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شیک‌پوشی با تم تیره

لباس‌های به رنگ تیره و  مشکی، گاهی بنا به شــرایط مورد استفاده قرار می گیرد.  
مزیت اصلی لباس‌هایی با رنگ تیره، این اســت که به راحتــی با رنگ‌ها، طرح‌ها و 
الگوهای مختلف هماهنگ می‌شــود و دردســر زیادی برای هماهنگ‌کردن با بقیه 
موردهای پوشیدنی نخواهید داشــت.  وقتی صحبت از هماهنگ کردن بقیه اجزای 
پوشــیدنی با این رنگ به میان می‌آید گمان می‌کنیم هر چیزی یا هر رنگی با مشکی 
جور درمی‌آید اما نکات ظریفی درباره این رنگ وجــود دارد که در این مطلب به آن 

می‌پردازیم.

فاطمه قاسمی| خبرنگار

   موفقیت حال‌خوب‌کن
موفقیت هرچند جزئی، حال‌خوب‌کن است و در ما نشاط و 
انرژی ذهنی برای ادامه راه ایجاد می‌کند. حالِ خوب ناشی 
از موفقیت‌های ساده و دردســترس به ما انگیزه، جسارت 
و خودبــاوری می‌دهــد و با انــرژی حاصــل از آن بهره‌وری 
بهتری در کارها داریم. برعکس اگر روزمان و کارهای‌مان 
را با حال بد شروع کنیم انگار با شکست و در مسیر شکست 
شروع کرده‌ایم. در چنین حالتی مدام اتفاق‌های بد را جذب 
می‌کنیم چون توجه و تمرکزمان روی چیزهای بدی است 

که در دیگر مواقع هم بودند اما به چشم نمی‌آمدند. پس یک 
گام مهم در موفقیت این است که هر روزمان را با احساس 
موفقیت شــروع کنیم تا در طول روز و در انجــام امور برای 

رسیدن به اهداف، حال خوبمان مستمر باشد.

   راه‌حلی ساده برای رسیدن به حال‌خوب 
یک راه‌حل ســاده برای رســیدن بــه حال خوب و داشــتن 
انگیزه و انرژی این است که برای روزمان برنامه منطقی با 
قابلیت اجرا کردن داشته باشیم. برنامه‌ای منظم که با بیدار 

شدن سر ســاعت مشخص شروع می‌شــود. سحرخیزی 
غیر از فوایــدی که همه می‌دانیــم یک فایده مهــم دارد؛ با 
بیدار شدن سر ساعتی مشخص و طبق برنامه، ما روزمان 
را با یک موفقیت شــروع کردیم چون توانســتیم به آن‌چه 
که می‌خواســتیم یعنی بیدار شدن برســیم. برای همین 
می‌دانیم می‌توانیم از پس بقیه چیزها در برنامه‌مان بربیاییم  

و روزی با نشاط خواهیم داشت.

   عواقب بی‌نظمی در خواب و ...
احســاس شکســت ناشــی از این‌که با تاخیــر و برخلاف 
نظم مــد نظرمــان بیدار شــده‌ایم بــه ناخــودآگاه مــا القا 
می‌کنــد در طول روز هم افســار امور از دســت‌مان خارج 

می‌شــود. چک کردن شبکه‌های 
اجتماعــی در رختخــواب، خواب 

با نور زیاد، تماشــای فیلــم هیجانی 
قبل از خــواب و ... از جملــه مواردی 
هستند که باعث می‌شــوند ما در روز 
بعد با اختلال در برنامه‌ریزی مواجه 

باشیم و ســرخوردگی این موضوع نشاط و 
خودباوری ما را کم کند.

