
 ترفندهایی 
 برای قد بلندتر 
به نظر رسیدن!

بلندقد نبودن، دلیلی بر این نیست که ظاهر 
مناسبی ندارید بلکه چیزی که باعث می‌شود 
خوش تیپ به نظر نیایید این اســت که 
مناسب با قد و قامت‌تان لباس‌های مناسبی 
انتخاب نکرده‌اید. در ادامه چند ترفند را به 

شما معرفی می‌کنیم تا بلندتر به نظر بیایید.

   شلوار جین فاق بلند: شلوارهای جین 

فاق بلند می‌تواند قد شما را بلندتر از آن که 
هستید، نشان دهد. دقت داشته باشید که 
طول فاق شلوار نباید خیلی بلند باشد،زیرا 
بالاتنه شما کوتاه‌تر از حد طبیعی به نظر 
می‌آید و آن تاثیری که از پوشیدن شلوار فاق 

بلند انتظار دارید، محقق نخواهد شد.
   انتخاب رنگ‌های نزدیک به هم: یکی 

دیگر از ترفند‌های قد بلندتر دیده شدن، 
این است که شلوار و بلوز همرنگ باشند، 
این ترفند باعث خطای دید می شود و شما 

را کشیده‌تر نشان می‌دهد.
   کمربندهای باریک: چون به دنبال این 

هستید که از نظر عمودی پیوستگی داشته 
باشید، باید از کمربندهای پهن چشم پوشی 
کنید چرا که اندام شما را به دو بخش تقسیم 
می‌کند. کمربندهای پهن قد را کوتاه‌تر از 
چیزی که هست نشان می‌دهد، پس اگر 
قد شما از 160 سانتی متر کوتاه‌تر است، از 

کمربندهای باریک استفاده کنید.
ــاره انتخاب کفش‌های  ــ    کــفــش : درب

خانم‌ها  بیشتر  خوشبختانه  پاشنه‌بلند 
تخصص دارند اما مسئله این‌جاست که به 
جز انــدازه پاشنه، توجه به پنجه‌ کفش هم 
حیاتی است. بهتر است کفش‌هایی با پنجه 
باریک و رویه کوتاه انتخاب کنید تا پاهای تان 

کشیده‌تر به‌نظر برسد. 
   کیف بزرگ ممنوع:  انــدازه کیف‌های 

بزرگ طوری است که گویا خانم‌های کوتاه 
قد در آن‌ها غرق می‌شوند و این‌طور به نظر 
می‌رسد که پشت آن‌هــا پنهان شده‌اند. 
کیفی متوسط انتخاب کنید که با اندام 
کوچک شما همخوانی داشته و با اندام‌تان 

هماهنگ باشد تا ظاهر خوبی پیدا کنید.

تفاوت »خواسته‌ها« و  1
»نیازها« را آموزش دهید

با آمــوزش تفاوت ایــن دو به آن‌هــا، کودک به 
چیزهایی که دارد بســنده می‌کنــد و احتمالا 
در آینده به یک شــخص قانع و مسئولیت‌پذیر 
تبدیل می‌شــود. مثلا می‌توانید فهرســتی از 
خواسته‌ها و نیازهای معمول را تهیه کنید و از 

کودک بخواهید مــواردی را که در ذهن دارد 
به یکی از این دو دسته اختصاص دهد و درباره 

آن‌ها با هم صحبت کنید.

پول توجیبی  برای کودک 2
در نظر بگیرید

این پول، هفتگی و در سنین پایین‌تر می‌تواند 
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کارمند یک شــرکت خصوصی هستم و اوضاع مالی‌مان 
متوسط اســت. از لحاظ فرهنگی هم خانواده آبروداری 
هستیم. پسر 25 ســاله‌ام که هنوز دانشجوست، چندبار 
دختری 17 ساله را دیده و عاشقش شده است و این روزها فقط رابطه 
مجازی دارند. بعد از صحبت من، از تصمیــم‌اش برای ازدواج با این 
دختر به دلایل اختلاف ســنی  و ... منصرف شد اما می‌گوید نمی‌تواند 

فراموشش کند. چه کنم؟

کارمند شــرکت برق هستم و 
یکی از همکارانم که لیسانس 
هم دارد، به نظافت شخصی‌اش 
هیچ اهمیتی نمی‌دهد. همیشه 
میزش کثیف و نامرتب است 
و حتی به بهداشت شخصی‌اش 
هم اهمیــت نمی‌دهد و گاهی 
بــوی جوراب‌هایــش بقیــه 
همکاران را اذیــت می‌کند. 
کم و بیش به او تذکر داده‌ایم 
ولی این ماجرا را به شــوخی 

