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فال روزانه آشپزي

کیک کنجدی  
مواد لازم :

تخم مرغ: ٤ عدد
شکر:  ۱/۵ لیوان

روغن: یک لیوان
ماست: یک لیوان

وانیل: کمی
بکینگ پودر:  یک قاشق مرباخوری

آرد: ۲ لیوان
کنجد: به میزان لازم

طرز تهیه:
تا  بزنید  هم  هم زن  با  ٥ دقیقه  را  وانیل  و  شکر  تخم مرغ، 
کرم رنگ و کش دار شود.ماست و روغن را به مخلوط اضافه 
با هم زن خوب هم بزنید تا یکدست شود.آرد و  باز  کنید و 
کنید.  اضافه  کیک  مخلوط  به  و  الک  ۳ بار  را  بکینگ پودر 
این بار برای هم زدن از قاشق استفاده کنید و تا مخلوط شدن 
کامل آرد با دیگر مواد، به هم زدن ادامه بدهید. کف قالب را 
چرب کنید و کامل کنجد بپاشید. خمیر را داخل قالب بریزید 
با  کرده اید، ٣٥ تا٤٠ دقیقه  گرم  قبل  از  که  فری  با  را  آن  و 
دمای ١٨٠ درجه سانتی گراد بپزید.بعد از گذشت ٣٠ دقیقه از 
زمان آغاز پخت، به کمک یک خلال، کیک را بررسی کنید. 
اگر خمیر به خلال نچسبید، یعنی کیک پخته است و نیازی 
نیست بیش از آن درون فر بماند. اگر کیک به قالب می‌چسبد، 

بعد از چرب کردن، آرد بپاشید و بعد کنجد بریزید.

عدسی رستورانی 
مواد لازم :

عدس: ۲ پیمانه
پیاز متوسط: ۲ عدد

رب گوجه فرنگی: ۳ قاشق غذاخوری
نمک، فلفل سیاه و زردچوبه: به میزان لازم

گلپر: نصف قاشق چای‌خوری
آبلیمو: به میزان دلخواه

کره: ۲۰ گرم
پیاز

روش تهیه : 
در مرحله اول پیاز را بشویید و پوست کنید؛ سپس با رنده ریز 
رنده کنید. پیازهای رنده شده را داخل قابلمه مناسب بریزید 
پیاز نرم وسبک شود. حالا  تا  با کمی روغن تفت بدهید  و 
کمی زردچوبه به پیاز اضافه کنید و بعد عدس را که از قبل 
شسته‌اید، آبکش و به پیازداغ اضافه کنید. دو لیوان آب جوش 
را  آن  درب  و  بریزید  قابلمه  داخل  نمک  کمی  با  همراه  را 

ببندید. حرارت اجاق گاز را کم کنید تا عدس کم‌کم بپزد.
وقتی عدس پخت، در مرحله بعد کره را توی یک ماهی تابه 
بریزید و بعد از اینکه کمی آب شد، رب گوجه فرنگی را به آن 
اضافه کنید. بعد از اینکه رب را چند ثانیه با کره تفت دادید، 
گلپر و به میزان دلخواه فلفل سیاه را به رب اضافه کنید و هم 
بزنید. سپس یک تا دو ملاقه از عدس پخته را بدون آب به 
رب اضافه کنید و همزمان با گوشت‌کوب عدس‌ها را کمی له 
کنید.در این مرحله مخلوط رب و عدس له شده را که شبیه 
یک سس قرمز شده است، به قابلمه عدس اضافه کنید و 
خوب هم بزنید. اگر آب عدسی کم شده بود، می‌توانید در این 
مرحله مقدار کمی آب جوش به آن اضافه کنید؛ ولی توجه 
داشته باشید که عدسی هرچه غلیظ‌تر باشد، خوشمزه‌تر است. 
درب قابلمه را ببندید و نیم ساعت دیگر زمان بدهید تا عدسی 
شما جا بیفتد. در آخر آبلیمو را به عدسی اضافه کنید و اجاق 
گاز را خاموش کنید. حالا عدسی خوشمزه و غلیظ رستورانی 

شما آماده سرو است. 

شیرینی دانمارکی
مواد لازم :

خمیر هزارلا آماده یک بسته
كرم پاتیسیر به اندازه نیاز

زرده تخم‌مرغ 1 عدد
شکر دو قاشق غذاخوری
شیر 1 قاشق غذاخوری

كنجد برای تزئین
روش تهیه :

ابتدا خمیر هزارلا را به شکل مستطیل باز کنید و در یک 
سمت از سه سانتی متر مانده به لبه‌ی خمیر، کرم پاتیسیر 
بزنید. کرم را به کمک یک فرچه در تمام قسمت‌‌‌‌‌‌های خمیر 

پخش کنید و سپس آن را از یک سمت رول کنید.
رول شیرینی را به اندازه دلخواه و به شکل مربع برش بزنید. 
آن را با مخلوط شیر و زرده تخم‌مرغ رو مال کنید و سپس 
مدت 20  به  را  بپاشید. شیرینی‌ها  و شکر  کنجد  آن  روی 
دقیقه داخل فری که از قبل با دمای 180 درجه گرم شده 

بپزید. شیرینی دانمارکی شما آماده است.