   گام بعدی چیست؟ 
فرض کنیم شما هدف گذاری دقیقی در زندگی دارید، 
اهداف‌تــان قابل دســترس، دقیــق و مصداقی اســت و 
ایســتگاه‌های کوتاه مدت و میان‌مدت رسیدن به هدف 
را هــم مشــخص کرده‌ایــد. چالش‌هــای پیــش‌رو را هم 
می‌دانید و هر روز در مسیر رسیدن به آن اهداف حرکت 
می‌کنید. صبح‌ها با یک زمان‌بندی مشــخص از خواب 
بیدار می‌شــوید تــا حس خوبی داشــته باشــید و بدانید 
در مســیر اهداف هســتید. خب گام بعدی برای هر روز 
چیست؟ بهتر است اولین کاری که در برنامه روزانه‌تان 
پیش‌بینــی می‌کنیــد ســخت‌ترین کار ممکــن باشــد. 
وقتی کار مهم و اصلی را به تعویق بیندازید خواه‌ناخواه 
همه برنامــه روزانه‌تــان را بــه تعویــق انداختیــد و برای 
انجام هــرکاری منتظر تمام شــدن کار اصلی هســتید. 
خود شــروع کردن کارها، تلاش و تکاپــو می‌آورد. برای 
مثال فکر کنید قرار اســت برای پایان‌نامه‌تــان، یا برای 
صفحه‌تــان در اینســتاگرام یــک مطلــب بنویســید کــه 
مهم‌ترین کارتان برای آن روز اســت. کمی کنار میزتان 

قدم بزنید.
 به بیرون نگاه کنیــد. ذهــن را آزاد کنید. امــا اگر حتی 
چیزی به ذهن‌تان نرســید بازهم بنشــینید و شــروع به 
نوشتن کنید. کلًا فکر انجام یک کار، از خود کار سخت‌تر 
اســت. کارهــای بــزرگ را به کارهــای کوچک تقســیم 
کنید. بارش فکر داشته باشید و هر آن چه را که حول آن 
کار به ذهن‌تان می رســد روی چرک‌نویــس بیاورید و از 
جنبه‌های مختلف به ماجرا نگاه کنید تا زاویه لازم برای 

ورود به کار را پیدا کنید.

   اگر موفق نشدیم چی؟
شکســت یعنی این‌که بــه جــای نشســتن و کاری نکردن، 
حرکتی داشتیم که فعلًا به موفقیت تبدیل نشده، اما حرکتی 
در مسیر اهداف‌مان بوده که در اصل دیگر شکست محسوب 
نمی‌شود بلکه حالا یک تجربه است. وقتی از شکست نترسیم 
یعنی ترس‌مان از شروع کارها هم ریخته. البته این به معنی 
شروع بی دقت و بدون تمرکز کارها نیست. شکست یعنی 
یک گام برای شــناخت چالش‌ها، نقاط ضعــف و قوتمان و 
تجربه‌ای که دیر یا زود سراغ‌مان می‌آمد، اما تکرار یک تجربه 
منجر به شکســت اشــتباه بزرگی اســت. همین‌طور تکرار 
اشــتباهات دیگران. در پایان فراموش نکنیم کوچک ترین 
کارها، تصمیم‌ها و افکار ما رفتارها و عادت‌های بعدی 
ما هستند که ممکن است در طولانی مدت 
با آثارشان ذره ذره ما را از اهدافمان دور 
کنند. بنابراین باید از شروع هر 
روز مراقب باشــیم تا در جاده 

موفقیت قدم برداریم.

* قرار و مدار با موضوع قدم زدن در پارک با ماســک، عالی 
بود. بیاین همه به خاطر سلامت همدیگه از رعایت کردن 

پروتکل‌های بهداشتی خسته نشیم.
* درباره پرونده زندگی ســام با موضوع سوال علیخانی، 
کلا غیر از سوال مجری، آن چه که زندگی ما را نابود می‌کنه 
همین قیاس کردن‌های بی‌مورد و افراط و تفریط هستش. 
کاش کلا یاد بگیریم حتی به بچه‌هامون نگیم باباتو بیشتر 

دوست داری یا مادرتو و بچه‌ها رو سردرگم نکنیم.
* شــما کار و زندگــی نداریــد کــه در زندگی‌ســام بــه هر 