می‌گیرد. چه کنیم؟

 بوی عرق بدن یا 
مشاوره 

بوی بد دهــان یا شغلی
پای فردی که به 
نظافت شخصی 
‌اش اهمیتی نمی‌دهد، باعث دوری 
افراد از او و کاهــش روابط اجتماعی 
‌شــان می‌شــود. در این بین، ممکن 
است کاهش روابط اجتماعی در پی 
رعایــت نکردن بهداشــت شــخصی 
برای فردی مهم نباشد و باعث نشود 
که به طور منظم و زود به زود به حمام 
بــرود و بهداشــت شــخصی‌اش را 
رعایت کند. با این حال، چند توصیه 

به شما داریم.

   از همکار صمیمی‌اش کمک بگیرید

ارتبــاط  از فــردی کــه  می‌توانیــد 
نزدیک‌تــری بــا همکارتــان دارد، 
بخواهید با ایــن همکار شــلخته‌تان 
حــرف بزنــد و ناراحتی همــکاران را 
به طــور جدی‌تــر مطــرح کنــد و این 
تذکرات را آن‌قدر ادامه دهد که موثر 

واقع شود.

   از کنایه زدن بپرهیزید

پیشــنهاد دیگر این‌کــه در حضور آن 
فرد در این باره گفت‌وگو کنید که هر 
کدام از شــماها برای رعایت نظافت 
شــخصی تــان چــه کارهایــی انجام 

می‌دهید و ســعی کنید از تمســخر و 
صحبت‌هــای کنایه آمیز خــودداری 
کنید چــون باعث رنجــش و کدورت 
بین همکاران می‌شود. اگر فرد عمدا 
خواست بی توجهی کند یا برای تغییر 
مقاومــت کنــد، در انتهــا می‌توانیــد 
به مدیــر اداره یــا بخش‌تــان بگویید 
اتاق کاری شــما را جابه جا کند. باید 
بدانید این خود فرد است که در انتها 
بایــد تصمیم بگیــرد که ایــن رفتار را 
تغییر دهد و پیامدهای رفتار اوســت 
که او را مجبور بــه تغییر خواهد کرد. 
در صورتــی که فــرد تمایل بــه تغییر 
داشته باشد و خودش نتواند این کار 
را انجام دهد، یک مشاور می‌تواند به 

او کمک کند.

درخصوص سوال 
مشاوره 
شــما، آن چــه بــه ازدواج

وضــوح مشــهود 
اســت، این است 
کــه ایــن رابطــه ناآگاهانــه، کامــا 
احساسی و سخت شکننده خواهد بود 
و دو طرف با وجود میل باطنی خود و 
بیشــتر برای حفــظ و تــداوم رابطه از 
ازدواج صحبت کرده‌انــد. باید توجه 
داشــت  اگر هم ایــن گونــه ارتباطات 
مجازی نامتعارف که دو طرف حداقل 
تناسب سنی، فرهنگی، اعتقادی و ... 
را ندارند به ازدواج بینجامد، به دلیل 
مخالــف بــودن والدیــن اولا این‌گونه 
ازدواج‌هــا خودخواهانــه نامیده می 
شــود و ثانیا در بیشــتر اوقــات، تاریخ 

مصرف کوتاهی دارد.

   برخورد پرخاشگرانه نداشته 

باشید

توجه داشته باشــید که در این گونه 
ارتباطــات هیجانی، نــگاه عقلانی 
کم رنگ است و اخطارها و تذکرات 
دلســوزانه والدیــن از طــرف فرزند 
شنیده نمی‌شــود و با این استدلال 
غلط که »ما می‌خواهیم با هم زندگی 
کنیم و والدین حق مداخله ندارند!« 
به رابطه خــود ادامه می‌دهنــد و در 
این شرایط تقابل و بن بست، برخی 
والدین دلسوز فرزند را طرد می کنند 

و از خود می‌رانند و عملا وی را بیشتر 
به سوی طرف مقابل سوق می‌دهند 
که این سبک برخورد با خطای فرزند 
از نوع پرخاشــگرانه اســت و به هیچ 

وجه توصیه نمی‌شود.

