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از این که شرایط دوســت تان را درک می 
کنید و در صدد کمک به ایشان هستید، 
ســپاس گزاریم. توجه داشــته باشید که 
غم و اندوه اطرافیان متوفی و به خصوص 
همسرشــان یک واکنش کاملا طبیعی به این اتفاق ناگوار 
است و حق دارند لباس مشکی بپوشند و گریه کنند. بنابراین 

سعی نکنید مانع بروز این گونه واکنش ها شوید.

دوست تان باید این واقعیت تلخ را بپذیرد
با توجــه به این که هــدف این نوشــتار کمک مشــاوره ای به 
فرد ســوگوار اســت و قصد درمان نداریم بنابراین بیشتر بر 
تسهیل فرایند پذیرش این واقعیت تلخ و ایجاد جو همدلی با 

بازمانــدگان تاکید می شــود تــا بتواننــد به زندگــی عادی 
برگردنــد. البته پذیرش ایــن موضوع و پایان ســوگواری به 
منزله فراموش کردن متوفی نیست بلکه هدف این است که 
فرد سوگوار در عین داشتن احساس قلبی و درونی با آن فرد 

بتواند بدون او به زندگی ادامه دهد.

با امیدبخشی به او کمک کنید
دوست شما به طور طبیعی مراحلی از قبیل درک و پذیرش 
واقعیت فقدان همسر، سازگار شدن با وضعیت جدید، ایجاد 
پیوندهای عاطفی با افراد دیگر و در نهایت رسیدن تدریجی 
به روند زندگی عادی و معمولی را باید طی کند و در این مسیر 
شما می توانید با همراهی و امیدبخشی به وی کمک کنید. 
با رعایت پروتکل های بهداشتی، به او سر بزنید و بگذارید با 

شما درد دل کند.

حواس تان باشــد که دوست تان به افســردگی حاد 
مبتلا نشود

دوره طبیعــی ســوگ معمــولا بــا علایمــی چــون گریه، 
و  پذیــری  تحریــک  شــدید،  انــدوه  و  غــم  احســاس 
درگیری های ذهنی درباره فرد متوفی شروع می شود و 
گاهی در ادامه ممکن است به سمت علایم افسردگی نیز 
پیش برود ولی معمولا بعد از گذشت دو تا شش ماه فرد 
می تواند به سمت بهبودی برود ولی اگر بیشتر از دوماه 
طول کشید، ممکن است به افسردگی حاد مبتلا شود. 
از شما می خواهم برای مدیریت این مشکل، از خانواده 
دوست تان هم کمک بگیرید. او سابقه یک خودکشی را 
هم داشته و نباید از کنار این موضوع بدون توجه گذشت.

فرایند مشاوره در سوگ تخصصی است
با توجه بــه این که دوســت شــما در ابتــدای زندگی با 
این فقدان مواجه شــده اســت و این کوتــاه بودن مدت 
زندگی مشترک ممکن اســت باعث تشدید داغ فقدان 
در وی شده باشــد و به لحاظ این که فرایند مشاوره در 
سوگ تقریبا یک موضوع تخصصی محسوب می شود، 
توصیه می کنــم در صــورت امکان پیشــنهاد مشــاوره 
حضــوری را به ایشــان بدهیــد و در ایــن فراینــد با وی 

همراهی کنید.

دکتر حسین محرابی |    روان شناس و مدرس دانشگاه 

مشاوره 
فردی

دوستم بعد از فوت شوهرش به خاطر کرونا خودکشی کرد!

  قانون دو ســوم  |    طبق این قانون، یک 

اثر هنری، تابلــو، آینه و ... دســت کم باید 
دو ســوم عرض شــیء زیــر آن مثــل مبل، 
تخت خــواب، شــومینه، میــز کنســول و 
دیگر لــوازم این چنینــی باشــد. از همین 
قانون در چیدمان آثار هنری درگالری ها 
و نمایشگاه ها هم استفاده می شود. البته 
این به معنــای اندازه گیــری خیلی دقیق 
نیســت بلکه تنها باید تناســب کلــی اثر و 
شیء زیرین آن رعایت شود. مثلا اگر قرار 
باشد از دو تابلو در بالای یک دراور استفاده 

