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چگونه کودکم را سرگرم کنم؟

دختر 2 ساله ای دارم که شدیدا به من وابسته است. به طوری که وقتی در طول 
روز با هم در خانه تنها هستیم مدام از من می خواهد تا با او بازی کنم و کنار او 
بنشینم. به محض این که برای انجام کاری به آشپزخانه می روم گریه می کند. 
لطفا راهنمایی کنید چگونه می توانم کاری کنم که با اسباب بازی هایش تنهایی 

بازی کند و سرگرم شود.
سید مهدی خدایی، مشاور و روانشناس: این موضوع خیلی طبیعی است. دقیقا 

همانطور که شما نمی توانید بدون تلویزیون خودتان را سرگرم کنید کودک هم 
نمی تواند خود را بدون شما سرگرم کند. شما به وجود تلویزیون در خانه عادت 
کرده اید بنابراین به سرگرمی های جایگزین فکر هم نمی کنید. فرزند شما عادت 
کرده که دائم با شما یا یکی از اطرافیان بازی کند طبیعی است که هنگام تنهایی 
سردرگم شود و نداند که چگونه می تواند خودش را سرگرم کند. اما برای این که 
این کار را به فرزندتان آموزش بدهید، بهتر است تمرین و آموزش از همان دوران 
نوزادی شروع شود. یعنی وقتی کودک از خواب بیدار می شود و مشغول بازی 
با انگشتان دست و پا یا جغجغه است مزاحم بازی اش نشوید. کمی آن طرف تر 
تا  بیندازید  او  را رها کرد یک توپ پیش  اگر جغجغه  باشید.  مشغول کار خوتان 
مدتی هم با توپ سرگرم باشد. اگر این فرصت را از دست داده اید نگران نباشید 
باز هم می توانید رفتار فرزندتان را تغییر دهید. البته شما که تا دیروز ساعتها با 
فرزندتان بازی می کردید نمی توانید ناگهان او را تنها بگذارید. باید به تدریج به 
باید چند  این کار  تواند خودش را سرگرم کند. که برای  بیاموزید چگونه می  او 
چه  به  ببینید  کنید.  کشف  را  او  علاقه  اول  قدم  در  کنید.  اجرا  را  ساده  ترفند 
وسیله یا بازی علاقه مند است و همان را در نزدیکی او قرار دهید. ممکن است 
یک جعبه پر از خرت و پرت یا مدادهای رنگی کوچک یا کاغذهای باطله برای او 
جذاب باشد. به محضی که با وسیله ای سرگرم شد کمی از او فاصله بگیرید. و هر 
بار کمی به این فاصله اضافه کنید. وقتی از بازی کردن با یک وسیله خسته شد 
مدتی خودتان با او بازی کنید و بعد دوباره وسیله دیگری در اختیار او بگذارید. 
قرار دادن انبوهی از اسباب بازی های متنوع در کنار کودک اشتباه است. این 
تنوع او را سردرگم می کند. از تشویق هم غافل نشوید. البته تشویق غیر مستقیم. 
مثلًا وقتی می بینید که با سازه ها چیزی ساخته است به او بگویید: "چقدر قشنگ 
ساختی میتونی باز هم از اینها بسازی". به جز اینکه شما به کارهایتان می رسید، 
تنها بازی کردن برای کودک یک ضرورت است. تقويت استقلال، اعتمادبه نفس، 

خلاقيت، و مهارت های زبانی بخشی از نتایج تنها بازی کردن کودکان است.

