Привет тебе, начинающий ПИКАПЕР! Меня зовут Катя, я твой стилист. Предлагаю тебе подготовиться к нашей встрече, которая состоится на второй ступени, и прочитать сей материал до конца. Этот материал является базой нашего общения, он поможет тебе, в наиболее полном объеме, понять свою внешность и научиться одеваться и выглядеть стильно.

Я расскажу тебе о том, каким должен быть твой габитарный имидж, т.е. внешний вид, чтобы ты всегда чувствовал себя уверенно, чтобы твой внешний вид помогал твоей еще более успешной коммуникации: знакомству с девушками, общению с друзьями и коллегами.  

Если по ходу чтения у тебя появятся вопросы – запиши их на бумажку и задай мне их при встрече – отвечу с удовольствием.
1. Опрятная внешность – 55% Вашего успеха. Как этого добиться (к этому придти).

Моя задача в работе с тобой заключается в том, чтобы помочь тебе стать внешне привлекательным или еще более привлекательным чем ты есть, уверенным в себе, ухоженным тигром. 

Я расскажу тебе принципы формирования положительного Габитарного имиджа, усвоив которые ты сможешь применять их к себе. 

Работа над своим имиджем – сложная и кропотливая. Большое значение нужно уделять всяким, на первый взгляд, мелочам, из которых складывается твой внешний вид в целом.
Для лучшего понимания результата работы над своим внешним видом, введем пару определений:
Одежда  - прикрывает наготу, защищает от природных явлений (холод, дождь ит.д.), также несет психологическое значение (некоторые прячутся в одежду, некоторые наоборот привлекают внимание яркой и вызывающей одеждой).

Мы будем стремиться чтобы твоя одежда была Костюмным Ансамблем – это гармонично сочетаемые между собой вещи: брюки, рубашки, пиджаки, галстуки, обувь, куртки и пальто, аксессуары, когда человек выглядит так, что ничего не добавить не убрать, каждая деталь несет свою функциональность и дополняет все в целом. Выгодно подчеркивая достоинства фигуры и, грамотно корректирует недостатки.

Первое и самое важное во внешнем виде человека – это опрятность и аккуратность.  Самый стильный, модный, дорогой и навороченный костюмный ансамбль произведет отрицательное впечатление на окружающих, если он будет выглядеть неаккуратным, мятым, грязным, если он будет надет кое-как (т.е. если это куртка, пиджак, рубашка – должны сидеть ровно по плечам без сборок и перетяжек в сторону, воротнички аккуратно и ровно выправлены, галстук должен лежать по застежке рубашки, ботинки на шнурках - зашнурованы и т.д.). 
Поэтому купить вещь, которая тебе подходит - этого мало, необходимо следить за ее состоянием: во время стирать, надевать только в чистом и глаженом виде, носить аккуратно и бережно (не прокуривать бычками, не обливать напитками, не пачкать едой). 
С точки зрения психологии: по состоянию вещей можно судить о характере человека. Так как характер и есть твое отношение к вещам и к людям, а также к самому себе. То есть, как человек относится к своим вещам, так он относится и к себе и к людям которые его окружают.  Поэтому опрятно выглядящий человек посылает сигнал другим (например, девушке с которой знакомится, партнеру по работе…) о том, что он любит себя, ухаживает за своими вещами и так же будет бережно относится к ней, ответственно к делу, работе. Об этом никогда не говорят, но это всегда так воспринимается на бессознательном уровне.
Люди судят о нас по впечатлению, которое мы производим на них в первые пять-семь секунд знакомства и это впечатление складывается на 70% из твоего внешнего вида. Твой внешний вид имеет такое большое значение в самом начале контакта, так как после того как ты прошел этот визуальный барьер, большее значение будет иметь Ваша манера поведения, разговора, мимика, жесты и вербальная составляющая. Так сделай так, чтобы твой «первый удар» всегда был сильной заявкой на победу!
Если ты хочешь чтобы окружающие люди шли с тобой на контакт, ты должен научится Уважать себя, Ценить, Любить и передавать информацию об отношении к себе через визуальную составляющую. 
Зачастую то, что мы думаем о себе не совпадает с мнением о нас окружающих.

Должна тебе сказать, что у человека существует три составляющие его имиджа:

1. Зеркальный имидж – представления человека о себе (обычно он положительный и когда это так -  это хорошо и правильно –  человек должен любить себя, для того чтобы его любили другие, но при этом адекватно воспринимать и видеть недостатки своей внешности)

2. Текущий имидж – взгляд на нас со стороны  (это как раз то, какими нас видят окружающие люди, как они нас воспринимают)

3. Желаемый имидж – имидж, к которому люди стремятся, который рисуют себе мысленно. И очень хорошо, когда человек знает каким должен быть имидж именно у него.