پودینگ شکلاتی
مواد لازم:
شیر ۴ پیمانه

خامه ۳۰۰ گرم
شکلات تخته‌ای ۲۰۰ گرم

پودر ژلاتین ۳ قاشق چای‌خوری
پودر پسته یا پودر نارگیل برای تزیین

دستور تهیه :
روی  را  شیر  ابتدا  خوشمزه  و  سالم  دسر  این  تهیه  برای 
حرارت مستقیم گرم کنید. قبل از اینکه شیر به جوش بیاید 
شکلات تخته‌ای خرد شده را درون شیر بریزید تا با حرارت 
شیر آب شود. توجه کنید که شیر نباید بجوشد و فقط باید 
گرم شود؛ پس حرارت را کم کنید و باقی مراحل را روی 
شدند  آب  ها  دهید.وقتی شکلات  ادامه  کم  بسیار  حرارت 
خامه و پودر ژلاتین را به شیر اضافه کنید و کمی هم بزنید. 
پودینگ را از روی حرارت بردارید و اجازه دهید شیر از داغی 
بیفتد. در این فاصله باید پودینگ را چند باری هم بزنید تا 

ژلاتین به خوبی در شیر حل شود.
یک قالب سیلیکونی را با مقداری روغن چرب کنید دسر را 
داخل آن بریزید. قالب را 4 ساعت درون یخچال قرار دهید 
تا دسر آماده شود. بعد از 4 ساعت آن را از قالب خارج کرده 

و با پودر نارگیل یا پودر پسته تزیین کنید.

فروردین
دیدگاه مثبت شما اطرافیانتان را تحت تاثیر قرار می دهد. 
از بزرگان خانواده خود، در مورد مدیریت  امروز می توانید 
مالی و پس انداز مشاوره بگیرید و از آنها در زندگی روزمره 
خود استفاده کنید. روز شما با خبرهای خوب از اقوام نزدیک 
یا دوستان شروع می شود. بیشتر تلاش کنید مطمئناً خوش 

شانس تر خواهید بود زیرا امروز روز شماست. 
اردیبهشت	

خصوص  به  بدنی  افزایش  برای  را  یوگا  و  مدیتیشن 
سرسختی ذهنی شروع کنید. پول به شما کمک می کند در 
دوران تاریک زندگی سرپا بمانید. بنابراین، سرمایه گذاری 
غیر  در  بگیرید،  نظر  در  امروز  از  را  خود  پول  انداز  پس  و 
این صورت ممکن است مشکلاتی پیش بیاید. روزی عالی 
که تمام توجهی را که می‌خواهید به شما جلب می‌کند - 
تصمیم‌گیری  در  و  می‌گیرد  قرار  در صف  زیادی  چیزهای 
می‌شوید.  مواجه  مشکل  با  یک  کدام  کردن  دنبال  برای 

شرکای خود را بدیهی نگیرید. 
 خرداد	

عصبانیت کوتاه شما می تواند شما را در مشکلات بیشتری 
های  فعالیت  در  را  خود  پول  توانید  می  امروز  دهد.  قرار 
مذهبی سرمایه گذاری کنید و به احتمال زیاد باعث ایجاد 
باعث  شما  شوخ  ذات  شد.  خواهید  روانی  ثبات  و  آرامش 
محبوبیت شما در مجالس اجتماعی می شود. امروز متوجه 

خواهید شد که معشوقه تان چقدر شما را دوست دارد. 
تیر	

سعی کنید در بین کار استراحت کنید و از آمدن در شب‌های 
انتظارات  مطابق  پولی  سودهای  کنید.  خودداری  دیروقت 
شما نخواهد بود. قدرت عشق به شما دلیلی برای دوست 
ارشد حمایت خود  فرد  داشتن می دهد. ممکن است یک 
کار  یک  یا  بدهد  ترفیع  یک  شما  به  و  دهد  گسترش  را 
احتیاطی  بی  در صورت  برساند.  اتمام  به  را  طولانی مدت 
نسبت به وسایل خود ممکن است گم شدن یا سرقت رخ 
العاده  دهد. شریک زندگی شما هرگز به اندازه امروز فوق 