سنگ صبور

مشاور تغذیه

رژیم غذایی برای کم کردن وزن

ارب���اب افضلی- اول��ی��ن ب��ار ب��ود ک��ه ب��ه ی��ک گ��روه 
خواهش  و  اصرار  کلی  با  شدم.  می  دعوت  دوستانه 
توانستم خانواده ام را راضی کنم تا برایم یک گوشی 
دوستانم  از  پذیرفتند.  ها  آن  بخرند.  همراه  تلفن 
روی  را  اجتماعی  های  شبکه  چه  که  ب��ودم  شنیده 
در  هم  من  همیشه  و  ان��د  ک��رده  نصب  خ��ود  گوشی 
ها  گروه  و  ها  شبکه  این  در  بتوانم  که  بودم  حسرت 
که  ب��اش��م.روزی  داشته  عضویت  دوستانم  همراه 
افزارها  نرم  کردن  نصب  به  شروع  خریدم  را  گوشی 
همکلاسی  ک��ردم  مختلف  اجتماعی  های  شبکه  و 
ام مینا پیشنهاد داد تا در یکی از گروه های مجازی 
از دختران و پسران  عضو شوم. گروهی که متشکل 
و  جالب  خیلی  برایم  است.  زاهدان  در  هشتاد  دهه 
افراد هم  با این همه  توانم  انگیز بود که می  هیجان 
سن و سال خودم به این راحتی ارتباط برقرار کنم. 
ماه  هر  که  داد  توضیح  برایم  گروه  این  درب��اره  مینا 
یک بار یک دورهمی توسط اعضای گروه برگزار می 
شود و هر کس که می تواند در آن شرکت می کند و 
خیلی خوش می گذرد. چند روز بعد از عضویت من 
و  شروع  بعدی  دورهمی  برای  ریزی  برنامه  گروه  در 
قرار شد بعد از تعطیلی مدارس رأس ساعت12:30 
همه بچه ها در یکی از پارک های شهر دورهم جمع 
شوند. مینا که خودش عضو همیشگی این دورهمی 
ها بود به من پیشنهاد داد تا شرکت کنم. اما من تا 
به حال بدون خانواده ام جایی نرفته بودم ضمن این 
که می دانستم اگر هم بخواهم به این جمع بپیوندم 
با مخالفت خانواده ام روبه رو می شوم و محال است 
اجازه دهند به این دورهمی بروم. سه روز مانده بود 
به قرار که مینا تمام تلاشش را برای تغییر دادن نظرم 
انجام داد. با تعریف های مینا هم دلم می خواست در 
این جمع شرکت کنم و از طرفی از مخالفت خانواده 
به  هم  مینا  شدم  متوجه  که  این  تا  ترسیدم  می  ام 
خانواده اش در این باره حرفی نمی زند و گفت من به 
مادرم می گویم آن روز باید برای کلاس فوق برنامه 
درسی در مدرسه بمانیم. بعد از آن هم به خانه می 
روم و آب از آب تکان نمی خورد. دفعات قبل هم مینا 
راضی  بالاخره  بود.  کرده  استفاده  ترفند  همین  از 
شدم تا من هم همین بهانه را برای نرفتن به خانه به 
مادر و پدرم بگویم. این کار را کردم و با کلی ترس و 
دلهره آن روز به پارکی که محل قرار بود رفتیم. جالب 
بود که از آن جمعیت 500 نفره تقربیا 20 نفر آن روز 
از  بودند.  پسر  ها  آن  اکثر  که  شدند  حاضر  قرار  سر 
رابطه صمیمی مینا با پسرهای گروه تعجب کردم. او 
با آن ها دست داد و با آن ها عکس می گرفت. مدام 
هم مرا سرزنش می کرد که چرا حرف نمی زنی و یک 
گوشه نشسته ای. همان جا یکی از پسرهای گروه را 
اگر می  به من معرفی کرد و گفت پسر خوبی است 
خواهی کاری کنم تا با تو دوست شود! همه دوست 
اجتماعی دارند چرا تو نداشته باشی؟! این حرف ها 
و رفتارهای اعضای گروه برایم عجیب بود از طرفی 
که  شوند  متوجه  ام  خانواده  اگر  داشتم  دلهره  هنوز 
چه  هستم  اینجا  الان  و  ام  گفته  دروغ  ها  آن  به  من 
به مدرسه  از مینا خواستم زودتر  با اصرار  می شود. 
بودم  گفته  ام  مدرسه  سرویس  به  چ��ون  برگردیم 
ساعت 13:30 آنجا باشد و عجیب تر از همه اینکه 
موقع خداحافظی یکی از پسرها گفت هفته بعد همه 
منزل ما دعوت هستید! مینا نیز دعوتش را پذیرفت 

دوان  وقتی  رفتیم.  مدرسه  سمت  به  سریع  خیلی  و 
مدرسه  در  را  مادرم  رساندیم،  آنجا  به  را  خود  دوان 
دیدم که با نگرانی قدم می زند و راننده سرویس هم 

منتظر بود و....

