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فال روزانه آشپزي

کلوچه شکلاتی  
مواد لازم  :

کره	 ۱۵۰ گرم 
 پودر کاکائو	 ۶۵ گرم

 شکر	 ۲۰۰ گرم
 تخم مرغ	 ۲ عدد

۱۰۰ گرم آرد	
۱ قاشق غذاخوری عصاره وانیل	

 طرز تهیه :
کره را به مدت ۳۰ 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.

نکته :
این شیرینی به دلیل داشتن بادام، دارای کلسیم، روی، ویتامین 
E و اسیدهای چرب ضروری است، ولی به دلیل داشتن قند و 

کره، باید در مصرف آن، حد اعتدال را رعایت نمود.
 

کوفته قالبی سیب و عدس و گردو 
مواد لازم :

یک پیمانه   عدس نپخته	
 گردوی خرد شده یک پیمانه 

 پودر دانه کتان ۳ قاشق غذاخوری 
آب  نصف پیمانه 

۳ حبه سیر له شده	
یک و نیم پیمانه پیاز خردشده	

کرفس خردشده یک پیمانه
هویج رنده شده یک پیمانه

سیب پوست کنده و رنده شده یک سوم پیمانه
یک سوم پیمانه کشمش	

نصف پیمانه  آرد جو	
پودر سوخاری سه چهارم پیمانه

سه چهارم قاشق چایخوری آویشن	
به مقدار لازم نمک و فلفل	

لعاب سیب :
یک چهارم پیمانه  کچاپ 	

سرکه بالزامیک  دو قاشق غذاخوری 
دو قاشق غذاخوری  * کره سیب 	

 * کره سیب )کره سیب شکل خیلی غلیظ پوره سیب است 
که با حرارت کم و مدت طولانی سیب را با آب می‌پزند تا 
قند موجود در آن کاراملیزه شده و کره سیب به رنگ قهوه‌ای 

درآید.(
 طرز تهیه :

دمای فر را روی ۳۲۵ درجه فارنهایت تنظیم کنید. عدس‌ها را 
بشویید و با نمک و سه پیمانه آب داخل قابلمه بریزید تا جوش 
بیاید. سپس حرارت را کم کنید، در آن را بردارید و ۴۵-۴۰ 
دقیقه بپزید. دائما هم بزنید و اگر نیاز بود آب اضافه کنید. هدف 
این است که عدس‌ها کاملا پخته و له شوند. سپس عدس 
را بکوبید.  گردو‌ها را حدود ۸-۱۰ دقیقه در فر با دمای ۳۲۵ 
درجه قرار دهید. سپس از فر خارج کرده و دمای فر را به ۳۵۰ 
درجه فارنهایت افزایش دهید. پودر کتان را با آب در یک کاسه 

کوچک ترکیب کنید و کنار بگذارید. 
یک قاشق چایخوری روغن زیتون را در یک ماهیتابه روی 
حرارت متوسط گرم کنید. سیر و پیاز را به مدت ۵ دقیقه در آن 
تفت دهید. نمک بزنید. حالا کرفس خردشده و سیب و هویج 
رنده شده و عدس له شده را اضافه کنید. ۵ دقیقه یا بیشتر تفت 

بدهید. از روی حرارت بردارید.
 در یک کاسه بزرگ همه مواد را با هم ترکیب کنید. نمک و 

فلفل آن را مزه کنید. 
را چرب کنید و روی آن کاغذ روغنی  فر  ظرف مخصوص 
بیندازید. مخلوط را محکم در ظرف فشار دهید. مواد لعاب را 
ترکیب کنید و سپس نیمی از آن را روی کوفته پخش کنید. 

بقیه را نگه دارید تا با کوفته بخورید.
 به مدت ۴۰-۵۰ دقیقه در دمای ۳۵۰ درجه فارنهایت بپزید. 
لبه ها باید قهوه ای روشن شوند. اجازه دهید کمی سرد شود و 

سپس برش داده و میل کنید.