При совпадении этих трех составляющих твоего имиджа – создается согласованный имидж человека. Это очень круто, когда то, что ты думаешь о себе совпадает с тем, что люди думают о тебе и это тебя вполне устраивает –  то есть это твой желаемый имидж. 

На первом этапе работы над собой предлагаю тебе согласовать эти два имиджа касаемо опрятности твоей внешности, т.е. я тебе рекомендую начать ухаживать за собой и своими вещами. Делай это так:
1. Приходя домой с работы, тусовки, прогулки и т.д. переодевайся в домашнюю одежду. Если одежда, которую ты надевал, приобрела неприятный запах, испачкалась, растянулась и стала мешком – либо чистить, либо стирать. Про то, что и как правильно стирать и гладить (чтобы после этого одежда сохранила надлежащий внешний вид, я ниже привожу информацию о правильном уходе)
2. Если одежда еще чистая, всегда вешай пиджаки и рубашки на плечики, свитера и весь трикотаж аккуратно складывай и убирай в шкаф. Классические брюки складывай по линии стрелок, джинсы и  брюки без стрелок складывай пополам и тоже аккуратно вешай на вешалку и убирай в шкаф. 
Такой подход к уходу за вещами позволит тебе сэкономить время и не гладить каждый раз одежду, перед тем как ее надеть и ты будешь всегда выглядеть опрятно.
3. Обувь. - Чтобы туфли не разнашивалась раньше времени, надевай ее с ложкой для обуви.  

- Чтобы обувь не покрылась трещинами и не стала твердой и неудобной, не суши ее возле огня или в каком-либо жарком месте.  

- Время от времени меняй обувь на другую: ботинкам тоже нужен отдых. Но, положив обувь отдыхать, не забудь вычистить и намазать кремом.  

- Если у ботинок стерлись носки и каблуки, тотчас отнеси чинить, это поможет тебе сохранить их новыми и красивыми.  

- Обувь чисти после прихода с улицы, а не перед уходом из дома.  

- На ночь смажь ботинки кремом и оставь их в таком виде до утра.
- Замшевую обувь в дождливую погоду носить нежелательно, иначе на ней появятся белесые пятна, от которых будет трудно избавиться. Чистить ее надо аккуратно специальными щеточками для замши и после использовать специальные средства по уходу за замшевой обувью.
- Для лучшей сохранности обуви неплохо бы купить специальные колодки (некоторые набивают обувь бумагой). Приходя домой, ты вставляешь их в обувь, и пара долгое время сохраняет форму.
Несколько советов о том, как продлить любимым вещам жизнь сохранив их внешний вид:
	Название вещи
	Как ухаживать 

	Вещи из шерсти
	Стирают только вручную мягкими моющими средствами для шерстили с шампунем. При стирке изделие из шерсти нельзя тереть и выкручивать. Шерсть не любит долгого замачивания. Выстиранное изделие не выжимают, а аккуратно промакивают, завернув в махровое полотенце. При сушке изделие из шерсти не следует подвешивать — оно может деформироваться. Шерстяные вещи в мокром виде раскладывают на плоской поверхности. Утюжат их через влажную ткань.

	Вещи из хлопка
	Недостатками хлопка называют его высокую сминаемость и сильную усадку при стирке. Хлопок очень долго сохнет после стирки. Цветное хлопковое белье стирать при температуре до 60 градусов, тонкое цветное белье — при температуре до 40 градусов. Для стирки белого белья используют универсальные моющие средства, для цветного — мягкие моющие средства и средства без отбеливателя. Хлопковые вещи можно сушить и в машинной сушке, но надо помнить, что при этом они могут дать большую усадку. Утюжат хлопчатобумажные ткани утюгом с увлажнителем.

	Вещи из льна
	Льняные полотна можно кипятить. Температуру стирки выбирают в зависимости от отделки ткани. Цветное полотно стирают при температуре 60 градусов. Изделия из льна после стирки могут дать усадку. Утюжат их хорошо разогретым утюгом с увлажнителем.

	Вещи из вискозы
	. Изделия из вискозы хорошо поглощают влагу, но в мокром состоянии теряют прочность. Поэтому требуют особо бережной стирки. Изделия из вискозы стирают с использованием мягких моющих средств вручную или в стиральной машине при температуре 30-40 градусов. Изделие не рекомендуется выкручивать, тем более выжимать в центрифуге. Утюжат вискозу утюгом с увлажнителем при температуре 150 градусов (положение терморегулятора — «шелк»).

	Вещи из шелка
	Дорогую одежду из шелковых тканей принято отдавать в химчистку, так как натуральный шелк может сильно полинять при обычной стирке. Стирать шелк вручную можно только в чуть теплой воде. Ни в коем случае нельзя тереть шелковую вещь руками и выкручивать. После стирки изделие из шелка необходимо прополоскать в холодной воде, добавив немного уксуса для того, чтобы вернуть яркость краскам. После стирки изделие сушат вдали от батарей и прямых солнечных лучей. Утюжат шелковые вещи с изнаночной стороны, не смачивая, так как от воды могут остаться пятна. Сухим утюжат только шелк-туссу,. остальные виды шелка утюжат во влажном состоянии.

