
در فصل  پاییز
 لباس های چه رنگی بپوشیم؟

 رنگ لباس ها تاثیر مثبتی در ظاهر ما دارد و هماهنگــی در انتخاب رنگ ها باعث 
افزایش اعتماد به نفس و انرژی فرد می شــود. هرچند دورهمی های زنانه در این 
روزها کمتر شده اما بعضی ها با رعایت فاصله اجتماعی و استفاده از ماسک در این 
جمع های زنانه برای زمان کوتاهی با دوستان یا فامیل حضور می یابند. خوش پوشی 
در پاییز زحمت زیادی ندارد و فقط کافی اســت لباس های کمدتان را بر اساس 
نکاتی که در ادامه ذکر می کنیم با هم هماهنگ کنید و یک پوشش پاییزی چشم نواز 
و فوق العاده برای خودتان بسازید. با توجه به شرایط اقتصادی توصیه می شود که 

نهایت سعی تان را برای آراسته بودن  بدون خرید تازه به کار بگیرید.

مهدیس مرادیان |    خبرنگار

متن: نرگس عزیزی
تصویر ساز :  حسین نقیب

با توجــه به ایــن که خواســتگار 
ســابق  همســر  شــما  فعلــی 
خواهرتان اســت، در قــدم اول 
پیشــنهاد مــی کنــم حتمــا بــا 
هم)یعنی با خواســتگارتان( به جلســات مشاوره 
پیــش از ازدواج مراجعه کنیــد. فراینــد کاملی را 
در این مســیر طی کنیــد و گام بــه گام بــا یکدیگر 
آشــنا شــوید و در جلســه تان دربــاره علت هــای 
مختلف مخالفت خانواده تــان گفت وگو و حتی از 
خانواده تان دعوت کنید در جلســه حضور داشته 
باشند . پیشنهاد می کنم این چند موضوع را کامل 

بررسی کنید چون شرایط خاصی اســت و باید با 
دقت همه جزئیاتش بررســی شــود. با این حال، 

توجه شما را به چند نکته جلب می کنم.

قدم اول، خودشناسی است
بــرای انتخــاب شــریک زندگــی خــوب اول باید 
خودمان را دوست داشته باشیم. انسان ها همواره 
به دنبال نجات خودشان از تنهایی هستند. اگر در 
شرایطی به سر می برید که احساس تنهایی را در 
شما زنده کرده  است، برای رهایی از این حس به 
دنبال خودتان بگردید. در ابتدای هر رابطه سالمی 
باید خودمان را پیدا کنیم زیرا هیچ آغوشی امن تر از 
خودمان نیست. وقتی ما خودمان را دوست داشته 

باشیم با مراقبت و کیفیت بهتری شریک زندگی 
خود را انتخاب می کنیم.

عصبانیت تان از خواهرتان را مدیریت کنید
گاهی خشم ها ما را از یکدیگر دور می کنند و اجازه 
نمی دهند بــرای درک یکدیگر تــاش کنیم. این 
خشم از ما انســان هایی می  ســازد که فقط حق را 
برای خودمــان می دانیم و از شــنیدن خواســته و 
صحبت دیگری ما را عاجز می کنــد. اگر در رابطه 
شــما و خواهرتان موضوعی هســت که برای شما 
عصبانی کننده است)از متن پیامک تان این طور 
برداشت می شود( حتما با خواهرتان به گفت وگو 
بنشینید. ممکن است عصبانیت شما از خواهرتان 
باعث شود ضعف های خواستگار فعلی تان را نبینید 
و همه دلیل طاق خواهرتان را در او خاصه کنید.

از خانواده تان فاصله نگیرید
الان شــما و خانواده تان در یک نقطه ایستاده اید. 
هم شــما فکر می کنید که تفکرتان  درباره مقصر 
بودن خواهرتان در ازدواجش درســت است و هم 
خانواده تان فکر می کنند تفکرشان درست است 

که ازدواج شما و همسر ســابق خواهرتان ازدواج 
موفقی نخواهد بود. بهتر است برای گرفتن تصمیم 
بهتر، صمیمیت را بین خود و خانواده تان افزایش 
دهید و نباید مرتکب این اشتباه بشوید که در این 

شرایط از خانواده تان فاصله بگیرید.

