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چیدمان 

به میزان نور منزل توجه کنید 
 کاغذدیواری به دلیل داشتن بافت و طرح، نور بیشتری جذب می کند، به خصوص اگر 
طرح های شلوغ و رنگ های تیره داشته  باشد. بنابراین اگر با کمبود نور مواجه اید، انتخاب 
کاغذدیواری شلوغ با رنگ های تیره، آن هم برای کل دیوارهای منزل، اشتباه بزرگی 
است. برای چنین فضاهایی رنگ های روشن بهترین گزینه هستند. مدل هایی با رنگ 
روشن و طرح های کم وکوچک انتخاب کنید. از کاغذدیواری برای یک یا دو دیوار استفاده 

کنید و بقیه فضا را با رنگی ساده و روشن بپوشانید.
به متراژ منزل توجه کنید

 رنگ های تیــره، باعــث کوچک به نظر رســیدن فضــا می شــوند. اگــر در خانه ای 
کوچک زندگی می کنید، بهتر اســت از ترکیب کاغذدیــواری و رنگ و از رنگ های 
روشــن و کاغذدیواری هایی با طرح های ســاده و رنگ های روشــن استفاده کنید. 
کاغذدیواری هایی با بافت های ســاده و ریز، انتخاب مناســبی هستند. طرح های 
راه راه هم برای فضاهای کوچک مناسب است. اگر سقف اتاقی کوتاه است، انتخاب 
یک کاغذ دیواری با خطوط راه راه عمودی برای این اتاق، باعث می شود سقف اتاق 
بلندتر به نظر برســد. اگر طول و عرض فضایــی با هم تفاوت زیــادی دارد و باریک و 
کشیده به نظر می رسد، با نصب  کاغذ دیواری با خطوط راه راه افقی روی دیوار کم 

عرض، می توانید ابعاد فضا را اصلاح کنید. 
 قبل از خرید تصمیم بگیرید

 کاغذدیواری ها به قدری در بافت، طرح،رنگ و سبک متنوع هستند که اگر قبل از خرید، 
مدل مد نظرتان را انتخاب نکنید بی شــک سردرگم می شــوید. قبل از خرید، تصاویر 
مختلف را بررسی کنید و با توجه به نوع فضا و وسایل منزل، معیارهای خود را مشخص 
کنید. اگر تصمیم بگیرید کاغذدیواری با بافت ریز و تک رنگ با رنگ غالب زرشکی برای 

اتاق پذیرایی انتخاب کنید، دیگر طرح های جدید شما را به اشتباه نمی اندازند.
انتخاب طرح های مد سال، خوب یا بد؟

 اجازه ندهید مدل های رنگارنگ شما را به اشتباه بیندازند. طرحی را انتخاب کنید که 
مطابق نیازهای شما باشد و با فضا، مبلمان و سلیقه شخصی شما همخوانی داشته باشد. 
فراموش نکنید که طرح های مد سال، با همان سرعتی که مد می شوند از مد می افتند، 

پس طرحی را انتخاب کنید که چندماه بعد، از انتخاب آن پشیمان نشوید. 
کاغذدیواری را در فضای خانه ببینید

 بعد از انتخاب کاغذ دیواری و قبل از سفارش، تکه ای از طرح موردنظر را به خانه بیاورید و 
روی دیوار قراردهید. گاهی طرحی بسیار زیباست اما وقتی روی دیوار می رود، نظرتان 
کاملا تغییر می کند. کاغذدیواری انتخابی را کنار وسایل منزل قراردهید. آیا از نظر رنگ 

و سبک هماهنگی دارند یا خیر؟
 چند رول اضافه، محض احتیاط

 هنــگام ســفارش کاغذدیــواری یکــی دو رول اضافه تــر ســفارش دهیــد. بــازار 
کاغذ دیواری به ســرعت برق وباد تغییــر می کند و طرحی کــه انتخاب می کنید 
چندمــاه دیگر ممکن اســت در هیــچ فروشــگاهی پیدا نشــود؛ بنابرایــن اگر در 
گذر زمــان به هــر دلیلــی گوشــه ای از کاغذدیواری پاره شــد یــا از بیــن رفت، با 
داشــتن یک رول اضافه، بــا کمترین هزینــه می توانید کاغذدیــواری منزل خود 
 را ترمیم کنید و دیگر لازم نیســت به دنبــال تعویض کامل کاغذدیواری باشــید.
منبع: سایت چاره  چی  