مسئله‌ای از منظر روان شناسی می‌پردازید؟
* مطلب »نحوه محاسبه میزان آب مورد نیاز بدن« در صفحه 
سلامت خیلی باحال بود. از این جور مطالب، بیشتر چاپ 

کنین.
* واقعا چه توقع بــی جایی داریم مــا از برنامه عصرجدید و 
مجریــش. چندتا نوجوان عاشــقش هســتن، فکر می‌کنه 

دیگه ته مجریه. 
* یک سوال از مشــاور صفحه خانواده داشــتم. بازه سنی 
فرزندمان برای فرستادن نقاشی مهم است یا نه؟ از چه سنی 

تا چه سنی باید باشد؟
ما و شــما: مخاطب گرامی، تحلیل روان‌شناسانه نقاشی 
برای افراد زیر 12 ســال به نتایج قابل قبول‌تر و دقیق‌تری 

می‌رسد.
* کاش‌ قبل از اعلام معروف‌ترین کچل‌های دنیا در پرونده 
ستاره های سرتراشیده، از سر سلسله معروف‌ترین کچل 
دنیا یعنی »یول برینر« یادی می‌کردید چون اولین نفر او بود.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز رفتن به یک پایگاه اهدای‌خون

قرار و مدار

در روز جهانی اهدای خون و در شرایطی که به 
خاطر کرونا میزان مشارکت مردم در انجام 
این عمــل انسان‌دوســتانه کاهش پیدا 
کرده، خیلی خوبه که شما دست به کار 
بشین و امروز به نزدیک ترین 
پایگاه اهدای خــون برین و 

خون اهدا کنین.

 

موفقیت جنبه‌های مختلفی دارد؛ می‌شود به اشکال مختلف به موضوع موفقیت نگاه کرد؛ تا حد 
زیادی می شود موفقیت را در میزان دسترسی به اهداف زندگی خانوادگی، شغلی و تحصیلی 
تعریف کرد. موفقیت می‌تواند از شروع یک مســیر، از لحظه اول شروع روز، از اهداف کوتاه 
مدت، تا رسیدن به رویاهای بزرگ همراه ما باشــد. به شرط این‌که درک درستی از موفقیت 
داشته باشیم. خیلی از ما فقط انتهای مسیر موفقیت و دســتیابی به اهداف را می‌بینیم و از اهمیت شروع هر 
کاری، حتی کارهای روزمره و نقش برایند آن‌ها در موفقیت غافلیم. در این مطلب از زاویه تازه‌ای به موفقیت 

پرداختیم. با ما همراه باشید.

موفقیت

سید سورنا ساداتی |  روزنامه نگار موفقیت

شروع توفانی، برای موفقیت‌های بزرگ
همه ما هدف‌های مهمی داریم اما نمی‌دانیم مسیر دستیابی به اهداف از گام‌های مهم ابتدایی شروع می‌شود

بانوان

   شــال و روســری را هماهنــگ کنید:از 
لحــاظ بصــری، زیبایی‌شناســی و ترکیــب 
رنگ‌ها تقریبا هیچ محدودیتی ندارید. فقط 
کافی است در کنار توجه به رنگ پوست‌تان 
کمی سلیقه به خرج دهید.  درکل رنگ‌های 
خنثــی ماننــد خاکســتری، کــرم و شــیری 
و همچنیــن ســفید و مشــکی در کنــار یک 
مانتوی مشکی،‌ راحتی و رسمیت بیشتری 
بــه پوشــش می‌دهــد و مناســب فضاهــای 
رســمی و رویدادهــای مهم‌انــد. از طرفــی 
رنگ‌هــای چشــمگیرتری مثــل صورتــی، 
بنفش، زرد و سبز و غیره مناسب مهمانی‌ها 

و قرار‌های دوستانه‌تری هستند.

