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1- رنگ پوست|  خانم‌هایی که رنگ پوست 
روشنی دارند بهتر است از روسری و شال‌هایی 
که رنگ خیلی روشن دارند، استفاده نکنند. 

کرمی، لیمویی، آبی آســمانی و سبز روشن از 
جمله رنگ روسری‌هایی هستند که به تنهایی 
بی روح هســتند و وقتی با پوســت روشن شما 

ترکیب شوند جذابیت شما را کم خواهند کرد 
اما روسری نارنجی، زرشکی، قهوه‌ای و یشمی 
را با خیال راحت ســر کنیــد و زیبایی خودتان 
را به رخ بکشــید. اما اگر خانم‌هایی با پوســت 
تیــره و برنزه دنبال روســری هســتند که روی 
پوست‌شان بنشیند، هرگز سراغ تناژ کدر مثل 
دودی، بنفش تیره و قهوه‌ای نباید بروند. چون 
این روسری‌ها ســبب می‌شــوند صورت شما 

بیش از اندازه تیره به نظر برسد.
2- مــدل صورت| اگــر مدل صــورت گردی 
دارید با تا زدن گوشه‌های روسری از دو طرف، 
یعنی قسمتی که روی گونه‌های شما می‌افتد، 

صورت شــما گردی خودش را حفظ می‌کند. 
اما اگر مایلید کمی صورت‌تان کشیده‌تر به نظر 
برسد دو سمت روسری را تا نزنید، به این ترتیب 
روســری یا شــال شــما روی گونه‌های‌تــان را 
پوشش می‌دهد و پیشانی و چانه شما کشیدگی 
را ایجاد می‌کند. اگر مدل صورت شما به طور 
طبیعی کشــیده اســت یا بدون گونه هستید، 
اجازه ندهید روســری، صورت شــما را پنهان 
کند. چون باعث می‌شــود صورت‌تان بیش از 

حد لاغر به نظر برسد.
3- طرح روسری| در انتخاب شال و روسری 
این قانون کلی را در نظر بگیرید که طرح‌های 

شلوغ و گل‌دار شما را چاق و توپر نشان می‌دهد 
و طرح‌هــای تک رنــگ شــما را لاغرتر نشــان 
می‌دهد. چنان چه صورت اســتخوانی دارید  
روســری‌هایی با طرح‌های اشکال هندسی و 

گل‌دار برای شما انتخاب مناسبی است.
نکته پایانی| روسری‌تان را کاملا مرتب کنید. 
گره و تای روسری باید تمام مدتی که روی سر 
شماست منظم باشــد، در غیر این صورت هر 
چقدر هم که روسری شما شیک و گران قیمت 
باشد، این شلختگی جذابیت شما را می‌گیرد.
برای نوشتن این مطلب از سایت نمناک 

کمک گرفته‌شده‌است

3 نکته برای انتخاب شال ‌و‌ روسری

مخاطب‌گرامــی، بــه جای 
تهدید خانم‌تان به طلاق که 
راه‌حل درستی نیست باید 
تلاش کنید تا رابطه بهتری 
بین همسر و خانواده‌تان ایجاد کنید. واضح 
است که اختلاف نظر بین همسر و خانواده 
شوهر بسیار طبیعی اســت بنابراین تلاش 
کنید به جای تصمیم‌گرفتن بر اساس افکار 
منفی، آرام آرام سطح روابط را بالا ببرید. اما 

چند توصیه به شما:

 ماجرا را مدیریت کنید
اختلاف‌نظر و حساسیت های همسرتان را 
درباره خانواده تان شناســایی و به طریقی 
خانواده تــان را از این مســائل مطلع کنید 
تــا قــدری در رفتــار خودشــان اصلاحاتی 
ایجاد کنند و از شدت مشکلات تا حدودی 
کاســته شــود. همین طور حساسیت های 

