
ره 
شاو

 و م
واده

خان

3

* من یکی از مخاطبان بلوچ روزنامه وزین خراسان هستم 
که با خواندن پرونده زندگی ســام و گفــت وگوی تان با 

خانم پرویزپور، لازم دانستم از شما تشکر کنم.
* عکس مطلب »13 گام برای تغییر مسیر زندگی به شاد 
زیســتن« عالی بود. اون آقایی که اخم کــرده، کاش این 

مطلب رو بخونه!
* چــرا در پرونــده زندگی ســام از وضعیــت مالی خانم 
پرویزپور چیزی ننوشتید؟ الان درآمدش از کجاست؟ اگر 
وضع مالی اش خوب نبود، باز هم فرصت پیگیری چنین 

اموری را داشت؟ همیشه یک نیمه لیوان را می بینید!
* ستون بانوان را این قدر کوچک نکنید. اوایل در پایین 
صفحات، ســتون های بزرگی به بانوان اختصاص داده 

می شد ولی الان به نظرم، تصمیم به حذف آن ها دارید.
ما و شما: ضمن سپاس از اظهارنظر شما، حتما این نکته 
را مدنظر قرار خواهیم داد و به هیچ وجه، تصمیمی برای 

حذف این ستون نداریم.
* با دیــدن مطلب »پیشــنهادهایی برای کاهــش وزن تا 
شروع ســال جدید« در صفحه ســامت دوباره استرس 
گرفتــم! جالبــه که اگــر همیــن مطلــب رو شــبکه های 
اجتماعی می زدند، یک عالمه گیر می دادین که خودتون 
رو درگیر این چیزها نکنین)بــه ویژه در صفحه خانواده( 

ولی حالا خودتون زدین. 
* »قصه شــنگول منگــول در گــذر زمان« کــه در صفحه 
نوجوان چاپ شده، به ویژه قسمت آخرش، واقعی نبود. 
الان مگر روبــات داریم تو ایــران؟ کاش مــی زدید که در 

ژاپنه یا ... .
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روز خرید گل از سر چهارراه ها

قرار و مدار

آبی کلاسیک، رنگی است بین آبی کاربنی و سرمه ای که در عین سادگی بسیار زیباست و به راحتی با طرح های شاد و گرم هماهنگ 
می شود. پوشیدن لباسی با این رنگ در مهمانی های زنانه حس آرامش را به شما القا می کند. در این مطلب به رنگ هایی می پردازیم 

که با رنگ آبی کلاسیک هماهنگ است و در کنار آن هارمونی زیبایی برای حضورتان در یک مهمانی زنانه ایجاد می کند.

بانوان

خواهد شــد! آبی کاســیک رنگی آرام بخش است و 1  رنگ ســفید در کنار این آبــی خاص، بــه خوبی جور 
ترکیب آن با رنگ ســفید، ظاهری پاک و آرام به شما 
می دهد. این ترکیب یکی از  بهترین ترکیب های رنگی برای فصل 
تابستان است که با خود احساس خنکی به همراه دارد. پوشیدن 
شلوار سفید به همراه یک مانتوی آبی کاسیک یا شومیز سفید به 
همراه شلوار یا دامنی به رنگ آبی کاسیک می تواند ایده خوبی 

برای بهتر به نظر رسیدن باشد.
خاکستری از جمله رنگ های اســرارآمیز است که  بــرای 2 مناســبی  گزینــه  آن  روشــن  طیــف 
هماهنگ کــردن بــا آبی کاســیک اســت. مثــا 

پوشیدن یک کت و دامن خاکســتری با پیراهن زیر کت به 
رنگ آبی کاســیک، زیبایی منحصربه فردی به 

ظاهر شما می دهد. البته رنگ خاکستری 
تیره گزینه مناســبی برای همراه شدن 

در کنار این آبی نیست چون استفاده 
از  دو رنگ سیر در کنار یکدیگر جالب 

به نظر نمی رسد.
آبی کاسیک به همراه دارد، 3 تضادی که رنگ زرد درکنار 

باعث می شود ظاهر  خوب  به 
شما بدهد. اما اگر با این همه تضاد احساس 

خوبی ندارید، می توانید بســته به سلیقه خود، از 
رنگ زرد در اکسسوری های کوچک تر مثل کیف، کفش و 

ساعت یا در اندازه های بزرگ تر و در موارد پوشیدنی مثل شال و 
روسری با حاشیه و طرح زرد استفاده کنید.

