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فال روزانه آشپزي

میگو کنجدی 
مواد لازم :

میگو پوست کنده ۵۰۰ گرم دانه کنجد۱ قاشق غذاخوری
۴ قاشق غذاخوری سس سویا 
۲ قاشق غذاخوری روغن کنجد 
۴ قاشق چایخوری آب لیمو تازه 

۲ حبه سیر خرد کرده 
۱ قاشق غذاخوری روغن نباتی 

۱ عدد پیازچه 
۱ قاشق غذاخوری دانه کنجد 

۱۵ دقیقه آماده سازی: 
۲۰ دقیقه زمان پخت: 

۳۵ دقیقه مجموع زمان پخت: 
طرز تهیه :

سس سویا، روغن کنجد، آب لیمو، سیر و کمی نمک را با 
هم در یک کیسه بزرگ با هم مخلوط می کنیم . میگو ها 
را داخل مواد ریخته و روی آن را می پوشانیم و به مدت ۲۰ 

تا ۳۰ دقیقه داخل یخچال قرار می دهیم
تابه کوچکی را روی حرارت قرار می دهیم وقتی روغن داغ 
شد میگوها را از مایع جدا کرده و داخل آن سرخ می کنیم 
حدود ۲- ۳ دقیقه میگو ها را روی برنج ریخته و با پیازچه 

و کنجد تزئین نمایید. 

چیز استیک کوردون بلو
مواد لازم:

 تهیه چیز استیک کوردون بلو
فیله بودن چربی خوابانده از قبل  ۲۵۰ گرم

پنیر پیتزا رنده شده ۱۰۰ گرم
سس گریوی  ۱ پیمانه

۲ عدد لیمو ترش 
سبزیجات پخته کنار بشقاب جهت تزیین به مقدار لازم

دستور تهیه :
فیله خوابانده از قبل را در ماهتابه چدن یا تفلن سرخ میکنیم 
یک طرف بیشتر طرف دیگر که کمتر سرخ شده را زیر قرار 
ریخته  بیشتر سرخ شده  را در قسمت  رنده شده  پنیر  داده 
درب ماهتابه را گذاشته تا بخار پز شده و پنیر کاملاآب شود. 
تزیین کرده سرو می  با سبزیجات  بعد در بشقاب گذاشته 

کنیم می توانید با سس گریوی میل نمایید .

بورک ترکی
مواد لازم  :

۲۰۰ گرم پنیر فتا 
۱ عدد تخم مرغ درشت 

۱ قاشق غذاخوری جعفری ساطوری شده 
۱ قاشق غذاخوری نعناع ساطوری  شده 
۱ قاشق غذاخوری شوید ساطوری  شده 

۸ تا ۱۲ ورقه خمیر یوفکا یا فیلو 
به میزان لازم روغن مایع 

طرز تهیه :
در یک کاسه تخم مرغ و سبزیجات را ریخته، سپس پنیر را 

با چنگال له کرده و با مواد مخلوط کنید.
از مایه پنیر را روی خمیر به فاصله  یک قاشق غذاخوری 
را جمع  آن  دو طرف  بریزید، سپس  لبه  از  سانتی متر  یک 
خیس  انگشت  با  را  خمیر  لبه  کنید.  لوله  را  خمیر  و  کرده 
کرده و آن را ببندید، این کار باعث می شود خمیر در روغن 

باز نشود.
اندازه  به  بسته  و  کرده  داغ  متوسط  شعله  روی  را  روغن 
ظرف، بورقی  ها را ۲ یا ۳ تایی در روغن ۵ تا ۶ دقیقه سرخ 

کنید تا خمیر برشته و ترد شود.
 با قاشق سوراخدار، بورک ها را خارج کرده و بعد به سرعت 
سرو کنید. استفاده از سالاد شیرازی و سبزی خوردن درکنار 

این غذا بسیار لذت بخش است.
نکات تهیه :

 برای تنوع می توانید از انواع پنیر طعم دار که در بازار موجود 
است استفاده کنید.