	Обувь
	- Чтобы туфли не разнашивалась раньше времени, надевайте ее с ложкой для обуви.  

- Чтобы обувь не покрылась трещинами и не стала твердой и неудобной, не сушите ее возле огня или в каком-либо жарком месте.  

- Время от времени меняйте обувь на другую: ботинкам тоже нужен отдых. Но, положив обувь отдыхать, не забудьте вычистить и намазать кремом.  

- Если у ботинок стерлись носки и каблуки, тотчас отнесите чинить, это поможет вам сохранить их новыми и красивыми.  

- Обувь чистите после прихода с улицы, а не перед уходом из дома.  

- На ночь смажьте ботинки кремом и оставьте их в таком виде до утра. -   - Утром вы в одну минуту наведете на них отличный глянец.  

- Цветную кожаную обувь нужно чистить так: сначала протереть туфли шерстяной тряпкой, чтобы удалить с них пыль и грязь, затем чистым хлопчатобумажным лоскутком растереть на них ровным слоем крем, наконец, суконкой навести на туфлях блеск.  
- Замшевую обувь в дождливую погоду носить нежелательно, иначе на ней появятся белесые пятна, от которых будет трудно избавиться. Чистить ее надо аккуратно. Стряхните пыль, снимите маленькой щеточкой грязь, подержите недолго над паром. Ворсистая поверхность станет как новая.
- Для лучшей сохранности обуви неплохо бы купить специальные колодки (некоторые набивают обувь бумагой). Приходя домой, вы вставляете их в обувь, и пара долгое время сохраняет форму.




2. Главное, чтоб костюмчик сидел. 
Я думаю, что значение опрятного внешнего вида тебе понятно и в целом и в деталях, теперь давай поговорим о другой составляющей внешнего вида человека, которая очень важна, но не каждый это знает и не каждый уделяет этому достаточно внимания.
Значение силуэта.
Зрение человека устроено так, что, обращая внимание на любой  предмет, находящийся на некотором расстоянии (от минимального до предела видимости – это еще зависит от размеров самого предмета), изначально, человек воспринимает этот предмет в целом, его контур, очертания. Применимо к человеку, контур и очертания мы будем называть силуэт. 
Я думаю из этого определения тебе в какой-то мере стала понятна важность твоего силуэта. Так вот, силуэт это:

- первое впечатление о нас со стороны окружающих, к которым мы попадаем в поле зрения, 
- наш силуэт посылает сигнал другому человеку - отвести взгляд или задержать,  

- силуэт может, как притягивать незнакомых людей, так и отталкивать
Если ты идешь по улице и вдалеке увидишь, идет девушка, никакие детали тебе разглядеть не удастся, ты обратишь внимание на то как у нее: развиваются волосы, либо  прическа гладкая, короткая или длинная, одета во что-то летящее и мягкое либо силуэт более жесткий и угловатый и в зависимости от того, какой идеал девушки хранится в твоем подсознании, ты обратишь на нее внимание - или нет, ты подойдешь к ней – или нет.
Точно также обращают внимание и на тебя. Когда идешь по улице и вдруг видишь, идет навстречу симпатичная девушка, подходишь к ней чтобы познакомиться, а она тебе говорит - нет! Ты, наверное, подумаешь (а это следует анализировать!!): «почему она сказала нет???» И ответов может быть много…..и наверняка все они будут верны - она не знакомится на улице, у нее куча проблем и ей не до тебя, у нее трое детей и она не видит смысла в этом знакомстве, не понравился твой  голос, твое лицо и т.д…). 

Рекомендую тебе не забывать еще один возможный вариант: ты уже был в поле ее зрения, но ее взгляд ускользнул дальше, ты мог и не оттолкнуть его, но мог и не привлечь. Причем это происходит на бессознательном уровне. Конечно же она идет и не думает об этом – это играют инстинкты и шаблоны в голове у каждого.
Так вот, для того, чтобы твой силуэт притягивал взгляды, я тебе расскажу про типы мужских фигур (они бывают сбалансированные и не сбалансированные) и про коррекционные техники, которые позволяют визуально несбалансированную фигуру подогнать под идеал.
Типы мужских фигур
Определить правильно тип телосложения – это ключ к правильному подбору костюма и повседневной одежды
1. Идеальными мужскими фигурами считаются треугольник и трапеция – так называемый «Клинообразный» тип фигуры, где доминирует верхняя часть туловища. Я думаю ты прекрасно знаешь, что женщинам нравятся широкие мужские плечи, которые символизируют мужественность и силу и которые воспринимаются женским полом как некая защита и опора, которой обычно не хватает в жизни женщинам.
Характеристика «Клинообразного» типа фигуры:
- ширина плеч больше ширины бедер не менее чем на 4 см

