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خاطرات یک مشاور 

 آسمان برای پرنده 
بی پر چه رنگی است؟!

دکتر المیرا لایق
روان پزشک

دوشنبهها

ایــن هفتــه از علاقه پســری چهار 
ســاله به زرافه و شــوهر مسنی که 
زنش را به ســفر نمی برد، خواهید 

خواند.

ــت نفس  ــرص ــه دیـــگـــران ف    ب

کشیدن بدهیم

پســر چهارســاله زرافه عروســکی 
مــورد علاقــه اش را در کولــه اش 
گذاشــته، آن هم طوری که سرش 
بیــرون باشــد. می پرســم: »چــرا 
ســرش بیرونه؟« جواب می دهد: 

»برای این که بتونه نفس بکشه.«
خیلی وقت ها چنان آدم های مورد 
علاقه مان را در کوله بارمان حبس 
می کنیم که اجازه تنفــس به آن ها 
نمی دهیم، بعد از آن ها انتظار داریم 
نقــش آدم هــای زنــده را برای مان 
بازی کنند، حــرف بزنند، بخندند، 
فکر کننــد و ... . بــه آدم هایی که در 
دل مان جا داده ایــم، فرصت نفس 

کشیدن بدهیم.

   پیرمردی در قفس

خانم مسنی اســت که با همسرش 
آمــده. مرد ســاکت اســت و حرفی 
نمی زنــد. زن از مــن می خواهــد 
شــوهرش را راضــی کنم که ســفر 
بیاید تا روحیه اش بهتر شود. مدام از 
جاذبه شهرها و کشورهای مختلف 
تعریف می کند تا مگر اشتیاق سفر 
در پیرمــرد رســوخ کنــد. آخــر کار 
هم می گویــد: »خودشــو کــرده تو 
قفس، رنگ آســمون یادش رفته.« 
چشم های پیرمرد اما به من می گوید 
برای پرنده ای که پر ندارد، چه فرقی 

می کند آسمان چه رنگی باشد. 

5 تاثیر گل و گیاه بر سلامت روان
نتایج ده ماه مطالعه مستمر پژوهشــگران دانشگاه »روگرز« 
آمریکا که در سال 2018 انجام شــد، درباره رابطه بین گل 

و گیاه و سلامت روانی افراد به این شرح اعلام شده است:
1- داشــتن حتی یک شــاخه گل یا یــک گلــدان کوچک به 
سرعت می تواند روحیه انسان ها را تغییر دهد و آن ها را شاد 

و هیجان زده کند.
2- گل)نگاه کردن یا دریافت گل( می تواند به مدت طولانی 

روی حالات روانــی فرد تأثیــر بگــذارد و رفتار او را به ســرعت 
دگرگون کند، به طوری که افرادی که در محیط اطراف شان 
)منزل، محل کار  و...( گل و گیــاه دارند بیش از دیگران )دو تا 
چهار برابر( آرام، مهربان، شاد و با گذشت هستند و می توانند 
این حــس را با رفتــار مثبت خود بــه دیگران نیــز منتقل کنند 
بنابراین پژوهشــگران توصیه می کنند که همواره یک شاخه 
گل یا یک گلدان کوچک گل در معرض دید خود داشته باشید.

3- هدیه دادن یا هدیه گرفتن گل می تواند برقراری ارتباط 

میان افراد را تسهیل کند که این به ویژه درباره همسر، فرزند 
و والدین بسیار با اهمیت است.

4- رنگ گل ها هم نکته بسیار پراهمیتی است، به طوری که 
گل ها با رنگ ملایم مانند صورتی، سفید، بنفش و ... ، حس 
شخص را به سوی احساسات آرام ســوق می دهد و گل ها با 
رنگ های گرم و تند مثل قرمز، زرد، نارنجی و ... ، حس فرد 

را به سوی هیجان و سرزندگی پیش می برد.
5- همچنین یافته های این پژوهش نشان می دهد، فضاسازی 
منزل یا محل کار باید به گونه ای باشــد که گل و گیاه به خوبی 
در معرض دید افراد قرار بگیرد و بخشی از فضای منزل به این 

مسئله اختصاص یابد تا بیشترین تاثیر را داشته باشد.

استفاده از گیاهان بی عار
توجه داشــته باشــید که شــما با کمترین هزینه ممکــن و به 
راحتی می توانید به طراحی داخلی منزل خود برای تزریق 
حس و حــال بهار به درون خانــه بپردازید. بــرای این منظور 
کافی است متفاوت تر از گذشته به پیرامون خود توجه داشته 
باشــید و از گل هایی که نیاز کمتــری به مراقبــت دارند یا به 

صورت خود رو رشد می کنند، بهره بگیرید.