آسیب های روابط دختر و پسر در فضای مجازی
باره روابط  بانوان فرهیخته استان در  دبیر جمعیت 
به  مجازی  فضای  در  ن��وج��وان  پسران  و  دخ��ت��ران 
خبرنگار ما می گوید: زندگی کنونی افراد جامعه با 
نوعی که  به  آمیخته شده است،  فناوری  و  ابزار علم 
در لحظه‌ های آن تأثیر هر چند کوچک را بر افکار و 
روحیات و دانسته‌ های کاربران، جامعه و در نهایت 
عموم مردم به‌ همراه دارد. فضای مجازی به عنوان 
فضای  از  بعد  ها  انسان‌  فعالیت  محل  بزرگترین 
حقیقی، دنیای جدیدی را در اختیار افراد قرار داده 
است. دنیایی که در خود هیچ یک از محدودیت‌ های 
فضای واقعی را ندارد و کاربران آن می‌ توانند تنها با 
داشتن یک گوشی تلفن همراه این دنیا را در اختیار 
می  ادام��ه  انصاریان«  باشند.»فاطمه  داشته  خود 
دهد: در کشور ما نیز این فضا به خوبی جای خود را 
در میان جوانان باز کرده است به ‌نوعی که کاربران 
از  را  سبقت  گوی  مجازی  فضای  از  کننده  استفاده 
در  را  نخست  رتبه  و  ربوده  مراحلی  در  خود  رقیبان 
اختصاص  خود  به  فضا  این  در  فعالیت‌ها  از  بعضی 
داده‌اند. در این میان فضای مجازی به عنوان زبانی 
قشر  ویژه  به  جامعه،  سنی  گروه‌‌های  میان  در  رایج 
نوجوان شناخته می‌شود. در کنار محاسنی که این 
ابزار فراگیر در تسریع و تسهیل زندگی کنونی ایجاد 
نیز در خود جمع کرده است،  را  کرده، آسیب‌هایی 
که از ‌آن جمله می‌توان به ارتباط بی ‌مقدمه و بدون 
حفظ هنجارهای حاکم بر جامعه دو جنس نوجوان و 

جوانِ دختر و پسر در فضای مجازی اشاره کرد.
دوره  در  که  آسیب  این  کند:  می  نشان  خاطر  وی 
حاضر با سرعتی روزافزون، مرزهای عفاف و حیای 
اجتماعی را نشانه گرفته و قبح این موضوع را درهم 
حاکم  فرهنگ  برای  جدی  تهدیدی  به  شکند،  می‌ 
ارزشیِ  حائل  و  حجاب  براندازی  در  ما،  جامعه  بر 
میانِ مرد و زن تبدیل شده است. رفتار‌های غلط و 

استفاده نادرست و به دور از فرهنگ اسلامی بعضی 
اینکه  به  نسبت  ناآگاهی  و  فضا  این  در  کاربران  از 
می‌تواند  مجازی  فضای  که  امتیازهایی  و  قابلیت‌ها 
حتی  و  فرهنگی  علمی،  اه��داف  پیشبرد  جهت  در 
برای  اب��زاری  را  محیط  این  باشد،  داشته  مذهبی 
سرگرم کردن و گذراندن عمر جوانان و نوجوان ما به 
بطالت تبدیل کرده است. ارتباط بی حد و مرز جنس 
مخالف به طوری که برخی کاربران عکس‌های خود 
را به نامحرمان عرضه می‌کنند و ساعت‌ها وقت خود 
می‌گذرانند  دیگران  با  هدف  بدون  کردن  چت  با  را 
و بسیاری از مسائل دیگر، اتفاقاتی است که هر روز 
فضای  از  صحیح  استفاده  فرهنگ  نداشتن  علت  به 
این  که  آن  بدتر  و  می‌دهد  رخ  ما  کشور  در  مجازی 
روابط با همان کیفیت به فضای واقعی سرایت پیدا 
کرده است. انصاریان می گوید: برخی خانواده ها با 
مطلع شدن از این ارتباط، اصولا شروع به نصیحت 
نوجوان  ارت��ب��اط  که  کنند  می  ت�الش  و  سرزنش  و 
شوند  موفق  شاید  اینکه  نتیجه  کنند.  قطع  را  شان 
که فرزندشان را از ادامه ارتباط منصرف کنند ولی 
مشکل اینجاست که احتمالا نوجوان در تجربه های 
بعدی ترجیح می دهد که خانواده را در جریان این 