- сужающаяся линия талии и бедер «Узкий» таз

- в объеме обхват грудной клетки существенно доминирует над обхватом бедер

3. Прямоугольный тип – «Параллельный»
Плечи и бедра достаточно широки, контуры тела напоминают прямоугольник

- ширина плеч и бедер равна
- талия по ширине приближена к плечам и бедрам, линия талии не выражена

3. Грушевидный тип – верхняя половина тела уже нижней. Доминирует нижняя часть туловища, не сбалансированный тип

- узкие плечи

- ширина бедер превышает ширину плеч

- плечи могут иметь покатый характер

- расширяющаяся линия бедер

- объем талии и объем бедер не имеет явно выраженной разницы

- не достает мышечного объема в области плеч и груди

4. Шаровидный тип – появляются лишние объемы по линии талии. 
- Объем талии и бедер доминирует. 
- Присутствует избыточный вес, который концентрируется в области живота. 

- Низкий рост, живот из-под груди
Для того, чтобы скрыть недостатки несбалансированной фигуры и подчеркнуть достоинства, существуют коррекционные техники, которые позволяют визуально узкие плечи сделать шире, широкий таз – уже, казаться визуально выше / ниже, исправить сутулую спину, спрятать выступающий живот и т.д….
Из колонки «Задача» выбери те пункты, которые на твой взгляд соответствуют твоему телосложению и пропорциям, и применяй соответствующие «Коррекционные техники».
	Задача
	Коррекционные техники

	Если Вы хотите казаться выше

(если у Вас действительно маленький рост или излишний вес), т.е. 
	1. Костюм в вертикальную полоску сделает Вас оптически выше и стройнее

2. Узкие галстуки, а также расстегнутые пиджаки или другая верхняя одежда создадут активную вертикаль, которая сделает Ваш торс визуально длиннее

3. Носите однотонную одежду. Кардинально разного цвета верх и низ разобьет фигуру пополам и сократит визуально рост

4. выбирайте однобортные пиджаки не более чем с тремя пуговицами

5. Хорошо подойдет ремень в тон брюк

6. Длина брюк короче стандартной сделает Ваши ноги визуально длиннее

Избегайте:

- горизонтальных линий в одежде

- накладных карманов на блейзерах

- манжет и отворотов на брюках

- комбинирование светлого низа с темным верхом и вообще костюмов, делящих фигуру пополам цветовым контрастом

- мешковатых фасонов и объемных свитеров

- удлиненных брюк

	Если Вы хотите казаться ниже
(если у Вас высокий рост и худощавое телосложение)
	1. Брюки с манжетами или отворотами сделают ваши ноги несколько короче, но не забывайте сбалансировать верхнюю часть торса, чтобы фигура смотрелась сбалансировано.
2. Ремень более светлый, чем брюки

3. Однобортные пиджаки на 4 пуговицах

4. Двубортные пиджаки на 3 пуговицах

5. Создавайте горизонтальные линии цветом или элементами стиля

6. Контрастный верх с низом оптически разделит фигуру пополам

7. Широкие галстуки не создадут активной вертикали в верхней части торса, тем самым не сделают его оптически длиннее

8. Вы будете казаться ниже, если выберете длину брюк длиннее стандартной

9. одежда в клетку сделает Вас визуально полнее, а следовательно Вы будете казаться ниже

Избегайте:

- вертикальных линий в одежде

- узких галстуков

- расстегнутых пиджаков

- однотонной одежды

- укороченных брюк

	Если вы хотите чтобы ноги казались длиннее, тогда носите

(если от линии талии вниз тело заметно короче, чем в сторону головы)
	1. Брюки без манжет

2. Укороченные пиджаки и другая верхняя одежда сделает Ваш торс визуально короче, а ноги – длиннее

3. Ремень в тон брюк лучший выбор

4. Стрелки на брюках

5. немного укороченные (как только коснулись ботинок) брюки

6. Свитера, рубашки заправлены в брюки

7. туфли или ботинки на невысокой платформе или с небольшим каблуком

8. Однотонные костюмы

9. Используйте вертикальные линии цвета или стиля в нижней части костюма

10. А также горизонтальные линии цвета или стиля в верхней части костюма

Избегайте:

- отворотов или манжет на брюках

- очень узких брюк

- сильных тональных контрастов между верхней и нижней частями одежды

- любых горизонтальных линий в нижней части и вертикальных в верхней

	Если вы хотите чтобы ноги казались короче, тогда носите
	1. Свободные, широкие брюки
2. Длинные свитера

