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آرامش فضای خلوت 
روانشناســـان و کارشناســـان در حوزه طراحـــی داخلی به این 
نتیجـــه رســـیده اند کـــه فضاهای خلـــوت در خانه بـــه آرامش 
بخشـــیدن بـــه انســـان کمـــک می کنـــد. دکوراســـیون داخلی 
خانـــه اگـــر قرار اســـت ایجـــاد آرامش کند باید به شـــما اجازه 
بدهد افکار خود را ســـازماندهی کرده و حس آســـایش را به 
شـــما هدیـــه بدهد. این رونـــد تنها با در نظر گرفتن ســـایز و 
حجم مبلمان های متناســـب با اندازه اتاق شـــما، امکان پذیر 
اســـت. یعنی اگر شـــما اتاق خواب یا سالن پذیرایی کوچکی 
داریـــد، حجم مبلمان و میزها و صندلی هـــا را کاهش دهید 
و مدل هایی ســـبک و باز انتخاب کنید. میز قهوه خوری، میز 
شیشـــه ای و قفســـه هایی با در شیشـــه ای دودی یا اکریلیک 
شفاف، مطمئناً ارزش خود را ثابت خواهند کرد اما برعکس 

بـــرای اتاق های بزرگ، مبلمان هـــای حجیم را انتخاب کنید تا 
از ایجاد فضایی ســـرد و بی روح جلوگیری شـــود.

 
کوچک ولی منظم

برای آرامش مؤثر، ســـعی کنید فضـــای داخلی خانه را منظم 
نگـــه داریـــد. اتاق نشـــیمنی تمیـــز یا اتـــاق خوابـــی مرتب به 
شـــما ایـــن امـــکان را می دهـــد کـــه از آشـــفتگی و احســـاس 
تحـــرک بیـــش از حد فرار کنید، چرا که پـــس از یک روز کاری 
نیـــاز به اســـتراحت دارید. قطعاً می دانید کـــه هر نوع به هم 
ریختگی از تمرکز جلوگیری کرده و می تواند باعث آشـــفتگی 
ناخـــودآگاه شـــود؛ تا جایی که ممکن اســـت، اشـــیا ریـــز را از 
جلوی چشـــم بردارید و دکوراســـیونی بســـیار ساده به فضای 
منـــزل اختصاص دهیـــد. بهترین کار این اســـت که به لوازم 

دکـــوری ماننـــد نقاشـــی های آرام بخـــش یا عکس هایـــی روی 
بیاورید که خاطرات خوش را در شـــما زنده می کند. اشـــیای 
روزمـــره ماننـــد روزنامه هـــا، وســـایل الکترونیکـــی، شـــطرنج، 
کوســـن های اتـــاق خواب یا اتـــاق نشـــیمن را در معرض دید 
نگذارید؛ چرا که باعث ایجاد اختلال و اســـترس در وضعیت 

روحی شـــما می شود.
 

نور طبیعی و نور گرم مصنوعی
هنـــگام طراحی دکوراســـیون آرامـــش بخش، از میـــزان نور و 
تناســـب آن بـــا فضـــا اطمینـــان حاصل کنیـــد. نـــور روز و نور 
مصنوعـــی گـــرم و پراکنـــده، آرامـــش  بیشـــتری را نســـبت به 
پرتوهـــای نـــوری قـــوی کـــه مثـــلاً از لامپ هـــای نئون ســـاطع 
می شـــود به همـــراه دارد. اما چگونه نور متناســـب که باعث 
آرامـــش می شـــود، ایجاد کنیم؟ بـــرای فضـــای داخلی منزل، 
بهتـــر اســـت کـــه پنجره هایـــی با شیشـــه های بـــزرگ انتخاب 
کنید. همچنین از انتخاب پرده های زبرا و پرده های معمولی 
اجتناب کنید، چراکه کرکره های بیرونی یا داخلی پنجره برای 
عبور اشـــعه خورشـــید و تنظیم نور و گرمای اتاق بهتر است. 
از منابع نوری غیرمســـتقیم مانند دیوارکوب، لامپ های روی 
زمین، چراغ های رومیزی، بویژه از فانوس یا شـــمع در حمام 
و اتاق خواب اســـتفاده کنید. چرا که یک نور قوی به مغز ما 
سیگنالی از فعالیت و کار می دهد، در حالی که نوری پراکنده 
و ضعیف شده، به ما احساس آرامش و استراحت می دهد.

