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مقدمهمایکلایدِیناک،کارآفرینوطراحلباس

“I believe there is a perfect dress for every woman – it is not just 

the same for every woman.” 

-Michaela Jedinak, Entrepreneur and Fashion Designer

“من اعتقاد دارم که برای هر بانویی یک لباس بی عیب و تمام عیار وجود دارد، فقط 
برای همه خانم ها یکسان نیست.“ 

Dear Masoumeh,

Thank you very much for your very kind email and words.  It 

is wonderful to hear that more and more designers are starting to 

think and design differently and help women to understand that a 

dress has to follow the body and not the other way around. 

I am more than happy you use my quote in your book.

Thank you for reaching out to me and to share your work with 

me. I am wishing you all the success it deserves.

    All the very best,  Michaela
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معصومه عزیز،
از ایمیل و کلام محبت آمیز تو بس��یار سپاس��گزارم. این ش��گفت انگیز است که 
می بینم طراحان بیشتری، متفاوت فکر کردن و طراحی کردن را شروع  کرده اند و به 
بانوان کمک می کنند که دریابند این لباس است که می بایست دنباله رو و پیرو بدن 

باشد و نه برعکس1.
باعث خوشحالی من هست که نقل قول من را در کتابت قرار دهی.

ممنون بابت تماس با من و این که کارت را با من به اشتراک گذاشتنی. دستیابی 
به تمام موفقیت هایی که استحقاقش را داری برای تو آرزومندم.

با آرزوی بهترین ها،     
مایکلا     

بیوگرافی مایکلا

مایکلا یدیناک، متخصص، طراح و کارآفرین مد و لباس، تجربه های کاری 

متعددی در صنعت مد، رسانه و طراحی در شهرهایی مثل لندن، نیویورک، 

میلان و پراگ دارد. تاسیس یکی از برجسته ترین شرکت های مشاوره سبک و رنگ به نام “لذت 

رنگ” در سال 2005، تاسیس وب سایت استایل شخصی “لذت لباس ها” در سال 2009، 

تالیف کتاب “سبک من، سبک شخصی شما” در سال 2012، و ساخت برند مد “مایکلا 

یدیناک” در سال 2013 نمونه هایی از فعالیت های حرفه ای او در سال های گذشته می باشد.

1 .The dress must follow the body of a woman, not the body following the shape of the dress»-Givenchy
“این لباس هست که می بایست از بدن یک بانو پیروی و متابعت کند، نه بدن از شکل و فرم لباس.”- جیونچی
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سخنیباشما

تناسب اندام و سلامت بدن بهترین تعریف فشن است.
»جیسی اسکات-  نویسنده«

آیا می دانید زیباترین و بهترین زنان دنیا کدام زنان هستند؟ شما دوست عزیز... 
بله شما خانم عزیز ایرانی. شما که باوجود تمام سختی ها، کارمندی مقتدر، استاد و 
مدرس��ی دانا و صبور، شهروندی محترم، مادری دلسوز و باتدبیر و همسری مهربان 
و آگاه هس��تی. شما که برای خود و خانواده خود ارزش قائل هستی و باوجود شغل 
تمام وقت خود، با همه وجود برای بهتر و مفید بودن و کس��ب اطلاعات برای ارتقاء 
خود، خانواده و میهنت تلاش می کنی. بسیار خوشحال هستم از این که این کتاب را 
در دست شما بانوی عزیز و زیبا می بینم. زیبایی خدادادی تو که از وجود ارزشمندت 
به چهره ات کش��یده شده است. ذات بنا باید زیبا باشد وگرنه نزدیک عید شهرداری 

تمام بناهای نازیبا را با رنگ هایی یکدست و شبیه هم نقاشی می کند.
به این فکر می کردم که به عنوان ش��خصی که 21 سال عمرش را صرف تدریس 
طراحی لباس و نمایشگاه های تخصصی لباس کرده، در مقابل زنان خوب کشورش 
چه وظیفه ای دارد. متأس��فانه وضعیت پوش��ش خانم ها در کشور استاندارد نیست. 
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خانم ها شناخت کافی از اندام خود ندارند و نداشتن اطلاعات در رشته طراحی لباس، 
باعث ش��ده که انتخاب های درس��تی برای لباس های خود نداشته باشند. وقت زن 
موفق ایرانی نباید صرف "چی بپوشم؟" و " خریدهای احساسی" شود؛ بنابراین بسیار 

مشتاق بودم که حرکتی برای بهبود این وضعیت داشته باشم.

