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فال روزانه آشپزي

ترشی شلغم  
مواد لازم :

شلغم   1 کیلو
 لبوی کوچک 1 عدد 

 سیر ورقه شده  3 حبه
 سرکه سفید  1 فنجان
3 فنجان آب 

2 قاشق چایخوری نمک 
1 عدد برگ بو 

 طرز تهیه :
در  را  بو  برگ  و  نمک  آب،  ابتدا  شلغم  ترشی  تهیه  برای 
به  تا  دهید  قرار  ملایم  حرارت  روی  و  بریزید  شیرجوش 
جوش بیاید. هم بزنید تا نمک کاملا حل شود. ظرف را از 
روی حرارت بردارید و اجازه دهید کمی خنک شود. سپس 

سرکه را به آب اضافه کنید. 
یک  کنید.  خرد  خلالی  و  بکنید  پوست  را  لبو  و  ها  شلغم 
شیشه تمیز و بزرگ آماده کنید و شلغم ها، لبو و سیر خرد 
شده را داخل آن بریزید. سپس ترکیب آب و سرکه و برگ 

بو را روی شلغم ها بریزید تا روی آن ها را بپوشاند.
 در شیشه را محکم ببندید و به مدت یک هفته در دمای 
اتاق، در جایی نسبتا خنک، قرار دهید تا ترشی آماده شود. 
رنگ لبو باعث قرمز شدن شلغم می شود و ترشی خوش 

طعم و خوش رنگی خواهید داشت.
 نکته :

این ترشی را تا چندین هفته می توان در یخچال نگهداری 
کرد؛ اما شلغم ها به مرور زمان نرم می شوند و تردی اولیه 
خود را از دست می دهند. بنابراین بهتر است این ترشی را 

حداکثر تا 6 هفته مصرف کنید.

کلوچه شکلاتی 
مواد لازم :

کره  1۵۰ گرم 
 پودر کاکائو  6۵ گرم

 شکر  2۰۰ گرم
 تخم مرغ  2 عدد

1۰۰ گرم آرد 
1 قاشق غذاخوری عصاره وانیل 

 طرز تهیه :
کره را به مدت 3۰ ثانیه در مایکروفر آب کنید. شکر، پودر 

کاکائو و وانیل را اضافه کرده و هم بزنید.
تخم مرغ ها و آرد را اضافه کرده و هم بزنید.

قالب را با کره چرب کنید. خمیر را داخل قالب بریزید و به 
مدت ۴ الی ۵ دقیقه در مایکروفر در درجه بالا قرار دهید.

شیرینی میکادو 
مواد لازم :

نصف پیمانه کره  
نصف پیمانه پودر قند 

یک چهارم قاشق چایخوری وانیل 
پودر بیسکویت 1 پیمانه

1 پیمانه پودر بادام 
کاکائوی تخته ای 1۵۰ گرم

3 قاشق غذاخوری پودر کاکائو 
3 قاشق غذاخوری  شیر 

طرز تهیه :
کره، پودر قند و وانیل را مخلوط کنید تا نرم و لطیف شود.

پودر بیسکویت و پودر بادام را به آن اضافه کنید.
کاکائوی تخته ای را به طریق بن ماری ذوب کنید، یعنی 
کاکائوی سفت را در یک ظرف هادی گرما )مثل پیرکس یا 
استیل و...( قرار دهید و ظرف را روی بخار آب )مثل بخار 

کتری( بگذارید تا کاکائو به تدریج ذوب شود.
پودر کاکائو را داخل شیر گرم حل کنید و بعد از اینکه سرد 
شد، به همراه کاکائوی ذوب شده، به مواد بالا اضافه کنید.

مواد را خوب مخلوط کنید.
بیسکویت  پودر  یا  بادام  پودر  کمی  بود،  شل  مواد  اگر   
شیر  کمی  بود،  سفت  مایه  اگر  و  کنید  اضافه  آن  به 

کنید. اضافه 
مقداری از این مواد را روی نان میکادو )نان ویفر( بریزید و 
آن را صاف کنید. سپس یک نان میکادوی دیگر روی آن 
بگذارید و مابقی مواد را ریخته و یک نان میکادوی دیگر 

روی آن قرار دهید.
سپس با چاقو اره ای، میکادوها را برش دهید و در ظرف 
بچینید. می توانید کمی کاکائوی سیاه را ذوب کنید و روی 
پسته،  پودر  کمی  و  دهید  برش  سپس  بریزید.  ها  میکادو 

روی برش ها بپاشید.

