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رمز و رازهای شیک‌پوشی در منزل

 خانم‌های عزیز، این روزها که به خاطر شــرایط کرونا نمی‌توانیم مهمانی و 
دورهمی زنانه داشته باشیم، دلیل نمی‌شــود به تیپ و پوشش‌مان در منزل 
اهمیت ندهیم. در این مطلب می‌خواهیم نکاتی را برای خانم‌هایی که شکم 
بزرگی دارند، بگوییم که چگونه هم لباس‌های متفاوت بپوشند، هم شکم‌شان 

زیاد به چشم نیاید. همراه ما باشید.

مارال مرادی

کرونا پدیده‌ای است که با توجه به 
سرعت انتشار و ویژگی مهارناپذیر 
خود، جهــان را با بحــران مواجه 
کرده اســت. این بحران هرچند 
در ظاهر ماهیتی صرفا پزشکی دارد ولی در حقیقت 
پدیــده‌ای چند بعدی اســت کــه آثــار و پیامدهای 
مختلفی از جمله در حوزه‌های روان شناختی دارد. 
با توجه به این‌که سوال شما مخاطب گرامی نیز در 
حوزه روان شناختی  است، در ادامه نکاتی در همین 

باره مطرح خواهد شد.

   ترس‌تان از کرونا معقول است اما ...
وجود سطح معقولی از ترس و اضطراب در انسان 
به منظور حفــظ بقا نه تنهــا مفید بلکه امــری لازم 

است ولی زمانی که میزان ترس و اضطراب موجب 
اختلال در عملکرد طبیعی شــود، امری نابهنجار 
ارزیابی می‌شــود. به عنوان مثال ترس و اضطراب 
شما از ابتلای خودتان یا اعضای خانواده به بیماری 
کرونا  موضوعی طبیعی و حتی لازم است چراکه این 
میزان معقول از ترس و اضطــراب به عنوان نیروی 
محرکه‌ای  باعث رعایت هرچه بیشتر پروتکل‌های 
بهداشتی توسط شما می‌شــود و انگیزه شما را به 
منظور اجتناب از رفتارهای پرخطر افزایش می دهد 
اما اگــر ترس و اضطراب شــما به میزانی باشــد که 
به ‌رغم رعایــت پروتکل‌های بهداشــتی همچنان 
احساس نگرانی و اضطراب در خصوص ابتلای خود 
و دیگر اعضای خانواده به بیماری کرونا را داشــته 
باشــید به نحوی که عملکرد روزانه شــما را مختل 

کند، امری آسیب‌زا و ناتوان کننده ارزیابی می‌شود 
و از جمله پیامدهای آن، بروز نشانه های وسواس، 

افسردگی و ...است.

   خود سرزنشی را کنار بگذارید
آن‌طور که در سوال‌تان مطرح کردید به نظر می‌رسد 
که بعد از ابتلای والدین تان به کرونا، خودتان را در 
این زمینه مقصر می‌دانید و احســاس گناه ناشــی 
از این موضوع باعث سرزنش کردن خودتان شده 
است. با توجه به رعایت پروتکل‌های بهداشتی که 
در سوال‌تان مطرح کردید، به نظر می‌رسد که در این 
خصوص شما بیش از حد به خود سخت می‌گیرید و 
از آن‌جا که راه‌های ابتلا به کرونا، با توجه به شــیوه 
ســرایت این بیماری بســیار وسیع اســت، ابتلای 
والدین‌تــان الزاما به معنای انتقال ایــن بیماری از 
طرف شــما نبوده اســت و خود سرزنشــی شما در 
این خصوص متناســب با موقعیت موجود نیست. 
نکته‌ای که بسیار حائز اهمیت به نظر می‌رسد این 
است که آیا شما در دیگر مسائل زندگی‌تان از جمله 
مسائل شغلی، عاطفی، اجتماعی و ... هم با وجود 
تلاش‌هایی که انجام می‌دهیــد، بازهم خودتان را 
سرزنش  می کنید و مسبب آن رویداد می دانید؟ اگر 

پاسخ شما به این سوال مثبت است، به نظر می‌رسد 
که دچار نوعی خود سرزنشی و تنبیه خود شده‌اید.