از صدف و گوش ماهی کمک بگیرید
برای زیباتــر شــدن گلدان ها هــم می توانیــد از گلدان های 
بلوری شیشــه ای زیبــا و از صــدف و گوش ماهی بــرای کف 
این گلدان های بلوری اســتفاده کنید. همچنین می توانید 
با اســتفاده از روبان های اضافه، پارچه های حریر زیبایی که 
از قدیم در منزل نگه داشــته اید یا با استفاده از مرواریدهای 
ریســه ای، کار گل آرایــی خود را بــه بهترین شــیوه ممکن به 

انجام برسانید.

از شیشه های خالی نوشابه استفاده کنید
یک پیشنهاد جالب دیگر هم داریم. شما به سادگی می توانید 
با استفاده از چند شیشه نوشابه خالی که با کمک تور و وسایل 
زینتی طراحی شده است، برای پشت پنجره آشپزخانه خود 
از گل های بهاری استفاده کنید. این مهم را با استفاده از قلمه 

گل هایی که در منزل دارید هم می توانید به انجام برسانید.

ورودی خانه را هم تزیین کنید
علاوه بر نمای پشت پنجره ها، این هم برای شما فراهم است 
که با اســتفاده از شیشــه های ســس که انــدازه کوچک تری 
دارند با گل های بیشــتری که ســاقه های کوتاه تری دارند، 
کار طراحــی میز پذیرایــی خــود را به انجــام برســانید. اگر 
می خواهیــد راهــروی ورودی منــزل خــود را متفاوت تــر از 
همیشــه برای ورود مهمان های خــود تزیین کنید، به شــما 
توصیه می کنیم از یک میز دیواری که بــر روی دیوار فیکس 
می شود، استفاده کنید و در قسمت بالای آن یک آینه تعبیه 
کنید. سپس با اســتفاده از یک گلدان بزرگ، فضایی زیبا را 

در خانه تان ایجاد کنید.

گل ها را روی میز تلویزیون هم بگذارید
اگر می خواهید که حس و حــال خانه خــود را بهاری کنید، 
می توانید از تنگ های ماهی شب عید خود نیز کمک بگیرید 
و آن ها را تبدیل به گلدان کنید. به یاد داشته باشید که حتی 
یک ظرف بلوری که با آب و چند قلمه پر شده است، سبب روح 
بخشیدن به حس و حال منزل شما می شود. شما می توانید 
روی میز تلویزیون خود که همیشه در تیر رس نگاه شماست، 

از گل های متفاوت بهره بگیرید.

از خرید ظروف دکوری گران صرف نظر کنید
روی میز پذیرایی تان گلدان هایی که به خوبی تزیین شده است، 
بگذارید و خودتان را از خرید ظروف دکوری گران قیمت معاف 
کنید. این امر نه تنها سبب زیباتر شــدن دکوراسیون داخلی 
منزل شما می شود بلکه در هزینه های مصرفی شما صرفه جویی 
می شود. تکرار می کنم که شما از شیشه های نوشابه یا سس، 
ظروف بلوری، گلدان های سنتی قدیمی، باکس های چوبی 
یا هر وسیله دیگری که ایده آل تان است، می توانید برای قرار 

دادن گل ها و طراحی زیباترشان استفاده کنید.

 آیا می دانید که می توانید حس و حال بهار را 
با کمک گل ها به خانه تان تزریق کنید؟ 

 گل آرایی
 در دکوراسیون 

بهاری

باران های بهاری شروع به باریدن کرده است، پرندگان آواز می  خوانند، گل  ها شروع به شکوفایی می کنند 
و بهار رسما از راه رســیده است؛ همه این نشانه ها به این معناســت که در زمان مناسبی برای تغییر چیدمان

دکوراسیون فضای خانه تان قرار دارید. بنابراین توصیه می شود که با آوردن حس و حال بهارگونه به درون 
خانه، روح و روان خود و اعضای خانواده را همچون بهار، لطیف تر کنید. این فصل، ظرفیت بالایی به  منظور 
ارائه ایده  های جذاب برای دکوراسیون بهاری به شما دارد. گل ها در این بین، نقش باورنکردنی و بسیار تاثیرگذاری دارند که 
نباید به هیچ وجه از آن ها و مزایای شان غافل شد. در ضمن باید توجه داشــت که گل آرایی در دکوراسیون بهاری، یکی از 
ساده ترین روش های آوردن رنگ و بوی بهار در خانه است. بعد از مرور چند نکته درباره ارتباط سلامت روان با نگهداری گل و 

گیاه در منزل و محیط کار، چند توصیه برای دکوراسیون بهاری با گل آرایی در منزل تان مطرح خواهیم کرد.