ناگت سبزیجات 
مواد لازم   :

۲ پیمانه   گل کلم آسیاب شده	
 گل کلم بروکلی  ۱ پیمانه
 هویج رنده شده  ۱ پیمانه
 پیاز خرد شده1/4  پیمانه

پنیر چدار رنده شده 1/2 پیمانه
سیر خرد شده ۱ قاشق چایخوری
۱ قاشق چایخوری پودر پیاز	
۱ قاشق چایخوری پودر سیر	
۱ قاشق چایخوری نمک دریا	

پودر فلفل سیاه ۱ قاشق چایخوری
۲ عدد تخم مرغ	

۱ و نیم پیمانه پودر سوخاری یا پودر نان	
طرز تهیه  :

فر را روی ۴۰۰ درجه فارنهایت گرم کنید.
گلچه های نصف یک عدد گل کلم را جدا کرده و داخل غذاساز 
بریزید. گل گلم ها را آسیاب کنید تا به شکل برنج درآید. درواقع 
به آن برنج گل کلم هم می گویند. ۲ پیمانه از آن جدا کنید 

اگر گل کلم اضافی آمد آن را برای وعده بعدی کنار بگذارید.
 کلم بروکلی را به اندازه ۵ الی ۶ دقیقه بخارپز کنید.
کلم ها را داخل مایکروفر هم می توانید بخارپز کنید.

 سبزیجات، پنیر، سیر و ادویه جات را داخل غذاساز اضافه کرده 
و مخلوط کنید.تخم مرغ ها را داخل ظرف جداگانه ای هم 
بزنید.تخم مرغ ها و ۱ پیمانه پودر سوخاری یا پودر نان را به 
مواد داخل غذاساز اضافه کنید و هم بزنید. هر چند وقت یکبار 
غذاساز را خاموش کرده و مواد را هم بزنید تا تمام قسمت های 
مواد به اندازه یکسان مخلوط شوند. باقیمانده پودر سوخاری را 
داخل ظرف جداگانه ای بریزید. مواد را در اندازه های کوچک 

گرد گرد کنید صاف کنید و داخل پودر سوخاری بغلتانید.
سپس آن ها را داخل سینی فر چرب شده قرار دهید و ۱۲ الی 

۱۵ دقیقه یا تا زمانی که ترد شود داخل فر بپزید.

فروردين
و  پیش كشیدن  با  بحث كردن می‌توانید  امروز شما حین 
راه خود  مخالفان شما  كه  كنید  كاری  حقایق  دادن  نشان 
را بگیرند و به خانه‌شان بروند!! اما شاید ندانید كه كی باید 
دست از این كار بردارید. حتی اگر مدت زمان زیادی نباشد 
كه شما شریكی دارید كه با او به بحث و مناظره می‌پردازید، 
به واسطه هوش و ذكاوت خود می‌توانید بحث را هدایت 
بشود كه  و گفتگو چیزی عایدتان  این بحث  از  اگر  كنید. 
خیلی عالی است!! ولی اگر اینگونه نباشد بهتر است كه به 

این گفتگو خاتمه داده و دنبال كار خود بروید.
اردیبهشت 	

زمان منطقی فكر كردن دیگر تمام شده است. همین الان 
تمام وظایف خود را فراموش كنید و كار خیلی جالبی انجام 
بدهید كه تا به حال انجام نداده بودید. هركاری كه باشد 
فرقی نمیك‌ند مثل بازی اسكیت، رقصیدن و یا غذا خوردن 
در یك رستوران جدید، فقط از خانه بیرون رفته و این كار 
اگر كاری كه  است:  این  برای شما  قانون  امروز  بكنید.  را 
می‌خواهید انجام دهید به كسی صدمه نمی‌زند و شما را هم 

خوشحال میك‌ند پس حتماً آن كار را بكنید.
خرداد 	

امروز شما بر سر دو راهی قرار می‌گیرید. از یك طرف شما 
می‌خواهید كار خاصی انجام دهید؛ شما كارهای عقب افتاده 
زیادی برای انجام دادن دارید و شور و هیجان شما می‌تواند 
اگر كمی  دیگر  از طرف  بشود.  به عصبانیت شدید  تبدیل 
كنید،  درست  خود  برای  آرامی‌  و  امن  محیط  كنید  ‌تلاش 
عجیب اینكه احساس خواهید كرد بیشتر از خلوت و محیط 
دنج خود جدا افتاده‌اید. اما الان نباید نگران این باشید كه 

چه راهی را انتخاب كنید.
تیر 	

عكس العمل استرس زای شما امروز قابل پیشگویی است. 
شرایط دشواری به وجود آمده ولی با وارد شدن به اینترنت 
دارد  وجود  اینترنت  در  كه  جدیدی  یافته‌های  وجود  با  و 
كار  شما  كه  حالا  اما  كنید.  بهتر  را  شریط  این  می‌توانید 
برخورد  مانع  به  است خیلی  داده‌اید، ممكن  انجام  دیگری 
كنید. اما اگر دیدید كه تمام فكر و ذكر شما مشغول شدن 
با سرگرمی‌های دیجیتالی شده، از اینترنت بیرون بیایید و 