   در همه موقعیت‌های زندگی خود سرزنشگر 
هستید؟

آگاه باشــید که افــراد خود سرزنشــگر از یک ســو 
معمولا کمبودها و نقاط تاریک را بزرگ می‌پندارند 
و از سوی دیگر نقاط مثبت را کمرنگ و حتی نادیده 
می‌انگارند. به عنوان مثال در همین پیامی که شما 
ارسال کردید، به رغم اذعان به رعایت پروتکل‌ها، 
همچنان خودتــان را مقصر ابتــای والدین‌تان به 
کرونا می‌دانید. به عبارتی شــما بــا کمرنگ جلوه 
دادن نقــاط مثبــت از جملــه رعایــت پروتکل‌ها و 
ارتبــاط مبالغه آمیــز بیمــاری والدین بــه بیماری 
قبلی خودتان، زمینه را برای سرزنش خود فراهم 
کرده‌اید. حال اگر در موقعیت‌هــای دیگر زندگی 
روزمره شما، اعم از موقعیت‌های عاطفی، شغلی، 
اجتماعی و ... این خود سرزنشگری وجود داشته 
باشد، نیازمند کمک‌های تخصصی روان شناختی 
جهت بهبود شرایط جدید هستید. در این صورت 
با کمک یک روان درمانگر مجرب ضمن بازسازی 
شناختی و فراگیری برخی تکنیک‌های شناختی 
رفتاری و در صــورت لزوم اســتفاده از درمان‌های 
تحلیلی می‌توانیــد در جهت رفع این مشــکل گام 

موثری بردارید.

مصطفی نجمی |    کارشناس‌ارشد روان‌شناسی بالینی

 مشاوره
 فردی

بعد از مبتلا شدن والدینم به کرونا، افسرده شدم

   8 نکته درباره رنگ و نوع لباس

رنگ‌های تند و روشــن نپوشید 1 لباس‌هایــی بــا خطــوط افقی و 
زیرا این لباس‌هــا باعث چاق‌تر نشــان 
دادن اندام شما می‌شود. بهتر است به 
جای ایــن لباس‌ها، لباس‌هــای دارای 
خط‌های عمودی و رنگ تیره را انتخاب 

کنید تا باریک و بلندتر به نظر برسید.
گشــادی دارنــد نپوشــید زیــرا 2  تونیک‌هایــی را کــه بالاتنــه 
پوشیدن این لباس‌ها بزرگی شکم تان 

را چند برابر می‌کند.
کنیــد کــه پارچــه چیــن‌دار و 3  بایــد پیراهن‌هایــی را انتخــاب 
چروکــی داشــته باشــد زیــرا این‌گونه 
نمی‌توانند تشــخیص دهند که شــکم 
شــما موجب ایجاد این چین‌ها شده یا 

پارچه لباس.
پاییــن آن بلنــد و تــا پاییــن کمر 4  تی شرت و بلوزهایی بپوشید که 
باشد. این مدل بالاتنه به راحتی قسمت 
جلو شکم را می‌پوشاند و ران شما را در 

دو طرف لاغرتر نشان می‌دهد.
در ناحیــه پشــت، جلــو و پهلوی 5  به طور کلی جیب، پلیسه و چین 
شــکم باعث می‌شــود که   شــکم شــما 

بزرگ‌تر به نظر برسد.
تنــگ و تــی شــرت‌های کوتــاه 6  باید پیراهن‌های آســتین کوتاه 
نپوشــید و تونیک‌هــای بلندتــر و کمی 

جادار و آزاد بپوشید.
گل بزرگ و کوچک نپوشید.7  تاپ‌های کمر کش‌دار با پارچه‌های 

شما جنس کتان، ابریشم و پلی 8  بهترین نوع پارچــه برای لباس 
استر است.