خانمی هســتم که در محیط کارم با مردها برخورد دارم. مشکلی که من دارم 
این اســت که مردان همکارم، ادب را رعایت نمی کنند و آداب معاشرت  بلد 
نیستند؛ برای مثال برخی از آن ها که مدام جلوی چشمم هستند، در طول روز بارها 
انگشتشان را در بینی می کنند و کارهایی مانند این... واقعا دیگر نمی توانم تحمل 

کنم، چطور باید این مسئله را حل کنم؟

همکارانمآدابمعاشرتبلدنیستند

زنی 53 ساله ام و همسرم 57 سال دارد. زندگی ما از هر نظر خوب و عالی است و هر دوی ما راضی 
هستیم و یکدیگر را به خوبی درک می کنیم؛ ولی مسئله ای که آزارم می دهد این است که همسرم 
در مقابل هر درخواست و پیشنهادی، اولین واکنشی که نشان می دهد، پاسخ منفی است. تنها وقتی 
فرصت ها از دستمان می رود یا هزینه هایی را انجام داده ایم و ... ممکن است نظرش تغییر کند و 
به این نتیجه برسد که باید با آن مسئله موافقت می کرد. برای هر موضوعی باید با هم بحث زیادی 
بکنیم و من انرژی زیادی صرف کنم تا موافقت کند. برای هر کاری استدلال های خودش را دارد و 

زیر بار نمی رود.

ســلام و روز بخیــر، بســیار خوشــحالم از این که 
توصیــف زندگــی خــود را بــا جملــه هــای مثبت 
شروع کردید و این نشان دهنده طرز تفکر مثبت 
شماســت. در ابتدا این نکته را ذکر می کنم که ما 
باید همسرمان را همان گونه که هست بپذیریم و 
برای این که خواسته های ما را قبول کند، باید به 

خواسته های او احترام بگذاریم.

 به گونه ای دیگر درخواست کنید
وقتی همســرتان در پاســخ به درخواســت شما در 
اولین قدم، پاسخ منفی می دهد، بهتر است به گونه 
ای دیگر درخواست خود را مطرح کنید؛ مثلا درباره 
کارهایی که برای انجام آن فرصت دارید، می توانید 
بگویید: خواسته ای از شما دارم و می خواهم که تا 
فردا درباره آن فکر کنی و به سرعت پاسخ ندهی. با 
این کار مقاومت فرد شکسته می شود و زمان کافی 
برای پاسخ دهی دارد. گاهی خود فرد هم نمی داند 
چرا در مرحله اول مخالفت کرده اســت و هنوز هم 
درباره آن شک و تردید دارد ولی چون پاسخ اولیه اش 
منفی بوده، بر آن پافشاری می کند و توانایی تغییر 
نظرش را ندارد،اگر از این روش اســتفاده کنید، به 
او فرصت می دهید درباره آن مسئله به طور منطقی 
فکر کند و از گرفتن تصمیم های ناگهانی جلوگیری 

می شود.

لجبازی؟ نه!
اگــر همســرتان در مقابــل درخواســت شــما بــه 
اصطلاح لجبازی می کند، بهتر است در مقابل، 
شــما لجبازی نکنید و به جای پا فشــاری با کمی 

صبر حرف خودتــان را بیان کنیــد و حتی گاهی 
اوقات با گذشت یک ساعت ممکن است نظر فرد 

درباره آن موضوع عوض شود.

حواستان به زمان مناسب باشد
زمــان مناســبی را بــرای بیــان خواســته هایتان 
انتخاب کنید. همان طور که می دانید موضوعات 
مهم، نیازمند توجه است. انتخاب زمان هایی که 
همســرتان به شــما توجه نمی کنــد، مانند زمان 
های که تلویزیون نگاه می کنــد یا در گیری های 

ذهنی دارد، مناسب نیست.
تــلاش کنید عواملــی را کــه باعث حــواس پرتی 
می شــود، از بین ببریــد؛ برای مثــال درموقعیت 
های آشپزی، حضور بچه ها، تماشای تلویزیون و 
رانندگی که باعث ایجاد حواس پرتی و در نهایت 
ایجــاد برانگیختگــی و ناراحتــی در طرفین می 

شود، خواسته هایتان را مطرح نکنید.