زمان سرخ  تا  را  آنها  کردید،  آماده  زودتر  را  ها  بورک  اگر 
کردن زیر یک دستمال نمدار و در یخچال نگه دارید.

تورتیلای اسپانیایی
مواد لازم :

۹۰۰ گرم سیب زمینی 
به میزان لازم نمک 

۱ عدد پیاز خرد شده متوسط 
۳ قاشق غذاخوری روغن زیتون 

۸ عدد تخم مرغ 
به میزان لازم فلفل سیاه 

یک سوم پیمانه پنیر پارمسان رنده شده 
یک و نیم قاشق غذاخوری کره 

طرز تهیه :
تورتیلای اسپانیایی به دلیل استفاده از سیب زمینی و تخم 

مرغ، کالری بالایی دارد.
بپزید  دقیقه  تا ۲۵  و آب ۲۰  با نمک  را  ها  زمینی   سیب 
تا  بگذارید  آبکش کنید و کنار  را  آنها  نرم شوند. سپس  تا 
دهید  برش  کوچک  های  مکعب  به  سپس  شوند.  خنک 
درجه   ۴۰۰ دمای  با  را  فر  بریزید.   بزرگی  کاسه  درون  و 
فارنهایت گرم کنید. ۱.۵ قاشق غذاخوری روغن را در تابه 
روی حرارت ملایم گرم کنید. پیاز را به همراه نمک اضافه 
کنید و تفت دهید تا نرم و طلایی شوند. پیازهای سرخ شده 

را درون کاسه سیب زمینی ها بریزید.
را  آنها  و  بزنید  را هم  ها  مرغ  تخم  دیگر،  کاسه  در یک   
با  به خوبی  را  مواد  بریزید. همه  پیاز  و  زمینی  روی سیب 

هم مخلوط کنید.
 کره و روغن باقی مانده را درون تابه بزرگ و نچسب گرم 
کنید. مخلوط سیب زمینی را داخل آن بریزید . پنیر را روی 
آن بپاشید. تا زمانی روی اجاق بگذارید بماند که تخم مرغ 
ها در حاشیه تابه سفت شوند. سپس آن را داخل فر قرار 
 ۲۰ حدود  شود.  طلایی  آن  سطح  و  پخته  کاملا  تا  دهید 
دقیقه در فر باشد کافی است.  تابه را خارج کنید و اجازه 
دهید تورتیلا خنک شود. سپس با چاقوی بلند آن را برش 

دهید و به همراه سس مایونز با طعم سیر سرو کنید.

فروردین
را  صادقانه تان  احساسات  دیگران  که  دارید  دوست  شما 
بفهمند، اما نشان دادن آسیب پذیریتان کاری پرخطر است. 
گوش کردن به سخنان دیگران می تواند شما را از ترسهایی 
که به دردسرتان می اندازند رها کند. صحبت کردن در مورد 
احساسات امری دو طرفه است و ماه جدید در سومین خانه تان 
اندازه که به دیگران  شما را نصیحت می کند که به همان 

اطلاعات داده اید، از آنها اطلاعات بگیرید.
 اردیبهشت 

اگر شما از درگیر شدن با مسائل مالی خسته شده اید، اکنون 
به مسیر  تا  بدهید  انجام  باید  آنچه که  بررسی کردن  برای 
در  خرداد  جدید  ماه  است.  مناسبی  زمان  بازگردید  قبلیتان 
دومین خانه شما قرار دارد و سعی می کند تا به شما نشان 
داشته  بیشتری  امنیت  احساس  می توانید  چگونه  که  بدهد 
باشید. با اینکه رسیدن به چیزهایی که دوست دارید زمانبر 
و  کنید  طبقه بندی  را  هدفهایتان  الان  همین  ولی  است، 