3. Удлиненные пиджаки и жилеты

4. Брюки длиннее обычного

5. Обувь на маленьких или вообще без каблуков

6. Брюки с манжетами или отворотами

7. Брюки темнее пиджака

8. контрастные ремни

9. пиджак на одной-двух пуговицах

10. Вертикальные линии цвета или фасона в верхней части сделают ваши ноги визуально короче, а торс длиннее 
11. При многослойной одежде, когда из-под верхней майки выступает внизу нижняя – создаются горизонтальные линии в нижней части костюма

Избегайте:

- стрелок на брюках

- коротких свитеров и пиджаков

- укороченных брюк

- вертикальных линий в нижней части костюма и горизонтальных в верхней

	Как спрятать выступающий живот
	1. Двубортные пиджаки на 3 пуговицах
2. Американский покрой пиджака, простой фасон и естественная линия плеч

3. широкие свитера и рубашки

4. ремни с тон брюк

5. V-образный или глубокий вырез на свитерах

6. вертикальные линии в верхней части торса

7. темные ткани для костюмов

8. крупные воротнички

9. пальто чуть ниже колен без пояса

10. одежда навыпуск

Избегайте:

- приталенных сорочек

- тельняшек и подобных рисунков в верхней части
- маленьких воротничков или одежды без них
- горизонтальных линий в одежде

- светлого верха при темном низе

- узких брюк

	Как спрятать сутулую спину
	1. Темные цвета верхней одежды
2. горизонтальные линии в отделке и в цвете в верхней части костюма

3. обязательно подплечники

4. большие воротнички

5. одежда с напуском

Избегать:

- одежду без воротнков
- воротников-стоек

	Если у Вас короткий торс
	Носите:
1. Брюки с заниженной талией

2. Свободные брюки

3. Цвет ремня контрастный цвету брюк или в тон верхней части

4. Длинные пиджаки

5. Жилеты и свитера поверх брюк

6. Обувь на маленьких или вообще без каблуков

7. Активная вертикаль в верхней части: полосатые ткани, длинные галстуки, шарфы, кашне, вертикальная отделка

Избегайте:

- коротких пиджаков

- широких лацканов

- горизонтальных линий в верхней части костюма

	Если Вы хотите, чтобы торс казался короче
	Носите:
1. Короткие свитера и жакеты

2. Свитера, рубашки и т.п., заправленные в брюки

3. Горизонтальные линии цвета и кроя в верхней части костюма

4. Вертикаль в нижней части одежды

5. Не очень узкие брюки

6. Брюки с высоким поясом

7. Ремень в тон брюк

8. Пиджак несколько короче обычного, на 3 пуговицах, однобортный

9. Короткие, широкие галстуки

10. Бабочки или шейные платки

11. Аксессуары в верхней части

12. Однотонные костюмы

Избегайте:

- длинных галстуков

- активной вертикали в верхней части костюма

Брюк с заниженной линией талии

	Если у Вас узкие плечи и Вы хотите, чтобы они казались шире
	Носите:

1. Только втачные рукава и, если необходимо, подплечники

2. Широкие лацканы

3. Широкие V-образные вырезы горловины

4. Френчи и другие фасоны с погонами на плечах

5. Кокетки

6. Накладные карманы в верхней части костюма

7. Яркие и горизонтальные линии на рубашках и свитерах

8. Верхняя часть светлее нижней

9. Брюки с четкими стрелками

Избегайте:

- накладных карманов на брюках

- горизонтальных линий в нижней части (прорезные карманы на брюках)

- отворотов на брюках

- рукавов реглан

	Если Вам кажется, что Ваши плечи очень широкие
	Носите:
1. Пиджаки с узкими лацканами

2. Брюки с защипами-складками

3. Однобортные пиджаки

Избегайте:

- широких лацканов

- пиджаков с накладными карманами в верхней части 

- горизонтальных линий в области плеч, т.е. декоративной отделки, имитирующей погоны

	Если Вы хотите, чтобы Ваши бедра оптически казались шире, тогда выбирайте
	1. Пиджаки с накладными карманами и клапанами в нижней части
2. Брюки со складками вверху

3. Нижнюю часть костюма более светлых тонов

4. Горизонтальные линии на бедрах (переход цвета)

5. Вертикальные линии в верхней части костюма визуально сделают плечи уже, а, следовательно, бедра шире

Избегайте: 

- манжет на брюках

- вертикальных линий кроя на лини бедер

- вертикальных линий в нижней части костюма

	Вы хотите визуально сделать бедра уже?
	Остановите свой выбор на:
1. Небрежно сидящих рубашках

2. Пиджаках, куртках с подплечниками

3. Широких воротниках и лацканах

4. Складках на брюках или небольших, или (лучше) вообще никаких

5. Верхней части более светлых, чем брюки, тонов

6. Горизонтальных линиях в верхней части (погонах, кокетках)

7. Вертикальных линиях в области бедер (прорезных карманах, стрелках на брюках и т.п.)