خانواده خودتان را هم بشناسید و به اطلاع 
همسرتان برســانید تا در تعامل با خانواده 
شما بیشتر رعایت کنند. در ضمن، همیشه 
ســعی کنید در غیاب خانــواده، حــق را به 
همسرتان بدهید تا ایشان تصور نکند شما 
وی را تنها رهــا کرده اید. سیاســت مردانه 
خود را به کار بگیرید و ســعی کنید در برابر 
همســر و خانواده تــان بــا رعایــت احترام، 
واکنش جدی نشــان دهید. به طــور مثال 
اگــر واکنشــی منفــی از طــرف خانــواده و 
همســرتان شــروع شــد، خیلی جدی ولی 
صبورانــه و محترمانه واکنش نشــان دهید 
و بگوییــد این طــرز واکنــش و رفتــار برای 
افــرادی بالغ مثــل شــما واقعا بعیــد و بهتر 
است این غائله را تمام کنید ولی اصلا قهر 
نکنید بلکه بــه هر دو طرف نشــان دهید از 
این گونه رفتارهــای آن ها بســیار ناراحت 

هستید.

 میزان رفت‌و‌آمدها را بررسی کنید
معاشــرت با خانواده تــان را کنتــرل کنید. 
ارتبــاط زیــاد ایجاد کننــده تنش و مشــکل 
میان دوطرف می شــود. این رفــت و آمد را 
مدیریــت کنید. به طور مثال شــما خودتان 
برحسب وظیفه و مسئولیتی که یک فرزند 
دارد بــا خانواده تــان رابطه داشــته باشــید 
ولــی ضرورتــی نــدارد همســرتان در همه 
سرکشی ها و آن هم هر هفته با شما همراه 
شــود شــاید کم کردن این روابط از تنش ها 

بکاهد.

 دلیل دلخوری را پیدا کنید
گاهی اوقات برآورده نشدن برخی توقعات 
)هرچند منطقی و غیر منطقی( باعث ایجاد 
دلخــوری و در بیشــتر مواقــع، شــاید قطع 
رابطه شود. به عنوان مثال شاید همسرتان 
از خانواده شــما توقع حمایت مالی داشته 
که برآورده نشــده و حال این‌گونــه در رفتار 
خــود فرافکنــی می کنــد. در نظــر داشــته 
باشید حتی اگر توقعات همسرتان را بی جا 
و بی موقــع می دانیــد، بــاز هــم می توانید 
برای پشــتیبانی از نظــر وی هم که شــده با 
خانواده تان گفــت وگو و این ســوء تفاهم را 
حل و فصل کنید. در کل بهتر است از همسر 
خود صبورانه دلیــل این رفتارها را ســوال 

کنید و هیچ گاه ایشان را قضاوت نکنید.

نحوه ارتباط والدین با فرزند

هرکــدام از شــما دوران کودکــی 1
متفاوتی نسبت به یکدیگر داشتید، 
رفتاری که والدین یا دیگر اعضای 
خانــواده با فرزنــد داشــتند، کم توجهــی یا بی 
توجهــی والدیــن، ناســازگاری والدیــن با هم، 
میــزان حمایــت و مراقبــت والدیــن از فرزند و 
داشــتن محبــت بــه  فرزنــد، همــه این‌هــا بــر 

شخصیت تان تاثیر می‌گذارند.

 فرزند چندم هستید؟

این کــه چندمیــن فرزنــد خانواده 2
هستید، در شکل‌گیری شخصیت 
تان موثر اســت.فرزند اول خانواده 
به دلیل بزرگ‌تر بودنش نسبت به دیگر فرزندان، 
الگو و راهنمــای فرزندان دیگر اســت و از حس 
مســئولیت‌پذیری و تعهــد بیشــتری برخــوردار 
اســت، پیــرو قوانیــن اســت و همــه نگرانی‌ها و 
ســردرگمی‌های خانواده را به دوش می‌کشد و 
تحت فشار انتظارات والدین اســت. فرزند دوم 
مستقل‌تر و بی‌نیازتر از فرزند اول است و نگرانی 
و نابســامانی‌های خانواده در او کمتر احســاس 
می‌شود. فرزندان وسط هم به دلیل توجه والدین 
بــه فرزنــدان اول و آخــر از توجه ومحبــت کمتر 
والدین برخوردارند و در حل مشــکلات مهارت 
زیــادی دارند. فرزنــدان آخر هم بــه دلیل کمتر 
بودن سنشان نســبت به دیگر فرزندان، وظایف 
کمتری به آن‌ها واگذار می‌شود در نتیجه نسبت 
به دیگر فرزندان حس مسئولیت و تعهد کمتری 
دارند و بسیار مورد توجه و محبت والدین هستند 

و از بهره‌هوشی بســیار بالاتری نســبت به دیگر 
فرزندان برخوردارند.