كار دیگری انجام دهید.
مرداد 	

برای  واقعاً  اما  دارید،  خود  ذهن  در  ارزشمندی  افكار  شما 
تصمیمات اخیر خود هیچ دلیل و مناسبت خاصی ندارید. اما 
شما احساس میك‌نید در محدودیت‌های مالی خود كمی‌گیر 
افتاده‌اید، ولی سعی نكنید كه تمام حساب‌های خود را خرج 
كنید. شما دنبال یك راه حل می‌گردید و می‌خواهید همین 
الان هم آن را پیدا كنید. متأسفانه عجله به خرج دادن هیچ 
كمكی نمیك‌ند، به آرامی‌و با احتیاط حركت كردن اگرچه 

زیاد جالب نیست، ولی مطمئن باشید که سازنده‌تر است.
شهریور 	

یك دوست، شریك و یا همكار می‌تواند امروز حال و روز 
از این رو به آن رو كند، وقتی كه او چنین كاری  شما را 
انجام می‌دهد، در چشمان شما فقط حماقت دیده می‌شود. 
اما نباید در مورد دیگران زود قضاوت كنید. امروز اطرافیان 
باشند- و همین موضوع می‌تواند  آزاد  شما می‌خواهند كه 
منجر به چنین رفتارهای نابخردانه ای بشود. اما نباید سعی 
كنید كه رفتار مقتدرانه ای داشته باشید، برای اینكه احتمالًا 

فقط حامی ‌و پشتیبانتان را از خود دور میك‌نید.
مهر 	

امروز سیاره بخت شما، یعنی ونوس، تحت گرما و حرارت 
اورانوس واقع شده است و شما مجذوب انسان‌ها، مكان‌ها 
و كارهای عجیب و غیر عادی شده‌اید. حالا شما دوست 
ندارید كاری شبیه كارهای قبلی تان انجام دهید، بنابراین 
می‌خواهید با فردی ارتباط برقرار كنید كه با تمام افرادی 
كه قبلًا در زندگیتان بوده‌اند فرق داشته باشد و با این كار 

می‌خواهید شانس خود را امتحان كنید. 
آبان 	

امروز دوستان شما و همكارانتان خیلی آشفته‌تان كرده‌اند. 
بنابراین شما ترجیح می‌دهید كه برای خود مرزهایی تعیین 
كرده و زیاد بهشان نزدیك نشوید. اما این عكس العملتان 
حس  كه  داشت  خواهد  همراه  به  برایتان  جدیدی  تجربه 
كنجكاویتان فوق‌العاده تحریك خواهد شد و شما نمی‌توانید 
آن را متوقف كنید. در نهایت شما چه بخواهید چه نخواهید 

مجبور می‌شوید ایده‌های عجیب خود را دنبال كنید!!
آذر 	

داشته  نشده‌ای  انجام  كارهای  هم  خودتان  شما  اگر  حتی 
باشد، ولی امروز در خانه‌تان مشكلی پیش می‌آید كه باید 
یه آن رسیدگی كنید. اتفاقی كه اصلًا انتظارش را نداشتید 
ممكن است تمام برنامه‌های شما را تحت تأثیر خود قرار 
نباشید، چراكه  قبلی خود  برنامه‌ریزی‌های  نگران  اما  دهد. 
با یك تلفن و یا سپردن به یك نفر مطمئن می‌توانید آنها 

راتغییر دهید. 
دی 	

حالا كه خورشید در نهمین خانه شما یعنی خانه حوادث و 
خطرات قرار گرفته است، شما نیز خیلی ماجراجو شده‌اید. 
ونوس و عطارد نیز هر دو در نهمین خانه شما كه به سفر 
رفتن نیز ارتباط دارد قرار گرفته‌اند، بنابراین شما می‌توانید 
خودتان را برای یك مسافرت آماده كنید. اما ممكن است 
در لحظه آخر مشكلی پیش بیاید كه نقشه‌های شما را بر 

