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ترفندهای چیدمان قاب‎ عکس 
روی دیوار 

در چیدمان و انتخاب قاب‌هایی کــه می‌خواهید به دیوار نصب 
کنید، به حسی که عکس‌ها و تصاویرش به شما می‌دهند دقت 
کنید، این قاب‌ها قرار اســت هر روز جلوی چشم‌تان باشد پس 
بهتر است مثلا اگر عکس‌های خانوادگی‌تان را انتخاب می‌کنید 
خاطره خوشــی را برای‌تان تداعی کند.از سوی دیگر چگونگی 
چیدمان قاب‌ها نیز اهمیت دارد. این روزها در دکوراسیون این 
اصل خیلی رعایت می‌شود. بهتر است قاب‌هایی به رنگ روشن را 
در اتاق‌خواب و قاب‌های تیره‌تر را در سالن‌پذیرایی آویزان کنید. 
اینکه قاب را در چه ارتفاعی هم آویــزان کنیم اهمیت دارد. در 
گذشته معمولا قاب‌ها بسیار بالاتر از سطح زمین روی دیوار آویزان 
می‌شدند اما در طراحی دکوراسیون امروزی معتقدند باید قاب در 
نقطه‌ای روی دیوار قرار گیرد که برای دیدن آن نه سرمان خیلی 
بالا برود نه خیلی پایین آورده شود. همچنین اندازه قاب عکس 
 هم اهمیت دارد. بهتر اســت با توجه به اندازه عکس خود، قابی 
هم‌اندازه و مناسب را انتخاب کنید.اگر می‌خواهید تعداد زیادی 
قاب به دیوار وصل کنید هم باید اول با بزرگ‌ترین قاب شــروع 
کنید. سپس قاب‌های کوچک‌تر را در اطراف آن چیدمان کنید. 
در کل بهتر اســت قبل از چیدن قاب‌هایی که تعدادشان زیاد 
است، طرح آنها را روی کاغذ بکشــید. زیرا شلوغ شدن دیوار با 
تعداد زیادی قاب اگر طبق اصول باشد بر زیبایی تأثیر می‌گذرد. 
چیدمان قاب در  اندازه‌های متفاوت روی دیوار با تلفیق قاب‌های 
مســتطیل، مربع به‌صورت عمودی و افقی در کنار هم چشــم 
هر بیننده‌ای را خیره می‌کنــد.در کل در چیدمان قاب عکس یا 
آنها را به‌صورت شبکه‌ای نصب می‌کنند یا به‌صورت پلکانی که 
ساده‌ترین روش برای چیدمان است و البته طرفدار هم دارد. در 
روش پلکانی قاب‌ها از بالا به پایین یــا از پایین به بالا روی دیوار 
نصب می‌شوند. این روش پلکانی مناسب دیوارهای جانبی پله 
ساختمان است.کنار هم گذاشــتن قاب‌ها به شکل موازی هم 
ایده خوبی اســت. زمانی که چند قاب هم‌انــدازه دارید، با قرار 
دادن آنها به موازات هم و ایجاد یک مربع یا مســتطیل بزرگ از 
آنها در کنار یکدیگر، به نظم و نمای زیبایی می‌رسید. بهتر است 
در این نوع چیدمان تعداد قاب‌های‌تــان را زوج انتخاب کنید و 
آنها را با اندکی فاصله در کنار یکدیگر بگذارید.انتخاب رنگ قاب 
عکس نیز اهمیت دارد. اگر رنگ دیوار ســفید باشد بهتر است 
از قاب‌عکس‌هایی که حاشــیه آنها به رنگ تیره یا مشکی است 
استفاده شود و تصاویر داخل قاب‌ها به رنگ روشن باشند تا حاشیه 
تیره آنها بیشتر دیده شود. یکی از بهترین نقاطی که می‌توان از 
قاب استفاده کرد دیوار پشت مبل‌های بزرگ‌تر و کاناپه‌هاست که 
چیدمان هال یا نشیمن را بسیار مدرن و شیک می‌کند.در نهایت 
این را بدانید که نصب قاب روی دیوار قانون خاصی ندارد؛ اما نکات 
و روش‌هایی که به آنها اشاره شد به شما ایده‌هایی برای طراحی 
بهتر چیدمان قاب‌ها می‌دهد. با وجود این شما می‌توانید حتی 
قاب‌ها را به‌صورت نامنظم هم بچینید زیرا اصل اولیه، لذت‌بردن 

و سلیقه شخصی خودتان در این زمینه است.