   4 نکته درباره انتخاب شلوار

انتخاب و از پوشیدن شلوارهای 1  بهتر اســت شــلوار دم پا گشــاد 
بســیار گشــاد در منزل  اجتناب کنید. 
برای پنهان کردن شکم‌تان شلوارهای 
گشــاد یک‌ســره هم انتخاب مناســبی 

است.
و زیر آن قــرار نگیــرد بلکه روی 2  کمر شلوارتان باید بالای شکم 
شکم شما قرار بگیرد تا شکم شما نصف 

دیده شود.
علاقــه داریــد شــلوار جینــی را 3 اگــر بــه پوشــیدن شــلوار جین 
انتخــاب کنید کــه انــدازه آن از اندازه 
واقعی شما یک سایز بزرگ تر باشد تا به 
راحتی دور کمر شما قرار گیرد و شکم 

شما را بپوشاند.
دارند، نپوشید.4  شــلوارهایی  که کمــر کوچکی 

   2 نکته درباره انتخاب دامن 

شما دامن‌های تنگ با کمر پهن 1 مناســب‌ترین نوع دامــن برای 
است.

شکم‌تان دامن‌هایی  را که خط 2 بــرای کوچک‌تــر دیــده شــدن 
کمر آن پایین‌تر است انتخاب کنید.

در تهیه این مطلب از »سایت نمناک« 

کمک گرفته شده است

چند وقت پیش مبتلا به کرونا شدم و بعد از 2 هفته قرنطینه خانگی، به دیدن پدر و 
مادرم با رعایت کامل پروتکل‌های بهداشتی رفتم. هم ماسک زدم و هم با فاصله 
نشستم و کمتر از 10 دقیقه دیدم‌شان اما 3 روز بعد، هر دو نفرشان مبتلا شدند که 
خدا را شکر خوب هم شدند. اما بعد از آن روز، خیلی عذاب وجدان دارم هرچند به نظرم از من 

نگرفتند. فکر می کنم  دچار افسردگی هم شده ام، چه کنم؟

بانوان

   پشت کردن به جذابیت‌های دنیای مد
حلیمــه به تازگــی تصمیم جدید خــود را از 
طریق صفحه شــخصی‌اش در اینستاگرام 
اعــام کــرد؛ او گفــت کــه دیگر حاضــر به 
ادامه کار به شــکل سابق نیســت و به دلیل 

اعتقادات مذهبی‌اش، از دنیای مد فاصله 
خواهد گرفــت. طی چند روز بعــد از اولین 
اعــام، حلیمــه بــا انتشــار اســتوری‌هایی 
موضوع را بیشــتر توضیــح داد. آن‌طور که 
حلیمه توضیح داده است، او طی این چهار 

ســال در موقعیت‌های مختلف تحت فشار 
بوده چــرا که احســاس می‌کرده اســت در 
برخی موقعیت‌ها لباس‌هایــی که ناچار از 
پوشــیدن آن ها بوده، با اعتقادات مذهبی 
او به عنوان یک مسلمان هم خوانی نداشته 
اســت. به عنوان مثال او از ایــن که به جای 
آن که از شــال ســاده برای پوشــاندن موها 
استفاده کند، از پوشــش‌های ست شده با 
لباس‌هایش اســتفاده می کــرده یا در یک 
مــورد کــه  از لباســی از جنــس جیــن روی 
ســرش گذاشــته بوده، احســاس ناراحتی 
شــدید داشــته اســت. او از این‌که بخواهد 
حجابــش را بــه شــکلی تنظیــم کنــد کــه 
گردنبندی که روی لباسش قرار دارد، دیده 
شود، معذب بوده اســت. این معذب بودن 
در حدی بوده است که  حلیمه درباره یکی 
از عکس‌ها توضیح می‌دهد که بعد از عکس 
برداری وقتی به اتاقــش در هتل می‌رود از 

شدت ناراحتی به هق‌هق می‌افتد. در واقع 
حلیمه طی این سال‌ها احساس گناه شدید 
بابت برخی انتخاب‌هایش داشته اما توان 
اعلام این نارضایتی و پشــت کــردن به این 
موقعیت را نداشته است اما آیا این موقعیت 

برای شما آشنا نیست؟

   تجربه‌ای که بســیاری از ما تجربه‌اش 
کرده‌ایم

بســیاری از ما در دوره‌هایی از زندگی‌مان 
ممکن است انتخاب‌هایی داشته باشیم که 
با ارزش‌هایی که به آن باور داریم، در تضاد 
باشــد. این ارزش‌ها ممکن است صداقت 
باشد، ممکن است تن ندادن به چاپلوسی 
باشد یا ممکن اســت چون حلیمه حجاب و 
پوشش منطبق با اعتقادات مذهبی باشد. 
زمانی که انتخاب‌هــای روزمره ما در تضاد 
با ارزش‌هایمان باشــد، اســترس زیادی را 
تحمل می‌کنیم. ممکن است چون حلیمه 
از شــدت فشــار و اســترس به گریه شــدید 
بیفتیم و بــا ناراحتی خودمان را ســرزنش 
کنیم. امــا از ایــن جا بــه بعد ممکن اســت 
انتخاب بعدی ما با آن چه حلیمه انجام داده 

است، متفاوت باشد.