باد بدهد. 
بهمن 	

گاهی اوقات شما زیاد دوست ندارید در جمع حاضر شوید، 
برای اینكه به جای جلب توجه كردن بیشتر به نتیجه كارتان 
اهمیت می‌دهید. با وجود این حالا كمی‌ تغییر كرده‌اید. شما 
می‌خواهید كارهای زیادی انجام دهید » برای انجام دادن 
كیفیت  به  شما  اما   » دارید  نیز  كافی  توانایی  كارها  این 
كارتان زیاد اهمیت نمی‌دهید و می‌توانید در جلوی دیگران 

هم این كارها را انجام دهید. 
اسفند 	

اگر شما تازگی‌ها با كسی دوست شده‌اید، ممكن است امروز 
كمی ‌با هم اختلاف پیدا كنید.   مشكلاتی كه برایتان به 
وجود آمده در حدی است كه شما آرزو میك‌ردید كاش جور 
دیگری رفتار كرده بودید و حالا نمی‌توانید درست تصمیم 

بگیرید كه آیا به رابطه خود ادامه بدهید یا نه. 

خانوادهخانوادهخانواده
با راهکارهاي مناسب ؛

بحران سی سالگی را به خوبي پشت سر بگذرانيد
این بحران معنی از پی افسردگی و خستگی، تغيير 
را لازمه زندگی می داند اما نه تغيير در عقیده ها و 
شغل بلکه بنیادی تر، تغيير در روشها ، نوع رویارویی 
با عقیده ها و نگاه به شغل. چنانچه نسبت به افکاری 
که در این دوران به شما هجوم می آورند آگاه نباشید 
و راههای برخورد و مبارزه با آن ها را ندانید قطعاً 
نمی توانید به خودتان کمک کنید تا به ثبات برسید.

* علامت های بحران سی سالگی
مهم  های  انتخاب  خصوص  در  که  هایی  سؤال 
 30 بحران  صحنه  پشت  واقع  در  گفتیم،  زندگی 
سالگی هستند. آن چیزی که ما در رفتار آدم های 
بحران زده می بینیم، احتمالا یکی یا تعدادی از این 

چیزهاست:
- خرید چیزهای نامعمول 
- انجام کارهای نامعمول

- افسردگی
- حس پشیمانی

- توجه بیش از حد به ظاهر
- استفاده از مواد

- ایجاد ارتباط های جدید
- گیر دادن به بچه

است.  ناممکن  اجتماعی  های  فشار  از  شدن  رها 
انسان موجودی اجتماعی است و هیچ شخصی در 
انزوا کامل زندگی نمی کند. ولی چنانچه در حال 
تجربه کردن بحران سی سالگی هستید، باید راهی 
برای مبارزه و رها شدن از فشار های جامعه پیدا 
کنید. یک شیوه مؤثر این است که از خود سوال 
کنید، به چه دلیل از زندگی خود راضی نیستید؟ آیا 
می ترسید هیچوقت به هدف ها یا رؤیا های خود 
نرسید؟ که هیچ گاه انتظارات افراد دیگر را برآورده 
نمی کنید؟یا واقعا همان چیزی هستید که از زندگی 
نگاه  به خودتان  که  است  این  مهم  می خواهید؟ 
را  نیاز ها و خواسته های شخصی خویش  کرده، 
بفهمید و براساس آن عمل کنید. نکته اصلی این 
است که افکار، توقعات و ارزش های خودمان را از 
آنچه از رسانه ها یا دیگران می شنویم جدا کنیم. در 
غیر اینصورت ، فشار های بیرونی کم کم میتوانند 

خوشحالی شما را از بین ببرند.
اگر تنها قرار باشد یک نکته از این مقاله بیاموزید این 
است که دستیابی به یک زندگی شاد و پرثمر، نتیجه 
براورده‌کردن کامل انتظارات اجتماعی نیست. زمانی 
میتوانید حس خوشبختی کنید که کنترل زندگی 
خویش را بدست گرفته و به خاطر داشته باشید که 
گاهی وقت ها حتی بهترین ها هم با مانع ها برخورد 

کرده و امکان دارد راه خود را گم کنند.
* راهکار پشت سر گذاشتن بحران سی سالگی

این که بحرانی در زندگی شما به وجود بیاید قطعاً با 
میل و خواست خودتان نیست. ولی این که تصمیم 
بگیرید که این بحران با شما ادامه پیدا کند یا به آن 
پایان بدهید، کاملًا به خواست و اراده ی شما بستگی 
دارد. پس نخستین قدم برای از بین بردن این بحران 

این است که بخواهید که تغيير کنید.
* ببینید چالش تان چیست

نفسی عمیق بکشید و بدون هیچ ترس و اضطرابی 
تلاش کنید ببینید که چه خبر است و درحال حاضر 
چه چیز زندگی برای تان چالش برانگیز شده است.