   از کیف و کفش غافل نشوید:کیف و کفش 
بهترین گزینه‌هــا برای رهایــی از یکنواختی 
مشکی‌اند. لباس‌های مشــکی با استفاده از 
کیف و کفش رنگی، جذابیت بیشــتری پیدا 
می‌کنند، البته بهتر است در استفاده از رنگ 
زیاده‌روی نشود. کیف‌های دستی کوچک با 
بند زنجیری، جلوه رســمی‌تری به لباس‌تان 
می‌دهنــد و در این مورد، شــیک‌ترین حالت 
استفاده از کیف و کفشی با رنگ و سبک مشابه 
است. برای اســتفاده روزانه کیف‌های کمی 
بــزرگ تر، طرحــدار و رنگی انتخــاب بهتری 
بــرای پوشــش شماســت. هماهنــگ کردن 
لباس مشکی با کفش هم بستگی به موقعیت 
مکانی دارد که از آن استفاده می‌شود. برای 
مهمانی‌های زنانه، می‌توانید لباس مجلسی 
ســیاه را با کفش پاشــنه بلنــد و بــا رنگ‌های 

زنده‌تری بپوشید.

   از زیورآلات مناسب استفاده کنید:برای 
رنگ و لعاب دادن به این رنگ به جز در مراسم 
عزاداری و رسمی در دیگر موارد مجاز هستید 
کــه از زیــورآلات در کنــار لباس مشــکی‌تان 
استفاده کنید. برای این کار به سراغ آن‌هایی 
بروید که متالیک هستند؛ یعنی رنگ‌شان هر 
چه براق‌تر باشد بهتر اســت. معمولا ترکیب 
طلایی به عنــوان یک قطعــه از زیــورآلات در 
کنار مشکی به شــرط این‌که خیلی به زردی 
نزند، بهتر اســت. ضمــن این‌کــه گردنبند یا 
دســتبندهای نقره‌ای با ســنگ‌های رنگی، 
کنار لباس مشکی درخشــش بیشتری پیدا 
می‌کنند. یا حتی یک کمربند باریک و ظریف 
می‌تواند مانتو یا پیراهن مشکی بلند شما را 

زیبا‌تر نشان دهد.

   به لباس‌های زیر مانتــو هم توجه کنید  
بــرای از یکنواختــی درآوردن ایــن رنگ در 
پوشــش، بهتر اســت از یک شــومیز رنگی یا 
سفید در زیر مانتو یا کت خود استفاده کنید. 
با دیده‌شدن جزئی سرآستین از زیر مانتوها 
ظاهری متفاوت پیدا خواهید کرد. مانتوی 
مشــکی را می‌توان به‌راحتی با شــلوار‌های 
کتان و جین، شلواری به رنگ طوسی، سفید 
و در مهمانی‌هــای زنانه با رنگ‌های شــادتر 
مثل بنفــش، قرمز، زرشــکی و... هماهنگ 
کرد. البته بهتر اســت برای کت و مانتو‌های 
مجلســی کارشــده از شــلوار‌های اســپرت 

استفاده نکنید.
برای این مطلب از این منابع استفاده 
شده است: آلامتو، چی بپوشم؟

این ‌که صمیمیت بین خواهر و همســرتان شــما 
را رنج می‌دهــد، طبیعی بوده و نیاز اســت هم به 
خواهرتان و هم شوهرتان درباره حساسیت‌تان 
و مرز بندی روابط بین آن‌هــا تذکر دهید.گاهی 
مشاهده می‌شود که زوج ها هیچ تصوری از خیانت در ذهن ندارند و با 
کلمات گاه زیبا سعی در توجیه رفتار خود دارند. در حالی ‌که یک رابطه 
نیازمند مراقبت از سوی هر دو طرف اســت و لازم است در خصوص 
احساسات‌شان با یکدیگر گفت‌وگوی اصولی و به دور از تنش داشته 
باشند. با توجه به توضیحاتی که در پیامک‌تان مطرح کرده‌اید، از شما 
می‌خواهم که برای حل این مشکل چند نکته را در نظر داشته باشید.