 باقلا قاتق
مواد لازم :

 پاچ باقلای کشاورزی یا باقلای سبز  ۴۰۰ گرم
3 عدد   تخم مرغ 

یا شوید تازه خرد شده 2 پیمانه   شوید خشک 1 پیمانه 
 کره یا روغن حیوانی  ۴ قاشق غذاخوری

3-۴ حبه   سیر کوبیده شده 
۴ لیوان   آب 

به مقدار لازم   نمک، فلفل و زردچوبه 
 طرز تهیه :

کشاورزی  لوبیا  یا  باقلا  اگر  قاتوق،  باقلا  تهیه  طرز  برای 
از شب قبل خیس  را  باقلا  خشک استفاده می کنید حتما 
کنید تا پوست آن راحت جدا شود. سپس پوست باقالی ها 
را بگیرید. روغن یا کره را در تابه ای داغ کنید و در روغن 

یا کره تفت بدهید.
 بعد از کمی تفت دادن باقلا، شوید و کمی زردچوبه و نمک 

را هم به آن اضافه کنید و هم بزنید تا خوب تفت بخورند.
اندازه ی 2 بند  باید  آنها بریزید )آب آن   سپس آب روی 
انگشت روی باقالی ها را بپوشاند( تا باقالاها نیم پز شوند 
و زمانی که آب داخل باقلا به جوش آمد تخم مرغ ها را 

به آنها اضافه کنید. 
و  شوند  پخته  کاملا  ها  مرغ  تخم  تا  بگذارید  را  در ظرف 
با  همراه  غذا  این  است  بهتر  شوند.  زده  هم  غذا  در  نباید 

کته میل شود.

فروردین
شما  و  دارد  قرار  شما  روی  پیش  زیادی  مسیرهای  امروز 
نمی دانید اول کدام راه را باید بروید. این گفته به معنی این 
نیست که سرتان خیلی شلوغ است، بلکه بدین معنی است که 
واقعاً شما دوست دارید با انواع مختلف فعالیت خود را مشغول 
کنید. شما نیاز پیدا خواهید کرد برای محدود کردن گزینه های 
خود چند انتخاب خیلی جدی داشته باشید، برای اینکه حتی 

شما هم نمی توانید همه کارها را انجام دهید.
اردیبهشت 

اهل  همیشه  عشقی  مسائل  مورد  در  شما  اینکه  باوجود 
عمل بوده اید، ولی اکنون دوست دارید کمی در محیط های 
بیشتر  شما  ذهن  خوشبختانه  بگیرید.  قرار  هیجان انگیز 
تجربی عمل کرده است و شما همیشه از سیر و سفر کردن 
ریسک  هم  زیاد  نباید  اما  برده اید.  لذت  رویاها  در سرزمین 
بکنید، رویاهای شما تحقق نمی یابند، مگر اینکه شما اطمینان 
حاصل کنید مسیری که در پیش گرفته اید واقعاً همان چیزی 

است که می خواسته اید
خرداد 

امروز شما در رویاهایتان می توانید در دام عشق گرفتار بشوید، 
اینکه  برای  نباشد،  یا  باشد  واقعیت  پایه  بر  رابطه  این  خواه 
نپتون  با سیاره گمراه کننده  یعنی عطارد  سیاره بخت شما 
هماهنگ شده است. اما انتظار نداشته باشید یک رویای قدیم 
مشابه دوباره به ذهنتان برگردد. درعوض باید حواستان جمع 

باشد و اول همه جوانب را بررسی کرده و بعد عاشق شوید.
تیر 

با وجود اینکه امروز شما تصمیم گرفته  اید کارهای نیمه کاره 
زیادی را تمام کنید، اما اگر نتوانستید تمام انتظارات خود را 
برآورده کنید، آرامش خود را حفظ کنید. لازم است بعضی از 
فعالیتهای خود نه تنها فعالتیهای کاری، بلکه برخی از کارهای 
تکراری روزانه تان را کمتر کرده و وقت خالی داشته باشید. به 
موسیقی گوش دهید، فیلم نگاه کنید، برای گردش به طبیعت 
بروید، اینها کارهایی بودند که شما مدتها خودتان را ازشان 
محروم کرده بودید. شما بعداً هم می توانید تعهدات خود را 