* آرامشتان را حفظ کنید
احتمالا شما هم مانند هر شخص دیگری نوجوانی 
و جوانی شلوغ و پردغدغه ای را پشت سر گذاشته 
اید. تجربۀ انتخاب رشته در مدرسه، کنکور، انتخاب 
مناسب،  همسر  شغل،  کردن  پیدا  دانشگاه،  رشتۀ 
محل زندگی و هزار چیز ديگر که زندگی شما را در 

نوسان های پی درپی قرار داده است.
اکنون وقت آن رسیده که این استرس ها را کنار 
گذاشته و با ارامش دست به تصمیم گیری های 
بعدی زندگیتان بزنید. نگران هدر رفتن وقت نباشید. 
شما با درنظر گرفتن میانگین عمر یک انسان عادی 
پس  دارید.  زيادي  وقت  هنوز  خودتان،  شرایط  با 
آرامشتان را حفظ کنید و این ثبات نسبی را که در 

زندگیتان ایجاد شده، از بین نبرید.
* زمان هایی را برای تفریح اختصاص دهید

به تفریحات و اوقات فراعت خویش توجه داشته 
باشید. چنانچه حس می کنید افسردگی یا اضطراب 
ناشی از بحران سی سالگی زندگی شما را مختل 
مشاوره  و  متخصص  یک  از  میتوانید  نموده 
افسردگی کمک بگیرید تا در ابتدا بر این مشکل 
آينده  ارامش بیشتر برای  بتوانید در  غلبه کنید و 

خویش تصمیم بگیرید.
در این سنین معمولا اشخاص به یک ثبات هویتی و 

شخصیتی می رسند. پس دوستان واقعی خویش را 
بشناسید و وقت خود را بیشتر با دوستانی بگذرانید که 
از بودن با آنها لذت بیشتری می برید. روش و سبک 
زندگی خود را با منطق انتخاب کنید این به شما 

کمک می کند تا از ثبات بیشتری بهره مند شوید.
* تکرار نکنید

اشخاص معمولًا خطاهای دورۀ نوجوانی و جوانی 
و  دانند  می  تجربه  و  از کمی سن  ناشی  را  شان 
معمولًا به همین علت با این فکر که حالا بزرگ و 
با تجربه شده اند، مجددا به سراغ خطا هایشان می 
روند. بیایید با خودمان روراست باشیم، آیا ده سال 
بعد، از اینکه چندین سال از زندگی مان را صرف 
تکرار اشتباهات مان کرده ایم، خوشحال خواهیم 
بارۀ یک  اندازۀ دیدن چندین  به  کار  این  آیا  بود؟ 
سریال بی مزه آزار دهنده نیست؟ آیا بهتر نیست 

از یک سوراخ دوبار گزیده نشویم؟
* گذشته خویش را به یاد بیاورید

تلاش کنید نسبت به کارهایی که در گذشته انجام 
داده اید اقدامات مثبت خود را در نظر گرفته و به 
آن ها اهمیت دهید و اینطور نباشد که بگوئید من 
هیج کاری نکرده ام و حتی فعالیت های خوب و 
مثبت خود را از یاد ببرید. همینطور اشخاص تلاش 
کنند یکسری هدف برای خود در نظر گرفته و با 
برنامه ریزی بر روی هدف های خود تمرکز و برای 
رسیدن به آن ها تلاش کنند و از کمک و راهنمايي 

و تجربیات افراد دیگر هم استفاده نمایند.
* راه خودتان را بروید

تنها یک نفر مسوول تصمیمات شماست و آن هم 
خودتان هستید. فشار های اجتماعی همیشه وجود 
دارند و دائم تمام کار هایی را که شما" باید"" تا به 
حال" انجام داده باشید را به شما یادآوری می کنند؛ 
بنابراین کلید موفقیت شما در دیدگاه درست است. 
به یاد داشته باشید این کاملًا به شما بستگی دارد که 

مسیری را بروید که همه میروند یا بخواهید از راهی 
بروید که کم تر طی شده است.