   قوه عقلانی پسرتان را فعال‌تر 

کنید

والدیــن جرئت منــد که مهــارت ابراز 
وجــود دارند بــا لحاظ کردن شــرایط 
ســنی فرزند و فضــای مجــازی که بر 
ذهن فرزند حاکم شده، بیش از پیش 
رابطه خود را با فرزند خطاکار تحکیم 
می‌کنند و این تحکیم رابطه به معنی 
تایید اشتباه فرزند نیست بلکه والدین 
خطــای فرزنــد را نمی‌پذیرنــد ولــی 
خطاکار را که فرزند دلبند آنان اســت 
از خودشــان دور نمی‌کنند. بنابراین 
به شما توصیه می‌شود در سایه حفظ 
رابطــه، دلایــل منطقــی خــود را در 
گفت‌و‌گوی صمیمانه و جدی با پسرتان 
مطــرح کنید و ســعی در فعــال کردن 
قوه عقلانی و کاهــش حس هیجانی 
وی داشته باشــید. بدین روش نوعی 
شناخت درمانی جرئت مندانه را روی 
فرزندتان شــروع می‌کنید تــا با تغییر 
شناخت وی از این ارتباط نامتعارف، 
باورهــا و ســپس رفتــارش تغییــر و 
خودآگاهانه اقــدام به تــرک ارتباط و 

پیشگیری از مشکلات بعدی کند.

6 توصیه برای گذراندن 
بهتر اوقات فراغت به بهانه 

شروع فصل تعطیلات

به خاطر داشته باشید تنها فردی 
که بهترین شناخت را از شما و 
خواسته‌هایتان دارد، خودتان 

هستید! بنابراین برای لذت بیشتر 
از اوقات فراغت، علایق‌تان را 
کشف کنید و استعدادهایتان را 

پرورش دهید.

بخشی از زمان اوقات فراغت 
خود را اختصاص به کارهای 
نیک و خیرخواهانه بدهید و 

بگذارید لذت کمک به دیگران 
روح‌مان را تازه کند.

در این ایام، روابط اجتماعی 
خود را تقویت کنید و بگذارید از 
بار فشارها و تنش‌های زندگی 

با بودن در کنار هم و ایجاد 
لذت‌های همگانی، کاسته شود.

اوقات فراغت، زمان فارغ 
شدن از هر کاری است که تمام 
روزهای هفته، فکر و جسم و روح 
شما را درگیر خود می کند. پس در 
این روزها، پاک سازی کاملی از 

دغدغه‌هایتان داشته باشید.

در این روزها، یادگیری را کنار 
نگذارید چراکه بیشتر دانستن 
در هر برهه‌ای، چراغ کوچکی 

است که آینده خودمان و 
دیگران را روشن‌تر خواهد کرد.

زمانش رسیده با شروع تابستان، 
جسم‌تان را از خواب زمستانی 
بیدار کنید! لازم نیست قهرمان 
المپیک بشوید، تنها همین که 
اوقات خوشی را با انجام چند 
حرکت ورزشی سپری کنید، 

کافی است

پسرم نمی‌تواند دختر مورد علاقه‌اش 
را فراموش کند!

میز همکارم همیشه کثیف و نامرتب است، چه کنم؟

عبدالحسین ترابیان|  کارشناس ارشد روان شناسی

احترام اسماعیل‌زاده|  روان‌شناس عمومی

سپیده پورحسین
روان شناس

با توجه به وضعیت اقتصادی این روزها، کودکان تنها دسته‌ای از افراد هستند  تربیت 
که دست از نیازهای مالی‌شان برنمی‌دارند که البته حق هم دارند چون درکی فرزند

راجع به مشکلات اقتصادی ندارند. از طرفی فشار بیشتری که به دلیل سبک 
زندگی از نوع مصرف‌گرایی بر والدین وارد می‌شــود، کنترل این ماجرا را 
سخت‌تر کرده است. درست است که بچه‌ها به ندرت می‌فهمند که درآمد خانواده چقدر است؟ از 
کجا و با چه سختی به دست می آید؟ و .... اما روان‌شناس‌ها، توصیه‌هایی برای کنترل و مدیریت 
خواسته‌های کودکان دارند. البته که ما هم در نقش پدر و مادر، تمایلی نداریم فرزندان‌مان درگیر 
بالا و پایین شدن وضعیت مالی‌مان شوند و نگران باشند اما اگر دلسوز آینده کودک‌مان هستیم باید 
ارزش و راهکارهای مدیریت پول را به او آموزش دهیم. در ادامه در نظر داریم شما را با 10 راهکار 