 
رنگ های ملایم برای دیوارها

رنـــگ دیوارها و بویـــژه آنهایی که در اتاق نشـــیمن قرار دارند 
تأثیر بسزایی در ایجاد آرامش بر وضعیت جسمانی ما دارد. 
بـــه گفته روانشناســـان، یـــک رنگ خوب نه تنهـــا می تواند به 
آرامـــش افکار کمک کند، بلکـــه باعث آرامش بدن و کاهش 
فشـــار خون می شـــود. امـــا آرام بخش ترین رنگ هـــا کدامند؟ 
اولیـــن گزینه، رنگ هایی با الهام از طبیعت اســـت که یادآور 
طبیعت اند، مانند سبز- آبی که تصویر آب را تداعی می کند، 
همچنیـــن قهوه ای و بژ که یادآور شـــن و ماســـه یـــا چوب در 
جنگل اســـت. برای اهدای حس آرامـــش واقعی به خودتان، 
رنگ هـــای روشـــن، پاســـتیلی و ملایم را انتخـــاب کنید مانند 
ســـبز مریم گلـــی، پســـته ای، آبی ملایـــم یا قهـــوه ای کم رنگ 

مانند شـــیرقهوه. انتخاب رنگ طوســـی روشـــن نیـــز قابلیت 
»فرار« از آشفتگی و تنش زدایی را دارد و به راحتی با مبلمان 

و لـــوازم دکوری با رنگ های مختلف ســـازگار می شـــود.
 

گل و گلدان  به خانه بیاورید
تحقیقات علمی فراوانی طی دهه های گذشـــته، فواید روانی 
حاصل از تماس انســـان با گیاهان زنده را اثبات کرده است. 
اثرات تســـکین دهندگی آنها نه تنها از رنگ سبزشـــان، بلکه 
از بوی مطبوع شـــان نشـــأت می گیرد. اما روش های مناسب 
بـــرای ایجـــاد فضـــای داخلـــی آرامش بخش به وســـیله گل ها 
چیســـت؟ گیاهـــان و گل ها می توانند علاوه بـــر اتاق خواب و 
ســـالن پذیرایی حتـــی در حمام هم حس زیبایی شناســـی را 
چند برابر کنند، البته در صورت مناسب بودن شرایط جوی. 
تصـــور کنید کـــه به نمـــای زیبای گیاهـــان ســـبز، گلدان های 

زینتی هم بیفزایید.
نکتـــه: بهتر اســـت گونه هایی از گیاهـــان را انتخاب کنید که 
مراقبت از آنها آسان باشد، مانند: برگ انجیری مونسترا، گل 
میمونی، گل گندمی یا کلروفیتوم کوموسوم، پتوس طلایی و 
پتوس حصیری، زامفولیا، سانسوریا و سینگونیوم یا پیله آ.

گل هـــای زینتـــی چیـــده شـــده هم از دیگـــر ایده هـــای تزئین 
اتاق نشـــیمن یا اتـــاق خواب اند که علاوه بـــر ایجاد تصویری 
دلپذیـــر در منزل، رایحه شـــیرین آن حـــس آرامش به همراه 
مـــی آورد، بخصوص بوی گل رز که اثرات آرام بخشـــی دارد یا 
اســـطوخودوس کـــه بـــه کاهش فشـــار خون کمـــک می کند. 
رایحه یاس ضد استرس است و بوی بابونه و آویشن وحشی 

ضد افســـردگی است.
 

پارچه های نرم
هرگونـــه فضـــای داخلـــی، حتـــی ســـردترین آن، می توانـــد به 
بهشتی آرام تبدیل شود. برای اتاق خوابی که برای استراحت 
ایـــده آل باشـــد، ملحفه هایـــی نـــرم انتخاب کنیـــد، حتی یک 
فـــرش کوچـــک زیبا در کنـــار تخت به افزایش این احســـاس 
کمـــک خواهد کـــرد. در اتاق نشـــیمن، ســـبدی زینتـــی برای 
گذاشـــتن بالش، ملافه های دم دســـتی و لوازم مفید در نظر 
بگیریـــد، قطعاً در طول شـــب های طولانی زمســـتان که دور 

هم هســـتید، کارآمـــد خواهد بود.

ایده هایی برای دعوت آرامش به منزل

آرامش را چگونه 
به منزل بیاوریم

راضیه خوئینی/ فضای داخلی آرامش بخش نه تنها زندگی روزمره را برای خانواده آسان و لذت بخش 
می کنـــد، بلکـــه مأمنـــی برای پنـــاه بردن به آن پس از یک روز ســـخت و پرمشـــغله اســـت. اما چگونه 

اســـباب و لوازم را برای دعـــوت آرامش به منزل بچینیم؟
انتخـــاب رنگ هـــای ملایـــم برای وســـایل و لـــوازم تزئینی یـــا نورپـــردازی کارآمد در هر اتـــاق، حرف اول 
را می زنـــد. طراحـــان داخلـــی منـــزل بـــه ایده هایی جالب اشـــاره کرده اند که به شـــما امـــکان می دهد 

فضـــای راحـــت و گرم تـــری را در اتـــاق نشـــیمن، اتاق خواب یـــا حتی حمام ایجـــاد کنید.

خوش سلیقه