نبوده است.
مرداد	

شما انرژی فراوانی خواهید داشت، اما به نظر می رسد فشار 
کاری شما را عصبانی می کند. امروز، می توانید با مسائل 
به  یا فردی شبیه  پدرتان  از  به پول روبرو شوید و  مربوط 
به  بدهد.  پیشنهاداتی  بخواهید  دارید  دوستش  که  پدری 
خاطر خانواده خود با چیزی نجیب و ارزشمند ریسک کنید. 
نترسید زیرا یک فرصت از دست رفته ممکن است هرگز باز 
نگردد. امور شخصی تحت کنترل خواهد بود. از ابتدا تا انتها، 

روز به شما احساس انرژی در کار می دهد.
شهریور	

ممکن است از بیماری طولانی مدت خلاص شوید. شما می 
توانید خود را در یک موقعیت جدید هیجان انگیز بیابید - 
که برای شما سود مالی نیز به همراه خواهد داشت. ممکن 
اجتماعی  فعالیت‌های  در  شرکت  برای  فرصت‌هایی  است 
با  افراد  با  نزدیک  تماس  در  را  باشد که شما  داشته  وجود 
زیبایی  به  واقعاً  امروز  عاشقانه  زندگی  می‌دهد.  قرار  نفوذ 
شکوفا خواهد شد. از تغییراتی که در محل کار رخ می دهد 

سود خواهید برد. 
مهر	

آلوده  های  محیط  از  بازدید  از  باید  مروارید  آب  بیماران 
خودداری کنند زیرا سیگار می تواند آسیب بیشتری به چشم 
شما وارد کند. در صورت امکان از قرار گرفتن بیش از حد 
در معرض نور خورشید اجتناب کنید. شما می توانید خود را 
در یک موقعیت جدید هیجان انگیز بیابید - که برای شما 
سود مالی نیز به همراه خواهد داشت. کودکان ممکن است 

اخبار هیجان انگیزی را به همراه داشته باشند. 
آبان	

و  آرامش  شود  می  انجام  امروز  که  ای  خیریه  کارهای 
های  صورتحساب  آورد.  می  ارمغان  به  را  روانی  آسایش 
کاری  باید  شما  دهد.  می  افزایش  را  مالی  بار  غیرمنتظره 
هیجان انگیز و متفاوت با مردم در خانه انجام دهید. شما 
به  نمایشگاه و سمینارها  خوش شانس هستید. شرکت در 

بهبود روابط تجاری شما کمک می کند. 
آذر	

احتمالًا  زیرا  است  موهبت  یک  شما  سخاوتمندانه  نگرش 
از رذایل مانند شک، بی وفایی، افسردگی،  از شر بسیاری 
کمبود ایمان، طمع، وابستگی، خودپرستی و حسادت رهایی 
خواهید یافت. مسائل معلق تیره تر می شوند و هزینه ها 
اجتماعی خود غافل  از زندگی  تیره می کند.  را  ذهن شما 
برای  و  بگذارید  کنار  خود  های  مشغله  از  کمی  نشوید. 

شرکت در مهمانی با خانواده بیرون بروید. 
دی	

را خراب  با همسر  رابطه  است  رفتار عجولانه شما ممکن 
کند. قبل از انجام هر کار احمقانه ای به عواقب رفتار خود 
فکر کنید. در صورت امکان برای تغییر روحیه خود بروید. 
کسانی که تا به حال بی جهت پول خود را به باد می دادند، 
باید از امروز اعمال خود را کنترل کنند و شروع به پس انداز 
کنند. شما باید در مورد کودکان یا کسانی که تجربه کمتری 

نسبت به شما دارند صبور باشید. 
بهمن	

احتمالًا  زیرا  است  موهبت  یک  شما  سخاوتمندانه  نگرش 
از رذایل مانند شک، بی وفایی، افسردگی،  از شر بسیاری 
کمبود ایمان، طمع، وابستگی، خودپرستی و حسادت رهایی 
خواهید یافت. امروز مشکلی برای پول خود خواهید داشت-
احتمالًا زیاد خرج می کنید - برخی ضررهای ناشی از بی 
دقتی قطعی است. باور کنید یا نه، یکی از اطرافیان، شما 
الگو می داند - فقط  را  از نزدیک زیر نظر دارد و شما  را 
افزایش شهرت  باعث  انجام دهید - که  کارهای ستودنی 

شما می شود. 
اسفند	

است  مضیقه  در  که  کسی  به  کمک  برای  خود  انرژی  از 
فاسد  جسم  این  از  اگر  باشید  داشته  یاد  به  کنید.  استفاده 
شدنی به نفع دیگران استفاده نشود چه فایده ای دارد. امروز 
مقدار قابل توجهی پول خواهید داشت و با آن آرامش خاطر 
خواهید داشت. هنگام برخورد با دوستان - همکاران تجاری 
و بستگان - از علاقه خود محافظت کنید زیرا ممکن است 

به نیازهای شما توجهی نداشته باشند. 