ساده و کارآمد آشنا کنیم تا از این طریق بتوانید مدیریت پول را به فرزندان خود آموزش دهید.

  beingtheparent :منبع فاطمه قاسمی|  مترجم �

ما و شما 

* رامبد جوان واقعا دیپلم دارد و هر شب در 
خندوانه ما را به مطالعه ترغیب می‌کرد؟

* در مصاحبه با این ورزشکاری که پا ندارد، 
فکر کردم شــاد اســت اما جواب‌های او به 
سوال‌های پایانی، نشان می‌دهد که بریده 
است از زندگی. حالا شــما الکی، بگویید 
همه چیز خوب است.� نجفی، مشهد

* درباره پرونده هکرها، می‌خواستم بگویم 
شــاید به دلیل همین توانایی بــالای ما در 
فیلترینگ است که در بین پنج کشور برتر 

سایبری در جهان هستیم!
* بــرای دوره‌های هکــر کلاه ســفید باید 
دانشجوی کامپیوتر چقدر هزینه کرد؟ �

* شــهر رنگارنگ گیلان با آن طبیعت زیبا 
و این خانه‌های رنگی، با اختلاف بهترین 
شهر برای زندگی است و هم برای سلامت 
جسم خوبه و هم سلامت روان. ممنون بابت 
یک گیلانی خبر خوب‌تون. �

* مسئول زندگی‌ســام. من هم با عوض 
شدن صفحه آخر »زندگی‌سلام« به شدت 
مخالفم و فکر می کنم باید نظرم را به عنوان 

یک مخاطب 3 ساله به اطلاع‌تان برسانم.

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

قرار و مدار

روز تمیز کردن قفسه کتاب‌ها
امروز برو سراغ قفسه‌های 

کتاب‌هات. حتما یه جای حتی 
کوچیک برای کتاب‌هات داری. برو 

امروز و یه دستی به سر و گوش 
اونجا بکش و مرتبش کن

تصویرساز: نداطاهری

10 راهکار ساده و کارآمد برای آموزش مدیریت مالی به کودکان

پول علف خرس نیست کوچولو!

روزانه باشد. به او اجازه بدهید تا این پول را به 
دلخواه خود خــرج کند. کودک ممکن اســت 
کل پول خود را برای خرید بستنی صرف کند 
و در این‌صورت احتمالا از شــما پــول اضافه‌تر 
برای خریــد موارد دیگــر بخواهــد. در ابتدای 
کار، خیلــی مقاومــت نکنیــد و پــول اضافه‌تــر 
بــه او بدهید امــا مطمئن شــوید کــه او متوجه 
بودجه‌بندی اشتباه خود شده است. این اولین 

قدم برای برنامه‌ریزی پول توجیبی‌اش است.

3 الگوی رفتاری مناسب 
برای کودک باشید

تحقیقــات نشــان داده اســت کــه کــودکان از 
رفتارهای بزرگ ترها بیشتر و بهتر از کلام آن‌ها 
پیــروی خواهند کرد. وقتــی پدر و مــادر، پول 
خود را برای موارد غیرضروری و بی‌ارزش هدر 
دهند یا بودجه‌بندی نامناســبی برای مخارج 
خانه داشــته باشــند، از کودک توقع عملکرد 
بهتری در این زمینه نخواهد بود. شما به عنوان 
پدر و مادر نقشــی مهم در آمــوزش ارزش پول 
و مدیریــت آن بــه کــودکان خواهید داشــت. 

کــودک، شــما را باید بــه عنوان یک شــخص 
صرفه‌جو و برای پول زحمت‌کشیده بشناسد 
و نه یک ولخرج! وظایف مالی خود را سازمان 
دهی کنید و در برابر کودکان از نگرانی‌های 

مالی‌تان صحبت نکنید.

4 او را برای پس‌انداز کردن 
آماده کنید

حالا کــه کــودک بــا نحوه خــرج کــردن پول 
توجیبی تا حدی آشــنا شده اســت، او را وارد 
چالــش صرفه‌جویــی و پس‌انــداز می‌کنیم. 
برای شــروع از او می‌خواهیم مثــا 5 درصد 
پول توجیبی خــود را کنــار بگــذارد و هر ماه 
این مقدار را افزایش می‌دهیم. به این ترتیب 
کودک به سمت استقلال مالی پیش می‌رود.