راحله عجم اکرامی |  طراح و ایده پرداز در زمینه دکوراسیون داخلی

   گستردگی نیازها و پیچیدگی در رشد

در دیدگاه هــای روان شناســی روی این موضوع 
که انســان نیازهــای متفاوتــی دارد، زیــاد بحث 
می شود. یکی از معروف ترین این دیدگاه ها، هرم 
نیازهای مزلو است. مزلو مجموعه ای از نیازهای 
متفاوت انسان ها را در شکل هرم طبقه بندی می 
کند و می گوید برای رسیدن به نیازها در طبقات 
بالاتر انتظار می رود که افراد تا حدی به نیازهای 
خود در سطوح پایین تر دســت پیدا کرده باشند. 
این نیازهــا از پاییــن به بــالا عبارتنــد از نیازهای 
فیزیولوژیک، امنیت و سلامت، روابط اجتماعی و 
دوستی )ازدواج(، احترام و عزت نفس و در نهایت 
خودشکوفایی. این نظریه به رغم انتقادهایی که 
راجع بــه آن وجــود دارد اما به صــورت کلی مورد 
پذیرش بسیاری در حوزه روان شناسی است اما در 
کنار این پذیرش، درباره آن ســوءتفاهم فراگیری 

وجود دارد که می تواند دردسرساز باشد.

   رشد پلکانی؛ دامی فراگیر برای 

جوانان

بســیاری افــراد تصــور می کننــد در 
زندگــی باید به شــکل پلکانی رشــد 

کنند؛ ابتدا به یک خواسته خود برسند و 
بعد از دستیابی به آن، تازه سراغ خواسته 

بعدی برونــد. دیدگاهی چون هرم 
نیازهــای مزلو نیــز می تواند به 

این روش اشتباه دامن بزند. 
یعنی افراد مدعی شوند که 
ابتدا باید نیازهای ســطوح 
پایین به صورت کامل تامین 

شود و سپس سراغ موارد بعدی رفت اما آیا داستان 
واقعا به این صورت است؟

تجربه زندگی بسیاری از ما و البته تجربه زندگی 
خانم شــارلیز ترون می تواند تاییــد کند که وقتی 
ما در بازه ای از زمان برای بخشی از خواسته های 
خود قدمی بر نمی داریم، ممکن است به ناگهان 
خــود را در موقعیتــی بیابیم کــه جــای خالی آن 
بخش برای مــا آزاردهنده و حتی غیرقابل تحمل 
شــود. یکــی از موارد شــایع کــه به نظر می رســد 
درباره خانم تــرون نیــز روی داده، بحــث ازدواج 
است. این روزها بسیاری از جوانان تصور می کنند 
بایــد موضــوع ازدواج را با به ســرانجام رســاندن 
درس، کار و وضعیــت اقتصــادی خــود بــه کل به 
تعویق بیندازند. این تصور باعث می شــود برخی 
زمانــی متوجه خــأ این بخــش در زندگی شــان 
 شــوند که حق انتخاب های شــان کم شده 
یا چالش هــای اضافه ای بر ســر راه 
آن ها قرار گرفته اســت. اگر شما 
نیــز جــزو ایــن گــروه از جوانان 
هســتید، شــاید بهتر باشــد در 
نظر بگیریــد که همــان طور که 
برداشــتن چندیــن هندوانــه به 
می توانــد  همزمــان  صــورت 
مشــکل ایجاد کند، نداشتن 
برنامه برای خواسته هایی که 
در آینده می خواهید سراغ 
آن هــا برویــد و موکــول 
کردن آن ها به آینده ای 
نامشخص نیز می تواند 

مسئله زا باشد. 

 نکاتی درباره تصمیم گیری برای ازدواج 
بعد از دستیابی به همه خواسته ها

اشتباه خانم بازیگر را تکرار نکنید!