گیاهان خانگی سمی را بشناسید
تعدادی از گیاهان خانگی که نگهداری آنها در سراسر جهان رایج 
است، سبب ایجاد مســمومیت و حتی مرگ کودکان می‌شوند. 
چندین گیاه خانگی معمول مانند نرگــس، آلوئه‌ورا یا پیچک 
انگلیســی)پاپیتال( حاوی مواد شیمیایی ســمی هستند که 
می‌توانند باعث سنگ کلیه، تورم گلو و استفراغ در بزرگسالان 
شوند و اگر توسط کودکان بلعیده شــوند، منجر به آسیب‌های 
جبران‌ناپذیر می‌شود. یکی از خطرناک‌ترین گیاهان آپارتمانی، 
گل زنبق ظریف است که شکوفه‌ای منحنی دارد و در رنگ‌های 
مختلف یافت می‌شــود. این گیاه حاوی کریستال‌های اگزالات 
کلسیم است که توسط بدن انسان قابل تجزیه نیست و می‌تواند 
منجر به نارســایی کلیوی یا کبدی، به‌ویژه در کودکان شــود. 
سانســوریا یکی از معروف‌ترین گیاهان آپارتمانی بین ایرانیان 
است. در کنار تمام نقاط مثبتی که سانسوریا دارد اما متأسفانه باید 
خاطرنشان کرد که این گیاه سمی است و از این نظر مراقبت‌های 
بیشتری را می‌طلبد. گل لیلیوم یا همان سوسن، یکی از زیباترین 
و پرکاربرد‌ترین گل‌ها در تهیه انواع دسته گل، تاج گل و سبد‌های 
گل مناسبتی است. این گل دارای برگ‌هایی به شکل زنگوله یا 
فنجان است و گلبرگ‌های آن به شکل وارونه بوده  یا به شکل قیف 

هستند. اما جالب است بدانید که سوسن یک گل سمی است.

ماهی بالای درخت
کتاب »ماهی بالای درخت« داســتان الی است. الَی 
یک راز دارد... و آن این است که قادر به خواندن نیست. 
به‌نظر او حروف، شبیه سوسک‌های سیاهی هستند که 
روی دیوار رژه می‌روند. او می‌گوید: اگر وقت داشتم، 
می‌توانســتم بعضی از کلمات را بخوانــم، اما وقتی 
دستپاچه هستم، مغزم مثل یک عالمه خاک اره می‌شود 
که روی زمین پخش و پلا شده است! داستان به زندگی 
نوجوانی می‌پردازد که منزوی، غمگین و ناامید است. 
حضور یک معلم دلسوز زندگی او را دگرگون می‌کند و 
اینگونه آینده‌ای روشن برای او رقم زده می‌شود. »لیندا 
ماللی هانت« نویسنده کتاب تجربه شخصی خود را 
که یک خوانش پریش بوده، به رشته تحریر درآورده 
است. این کتاب را پریناز نیری به فارسی برگردانده و 
انتشارات افق منتشر کرده است. »ماهی بالای درخت« 
پرفروش‌ترین رمان نوجوانان نیویورک تایمز، بهترین 
کتاب سال آمازون و برنده جایزه اشنایدر بوده است. 
خواندن این کتاب علاوه بر کودکان 7تا 12سال، به 

آموزگاران و والدین نیز پیشنهاد می‌شود.