انجام دهید.
مرداد 

ممکن است شما فکر کنید که عصبانیتتان فروکش خواهد 
اینگونه نخواهد شد، به خصوص اگر یکی از  کرد، اما واقعاً 
افرادی که با شما رابطه ای صمیمانه دارد به جای اینکه از 
برنامه های شما پیروی کند طبق برنامه ریزی خودش عمل 
محیط  می خواهید  شما  اینکه  دلیل  به  ندارد  لزومی  کند. 
اطرافتان را تحت کنترل خود درآورید از فرد دیگری انتقاد 
متفاوت  باعث  دلیلی  نشدید که چه  متوجه  اگر  کنید. حتی 
عمل کردن دیگران شده است، بهشان اجازه بدهید هرقدر که 

دلشان می خواهند کارهای عجیب بکنند.
شهریور 

اکنون که ماه به نشانه برج سنبله بازگشته است، ممکن است 
احساسات شما با منطقتان تضاد داشته باشند. تلاش کردن 
برای حل این مشکل باعث خوشحال شدن شما نخواهد شد، 
برای اینکه حتی زمانی که شما در مسیرهای مختلفی پیش 
می روید نیاز دارید که هم به عقلتان رجوع کنید و هم به حرف 
دلتان گوش بدهید. لزومی ندارد که خودتان به تردیدهایتان 
فکر کنید، مگر اینگه فکر کنید حتماً باید یک اولویت را در 

نظر داشته باشید. 
مهر 

شما امروز ممکن است فکر کنید که باید بعضی از چیزها را از 
دیگران پنهان کنید، اما وقتی که سیاره بخت شا یعنی ونوس 
آرزوهای  به  کردن  اعتراف  می شود،  هماهنگ  اورانوس  با 
غیرعادی تان نسبت به آن چیزی که فکر می کردید می تواند 
هم لذت بخش تر و هم اطمینان بخش تر باشد. انتظارات شما 
می توانند مانع این کار بشوند، اما مادامی که شما نتایج این کار 

را باور نداشته باشید، هیچ چیزی ممکن نخواهد بود.
آبان 

اطمینان خود تحت  قابل  دوستان  از سوی  اگر  امروز حتی 
فشار قرار گرفتید، زمانی را برای دنبال کردن رویاهای تحقق 
نیافته تان اختصاص بدهید. اکنون که نپتون و اورانوس متوجه 
دنیای درون شده اند شما هم می توانید از این فرصت استفاده 
کرده و سیر و سفری سرگرم کننده به دنیای درون خود داشته 
برای  را  انگیزه های خود  ندارد  لزومی  اینکه  با وجود  باشید. 
دیگران توضیح دهید، اما در نهایت به دیگران اجازه بدهید 

که بفهمند شما در خلوت خود چه دورانی را سپری کرده اید.
آذر 

هر قدر که رویاهای شما به واقعیت نزدیک تر می شوند، شما 
نیز بیشتر انگیزه خود را از دست می دهید. امروز آروزهای شما 
می توانند دید شما را به روی دنیای زیبا و غریبه ای بگشایند، 
می شوید،  نزدیک تر  پایانی  مراحل  به  شما  که  هرچقدر  اما 
نسبت به انتخابی که کرده اید نامطمئن تر می شوید. فراموش 
نکنید که هم اکنون مرز باریکی بین رویا و واقیت وجود دارد، 

و شما به راحتی می توانید آن را تغییر بدهید.
دی 

با  رفتار معقول  با یک  دارید که  را  این  توانایی  عموما شما 
امروز  این  وجود  با  کنید.  برقرار  متقابل  همکاری  دیگران 
برایتان سخت است که تعادلی منطقی بین الهامات درونی و 
عمل کردن به برنامه های خود ایجاد کنید. در حالی که شما 
از اصول خود پیروی می کنید عاقلانه ترین راهبرد این است 

که همه چیز را رها کرده و به خدا واگذار کنید.
بهمن 

امروز خواه شما در دنیای واقعیت سیر کنید خواه در عالم رویا 
به سر ببرید، روزی پر از احساسات عاشقانه برای شما خواهد 
بود. ونوس زیبا همراه با سیاره بخت شما یعنی اورانوس در 
حال تغییر دادن سیستم شما هستند. با توجه به وجود اورانوس 
نگران پایداری و ایستادگی نباشید. فراموش نکنید که فقط به 
دلیل اینکه یک فرد متفاوت شما را هیجان زده کرده، نباید 