   انتخابی بسیار دشوار
وقتی در زندگــی کاری مخالف با ارزش‌ها 
و باورهایمــان انجام می‌دهیــم، به صورت 
کلــی دو انتخــاب در مقابــل خــود داریم. 
یکی این که فشار ناشی از انجام این کار را 
تحمل کنیم و به انجام آن کار ادامه دهیم. 
با ادامه دادن این روش البته ممکن اســت 
ناچار شویم استرس و فشار زیادی را برای 

ســال ها تحمل کنیــم تــا در نهایت بعد 
از ســال‌ها دســت کم تاحدی به این 
وضعیت عــادت کنیــم. اما بــه جای 
انجام کارهای مخالف ارزش‌هایمان، 

دیگــری  انتخــاب  می‌توانیــم 
انتخابــی  باشــیم؛  داشــته 

مشابه حلیمه.
انتخــاب شــجاعانه و کنار 

گذاشــتن کارهایــی که 
در تضــاد بــا ارزش‌های 
زندگی ما هســتند، کار 

ســاده‌ای نیســت. چنین 

انتخابی شجاعت زیادی می‌خواهد چراکه 
در بســیاری از مواقع لازم اســت ما بر فشار 
اجتماعی دور و اطراف خود فائق شــویم یا 
ممکن است ناچار باشــیم از منافع مادی و 
کسب درآمد بیشــتر چشم‌پوشی کنیم. در 
همین مــورد، بعــد از اعلام تصمیــم جدید 
حلیمه تعداد افرادی که به انتقاد از تصمیم 
او پرداختند کــم نبودند و البتــه که حلیمه 
با اعــام ایــن موضوع بــه موقعیت شــغلی 
پردرآمدی پشــت کرده اســت. به واســطه 
همین فشارها هم هســت که برخی مواقع 
افراد برگشــت به آن چه بــاور دارند و تغییر 
مســیر در زندگی را برای مدت‌ها به  تعویق 

می‌اندازند.

   با همدلی با خودتان، شجاعانه تصمیم 
بگیرید

اگر شــما هم در چنین موقعیتی هســتید؛ 
یعنی شــرایطی کــه ناچــار از انجــام کاری 
متضاد با ارزش‌های شخصی‌تان هستید، 
خودتان را بابت به تعویق انداختن انتخاب 
مسیر متفاوتی دایم سرزنش نکنید چراکه 
سرزنش دایم با افزایش فشار، ممکن است 
خود تبدیل به مانعی برای بازگشت از مسیر 
رفته شود. یادمان باشد بازگشت و زندگی 
بر اساس ارزش‌ها کاری دشوار و پراسترس 
است. شاید ناچار شــویم از نظر مالی فشار 
بیشتری را تحمل کنیم، سرزنش اطرافیان 
را بــه جــان بخریــم و موقعیت‌هایــی را در 
زندگی از دســت بدهیم. پس در عین حال 
که با خودتان بابت این تاخیر در بازگشــت 
همدلی می‌کنید به خودتان یادآوری کنید 
کــه زندگــی منطبق بــر ارزش‌هــا، آرامش 
درونی عمیق‌تــری را می‌تواند تامین 

کند.
در نهایــت خالــی از لطف نیســت 
اگــر جملــه‌ای از آدام گرنــت، 
روان‌شــناس و نویســنده 
معــروف را مــرور کنیــم 
که می‌گوید: »موفقیت 
چیزی بیش از رسیدن 
اســت؛  اهــداف  بــه 
موفقیــت زندگــی بــر 
اســاس ارزش‌هایتــان 

