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新学期开始了
!

家长们都在张罗着为宝贝布

置一个漂亮而温暖的环境
"

换一张满足成长需要

的新床
#

书桌
!

加张温暖的地毯
!

让满屋生机勃勃

的花瓶
$$

简单的陈设布置既能满足孩子们生理

和心理成长变化的需要
!

也为居家环境增加一些

鲜艳夺目的元素
%

然而专家建议
!

家长在布置儿童

房间时不仅要考虑功能的需要和气氛的营造
!

更

要严格注重环保和健康
&

任意调整高度
'

长度的家具可满足孩子在成

长阶段的需要
!

家长可根据孩子的身高
#

年龄
#

爱

好来改变家具的形状
#

高低
!

既经济又实惠
&

儿童

床以木板床或不太软的弹簧床为宜
!

有利于儿童

身体的发育
&

上学的适龄儿童应增添独立的小书

柜
!

从小培养阅读的好习惯
&

居室中应设置电脑桌

和可调节的电脑椅
!

方便孩子的学习
&

严格把握家装材料的使用
!

装修装饰以天然

材料为首选
!

加工工序以及施工工艺环节越少越

好
!

这样就可避免各种化学物在室内造成污染
&

儿

童家具的用料也应特别留意
!

尽量避免鲜艳的颜

色和亮光的质地
&

在引导孩子审美和心智的发育

时应充分尊重儿童的喜好
!

按照孩子习惯和视角

来陈列布置儿童房的家具和装饰
&

特别注意在儿

童房间慎用地毯和摆放鲜花
!

这两种陈设都容易

引起孩子的过敏反应
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在日常生活中
!

吵架会经常发生
!

若

想吵个好架也要讲究艺术
!

夫妻双方需要

做到某些事情
!

也需要避免某些事情
&
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要澄清对方的想法
!

也要清晰表达出

自己的想法
&

举例来说
!

对方说
" *

我觉

得你很自私
%+

你千万别急着反击
" *

那

你呢
!

你又好到哪里去
!

+

你应该静下心

来
!

问一下对方
" *

为什么你这么觉得
!

我做了什么事情让你感觉这样子
!

+

这就

是在澄清对方的想法
%

如果对方提出的证据
!

你觉得不合

理
!

你也应该要讲出你为什么觉得不合理

的理由
%

清晰表达出彼此的想法
!

两个人

的争吵才有可能有焦点
!

不然
!

很容易瞎

打乱撞
!

吵不出什么结果
%
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要理清彼此的需求
%

问对方
" *

你要

我怎么做
!

我怎么做你才会满意
!

+

或者告

诉对方
!

你要的是什么
!

要怎么做你才会

满意
!

许多人吵架吵了半天
!

结果双方根本

弄不清楚对方要的是什么
%

在这种情况之

下
!

运用科学的定义是很重要的
%

举个例

子来说
!

当对方说
" *

你每次都不会在意

我的感受
%+

你可以问她
" *

我要怎么做
!

你才会觉得我在意你的感受
!

+

如果她说
"

*

我希望你能够常常陪我
%+

那么你可以问

她
" *

你觉得一星期要几天陪你
!

你才会

觉得我在意你
!

而没有忽略你的感受呢
!

+

千万不要觉得弄清这些问题很愚蠢
!

许多人吵架出现纠缠不清的情况就是在这

些问题上
%

试想
!

如果对方说
" *

我希望

你有时间就陪我
%+

而你说
" *

我真的不

可能每天都陪你
%

如果一个星期有三天陪

你
!

你可以接受吗
!

+

你看
!

这不就是真

正开始在沟通了吗
!

当你这么说时
!

对方

可能就了解到自己的要求不合理
!

而愿意

提出一个较合理可行的要求
%

这种协商方

式比起在她一开始抱怨不被关心
!

你就勃

然大怒
'

互相大吼好多了吧
!

吵架的时候除了上述这两件重要的原

则应该做到之外
!

也要避免下列的这些事

情
"
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例如
"

嫌对方的身高不够高
'

身材不

好或者赚得钱不够多等等
%

如果你是被讲

的一方
!

建议你可以冷静地响应说
" *

我

知道我的确是这样子
%

但是这就是我
!

我

就是这样子
%

谈论这个问题对我们并不会

有帮助
%

所以
!

我们要不要谈一些我可以

改变的部分
!

+

如果你是讲的那个人
!

那

么建议你要想清楚
!

对方可能就是这样

子
!

你能够接受的话就接受这样的他
!

不

能接受的话就要考虑离开他
%

勉强要对方

做一些不可能达到的改变
!

只不过在增加

彼此的挫折而已
%

如果他的问题是需要精

神治疗的
"

如
"

冲动
'

酗酒
'

悲观
'

逃避

人群
#

!