 نقش الگوها 

این که چه الگویی داشــته باشید، 3
الگوی شما پدر یا مادر یا فرد دیگر 
در اجتماع باشــد، در شکل گیری 
شــخصیت شــما نقــش بســزایی دارد. فــرد با 
مشــاهده رفتار والدیــن و مربیان و همســالان 
خود ماننــد آن‌ها رفتار می‌کنــد و الگویی برای 
خود مشــخص و از آن تبعیت می‌کنــد و هرقدر 
بیشتر جذب این الگوها شود میزان تاثیرپذیری 

فرد بیشتر می‌شود.

   حالا نوبت تغییرات است
بعد از خواندن نکات‌مطرح شده، اگر شما به این 
قضیه پی بردید شخصیتی که الان دارید متاثر از 
دوران کودکی‌تان است، به مرحله خودآگاهی 
رســیدید و می‌توانیــد تغییراتــی را در خودتان 
ایجاد کنید تا زخم‌های گذشته را التیام بخشد 
و آینده‌ای بهتر را رقم بزند. به جای مقید بودن 
به بایدها و نبایدهایی که ممکن اســت اشــتباه 
باشــند به خواســته‌ها و اهداف‌تان فکــر کنید. 
تصمیم بگیرید کســی باشــید کــه می‌خواهید 
باشــید. کودکی‌هایمــان بخشــی از زندگــی 
ماســت. مــا نمی‌توانیــم گذشــته‌مان را تغییــر 
بدهیم اما می‌توانیــم از زاویه دیگری به زندگی 
گذشته‌مان نگاه کنیم و از ناکامی‌ها و تجربیات 
تلخ گذشــته درس بگیریم و بیاموزیم که چطور 

آینده بهتری بسازیم.

چند وقت پیش، خانمم را به خاطر رفتارهای اشتباه‌اش با خانواده‌ام، تهدید 
به طلاق و جدایی کردم اما باز هم رفتارهایش را تغییر نداد. نزدیک به 5 سال 
از شروع زندگی مشترک‌مان گذشته است، در همه این سال‌ها بدجوری با 

خانواده من، کارد و پنیر است. نمی‌دانم چه کنم.

 همه مــا از تاثیــرات دوران کودکی بر شــکل‌گیری شــخصیت کنونی‌مان 
آگاهیم. دوران کودکی شــبیه پایه و اســاس یک خانه یا ساختمان است، 
تجربیات دوران کودکی پایه و اساسی است که بقیه زندگی ما روی آن ساخته 
می‌شود و اگر این پایه و اساس محکم و استوار نباشد، فرد دچار ضربه‌های 
روحی و جریحه‌دار شــدن احساســات و حتی عقده‌های روانی و دیگر آســیب‌های دیگر 

می‌شود. در ادامه با چند عامل موثر در شکل‌گیری شخصیت‌تان آشنا شوید.
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خانمم بدجوری با خانواده من، کارد و پنیر است

 3 عامل موثر
 در شکل گیری شخصیت

 در نوع پوشش و هماهنگی لباس‌ها با هم باید دقت کنیم؛ چه مدل لباسی با فرم بدن 
و رنگ پوســت ما هماهنگی دارد. در این مطلب می‌خواهیم شما را راهنمایی کنیم تا 
روسری مناسب فرم صورت خودتان را پیدا کنید. انتخاب روسری و شال همیشه یكی 
از چالش‌هایی است كه خانم‌ها با آن مواجه هستند. گزینه‌های زیادی وجود دارد كه باید 

در این انتخاب لحاظ شود تا بتوانید یک استایل شیك‌و‌مناسب بسازید.