به هر دویشان بگویید که به آن‌ها اعتماد دارید اما ...
در اولین فرصت به هر دو نفر یعنی هم خواهر و هم شوهرتان، این نکته 
را بگویید که به آن‌ها اعتماد دارید و هر دو نفر را در جایگاه خودشان 
دوســت دارید. ســپس به آن‌هــا بگویید کــه لازم می‌دانیــد مرز بین 
صمیمیت و ارتباطات در چارچوب‌های معقول و خاصی رعایت شود 

و شوخی بی‌جا بین آن‌ها شما را رنج می‌دهد.

»مثل برادرم است«، یک خودفریبی است
بیان عبــارت »مثل برادرم هســت« از جانــب خواهرتان در پاســخ به 
ناراحتی‌های شما یک خود فریبی اســت و عذر بدتر از گناه. در واقع 
به لحاظ روانی دلیل تراشــی اســت برای توجیه رفتار غلط‌شان. به 
خواهرتان یادآوری کنید که البته شوهر شما، برادر دینی اوست اما در 

جای برادر خونی و محرم قرار نمی‌گیرد. به طور 
مثال و به صورت شفاف به او بگویید که: »خواهر 
گلم، شما مجاز نیستی رفتار مجاز با محرم را با این 

توجیه با شوهر من ادامه دهی. لطفا به خواسته من 
احترام بگذار و حرمت‌ها را حفظ کن«.

از مادرتان کمک بگیرید
در صورت حل نشدن مشــکل با توصیه‌های مطرح شده تا این جای 
مطلــب، از مادر خــود به عنوان نفر ســوم کمــک بگیرید و از ایشــان 
بخواهید یا جداگانه بــا خواهرتان صحبــت کنند یــا در گفت‌وگو با 
خواهرتان، شما را همراهی کنند تا تاثیرگذاری این ماجرا بیشتر شود.

از شوهرتان بخواهید که امنیت روانی‌تان را در نظر بگیرد
از شوهرتان بخواهید امنیت روانی شما را در ارتباطاتش با خانم‌های 
دیگر در نظر بگیرد و حد و مرزهای مرسوم را رعایت کند. همچنین 
لازم اســت حکم شــرعی ارتباط با خواهر زن را به شــوهرتان یادآور 
شوید و به او بگویید با توجه به این‌که خواهرزن از نامحرم‌های مرد به 
حساب می‌آید، باید احکام مربوط به برخورد با سایر نامحرم‌ها درباره 
او هم رعایت شود. امیدوارم شوهرتان با درک شرایط شما، رفتارهای 

درست‌تری از خودش بروز دهد و زندگی خوبی داشته باشید.

خواهرم می‌گوید که شوهر تو برایم مثل برادر است!
دختری 27 ساله هستم که یک سال است ازدواج کرده‌ام. شوهرم مهربان و شوخ است و علاقه زیادی به من دارد. 
مشکل من این جاست که خواهر کوچک ترم خیلی با شــوهرم شوخی می‌کند و وقتی احساس می‌کند من ناراحت 

می‌شوم می‌گوید شوهر تو مثل برادرم است؛ اما شوخی‌ها و رفتار صمیمانه‌اش به شدت باعث ناراحتی من می‌شود.
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کاهــش جمعیــت، هزینه‌هــا را بــالا  1
می‌برد

کاهش نرخ رشــد جمعیت و به تبــع آن کاهش 
ســهم جمعیت جوان به کاهش منابع‌انســانی 
مولــد و کارا ، کاهــش بهــره‌وری و افزایــش 
هزینه‌های تولید منجر خواهد شد. در کنار این 

عوامل، رایج شدن روند تک فرزندی می‌تواند 
علاوه بر کاهش نرخ رشد جمعیت به نبود تعادل 
در نیازهای بــازار کار و ترکیب جمعیتی منجر 
شود. از ســوی دیگر جمعیت سالمند و کاهش 
ســهم جمعیت جوان منابع کشــور را عمدتا از 
تولید به سمت مصرف ســوق می‌دهد. بدیهی 

اســت که ســالمندی جمعیت موجب افزایش 
هزینه‌های بهداشــتی و درمانی خواهد شــد. 
بنابراین در صورت کاهش تولید ملی و کاهش 
نرخ رشــد اقتصادی کــه ناشــی از کاهش نرخ 
رشــد جمعیت اســت، توان دولت‌ها در تامین 
هزینه‌هــای رو بــه افزایــش جمعیت ســالمند 