با گرسنگی و تشنگی درخواست نکنید!
به شــرایط فیزیکی خود و همسرتان توجه کنید. 
یادتان باشــد درخواســت خــود را در زمان هایی 
که خود یا همســرتان گرســنه، تشــنه، خســته یا 
بیمار هســتید، مطــرح نکنیــد، چون ایــن موارد 
تاثیر به سزایی روی هیجان ها و حفظ توجه دارد. 
بنابراین زمانی را انتخاب کنیــد که هیچ کدام از 
طرفین خسته نیستید و مشغولیت ذهنی ندارید. 
مکان راحتــی را انتخاب کنید، بنشــینید و نفس 
عمیقی بکشید و قبل از هر صحبتی به هم لبخند 

بزنید. امیدوارم موفق باشید.

اولینپاسخهمسرمبهتمامدرخواستها،منفیاست

دوســت عزیز، محیــط کار و همــکاران 
از جملــه عوامــل تاثیرگــذار بــر کیفیت 
زندگــی و ســلامت روان می باشــند، با 
توجه بــه این که مدت طولانــی از روز را 
در محیــط کار به ســر می بریــم و گاهی 
حتــی بیشــتر از اعضــای خانــواده بــا 
همکاران در ارتباط هستیم، در صورتی 
که مشــکلی در محیط کار وجود داشته 
باشــد، می تواند کیفیت زندگی ما را به 
طور جدی تحت تاثیر قرار دهد. زمانی 
که مجبور به بودن با افرادی هستید که 
آداب معاشرت را رعایت نمی کنند، دو 

گزینه در برابر شما وجود دارد:
* تغییــر محیط تــا حدی کــه در اختیار 
بــه عبارتــی ســعی کنیــد  شماســت، 
اتــاق کار خــود را تغییــر دهیــد، مکان 
میز کارتان یــا حتی جهــت صندلی که 
روی آن مــی نشــینید را عــوض کنید تا 
این افــراد کمتر در زاویه دید شــما قرار 
گیرنــد. اگــر ایــن کار موثــر واقــع نمی 
شود، در صورتی که رئیس تان انعطاف 
پذیری کافی برای شــنیدن حرف های 
شــما را دارد با ایشــان صحبت و مطرح 
کنیــد که از بــودن بــا این افــراد در یک 
اتاق راحت نیستید تا در صورت امکان، 
اتاق کار شما را تغییر دهند. در غیر این 
صــورت، اگــر در میــان همکاران شــما 
فردی منطقی و قابل اعتماد وجود دارد 
که بتواند در نقش واسطه عمل کند و به 
این افراد درباره رفتار ناشایســت شان 

تذکر بدهد، با او صحبت کنید.

* گزینــه دیگــری کــه در این جــا مطرح 
است، زمانی است که محیط تان به هیچ 
عنوان امــکان تغییــر شــرایط را برایتان 
فراهم نکند، در این صورت بهتر است بر 

رفتار خودتان متمرکز شوید:
* سعی کنید بسیار مبادی آداب و رسمی 

رفتار کنید.
رفتارهــای  همکارانتــان  کــه  زمانــی 
ناشایســت را انجــام مــی دهنــد، مدتی 
از اتــاق بیرون برویــد یا به آن هــا توجهی 

نکنید.
* حســاس شــدن به افرادی که مــدام با 
آن هــا ســروکار داریــد و رفتارهایــی که 
آن ها انجــام مــی دهند، تحمل شــرایط 
 را برایتــان دشــوارتر مــی کنــد و باعــث 
می شــود بر ویژگــی هــای منفــی آن ها 
متمرکــز شــوید و آن هــا را ســراپا منفی 
ارزیابــی کنیــد، افــرادی که تحــت هیچ 
شــرایطی نمی توان بــا آن ها کنــار آمد! 
ســعی کنید زمانی که وقت آزاد دارید در 
مکانی بیــرون از محل کارتــان، ترجیحا 
زمانی که به مدت چند روز از محل کارتان 
دور هســتید، به تک تک همــکاران خود 
فکر کنیــد. فهرســتی از صفــات منفی و 
مثبت این افــراد برای خودتــان تهیه و به 
صفات مثبت هم توجه کنیــد! این باعث 
می شــود حساســیت شــما به رفتارهای 
منفی این افراد کاهش پیدا کند و بتوانید 
آن هــا را خاکســتری ببینیــد نه ســیاه یا 
ســفید. به این ترتیــب کنار آمــدن با این 

افراد برایتان راحت تر می شود. 