کارهایی را که شما را به آنها نزدیکتر می کند انجام دهید.
خرداد 

امروز که ماه جدید در علامت شما قرار دارد روزی جدید و 
طالع بینانه در سال برای شما است. این اتفاق را با تعهد دادن 
در مورد آنچه که می خواهید در شش ماه بعدی انجام بدهید، 
رفته  به عقب  رو  نکنید که عطارد  فراموش  بگیرید.  جشن 
است، پس ممکن است که شما قدم اولتان را اشتباه بردارید. 
از اشتباه کردن نترسید؛ فقط اوضاع را سر و سامان داده و 

دوباره تلاش کنید.
تیر 

امروز شما برای اینکه بتوانید به آرزویتان که همان سودمند 
بودن است برسید بیش از حد پریشان شده اید. اما به یاد داشته 
باشید که موفقیت گونه های متفاوتی دارد. چون که ماه در 
دوازدهمین خانه اسرار شما قرار دارد، شاید شما نتوانید هرچه 
را که دیگران می توانند بینند انجام دهید. زمانی که شما به 
احتمالاتی که هیچ وقت به حقیقت نمی پیوندند فکر می کنید، 

می توانید از تمرینات ورزشی فکری بهره بگیرید. 
مرداد 

ماه جدید در یازدهیمن خانه روابط اجتماعی شما می تواند وارد 
دوره جدیدی از فعالیت با دوستان و خانواده شود. حتی اگر 
شما در درون خود نامطمئن و نگران باشید، اکنون دیگران 
حال  هر  به  را.  ضعفهایتان  نه  می بینند  را  شما  توانائیهای 
را  نقطه ضعف هایتان  نمی توانید  شما  باشد،  جمع  حواستان 
انکار کنید و نمی توانید خودتان را از کسانی که بیشتر از همه 

دوستشان دارید جدا کنید.
شهریور 

اگرچه ماه جدید جوزا می تواند انرژی شما را به اطراف پراکنده 
کند، ولی زمان مناسبی فراهم آورده تا پروژه جدیدی را در 
محل کار شروع کنید. توانایی طبیعی شما در متمرکز کردن 
و شما تلاش  آزمایش شده  قبلا  بر یک موضوع  توجهتان 
را به گونه ای شروع کنید که هم  بعدیتان  می کنید که کار 

زمان به موضوعات مختلف بپردازید. 
 مهر 

مطمئنا شما می توانید برنامه ریزی کنید که به مدرسه برگردید 
واقعاً  اگر  اما  کنید،  رویاپردازی  بعدی تان  تعطیلات  برای  یا 
می خواهید که اینها اتفاق بیفتند، نیاز دارید که جدی باشید. 
اکنون صحبت کردن برای شما راحت است و کلمه ها خیلی 
راحت به کمکتان می آیند. به جای آسمان ریسمان به هم بافتن 
یکی از اهداف مهمتان را بنویسید و به خودتان تعهد بدهید که 

هرکاری که شما را به این هدف می رساند انجام دهید.
آبان 

است،  شده  شما  خانه  هشتمین  وارد  جوزا  جدید  ماه  امروز 
و هنگامی که شما درباره موضوعاتی صحبت می کنید که 
دوستانتان ترجیح می دهند با شما وارد بحث نشوند، به آنها 
برای داشتن  آرزوی شما  سخت خواهد گذشت. پس وقتی 
دیگران  که  نمی شود  باعث  پرمعنی  و  متقابل عمیق  روابط 
احساس امنیت احساسی داشته باشند، سعی کنید که شیوه تان 

را متعادل تر کنید.
آذر 

اخیرا روابط دوستی شما مورد تأکید بوده است و امروز هم که 
ماه جدید در هفتمین خانه شراکت شما قرار دارد به این منوال 
ادامه می دهد. اما اکنون تنها چیزی که تفاوت کرده است این 
است که شما برای کارهایی که می خواهید انجام دهید نسبت 
به قبل بیشتر از دیگران درخواست کمک می کنید. با وجود این 
به یاد داشته باشید که قدرت سوءتفاهم بسیار زیاد است، پس از 
کلمه های ساده استفاده کنید و اگر قبلًا شروع بدی داشته اید 