خانوادهخانوادهخانواده
با روش‌های مناسب برخورد کنید ؛

نشانه‌های آدم دروغگو و نحوه برخورد با این افراد
زندگی  تنها  نه  که  است  مشکلی  دروغگویی 
می  قرار  منفی  عوارض  تاثیر  تحت  را  شخصی 
مشکلاتی  با  نیز  را  افراد  میان  روابط  بلکه  دهد 
مواجه کرده و محدود می کند، بدون شک همه ما 
از آشنایی با نشانه های آدم دروغگو خوش حال 
می شویم و سعی می کنیم به چنین نشانه هایی 

توجه کرده و اطرافیان خود را بهتر بشناسیم.
متاسفانه کم نیستند تعداد افرادی که با دروغگویی 
را دچار مشکلات جدی کرده و  زندگی دیگران 
بدانیم اگر  اند. بهتر است  آنان آسیب رسانده  به 
ادامه  از  و  زده  دامن  خود  گفتن  دروغ  به  فردی 
این کار منصرف نشود به تدریج دروغگویی تبدیل 
به  ترتیب  این  به  شود،  می  او  زندگی  عادت  به 
راحتی دروغ گفته، داستان ها و وقایع غیر واقعی 
را بیان می کند و مسبب ایجاد مشکلات جدی 

خواهد شد.
نشانه های  با  اینکه  کنار  بهتر است در  بنابراین 
که  کنیم  تمرین  شویم،  می  آشنا  افرادی  چنین 
روزی خودمان نیز جزء افراد دروغگو قرار نگیریم، 
به همین علت ما در این مقاله به بررسی موضوع 
و  پردازیم  می  دروغگو  آدم  های  نشانه  مهم 
را  افراد  این  با  برخورد  راهکارهای  از  تعدادی 
مطلب  ادامه  در  ما  با  پس  کنیم،  می  بیان  نیز 
دریافت  برای  توانید  می  باشید. همچنین  همراه 
توضیحات بیشتر در این زمینه با مشاوران دکتر 

فکر تماس بگیرید.
* نشانه های آدم دروغگو کدام اند

همانطور که گفتیم اگر با نشانه های رفتاری چنین 
افرادی آشنا باشیم، می توانیم به موقع ارتباط خود 
را با آنان محدود کرده و از شکل گیری مشکلات 
است  بهتر  کنیم.  جلوگیری  خودمان  زندگی  در 
این  دیگران  دروغگویی  تاثیر  کمترین  بدانیم 
است که آرامش ذهنی ما را تحت تاثیر قرار داده، 
ناراحت  یا  عصبانی  لحظاتی  برای  است  ممکن 
شویم و یا تا مدت های طولانی به حرف های 
چنین افرادی فکر کرده و برداشت های متفاوتی 
داشته باشیم. بنابراین بهتر است با نشانه های آدم 
دروغگو آشنا باشیم تا نسبت به صحبت های آنان 
بی تفاوت بوده و در صورت لزوم از چنین کسانی 
به  مطلب  ادامه  در  علت  به همین  کنیم.  دوری 
برخی از مهم ترین نشانه های آدم دروغگو اشاره 

می کنیم:
* ارتباط چشمی برقرار نمی کنند

طور  به  گویند  می  دروغ  که  افرادی  معمولا 
به  کنند،  نمی  نگاه  به چشم های شما  مستقیم 
شوند،  می  خیره  زمین  کف  یا  خود  های  دست 
اگر پنجره ای در کنارشان باشد با نگاه کردن به 

بیرون از پنجره به صحبت های خود ادامه می 
دهند و به طور کلی هر کاری را انجام خواهند 
خود  مقابل  فرد  های  چشم  به  مستقیما  تا  داد 

نگاه نکنند.
البته بهتر است بدانیم چنین نشانه ای را باید با 
شرایط مختلف مقایسه کرد، یعنی اگر فرد مورد 
نظر همیشه به هنگام گفتگو با شما ارتباط چشمی 
شما  که  خاص  مواقعی  در  ولی  کند  می  برقرار 
را  نگاهش  بی خبر هستید  گفته شده  از مطلب 
پنهان می کند به احتمال بسیار زیاد در حال دروغ 

گفتن است.
* حرف های خود را فراموش می کنند

یکی دیگر از نشانه های آدم دروغگو که همه ما 
کم و بیش از آن اطلاع داریم این است که چنین 
کنند،  می  فراموش  را  خود  های  حرف  کسانی 
یعنی اگر مطلبی را به دروغ و به دور از واقعیت 
برای شما تعریف می کنند به احتمال بسیار زیاد 
برای نفر بعدی به نحو دیگری بیان خواهند کرد. 
از این رو اگر شما با نفر بعدی ارتباط داشته و یا 
باشید  داشته  کنارش حضور  در  لحظه  در همان 
متوجه خواهید شد که مطلب مورد نظر به دور از 