شود باید مجموع طول این دو اثر حدود دو 
ســوم طول دراور زیر آن باشد. همین طور 
طول کاناپه دو ســوم فرشــی باشــد که در 
مقابلش پهن شده است. در واقع این قانون 
راهنمای اصولی برای قرارگیری مبلمان، 
اکسســوری ها و دیگر اجزای چیدمان در 

کنار هم است.  
 قانــون 10-30-60  | با ایــن قانون، 

شــما رنــگ غالــب، رنــگ ثانویــه و رنــگ 
تأکیدی تان را برای فضایی مثل نشــیمن 
انتخاب می کنید. رنگ غالب، مهم ترین 

رنگ انتخابی شماســت و 60 درصد اتاق 
را دربر می گیرد. بهتر اســت رنگ غالب، 
رنگی خنثی باشــد و برای دیوار و پوشش 
کف اتاق در نظر گرفته  شود. رنگ ثانویه که 
30درصد رنگ محیط را شــامل می شود 
می تواند کمی چشــمگیرتر باشــد و برای 
مبلمان اســتفاده شــود. درنهایــت، رنگ 
تأکیدی با 10درصد پوشــش، گیراترین 
رنگ انتخابی مــا برای اســتفاده در لوازم 

دکوری  تزیینی و اکسسوری هاست.
 قانون اعــداد فرد  | این قانون بیشــتر 

برای اکسســوری ها کاربرد دارد و به شما 
کمک می کنــد تــا در اســتفاده از دکوری  
های ریز و درشت، تعادل و زیبایی بصری 
ایجــاد کنیــد. دســته بندی هــای عددی 
فــرد، زیبایی بصری بیشــتری نســبت به 
گروه های با تعداد زوج دارد. مثلا هر گروه 
اکسسوری ســه تایی را بهتر است در عین 
حال که وجه مشــترکی دارند ، در اندازه، 
رنگ، طــرح و کاربــرد متفاوت اســتفاده 
کنید. مثلا استفاده از یک چراغ مطالعه، 

ساعت رومیزی و قاب عکس نقره ای روی 
یک میز؛ این آیتم ها با این که کاربرد و شکل 

متفاوتی دارند، ولی هم رنگ هستند.
 قانــون 3/3 عمــودی  | براســاس 

این قانــون، رنگ های تیــره و گرم تر در 
پایین تریــن قســمت و نزدیــک بــه کف 
خانــه، رنگ هــای ملایم تــر در وســط و 
رنگ هــای بســیار روشــن و ســرد در 
بالاتریــن قســمت ها یعنــی ســقف و 
نزدیــک آن بــه کار می روند. ایــن ایده 
توســط یک طراح به نام »مک کاولی« با 
الهام از طبیعت ارائه شــده است. برای 
درک بهتر این قانون، طبیعت را در نظر 
بگیرید کــه رنگ های قهــوه ای خاک، 
سبز تیره گیاهان و درختان روی زمین 
قرار گرفته اند، گل ها و گیاهان با ســبز 
روشن تر در میانه و در نهایت آبی آسمان 
و سفیدی ابرها که در بالای سرمان قرار 
دارد. پس برای انتخاب رنگ مناســب 
فرش، مبلمان، پرده و اکسسوری ها، از 

این فرمول کمک بگیرید. 

بانوان

   وقت صحبت همه مشاغل ارزشمندند!

معمولا همه ما به خوبی می دانیم که اشتغال، کار کردن و 
ارائه خدمت به جامعه، ارزشمند است اما در زمان انتخاب 
رشــته دانشــگاهی یا انتخاب شغل کمتر کســی بین ما از 
انتخاب شغلی در مشاغل به اصطلاح رده پایین استقبال 
می کنــد. در بســیاری از مواقــع این اســتقبال نکــردن نه 
به واســطه درآمد پایین بلکه بــه خاطر جایــگاه اجتماعی 
پایین تری است که به صورت عمومی برای این مشاغل در 
نظر گرفته می شود. اما این جایگاه اجتماعی چطور شکل 