Избегать:

- акцентов на линии бедер

- горизонтальных линий кроя внизу (карманы)

- широких брюк

	Чтобы сделать руки визуально длиннее
	Носите:
1. Втачной рукав или рукав реглан

2. Подплечники

3. Рукава немного короче нормы

4. Вертикальные линии в верхней части (рукава в вертикальную полоску, джемпера вертикальной вязки)

5. короткие рукава

Избегать:

- горизонтальных линий в верхней части костюма (горизонтальные линии на рубашках, галстуках)

	Как сделать так, чтобы руки казались короче?
	Носить:
1. Рукава длиннее нормы

2. Немного более чем ½ манжеты из-зи рукава пиджака

3. Заплатки на рукавах блейзеров спортивного стиля, стиля кантри или кэжьюэл, отвлекут внимание либо создадут акценты в локтевой части и визуально сделают руки короче

4. Носить рубашки и свитера с горизонтальными полосками (горизонтальные полоски на рукава, джемпера горизонтальной вязки)
5. Цельнокройные рукава или спуценная пройма

Избегать:

- рукавов-реглан, вточных

- коротких рукавов

- вертикальных линий в верхней части костюма

- подплечников

	Как спрятать выступающие ягодицы
	Носить:

1. Пиджаки с одной шлицей или вообще без шлиц. Выбирая костюм, убедитесь, что шлица пиджака не оттопыривается

2. Свободные джемпера навыпуск

Избегать:

- набивать карманы

- пиджаки с двумя шлицами

- приталенных пиджаков

	Вы хотите спрятать плоские ягодицы?
	Носите:

1. Брюки со сборками

2. Приталенные пиджаки

Избегать:

- тесных брюк и джинсов

- висящих брюк

	Если Вы хотите спрятать двойной подбородок
	Носите:
1. Воротнички рубашек должны быть нужного размера, так чтобы они не утягивали шею, а, наоборот, лежали свободно

2. Выбирать фасоны с углубленными воротниками и вырезами

Избегать:

- слишком узких воротников

- жакетов, ворот которых закрывает воротничок рубашки сзади

	Как сделать шею визуально короче, а равно шире?
	Носить:

1. Воротники, застегивающиеся высоко под горло

2. Водолазки и джемпера с плотно прилегающими к шее воротниками

3. Пиджаки на заказ с завышенным воротником или воротником-стойкой

4. Шейные платки

Избегать:

- глубоких и V-образных вырезов

- вертикальных линий в область шеи и плеч

	Если у Вас короткая шея
	Носите:
1. Сорочки с открытым воротом и невысокими воротниками

2. Узкие воротники

3. Ворот пиджака не закрывающий воротничок рубашки

4. Глубокие и V-образные вырезы на свитерах и т.п.

Избегайте:

- высоких воротников

- Воротников-стоек и водолазок

- горизонтальных линий в области плеч и шеи

- шейных платков


Коррекция лица. 

Овал, Прямоугольник – сбалансированыые формы лица

Круг, квадрат – несбалансированные лица, где ширина доминирует над высотой – рекомендуются высокие прически для того, чтобы визуально вытянуть лицо, заниженные виски – для того чтобы убрать ширину

Сердцевидные, грушевидные, Ромбовидное, А и V – треугольные лица – сбалансировать верхнюю и нижнюю части

Если Вы носите очки, то они тоже помогут Вам в коррекции лица и могут увести Вас в разные стили. По форме, цвету, материалу

Внутренние черты лица (форма глаз, бровей, носа и губ) могут быть мягкие и могут быть резкие. От черт лица зависит выбор формы часов, украшений, форма мыса ботинка, рисунок на галстуке.

Лицо у мужчины должно быть ухожено: чисто выбрито если стиль в целом не подразумевает другого, волосы чистые и причесаны как того предполагает стрижка, также нужно во время ходить к парикмахеру и следить за формой стрижки. 

Если есть проблемы с кожей лица и зубами – решать в первую очередь.
4. Каждому свой цвет. Цветотипы людей. 

Поговорим о цвете. Все эмоции которые возникают у человека – первостепенно из-за цвета. Цвет – физическое явление, потому важен для жизни и влияет на настроение, самочувствие, выбор вещей и эмоции. Цвет посылает сигналы, а мы реагируем на них, поэтому цвет может быть успокаивающим, отталкивающим, соблазнительным…Цвет часто оказывает влияние на процесс принятия решений: общаться с человеком или нет, покупать вещь или нет, взять в руки или нет, одеть сегодня или нет.