برای آشنایی بیشتر وقت صرف کنید
شما و خواستگار فعلی تان می توانید تعداد جلسات 
خواستگاری بیشتری نسبت به بقیه داشته باشید 
و به طور کلی زمان طولانی تری در فرایند شناخت 
یکدیگر باشــید. گاهی زمان نجات دهنده اســت 
برای این که جلوی بعضی از آســیب های آینده را 
بگیریم یا پا به مســیری بگذاریــم که کمک کننده 
اســت. هرچه که هســت باید زیر نظــر خانواده ها 
برای شــناخت بیشــتر تاش کنید زیــرا از زمانی 
که خواستگارتان داماد شــده بود، یک سال و نیم 
گذشــته و ممکن اســت که این فرد هــم تغییراتی 

کرده باشد.
 نکته مهم:در پیامک شــما اطاعات درســتی 
از این که از چه زمانی داماد سابق تان به شما ابراز 
عاقه کرده، وضعیت فرهنگــی خانواده تان و ... 
وجود نــدارد و  دربــاره نظــر خواهرتان هــم با این 
وصلت چیزی نگفتید. همه این ها مسائلی است که 

برای دادن پاسخ بهتر به شما لازم است.

اسما صابری |    روان شناس و نوروتراپیست

مشاوره 
ازدواج

از شرایط خواستگارم شوکه شده ایم!

   از رنگ های عمیق تر استفاده کنید

با توجه به این که نزدیک فصل های ســرد 
سال هستیم، سعی کنید از لباس هایی با 
رنگ های عمیق تر مثل قرمز، خاکستری و 
آبی دریایی استفاده کنید. با این کار کمی 
از مشکی و سورمه ای فاصله می گیرید و به 
ظاهرتان روح می بخشید. مثا پوشیدن 
یــک پالتــو برش دارخاکســتری با شــال 
گــردن آبی دریایی بــرای حضــور در یک 
مهمانی زنانه می تواند گزینه خوبی برای 
یــک روز بارانــی باشــد. در ضمــن، شــما 
می توانیــد ایــن ترکیــب پیشــنهادی را با 
رنگ های صورتی کم رنگ، آبی، طوسی، 
شرابی بورگاندی و مشکی، سبز جنگلی 
و نارنجــی، صورتــی، ســبز و مشــکی هم 

امتحان کنید.

   رنــگ لباس هــای ســنگین باید گرم 

باشد
دقــت داشــته باشــید بــه جای پوشــیدن 
لباس هــای ســنگین و گــرم لباس هــای 
لایه لایه بپوشــید تا در صورت گرم و سرد 
شــدن دمای هوا یا در مکان های متفاوت 
بــا تغییرات دمــا بتوانید پوشــش خــود را 
تغییر دهید. شــنل ها و مانتوهای بافت با 
رنگ های گرم می توانند این نیاز شــما را 

برطرف کنند.

   به جوراب های بافتنی هم فکر کنید
شــما می توانیــد در ســبک پوشــش تان، 
متفاوت تر از بقیه باشید. مثا به جوراب های 
بافتنی، پلیورهای گشاد یا هرچیزی که با 
رنگ لباس های تان هماهنگ است و باعث 
می شــود که ظاهر بهتری داشــته باشــید، 

فکر کنید.

   پلیورهای پشمی بپوشید

پلیورهایی که از الیاف طبیعی مانند پشم 
و کتان تهیه شده اند، به این علت که جابه 
جایی هوا در آن ها خوب انجام می شــود، 
بهترین انتخاب برای فصل پاییز هستند. 
این نوع پلیورها حساسیت پوستی ایجاد 

نمی کنند و عمر طولانی دارند.