نیست، پیشنهاد می کنیم که رنگ نارنجی یا آجری را 4 اگر تضاد بین رنگ های آبی و زرد با روحیه تان سازگار 
به جای زرد به کار ببرید. رنگ نارنجی، مات تر است و 
به دلیل تضاد کمتر، احساس راحتی بیشتری به شما می دهد. 
توصیه می شــود در تناژ نارنجی کمی تغییر ایجاد کنید و آن را با 
خیال راحت به سمت خردلی یا قهوه ای ببرید. این ترکیب برای 

خانم هایی که سن بالاتری دارند، ترکیبی مناسب است.

آبی کاســیک،  بــا  رنــگ  ترکیــب  ســاده ترین  هماهنگــی آن به همــراه آبی های دیگــر مثل آبی 5 
آســمانی، آبی نفتی، آبی رویال یا سرمه ای است. 
ایــن ترکیب رنــگ را می تــوان برای پوشــش های رســمی تر 
امتحان کــرد. جین ها، گزینــه پرکاربردی برای اســتفاده با 

پالتو و مانتوی آبی هستند.
ترجیح می دهند. اگر از این دســته افراد هســتید، 6  بعضی بانوان پوشــیدن لباس هــای متمایزتری را 
ترکیب رنگ صورتی با تناژ  ســرخابی در کنار رنگ 

آبی کاسیک، یکی از متفاوت ترین تیپ ها را می سازد.
 پوشیدن یک شــلوار آبی کاســیک به همراه مانتو، پالتو یا 
کت صورتی یا سرخابی   یا مانتو و شلوار آبی کاسیک 
بــه همــراه زیــورآلات ســرخابی، راه هــای 
ســاده ای هســتند کــه می توانیــد برای 
ســاختن یک پوشــش شــیک از آن ها 

کمک بگیرید.
رنــگ در دنیــای مــد، از 7 بســیاری از ترکیب های 
گرفتــه  الهــام  طبیعــت 
رنــگ  ترکیــب  مثــل  شــده اند، 
آبی کاسیک و ســبز که یادآور پرهای 
طاووس است. سبز و آبی کاسیک به هم 
نزدیک اند و تضادی ندارند. بهتر است به جای 
استفاده از سبز های معمول، به سراغ سبزهای خاص تر 
مانند زمردی یا یخی بروید. پوشیدن یک پالتوی سبز رنگ به 
همراه شلوار آبی کاســیک، ایده زیبایی برای فصل زمستان 

است.
کم دردسرترین رنگ هاســت که می توانید با رنگ 8 رنگ مشــکی از جمله رنگ هــای خنثــی و یکی از 
آبی کاســیک اســتفاده کنیــد. به عنــوان نمونــه، 
پوشــیدن یک مانتــو و شــلوار آبی کاســیک با کیــف و کفش 

مشکی، ایده  ای ساده برای پوششی به روز است.
komodaa ، thebudgetfashionista :منبع

   از کجا بفهمم که کودکم استرس دارد؟
استرس در کودکان کم سن و سال می تواند به صورت 
مکیدن شست، ناخن جویدن، انگشت در بینی کردن، 
شب ادراری و... باشد اما در کودکان بزرگ تر می تواند 
به شکل پرخاشــگری، بدزبانی، اذیت کردن دیگران، 
کابوس دیدن، دروغ گفتن، بی نظمی، نداشتن اعتماد 
به دیگران و... خود را نشان دهد.با توجه به اهمیت این 
موضوع، این سوال پیش می آید که چگونه می توان به 

کاهش اضطراب و استرس کودک کمک کرد؟
وقتی می ترسیم از مواجهه با عوامل ترس خود 1  درباره ترس هایش با او صحبت کنید

اجتناب می کنیــم، در صورتی کــه اجتناب از 
این شــرایط، اســترس انســان را افزایش می دهد. در 
عوض اگر کــودک در مواجهه با ترس خــود قرار گیرد، 
یاد خواهد گرفت در طول زمان به طور طبیعی استرس 
خود را کاهــش دهد. بدن نمی تواند بــرای مدت زمان 
بســیار طولانی مضطــرب بماند، بنابراین سیســتمی 

برای کاهش استرس در این شرایط وجود دارد که بدن 
را آرام می کند.