У цвета есть три характеристики:

Цветовой тон – непосредственный цвет предмета

Насыщенность – яркость предмета, степень отличия цвета от ахрома (черный, белый, серый- отличаются только по светлоте)

Светлота – присутствие белого тона в конкретном цвете

Также цвет характеризуется теплотой и холодностью: присутствие теплого желто-оранжевого подтона – усиливает теплоту или присутствие сине-голубого подтона – усиливает холодность.
Эта теплота или холодность присутствует в красках природы:

Зимой – все краски цвета имеют холодный подтон (цвет коры деревьев – холодный темно-коричневый, чисто белый снег, ярко красная  рябина..). 
Весной – природа оживает, просыпается после зимнего сна и краски все ясные, чистые, веселые, яркие и теплые (ярко голубое небо, ярко зеленая трава на фоне красного поля маков..)

Летом – солнечные лучи превращаются из желто-оранжевых в бело-желтые. Краски холодные, но более приглушенные чем зимой и слабонасыщенные, как бы припыленные – прохладные (выжженная солнцем трава, серо-голубое небо…)

Осень характеризуется теплым цветом, даже горячим (много оранжевого цвета – листва осенью, небо и вода – цвет петроль сине-зеленый). Глубокие, насыщенные, тепло-землистые, но не яркие цвета (томатный, баклажан)

Также как в природе каждому сезону – свои краски, так и каждому человеку – свои оттенки цвета. Это определяется природным колоритом внешности, цветотипом (зима, лето, осень и весна). 
Тип колорита человека определяется следующими показателями:

1. Подтон кожи – реакция подтона кожи на принятие или непринятие цвета. Положительная реакция кожи наблюдается либо на теплую, либо на холодную группу.

В зависимости от твоей принадлежности к одному из цветотипов твою индивидуальность будут подчеркивать определенные оттенки цветов, а так же их сочетание между собой. Также будет список цветов и оттенков, которые тебе не рекомендуются, «за которыми тебя не будет видно», «Ты потеряешься», люди вокруг будут в первую очередь воспринимать твою одежду, а не тебя. 
2. Цвет глаз – концентрация радужки и оттенок белка, а также природный цвет волос.

3. В каждом из цветотипов есть еще деление на яркость, контраст, светлоту и натуральность. Выявление этих показателей зависит от того, как между собой связаны волосы, кожа и глаза одновременно. 

Контраст – три разных по светлоте и насыщенности показателя (кожа, волосы и глаза)
Яркость – один показатель контрастирует с двумя другими

Натуральность – слабонасыщенность всех трех показателей, ровные краски нет контраста

Светлота – комбинирование цветов с максимальной светлотой, слабонасыщенные.

Определение контрастности показателей волос, кожи и глаз необходимо для правильного комбинирования и сочетания ярких, светлых и базовых оттенков, а также для правильного расставления цветовых акцентов. То есть в каком процентном соотношении сочетать цвета разные по насыщенности и яркости, для того чтобы это сочетание цветов не шло в разрез с твоей внешностью. Чтобы одежда не затмевала тебя, а выгодно подчеркивала.

Цветовой круг состоит из 12 цветов. Существует 7 принципов цветового комбинирования. 

	1. Комбинирование внутри одной цветовой палитры (гаммы цветов)
	
	Необходимо выбрать теплый или холодный колорит во избежании неприятных глазу сочетаний

	2. Комбинирование по принципу контраста основного и дополнительного цвета. Контрастные цвета, помещенные рядом, усиливают насыщенность друг друга
	Усиливают цвет друг друга. Красный усиливает зеленый, если есть покраснения на коже – не выбирать одежду этих цветов у лица
	Цвета расположены друг напротив друга в цветовом кругу. Напр.: фиол и желтый (холл. Колорит) или красно-оранж и сине-зел. (теплый)

	3. Принцип триады – сочетание родственных цветов
	
	Три цвета, расположенных рядом (внутри любой четверти круга)Три цвета, расположенных рядом (внутри любой четверти круга). Напр.: зел+синезел+синий или оранж+желтооранж+желт

	4. По вершинам равностороннего треугольника и сочетание цветов, расположенных под углом 90 град.
	
	Карснооранж+желтозел+синефиол. Под углом 90 град: синефиол+зел или желтооранж+зел.

	5. Монохромное комбинирование
	Мягкое восприятие этих сочетаний, подходит для натуральных цветотипов
	Один цвет и его разные оттенки по светлоте и насыщенности: темно фиол+ярко фиол+светло фиол или темный краснооранж+яркий красноор+пастельный красноор.

	6. Цвета одной ступени яркости
	
	Например цвета одинаковые по показателю светлоты: голубой+розовый+сиреневый

	7. ахроматическое комбинирование
	Толь для зимы
	Белый+серый+черный


При комбинировании двух цветов, наилучшими явл-ся следующие пропорции (для ярких): 

60%+40%, 75%+25%, 80%+20%, 90%+10%

При использовании трех цветов (для контрастных):

70%+20%+10%,   65%+25%+10%

Если говорить о деловой одежде, то галстук должен полностью соответствовать твоему цветотипу. Это обязательно. Учитывай рисунок на галстуке – он тоже подбирается под цветотип и форму внутренних черт лица.