اتفاق ها قرار ندهد. 
وقتی والدین از رابطه نوجوان شان با جنس مخالف 
آگاه شدند، باید ارتباط خود را با فرزند حفظ کنند. 
با نوجوان تعامل کنند که  خانواده  باید به گونه ای 
واقع  در  باشد.  او  ب��رای  ارتباطی  منبع  مهمترین 
خانواده ای در تربیت فرزندش موفق شده است که 
فرزند نوجوانش اگر رابطه ای برقرار کرد یا تمایلی 
حداقل  یا  والدین  با  ابتدا  را  آن  داش��ت،  ف��ردی  به 
یکی از والدین در میان بگذارد. نوجوان زمانی می 
جریان  در  را  خانواده  و  دهد  انجام  را  کار  این  تواند 
به  باشد واکنش خانواده نسبت  بگذارد که مطمئن 
این ماجرا وحشتناک نخواهد بود. مثلا اگر نوجوان 
متوجه باشد که با فهمیدن خانواده، دوره پر تنشی 
شروع خواهد شد، سرکوب می شود، مورد خشونت 
ق���رار م��ی گ��ی��رد ی��ا س��رزن��ش ه��ا و اض��ط��راب های 
جدیدی برایش شروع خواهند شد، ترجیح می دهد 
اساسا قید اطلاع رسانی به خانواده را بزند. چنین 

نوجوانی مستعد آسیب در روابط عاطفی است و به 
آموزشی  و  حمایتی  و  تجربی  پشتوانه  اینکه  واسطه 
حتی  یا  رابطه  در  مشکلات  دچ��ار  احتمالا  ن��دارد، 

سوءاستفاده خواهد بود.

اشتباهات نوجوانان ریشه در ناآگاهی والدین
در  که  دینی  های  گفتمان  در  کند:  می  عنوان  وی 
این  در  شخصا  و  شود  می  برگزار  دخترانه  م��دارس 
های  آسیب  درب��اره  وقتی  شوم  می  حاضر  جلسات 
برقراری ارتباط با نامحرم با دختران نوجوان صحبت 
می کنیم اکثر آن ها از این موضوع که ارتباط با نامحرم 
در  که  چرا  کنند  می  اطلاعی  بی  اظهار  است  گناه 
خانواده آن ها این موضوع آموزش داده نشده است. 
از  بسیاری  در  که  دلیلی  بی  شرم  دلیل  به  همچنین 
دارد،  وجود  جنسی  مسایل  گفتن  برای  ها  خانواده 
به  زمینه  این  در  اطلاعاتی  گونه  هیچ  والدین  اکثر 
فرزندان خود نمی دهند و متاسفانه نوجوانان اولین 
اطلاعات را از زبان هم سن و سالان خود می شنوند. 
اطلاعات  مهمترین  اطلاعات  اولین  که  صورتی  در 
محسوب می شود و ماندگاری زیادی در ذهن نوجوان 
خواهد داشت. اگر آموزش های خانواده وجود نداشته 
باشد اطلاعات نادرست هم سن و سالان جایگزین آن 
می شود و همین موضوع آسیب های بسیار دیگری 
ارتباط  که  داشت  خواهد  پی  در  نوجوانان  برای  را 
با جنس مخالف مهمترین  ناآگاهانه  و  بدون حد مرز 
اصطلاح  رواج  به  اش��اره  با  ه��اس��ت.وی  آسیب  ای��ن 
این  گوید:  می  نوجوانان  میان  در  اجتماعی  دوست 
است.  اشتباه  انجام  ب��رای  سرپوشی  تنها  اصطلاح 
چرا که اعتقاد بر این است در دوستی اجتماعی نگاه 
انسان به انسان بدون در نظر گرفتن زن یا مرد بودن 
می  مشاهده  واقعیت  در  آنچه  اما  است.  مطرح  افراد 
روابط  اینگونه  برقراری  نگاه جنسی در  اولویت  شود 
است که ریشه در نیازهای ارضا نشده نوجوانان دارد.
ادامه  اسلامی  تبلیغات  سازمان  بانوان  امور  مسئول 
جمله  از  فرزندان  به  والدین  توجهی  بی  ده��د:  می 
با  ارتباط  به  فرزندان  تمایل  که  است  دیگری  دلایل 
افراد بیگانه را باعث می شود. نوجوانان دختر در این 
سن نیاز زیادی به توجه و شنیدن تعریف و تمجید از 
زبان دیگران دارند که پدر و مادر باید این نقش را ایفا 
کنند اما متاسفانه اکثر والدین از موضوع آگاه نیستند 
و با بی توجهی به نیازهای دختران آن ها را به سمت 