بانوان

   قدم‌های مثبت اما ناکافی
تا به امروز شــما هــم احتمالا بــه خوبی عوارض ناآشــنایی با 
مهارت‌هــای ارتباطــی را بــه چشــم دیده‌ایــد. از دعواهای 
کوچکی که تبدیل به ماجراهای پرپیچ و خم می‌شود و عروس 
و دامادهایی که سر سال نشده، پایشــان به دادگاه خانواده 
باز می‌شــود. در این بین صحبت از جای خالی آموزش‌های 
ضروری در مدارس زیاد شــده و می‌شــود. البتــه اگر از حق 
نگذریم، طی سال‌های اخیر قدم‌هایی برداشته شده است و 
حالا دیگر در مقطع دبیرستان، دانش‌آموزان تحت عناوینی 
چون »تفکر و ســبک زندگــی« و »مدیریت خانواده و ســبک 
زندگی« دســت کم با بخشــی از مهارت‌های اجتماعی آشنا 
می‌شــوند. اما چرا باز هم نبود مهارت‌ها به چشــم می‌آید؟ و 

برای حل این مسئله چه کار می‌توانیم انجام دهیم؟

   فعال باشیم و نه قربانی
تا به حال چند بار چنین جملاتی را شنیده‌اید؟ »در مدارس 
ما چیزی که به درد زندگی بخورد، یاد داده نمی‌شود، نهایت 
انتگــرال یاد میدن کــه اون بــه کار زندگی هم نمیــاد« و ... . 
واکنش شما در برابر چنین جملاتی چیست؟ سر تکان داده 
و زیر لب برنامه‌ریزان آموزشی را مورد عنایت قرار می‌دهید؟ 
یا این که ســراغ کتاب‌های آموزشــی در زمینــه مهارت‌های 
ارتباطــی، منابع آنلاین یــا کارگاه‌هــای مرتبــط می‌روید تا 
بتوانید دســت کم بخشــی از کوتاهــی متصدیــان آموزش و 

پرورش را جبران کنید؟

شــاید این حرف به مذاق بســیاری از مــا خوش نیایــد اما ما 
نمی‌توانیم همزمان یک قربانی منفعل ناراحت باشیم و بعد 
انتظار تغییر در زندگی خود را داشته باشیم. برای تغییر، بعد 
از آگاهی از کمبودهایی کــه در مدارس وجود دارد و در کنار 
مطالبه از متصدیان تا مســئولیت خود را بهتــر انجام دهند، 

ناچاریم خودمان هم قدم‌هایی برداریم.

   سخنی با والدین
اگــر فرزنــد نوجوانــی در خانــه داریــد، موضــوع یادگیــری 
مهارت‌های اجتماعی را جدی بگیرید. برای این منظور توجه 
کنید که صرف مطالعه کتاب‌هایی در این زمینه یا شرکت در 
برنامه‌های مدرسه)حتی به شرط داشتن کیفیت مطلوب( 
کافی نخواهد بود. باید در خانه هم شــرایط مهارت‌آموزی و 
تمرین مهارت‌ها مهیا باشد. برای همین لازم است نه گفتن 
فرزندمان به خواسته‌هایمان را بپذیریم. چرا که اگر او نتواند 
به ما نه بگوید، مطمئن باشید که در روابط اجتماعی خود هم 
توان نه گفتن به وقت ضرورت را نخواهد داشــت. لازم است 
دست از فشار آوردن به فرزندمان برای این که مانند ما فکر و 
عمل کند، دست برداریم. در غیر این صورت فرزندمان مدارا 
با دیگران را یاد نخواهد گرفت. همچنین باید به فرزندان‌مان 
آزادی دهیم تــا انتخاب کنند. بــا این کار نه فقط اســتقلال 
فرزندان رشد می‌کند که به آن‌ها این امکان را می‌دهد تا باور 
کنند که بیش از هر کســی خودشان قرار است برای زندگی 

خود تصمیم بگیرند و مسئولیت آن را پذیرا باشند.