واقعیت بیان شده است.
* صحبت های افراد دروغگو بی پایان می ماند

ویژگی افراد دروغگو
های  حرف  به  آنقدر  کسانی  چنین  اوقات  اکثر 
از اصل موضوع دور  تا  بال می دهند  پرَ و  خود 
مناسب  پایانی  توانند  نمی  هم  خودشان  شوند، 
های  اغلب صحبت  این جهت  از  کنند،  بیان  را 
با بیان جملاتی  پایان مانده و  افراد دروغگو بی 
به مطلب  دیگه همینجوری شد”  مانند “هیچی 

دروغگین خاتمه می دهند.
* تغییر رفتار واضح و غیر عادی دارند

اگر با فرد دروغگو ارتباط صمیمی داشته و نحوه 
رفتار او را به خوبی بشناسید در مواقعی که دروغ 

می گوید می توانید از تغییر رفتار او متوجه غیر 
واقعی بودن مطلب مورد نظر شوید. چنین کسانی 
به  تا  که  عادی  غیر  و  هیجانی  رفتاری  معمولا 
حال بروز نداده اند را به نمایش می گذارند که گاه 
ناشی از هیجانی شدن آنان می باشد و گاه برای 

منحرف کردن ذهن فرد مقابل.
* بحث را به سمت دیگر سوق می دهند

میانه  در  معمولا  گویند  می  دروغ  که  افرادی 
صحبت و زمانی که نمی توانند بحث غیر واقعی 
را به نتیجه برسانند سعی می کنند گفتگو را به 
سمت موضوعی دیگر هدایت کنند. چنین رفتاری 
به راحتی  آنان  آنقدر واضح است که فرد مقابل 
می تواند دروغ گویی را تشخیص دهد. بنابراین 
بهتر است از طریق آشنا شدن با نشانه های آدم 
دروغگو از ایجاد درگیری ذهنی نسبت به چنین 
کسانی جلوگیری کنید، به همین منظور می توانید 
مشاوره  و  گرفته  تماس  فکر  دکتر  مشاوران  با 

تخصصی دریافت کنید.
* درمورد ویژگی های خود اغراق می کنند

افرادی که عادت به دروغ گفتن دارند برای اینکه 
دیگران را متقاعد کنند که شخصیتی سالم داشته 
و حرف های آنان عین واقعیت است ویژگی های 
خود را به طور اغراق آمیز بیان می کنند. چنین 
کسانی خود را فراتر از آنچه که هستند نشان داده 
پذیرش  به  وادار  طریق  این  از  را  مقابل  فرد  و 
مطالب گفته شده خواهند کرد. البته چنین روشی 
به تدریج اثر گذاری خود را از دست می دهد زیرا 
کسانی که افراد دروغگو را به خوبی می شناسند 
و از ویژگی ها فردی آنان اطلاع دارند حرف های 

فرد دروغگو را باور نمی کنند.
* صورت رنگ پریده دارند زیرا می ترسند

یکی دیگر از نشانه های آدم دروغگو به خصوص 
کسانی که به تازگی دروغ گفتن را آغاز کرده اند 
به دلیل ترسی که وجودشان را فرا می گیرد به 

این  و  شده  صورت  پریدگی  رنگ  دچار  یکباره 
مورد به خوبی قابل تشخیص می باشد.

لمس  مکرر  طور  به  را  خود  صورت  و  دست   *
می کنند

نشانه ای شایع که اغلب افراد دروغگو آن را بروز 
می دهند این است که به هنگام بیان مطلب غیر 
واقعی به صورت مکرر دست ها و یا صورت خود 
را لمس می کنند. بهتر است بدانیم این کار می 
اینکه  یا  ایجاد شده باشد  از استرس  تواند ناشی 
برای جلوه دادن حالت عادی و بی اهمیت بودن 

مطلب گفته شده انجام شود.
* به یکباره دچار تعریق شدید می شوند

از جمله تغییرات جسمی و نشانه های آدم دروغگو 
به  واقعی  غیر  مطلب  بیان  از  بعد  که  است  این 
حالت  این  شوند،  می  شدید  تعریق  دچار  یکباره 
می تواند ناشی از این باشد که فرد مقابل عکس 
العملی جدی نشان داده و یا به دنبال اثبات حرف 
فرد دروغگو می باشد، بنابراین تعریق نمایان شده 