یکی دیگر از عوامل استرسی شدن کودکان، 2 حواس تان باشد که مثبت نگر شود
دید منفــی آن ها به زندگی اســت. اگر شــما 
مثبت نگر باشید، فرزند شما هم چنین خواهد شد. به 
او بگویید باید در انتظار اتفاق های مثبت زندگی باشد 
تا با خیال آسوده تری به رشد استعدادهایش بپردازد. 
به قول معروف، جلوی کودکان به صورت همیشگی 

فال بد نزنید که تو نمی توانی و نمی شود و ... .
بهترین باشد3  بــه او اطمینــان بدهیــد که لازم نیســت 
بسیاری از ما فکر می کنیم لازم است فرزندان 
ما در زمینه های ورزشی، مدرسه و عملکردهای مختلف 
همواره موفق باشند اما گاهی اوقات فراموش می کنیم 
بچه ها باید کودکــی کنند. عملکرد فرد در مدرســه را 
نمرات تعیین می کنند نه لذت بردن از یادگیری. مهم 

اســت که فرزندتان را به تاش بیشتر تشویق کنید اما 
به همان اندازه مهم است که اشتباهات و نواقص وی را 
بپذیرید و درک کنید. کودک تان باید بداند هر انسانی 
در بعضی حوزه ها ضعیف است. استرس در کودکانی 
که احســاس می کنند بایــد در همه حوزه هــا بهترین 

باشند، خسته کننده و ناامید کننده است.
کودکان به والدین خود نگاه می کنند تا بدانند 4 خودتان استرسی نباشید

چه واکنشی در هر موقعیتی باید داشته باشند. 
همه ما تا به حال با این صحنه مواجه شده ایم که کودکی 
در حال دویــدن زمین می خورد. اولیــن حرکت او این 
اســت که به والدینــش نگاه کنــد و اگر آن هــا را نگران 
ببیند، گریه می کند به این دلیل که کودک ناخودآگاه 
برای نحوه برخورد در هر موقعیتی، از والدین راهنمایی 
می گیــرد. کــودکان در تمام ســنین پیرو احساســات 
والدین خود هستند. اگر شما مضطرب هستید، فرزند 
شــما مضطرب می شــود. بنابراین وقتی می خواهید 

اضطراب کودک خود را کاهش دهید، باید اضطراب 
خود را مدیریت کنید.

اگر فرزندتان به شــما می گوید کــه نگرانی یا 5 بپرسید که چرا استرسی می شود؟
ترسی دارد، نگویید: »نه تو نباید بترسی« یا »تو 
مشکلی نداری که بترســی« . این به فرزند شما کمک 
نمی کند. در عوض، این احتمال وجود دارد فرزند شما 
به این باور برسد که شما اصا به او اهمیت نمی دهید یا 
او را درک نمی کنید. به جــای این جمات، تجربیات 
فرزندتــان را با گفتن این کــه »به نظر می آید ترســیده 
باشــی، چه چیزی تو را نگــران کــرده؟« درک کنید و 
ســپس بحث و گفت و گــو دربــاره احساســات و ترس 

فرزندتان را ادامه دهید.
کــودکان تحت شــرایط تنش زا ممکن اســت 6  اعتماد به نفس اش را بالا ببرید

در افکار منفی و انتقاد از خود گم شوند یعنی 
بر نیمه خالــی لیــوان و نگرانــی دربــاره وقایــع آینده 
تمرکز کننــد. هرچــه بیشــتر بتوانیــد بر ویژگی های 
مثبت فرزندتان و نقاط قوت وی تاکید کنید، بیشــتر 
آن را بــه فرزندتــان یــادآوری می کنید که بــا تاش به 
خواسته هایش در آینده خواهد رسید. تعریف و تمجید 
از کودک اگر واقع بینانه و بر اساس نقاط قوتش باشد، 
تاثیر زیادی در افزایش اعتماد به نفس و کاهش استرس 

او خواهد داشت.
کودکان به آرامش نیاز دارند. متأسفانه گاهی 7  سرگرمی برایش ایجاد کنید

اوقات حتی فعالیت های سرگرم کننده مانند 
ورزش، بیش از آن که سرگرم کننده باشد، بر موفق یا 
موفق نشــدن در آن تاکید می شــود و والدین از فرزند 
خود می خواهند برای کســب موفقیــت در آن تاش 
کند. شما باید در طول هفته فعالیت هایی را که برای 
فرزند شما فقط جنبه سرگرمی دارد، تدارک ببینید. 
این ممکن است شامل برنامه ریزی روزانه برای کودک 
شــما باشــد که با اســباب بازی یا بدون آن بازی کند، 
یک ورزش )بــدون آن که رقابتی باشــد( انجام دهد یا 

نقاشی کند.
هر زمان که کار درستی انجام می دهد، وی را با 8  از پاداش دادن به موقع غافل نشوید

ستایش، در آغوش گرفتن یا حتی هدیه دادن 
چیزهای کوچک مانند یک برچسب یا برخورد محبت 
آمیز پاداش دهید. این روش، دادن رشوه نیست بلکه 
انگیزه ای برای فرزندتان است تا خود را در موقعیت های 
مختلف قرار دهد و بیشتر به فکرانجام کارهای درست 
باشد. اگر رفتارهای توام با پاداش داشته باشید، فرزند 

شما فعال تر خواهد شد.