شما  از  دیگر  افراد  آنچه  انجام  نتیجه  خوشبختی 
بتوانید  این است که  بلکه در  نیست،  دارند  انتظار 
بفهمید واقعا در زندگی چه میخواهید و همان کار 
را انجام دهید. برای این که بفهمید چه میخواهید 
به جای این که به سایرین نگاه کنید، نگاهی به 

آیینه بیندازید.
هرچند بحران سی سالگی امکان دارد تمام رویا ها و 
اهدافی که هنوز به آن نرسیده اید را به یادتان بیاورد، 
در عین حال میتواند یادآوری کند که هنوز زمان 
زيادي برای زندگی کردن باقی مانده است. امکان 
دارد در این مدت اولویت های شما تغيير نموده باشد 
و حتی ديگر نخواهید آن هدف ها را دنبال کنید. 
این تصمیمات شخصی شماست که مسیر زندگیتان 
را معلوم می کند و همه آزادند که مسیر شخصی 

خودشان را انتخاب کنند.
* ارزو ها و استعدادهایتان را صدا کنید

یک رویا و دغدغه شخصی، چیزی که مدام دلتان 
می خواسته و استعدادش را داشته اید، در رابطه با 
شغل یا تحصیل، مهارت آموزی یا هنر و… درنظر 
بگیرید و دوباره برای بدست آوردنش کوشش کنید.

این مسأله هم به شما انرژی و انگيزه می دهد و هم 
امکان دارد به تغيير مسیر و جهت زندگی به سمتی 
بینجامد،  دارد،  بهمراه  را  استعدادتان  و  علاقه  که 
همچنین پرداختن به علائق شور و نشاط زندگی را 
افزایش می دهد و حس موفقیت و اعتماد به نفس 
را بالا می برد و شخص را از بحران ها نجات می 
دهد. چنانچه یک کار تازه را آغاز کنید حتماً احساس 
بهتری پیدا می کنید. این کار تازه میتواند یادگیری 
یک هنر باشد یا ثبت نام در کلاس های اموزشی که 

همیشه دوست داشته اید آنرا دنبال کنید.
* فکرهای منفی را دور بریزید

هنگامی که به قبل نگاه می کنید می بینید که برای 
برخی از کارها بی فایده وقت گذاشته اید و برای 
ميزان انرژی که صرف کاری نموده اید غصه می 

خورید.
اکنون وقت آن رسیده که این رفتارها را کنار بگذارید 
به  برای هرچیز  انجام ندهید و  بیهوده  و کارهای 
اندازه ی خودش غصه بخورید و در شادی کردن 

هم خساست به خرج ندهید.
* به روان شناس مراجعه کنید

درصورتی که بحرانتان شدید است و خانه گیرتان 
نموده، حتماً با مراجعه به یک متخصص بهداشت 
آنرا  شناس،  روان  چه  و  مشاور  چه  حالا  روان، 

حل کنید.

بینم  می  و  آیم  می  خودم  به  که  هستم  هایی  وقت  عاشق  من 
ساخته  دروغ  به  لبخند  این  هستم.  زدن  لبخند  حال  در  تنهایی 
نشده تا کس دیگری را راضی کند، در عوض بطور طبیعی از حس 
سعادت درونی من نیرو می گیرد، احساسی که در تمام وجود من 

می تابد و می درخشد.
شاد زندگی کردن یک هنر است و چنانچه شاد نیستیم می توانیم 

روش هایی برای رهایی از ناراحتی و غم را بیاموزیم.
ما مدام توقع داریم شخص دیگری خوشحالمان کند. در صورتی 
که خودمان هم می توانیم اسباب خوشحالی مان را آماده کنیم. باید 
باشیم و برای خود وقت و اهمیت  بیاموزیم خود را دوست داشته 
درونی  خشنودی  کسب  برای  بسياري  های  حل  راه  شویم.  قائل 

وجود دارد.
* زندگی در لحظۀ حال است

آنچه  هر  کنید  باور  کنیم.  نگاه  خودمان  بر  و  دور  امکانات  به 
دردسترس مان است کافی است برای این که ما را شاد نگهدارد 
با کسی  را  اگر خودمان  البته  برای ما خلق کند.  و لحظات خوبی 

مقایسه نکنیم. 
برنامه  باشید.  نداشته  برنامه ای  آينده فکر و  برای  من نمی گویم 
تر  باکیفیت  و  بهتر  زندگی  داشتن  به  تمایل  و  آينده  برای  ریزی 
روانی  بلوغ  نشانۀ  انسانها  در  و  است  ای  زنده  موجود  هر  مناسب 
شمرده می شود. ولی لحظۀ حال را فنا نکنیم و در آن حاضر باشیم.