Выбор галстука по цветотипу

	
	Зима
	Лето
	Осень
	Весна

	Однотонные
	Чистые, сильные цвета, синий, коричневый красный, выбор по контрасту
	Слабонасыщенные с интересной фактурой
	Богатый цветовой оттенок
	Яистые, ясные цвета, избегать бледных оттенков

	Полоски
	Четкие, контрастные, широкие полоски
	Смешанные, не броские, ньюансовые не контрастные цвета
	Неправильная ритмика, неодинаковые полоски
	Тонкие полоски, средний контраст

	Орнамент
	Четкий, яркий, контрастный
	Овальный, каплеобразный
	Фольклер от среднего до крпного
	Мелкий и средний размер орнамента

	Клетка
	Контрестная, сложного размера (двойная со смещением)
	Нежная, смешанныя
	Шотланка
	Простая, нежная

	Горошек
	Контрастный, четкий горох
	Мелкий и деликатный
	-
	-

	Геом. Фигуры
	+
	Не крупные
	-
	-

	Рисунок
	-
	Нежный, акварельный
	+
	+

	Клубный галстук
	Символика и эмблема лучше чем спортивные мотивы
	Избегать ярких цветовых сочетаний
	Спортивные мотивы


5. Где? Когда? В чем? Стилевые мужские направления (где, кому, при каких обстоятельствах и в каком стиле уместно одеваться).

Собирая воедино необходимые тебе коррекционные техники фигуры, рекомендуемые оттенки цветов, твое внутреннее психологическое состояние (темперамент и характер), определившись с тем, какое впечатление ты хочешь транслировать окружающим (твой желаемый имидж), а также учитывая специфику деятельности (род занятий) на данный момент времени, Ты можете подобрать себе стиль в одежде.

Существует 4 основных стиля в мужской одежде:
	Стиль
	Общая хар-ка
	Ткань
	Цвет
	Аксессуары

	Формал
	Самый консервативный стиль в мужской одежде, минимализм, чистота линий, дает самый высокий статус.

Девиз: дорого, респектабельно, элегантно
	самые роскошные ткани (шесть супер100-180). Ткань костюма в меловую равномерную полоску (неоднотоный), игольчатая полоска
	Цвета – синий + серый (темно-серый, средне-серый, жемчужно-серый), угольно-серый.
	Галстук: горошек, Фуляр, турецкий огурец. Чем выше статус тем больше контраст рисунка с фоном. 

Аксессуары (часы, ремень, обувь, портфель) сделаны из одного цвета гладкой и матовой кожи (темно кор., черный, кардован – бордово-кор),
Модели ботинок: 1. Консул – мыс без декорирования, на шнурках 2. легат – прошит шов на мысе, 



	Сити
	Следующий по статусности стиль.

Девиз: удобно и повседневно
	Клетка, усложненная клетка, многослойная полоска (более яркая, масштабная)
Ткань грубая, есть проявления текстуры.
	Цвета серо-зеленый, серо-коричневый, цвет верблюжьей шерсти.
	Обувь может по цвету не совпадать с аксессуарами, по цвету разл. Оттенки кор, оттенки бордового, серого.
Ботинки без шнурков, с Ме пряжкой

Четвенд – с перфорированная отделка

	Кэжуал
	Еще большее понижение дресс-кода, статуса.
	Грубые шерстяные, польтовые, фактурные ткани (твид, корт).
	Брюки одного цвета, пиджак – другого (вельвет, твид, кашемир).
	Ботинки Манки – с одной или 2 пряжками (носить с брюками с отворотом)
Четвенд – перфорированная отделка (кор. Замша с твидовым пиджаком, брюки вельвет)

	Спортивный
	Нет статуса. Активный стиль. Вместо пиджака – куртка-пиджак  (для корпоративной вечеринки на свежем воздухе).
	Полоска на рубашке не должна по своей ширине повторять полоску на галстуке (размер рисунка должен быть разным, чтобы не было вибрации).
	
	Обувь грубеет. Замшевые ботинки – джинсы, твидовый пиджак, кожаные – джинсы, кожаный пиджак
Туфли с цветными вставками


ПОДГОТОВЬСЯ К ЗАНЯТИЮ ПО СТИЛЮ

Анализируя полученную информацию, попробуй применить ее к себе и по пунктам отследи свой внешний вид, учитывай свой тип фигуры и коррекционные техники, а также большое значение придавай опрятности своей внешности. Постарайся придти на занятие (вторую ступень) по стилю максимально, на твой взгляд, правильно выглядящим.