در مورد اینکه بخواهید کار بزرگی را شروع کنید تأمل نکنید.
دی 

شاید شما فکر می کنید که اگر طرز فکرتان را تغییر دهید، 
عادتهایی  ترک کردن  اما  نیز عوض خواهد شد.  همه چیز 
که تبدیل به بخشی از زندگی روزانه شما شده اند کار آسانی 
در  جدید  ماه  امروز  دارد.  نیاز  بدنی  استقامت  به  و  نیست 
دارد که  اشاره  نکته  این  به  و  دارد  قرار  ششمین خانه شما 
برداشتن یک قدم کوچک در مسیر درست از تلاش کردن 

برای یک شبه به هدف رسدن مؤثرتر است.
بهمن 

امروز حجم کارهایی که شما باید انجام بدهید اهمیت ندارد، 
دارید.  نیاز  تفریح  به  که شما  است  این  مهم  موضوع  بلکه 
از  که  دارید  نیاز  شما  که  نیست  معنا  این  به  تفریح  لزوماً 
مسئولیتهای تان شانه خالی کنید؛ بلکه این مفهوم را می رساند 
که اگر شما از کاری که انجام می دهید لذت ببرید، بیشتر 
هم فعالیت خواهید کرد. تصمیم گیری با خود شماست؛ شما 
می توانید به خاطر کارهایی که می خواهید امروز انجام دهید 
گله و شکایت کنید یا اینکه می توانید روشتان را تغییر داده و 

درهر صورت روزی دلنشین برای خود بسازید.
اسفند 

خصوصیتان  مسائل  مورد  در  که  نیستید  کسی  لزوما  شما 
صحبت کنید، اما ماه جدید در چهارمین خانه تان ممکن است 
شما را تشویق کند تا در مورد نیازهای شخصی تان صحبت 
کنید. حتی اگر این کار آسان نباشد، وقتی شما با وارد کردن 
شخص دیگری به مسائل شخصیتان، آسیب پذیری خود را 

نشان می دهید، حتماً به نتیجه ای خواهید رسید. 
بی پرده سخن بگویید، برای اینکه اگر شما خیلی مشخص در 
مورد احساسهایتان صحبت کنید، خیلی سریع به نتایج مثبتی 

خواهید رسید.

خانوادهخانوادهخانواده
پدر و مادرهای جوان بخوانند ؛

آنچه در مورد روانشناسی کودک باید بدانید
داشته  سالمی  رشد  فرزندشان  می خواهند  همه 
باشد، اما همیشه معلوم نیست که آیا رفتار کودک 
نشانه یک مرحله عادی از رشد است یا نشانه ای از 
ناهنجاری. روانشناسان کودک می توانند در درک 
تفاوت میان این دو به شما کمک کنند. شناخت 
الگو های روانشناختی طبیعی و غیرطبیعی کودک 
می تواند به والدین کمک کند تا بهترین برقراری 
ارتباط با فرزند خود را داشته باشند، مکانیسم های 
مدیریت احساسات را به فرزند خود آموزش دهند 
و به آن ها در هر مرحله جدیدی از رشد و پیشرفت 

کمک کنند.
 روانشناسان کودک همچنین می توانند رفتار های 
تشخیص  به  دهند،  تشخیص  زود  را  ناهنجار 
ریشه ای مسائل رفتاری متداول مانند موضوعات 
یادگیری، بیش فعالی یا اضطراب کمک کنند و 
به کودکان کمک کنند تا در برابر ناهنجاری هایی 
از این دست شخصاً اقداماتی را انجام دهند و در 
روانشناسان  باشند.  داشته  مشارکت  آن ها  مهار 
کودک همچنین می توانند به جلوگیری، ارزیابی و 
تشخیص تأخیر های رشد یا ناهنجاری های رشدی 