باغ گل

راهنما

چیدمان

تمایل ذهن برای حفظ وضع موجود 
ذهن ما به‌صورت تکاملی تمایل دارد وضعیت موجود 
را حفظ کند. ضمن اینکه این کار هزینه‌ای هم برای 
ما نــدارد. اما حفظ وضع موجــود، بهینه‌ترین کاری 
است که ذهن می‌تواند انجام دهد؛ از آن نظر که نباید 
انرژی برای آن صرف کند.شاید این کار از نظر مصرف 
نکردن انرژی، مطلوب باشد ولی موضوع این است که 
حفظ وضع موجود، همیشه به صلاح ما نیست. اگر ما 
به همان چیزی که نخستین خواسته ذهن‌مان است 
تن دهیــم و زحمتی برای تغییر آنها نکشــیم؛ فقط 
می‌توانیم منافع کوتاه‌مدت خود را حفظ کنیم، ‌این 
در حالی اســت که به‌گفته مانی رفیعی، ‌روانشناس و 
روان درمان‌گر، درصورتــی که منافع بلندمدت برای 
ذهن، در مراحل جدیدتری از تکامل شــکل‌گرفته و 
مکانیسم پیشرفته‌تری دارد در نتیجه انرژی بیشتری 
لازم دارد چون تغییر نیاز به آگاهی بیشتری نیز دارد. 
این روانکاو در گفت‌وگو با همشــهری می‌گوید:‌»در 
واقع فرایندهایی که باید با هوشیاری و آگاهی بیشتری 
همراه باشند، سخت‌تر هســتند. بنابراین با مقاومت 
بیشتری هم روبه‌رو خواهند شد. وقتی ما بعد از مدت‌ها 
بخواهیم روند خاصی را که در زندگی در پیش گرفته‌ایم 
تغییر دهیم درست مانند آن است که خلبان بخواهد 
هواپیما را از سیســتم خودکار خارج کند و خودش 
کنترل آن را برعهده بگیرد.« ترجیح ذهن ما نیز معمولا 

بر آن نیست که برای خارج شــدن از حالت خودکار 
همیشــگی، انرژی بیشــتری صرف کند و در واقع با 
صرف زمان زیاد و اندیشه بیشتر، تغییراتی در زندگی 

به‌وجود آورد.

فرار از مسئولیت
وقتی قرار به تغییر روشــی در زندگی باشد که قبلا 
آشنایی با آن نداشته‌ایم، علاوه بر بالا بردن سطح آگاهی 
و توانایی‌هایمان، خودمان نیز باید سکان و فرمان هدایت 
زندگی را در دست بگیریم.به این ترتیب، وقتی سکان 
در دستان ما باشد، حتما مسئولیتی هم برای ما ایجاد 
خواهد شد. در واقع هر تغییری نیازمند انتخاب است. 
ضمن آنکه مسئولیتی هم به‌دنبال خود خواهد داشت. 
رفیعی می‌افزاید:»‌مسئولیت، اضطراب ایجاد می‌کند، 
‌ما هم که از اضطراب فراری هســتیم و می‌خواهیم از 
اضطراب‌هایی که تغییر با خود به‌دنبال دارد، دوری 
کنیم. بنابراین می‌توان گفــت این هم یکی دیگر از 
دلایل ما برای مقاومت در برابر تغییر به‌شمار می‌رود.« 

نقطه شروع تغییر 
برای شروع تغییر می‌توانیم اولویت‌هایی را درنظر بگیریم 
و تغییر را از گام‌های کوچک آغاز کنیم یعنی تغییرات 
را از عادت‌هایی شروع کنیم که خیلی قدیمی نباشند. 
چون عادت‌های جدید را راحت‌تر می‌توان تغییر داد.

ضمن آنکه عادت‌هایی که خیلی نهادینه نیســتند 
راحت‌تر هم کنار گذاشته می‌شوند. وقتی ۲۰ سال به 
عادت خاصی خو گرفته باشیم ترک آن سخت‌تر خواهد 
شد.رفیعی روانشناس درخصوص ایجاد تغییر تأکید 
می‌کند عادتی که قصد تغییر آن را داریم نباید با مسائل 
فیزیولوژیک ما خیلی در ارتباط باشد. مانند خوابیدن، 
غذا خوردن یا مسائل جنسی و...چون تغییر هر چیزی 
که ریشه‌های فیزیولوژیک داشته باشد، مانند ترک اعتیاد 
که با جسم و فیزیولوژی ما نیز در ارتباط است سخت‌تر 
خواهد بود. او می‌افزاید:»معمولا عادت‌های رفتاری را که 
کمتر با جسم در ارتباط هستند راحت‌تر می‌توان تغییر 
داد. همچنین برای شروع باید عادتی را انتخاب کنیم که 
واقعا نیاز به تغییر آن را احساس کنیم و برای آن انگیزه 
لازم را داشته باشیم.نیاز به این تغییر هم بستگی دارد 
به اینکه تا چه حد خود ما و دیگران را اذیت می‌کند؛ 
به‌گونه‌ای که با بررسی دقیق متوجه آسیب‌های آن 
می‌شویم و خانواده و دوستان نیز ضرورت تغییر آن 