 کافی بود 24 ساعت از مصاحبه »شــارلیز ترون«، بازیگر آمریکایی درباره 
مجرد بودن و تمایلش به داشتن شریکی در زندگی بگذرد تا فضای مجازی پر چهره ها

شود از تکرار این نقل قول که »مدتی است که مجرد هستم و حالا منتظر کسی 
هســتم که پا پیش بگذارد و من را به یک ملاقــات دعوت کند. «. واکنش ها 
متفاوت بود، برخی تعجب کردند که چه طور امکان دارد بازیگر سرشناسی مثل خانم ترون در 

43 سالگی چنین صحبتی کند ؟

نرگس عزیزی |  کارشناس ارشد مشاوره خانواده

وقتی فــردی بــا علایم  مشاوره 
ویروس سرماخوردگی زوجین

به سمت شــما می آید؛ 
در گام اول حواس تــان 
هست که ویروس به شما منتقل نشود و دچار 

سرما خوردگی نشوید زیرا می دانید ویروس 
ســرماخوردگی واگیــر دار اســت؛ مــا در 
پزشکی یک ســری ویروس هایی داریم که 
فرد مبتلا بــه آن به راحتی قابل تشــخیص 
اســت چون ویروس هــای پزشــکی هیاهو 
دارند و پر سرو صدا هستند. در روان شناسی 
نیز یک سری ویروس هایی وجود دارند که 

مسری اند و واگیر دار ولی بی هیاهو. کاملا 
بی سر و صدا هستند و بدون این که بفهمیم 
به مــا منتقــل مــی شــوند و حال مــان را بد 
می کنند. نکتــه دیگر این کــه گاهی اوقات 
عزیزتریــن افــراد در محیط مــان بــه ایــن 
ویروس ها مبتلا هســتند؛ برای مثال پدر و 
مــادر و ... . جملاتی مثل »اگه با همســرت 
قهری، بی محلی کن درست میشه«، »زیاد 
از رابطــه ات مراقبــت نکــن، چــون مــوش 
می افته تو کاسه آدم وسواسی«، »زیاد خوش 
نباش، هنوز اولشه، خوشــی های شما هم 
تمــوم میشــه« و ... . ایــن جمــلات همــان 
ویروس هایــی هســتند کــه بــدون هیاهو و 
گاهی با بیان عزیزان تان گفته می شوند ولی 

حواس تان باشد که ویروسی نشوید.

   نگاه تان را تعدیل کنید

در ازدواج دو نــگاه وجود دارد. نــگاه اول، 
نــگاه فانتــزی اســت. در این حالــت تصور 

ما این اســت که کل زندگی بایــد همه اش 
خوشــی،  مســافرت، همیشــه به هم توجه 
کردن، نبود هیــچ اختلاف و تعــارض و ... 
باشــد. هرچند ممکن اســت که در زندگی 
زوجی همه این مــوارد مطرح شــده وجود 
داشته باشد ولی حواس تان باشد که چون 
دو انسان متفاوت هســتید، یک جاهایی با 
هم تعارض خواهید داشــت، یک جاهایی 
با هم به اختلاف می خورید، ممکن اســت 
با هم قهر کنید، به یک سری از نیازهای تان 
پاسخ داده نشود، از شــور و هیجان اندکی 
کاســته شــود و ... . این همان نــگاه واقعی 
اســت که باید در زندگی داشــته باشــید تا 
پاسخ قسمت دوم سوال تان برای مدیریت 
این ادعــا را دریافت کرده باشــید. در پایان 
از شــما خواهش می کنم که قبــل از رفتن 
به زیر یک ســقف، خیلی فانتزی به زندگی 
مشــترک نــگاه نکنیــد تا بــا دردســرهای 

کمتری روبه رو شوید.

خانمی 24 ساله ام و با شوهر عزیزم، دو سالی می شود که در عقد هستیم. 
یکدیگر را خیلی دوست داریم اما اطرافیان می گویند که زیادی دلت 
خوش نباشــد، وقتی به خانه خودتان بروید این عشق و عاشقی تمام 
می شود. به همین دلیل، اســترس رفتن به خانه خودمان را دارم. این 

ادعای اطرافیان از لحاظ روان شناسی چه قدر درست است؟

8 دشمن پایداری زندگی مشترک احساس بی نیازی از 
چاشنی گذشت برای 
خوش طعم تر کردن 

زندگی مشترک

سپیده پورحسین
روان شناس

تلاش روزانه برای 
کوبیدن و از نو 

ساختن شخصیت 
همسر

زوم کردن با دوربین 
شکاری روی 

نداشته ها به جای 
داشته ها

جا خالی دادن در 
برابر قبول کردن 

مسئولیت ها در 
زندگی مشترک

قرار دادن نفر سوم 
در آشیانه ای که برای 

دو نفر ساخته شده 
است

استفاده رگباری 
از شوخی هایی که 

حرمت و احترام 
همسر را می شکند

پاسخ ندادن به ابراز 
علاقه به همسر در 
صبح، ظهر و شب

مدیریت کردن دخل 
و خرج خانواده در حد 
یک بچه اول دبستانی

 اطرافیان می گویند بعد از پایان عقد 
عشق و عاشقی مان تمام می شود!

دکتر هادی غلام محمدی |  مشاور خانواده
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