مانند اوتیسم کمک کنند.
* درک موضوع روانشناسی کودک

فرزندان  توانایی های  می توانند  معمولا  والدین 
خود را تعیین و تفسیر کنند. اگر شما فرزند خود 
در  نمی توانید  نکنید،  درک  را  او  توانایی های  و 
گاهی  کنید.  کمکی  هیچ  او  استعداد های  رشد 
اکثر  در  اما  است،  مفید  درک  عدم  این  اوقات 
مواقع به ضرر دو طرف تمام می شود. نقش پدر 
و مادر در روانشناسی کودک بسیار حائز اهمیت 
از استعداد های کودک  است. عدم اگاهی والدین 
می تواند منجر به تصمیم گیری های اشتباه شود 
و آینده درخشان او را کم رنگ کند. در یکی از 
پژوهش هایی که دکتر برندا وولینگ )مدیر و استاد 
این  به  داده،  انجام  میشیگان(  دانشگاه  پژوهشی 
نتیجه رسیده که: »مدت زمانی که والدین برای 
کودک صرف می کنند، به طرز عجیبی در او تاثیر 
می گذارد به همین دلیل اموزش و اگاهی سازی 
والدین در تربیت فرزندان بسیار حائز اهمیت بوده 

و باید جدی گرفته شود«.
 *

رشد جسمی )فیزیکی(
رشد جسمی در کودکان به طور معمول دنباله ای 
قابل پیش بینی از وقایع است. فرزند شما طبق آن 
ترتیب سر خود را نگه می دارد، می چرخد، می خزد، 
راه می رود و می دود. روانشناسی کودک می تواند 
در  و  رعایت رشد جسمی کودک کمک کند  در 

نشان  می تواند  که  ناهنجاری هایی  وجود  صورت 
حل هایی  راه  باشد،  رشد  نظمی های  بی  دهنده 
کارساز را ارائه دهد. روانشناسان کودک رشد فرزند 
شما را به ویژه در دوره های عطف مورد توجه قرار 
طور  به  جسمی  نظر  از  شما  کودک  تا  می دهند 
تأخیر های  و  اختلال  باشد.  رشد  حال  در  عادی 
اساسی در رشد جسمی کودک ممکن است، سایر 
موضوعات اساسی در زمینه رشد از جمله سلامت 

روانی او را تحت تأثیر قرار دهد.
* رشد ذهنی

طی  کودک  ذهنی  رشد  از  پزشکی  علم  درک 
سال های اخیر تغییرات بسیاری کرده است. اکنون 
از  نیز  تازه متولد شده  نوزادان  می دانیم که حتی 
محیط اطراف خود آگاه هستند و به آن واکنش 
نشان می دهند، حتی قبل از این که زبانی برای 
یادگیری  به  ذهنی  رشد  باشند.  داشته  آن  بیان 
دارد.  اشاره  کودک  تفکر  فرآیند های  و  فکری 
این شامل مشاهده و درک دنیای اطراف آن ها، 
یادگیری زبان، حافظه، تصمیم گیری، حل مسائل، 
نحوه استفاده کودک از تخیل خود و نحوه استفاده 
کودک از استدلال، است. همه این عوامل تحت 

تأثیر ژنتیک و محیط به کودک منتقل می شود.
* رشد عاطفی )اجتماعی(

رشد عاطفی و اجتماعی عمیقاً در هم تنیده است. 
بیان  و  درک  احساس،  نحوه  به  عاطفی  رشد 
در  عاطفی  رشد  دارد.  اشاره  کودک  احساسات 
کودکان کوچکتر از طریق بیان احساسات اساسی 
مانند ترس، شادی، عصبانیت و غم بیان می شود. 
با رشد کودک احساسات پیچیده تری مانند اعتماد 
به نفس، امید، گناه و غرور پدیدار می شود. رشد 
عاطفی همچنین شامل توانایی کودک در احساس 
همدلی  طریق  از  دیگر  افراد  احساسات  درک  و 
می شود. یادگیری تنظیم و بیان مناسب احساسات 