نباید خیلی زود برانگیخته شده و واکنش نشان بدهید.
اسفند 

اگر امروز شما بتوانید به جهانی آرمانی راه پیدا کنید، در حالی 
که موسیقی مطلوب شما به نرمی در پس زمینه نواخته می شود، 
همه رنگها نیز کاملًا با هم هماهنگ خواهند بود. خوشبختانه 
لزومی ندارد برای اینکه دنیای کاملی را ببینید به جاهای دیگر 
مسافرت کنید، برای اینکه عطارد با نپتون در سازگاری کامل به 
سر می برد. از همان جایی که هستید به رویاهایتان فکر کنید و 

سعی کنید حداقل یکی از آنها را به واقعیت تبدیل کنید.

خانواده

همیشگی  حفظ   ، شود  می  تعریف  اینطور  محکم  احساسات 
شخصیت  که  افرادی  مخرب  های  اجبار  علارغم  شخصیت 
می  منتظرانه  غیر  شرایط  بروز  در صورت  دارند  محکم  احساسی 
توانند احساسشان را کنترل کنند ،چشم انداز مثبت آنها به زندگی 
با نیروی ذهن و توانایی حفظ آرامش و خون سردی انسان همراه 
است ؛ در این بخش از سبک زندگی نمناک با عادات ثابت افراد 

احساسی قوی بیشتر آشنا خواهید شد.
عادات افراد احساسی قوی

نشانه ها و ویژگی های رفتار افرادی که از لحاظ احساسی قوی 
هستند:

* تمایل به خطر کردن دارند
که  افرادی  اما  دانند  می  دردسر  را  کردن  خطر  افراد  از  بسیاری 

،آنها  احساسات محکم دارند توانایی مدیریت این چالش را دارند 
کنند  ریسک  باید  جدید  موقعیت  و  تجربه  کسب  برای  میدانند 
.افرادی که ذهن قوی دارند از شکست نمی ترسند و اگر شکست 
بخورند به آن طوری دیگر نگاه می کنند و از آن برای پیشرفت 

آینده بهره می برند.
* مسئول فعالیت هایشان هستند

را مسئول صحبت  را کنترل میکنند خود  احساسشان  افرادی که 
دیگران  شوند  مرتکب  اشتباهی  اگر  و  دانند  می  شان  کارهای  و 
را مقصر نمی دانند بلکه می پذیرد و معذرت خواهی می کنند در 

نتیجه دیگران به صداقت و یکرنگی آنها احترام می گذارند.
* احساساتشان را بروز می دهند

داشتن احساسات محکم یعنی شناخت و پذیرش نیازها و احساسات 

، افرادی که احساسات قوی دارند از بیان افکار و احساسات شان 
نمی ترسند و چون در بیان احساساتشان صادق هستند به خوبی 

ارتباط برقرار می کنند.
* می دانند چگونه حد و مرز ایجاد کنند

ایجاد کردن  مرز  و  معنی حد  دارند  احساسات محکم  افرادی که 
را به خوبی می دانند و ازنه گفتن و فاصله گرفتن از افراد منفی 
نمی ترسند؛ در واقع احساسی بودن شرایطی را ایجاد می کند که 

بتوانید حد و مرز ایجاد کنید.
* نگاه مثبت به آینده دارند

افرادی که می توانند احساسشان را کنترل کنند وقت خود را در 
گذشته هدر نمی دهند آنها می دانند گذشته آنها را ساخته است و 

از آن درس گرفته اند که الان قوی تر شده اند.

