشتر از این که  خصیصه 
باشد، یک عادت است؛    از عوارض و 
راهکارهای ترک آن چه  می دانید؟
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فتو نکته 

 اشکالی ندارد که گاهی پاسخ 
بعضی چیزها را   

    ندانیم و بگوییم :

نمی دانیم 

از پاکبــان محلــه تــوس مشــهد 
خواهش می کنم نصف شــب ها 

بــرای خــودش بــا صــدای بلنــد موقــع 
کارهایش، آواز نخواند. بدخواب می شیم 
ما. دمت گرم داداش. صدات خوبه ها ولی 

نخون، ساعت یک شب نخون.
یکی از اهالی

خواهش

* من تا حالا اســم این رشته ای را که یک شنبه 
درباره اش نوشتید، اصا نشنیده بودم! جالب 

است که در دانشگاه هم تدریس می شود.
* بعــد از خوندن پرونــده »وقتی اشــیا صورت 
انسانی دارند«، به هر چیزی تو خونه و خیابون 
نگاه می کنم، احســاس می کنم شــبیه آدمه و 
می خواد با من حرف بزنه! اینم از دردسرهای 

خوندن زندگی سامه دیگه.
شکســتن  راز  »کشــف  مطلــب  دربــاره   *
استخوان ها«، داییم من رو تو بچگیم میندازه 
بالا، وقتی ۶ یا ۷ ماهــه بودم، بعدش نمی تونه 
بگیره  و جــوری می افتــم روی زمین که جفت 
دســت هام می شــکنه و گــچ می گیــرن. ایــن 

شوخی رو نکنین با بچه ها.
* مطلــب صفحه خانــواده دربــاره »چه بایی 

ســر مشــاعات مجتمع بیاوریــم؟« را باید همه 
آپارتمان نشین ها سرلوحه قرار دهند.

* درباره صفحه یک زندگی ســام، باید گفت 
که متاسفانه در کشــور ما به علم اهمیت داده 
نمی شود و همه به دنبال یک شبه پولدار شدن 

با دلالی هستن. ناراحت کننده است.
* جیب پنهانــی زوجین باز چیــه؟! من جیب 
واقعیم توش پول نیست، اگر زنم این مطلب رو 
بخونه، احتمالا فکر می کنــه که جیب پنهانی 

دارم و برام دردسر می شه.
مخاطب گرامی، متاسفانه 
تصور بیشتر مردم از همسر، 
کســی اســت که دقیقــا آن 
چیزی باشــد که مــا دلمان 
می خواهد. تمام رفتارها، نظرات و سلیقه اش 
باید همان گونه باشد که خودمان می پسندیم. 
واقعیت امر این گونه آرمانی نیست. ما فردیت 
افراد را فراموش می کنیم. اصا قرار نیست دو 
نفر عینا مانند یکدیگر باشند. بله، زمان ازدواج 
بهتر است دو نفر از نظر فرهنگی، اعتقادی و ... 
با یکدیگر هم کفو باشند اما همین کفویت الزاما 

شباهت صددرصدی دوطرف نیســت. با این 
مقدمه، چند توصیه به شما داریم.

    به شوهرتان نگویید آبروی مان را بردی
گفته اید مشکل اصلی من، سلیقه ضایع شوهرم 
اســت که آبروی مان را برده اســت. گفتن این 
جمله بــه شــوهرتان، ماجــرا را به یــک بحران 
تبدیل می کند. برعکس باید به او بگویید که تو 
را دوســت دارم حتی با تفاوت سلیقه ها. نکته 
مهم این است که زن و شــوهر نباید اختافات 
ســلیقه ای را در حــوزه محبــت و صمیمیــت 
بیــن خودشــان دخالــت دهنــد چراکــه ایــن 

اختاف نظرهــا در همــه خانواده ها هســت و 
نباید منجر به بحران و کدورت شود.

    او را از سلیقه تان مطلع کنید
ویژگی های زنان و مردان  را بشناسید. بسیاری 
از اختاف ســلیقه ها با همســرتان از جنسیت 
شما نشئت می گیرد و همان طور که می دانید 
ســاختار فیزیکــی و روان شــناختی مــرد و زن 
متفاوت اســت و طبعا نگاه آن هــا به موضوعات 
فرق می کند. با این حــال، فرصت هایی فراهم 
کنید تا ســلیقه شــما را کشــف کنــد. در زمان 
مناسب از عایق تان صحبت کنید و همچنین 
هنگامی که همسرتان طبق سلیقه شما رفتار 
می کند، از او تشکر کنید تا این رفتار در او تقویت 
شود. توصیه می شود که مثا برای خرید وسایل 
خانه، با هم مشورت کنید و حتما از او بخواهید 

که این کار را  باهم انجام دهید.
    برای ضایع بودن سلیقه اش، 

سخت گیری  نکنید

ســلیقه،  اختــاف  هنــگام 
گفت وگو  کنید تا به توافق برسید. 