است.«

چهار سال قبل ورود حلیمه به دنیای مد سر و صدای زیادی به پا کرد چرا که  
او سیاه‌پوست است، مهاجری سومالیایی‌تبار که در کمپ پناهجویان در کنیا 
متولد شده و البته مسلمان و محجبه است. از طرفی حلیمه از خانواده‌ای با 
وضعیت اقتصادی پایین در آمریکا بوده و با توجه به همه این شرایط، ورود او 
به دنیای مد و آغاز به کار به عنوان مدل برندهای معروف، اتفاقی نادر و به نوعی خارج از عرف 
این صنعت محسوب می‌شود. هر چه بود حلیمه در این چهار سال شهرت قابل‌توجهی به دست 
آورد، عکسش روی مجلات معروفی چون وگ رفت و در نمایش‌های مختلف مد شرکت کرد. 
در همه‌ این موارد حلیمه موهایش را پوشانده بود و البته به پوشیدن هر لباسی تن نداده بود اما با 
وجود این، صحبت‌های اخیر حلیمه نشان می‌دهد که در تمام این مدت در زندگی او برخلاف آن 

چه از بیرون دیده می‌شده ، چیزی درست کار نمی‌کرده است.

محوری

نرگس عزیزی | کارشناس ارشد مشاوره

* پرونده زندگی‌سلام درباره »مشوق‌های هراسناک 
دنیــای امروز« هــر خواننــده‌ای را به فکر فــرو می‌برد. 
یک قسمتش واقعا برای من جالب بود که گفته بودید: 
»همه ما خوب و بد را تشــخیص می‌دهیــم پس چرا در 
عمل جور دیگری رفتــار می‌کنیــم و انتخاب‌مان فرق 

می‌کند؟«
* در عکس ســتون قرار‌و‌مــدار صفحه خانــواده با این 
توضیح: »روز تلاش برای مدیریت خشم«، خود اون فرد 
که داره کوزه‌ها رو می شــکنه به جای مدیریت خشم. 

وات د فاز؟!
* دیدن چهره شــاد و مهربان »مهران رجبی« همیشه 
انرژی‌بخــش بــوده اســت. خداقــوت، دمتــون گــرم 

زندگی‌سلامی‌ها.
* بــه جای نوشــتن درباره خودکشــی زنــان در ژاپن و 
بررســی دلایلش که ربطی به ما نــدارد، آمار نوجوانان 
کشــورمان را کــه در همیــن چنــد مــاه اخیــر خبــر 

خودکشی‌شان پخش شده منتشر کنید.
* ویژه‌نامــه زندگی‌ســام بــرای یلدا خیلی قشــنگ و 

خواندنی شده بود. 
* طبیعتا همه پنیر پیتزا رو برای کش آوردنش دوست 

دارن، حالا یک کم ضرر داشته باشه هم مهم نیست. 
* بعد از خواندن صفحه جوانه امروز، متوجه شــدم که 
چرا این‌قدر دوست دارم به کانادا بروم، چون تکیه کلام 
من دقیقا شبیه به آن‌هاســت! خخخ. مربوط به مطلب 

»ببخشید؛ تکیه کلام پرکاربرد کانادایی‌ها«

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز انجام یک بازی قدیمی با بچه‌ها

گرگم به هوا، قایم‌باشــک، خاله‌بازی و ... 
از بازی‌های نوســتالژی هستن که بعضی 
بچه‌های امروزی، به جای آن ها فقط سراغ 
بازی‌های گوشی تلفن همراه و رایانه‌ 
میرن. امروز  در یک فرصت مناسب 
بــا  و  بنشــینین 
بچه‌هــا خاله‌‌بازی 

کنین...

قرار و مدار

ما و شما

وقتی مدل معروف مسلمان به دنیای مد پشت کرد
 زمانی که   انتخاب های روزانه ما در تضاد با ارزش هایمان باشد استرس زیادی را تحمل می کنیم 

»حلیمه عدن« شجاعت بازگشت به ارزش ها را داشت

 5 اشتباهی که این روزها حال‌مان را بد می‌کند

تمرکز 
بر وضعیت 

ناخوشایند بدون 
انجام کار مؤثر

زیاده‌روی در 
معاشرت با افراد 

گله‌مند

پرسه‌زنی و 
غرق شدن در 
فضای مجازی

خواندن مکرر 
اخبار منفی

بحث افراطی 
درباره شرایط 

ناخوشایند
 جامعه
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