ناشی از ایجاد ترس و اضطراب است.
برخی از کلمات را به دفعات زیاد تکرار می کنند

فردی که مطلبی را به دروغ بیان می کند برای 
اینکه در ذهن خود به جهت ادامه دادن بحث و 
یا سوال دیگران پاسخ پیدا کند برخی از کلمات 
را چند بار تکرار کرده و وقت تراشی می کند. در 
چنین مواقعی به طور واضح و راحت فرد دروغگو 
شناسایی می شود زیرا کسی که مطلبی واقعی را 
توضیح می دهد دلیلی ندارد که به یکباره موضوع 
را فراموش کرده و با تکرار کلمات به دنبال پیدا 

کردن جواب باشد.
* حالت تدافعی به خود می گیرند

کافی است به حرف های افراد دروغگو شک کنید 
آیا از صحت مطلب  آنان سوال بپرسید که  از  و 
اطمینان دارند یا نه، بلافاصله در مقابل شما جبهه 
گرفته و از خود با بیان جملاتی مانند “مگر من 
را نمی شناسی” یا “به من اطمینان نداری” دفاع 
می کنند. افراد دروغگو در چنین مواقعی حق به 
مقابل  رفتار شخص  و  از سوالات  و  جانب شده 
کنند که  وانمود می  واقع  در  ناراحت می شوند، 
از بحث اصلی  از این طریق  تا  اند  ناراحت شده 
دور شده و دیگران به دروغگویی آنان اطمینان 

حاصل نکنند.
نزدیک  ارتباط  در  افرادی  چنین  با  نیز  شما  اگر 
هستید و به طور مستقیم بر زندگی شما اثر گذار 
که  وضعیتی  به  کمک  برای  است  بهتر  هستند 
دارند مراجعه به مشاور را به آنان پیشنهاد دهید، 
فکر  دکتر  مشاوران  با  توانند  می  کار  این  برای 

تماس بگیرند.

گرفتن  قرار  عجولانه  قضاوت  مورد  از  ما  همه 
این  به  حال  به  تا  آیا  ولی  شویم،  می  ناراحت 
موضوع فکر کرده ایم که نباید عجولانه دیگران 
کردن  قضاوت  دهیم؟  قرار  قضاوت  مورد  نیز  را 
تاثیر  تحت  را  دیگران  زندگی  تنها  نه  جا  به  نا 
قرار می دهد بلکه پیامدهای زیادی را برای فرد 

قضاوت کننده به دنبال خواهد داشت.
به  را  فراوانی  منفی  عوارض  که  هایی  قضاوت 
همراه دارند اغلب توسط افرادی انجام می شود 
و  نداشته  قضاوت  مورد  موضوع  به  ربطی  که 
فقط به دلیل حس کنجکاوی بیش از حد چنین 
کاری را انجام می دهند. شاید در نگاه اول چنین 
افرادی تصور نکنند که عجولانه قضاوت کردن 
و  ذهن  شخصیت،  سر  بر  را  بلایی  چه  ها  آن 
با جملاتی  آورد و  زندگی فرد مورد نظر خواهد 
مانند من که چیزی نگفتم و یا اینکه حالا مگر 
چه شده؟ خود را از نتیجه کاری که انجام داده اند 

دور می کنند.
به دلیل اهمیت این موضوع و تاثیرات منفی که 
شونده  قضاوت  و  کننده  قضاوت  فرد  زندگی  بر 
به  داریم  مقاله قصد  این  در  ما  ایجاد می شود، 
بررسی موضوع مهم قضاوت عجولانه بپردازیم 
بر  غلبه  راهکارهای  ترین  مهم  از  تعدادی  و 
در  ما  با  دهیم، پس  توضیح  نیز  را  کاری  چنین 
توانید  می  همچنین  باشید.  همراه  مطلب  ادامه 
با  زمینه  این  در  بیشتر  توضیحات  دریافت  برای 

مشاوران دکتر فکر تماس بگیرید.
* پیامدهای قضاوت عجولانه

عجولانه  پیامدهای  بررسی  به  اینکه  از  قبل 
مفهوم  با  است  بهتر  بپردازیم  کردن  قضاوت 
قضاوت بیشتر آشنا شویم. قضاوت را می توان به 

حکم دادن در یک موضوع مشخص معنی کرد، 
مورد  حکم  شود  انجام  درستی  به  که  قضاوتی 
نظر در نتیجه بررسی های کافی و اصولی بیان 

خواهد شد.
قضاوت  فرد  عجولانه  قضاوت  در  که  حالی  در 
انجام  و  شرایط  گرفتن  نظر  در  بدون  کننده 
بررسی های کافی، حکم را صادر کرده و زندگی 
افراد مورد قضاوت را تحت تاثیر قرار می دهد. 
بدون شک اکثر غریب به اتفاق قضاوت هایی که 
عجولانه انجام می شوند نتیجه منفی به دنبال 