گرفته و چطور می توان آن را تغییر داد؟

   کلیشه های خطای جاافتاده

بخشــی از جایگاه اجتماعی مشــاغل مختلف وابســته به 
کلیشــه هایی اســت که از مشــاغل در جامعه وجود دارد. 
مثل کلیشه های اشتباهی چون »همه راننده های تاکسی 
افرادی با اعصاب ضعیف هستند« یا »افرادی که کارهای 

خدماتــی انجــام مــی د هنــد، 
بی ســوادند.« این کلیشــه های 
خطــا در طــول ســال ها شــکل 
گرفته اند و البته بیــش از این که 
وابســته بــه صحبت هــای مــا در 
باره آن شــغل ها باشــند، وابسته 
به تصویری هســتند که رسانه ها 

از آن ها  به نمایش گذاشــته اند. متاسفانه روایت 
محدود رسانه ها از برخی مشــاغل و به ویژه نحوه 
نمایش آن ها در سریال ها، باعث شده طی سال ها 
کلیشه های خطایی در باره مشاغل مختلف شکل 
بگیرد. به عنوان مثال وقتی در سریال های مختلف 

راننده های تاکسی افرادی بی اعصاب یا بی توجه به قوانین 
معرفی می شــوند، این تصور جــا می افتد کــه راننده های 
تاکســی افرادی بی اعصاب و بی توجه به قوانین هستند. 
اما در مقابــل وقتی شــاهد مواردی چــون داســتان آقای 
مکوندی)راننده تاکســی اینترنتی که از پرستاران بخش 
کرونا کرایه دریافت نمی کند( در رسانه ها هستیم، تصویری 

دلپذیرتر از رانندگان شروع به شکل گیری می کند.

   به همه فرصت دیده شدن بدهیم
این که افراد مختلف از مشــاغل متفاوت در رسانه ها دیده 
شــوند، زندگی خودشــان را روایت کنند و نشان دهند که 
چقدر با کلیشــه های غلط جاافتاده فاصله دارند، بهترین 
روش بــرای شکســتن ایــن کلیشه هاســت. از ایــن منظر 
برنامه دســت پخت با دعوت از این خانواده، قدم درســتی 
برداشته اســت زیرا بخشــی از تصورات نادرست بیننده با 
دیدن این خانواده به خودی خود می تواند اصلاح شود. اگر 
صدا و سیما در پی فرهنگ سازی 
در این زمینه اســت، کافی است 
فرصــت بیشــتری را  در اختیــار 
اقشار مختلف بگذارد تا بتوانند 
با حضور در برنامه های مختلف، 
کلیشه های نادرست را به چالش 
بکشند. مطمئن باشید با دیدن 
افــراد شــاغل در موقعیت های مختلف خــارج از 
کلیشه ها، ارزشمند بودن ذاتی همه  مشاغلی که 
در خدمت جامعه هستند، بهتر دیده خواهد شد و 
آن وقت دیگر نیازی به طرح چنین سوالات اضافه 

ای از شرکت کنندگان نخواهد بود.

کلیشه های اشتباهی در ذهن مجری مسابقه»دست پخت«
 چرا سوال مجری از یک نوجوان درباره خجالت کشیدن به خاطر شغل پدرش، اشتباه بود 

و چنین تصورانی از کجا نشئت می گیرد؟ 

 

»وحید حسینی«، تهیه کننده و مجری برنامه دست پخت در جدیدترین قسمت پخش شده برنامه اش 
از شرکت کننده این مسابقه می پرسد: »این که بابا راننده تاکسی است، پیش دوستات ناراحتت 
نمی کنه؟« و دختر نوجوان به خوبی جواب می دهد: »نه، این هم یه شغله دیگه، مگه همه شغل ها باید 
دکتر و مهندس باشه« این مجری سپس ادامه می دهد: »یعنی نگاه تو این است و به همه دوستانت 
درباره شغل بابا گفتی؟« که این دختر با قدرت پاسخ می دهد:»بله، به همه شان گفتم و خوشحال هم هستم...« این سوال 
و جواب، واکنش های تندی را به خصوص در شبکه های اجتماعی به دنبال داشت. البته او عذرخواهی کرده و گفته: »پدر 
خودم راننده تاکسی بوده و قصد داشتم جواب افتخارآمیز فرزند یک پدر را به گوش همه برسانم. « با این حال و در ادامه 