در  خوشحالی  و  شادی  از  بزرگی  منبع  تواند  می  کودک  داشتن 
زندگی شما باشد، اما می تواند استرس زیادی برای والدین داشته 
باشد اگر احساس خستگی زیادی دارید، می توانید یاد بگیرید که 
چطور خود را سالم نگه دارید. یاد بگیرید چطور به عنوان یک والد 
توانید برای  نیز کاری که می  باشید و  مسئول، شادتر و سالم تر 

خودتان انجام دهید تا ذهن خود را سالم نگه دارید.
برای آنکه مادران شادی باشید باید :

* بیشتر با بچه های خود صحبت کنید
سعی کنید خودتان را جای کودکان قرار دهید اگر شما بتوانید آنچه 
را که آن ها فکر می کنند را درک کنید می توانید مادری باشید 
که به عقیده فرزندش احترام می گذارد با این روش کودک به شما 

احترام متقابل می گذارد.
همانطور که کودکان شما بزرگ تر می شوند، ممکن است متوجه 
شوید که کم تر و کم تر حرف می زنند و یا وابستگی شان به آنها 
کمتر می شود این می تواند سخت باشد، اما سعی کنید آن را نشانه 
مستقل بودن آن ها تلقی کنید آن ها در حال رشد به سمت فرد 
حقیقی هستند اگر به شما نیاز دارند، خودتان را در دسترس قرار 

دهید اما در زندگی آن ها دخالت نکنید.
* بگذارید بچه ها خودشان باشند

صبر، وقتی که مادر می شوید یک ضرورت است اگر با یک کودک 
فرد  یک  تنها  شما  بدهید،  دست  از  را  خود  خونسردی  ساله  پنج 
عصبانی هستید به جای آن، به خودتان یادآوری کنید که کودکان 
بود  این شکل خواهند  به  آزار دهنده هستند آن ها  اوقات  برخی 
هرچه کم تر به یک نسخه ایده آل از روشی که آن ها باید رفتار 

کنند برسید، شما و کودک راضی تر خواهید بود.
قبول کنید آنچه که کودکان هستند و بیش از اندازه تلاش نکنید 
که آن ها را تغییر دهید می توانید رفتار آن ها را به روش های 
کمی تحت تاثیر قرار دهید اما نمی توانید آن ها را به چیزی تبدیل 

کنید که نیستند بچه ها را در آغوش بگیرید وادامه دهید.
* گاهی در فضایی آرام باشید

گاهی اوقات دنیا بیش از حد تحمل ناپذیر به نظر می رسد اگر از 
تمام مسئولیت های خود خسته شده اید ممکن است بخواهید کمی 
بررسی کنید اما ترفند واقعی شادی به عنوان مادر، ماندن در اتاق 
است بگذارید راضی باشید که با حضور مثبت خود برای کودکان 
آنها را تامین می کنید. بهترین مادری باشید که می توانید باشید.

اطراف کودک  دارید، ممکن است  برای خودتان  آرامی  اگر زمان 
خود باشید در اتاق نشیمن بنشینید و یا کتاب تان را بخوانید، اگر 

این نحوه استراحت شما است .
* گاهی بی خیال آنها شوید

مادرانگی نباید مجازات و قوانین داشته باشد به خاطر داشته باشید 
که شما مسئول این کار هستید. با کودکان خود صحبت کنید و 
شما  که  زمانی  کنید  بیشتری  گذاری  سرمایه  خود  زندگی  روی 
مجبورید آن ها را مجازات کنید، زمان بگذارید و توضیح دهید که 
چه کار می کنید و چرا این کار را انجام می دهید، بنابراین آن ها 

شما را به عنوان یک فرد عصبانی در نظر می گیرند.
* تصمیم بگیرید بچه های خود را سرگرم کنید

سرمایه  کودکان  زندگی  در  بتوانید  بیشتر  چه  هر  ساده،  بیان  به 
گذاری کنید، افراد شادتر خواهند شد با کودکانتان بازی و با آن ها 
صحبت کنید و سعی کنید بفهمید که در حال بازی چه کاری انجام 
می دهند همانطور که کودکان بزرگ تر می شوند، هنوز هم مهم 
است که زمان با کیفیت را با آن ها سپری کنید آن ها را به کاری 

تصمیم  ها  آن  بگذارید  نیستید  مند  آن علاقه  به  که  نکنید  وادار 
بگیرند که شما با هم چه کار می کنید.