6 توصیه برای انتخاب کاغذ دیواری 

افسانه آخانی
دانشجوی دکترای 

روانشناسی بالینی در 
انستیتو روان پزشکی

تله بر حق بودن و تبعاتش
برحق بودن، باعــث ایجاد حس خوشــایندی در ما می شــود؛ چون 

فکر می کنیــم پیــروز شــده ایم و طــرف مقابل باخته اســت. 
ذهنمان به مــا می گوید: »آفرین! خوب ســرجایش 

نشاندی!«. اما اِشــکال این افکار که نیاز به محق 
بودن را می رساند، این است که باعث می شود 

برحــق بودن بــرای مــا اهمیت زیــادی پیدا 
کند؛ آن قدر که این احســاس را شرط لازم 

راضی بــودن از رابطه زناشــویی بدانیم. 
با این حســاب هروقت که حــس کردیم 
هوش کمتــری داریم یا اشــتباهی از ما 
سرزده است و به اصطلاح کم آورده ایم، 
از رابطه مــان ناراضی می شــویم. اگر 
شــما هم در این تله خطرناک گرفتار 
شده اید، یادتان باشــد که رابطه شما 

نمی تواند به این صــورت پیش برود 
که همیشه شــما حق داشته باشید 
و همســرتان اشــتباه کند. هر قدر 
پافشــاری  احســاس  ایــن  روی 
کنیــد، از همســرتان بیشــتر دور 
می شــوید و عشــق و علاقه و حس 
مراقبت شــما نســبت بــه یکدیگر 

ضعیف تر می شود. مسئله اصلی 
این نیســت کــه چه کســی حق 

می گویــد و چــه کســی ناحــق. 
آن چه اهمیــت دارد »رفتارهای کارآمد« 

است؛ یعنی چه رفتاری باعث می شود صمیمیت، مهربانی و عشق بیشتری در 
رابطه جریان داشته باشد.

رفتارهای دیگر را امتحان کن!
جنگ بر ســر این که چه کســی حق دارد، تا  حالا به بهتر شــدن هیچ رابطه ای، 
منجر نشده اســت. پس اگــر می خواهید به رابطه زناشــویی خودتــان به خوبی 
ادامه بدهید، موفقیت شــما به تغییر رفتارتان وابســته است. این 

رفتارهای جدید را امتحان و تمرین کنید.

*   فهرست همسر خوب را بنویسید

از خودتان بپرســید دوســت دارید چگونه همسری باشید؟ 
یک همسر ایده آل از دید شما چه خصوصیت هایی دارد؟ آیا 
به تندی انتقاد می کند؟ همیشه خودش را برحق می داند؟ یا 
مهربان، باگذشــت، منعطف و مراقب احساســات طرف مقابل 

است؟ وقتی خصوصیت های یک همسر ایده آل از دید خودتان را متوجه شدید، 
آن ها را فهرســت کنید و ببینید چطــور می توانید با رفتارهایی ســاده، واضح و 

انجام پذیر به ایده آل خودتان نزدیک شوید؟

*   خودتان را جای همسرتان بگذارید

تصــور کنیــد وقتــی بــه همســرتان می گوییــد کــه همیشــه اشــتباه می کند یا 
خیلــی غیرمنطقــی اســت، چــه احساســی بــه او 

دســت می دهد؟ جملــه هــای انتقادی 
شــما چه تأثیری روی او می گذارد؟ 

آیــا این رفتــار باعــث می شــود که 
همســرتان شــما را بیشتر دوست 
داشته باشــد؟ آیا این رفتار باعث 
می شــود رضایــت همســرتان از 

رابطه با شــما بیشــتر بشــود؟ اگر 

نتیجه انتقاد از همســرتان و اصــرار روی محــق بودنتان، منجر بــه عصبانیت، 
غمگینی یا شــرمندگی همســرتان بشــود چطور؟ آیا دوســت داریــد فردی که 