那么你应该协助他寻求专业的建

议
%
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在争吵的过程中
!

不要一直在挖过去

的旧账来吵
%

这只不过是在激起双方的情

绪而已
!

对于事情的解决一点帮助都没

有
%

建议你常常说一句话
" *

好
!

那我们

以后如果遇到类似今天的问题
!

我们要怎

么办
!

+

你可以讲出你会怎么处理未来类似的

问题
!

看看对方可不可以接受
'

他希望你

怎么改变
%

你也可以问对方会怎么处理问

题
!

看看你可不可以接受
!

讲出你的期

待
%

常讲
*

我们以后如果遇到同样的事情

要怎么办
!

+

这样的一句话
!

可以帮你们

把争论的重心从情绪发泄转移到问题的解

决
%
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你如果频频打断对方
!

很容易激起对

方的怒气
!

想要再做沟通就很困难了
%

你

应该听完对方讲的话
!

然后针对里面的内

容做澄清
%

如果对方讲的内容很多很杂
!

你可以要求他一次谈一个核心问题就好

了
%

然后在他讲完之后
!

你可以重述一遍

他的想法
!

问问他
!

你的理解是不是正

确
%

通常盛怒中的对方会因为你准确地理

解到他的感受而平静下来
%

所以
!

要让对

方有机会谈完自己的想法
!

这是很重要

的
%

但是
!

如果你在讲话的时候
!

对方会

一直打断你呢
!

那么你可以直接跟他说
"

*

你现在一直在打断我
!

这样子我没有办

法讲我的想法
%+

当你已经提醒过两三次

后
!

对方依然会打断你的时候
!

那么你就

可以说
" *

我觉得你一直在打断我
!

这样

我们没办法沟通
%

如果你想要再谈的话
!

你就不要再打断我
%

如果你不能够做到这

一点的话
!

那么我们就明天再谈
%+

坚持

你的立场
!

直到对方能够不再打断你
!

你

再继续和他沟通
%
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当两个人情绪激动的时候
!

彼此越吼

声音越大
!

想到什么可以刺伤对方的话脱

口就说出来
%

这时候已经没有所谓的沟

通
!

两个人吵架就只是想要发泄愤怒而

已
%

所以
!

聪明的人应该要避开这些情绪

激动的时候
!

紧闭双唇不吵架
!

等到心平

气和的时候再来
%
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开车时
,

%&#

凌晨以后
,

%'#

喝酒之后
,

%(#

身体不舒服或疲惫时
%

在上述这些情况下
!

你的生理容易处

在激动的状态
!

就像汽油一样易燃
%

一旦

吵架
!

很容易演变成彼此吼叫
!

这样吵起

架来只有害处
!

没有好处
%

如果对方一直

要找你吵架时
!

你可以跟他说
" *

现在你

的情绪太激动了
!

我们谈起来不会有结

果
%

我明天一定会找时间跟你谈这个问

题
%+

这一点要坚持
%

人与人的亲密关系中
!

没有不吵架

的
%

有建设性的吵架会让彼此可以相互谅

解
!

两个人的感情会因此更紧密
%

因此
!

只要吵架的方法对了
!

对彼此的关系是有

好处的
% (
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装修设计时要采用室内空气质量预评价方

法
!

预测装修后的室内环境中的有害物质释放量

浓度
!

并且预留一定的释放量浮动空间
%

因为即使

装修后的室内环境达标
!

但是摆放家具以后
!

家具

也会释放一定量的室内环境污染物质
%

&)

选用有害物质限量达标装修材料
%

')

施工中的辅材也要采用环保型材料
!

特别

是防水涂料
'

油漆溶剂
%

稀料
#

等
%

()

推崇简约装修
!

尽量减少材料使用量和施

工量
%

*)

房间内最好不要贴壁纸
!

可以减少污染源
%

+)

儿童房间不要使用天然石材
%

,)

儿童房间的油漆和涂料最好选用水性的
!

价格可能会高一些
,

颜色不要选择太鲜艳的
!

鲜艳

的油漆和涂料中的重金属物质含量相对要高
!

这

些重金属物质与孩子接触容易造成铅
'

汞中毒
%

-)

与装修公司签订环保装修合同
!

合同中要

求施工方竣工时提供加盖
./0

章的室内环境检

测报告
%

1)

购买儿童房间的家具最好选择实木家具
!

家具油漆最好是水性
!

购买时要看有无环保检测

报告
%

$2)

儿童房内不要铺装塑胶地板
%

市面上的有

些泡沫塑料制品
!

如地板拼图
!

会释放出大量的挥

发性有机物质
!

可能会对孩子的健康造成影响
%

儿

童房间最好选用易清洁的强化地板或免除跌打受

伤的软木地板
!

也可以选择避免接触污染的抗菌

地板
% (
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