 صحبت‌های هرمز شجاعی‌مهر در خندوانه درباره نبود آموزش در زمینه مهارت‌های اجتماعی که با 
تایید چندین باره رامبد جوان همراه شد، بازتاب زیادی در شبکه‌های اجتماعی داشت. شجاعی‌مهر 
در بخشی از صحبت‌هایش گفت: »هیچ کسی به من یاد نداد اگر خواستم احتمالا با جنس‌مخالف 
خودم)برای آشنایی ازدواج( ارتباط برقرار کنم و ایشون رو به عنوان همسر خودم بپذیرم، چه کار 
باید بکنم؟...  من هنوز نمی‌دونم خانم من اگر قهر کرد، من چه کار باید بکنم؟... در سیستم آموزشی، انگلیسی، 
ریاضیات، فیزیک و شیمی را یاد گرفتیم اما به ما مهارت‌های اجتماعی را یاد نمی‌دهند...« و رامبد هم در این لحظه 
می‌گوید: »هیچ‌جا یادمان نمی‌دهند، هیج‌جا.« این صحبت‌ها بهانه‌ خوبی است تا نگاهی دوباره و اما این بار کمی 

متفاوت به موضوع آموختن مهارت‌های اجتماعی بیندازیم.

محوری

نرگس عزیزی |   کارشناس‌ارشد مشاوره

 ایراد »رامبد«
  و »شجاعی‌مهر« 

درست‌ اما ...
بخشی از صحبت‌های مجری و مهمان‌ برنامه‌خندوانه درباره این‌که 

هیچ‌جایی به ما مهارت‌های اجتماعی را یاد نمی‌دهند در شبکه‌های 
اجتماعی پربازدید شد اما باید قربانی باشیم یا فعال؟

* آقــای بهرامــی کــه در صفحــه اول زندگی‌ســام، 
صحبت‌های تان را خواندیم، واقعا کار شــما ســتودنی 
و قابل‌تقدیر اســت. به همین بهانه می‌خواستم به همه 
بگم: ای که دستت می‌رســد کاری بکن. پیش از آن کز 

تو نیاید هیچ کار.
* عجب اســتخر خارق العاده‌ای در دبی افتتاح شــده. 
عکسی که از زیر آب از اون شــهر به ظاهر گم شده زدین 
رو نیم ساعت دارم نگاه می‌کنم، هنوز یک سری وسایل 

و جنبه‌هاش هست که ندیدم!
* دربــاره مطلب صفحــه خانواده، وقتی ســال 2020 
برای همه مردم دنیا، پر استرس‌ترین ســال قرن بوده، 
برای ما ایرانی‌ها که جای خود داره. کمبود روغن، نون، 
برنج، شیر، حالا هم که قطعی برق و گرما. چه بلاهایی 

که سر سلامت روان‌مون در این چند سال نیومد.
* در زندگی‌سلام از نحوه ســفر به ارمنستان برای زدن 

واکسن کرونا بنویسید.
* اگر میشــه یــک راه ارتباطی بــا آقای هــادی بهرامی 
معرفی کنین به من. 6 ماهه دنبــال یک ضامن کارمند 
هســتم که برای وام ازدواجم ضامنم باشه. آخه درسته 

تو این شرایط، یک جوان 6 ماه علاف یک ضامن بشه؟
* نویسنده ستون بانوان، یا نمی دونه زیرزمین کجاست 
یا نفسش از جای گرم بلند میشه. خواهر من، زیرزمین 
این قدر هواش خفه و گرفته است که نمیشه یک دقیقه 
رفت توش، بعــد چه جوری بــه فضایی شــیک و دلپذیر 

تبدیلش کنیم؟

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

روز دعا کردن برای دیگران

امــروز بــرای دوســتان، نزدیــکان یــا 
آشــناهاتون کــه تــوی زندگی‌شــون 
مشکلاتی هست، دســت به دعا بردارین 
تا به امید خدا، گره از کارشــون باز بشه. 
اگــر کمکی هم از دســت تــون برمیاد، 
براشون انجام بدین، مطمئن باشین که 

انجام کار خیــر باعث 
میشه که گره‌های کار 

خودتون هم باز بشه

قرار و مدار
اتاق مشاورهداده تصویری