گاهی این اختاف سلیقه بین زوج ها مربوط 
به مسائل اساسی و مهم است که باعث تعارض 
بین آن ها می شود. در این موقع حل خوب یک 
مسئله می تواند کشــتی زندگی را به ساحل 
آرامش برســاند. بــرای حل یک مســئله؛ این 
مراحل را در نظر داشته باشید: زمان و مکان 
مناســبی را بــرای گفت وگو انتخــاب کنید تا 
بتوانید با آرامــش با هم صحبــت کنید؛ بیان 
اختاف ســلیقه ها در حضور دیگران نباشد؛ 
مســئله تان را روشــن و واضح تعریــف کنید؛ 
راه حل هایــی را کــه بــه ذهن تــان می رســد، 
بیان کنیــد؛ برای خرید بعضی وســایل طبق 
ســلیقه اش هرچند از نظر شــما ضایع است، 
ســخت گیری نکنیــد؛ بهتریــن راه حلــی  که 
بیشترین سود و کمترین هزینه را دارد و مورد 
توافق هر دو طرف است، انتخاب کنید و هر دو 
به اجرای آن متعهد شوید و در این مسیر یاریگر 

یکدیگر باشید.

۱ تفکیــک فضایی بــا مبلمان| بســیاری از 
آپارتمان های کوچک، اتاق غذاخوری و نشیمن 
جداگانه ندارند یا حتی اتاق خواب جداگانه ای 
هم برای والدین و بچه ها در آن ها وجود ندارد. 
اما شــما می توانید با اســتفاده از مبلمان خود 
حوزه بندی مختلف را برای تقسیم فضا ایجاد 
کنیــد. یکــی از بهتریــن ایده هــای طراحــی 
دکوراسیون آپارتمان های کوچک، استفاده از 
پشت مبل یا قفســه کتاب به عنوان جایگزین 
دیوار است که یک اتاق نشیمن یا پذیرایی بزرگ 
را به دو قســمت جداگانه تقسیم می کند. این 
اتفاق، نیاز به کمی خاقیت دارد تا اثربخشی 
بیشتری داشــته باشــد. یک مزیت استفاده از 
تکنیک تفکیک فضایــی این اســت که خیلی 
سریع می توانید شرایط خانه را به حالت 
اولیــه برگردانیــد. همچنیــن توصیه 
می شــود مبلمانــی شــفاف انتخــاب 
کنید.  انتخاب قطعات ساخته 
شده از شیشه یا آکریلیک 
راهــی عالــی بــرای 
فریب چشم است تا 
فضای شما بزرگ 
تر بــه نظر برســد؛ 
بنابراین میز قهوه 
چوبــی  خــوری 
حجیم را با یک گزینه 

شیشه ای یا آکریلیک تعویض کنید.
۲ روشنایی های دیوارکوب| اگر به دنبال 
ایده هــای طراحــی آپارتمان هــای کوچک با 
نورپردازی هستید، دیوارکوب ها راهی است 
که بدون هدر دادن فضای کف یا ســطح میز، 

خانه شما را روشن می کنند.
پوشــاندن کف خانــه با فــرش| یکی از  ۳
بهترین ایده های دکوراسیون آپارتمان های 
کوچک، پوشاندن کف با کفپوش های جذاب 
ماننــد فــرش زیباســت. فــرش نــه تنهــا در 
دکوراسیون سبک خاصی را ایجاد می کند، 
بلکه به تعییــن مناطق در چیدمان شــما هم 
کمــک می کنــد و باعــث می شــود فضــای 
آپارتمان شــما بســیار منظم احســاس شود. 
فــرش  یــک  از  اســت  بهتــر  گاهی اوقــات 
مستطیلی صرف نظر و به جای آن از یک فرش 
نامتقارن با فرم ارگانیک استفاده کنید، زیرا 
یک فرش که به وضــوح خیلی بزرگ یا خیلی 
کوچک و مشابه فرم فضاست، فقط توجه شما 
را به انــدازه اتاق جلــب می کنــد. در عوض، 
فرشــی با شــکل نامنظم، مانند پوست گاو یا 
حتی فرش گرد را امتحان کنیــد. این باعث 
ایجاد جریان می شــود و بیشتر فضای کف را 
بدون این که توجه شما به اندازه کوچک اتاق 

جلب شود، پر می کند.