      خوب من چی بپوشمممم؟؟؟؟  

کتابی که در دست دارید مخصوص شماست. برای خودِ خودتان. برای آگاه شدن 
در زمینه لباس هایتان که خواهی نخواهی در نمایش شخصیت شما پیش از سخن 

گفتنتان نقش اساسی دارد.
با نخواندن این کتاب شاید چیز زیادی را از دست ندهید ولی با خواندنش چیزهای 

زیادی به دست می آورید.
چرا باید این کتاب را بخوانید؟ چون ش��ما لایق بهترین ها هس��تی. وقتی با علم 
کم نس��بت به قوانین پوشش نهایت تلاشت را در س��اخت ظاهری زیبا کرده ای، با 
داشتن این اطلاعات حتماً خواهی درخشید. ضمناً این کتاب یک کتاب دانشگاهی 
خس��ته کننده نیست. کتابی شیرین با تصاویر گویاست. نهایت تلاشم را کرده ام که 

قضاوت به هوش و چشمان شما سپرده شود.
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مقدمه
حتماً برای شما پیش آمده که در جمعی ناآشنا واردشده و برای پرسیدن سؤال، 
نوع پوشش فرد را ملاک قرار داده باشید. لباسی که به تن می کنیم پیام های بسیاری 
را به اطرافیان ما ارسال می کند. تفکر، سلیقه، روحیات و اعتقادات ازجمله این پیام ها 
هستند. بله بعضی افراد تناقض های زیادی در نوع پوشش و رفتارشان دارند. البته که 
نباید بر اساس پوشش قضاوت کرد چون اصلاً نباید قضاوت کرد. منظور از قضاوت در 
اینجا، برداشت اولیه شخص برای پرسیدن سؤال یا ارتباط گرفتن است؛ اما نمی توان 
تأثی��ر 70 درصدی آن در نظر دیگران را نادیده گرفت. لباس ما پیش از خود ما در 
موردمان صحبت می کند؛ بنابراین توجه به آن بسیار مهم است. البته بر اساس نظر 
دیگران زندگی کردن، صحیح نیس��ت. هرچند که ما در مقابل جامعه ای که در آن 
حضور داریم وظایفی داریم. این که من این عطر تند را بزنم یا این لباس ش��لخته را 
به تن کنم، هم به خودمان مربوط است هم به اطرافیان ما، چون آزاری از ما متوجه 

آن ها می شود. حالا ما دوست داریم دیگران از ظاهر ما چه پیامی دریافت کنند؟
هر لباس از منظر زیبایی شناس��ی و اخلاق دارای ارزش هایی هس��ت و پیام های 
خاصی را ارسال می کند. زیبایی، شکوه، شیک بودن، زنانه بودن یا مستهجن بودن 
ازجمله این پیام هاس��ت. اکثر افراد چون با زبان مد و لباس آش��نایی ندارند، دچار 
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سردرگمی یا اشتباهاتی در انتخاب می شوند و پیام های اشتباه ارسال می کنند.
زیبا دیده ش��دن یکی از مهم ترین بخش های زندگی بشر و از دغدغه ها به شمار 
می آید. این دغدغه برای افرادی که اندام مناسب ندارند بیشتر است. عوامل کوچک 
زیادی دست در دست هم تناسب ظاهر یا عدم تناسب آن را می سازد. عیوب اندام از 
مواردی است که باعث می شود یک لباسِ زیبا، نامناسب دیده شود. تأثیر این مسئله 
بسیار زیاد و غیرقابل انکار است. چه بسیار لباس های زیبایی که در اندامی نامتناسب 

زیبایی خود را از دست  داده اند.
• شاید چون لباس های من برَِند نیست، خوش تیپ نیستم؟
• بهتره برای لباس های جدید هزینه درست وحسابی بکنم.

• مگه می شه من با این هیکل خوش تیپ بشم؟
• نمی دونم چرا دوستم با این مانتو این قدر می درخشه ولی من؟؟؟ بااین که هردو 
یک مدل و از یک فروشگاه خریدیم!!! انگار مانتوی من از حراجی خریده شده است!!!
این قبیل س��ؤال ها دائم در ذهن ما چرخ می خورد و به دنبال پاس��خی برای آن 