امــروز و زمانــی که پشــت چــراغ قرمز  
ایســتادید و یــک گل فروش اومــد کنار 
خودروتون، یک یا چند شاخه گل 
ازش بخرین. هم اون خوشحال 
میشه و هم می تونین 
بــا تقدیمــش به 
یک نفر کــه براتون 
عزیــزه، اون رو هم 

خوشحال کنین...

 

شاید باورش برای بعضی از والدین ســخت باشد اما باید 
پذیرفت که کودکان بر خلاف تصور رایج پدر و مادرها، استرس 
را تجربه می کنند. بیشتر والدین، دنیای کودک را دنیایی پر از 
شور و نشاط و بدون هرگونه استرس و نگرانی می دانند و از 
آن جا که خودشان از فرزندان شان محافظت و مراقبت و نیازهایشان را تامین 
می کنند، خیلی به عوامل اســترس زا توجهی ندارند. بعضی از آن ها باورشان 

نمی شود کودکان هم با مشکلی به نام استرس درگیربشوند اما روان شناسان 
حوزه کودک نظر دیگری دارند. طبق آخرین تحقیقات، بیشــتر از 20 درصد 
کودکان چهار سال به بالا با این مشکل دست و پنجه نرم می کنند و بی توجهی 
والدین، باعث حل نشدن این مشکل روانی شان می شود که آینده کودک را با 
خطراتی روبه رو می کند. در ادامه مبحث، چند نکته درباره علایم و توصیه هایی 

برای کاهش استرس کودکان مطرح می شود.
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محوری

فرزنــد  ســن  در  ازدواج 
شــما باید با احتیــاط انجام 
بررســی  از  پــس  و  شــود 
رشــد و پختگــی و ارزیابــی 
بلوغ روانی، عاطفی، اجتماعــی، اقتصادی و 
شخصیتی در هر دو انجام گیرد. البته اشاره ای 
به مشــکات ارتباطــی بین پســر و عروس تان 
نکرده ایــد و این کــه علــت قهرهــای متعــدد 
همسرش چیست؟ آن چه به نظر می آید در این 
ازدواج باید مورد توجه قرار گیرد، نحوه مقابله با 
مشکات و تعارضاتی است که بین زوج اتفاق 

می افتد.

   پســر و عروس تــان بــه بلــوغ عاطفــی 
رسیده اند؟

قهر با هر علتی که باشد نحوه مقابله درستی 
با مشــکات نیســت و کمکی به حل مشکل 
نمی کنــد و تنهــا، راهی اســت برای فــرار از 
مســئله ای کــه در حــل آن نــاکام مانده ایــم. 
افــرادی کــه از روش قهــر یــا تــرک محیــط 
اســتفاده می کننــد، در برخــورد بــا مســائل 
بیشــتر روش اجتنابی دارند که خوب اســت 
روش هــای مقابله درســت با مشــکات را به 
آن ها آمــوزش داد. با توجه به ســن کم هر دو 

به نظر می آید بلوغ عاطفی و شخصیتی هنوز 
خوب شکل نگرفته و نیازمند دریافت مشاوره 

حضوری هستند.

   از پسرتان بخواهید که راه حل را بیابد
در پاســخ به سوال شــما که با گذشت 25 روز 
از قهر عروس خانم مثل دفعات قبل به دنبال 
ایشان نرفته اید، بهتر است به این نکته توجه 
داشــت که وقتی ما بــرای ازدواج فرزند خود 
اقدام می کنیم یعنی اعتقاد داریم که او بزرگ 
شده و قادر به مدیریت یک زندگی جدید است. 
در این شرایط شــما کاما از مشکات اطاع 
داریــد و در قهرهــای قبلی شــان، خودتان به 
وســاطت و حل مســائل اقدام می کردید، در 
حالی کــه انتظار مــی رود فرزند شــما تنها در 
شــرایط خیلی حاد از شــما کمک گیــرد و در 
شرایط قبلی بدون مطلع کردن شما، خودش 
به حل مشــکل اقدام می کرد. اگر دقت کرده 
باشــید شــما تنها نقش واســطه را داشــتید و 
تاکنون مشــکات آن هــا به صورت ریشــه ای 
حل نشــده  اســت و مدام همان مشکل تکرار 
می شود. پیشنهاد می شود این بار فرزندتان، 
خودش برای حل مشــکلش اقدام کند و از او 
بخواهید تا با فکر و مشورت گرفتن، عمل کند.