را به ما گوشزد می‌کنند.« 

هدف‌گذاری‌های کوچک و قابل اندازه‌گیری
چیزی که برای شــروع تغییر انتخاب می‌کنیم نباید 
خیلی بزرگ باشد یا اینکه باید بتوانیم آن را کوچک 
کنیم. مثلا اگر می‌خواهیم دســت از تنبلی برداریم؛ 
نباید آن را اینگونه در ذهنمان تعریف کنیم که از این 

برای بسیاری از ما پیش آمده که بارها و بارها تصمیم به انجام کاری گرفته‌ایم؛ مثلا اینکه رژیم غذایی خاصی را 

یکتا فراهانیگزارش
روزنامه‌نگار

شروع کنیم، ورزش کنیم، زبان جدیدی یاد بگیریم، پول‌مان را پس‌انداز کنیم، رابطه مخربی را ترک کنیم یا کار 
جدیدی را آغاز کنیم. اما سال‌هاست اقدام خاصی در مورد هیچ‌یک از آنها انجام نداده‌ایم و تقریبا همچنان در 
نقطه آغاز قرار داریم. چه چیز مانع از دستیابی ما به اهداف بزرگ و کوچکی است که در ذهن می‌پرورانیم و چرا تغییر تا این حد سخت به‌نظر می‌رسد.

سکان زندگی را محکم بگیر 
ایجاد تغییر در عادت‌های زندگی سخت است اما باصبر، روش درست و 

زمان راحت‌تر طی خواهد شد

به بعد فرد فعالی شویم چراکه اینگونه تعریفات مبهم 
و بسیار کلی اســت.درواقع ما باید فعال بودن را برای 
خود تعریف و همچنین مشخص کنیم که منظور از 
آن دقیقا چیست و به چه صورت باید انجام شود. مثلا 
برای خودمان مشخص کنیم که برای فعال بودن قرار 
است هر روز نیم‌ساعت پیاده‌روی کنیم. همچنین توجه 
داشته باشیم چیزی که برای تغییر درنظر می‌گیریم 
باید قابل اندازه‌گیری و ســنجش باشد. کاهش وزن 
نیز یک موضوع کلی اســت که باید چگونگی و اندازه 
آن را در ذهنمان مشخص کنیم. مثلا درنظر بگیریم 
قرار اســت در رژیم روزانه خود ۱۰ کالری کمتر غذا 
مصرف کنیم. وقتی برنامه‌ریزی برای کاهش وزن به 
این ترتیب ساده می‌شود ذهن نیز مقاومت کمتری در 

برابر آن خواهد داشت.

شروع تغییر
تغییرات الزاما کنار گذاشــتن عادت‌های نامناسب 
نیســت بلکه می‌توان عادت‌های مناســب را نیز در 
برنامه‌های روتین خود گنجاند. یکی از تغییراتی که 
می‌توان راحــت وارد زندگی کرد عــادت به مطالعه 
است. یعنی هر روز زمانی را به این کار اختصاص دهیم. 
همچنین سعی کنیم در طول شبانه‌روز، زمانی را به 
بررسی درونیات و ملاحظه و تامل رفتار خود اختصاص 
دهیم. البته هر فرد می‌تواند با توجه به روحیاتش روش 
مورد نظر خود را در این خصوص پیدا کند.رفیعی تأکید 
می‌کند:»فراموش نکنیم هر تغییری سخت است و قرار 
نیست به‌ویژه در ابتدای مسیر خیلی آسان باشد. ضمن 
آنکه تغییر باید از روش درست انجام شود و در مجموع 
نیاز به صبر و تحمل و همچنین اختصاص زمان زیادی 

دارد تا در ما نهادینه شود.« 