البته بازی کردن با یک کودک پنج ساله جالب ترین چیز در دنیا 
نیست، بنابراین راهی برای بودجه بندی زمان پیدا کنید با کودک 

خود 1۵ دقیقه روزانه بازی کنید.
* کمک بگیرید

مادر بودن سخت است، به خصوص اگر این کار را خودتان انجام 
بدهید گاهی اوقات یک روستا برای بزرگ کردن یک بچه لازم 
است شما به یک شبکه حمایتی نیاز دارید که بتوانید بر آن تکیه 
کنید اگر احساس می کنید استرس دارید از دیگران بخواهید شما 
را کمک کنند. اگر برای چند ساعت به کسی نیاز دارید که کودک 
را نگه داری کند، با اعضای خانواده، دوستان، همسایگان و دیگران 
صحبت کنید حتی نیم ساعت هم می تواند جان شما را نجات دهد 
اگر بتوانند از آنها مراقبت کنند، برای مراقبت از کودکان خود پول 

پرداخت کنید.
پدر او را درگیر کنید، مشارکت پدر در زندگی فرزندان آن ها مزایای 
بسیاری برای کودکان دارد، بلکه برای شما به عنوان یک مادر نیز 
مفید است و شما را حمایت می کند و به عنوان یک خانواده شما 

را به هم نزدیک تر می کند.
* یک شب برای سرگرمی داشته باشید

حداقل هفته ای یک بار یا یک شب تاریخی در نظر بگیرید این کار 
به شما کمک می کند احساس شادی کنید و خوشحال بمانید یک 
شب از کودکان مراقبت کنید و بگذارید کودکان شما بدانند که این 
یک چیز منظم است بچه های شما با این ترتیب می توانند خوش 
بگذرانند بگذارید وقتی بیرون هستید، یک فیلم ببینند و یک پیتزا 
بخورند متناوبا، شبی را ترتیب دهید که بچه های شما با پدربزرگ 
و مادربزرگ صرف کنند و یا با یک دوست یا یک همسایه بمانند.

* بر حفظ سلامت رابطه خود تمرکز کنید
مهم است که زمان کافی را صرف کار بر روی رابطه خود کنید 
داشتن کودک می تواند رابطه عاشقانه ایجاد کند و برای سلامتی 
و شادی شما کاملا مهم است اگر در زندگی بدی قرار داشته باشید 
خوشبختی و کودکان به نوبه خود آسیب خواهند دید آن را به یک 

اولویت تبدیل کنید.
* سرگرمی پیدا کنید

تربیت کودک زمان زیادی را می طلبد اما نباید کل زندگی شما را 
درگیر کند سرگرمی پیدا کنید که بتوانید در عرض دو ساعت در 
یک هفته زمان صرف انجام این کار کنید، بعد از این که کودکان 
شما می خوابند مهارتی جدید انتخاب کنید که بتوانید از وظایف 
اصلی والدین کنار بکشید یاد بگیرید که با یک ابزار بازی کنید، اگر 

خیلی تمایل دارید ورزش کردن را شروع کنید.
اگر شروع به دویدن کنید، این می تواند 1۵ تا 2۰ دقیقه در هفته 

باشد که کاملا با استرس مبارزه می کند.
تا  کنید  مرتب  را  زمان  که  کنید  ریزی  برنامه  نیستید  شاغل  اگر 
می  هفته  در  دهید. حتی 1۰ ساعت  انجام  وقت  پاره  کار  بتوانید 
تواند به شما کمک کند احساس کنید که یک گروه اجتماعی جدید 

و مسئولیت دارید واقعا می تواند کمک کند.
* هر روز استراحت کنید

حتی اگر فقط یک ساعت در روز باشد که ورزش انجام می دهید یا 
1۰ دقیقه می تواند تمام تفاوت را در مورد احساسی که برای بقیه 
روز دارید احساس کنید این باعث خوشحالی شما خواهد شد آن را 

به یک اولویت جدی تبدیل کنید.

روزانه، یک فنجان چای داخل ایوان، یا یک کتاب خوب با یک 
لیوان نوشیدنی داشته باشید.

* ارزش خود را بدانید
مهم نیست که شما آرایشگر، راننده تاکسی، خدمتکار، متخصص 
تعمیرات اسباب بازی، مدیر مالی، یا آشپز باشید، شما فوق العاده 
هستید و خانواده تان بدون شما تکمیل نیست به عنوان یک مادر 
با  بدانید حتی زمانی که کاری  ارزش خود را مشخص کنید  باید 

ارزش انجام نمی دهید مهم هستید.
چنانچه در نمناک اشاره کرده ایم مهم ترین چیزی که باید در ذهن 
داشته باشید این است که ارزش شما نباید توسط کس دیگری غیر 

از خودتان تعیین شده باشد شما غیرقابل جایگزین هستید.
* فهم احساسات و برچسب زدن به آن

تقریبا  باشید،  شادتر  مادر  کند  می  کمک  شما  به  که  ای  نکته 
برچسب زدن بلافاصله بر احساسات است این کار را با استفاده از 
یک یا دو کلمه برای توصیف اینکه چه احساسی دارید انجام دهید. 