پسری 21 ساله دارم و کارمند. عروسم هم 21 ساله است و خانه دار. مشکل 
عروسم این اســت که مدام قهر می کند و بعد با وساطت ما آشتی می کند. 
الان 25 روز می شود که قهر کرده و این بار تصمیم گرفتیم که دیگر دنبالش 

نرویم. چه کنیم؟

زهره حسینی |   مشاور و دانش آموخته دانشگاه علامه طباطبایی

مشاوره 
ازدواج

 عروسم 25 روز است که با پسرم
 قهر کرده است

8 توصیه برای 
کاهش استرس 

کودکان
بیش از 20 درصد کودکان با استرس دست و پنجه

 نرم می کنند اما والدین با رعایت چند نکته 

می توانند این موضوع را به خوبی مدیریت کنند

خنده های عقاب
لبخند عابدزاده به مشتریان رستورانش درس خوبی است 

برای تمام کسانی که شغل شان را در شان خودشان نمی دانند

عکاس ورزشی مطرح کشورمان 
کلیــپ کوتاهــی از احمدرضــا 
عابدزاده منتشــر کرده که دور از 
هیاهو و حاشیه های فوتبال پشت 
صنــدوق رســتورانش نشســته و 
از مشــتریان ســفارش می گیرد. 
خیلــی هــم بــا حوصلــه برخورد 
می کند طوری که از یک مشتری 
راجع به این که برای سفارشــش 
پنیرپیتزا هم می خواهد یا نه سوال 
می  کند. عابدزاده با آن محبوبیت 

و سطح فنی بالا، این روزها می توانست گزینه میلیاردی نیمکت تیم ها لااقل 
در لیگ یک باشد. کسی که تجربه و دانش و هوادار و رسانه را با هم دارد. با این 
شرایط به فوتبال ما که روز به روز با نتیجه گرایی زشت تر می شود پشت کرده و 
برای خودش یک رستوران زده تا با درآمد رستوران زندگی کند. نکته جالب 
این که حین فوتبال پشت صندوق می رود تا کارکنانش فوتبال تماشا کنند و 
به مشتری برسند. پشت صندوق رفتن و فیش صادر کردن و سفارش گرفتن 
از مشتری برای کسی که روزگاری کاپیتان تیم ملی و بهترین دروازه بان آسیا 
بوده کار آسانی نیست. نکته و درس ماجرا نیز همین است، برای خیلی از ما 
شروع از صفر سخت است. کار درست را تشخیص می دهیم اما غرور کاذب 
برای انجامش داریــم. اگر هم کاری را انجام دهیم که با اعتبار گذشــته مان 
همخوانی ندارد دچار پدیده ای به نام »فشار نقش« می شویم. فشار نقش به 
حالتی می گویند که فرد چون کارش را دوست ندارد با نوعی دلزدگی آن را 
انجام می دهد  و برخورد خوبی با مخاطبانش ندارد . شاید شما هم با راننده 
ای برخورد داشــتید که اگر چند ثانیه معطل شــود شــاکی می شود که من 
روزگاری کسب و کاری داشتم و حالا برای شندرغاز باید معطل شما شوم و 
کلی غر می زند. یا فروشنده ای که انگار از ســوال کردن ما ناراضی است. از 

کــه این مثال ها زیاد است افرادی 
از جایــگاه فعلی شــان 
راضی نیستند و ناراحتی 

مخاطــب  ســر  را  شــان 
بی گنــاه خالی می کننــد. اما 

لبخندهــای عقاب آســیا کــه نثار 
مشتریان رستورانش شد بیانگر این 

اســت که در هر لحظه می تــوان کار خوب 
و درســت را نشــان داد. لبخندهــای احمدرضا 

همیشه جذاب است از جهنم ملبورن و بازی معروف 
مقابل استرالیا تا امروز و صندوق رستورانش.      

اصول هماهنگ کردن لباس  با آبی کلاسیک
پوشیدن لباس هایی با چه رنگ هایی در کنار آبی کلاسیک، هماهنگی زیباتری ایجاد می کنند؟
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 با اسکن این کد 
 می توانید این ویدئو را

 تماشا کنید