* برای شاد بودن باید لذت ببرید
لذت ببرید، میپرسید از چی؟ از هر چیزی که به ذهن تان می رسد 
و هر چیزی که می تواند به شما حس خوبی بدهد لذت ببرید. به 
همنی سادگی. از لبخند یک کودک یا آسمان آبی یا هوای آزادی 

که تنفس می کنید لذت ببرید.
آمد  و  رفت  تان  زندگی  در محل  و کوچکی که  بامزه  از حیوانات 
دارند لذت ببرید. می توانید خودتان تصمیم بگیرید که از چه چیزی 
خوش تان می آید و از چه چیزی نه. شما قادر هستید انتخاب کنید 

که لذتبخش بودن را خودتان به تمام آنچه در نزدیکی تان وجود 
دارد اضافه کنید.

* یک موزیک آرام
یک موسیقی آرام تأثیری جادویی بر روان انسان دارد. گوش دادن 
به آن سبب بوجود آمدن احساس خوشحالی و ارامش می شود و به 
تخلیه انرژی هم کمک می کند. بر اساس مطالعاتی که محققان در 
یکی از خانه های سالمندان انجام دادند، متوجه تأثیر گوش دادن به 

موزیک و دوری از آلزایمر شدند.
نبود،  یادشان  کسی  نام  حتی  و  بودند  فراموشی  دچار  که  افرادی 
هنگامی که موسیقی قدیمی را برای شان ایفا می کردند ، آنها هم 
آرام آرام آغاز به همخوانی و گفتن نام خواننده آن آهنگ می کردند. 
گوش دادن به موزیک سبب انتشار دوپامین در مغز انسان می شود 
و این هورمون باعث ارامش عمیق روحی خواهد شد. تلاش کنید 
زمان گرفتاری آهنگ مورد علاقه تان یا همان آهنگ جادویی تان 

را گوش دهید تا از ارامش حاصل از آن لذت ببرید.
* خود تان را همان طور که هستید دوست داشته باشید

دوست داشتن خویش کلید اصلی شاد بودن است. چنانچه خود تان 
را دوست داشته باشید خود را سزاوار شادی دانسته و از آن برخوردار 
خواهید شد. اگر خود را سزاوار عشق خویش بدانید عشق افراد دیگر 

را هم پذیرفته و شاد بودن را برای خود تان رقم می زنید.
* ورزش کردن

ورزش دوای هر دردی است. ورزش کردن باعث سلامت جسم و 
روان می شود. حین انجام حرکات ورزشی هورمونی به نام آندروفین 
در مغز منتشر می شود که حس شادی و خوشحالی به انسان می 

دهد و شخص را برای جنگ با افسردگی آماده می کند.
* با خودتان آشتی کنید

برخی  پس  از  گاهی  که  باشید  ناراحت  خودتان  از  است  ممکن 
همان  به  را  چیز  همه  مواقع  دربرخی  یا  باشید  برنیامده  چیزهای 

ترتیبی که لازم بود انجام نداده باشید. 

یا حتی حماقت هایی  باشید  بعلاوه ممکن است اشتباهاتی داشته 
کرده باشید که زندگیتان را تحت تسلطخویش قرار داده باشد. باور 
استحقاق  قطعاً  و  دارید  اشتباه  حق  بقیه  مثل  هم  شما  که  کنید 
بخشیده شدن را دارید. خویش را ببخشید تا بتوانید باور کنید که 

شادی حق مسلم تان است.
* مطالعه کنید

باشد. کتاب،  آفرین  میتواند شادی  مانند مطالعه هم  کار ساده ای 
کند،  می  تر  نزدیک  هم  به  را  انسانها  انگیزد،  برمی  را  ها  انگيزه 
شادی را هدیه می دهد، و ما را با تاریخ اشنا می سازد و در شناخت 

راه و رسم و حفظ سلامتی به ما یاری می رساند.
به  نگاه کردن  ببویید!  را  را متوقف کنید و یک شاخه گل رز  کار 
غنچه یک گل می تواند بهترین روش تحریک احساسات باشد.یک 
غنچه رز تهیه کنید تا در طول چهار یا پنج روز شاهد یک گل رز 
کامل و زیبا باشید.با نگاه کردن به یک گل و یا بوییدن آن، نگاه 

شما به زندگی زیبا می شود.
های  زیبایی  از  که  نشوید  غرق  خویش  روزانه  برنامه  در  قدر  آن 
دنیای پیرامون غافل شوید. هر چیزی که دارای استعداد بالقوه باشد 
میتواند برای شما شادی بخش باشد این نکته را دستور کار زندگی 

خویش و فرزندانتان قرار دهید.