افراد بیگانه سوق می دهند.
احساساتی  دختران  که  آنجایی  از  دلیل  همین  به   
هستند و پدران منطقی، توصیه می شود تا احساسات 
به  گیرد  قرار  توجه  مورد  پدر  منطق  پناه  در  دختران 
کند.  تعریف  دخترش  زیبایی  از  مدام  پدر  که  طوری 
به دختران اجازه دهند در خانه آرایش کنند و لباس 
های زیبا بپوشند و همیشه نیز آن ها را تحسین کنند تا 
اینگونه دختران نیازی به تعریف و تمجیدهای بیرون 
بتوانند  پدر  منطق  کنار  در  و  باشند  نداشته  خانه  از 
رفتار صحیح را از غلط تشخیص دهند. از طرفی چون 
پسران منطقی تر هستند و مادران منبع احساسات، 
زیادی  توجه  م��ادران  سن  این  در  شود  می  پیشنهاد 
به  نیاز  ابراز محبت  با  و  باشند  به پسران خود داشته 
محبت آن ها را جبران کنند. تلفیق منطق پسرانه در 
از  بسیاری  جلوی  تواند  می  مادرانه  احساسات  کنار 

اشتباهات پسران نوجوان را بگیرد.

دورهمی های شبکه های اجتماعی
خطری که سلامت خانواده ها را هدف گرفته است

کاهش  در  زیر  های  توصیه  کنم.  می  پیشنهاد  شما 
اشتها و مصرف غذا موثر خواهد بود: در ظرف غذای 
خود از همان ابتدا مقدار کمی غذا بریزید. 6 وعده 
میان  در  کنید.  مصرف  روز  طول  در  کوچک  غذایی 
یک  و  طلایی  ساقه  بیسکویت  عدد   3 از  خود  وعده 
مصرف  برای  محدودیتی  کنید.  استفاده  میوه  عدد 
خیار  فرنگی،  گوجه  مثل  ن��دارد.  وجود  سبزیجات 
سبز، کاهو، کلم و ... اما این سبزیجات ترجیحاً قبل 
خورده  اشتها  کاهش  برای  غذایی،  وعده  صرف  از 
شود. مصرف ماست كم چرب در رژیم غذایی توصیه 
می شود. کلسیم موجود در آن می تواند در سوخت و 
ساز چربی ها موثر باشد و اثر کاهندگی وزن آن ثابت 
معده  فیبر  وجود  علت  به  سالاد  مصرف  است.  شده 
شما را پر می کند و جلوی اشتها شما را می گیرد. با 
خوردن سبزیجات هم کالری کمتری دریافت کرده 
داده‌اید.  افزایش  را  بدنتان  ساز  و  سوخت  هم  و  ‌اید 
به سالادتان هم به جای سس‌های چرب بهتر است 

آب‌لیمو اضافه کنید. اشتهای کاذب یا همان هوس 
تنها 10 دقیقه طول می‌کشد و اگر شما بتوانید در 
سمت  به  و  کنید  کنترل  را  خودتان  دقیقه   10 این 
سمت  به  بزرگی  گام  نروید،  پرکالری  خوراکی‌های 
را  پرکالری  غذاهای  برداشته‌اید.  خود  وزن  کاهش 
در دسترس خود قرار ندهید و به جای آنها از میوه و 
سبزی استفاده کنید. آرام غذا خوردن شما را زودتر 
سیر می کند و جذب غذاها را بهتر می کند. وقتتان 
شام  یا  ناهار  ب��رای  که  کنید  تنظیم  ای  گونه  به  را 
حداقل 30 دقیقه وقت داشته باشید. سعی کنید در 
صورت  این  در  بخورید.  غذا  آرامش  با  و  آرام  فضای 
طور  به  کردید  میل  را  غذایتان  سوم  دو  که  زمانی 
طبیعی احساس سیری می‌کنید و میل زیادی برای 
پرخوری ندارد. وقتی تند تند غذا می‌خورید بدنتان 
را  ش��دن  سیر  به  مربوط  سیگنال‌های  نمی‌تواند 
دریافت کند که این خود منجر به پرخوری می‌شود. 
یکی از روش‌های موثر برای طولانی‌ تر کردن وقت 