به  است. کمک  از کودکان دشوار  بسیاری  برای 
احساساتشان می تواند  زودرس  در درک  کودکان 
آینده  و  فعلی  عاطفی  رشد  در  قدرتمندی  تأثیر 
آن ها داشته باشد. یک روانشناس کودک می تواند 
به  را  احساسات خود  کند  به کودک شما کمک 

روشی سالم و مثبت بیان کند.
آگاهانه  بسیار  را  اجتماعی  رشد  عاطفی،  رشد 
می کند. این درست است، زیرا روشی که کودک 
با استفاده از آن احساس، درک و ابراز احساسات 
می کند، تأثیر مستقیمی در نحوه تعامل او با افراد 
دیگر دارد. رشد اجتماعی در مورد چگونگی رشد 
ارزش ها، آگاهی ها و مهارت های اجتماعی لازم 
است.  کودک  اطرافیان  و  افراد  با  ارتباط  برای 
روابط اولیه کودک می تواند تأثیر زیادی در رشد 
مهارت های اجتماعی متناسب با سن داشته باشد. 
به  احترام  و  درگیری  مدیریت  دوستی،  اعتماد، 

اقتدار، نمونه هایی از توسعه اجتماعی است.
* فضای اجتماعی

اجتماعی  را در محیطی  تولد خود  بدو  از  کودک 
با  تعامل  در  نوزادی  دوران  همان  از  او  می یابد. 
اعضای خانواده خود و اطرافیان است و به همین 
صورت که در حال رشد است در معرض گروه های 
اجتماعی متفاوتی همچون افراد همسال، محیط 
یا مدرسه( و جامعه قرار  آموزش )مهد کودک و 
قابل  تأثیر  محیط ها  این  از  یک  هر  می گیرد. 
توج های بر میزان یادگیری، تفکر و رشد کودک 

دارد.
* فضای فرهنگی

می کند  رشد  آن  در  کودک  که  اجتماعی  محیط 
عادات،  رسوم،  و  آداب  بر  مبتنی  طبیعی  به طور 
زندگی  خاص  شیوه های  و  تفکر  طرز  ها،  آیین 
معرض  در  تولد  بدو  همان  از  نیز  کودک  است. 
چنین فضایی است و نسبت به آن واکنش نشان 

می دهد. به عبارت بهتر چنین فضایی تأثیر زیادی 
بر باور ها و طرز تفکر کودک دارند و آن را شکل 
می دهند. فضای فرهنگی نقش مهمی در شکل 

دهی نگرش کودک دارد.
فضای اقتصادی

اقتصاد رابطه مستقیمی با توان خانواده و جامعه در 
برای رشد کودکان  فراهم کردن شرایط مناسب 
مستقیمی  تأثیر  خانواده  یک  درآمد  میزان  دارد. 
از جمله امکان  با برقرای شرایط مناسب رشد و 
شرایط  در  نیز  جامعه  دارد.  تحصیل  و  آموزش 
فاکتور های  می تواند  که  است  مناسب  اقتصادی 
کند.  فراهم  را  رشد  کیفیت  افزایش  برای  لازم 
تأثیر مستقیمی بر رشد  اقتصادی  در کل فضای 

کودک دارد.

موضوعات اساسی روانشناسی کودک
روانشناسی کودک موضوعات مختلف و گوناگونی 
می توان  خلاصه  طور  به  اما  می شود،  شامل  را 

برخی از آن ها را برشمرد؛
رشد

روانشناسی کودک زیر شاخه ای از روانشناسی رشد 
می باشد. رشد یک فرایند چند بعدی است. در این 
روانشناسی، رشد کودک از جنبه های مختلف مورد 
ارزیابی قرار می گیرد. در روانشناسی کودک هدف 
ابعاد مختلف رشد از جمله رشد جسمی،  بررسی 
رشد  شناختی،  رشد  عاطفی،  رشد  زبانی،  رشد 
اجتماعی، رشد شخصیتی می باشد. در صورتی که 
در پرورش کودک به تمام ابعاد رشدی توجه شود، 
والدین و افرادی که با کودک در ارتباط می باشند 
رفتار  و  کنند  درک  را  کودک  می توانند  بهتر 
روانشناسی  او خواهند داشت. هدف  با  صحیحی 