توضیحاتی خواهیم داد که چرا سوال مجری از یک نوجوان درباره خجالت کشیدن به خاطر شغل پدرش، اشتباه بود؟

نرگس عزیزی |    کارشناس ارشد مشاوره

شبکه های 
اجتماعی 

اعداد طلایی برای چیدمان اصولی

 

با کمی دانش و شناخت از قوانین ابتدایی چیدمان، هم در انتخاب اجزای چیدمان 
داخلی مثل مبلمان، فرش و اکسسوری های ریز و درشت منزل تان دچار سردرگمی 
نخواهید شد و هم خانه را به شیوه ای دلخواه و کم هزینه می چینید. دراین مطلب با 

چند قانون عددی مهم و کاربردی در چیدمان آشنا خواهید شد.  

apartmenttherapy :منابع  فاطمه قاسمی |    مترجم 

دختری 24 ساله ام. دوستی دارم که یک سال پیش  ازدواج کرد و شوهرش چندماه قبل به دلیل 
ابتلا به کرونا فوت کرد. بعد از این اتفاق دوستم دیگر سرکار نیامد و چند روز پیش هم با قرص 
خودکشی کرد که خدا را شکر پزشــکان به موقع به دادش رسیدند. می خواهم کمکش کنم اما 

نمی دانم باید چه کنم؟ خیلی شوهرش را دوست داشت و برای رسیدن به او خیلی تلاش کرد.

حال رشد هستند1 فرامــوش نکنید که کــودکان در 
انــدازه  بچه هــا بــه ســرعت تغییــر می کند 
و لباس هــا بــرای آن هــا كوچک می شــود 
بنابراین لازم نیست برای لباس كودک زیاد 
هزینه كنید. راحتی و سلامت كودک را در 
اولویت قــرار دهیــد و لباس هــای راحت و 
گشاد را كه پوشیدن و درآوردن آن ها آسان 
اســت، انتخــاب كنیــد. دقت كنیــد لباس 
در قســمت های یقه، سرآســتین و مچ پاها 
نرم و راحت باشــد و كش های سرآستین و 

پاچه شــلوار تنگ نباشــد. از لباس هایی با 
سگک های قابل تنظیم كه امكان بزرگ تر 
و كوچک تر شــدن را دارند ، می توان مدت 
بیشــتری اســتفاده كرد. برای ایــن منظور 
می توانید شــلوارها و ســارافون های پیش 
بندی با سگک های قابل تنظیم را انتخاب 

كنید.
راحت باشد2 شست و شوی لباس کودک باید 
كــودكان لباس های شــان را زود كثیــف 
می كنند. غذا را روی لباس شان می ریزند و 

لكه های شكلات و بستنی روی لباس شان 
دیده می شود. همچنین بیشتر ساعات روز 
مشغول بازی هســتند و لباس های شان را 
خاكی و كثیــف می كنند. هنگام خرید این 
نكته را در نظر داشته باشــید و لباس هایی 
بخرید كه شست وشــوی آن ها راحت باشد 
و امكان شست وشو در ماشین لباس شویی 

را داشته باشد.
هنگام خرید لباس كودک به جنس 3 جنس لباس را کنترل کنید

پارچــه توجه كنیــد. وقتــی بــرای خرید به 
فروشگاه می روید، برچسب لباس را از نظر 
جنس كنترل كنید. لباس های تهیه شــده 
از مــواد مصنوعی بــرای كودكان مناســب 
نیســتند. لباس هایی را كــه پارچه هایی از 
جنس الیاف طبیعی دارند ، انتخاب كنید. 
بهتر اســت لباس كودک از جنــس كتان یا 
درصد بالای كتان باشــد. توصیه می شود 
لباس های زیر و لباس هایی را كه مستقیم 
با پوســت كودک تمــاس دارنــد ، از جنس 
نخی انتخاب كنید. برای لباس های رویی 

پارچه های حوله ای، مخمل و جین مقاوم و 
بادوام هستند.