هستیم. واقعاً چرا؟؟؟؟
در این کتاب با بررس��ی انواع اندام و عیوب آن، روش های کمتر دیده ش��دن 
این عیوب توس��ط لباس بیان شده است؛ یعنی با پوشش و انتخاب های آگاهانه، 
برازنده تر دیده ش��ویم. البته ما قرار نیس��ت چیزی را به شما دیکته کنیم. آنچه 
را اصل اس��ت، در اختیار ش��ما قرار می دهیم تا ش��ما با تفکر، دیدگاه و فرهنگ 
خ��ود بهتری��ن را برای خود انتخاب کنید. ش��اید فکر می کنید آیا واقعاً ش��دنی 
اس��ت؟ بله! با تغییراتی ساده در نوع پوشش می توان به این نتیجه رسید. چشم 
به راحتی خطا می کند و یا با دنبال کردن یک خط یا رنگ، تصویر مقابل دیدش 
را به گونه ای دیگر می بیند. مثلًا ش��خصی که قدکوتاه دارد با بالا بردن برش ها یا 
یکرنگ پوش��یدن از سر تا پا می تواند این خطا را در دید به وجود آورده و بلندتر 
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دیده ش��ود. در مورد خود من بارها این اتفاق افتاده که یک روز با یک لباس، از 
اطرافیان این جمله را می ش��نوم: چاق ش��دیاااا و دو روز بعد بالباس دیگه: لاغر 
ک��ردی؟؟؟ بنابراین به ش��ما این اطمینان را می دهم که ب��ا اجرای این نکات به 

خواسته خودتان خواهید رسید.

روشکتاب
نمونه های بسیاری برای رفع عیوب بدن توسط لباس وجود دارد. ما در این کتاب 
سعی داریم با تصاویر و مقایسه آن ها توسط خود شما، این آگاهی را به شما بدهیم. 
در حقیقت به ش��ما ماهیگیری یاد می دهیم و به جای دیکته کردن نکات و قطعی 

اعلام کردن بعضی قوانین، قضاوت را به چشم و عقل شما می سپاریم.

نکته ۱. در مورد پوش�ش هیچ قطعیتی وجود ندارد. به عنوان مثال 
به طورقطع بیان می کنند که لباس روش�ن، اندام را چاق تر نش�ان 
می دهد. درحالی که استثناهایی در این مسئله تأثیرگذار است. یا 
زمانی پوش�یدن هم زمان مش�کی و آبی تیره چیزی شبیه به یک 
جرم بزرگ یا فحش بود. یا استفاده از کیف و کفشی که ست نبود... 
اما در دنیای مد می بینیم تمام این تابوها شکس�ته ش�ده است. با 
نمای�ش نمونه تصاویر مختلف و با قضاوت ش�ما، خلاف این نکته 
را اثب�ات می کنیم. پس هیچ کدام از این نس�خه ها یک امر قطعی 
نیست که تغییری متوجه آن نشود. در شرایط مختلف ممکن است 
تغییر کند. مهم، کنار هم قرار دادن نکات ریز برای به دست آوردن 

ظاهری آراسته و متناسب است.
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نکت�ه 2. در اکثر کتاب ها و مقالات پیش�ین مربوط به این مبحث، 
از لباس های مهمانی یا غربی اس�تفاده می شد، درحالی که خانم ها 
بیشترین مشکل را با لباس اجتماع و روز دارند. لباس اجتماع ما نیز 
لباسی پوشیده است. هیچ کارمندی با دامن کوتاه و شومیز به اداره 
نمی رود، بنابراین نسخه لباس های این چنینی فقط برای مهمانی ها 
مناسب است. در انتخاب تصاویر در این کتاب، جهت بومی سازی 
و تطبیق با پوش�ش ایرانی، بیش�تر مدل هایی انتخاب شده که به 
پوش�ش جامعه ما برای خانم ها نزدیک باشد اما این کلیدها برای 
انتخاب لباس های اجتماع، شامل اداری، میهمانی، مجالس رسمی 
و حتی انتخاب لباس عید نیز مناسب است. با توجه به آن که پیدا 
کردن تصویری که تمام مقاصد ما را پوشش بدهد سخت است پس 

با دیدن یک تصویر شما نکته آن را برداشت کنید.

نکته جالب در این بخش این است که باوجود ایرانی و اسلامی نبودن، این طرح ها 
بسیار مناسب تر و پوشیده تر از لباس های ایرانی می باشد.

جهت کسب اطلاعات بیشتر در زمینه تأثیر خطوط در طراحی لباس می توانید 
از کتاب “طراحی لباس ۱” نوشته استاد عزیزم خانم محبوبه الهی استفاده نمایید.