فریبا البرز|   کارشناس ارشدمشاوره خانواده   

تلاش برای ایجاد احساس زندگی در یک آپارتمان کوچک شبیه حس 
و حال یک خانه بزرگ می تواند سخت باشد. در ادامه با ما همراه باشید 
چراکه چند ایده عالی برای دکوراسیون آپارتمان های کوچک را با شما به 

اشتراک خواهیم گذاشت.

معجزه تفکیک فضایی در چیدمان 
آپارتمان های کوچک

چیدمان 

  
فهیمه میرزایی|   کارشناس ارشد روان شناسی  

بیشتر شب زنده دارها می گویند چون در روز نمی توانند تمرکز کنند، شب را برای انجام کارهای شان ترجیح 
می دهند یا استدلال می کنند که بعضی ها برای شب بیداری ساخته  شده اند. بعضی ها هم انجام کارهایی مثل 
دیدن فیلم، خواندن کتاب یا گشت    زدن در شبکه های اجتماعی را به خوابیدن در طول شب ترجیح می دهند. دلیل 
شب بیداری و نامنظم بودن خواب هر چیزی که باشد، سلامتی جسمی و روانی انسان را به مخاطره می اندازد. 
البته این را هم باید بدانید که جمعیت شب بیدار ها کم نیست. در حقیقت، محققان آلمانی معتقدند تنها ۱۰ درصد مردم سحرخیز 
محسوب می شوند در حالی که ۲۰ درصد از مردم شب بیدار هستند و ۷۰ درصد باقی مانده از نظر الگوی خواب بین این دو گروه قرار 

می گیرند. در ادامه از عوارض و راهکارهای ترک شب بیداری خواهیم گفت.

محوری

شــب بیداری اســت زیرا برخی از فرایندهای مرتبــط با تثبیت 
خاطرات فقط در طول خواب عمیــق اتفاق می افتد. همچنین 
مشخص شــده اســت افرادی که بیشــتر شــب بیداری را تجربه 
کرده اند در حرف زدن خود از جمات و کلمات تکراری بیشتری 
استفاده می کنند و تن صدای آن ها آرام و تقریبا نامفهوم است؛ 

به نحوی شب بیداری باعث ایجاد مشکات کامی می شود.
   روش های ترک عادت شب بیداری

شب بیداری بیشــتر از این که خصیصه باشد، یک عادت است 
و بیشــتر به عادت های شخصی افراد بســتگی دارد. از این رو 
نمی توان کلیتــی را در نظر گرفت که بتــوان گفت افرادی که 
در فان گروه شــخصیتی هستند، بیشــتر دچار شب بیداری 
می شــوند؛ ولی در حالــت عمومی، کســانی کــه در مدیریت 
زمــان و برنامه ریزی ضعف داشــته باشــند، معمــولا در انجام 
کارهای شان وقت کم می آورند و در دام شب بیداری می افتند. 
عوارض شــب بیــداری بســیار متنوع و زیاد اســت اما مســئله 
مهم این اســت که اگــر اختال خاصی وجود نداشــته باشــد 
می توان عادت شــب بیداری را اصاح کرد تــا از بروز عوارض 

آن جلوگیری شود.
برای خواب خود برنامه منظم داشته باشید| انجام تمرین های 
ورزشی و فعالیت های فکری و جسمی را به قبل از خواب موکول 
کنید. از میــزان خواب روزانــه خود بکاهید و هر شــب راس یک 

ساعت خاص به رختخواب تان بروید.
فقط در صورتی که خواب تــان می آید به رختخواب بروید| 
محل خواب خود را از نظر نور، دما و صدا مناسب کنید. حداقل 
یک ساعت قبل از خواب سعی کنید افکار و استرس های روزانه 

را از خــود دور کنید. اگر بعد از ۲0 تــا 30 دقیقه موفق به 
خوابیدن نشــدید، رختخواب را ترک کنیــد و تا هنگام 

احساس مجدد خواب آلودگی به رختخواب برنگردید.
قبل از خواب چند دقیقه مطالعــه کنید| از 

تلفن همراه خــود در رختخواب اســتفاده 
نکنید. از تماشــای فیلم هــای مهیج در 

ســاعات پایانی شــب اجتنــاب کنید. 
همچنیــن از مصــرف خودســرانه 
داروهــای خــواب آور بــدون اجــازه 
 پزشــک خــودداری و بــه جــای همه

 این ها مطالعه کنید.
برای نوشتن این مطلب از »چیدانه« کمک 

گرفته شده است