بخرید4 برای پوشــکی ها لباس دکمه دار 
اگر كودک در سنی است كه پوشک استفاده 
می كند، لباس هایی را انتخاب كنید كه در 
قسمت وسط پاها دكمه دار هستند و امكان 
دسترسی راحت تر به پوشک در آن ها وجود 

دارد.
اگر كودک در ســنی است كه چهار 5 لباس باید از زانو محافظت کند

دســت و پا حرکت می کنــد، لباس هایی را 
انتخاب كنید كه پاها را بپوشــاند و قسمت 
زانو را محافظت كند. این کار باعث می شود 

پاهایش، خراش کمتری بردارد.
اگر كودک در ســنی اســت كه تازه 6 باید خودش بتواند بپوشد

یاد گرفته لباس هایش را خودش بپوشــد، 
لباس هایــی را كــه پوشــیدن و درآوردن آن 
برایش راحــت اســت ، انتخاب كنیــد. این 
موضــوع موجــب تقویــت اعتمــاد به نفــس 
به  جــای شــلوارهای  كــودک می شــود. 
زیپ  دار و سگک  دار، شلوارهای كمركش را 
انتخاب كنید. به  جای لباس  های دكمه  دار، 
لباس  هــای چســبی و زیــپ  دار را انتخــاب 
كنید. بستن و باز كردن بست  های چسبی 
برای كــودک راحت اســت. اگــر روی زیپ 
لباس یک حلقه بزرگ وجود داشــته باشد، 
كودک راحت  تر می  تواند زیــپ لباس را باز 

و بسته كند.
لباس  هــای ســاده بــرای كــودكان 7 تزیینات خطرناک نداشته باشد

مناسب ترین انتخاب هســتند. لباس  های 
ســگک  دار و لباس  هایی كه روی آن  ها تور، 
روبــان و مهره  های رنگی وجــود دارد برای 
كودك مناسب نیســتند چون ممكن است 
دســت كودک در آن  ها گیر كند یــا از لباس 

جدا شوند و كودک آن  ها را ببلعد.
دكمه  ها و بست  های لباس را كنترل 8 دکمه هایش باید محکم باشد

كنید. لباس  هایی را كه بســت  های محكم 
داشته باشد انتخاب كنید چون ممكن است 
در طول روز مجبور شوید چند بار دكمه  های 
لباس كودک را باز و بسته كنید. لباس  هایی 
را كه دكمه  های شــان راحت باز نمی  شود و 

امكان شكســتن و افتادن دكمه  های شان 
وجود دارد، انتخاب نكنید.

بچه در آن راحت باشد تحــرک بچه  ها زیاد اســت پس بهتر 9
است لباس  هایی را برای آن  ها انتخاب كنید 
كه گشــاد و راحت باشــد و امكان حركت و 
تحرک در آن  ها وجود داشته باشد. بچه  های 
كوچک تــر معمولا در لباس  های ســرهمی 

احساس راحتی می كنند.
مزیت است10 داشــتن دکمه در قســمت شــانه 
سر كودكان نســبت به بدن شــان بزرگ تر 
است. اگر می خواهید لباس   هایی را انتخاب 
كنید كه راحــت بپوشــند، لباس   های جلو 
باز كه در قســمت جلــو زیپ یا دكمــه دارند 
انتخــاب مناســبی هســتند. در صورتی كه 
می خواهید لباس جلو بسته بخرید، انواعی 
را كه در قســمت شــانه دكمه   های فشاری 

دارند انتخاب كنید.
باشد 11 داشتن رنگ شاد هم اولویت تان 
روند رشد كودكان با هم متفاوت است. برای 
خرید لباس کــودک به اطلاعات برچســب 
روی لبــاس اكتفا نكنیــد و همیشــه اندازه 
دقیق كودک تان را همراه داشــته باشــید. 
در ضمن، رنگ   های شاد را برای كودک   تان 
انتخاب كنیــد. رنگ   های تنــد اصلی برای 

كودكان دختر و پسر مناسب است.
اگــر می   خواهید برای كــودک كلاه 12 کلاه لبه دار بخرید