هميشه شاد باشيد ؛

خودتان را همان طور که هستید دوست داشته باشید

را  دارد  عهده  بر  که  تعهداتی  بتواند  فرد  یعنی  پذیری  مسوولیت 
بدرستی انجام دهد که اما مسوولیت پذیری در بعد شخصی زمينه 

ساز مسوولیت پذیری اجتماعي است.
شخصی که مسوولیت پذیری را در بچگی بیاموزد میتواند به فرد 
موفقی تبدیل شود. در همین امتداد خانواده و مدرسه باید اموزش 
پایان  در  روانشناختی که  و  روانشناسی  نیاز  ارضای  براي  را  هایی 
چراکه  دهد  اختصاص  شود  مي  پذیری  مسوولیت  حس  به  منجر 
به  ای  انسان سالم در هر جامعه  از شاخص های  رفتار مسئولانه 

شمار میرود که باید از زمان بچگی به اشخاص اموزش داده شود.
خلاقیت  و  تصمیم  تشخیص،  خصوصیت  سه  حاصل  مسوولیت 
است، اشخاص مسئولیت پذیر افرادی با وجدان، مطمئن، جدّي و 
مقرراتی هستند این در حالی است که مسوولیت پذیری اکتسابی 
و نیازمند اموزش والدین است. مسوولیت پذیری دارای مؤلفه های 
برآورده  را  فرد  اساسی  نیاز  که  رفتارهایی  یادگیری  شامل  اصلی 

ميکند و پذیرفتن پیامد رفتار است.
به  کارها  در  آينده  در  نیاموزند  را  پذیری  مسوولیت  که  کودکانی 

ميکنند  برقرار  اشتباهی  دوستانه  رابطه  رسید،  نخواهند  موفقیت 
بیماری  استرس،  خشم،  یابد،  می  کاهش  نفسشان  به  اعتماد   ،
افسردگی و استرس در آن ها بیش تر ميشود . همچنين بزهکاری، 
امنیت،  اجتماعي، سردرگمی، کاهش حس  انزوای  ترک تحصیل، 
اجتماعي،  رابطه  کاهش  نظم،  به  گرایش  نزول  گریزی،  قانون 
کاهش انگيزه های پیشرفت، خشونت علیه همسر، گرایش به مواد 
ديگر  از  سایرین  از  دائم  انتقاد  و  گیری  انتقام  مشروبات،  و  مخدر 

خصوصیت خلقی این اشخاص ميشود .
ها  بچه  به  ناآگاهانه  و  آگاهانه  بصورت  میتواند  پذیری  مسوولیت 
اموزش داده شود، در روش آگاهانه والدین با امر و نهی، اموزش و 
تشویق و تنبیه مسوولیت پذیری را در فرزندان شکل می‌دهند ولی 
در روش ناآگاهانه بچه ها با مشاهده و الگوگیری از رفتار و گفتار 
را درونی  رفتارها  این  و  آموزند  را می  رفتارهای مسئولانه  والدین 
ميکنند اما از بعد روانشناسی والدین نباید به بچه بصورت مستقیم 
امر و نهی کنند. بهترین راه اموزش مسوولیت پذیری درونی سازی 

با روش تربیتی مناسب از طرف والدین است.
* افزایش مسئولیت پذیری در دختران

بچه،  در  پذیری  مسوولیت  زیبای  سریعتر حس  کردن  زنده  براي 
شیوه های زیر را امتحان کنید:

بچه تان را دست کم نگیرید:اکثر والدین کارهایی را که بچه ها قادر 
به انجامشان هستند پائین تر از حد حقیقی در نظر می گیرند. آن ها 
حتی ممکن است کارهایی را براي کودکانشان انجام دهند که خود 

آن ها به خوبی قادر به انجامش هستند.

 والدين بخوانند ؛ مسئولیت پذیری را از كودكي به دختران ياد دهيد


