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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
همسرم را خیلی دوست دارم ولی در یک سال اخیر، اتفاقاتی افتاده که خیلی نگرانم 

کرده است. خانمم ناگهان تصمیم گرفت در اینستاگرام فعال‌تر شود. البته صفحه اش 
پرایوت )خصوصی( است اما هرکسی درخواست بدهد، قبول می‌کند. به تازگی از خودش 
بیشتر عکس می‌گذارد و  برخی افراد مذکر بی‌وجدان برایش کامنت »زیبایی«، »یک تکه ماهی«، 

»خیلی خوشگلی« و ... می‌گذارند. البته خانمم در صفحه اش ننوشته که متاهل است. چه کنم؟

کامنت‌های عاشقانه در اینستاگرام خانمم را چه کنم؟

مشاوره 
زوجین 

زندگی‌سلام 
                     سه شنبه    
    ۲۴ خرداد  ۱۴۰۱  
بیشتر خانم‌هایی که دغدغه بهتر شدن حال و هوای خانه را برای خود و دیگر اعضای  شماره ۲۱۸۰ 

خانواده دارند، از نقش تابلوهای دیواری غافل هستند. از آن طرف، چیدمان قاب عکس یا 
تابلو‌های دیواری همیشه کار آسانی نیست، تابلو‌ها و آثار هنری در دکوراسیون داخلی منزل 
بخشی از شخصیت ساکنان را منعکس و ترکیب‌بندی محیط را دلپذیرتر می‌کند. در ادامه، 

دستورالعمل‌هایی را  برای انتخاب و چیدمان تابلو‌ها ارائه خواهیم کرد.

ترفندهای چیدمان 
تابلو‌های دیواری

  مهارت »رها کردن« اهداف
»مجیدی« با قهرمان‌کردن استقلال بعد از 10 فصل فوتبالی، از این 
تیم رفت و به‌نوعی در اوج خداحافظی کرد. سرمربی استقلال این 
چالش را نپذیرفت تا در این تیم بماند و دوباره استقلال را قهرمان 
لیگ‌برتر کند یا حتی برای این تیم، افتخار آسیایی کسب کند. در این 
بین، باید از »رها کردن« گفت، یک مهارت مهم فردی که باید با آن 
آشنا بود تا باعث شود اعتبار بیشتری برای فرد رقم بخورد. مهارتی 
که کمک‌مــان می‌کند تشــخیص بدهیم چه زمانی مناســب‌ترین 
موقع برای رها کردن یک هدف است. استفاده از این مهارت، باعث 

می‌شود کارنامه درخشان‌تری از خود در زندگی به‌جا بگذاریم.
 رها کردن به معنای تسلیم شدن نیست

همه ما هدف‌هایی در زندگی داریم که طبیعتا بعد از رسیدن به آن‌ها، 
باز هم می‌توانیم یک گام به جلوتر برداریم و یک هدف جدیدتر تعیین 
کنیم. توجه داشته باشید مهارت رها کردن اهداف به معنای تسلیم 

شدن نیســت یعنی آگاهانه تصمیم بگیریم که یک موضوع بیشتر 
ارزش خرج انرژی نــدارد و دســتاوردها در یک حوزه بنــا به دلایل 

مختلف شخصی یا حتی بیرونی، برای تلاش بیشتر ارزش ندارد.
خداحافظی در اوج یا ماندن و تلاش؟

حالا سوال این است که خداحافظی در اوج مانند سرمربی استقلال 
یا ماندن سرمربی پرسپولیس بعد از دو قهرمانی و تجربه چالش‌های 
بعدی، کدام تصمیم بهتری اســت؟ واضح اســت که هیچ فرمول 
واحدی برای این تصمیم وجود ندارد. مانــدن و تلاش دوباره یا در 
اوج خداحافظی کردن، یک تصمیم‌گیری مهم بر اساس اطلاعات 
و شرایط موجود است. اما دو عامل مهم وجود دارد که می‌تواند به 
افراد برای گرفتن تصمیم نهایی در زمان‌هایی که در موقعیت مشابه 
قرار می‌گیرند، کمک کند: آیا ادامه مســیر باعث رشد بیشتر من 
می‌شود یا نه؟ و آیا با توجه به شرایط محیطی می‌توانم بهترین حالت 
خود باشــم یا نه؟ گاهی برای قرار گرفتن در جایــی باید قد خود را 