غذا این است که  زمانی که لقمه ای در دهان دارید 
ندارید.  نگه  دست  در  را  چنگال  و  قاشق  وقت  هیچ 
یک قاشق از غذا را به دهان ببرید و بعد آن را داخل 
بشقابتان بگذارید. لقمه را بجویید و به آرامی قورت 
دهید و سپس قاشق را بردارید و لقمه ای دیگر میل 
که  زمانی  کنید.  انتخاب  تر  کوچک  بشقاب  کنید. 
پر  در بشقاب کوچک ‌تر غذا می‌ کشید بشقاب زود 
از  قبل  می‌شود.  دیده  بیشتر  غذا  حجم  و  می‌شود 
نوشیدن  با  تنها  نه  که  چرا  بنوشید  آب  غذا  خوردن 
آب به بدنتان خدمت می‌کنید بلکه جلوی گرسنگی‌ 
مقابل  بخورید  غذا  تمرکز  با  می‌گیرید.  نیز  را  تان 
تلویزیون، کامپیوتر و یا زمانی که مشغول کار هستید 
اصلًا  ص��ورت  این  در  که  این  خاطر  به  نخورید  غذا 
بالا  پرخوریتان  امکان  و  می‌خورید  چه  نمی‌فهمید 
می‌رود. از هیچ وعده‌ غذایی صرف‌ نظر نکنید صرف 
‌نظر کردن از وعده های غذایی به ویژه صبحانه باعث 

می‌شود که در طول روز پرخوری کنید. 

پدر من حدود 90 کیلوگرم  وزن و 50 سال سن دارد 
تا کنون بی  اما تلاش هایش  و می خواد لاغر شود، 
پا درد و  فایده بوده است. در ضمن دچار کمر درد، 

آرتروز هم هست. لطفا راهنمایی کنید.
معصومه سلیمی، کارشناس تغذیه: برای یک کاهش 

و  مناسب  غذایی  رژیم  یک  باید  سالم  و  موفق  وزن 
برنامه ورزشی منظم روزانه را رعایت کرد. هفته ای 
پدر  به  را  هفته  در  وزن  کاهش  کیلوگرم  یک  تا  نیم 

کد بانو

٩٥٠٧٦٥٠٠/ ش

رازهای چیدمان اتاق خواب نوجوانان

فرزندان جوان یا نوجوان شما از نظر سنی در مقطعی حساس به سر می برند. 
گیرد  می  شکل  فرزندان  در  بودن  مستقل  به  تمایل  نوجوانی،  سنین  از  معمولا 
و رفته رفته، این حس استقلال طلبی در آنان افزایش می یابد. از این رو بهتر 
با سلیقه خود،  اتاق را مطابق  تا  است که به فرزندان نوجوان خود اجازه دهید 
بچینند و تزیین کنند و شما به عنوان راهنما و مشاور، نظرات خود را با آنها در 

میان بگذارید.
نوجوانان تمایل دارند که کارهای خود را در ساعاتی غیرمتعارف مانند نیمه شب 
یا صبح زود انجام دهند. لذا بهتر است که اتاق آنها را در محلی قرار دهید که 
سر و صدای ناشی از فعالیت های آنها مانع استراحت شما نشود. البته عکس 
این قضیه در مورد کودکان صادق است، یعی اتاق کودک باید نزدیک ترین اتاق 
با  به والدین باشد.به فرزند نوجوان خود کمک کنید تا فضای اتاق را متناسب 
فعالیت هایی که انجام می دهد، سامان دهی کند. فضایی برای مطالعه و انجام 
تکالیف، فضای قرار دادن تخت خواب، محل قرار دادن کامپیوتر، مکانی برای 
فعالیت های مورد علاقه نوجوانان مانند نواختن موسیقی، نقاشی و ... نیز در 
نظر بگیرید و وسایل مورد نیاز برای هر یک از این فعالیت ها را در نزدیکی همان 

مکان، جاسازی کنید.
و  آمیزی  به شیوه های غیرمتعارف رنگ  را  اتاق خود  نوجوانان علاقه دارند که 
تزیین کنند. بهتر است که اجازه دهید تا در این فضا، آزادی لازم را برای انتخاب 
تاثیر  از  را  آنها  حال  عین  در  و  باشند  داشته  خود  علاقه  مورد  تزیینات  و  رنگ 
روانشناسی انواع رنگ ها آگاه کنید تا بتوانند تصمیمی درست بگیرند. به طور 
کلی استفاده از رنگ های شاد در کنار رنگ های ملایم و خنثی مانند کرم، سفید، 
بژ و ... می تواند فضایی شاد و دلنشین و مطابق با روحیه نوجوان ایجاد کند.
استفاده از نورپردازی های موضعی برای انجام فعالیت های مختلف مفید است 
نزدیکی  در  که  است  بهتر  شود.  برق  مصرف  میزان  کاهش  باعث  تواند  می  و 
مکان هر یک از فعالیت های نوجوان، از دیوارکوب، آباژور یا انواع دیگر نورهای 

موضعی با ولتاژ مناسب استفاده شود.