شروع کنید:"احساس می کنم …".
دلیل این نکته این است که وقتی استرس دارید، مغز شما گوش به 
زنگ می شود در این حالت، حتی کوچک ترین ناراحتی در روز نیز 
به یک تهدید بزرگ برای زندگی تعبیر می شود با برچسب زدن به 

احساسات خود با کلمات، مغزبهتر عمل خواهد کرد.
* مرتب تمیز کردن

اگر مثل بیشتر مادران هستید،کثیفی را دوست ندارید درست است؟ 
آشفتگی می تواند روحیه ما را کاهش دهد؛ بنابراین شما باید منظم 
به کودکانتان  اجتناب کنید در عین حال،  بد  از وضعیت  تا  باشید 
آموزش دهید تا خودشان را تمیز کنند می توانید به آن ها اجازه 
تا  اجازه دهید  به آن ها  اما همیشه  ایجاد کنند،  دهید که کثیفی 
خودشان تمیز کنند. این کار های روتین تاثیرات باور نکردنی دارد

با این حال، مطمئن شوید تمیز کردن را به آنها در موقعیت مناسب 
قبل از ناهار یا خواب بگویید. نه تنها این عادت خانه شما را تمیزتر 
شادی  احساس  که  شود  می  باعث  بلکه  سازد،  می  تر  منظم  و 

بیشتری بکنید.
* لباس های ساده انتخاب کنید

در  اما  باشد  نداشته  ارتباطی  شادترشدن  مادر  به  نکته  این  شاید 
واقع، مرتبط است.

شما باید لباس هایی را برای فرزندان خود بخرید که به راحتی با 
هم تطبیق دارند برای مثال، یک رنگ مشابه را انتخاب کنید تا 
بتوانید از گشتن در کمد برای پیدا کردن آیتم هایی که با آن تطابق 

دارند اجتناب کنید.
تا  کنید  بررسی  ماه  هرچند  را  خود  های  لباس  منظم  طور  به 
کودکان  )چون  بگذارید  کنار  را  نیستند  مناسب  که  را  چیزهایی 
سریع رشد می کنند(و سپس آن لباس ها را به بستگان و یا خیریه 

اهدا کنید به عبارت ساده تر، باید کمد لباس را ساده نگه دارید.
* برنامه روزانه خود را ساده کنید

ریزی  برنامه  فعالیت های  باید  کنید،  احساس شادی  اینکه  برای 
شده را ساده کنید برای انجام این کار، ابتدا باید به برنامه زمانبندی 
و وظایف تان در خانه بپردازید و سپس کارها را به فرد دیگر محول 
ایجاد می کند و  برنامه شما  را در  بیشتری  این کار فضای  کنید 

همچنین به افراد دیگر احساس تعلق یک خانواده را می دهد.
کم  مرج  و  هرج  معنی  به  کمتر  وسایل  که  باشید  داشته  یاد  به 
تر است. بنابراین، کم تر استرس خواهید داشت زندگی روزانه با 

وظایف می تواند افسردگی، اضطراب را بیشتر کند. 

در  زندگی مشترک ؛

نشانه هایی که خبر از  نارضایتی همسرتان دارد
آیا تا به حال به آمار بالای طلاق و جدائی توجه 
موجب  طلاق  بالای  آمار  روزها  این  اید؟  کرده 
به  نسبت  افراد  شود  می  باعث  و  شده  نگرانی 
از  یکی   . کنند  اعتماد  نتوانند  دیگر هم  شخص 
دلایل اصلی این مشکل جدی در جوامع امروزی 
به  گاها  که  است  مشترک  زندگی  از  نارضایتی 
دلیل رفتارهای کاملا غیرعاقلانه ایجاد می شود 
، در این بخش از نمناک بیشتر به عدم رضایت 