   کیف تان قهوه ای یا نارنجی باشد

بهترین انتخــاب برای کفــش در این فصل 
چکمــه و بهتریــن انتخــاب بــرای کیــف، 
جنس های چــرم و جیــر با رنگ هــای بین 
قهوه ای، خاکی و قرمز و نارنجی هســتند. 
فرامــوش نکنیــد رنگ ها هرکــدام معنای 
خاصی دارند پس لباس هایی را برای فصل 
پاییز انتخاب کنید که طرح و رنگ شــان با 

حال و هوای فصل همخوانی دارند.
در بخشی از این مطلب از سایت نمناک 

استفاده شده است

خواهری دارم که سه سال پیش بعد از این که خودش با یک پسر آشنا و عاشقش 
شد، ازدواج کرد. خانواده مخالف بودند اما من مدت ها تلاش می کردم شرایط را 
مدیریت کنم تا زندگی شان، تلخ نشود. خواهرم بعد از یک سال و نیم از انتخابش 
پشیمان شد و طلاق گرفت و مطمئنم که اشتباه کرد و خواهرم مقصر بود. حالا داماد سابق مان 
به خواستگاری من آمده و همه مان شوکه شــدیم. حس خوبی به او دارم و نمی خواهم از 

دستش بدهم اما خانواده ام راضی نمی شوند.
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* جالب ترین قسمت پرونده »تماشای  جنگ در نقطه 
صفر!«، اون قسمتش بود که افراد روی تپه ها، مشغول 
تحلیل تاکتیک های نظامی دو کشور بودن! یاد صحنه 

تصادف افتادم که همه میشن افسر پلیس!
* چه قدر فاصله تماشاگران با محل جنگ کمه! واقعا 
ترســناک هم هســت. آخه مردم دقت نمی کنن که تو 
جنگ شــکات پخش نمی کنن، همــه اش تیر و بمب 

و موشکه.
* از روزنامه خراســان برای اختصاص یــک صفحه به 
سالمندان تشکر می کنم. در شرایطی که هیچ فردی 
به فکر ما نیست، حداقل شما در حد توان دارین برای 

لحظاتی، سرگرم مون می کنین.
* درباره پرونده زندگی سام، می خواستم بگم وقتی 
مردم با بچه هاشون سر چهارراه ها جمع میشن و اعدام 

یک نفر رو می بینن، این کار هم ازشون بعید نیست .
* در صفحــه ســامت و در مطلــب »مــواد غذایــی که 
بداخاق تان می کند« گفتید که آجیل هم بین شــون 
هســت. پس مقصر فحش دادن بعضی تماشاگرهای 
فوتبال، همین تخمه و آجیله. باعث میشه اعصاب همه 

خط خطی بشه.
* خانم مشــاور که در صفحه اول زندگی سام مطلب 
نوشــتید، آیا شــما در ایران زندگــی نمی کنین؟ الان 
شرایط یک جوریه که مردم از هیچ چیزی نمی ترسن، 
نه از کرونا، نــه از پرایــد 150 میلیونــی و ... . دلیلش 

گرونیه، فقط گرونی نه تخلیه هیجان ها.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز اهمیت ندادن به افکار بدبینانه

قرار و مدار

تقریبا همه مــا در طــول روز، درگیر فکر و 
خیال هایی می شــویم که بعضی هایشان 
بــه شــدت بدبینانــه، منفی و 
هســتن.  نگران کننــده 
نتیجــه اش هــم فقــط 
استرسی شدن و اعصاب 
خردی اســت. امروز تلاش 
کنین که بــه چنین افکاری 

اهمیت ندین، همین ... 

ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن

متن: نرگس عزیزیبرای پذیرش بهتر، به جای ارزیابی و قضاوت، مشاهده خود از رفتاری که آزارتان می دهد را با همسرتان در میان بگذارید.همسران

    زردها|  اگر اینســتاگرام را برای مطلع شــدن از اخبار 
دنبال می کنید، مراقب صفحات زرد باشید. اخبار دروغ، 
شایعه و دامن  زدن به دعواهای قطبی، تخصص آن هاست. 
زردها، با ترفند شــلوغ کاری و اغراق شــما را به ساعت ها 
چرخیدن توی صفحه شــان، وادار می کننــد. برگ برنده 
این صفحات، دست گذاشتن روی حوادث و ماجراهایی 
ا ست که در رســانه های رسمی پوشــش داده نمی شوند؛ 
عکس هایی که آن جا می بینید و ادبیاتی که به کار می برند، 
در رسانه های رسمی جایی ندارد پس به شما القا می کنند 