دارند و حکم صادر شده درست نمی باشد.
بنابراین بهتر است در قدم اول از خود بپرسیم ما 
در جایگاهی هستیم که درمورد زندگی دیگران 
به  را  شرایط  آیا  اینکه  سپس  و  کنیم؟  قضاوت 
درستی بررسی کرده ایم که حال تمایل داریم به 
قضاوت عجولانه بپردازیم؟ اگر هر یک از ما به 
درک درستی از پاسخ این دو سوال برسیم قطعا 
میزان قضاوت های عجولانه و نا به جا کاهش 
یافته در نتیجه مشکلات کمتری در زندگی ایجاد 
می شوند. همانطور که گفتیم قضاوت هایی که 
عجولانه انجام می شوند بدون شک پیامدهایی 
به دنبال دارند که هیچ کدام مثبت نبوده و تمامی 
خواهند  همراه  به  منفی  و  مخرب  نتایج  ها  آن 
داشت، از این رو در ادامه مطلب به برخی از مهم 

ترین پیامدهای قضاوت عجولانه می پردازیم:
* تخریب روابط میان افراد

هیچ فردی تمایل ندارد بعد از اینکه مورد قضاوت 
عجولانه قرار می گیرد با شخص قضاوت کننده 
رابطه صمیمانه خود را ادامه دهد و قطعا رابطه 
اگر  حال  بیند.  می  آسیب  و  صدمه  آنان  میان 
به صورت  فرد  چنین قضاوت هایی توسط یک 

اطرافیان  و  دوستان  تدریج  به  انجام شود  مکرر 
از او فاصله گرفته و رابطه خود را با چنین فردی 
به پایان می رسانند. در نتیجه فرد قضاوت کننده 
به مرحله ای از زندگی می رسد که تنها شده و 

کسی تمایل به برقراری ارتباط با او را ندارد.
* عوارض قضاوت عجولانه

اینکه فرد قضاوت کننده چه موقع دچار پشیمانی 
روحیه  و  به شخصیت  بستگی  خود شود  کار  از 
او دارد، به اینکه هنوز هم حس انسان دوستی، 
اهمیت به زندگی و آینده دیگران در او وجود دارد 
یا نه. متاسفانه برخی از افراد شخصیتی دارند که 
از  نداشته،  اهمیتی  ها  آن  برای  دیگران  زندگی 
نتیجه قضاوت عجولانه خود دچار عذاب  دیدن 

وجدان نمی شوند.
دارند  دوستی  انسان  هنوز هم حس  که  افرادی 
پشیمان  خود  مورد  بی  قضاوت  از  زودتر  خیلی 
می شوند و برای جبران اشتباه خود قدم بر می 
دچار  زمانی  افراد  از  برخی  متاسفانه  ولی  دارند 
پشیمانی خواهند شد که تنها شده و کسی را در 

کنار خود ندارند.
* شکل گیری درگیری ذهنی

افراد قضاوت کننده اغلب بعد از اینکه فردی را 
قرار می دهند  بی جا و عجولانه  مورد قضاوت 
حال  چطور  که  بینند  می  را  خود  کار  نتیجه  و 
تاثیر  تحت  را  نظر  مورد  فرد  زندگی  و  روحی 
و  رفته  فرو  فکر  به  اند،  داده  قرار  منفی  عواقب 

دچار درگیری های ذهنی می شوند.
افراد از خود می پرسند نکند زندگی فردی  این 
مشکلات  دچار  اند  داده  قرار  قضاوت  مورد  که 
جدی شود یا اینکه شاید بهتر بود بیشتر بررسی 
می کردم و بعد قضاوت را انجام می دادم. تمامی 

این سوالات و تفکرات سبب تغییرات روحی فرد 
تاثیر  تحت  را  او  زندگی  و  شده  کننده  قضاوت 

قرار می دهند.
* ایجاد مشکلات جدی در زندگی دیگران

بهتر است بدانیم کم نیستند تعداد زندگی هایی 
دچار  کردن  قضاوت  عجولانه  دلیل  به  که 
اند.  شده  ناپذیر  جبران  گاه  و  جدی  مشکلات 
و  جا  بی  دخالت  دلیل  به  که  شوهرهایی  و  زن 
عجولانه قضاوت کردن دیگران دچار اختلافات 
آنان  مشترک  زندگی  نهایت  در  و  شده  فراوان 
اینکه  یا  شود،  می  ختم  طلاق  و  جدایی  به 
حس  واسطه  به  والدین  و  فرزندان  میان  رابطه 
کنجکاوی و دخالت دیگران تخریب شده و گاه 