کوتاه کرد و گاهی ماندن و تلاش کردن چالش جدیدی است برای 
بهتر شدن. برای مثال فرهاد مجیدی تصمیم گرفت جایی نماند که 
امکان بروز تمام ظرفیت خود را ندارد. اما برانکو، سه فصل ماند و با 
پرسپولیسی که پنجره‌اش بسته بود، قهرمان لیگ شد و تا یک قدمی 
قهرمانی در آسیا هم رفت. یحیی گل‌محمدی هم می‌توانست بعد 
از یک یا دو قهرمانی در لیگ، ریســک نکند و از پرسپولیس برود تا 
خاطره خوبی از خودش در ذهن هواداران به‌جا بگذارد اما تصمیم 

دیگری گرفت.
موانع استفاده اصولی از مهارت »رها کردن«

تصمیمات از بیرون ساده به نظر می‌رسند اما معمولا تعداد زیادی 
متغیر در هر تصمیم نقش دارند.  شرایط بیرونی، محیطی و شخصی 
هم قطعا تاثیر دارنــد اما مهارت رهــا کردن به‌موقع، بســیار برای 

ســامت روان انسان‌ها مفید اســت. گاهی نوستالژی و 
دلبستگی به گذشته مانع رها کردن است، گاهی طمع 

بیشــتر و ... . تعــادل بین گذشــته و آینده بــرای رها 
کردن شرط اساســی اســت. گاهی تردید در 

رها کــردن می‌تواند تمام دســتاوردهای 
قبلی را هم از بین ببرد و صرفا حســرت 

گذشــته را به ارمغان بیاورد. از ســوی 
دیگر، امکان بیشــتر به دست آوردن 
انسان را وسوسه می‌کند که اگر ادامه 
می‌دادم، چه می شــد؟ پاسخ به این 

سوالات و حفظ تعادل در این زمینه، 
خروجی را مشخص خواهد کرد.

  
دکتر مهدی سودآوری| ‌ روان شناس و مدرس دانشگاه

قهرمانی با استقلال‌تهران در لیگ برتر، آن هم بدون حتی یک شکست، فرهاد مجیدی را به قله آرزوهایش 
رساند. او توانست با قهرمانی در لیگ بیست‌و‌یکم، رکوردهای متعددی را جابه‌جا کند تا نامش برای همیشه 
در تاریخ این باشگاه و فوتبال کشورمان ماندگار شود. مجیدی با دریافت 1/35 میلیون دلار)معادل 42 میلیارد 
تومان( از اتحاد کلبای امارات به گران‌ترین مربی ایرانی تاریخ تبدیل شد و در اوج از استقلال رفت. تصمیمی 
که یحیی گل‌محمدی، برعکس آن را گرفت و بعد از دو قهرمانی در پرسپولیس و یک نایب‌قهرمانی در آسیا، باز هم در این تیم 
ماند. در این مطلب، می‌خواهیم به این سوال پاسخ بدهیم که از منظر روان‌شناسی بهتر است در اوج خداحافظی کنیم یا بمانیم 

و برای کسب موفقیت‌های بیشتر به همراه تجربه چالش‌های سخت و احتمال ناکامی، تلاش کنیم؟

محوری 

دکتر حسین محرابی | ‌ روان شناس

قبــل از هرچیــز بایــد بگویم 
این‌که نگران زندگی‌مشترک 
و همسرتان هســتید، نه تنها 
طبیعی بلکه نکته خوبی است 
اما مواظب باشید این نگرانی حالت سوء ظن به 
خود نگیرد. البته اتفاقی که در صفحه شخصی 
همسرتان افتاده، باید مدیریت شود. شاید لازم 
باشد ایشان  برای مدتی، کامنت‌های صفحه‌اش 

را ببندد یا بعضی از کامنت‌های نامرتبط را حذف 
کند تا فالوئرهایش متوجه شوند که باید در بیان 