که با وقت گذراندن در صفحات شــان درحال کسب خبر 
و اطاعات مهمی هســتید امــا  وقتی بالاخره چشــم تان 
از دیــدن آن همه عکــس و رنگ جیــغ درد می گیــرد، اگر 
کسی ازتان بپرسد »چه خبر؟«، حرف مهمی برای گفتن 

نخواهید داشت.
    چطور تشخیص بدهیم؟

همه پســت های چنین صفحاتــی، عکس  هایی ا ســت که 
متن، با فونت درشت و پس زمینه رنگی روی آن ها کار شده  
است. کلیدواژه های محبوب و هشتگ های پرکاربردشان، 

»جنجالی« و »دیده نشــده« اســت و معمولا تیتری که روی 
عکس می زنند، با متنِ پست و محتوای ویدئو متفاوت است.

   ادایی ها| اگر اینســتاگرام را برای آشنایی با سبک های 
زندگی  متفاوت دنبال می کنیــد، حواس تان به »ادایی «ها 
باشــد. این هــا کســانی هســتند کــه ادای زندگــی کردن 
درمی آورنــد. در صفحات آن هــا مثل تبلیغــات تلویزیون، 
همه  چیز تمیز و مرتب و رنگارنگ اســت با این تفاوت که ما 
تبلیغات را باور نمی کنیم. یعنی می دانیم یخچال ها خاف 
آن چه در تلویزیون نشان داده می شود، همیشه پر از میوه و 
خوراکی نیست و مامان ها به بچه ای که لباس هایش سرتاپا 
گلی ا ست، لبخند نمی زنند اما اداهای اینستاگرامی برای 
خیلی های مــان باورپذیر اســت. ایــن صفحــات، با لحنی 
صمیمانه و ثبت عکس هایی از جزئیات زندگی روزمره شان 
به شــما القا می کنند که درحال تماشای واقعیت هستید؛ 

واقعیتی که با زندگی خودتان تفاوت زیادی دارد.
    چطور تشخیص بدهیم؟

راحت تریــن راه بــرای تشخیص شــان، همان شــباهت با 
تبلیغات تلویزیونی  اســت اما از کلیدواژه ها و هشتگ های 
موردعاقه شــان »لاکچــری«، »عشــق«، »زندگــی زیبا« و 

»همسری« هم می شود پیدای شان کرد.

   غرغروهــا| اگر اینســتاگرام را بــرای ارتباط با کســانی 
دنبال می کنید که در دنیای واقعی، در دســترس نیستند، 
حواس تان به غرغروها باشــد. بعضی کاربران اینستاگرام 
از این رســانه به عنوان فضایی برای نقد و تحلیل و بررســی 
اســتفاده می کنند. دنبال  کردن  این افراد درمقایســه با دو 
گروه بالا، مفیدتر به  نظر می رســد چــون به هرحال چیزی 
به دانســته های ما اضافه می کنند اما همیشــه هم این طور 
نیســت. بعضــی از افــرادِ ایــن فهرســت در طــول فعالیتِ 
مجازی شــان ســابقه نقد و اعتــراض و گایه ای داشــته اند 
که ازســوی فالوئرهای شــان بازخورد مثبت گرفته  است و 
دیگر حاضر نیســتند قیدِ نق زدن را بزنند. ما از آن جایی که 
به دانش و رزومه این افــراد اعتماد داریــم، به راحتی دل به 
گایه های ناتمام شــان می دهیم و فراموش می کنیم دایم 
درمعــرض ناراحتی بودن، هیچ کمکی به حل مشــکات و 
رفع ناراحتی ها نمی کند و چه بسا انگیزه مان برای تغییر را 

هم از بین ببرد.
    چطور تشخیص بدهیم؟

غرغروها شــامه خوبــی در پیدا کــردن اخبــار دردناک در 
همه جای جهان دارند. کلیدواژه های شــان، »افسوس« و 
»افشاگری« و کلمه های ثقیل اســت و فالوئرهای شان هم 

معمولا »استاد« صدای شان می کنند.