منجر به فرار فرزندان از خانه می شود.
فرد  به  نسبت  منفی  دیدگاه  گیری  شکل   *

قضاوت کننده
فردی که به طور مکرر دیگران را مورد قضاوت 
پشیمان  خود  کار  از  دیر  خیلی  و  دهد  می  قرار 
می شود، اطرافیان نسبت به او دیدگاهی منفی 
افراد همانند سابق  این  به  پیدا کرده و هیچگاه 

اطمینان نمی کنند.
* تشدید حس سوء ظن نسبت به دیگران

دیگران  به  نسبت  که  فردی  بدانیم  است  بهتر 
به طور مداوم و مکرر به قضاوت عجولانه می 
پردازد، همیشه در زندگی اطرافیان دخالت نا به 
جا کرده و مشکلات جدی برای آن ها ایجاد می 
کند، این کار تبدیل به یک عادت برای او شده 
او تشدید خواهد  بدبینی و سوء ظن در  و حس 
شد. به نحوی که این افراد بعد از گذشت مدتی 
به طور ناخودآگاه به قضاوت کردن هر کسی که 

می شناسند می پردازند.

بچه تر از این که بودم، مثلا 7 ساله. پدر و مادرم 
پیش هر فامیل یا آشنایی بودند، می گفتند بچه 
های امروزی خیلی می فهمند. الان که به بچه 
بچه  که  بینم  می  کنم  می  نگاه  ساله   7 های 
های این زمانه نسبت به بچگی ما خیلی بیشتر 
می فهمند. هم از سیاست سر در می آورند، هم 
دوربین  گوگل،  بوک،  فیس  ایمیل،  تکنولوژی، 

دیجیتال و …
این  یعنی  که  میاد  پیش  من  برای  سوال  این 
سیر تکامل از اول تاریخ، همیشه ادامه داشته و 
کودکان هر روز فهمیده تر شده اند یا اینکه این 
روند صعودی از تاریخ خاصی به بعد شروع شده.
اینه که اگه  اولین جوابی که به ذهنم می رسه 

قرار بود کودکان با این سرعتی که الان در حال 
رشد از نسلی به نسل دیگه هستن، از اول تاریخ 
رشد می کردند الان کودکان 7 ساله ازدواج کرده 

بودند و در حال تدریس در دانشگاه بودند.
دوم اینکه من از پدرم و پدر بزرگم شنیده بودم 
که نسل ها بوده که کودکان خاک بازی و تیله 
بازی و خاله بازی می کردند و مکتب می رفتند 
و رفوزه می شدند و فلک می شدند و پدر معلم 

ها رو در می آوردند.
به  نسل  قدیم،  کودکان  عمومی  اطلاعات 
بچه  همان  حال  این  با  کرد.  نمی  تغییر  نسل 
و  و ملاصدرا  می شدند  و حسابی  ابوریحان  ها 

زکریای رازی.

این 50 ساله چی  تو  اینه که  اصلی  پس سوال 
شده که دانش بچه ها اینقدر بیشتر شده و نسل 

به نسل فهمیده تر می شوند؟
زمانی  یه  بزنم.  به گذشته  باز می خوام گریزی 
مادربزرگ ها زیر کرسی می نشستند و برای نوه 
هم  با  و  بودند  زیاد  ها  گفتند.نوه  می  قصه  ها 
کار  مادرها  و  پدر  کردند.  می  شیطونی  حسابی 

داشتند، خانواده و دیگر هیچ.
با زمانه الان که مقایسه می کنم، می بینم که 
بیشتر شده.  فاصلشون  و  ها کم شده  نوه  تعداد 

پس از شیطونی های گروهی خبری نیست.
فاصله خانه ها باعث شده مادربزرگ ها هم پیش 
کار  از  بعد  هم  ها  مادر  و  پدر  و  نباشند  ها  نوه 

پای  رسند،  می  که  خونه  به  روزانه  ترافیک  و 
تلویزیون و ماهواره هستند و ایمیل و فیس بوک 

چک می کنند و توی تکنولوژی شنا می کنند
دیگه کسی نیست که مثل سابق بشینه کنار بچه 
ها و خودش و حرف زدنشو شبیه بچه ها بکنه. 
باهاشون خاله بازی بکنه و بهشون محبت های 

بچگونه بکنه.
که  اونه  وقت  حالا  اند.  شده  تنها  ها  بچه  پس 
اطلاعاتشون  و  زبان  تنهایی  از  اومدن  در  واسه 
رو به پدر و مادرها نزدیک کنند تا حالا که پدر 
و مادرها زبون اون ها رو نمی فهمند، کودکان 
زبون پدر و مادر ها رو بفهمند تا بتونن از تنهایی 

در بیان و هم زبون داشته باشند.

در خانه و جامعه رفتار کنید ؛

قضاوت عجولانه و راهکارهایی برای جلوگیری از آن

بچه هایی که با دیجیتال بزرگ شده اند ؛  کودکانی که زیاد می‌فهمند!