بعضی عبارت‌ها، تجدید‌نظر کنند.
 از همســرتان بخواهید که بگوید متاهل 

است
در صــورت امــکان از همســرتان بخواهید که 
عکس‌هایــی از شــما و علاقه‌منــدی‌اش بــه 
زندگی‌مشترکش منتشر کند تا عده‌ای دچار 
ســوءتفاهم نشــوند. همچنیــن ســعی کنیــد 
بــا همســرتان در موقعیتــی مناســب دربــاره 

خطایــی کــه مرتکــب شــده اســت، صحبت و 
تمام ســوال‌هایی را که به ذهن‌تان می‌رســد، 
مطرح کنیــد؛ حتی بــرای ایــن کار می‌توانید 
از قبــل ســوالاتی را کــه می‌خواهیــد از او در 
همیــن بــاره بپرســید، آماده داشــته باشــید. 
در این‌کــه زن و شــوهر بایــد برای اســتحکام 
زندگی‌مشــترک، حواس‌شــان به رفتارهای 
یکدیگر باشــد، شــکی نیســت. اما بهتر است 
حضور تعداد زیادی فالوئر و کامنت‌هایی را که 
درج می‌کنند، به معانی منفی تفسیر نکنید تا 
آرامش روانی‌تان دچار خدشــه نشود. این‌که 
درخواست‌ها را پذیرش می‌کند، ممکن است 
به دلیل اضافه‌شــدن دنبال کننده هــا  و بهتر 
دیده شدن باشد و حتی ممکن است در قبول 
درخواســت‌ها جنســیت مدنظر وی نباشــد و 
همــه را بپذیرد ولی نگرانی شــما باعث شــده 
روی درخواست‌های جنس مخالف حساس‌تر 
شــوید. قضاوت زودهنــگام درباره ایــن رفتار 

همسرتان نداشته باشید.

 نگرانی‌تان را به او 
بگویید

یکــی از نیازهــای اساســی روانــی در 
خانم‌ها نیاز به توجه، دیده شــدن و حمایت از 
سوی همسر اســت و اگر شــما بتوانید در این 
زمینه به قدر کافی موفق عمــل کنید، هرقدر 
هم کــه دیگــران از همســرتان تعریــف کنند، 
نمی‌تواند تاثیــر زیادی روی روان وی داشــته 
باشد. همچنین در یک شرایط آرام و مناسب و 
بدون این‌که حالت تهاجمی و انتقادی شدید 
به خود بگیرید، نگرانی و انتظــارات خود را با 
دلایل منطقی به خانم‌تان منتقل کنید. مثلا به 
او بگویید: »من می‌دانم که نباید با خانم‌های 
نامحرم خیلی گرم بگیرم و سعی می‌کنم این 
موضــوع را رعایت کنم و انتظار دارم شــما هم 
این موضوع را مدنظر داشــته باشید تا خدای 
ناخواســته جایــگاه اجتماعــی، وجهه شــما و 
همچنیــن رابطــه عاطفی مــا تحت تاثیــر این 

موضوع قرار نگیرد«.

* شــباهت من و آقای اقبال واحــدی که در 
صفحــه اول زندگی‌ســام بــا او گفت‌و‌گــو 
کردین، اینــه که هــر دومــون نمی‌تونیم در 
آپارتمان زندگی کنیــم. تفاوت‌مون هم اینه 
که ایشــون 300 متر خونه ویلایی و به قول 
خودتون دنج در منطقه اختیاریه تهران داره 

و من در پایین شهر، مستاجرم!
* این ســیروس دین‌محمدی هم روزی 10 
تا دایرکت میده به کلوپ، اونــم هر کدوم رو 

جواب بده، سریع منتشر می‌کنه!
* یــادش بخیــر، برنامــه صبح‌بخیــر ایران 
خیلی خوب بود. دلم براش تنگ شــد. هر 
روز صبــح، اوایلــش رو می‌دیــدم زمانی که 

صبحانه می‌خــوردم، بعد هم می‌رفتم ســر 
کار.