هســتید  بچه هــا  عاشــق  اگــر  کودک آزارهــا|     
و  بامزگی هــا  دیــدن  بــرای  را  اینســتاگرام  و 
از  می کنیــد،  دنبــال  آن هــا  شــیرین زبانی های 
کودک آزارهــای  بگیریــد.  فاصلــه  کودک آزارهــا 
اینستاگرامی، بچه ها را کتک نمی زنند و به کارکردن در 
خیابان وادارشان نمی کنند اما کودک آزارند چون فیلم 
و عکس های فرزندشان را در فضای مجازی منتشر و با 
این کار، به حریم خصوصی او تعرض می کنند؛ به واسطه 
زیبایی و شیطنت کودک شان، تبلیغ می گیرند. تبلیغ 
هم همان چندثانیه ای نیست که شما می بینید. قبلش 
فیلم و عکــسِ تبلیغاتی، بارها خراب شــده و بچه بارها 
مجبور شــده ژســتی یا جملــه ای را تکرار کنــد. گرچه 
درظاهــر ، خبری از لبــاس کثیف و پاره نیســت اما این 
بچه ها درســت مثل بچه های تــوی خیابــان، ابزار پول 

درآوردن  هستند.
    چطور تشخیص بدهیم؟

خب راه تشخیص خیلی ســاده اســت اما محبت کامی و 
خوش پوشــی و امکانات و اســباب بازی های کودک، ما را 
فریب می دهد. کودک آزارها چه خودشان به اشتباه شان 
آگاه باشند و چه نباشند، با در ویترین قراردادن فرزندشان 
و لایک و کامنت گرفتن به واسطه  کارهایش درحال آسیب 
زدن به او هستند. ما هم با دنبال کردن این صفحات، در این 

رفتار اشتباه شریک می شویم.

سَـمی های 
اینستاگرام

شما در اینستاگرام چه صفحاتی را دنبال می کنید؟ از آن هایی هستید که 10برابر فالوئرهای شان، 
دنبال شــونده دارند یا جزو گروهی که انگشت شان به  ســادگی روی دکمه فالو نمی نشیند؟ 
اینستاگرام، جز برای کسانی که کار و درآمدشان به آن وابسته است، فضای مفرحی ا ست که چند 
ساعتی توی روز می شود با آن سرگرم شد. به  همین دلیل خیلی ها چندان جدی اش نمی گیرند و 
دقت و حساسیتی خرج آن نمی کنند. ما بخشی از زمان  خود در طول روز را صرف این فضا می کنیم و -بخواهیم یا 
نه و بدانیم یا نه- از آن تأثیر می گیریم. همان طور که هم صحبت ها ی مان را انتخاب می کنیم و هرکسی را به دایره 
معاشران مان راه نمی دهیم، بهتر است حواس مان به این رفیقِ مجازی هم باشد. اگر می خواهید از این  به  بعد 

آگاهانه تر با اینستاگرام مواجه شوید، این فهرست سیاه به کمک تان می آید.

محوری

الهه توانا| روزنامه نگار

بانوان

چیزی شده؟ به نظر 
رو فرم نیستی؟

چیزی شده؟ به نظر 
رو فرم نیستی؟

چی بگم!؟ از سر کار اومدم خونه و 
دیدم باز هم مثل همیشه دوستت 
این جاست. مگه خودش خونه  و 

زندگی نداره؟

راستش امروز بار چهارم تو این هفته 
بود که دوستت اومده بود این جا. 
نمیگم اصلا نیاد اما لطفا دفعات رو 

کمتر کن.

 فهرستی از هشتگ ها 
و صفحات اینستاگرامی مثل زردها، 
 ادایی ها، غرغروها و ... 
که دنبال کردن شان آسیب زاست