فصل۱

کلیدطلاییبرای
ظاهریآراسته،
تأثیرحرکاتبدنشما
دراستایلشما
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دانستن یک نکته خیلی مهم است.
زیباترین لباس ها بر تن شخصی که 
درست نمی ایستد یا درست راه نمی رود، 
بی ارزش دیده می شود.

اولی��ن قدم این اس��ت که ب��رای خوب دیده ش��دن، به جای خری��د لباس های 
گران قیمت، ایستادن، نشستن و راه رفتن خود را اصلاح کنید. با این کار اول این که 
اندام ش��ما به حالت نرمال نزدیک تر می شود و نکته دوم آن که لباس روی تن شما 
می نش��یند. استایل همان سبک ش��خصی هر فرد برای انتخاب پوشش و کنار هم 
چیدن آیتم های مختلف برای رس��یدن به یک ظاهر متناس��ب است. استایل مانند 

امضای شخص است که کاراکتر و شخصیت او را نمایش می دهد.
جهت کس��ب اطلاعات بیش��تر در مورد تفاوت مد و استایل می توانید به آدرس 

www.sabkorang.com .سایت مراجعه کنید
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ش��خصی را به خاطر بیاورید که وُتاژ )قوز پشت( دارد. لباس در قسمت پشت و 
شانه او تا چه اندازه نازیبا دیده می شود؟

نحوه ایستادن و نشستن ما کم کم تأثیرات بدی روی انداممان خواهد گذاشت.
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دوس��تی دارم که به علت حمل کیف توس��ط شانه چپ، دچار کوتاهی پا در آن 
س��مت ش��ده است؛ یعنی دمپای ش��لوار ایش��ان در یک  پا تا مچ و در پای دیگر 3 
سانتی متر پایین تر است. ما با عادت های روزمره خود آسیب های جدی بر بدنمان وارد 
می کنیم. مثل داشتن قوز، گودی کمر زیاد و بالعکس، شکم برجسته، شانه های کج 
یا با پاهای باز راه رفتن و... که تمامی این عادات به مرور زمان باعث تخریب و نازیبا 
شدن بدن می شود. این قدم به ظاهر ساده ولی بسیار مهم را جدی بگیرید. باور کنید 

لباس جواهردوزی شده هم روی اندام نازیبا، زیبایی نخواهد داشت.

درستراهبرو،درستبایست،درستبنشین
قرار نیست از ما سان ببینند. پس نیاز نیست مثل یک سرباز صاف بایستیم. مهم 
این است که سر صاف، شکم داخل، بدون قوز، یعنی کتف تا حد ممکن از پشت به 
هم نزدیک شود تا قفسه سینه شما باز شود )البته نه تا حد جلب توجه و ایجاد حس 

طلبکاری در شما(.
قوز کردن علاوه بر نازیبا نش��ان دادن لباس، باعث مش��کلات ستون فقرات نیز 
می شود. کارور پشت بزرگ تر و کارور جلو بدشکل و چین دار می ایستد. ارتفاع لباس 
از جلو زیاد آمده و در پش��ت کوتاه می ش��ود. موقع راه رفت��ن، ران ها به هم بخورد 
)خصوص��اً در خانم ه��ا(؛ یعنی از باز راه رفتن پرهیز کنید. کف پا و پنجه،  رو به جلو 
باشد. ترجیح بر راه رفتن روی یک خط صاف است. اصلًا منظورمان کت واک نیست. 
فقط کافیست در مسیر، خط صافی را در نظر بگیرید و به هدف نگاه کنید نه به زیر 
پایتان. جهت پنجه پا به سمت داخل یا بیرون هر دو برای زانوها مشکل ساز و ظاهر 

نازیبایی برای شما می سازد.
ش��خصی از نزدیکان همیشه با گردن کج راه می رفت. انگار که به دنبال شخص 

خاص یا جای خاصی گردن کشیده است.



20

...
نـ
نـک

ـهت
راب
ت
شها

ندی
ا

بعضی اشخاص ندانسته شبیه جاهل ها راه می روند. خانم و آقا تفاوتی نمی کند. 
البته برای خانم ها چیزی شبیه فاجعه است. پاها را هنگام راه رفتن از زانو خم نکنید 

از لگن حرکت بدهید. پاهایتان را روی زمین نکشید.
به شما قول می دهم با رعایت این نکات و اصلاح حرکات خود 50 درصد مسیر 

خوش پوشی را بدون خرید هیچ لباس جدیدی طی کرده اید.
همین الان بهترین زمان برای نرمش و اصلاح حرکات و راه رفتن شماست. حتی 

شما دوست عزیز!

حالا راست...آهاا