بخرید، كلاه   های لبــه   دار را انتخاب كنید تا 
علاوه بر محافظت از سر كودک پوست صورت 

او را در برابر پرتو خورشید محافظت كند.
گاهــی وقت   ها یــک رنگ خــاص یا 13 به سلیقه كودک هم توجه كنید

وجود یک شــخصیت كارتونــی روی لباس 
برای كودک مهــم اســت. می توانید کلیت 
لباس را انتخاب كنید و انتخاب رنگ یا طرح 

را به عهده كودک بگذارید.
1+13 لباس را بعد از خریدن بشویید
یک نکته مهم این   كه برای حفظ 
ســلامت پوســت كودک، لباس   ها را پس از 
خرید و قبل از پوشیدن بشویید و در جایی كه 
هوا جریان دارد و ترجیحا زیر نور خورشید، 

خشک كنید.

خرید لباس برای فرزندان یکی از لذت های پدر و مادرها در زندگی است. اگر 
بدانیم چگونه می توانیم یک خرید مناسب و ایده آل داشته باشیم، می توانیم 
از این خرید لذت بیشتری هم ببریم. البته لباس خریدن برای کودکان کمی 
سخت تر از بزرگ سالان است چون معمولا لباس هایی که به طور کامل اندازه 
آن ها باشد و در تن شان شیک تر به نظر بیاید، به راحتی پیدا نمی شود. در ادامه همراه ما باشید 

با نکاتی برای خرید بهتر و آسان تر لباس کودکان.

محوری

مارال مرادی

* بخشی از پرونده زندگی سلام که در آن، بسکتبالیست 
آمریکایی گفته کنجــکاوی ایرانی ها برایم جالب اســت، 
من رو به فکر فرو برد. باید یک بازنگری داشــته باشیم در 

رفتارهامون به نظرم.
* انصافا دستور پخت »کوفته کدو و نخود«، انتخاب خوبی 
برای مشکل پسندهاست که چنین اسمی برایش انتخاب 

کردین؟
* این خانم آمریکایی چقدر پول گرفته که حاضر شده بیاد 
تو لیگ بسکتبال بانوان ایران و سختی ها رو تحمل کنه؟ 

اینم مهمه.
* این که در صفحه سلامت نوشتید عوارض داروها در زنان 
دو برابر مردهاست، به نظرم ثابت می کنه که تاثیراتش هم 
دو برابره. چون مثلا سردرد من با ایبوپروفن هم خوب نمی 
شه ولی خانمم یک استامینوفن می خوره و خوب می شه.

* باید قلم اون روان شناس صفحه خانواده رو طلا گرفت که 
درباره ظاهر همسر، گفته که باور کنید مهمه. الان خیلی 

روان شناس ها میگن مهم نیست و حرف الکی میزنن.
* در پاسخ به سوال فردی که در ستون اتاق مشاوره چاپ 
شده، می خواستم بگم که به جای کل کل، عکس دو ستاره 
روی پیراهن استقلال رو پرینت بگیر و بذار روی میزت تا هر 

وقت می بینه، سرش رو بندازه پایین.
* من یکی از خواننده های قدیمی زندگی سلام هستم که 
چند ماهی مشهد نبودم و نتونستم روزنامه رو دنبال کنم. از 

امروز برگشتم و امیدوارم مثل قدیم، بترکونید.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز گوش دادن به موسیقی سنتی

امروز چندتا موســیقی ســنتی معروف 
رو دانلــود کنیــن. بعد در یــک فرصت 
مناســب، بشــینین کنــار پنجره 
رو  هدفــون  خونه تــون، 
بذاریــن روی گوش تون 
و بهشــون گوش بدین 
تا لــذت ببریــن از 
شنیدن قطعه های 
گوش نواز و پرمحتوا

قرار و مدار

ما و شما

                                                    اصل برای خرید لباس کودکان
تهیه پوشاک برای کودکان نیاز به رعایت یک سری نکات دارد تا هم شیک تر  باشد و هم مقرون به صرفه تر  

13+1

 با اسکن این کد 
 می توانید این ویدئو را 

تماشا کنید