کاهش خواهد یافت.
2 تاثیرگذاری نهاد خانــواده کمرنگ 

خواهد شد
خانواده از مهم‌ترین نهادهای اجتماعی است و 
کاهش نرخ ازدواج، افزایش نرخ تک فرزندی و 
کاهش نرخ رشد جمعیت بیش از همه گریبان 
خانواده را خواهد گرفت و متاسفانه در فقدان 
خانــواده یا کمرنــگ شــدن کارکردهــای این 
نهاد، نهادهای دیگر نمی‌توانند جایگزین تمام 
و کمال برای این نهاد حیاتی باشــند. سنت‌ها 
و تجربیــات بومــی و ریشــه‌دار جامعــه ایرانــی 
نشــان می‌دهد کــه خانــواده بخــش مهمی از 
حمایت‌های اجتماعی از سالمندان را برعهده 
داشــته اســت. در جامعه‌ای که از یک سو نهاد 
خانواده در معرض کوچک شدن است و از سوی 
دیگر درگیر سالمندی جمعیت است، حمایت 
اجتماعــی، ســرمایه اجتماعی و ســرزندگی و 

نشاط اجتماعی به مخاطره می‌افتد. این انتظار 
کــه دیگــر نهادهــا و ســازمان‌های اجتماعی و 
به ویــژه فضای مجــازی بتوانــد جایگزین تمام 
و کمال نهــاد خانواده بشــود، انتظــاری عبث 
و نا بــه جاســت. بایــد از کارکردهــای بنیادی 
تربیــت نســل، اصــاح  از جملــه  خانــواده 
ســبک‌زندگی و ارتقــای کمی و کیفــی روابط 

اجتماعی و سرمایه اجتماعی حفاظت شود.
درگیر مصرف‌گرایی و عافیت‌طلبی  3

خواهیم شد
شــاید مهم‌تریــن چالــش پیــش روی تحولات 
جمعیتی و کاهش نرخ رشد جمعیت، تغییر در 
سبک زندگی اســت. اگرچه کاهش نرخ رشد 
جمعیت متاثر از تغییر در سبک‌زندگی است اما 
این رابطه متقابل است. تغییر در ارزش و جایگاه 
اجتماعــی و فرهنگــی فرزنــد و فرزنــدآوری، 
فردگرایی لجام گســیخته، ناامیدی به آینده، 
مصــرف گرایــی، عافیــت طلبــی و ... از جمله 
مهم‌ترین عناصر فرهنگی اســت کــه می‌تواند 
سبک‌زندگی را تحت تاثیر قرار دهد و پرواضح 
است که سبک زندگی نیز به نوبه خود اثر مخرب 
بر رشد جمعیت خواهد داشت که نباید بی‌توجه 

از کنارش گذشت.

چرا خانواده ها باید پیامدهای پیر شدن 
جمعیت را جدی بگیرند؟

 به تازگی مشاور عالی وزیر بهداشت با اشاره به کاهش بیش از ۱۷۰ هزار نفری 
زاد ولد گفته با ادامه این روند ایران در ۳۰ سال آینده پیرترین کشور جهان خواهد 
شد)منبع خبر: عصرایران(. جدا از زمینه‌ها و عواملی که موجب چنین بحرانی 
شده‌اند و بارها در همین صفحه خانواده‌و‌مشاوره به آن‌ها اشاره شده است، تحلیل 
و بررسی 3 پیامد اصلی این بحران ضرورتی اجتناب‌ناپذیر است. بحرانی که بعضی‌ها تصور می‌کنند 
در پایان به نفع مردم است و حتی باعث می‌شود تا به طور مثال، درآمد مردم با کاهش جمیعت بیشتر 
شود، دسترسی به امور رفاهی ساده‌تر شود و ... . به همین دلیل، لازم است که به طور مختصر به تحلیل 

هر کدام از این پیامدها بپردازیم.
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