عاشقش هستید چنین احساساتی داشته باشد؟

*   با فکرهای حق به جانب، مقابله کنید

فکرهایی بــا محتوای نیاز بــه محق بودن را رهــا کنید. روی افکار خود اســمی 
بگذارید و دفعه بعدی که در ذهن شــما جریان پیداکردند، با خود بگویید: »باز 
داستان من حق  دارم، تو اشــتباه می کنی، شروع شــد.« با انجام این کار ساده 
بین شما و افکارتان فاصله  ایجاد می شود. می توانید این تمرین را انجام بدهید 
و متوجه شــوید دیگر مثل قبل مجبــور نخواهید بود بر اســاس افکار مضری که 

درباره محق بودن دارید، عمل کنید.

از این هم بهتر شو!
راه حل هایی که تا  حالا گفتیم، برای این بود که جلوی بد تر شدن رابطه زناشویی را 
بگیریم. ولی برای داشتن یک اندکی خوب، کارهای دیگری هم لازم است؛ یکی 
از موثر ترین این کارها این است که توجه کنیم در مقابل شنیدن خبرهای خوب از 
طرف همسرمان چه واکنشی به او نشان می دهیم. روان شناس ها نحوه واکنش 
نشان دادن به خبرهای خوب همسر را در چهار دسته طبقه بندی کرده اند. مثلا 
وقتی همسر شما می گوید برای کاهش وزنش در یک باشگاه ورزشی ثبت نام 

کرده است، شما چه واکنشی نشان می دهید؟
* فعال- ســازنده: با شور و شــوق واکنش نشــان می دهید؛ »چه  کار خوبی 

می کنی! این بهترین خبری بود که این هفته شنیدم. آفرین«.
* فعال- مخرب: به مشــکلات یا مضرات احتمالی تصمیم همســرتان اشاره 
می کنید؛ »برای موفقیت در کاهش وزن باید متعهد باشی. مطمئنی که اراده 

کافی برای متعهد ماندن را داری؟«
* منفعل- سازنده: واکنش کلامی کمی نشان می دهید، اما خوشحالی خودتان 

را از این خبر خوب نشان نمی دهید؛ »چه خبر خوبی عزیزم«.
* منفعل- مخرب: با بی علاقگی واکنش نشان می دهید؛ »خبر داری امروز قرار 

است باران ببارد؟«
پژوهش ها نشــان می دهد که نــوع اول واکنش ها، بهتریــن واکنش و مؤلفه 
اساســی یک رابطه قدرتمند اســت. حالا می توانید از همســرتان بپرسید 
واکنش های معمول شما به خبرهای خوب را چطور ارزیابی می کند؟ اگر 
همسرتان عقیده داشت که واکنش رایج شما، به موفقیت های او یا خبرهای 
خوب از دسته واکنش های فعال- سازنده نیست، یعنی باید در رفتارتان 
تغییراتی به وجود آورید. کمک گرفتن از مشــاور یا مطالعه کتاب هایی 
درباره مهارت های ارتباطی، این تغییر رفتار را برای شما آسان تر می کند. 
زوج هایی که یکدیگر را فعال- سازنده ارزیابی می کنند، عاشق ترند و 

تعهد بیشتر و رضایت زناشویی بالاتری دارند.

»اشــتباه می کنی!«، »غیرمنطقی نباش!«، »اصلا ایــن رفتار هایت 
را نمی پســندم«؛ این جمله ها عمری بــه درازای خود ازدواج دارد 
و آن قدر در رابطه ما با همســرمان به کار می رود کــه دیگر توجهی 
به آن ها نمی کنیم، حتی یادمان می رود که چه تأثیر ناخوشایندی 
روی رابطه مان می گــذارد. در مطلب پیــش رو، به نقل از »ســپیده 
دانایی« می خواهیم ببینیم این جمله های حق به جانب، چه تأثیری 

بر رابطه ما با همسرمان می گذارد و با آن ها چه باید کرد؟

نجمه عابدی شرق
دانشجوی دکترای 

روانشناسی 
بالینی در انستیتو 

روان پزشکی

 همسری حق به جانب باشیم
 یا سازنده؟