* شــیوع ویروس‌هایی مانند HPV که عامل 
چند ســرطان اســت، از بی بنــد و باری‌های 
اخلاقی و جنسی در جامعه است. امیدوارم 
مسئولان فرهنگی و اقتصادی برای افزایش 

آمار ازدواج تلاش بیشتری کنند.
* درباره مطلــب »باهاش قهر کــن تا محلت 
بده!«، خانم من دقیقا همین کارها رو می‌کرد 
و کار به جایی رسید که نزدیک دو سال پیش 

از من جدا شد.
* چــه خونه دل بــاز و با حــال و خوبــی دارن 
آقای واحدی. فقط سوالم اینه آقای واحدی 
بچه هــم دارن یا نــه؟ چیــزی در این بــاره تو 
مصاحبه‌شــون نگفتــن. حیف ایــن خونه به 
این بزرگی که بچه‌ها و نوه‌هاش نتونن ازش 

استفاده کنن.

  اولین قانون چیدمان تابلو‌های دیواری
اولین قانون این است که بدانید هیچ قانونی وجود ندارد و تنها یک روش صحیح برای انجام این 
کار در خانه شما الزاما نیست و گزینه‌های شما نامحدود هستند که می‌توانید بسته به علاقه و 
سبکی که در دکوراسیون داخلی منزل بیشتر می‌پسندید فضا را چیدمان کنید. برای چیدمان 
تابلو‌های دیواری بهترین راهکار قبل از نصب، یک مونتاژ خوب روی زمین یا سطح دیگری غیر 
از دیوار است. به راحتی در مدل‌های مختلف تابلو‌ها را کنار هم قرار دهید تا به ترکیب‌بندی 
دلخواه برسید اما باید فکر کنید مقیاس و نقشی که هر تابلو در رابطه با فضا و آثار دیگر بازی 
می‌کند، چگونه خواهد بود؟ تنها درگیر چیدمان و ترکیب‌بندی تابلو‌ها در کنار هم نشوید. 

دسترسی بصری خاص و ارتفاع تابلو نکات مهم دیگری هستند که باید به خاطر بسپارید.
 استفاده از خطوط تراز

معمولا برای چیدمان تابلو‌ها بر دیوار از یک تراز مرکزی پیروی می‌کنند اما احتمالات دیگری 
هم وجود دارد که می‌توان به آن فکر کرد، مانند در نظر گرفتن تراز پایینی یا بالایی تابلو‌ها که 

این ترکیب‌بندی امکانات ترکیب‌های آزادانه‌تری را در اختیار شما قرار می‌دهد.
 استفاده از مبلمان فضا به عنوان راهنما

برای چیدمان تابلو‌های دیواری هرچه بیشــتر کاوش کنید، می‌توانید دســتورالعمل‌های 
بیشتری را با توجه به مبلمان، گیاهان و مهم‌تر از همه، معماری و دکوراسیون داخلی 
منزل خود در فضا ایجاد کنید. از طریق نقاشی یا تابلو‌های دیواری نه تنها می‌توانید 
هماهنگی بیشتری در دکوراسیون منزل ایجاد کنید بلکه می‌توانید یک منطقه 
را برجسته‌سازی کنید. حتی می‌توانید حوزه‌های دکوراسیون خانه را 

تفکیک کنید، برای مثال نشیمن را از غذاخوری مجزا سازید.
 چیدمان تابلو‌های دیواری در خانه‌های اجاره‌ای

در نهایت به یاد داشته باشید که همیشــه لازم نیست تابلو‌ها را 
آویزان کنید. به ســادگی می‌توانید آن‌ها را روی سطوح دیگر 
مانند قفسه کتاب یا شلف دیواری موجود قرار دهید. این یک 
جایگزین عالی برای کســانی است که از ســوراخ کردن دیوار 
می‌ترسند و بلافاصله پشیمان می‌شوند یا در خانه‌های اجاره‌ای 

ساکن هستند.
برای نوشتن این مطلب از »دکوبوم« کمک گرفته ‌شده است

در زندگی مثل 
»گل‌محمدی« باشیم 

یا »مجیدی«؟

فتو نکته 

 مدیریت مسائل کوچک 

جلوی ناآرامی های بزرگ را می گیرد

خداحافظی در اوج مانند سرمربی استقلال یا ماندن 
سرمربی پرسپولیس بعد از 2 قهرمانی و تجربه 
چالش‌های بعدی؛ کدام تصمیم بهتری است؟

بانوان