در روابط و زندگی زوج ها خواهیم پرداخت.
اما چه چیزی باعث نارضایتی از زندگی مشترک 

می شود:
شویم  می  متولد  که  روزی  از  انسان  عنوان  به 
دارد  ما  روی  مهمی  بسیار  تاثیر  ارتباطات 
های  درسال  را  امنی  ارتباطات  که  نوجوانانی 
اولیه نوجوانی دارند شانس بیشتری در موفقیت 
خاطر  به  دارند  ارتباطات  و  زناشویی  زندگی 

داشته باشید .
است  اهمیت  حائز  بسیار  ازدواج  در  خودشناسی 
باشیم بسیار  را دوست داشته  اگر خودمان  یعنی 
آسان تر می توانیم با دیگران ارتباط برقرار کنیم 
سالم  نا  حسادت  با  منفی  شناسی  اماخویشتن 
و  دارد که طلاق  ارتباط  پذیرش  وابستگی عدم 

جدایی را در پی دارد.
یکی  آزادی  کمبود  از  زناشویی  عمده  مشکل 
توانند آن  آنها نمی  اززوجین نشات میگیردیعنی 

طور که می خواهند عمل کنندو انتقاد پذیرباشند 
به محض اینکه کیفیت روابط کاهش میابد دعوا 
زوجین  در  نارضایتی  میشود  شروع  نارضایتی  و 
ممکن است در همه مراحل زندگی پیش بیایداما 
هایشان  ایده  افتدکه  می  اتفاق  زمانی  بیشتر 
باید  مشترک  زندگی  در  شود.افراد  نمی  عملی 
هوشمندانه عمل کنندچون اختلاف های کوچک 

تبدیل به جدایی میشود
* آنها احساس می کنند توسط دیگری )همسر( 

حمایت نمی شوند
این  زناشویی  زندگی  در  برجسته  ازنکات  یکی 

کنندممکن  حمایت  را  یکدیگر  زوجین  که  است 
جابجایی  مثل  باشد  پروژه  یا  منزل  درکار  است 
وسایل منزل یا کوتاهی مو به این معنی نیست 
که برای هر کاری به اجازه شخص دیگری نیاز 
اوقات همسران همیشه کنارمی  اما گاهی  دارید 
را  او  همسرشان  مهم  های  لحظه  در  و  ایستند 
حمایت نمی کنند این علت عدم رضایت آنهاست.

* بحث در مورد مسائل ناچیز از دلایل نارضایتی 
از زندگی

می  زندگی  شخصی  با  وقتی  که  است  درست 
کنید باید خود را با آن وفق دهید بنابراین زندگی 

، اگر چه  افراد را سازگار می سازد  روزمره واقعا 
احساس  خیلی  شود  بحث  به  منتهی  چیزی  هر 
مورد  در  کندبحث  نمی  ایجاد  زندگی  در  خوبی 
را  خانواده  بنیان  زندگی  پاافتاده  پیش  مسائل 

سست می کند.
* نه گفتن مداوم و ردکردن همه چیز از دلایل 

نارضایتی در زندگی 
گاهی افراد بدون هیچ گونه و دقت که برنامه در 
چه مورد است موضوعی را رد می کنند و نه می 
گویند همیشه نه گفتن خسته کننده است ممکن 
خرید  دوستان  با  شام  فیلم  مهمانی  به  نه  است 
وسایل و یا چیزهای دیگر باشد؛ نه گفتن دائمی 
متفاوت  نظرات  داشتن  است  جدی  هشدار  یک 
در زوجین طبیعی است اما اگر بیش از حد باشد 
امااگریکی  شود  دشوارمی  ارتباط  ادامه  واقعاً 
کار  باشند  مسافرت  اهل  دوست  انهاخانواده  از 
مشکل می شود البته در مراحل مختلف زندگی 

اهداف تغییر می کند.
* ارزشیابی :

ارتباط  بنیان  ارتباطات  ارزشیابی در  ارتباطات  در 
احترام عشق همراه  به نفس  اعتماد  با  است که 
است . وقتی یکی از ارکان ضعیف باشد احساس 
شادی به وجود نمی آیدداشتن اخلاق نامنظم با 
طرف مقابل و ندادن فرصت فکر کردن به آنها 

زوج را اززندگی دلسرد می کند.

بدانيد تا تغيير کنيد ؛

عادات افرادی که از لحاظ احساسی محکم و قوی هستند

برای نشاط بيشتر خانواده ؛

اینگونه مادر شادی باشید