5 از روش‌های صرفه‌جویی 
خود برای آن‌ها صحبت کنید

درباره این‌که چگونه برای خرید چیزی تصمیم 
می‌گیرید، اولویت‌بندی می‌کنید یا در عوض 
آن را پس‌انــداز می‌کنیــد، ســاده و واضــح بــا 
کودک‌تــان صحبت کنیــد. برای فرزنــدان با 
سنین بالاتر حتی می‌توانید توضیح دهید که 
برای هزینه آمــوزش و مایحتاج آن‌هاســت که 
باید پس‌انداز داشته باشید. مطابق با سن فرزند 
خود می‌توانید حســابی در بانک افتتاح کنید 
و پس انداز کردن بــه صورت جــدی را به او یاد 
بدهید. فراموش نکنید اگر برای خرید موردی 
خواست از حساب خود مبلغی برداشت کند، با 
او مخالفت نکنید. ممکن است برای همیشه از 

مقوله »پس‌انداز کردن« فراری شود.

6 برای خرید نیازهای روزمره، 
او را با خود همراه کنید

هنگام خریــد از یک فروشــگاه طــوری رفتار 
کنیدکه او متوجه شود شما قیمت‌ها و ارزش 
هرکــدام از محصولات را مقایســه و بهترین و 
مناســب‌ترین را انتخاب می‌کنیــد. رفتن به 
سوپر مارکت معمولا اولین تجربه کودکان در 

یادگیری خرج کردن پول است.

7 مفهوم تخفیف و حراجی را به 
فرزند خود آموزش بدهید

مطمئن باشید که فرزند شما به محض آشنایی 
با ایــن مفاهیــم، خریــد جذاب‌تــری خواهد 
داشت. اگر احساس می‌کنید در این مرحله 

موفق شــده‌اید، بــه این معناســت که کودک 
شما پس‌انداز کردن و با حساب و کتاب خرج 

کردن را یاد گرفته است.

8 آن‌ها را از هدف تبلیغات 
آگاه کنید

بــی شــک تبلیغــات تلویزیونــی، محیطــی، 
رادیویــی و فضاهای مجــازی بر خواســته‌ها 
و ایجــاد توقعــات غیرمنطقــی در کــودکان 
تاثیرگــذار اســت. به کــودک کمــک کنید تا 
واقعیت را بداند. این را‌که آیا کیفیت محصول 
دقیقا همانی اســت که تبلیغ می‌شــود؟ باید 
به کودک آموزش داد. آیا می‌توان محصولی 
دیگر بــا قیمت و کیفیــت مناســب جایگزین 
کــرد هم نکتــه مهمی اســت که کــودک باید 

درباره‌اش بداند.

9 پول به‌دست آوردن را به او 
یاد بدهید

در تعطیــات تابســتان هســتیم. در ایــن 
تعطیــات، مســئولیت‌های ســبک خانگی 
مثل باغبانی، شســتن خــودرو، مرتب کردن 
انباری خانه و ... را به او واگذار کنید و در ازای 
کار انجام شده به او پول بدهید. به این ترتیب 
فرزند شما یاد می‌گیرد، پولی که به سختی به 

دست می‌آید نباید به راحتی هدر شود!

10 برای مسائل مالی، جلسات 
خانوادگی بگذارید

در دورهمی‌های خانوادگی می‌توانید درباره 
عادت‌هــای صحیح خرج کــردن پــول و فواید 
پس‌انــداز کــردن با کــودکان خــود بــه بحث و 
گفت‌وگو بنشینید. در این جلســات هریک از 
اعضــای خانــواده می‌تواند از مقــدار پس‌انداز 
خود صحبت کند و مورد تشویق بقیه قرار بگیرد.

نکته:  در کنار به کارگیری راهکارهای 
اشاره شده، این را هم در نظر داشته 
باشید که آموزش نادرست و ناکافی، 
کودکان را به ســمتی می‌کشــاند که 
نتیجه عکس دارد. لازمه موفقیت در 
این فرایند آموزشی، صبر و شکیبایی 
شماست. کودک باید فرصت داشته 
باشد تا به‌طور عملی تجربه کند و این 

کار در درازمدت نتیجه بخش است.
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