کودک تکامل شخصیت متعالی او می باشد.
* نیاز ها

باید در هر مرحله نیاز های معینی مورد توجه قرار 
عشق،  رضایت،  امنیت،  احساس  انسان  تا  گیرد 
نیاز های  تا زمانی که  یا خلاقیت کند.  خشنودی 
جسمی  و  روحی  سلامت  یعنی  انسان  ابتدایی 
نیاز های متعالی تر مانند  ارضا نگردد نمی توان به 
پرداخت.  شکوفایی  خود  یا  مسئولیت  استقلال، 
متعددی   )Needs( نیاز های  دارای  کودکان 
هستند و در سنین مختلف یکی یا چند مورد از این 
نیاز ها در مقایسه با سایر نیاز در اولویت می باشد. 
برای مثال، در مرحله نوزادی )صفر تا دو سالگی( 
نیاز های جسمانی در اولویت قرار دارد. در حالیکه 
در دوران نوجوانی )سنین بعد از ۱۲ سالگی( نیاز به 

استقلال فردی در اولویت می باشد. 

مانند  شخصیتی  ویژگی های  برخی  داشتن  که  معتقدند  محققان 
خوش بین بودن با طولانی شدن عمر ارتباط مستقیم دارد. خوش بینی 
ازجمله ویژگی های مثبت شخصیتی است که می توان آن را در افراد 

مختلف تقویت کرد.
 یک ویژگی شخصیتی می تواند شانس رسیدن به سن ۸۵ سالگی را 
تا ۷۰ درصد افزایش بدهد. تحقیقات نشان می دهد ویژگی شخصیتی 
خوش بینی با طول عمر طولانی تر مرتبط است. افرادی که خوش بین 
هستند، احتمال بیشتری دارد که زندگی فوق العاده طولانی داشته 
باشند. خوش بین بودن ویژگی شخصیتی است که می توان آن را در 
خود تقویت کرد، می تواند شانس رسیدن به سن ۸۵ سالگی را تا ۷۰ 

درصد افزایش بدهد.
افراد خوش بین معمولًا انتظار نتایج مثبت در آینده را دارند. آن ها به 
طرز شدیدی معتقدند که می توانند زندگی خود را کنترل کنند و آن 
را بهبود بخشند. این افراد تمایل دارند زندگی سالم تری داشته باشند 

و همچنین در تنظیم احساسات خود بهتر عمل می کنند. آن ها کمتر 
سیگار می کشند، شاخص توده بدنی بهتر و فعالیت بدنی بیشتری 
دارند. دکتر لوینالی با مطالعه ای در این مورد می گوید: »درحالی که 
محققان بسیاری از عوامل خطرزا در بروز بیماری ها و مرگ زودرس 
که  مثبتی  اجتماعی  روانی-  عوامل  مورد  در  کرده اند،  شناسایی  را 
کننده  کمک  پیری  سنین  در  سالم  روندی  داشتن  برای  می توانند 
باشند، نسبتاً کمتر می دانیم. این مطالعه نشان می دهد که خوش بینی 
یکی از سرمایه های روانی ـ اجتماعی است و پتانسیل افزایش طول 
با  می تواند  خوش بینی  که  بدانیم  است  جالب  دارد.  را  انسان  عمر 
استفاده از تکنیک ها یا روش های درمانی نسبتاً ساده قابل اصلاح 

باشد.«
این مطالعه شامل ۷۱۱۷۳ نفر بود که خوش بینی و سلامت کلی 
آن ها بررسی شد. سلامت این گروه تا سه دهه مورد پیگیری قرار 
گرفت. نتایج نشان داد که خوش بین ترین افراد تا ۱۵ درصد بیشتر 

عمر می کنند و نسبت به افرادی که کمتر خوش بین هستند ۵۰ تا 
۷۰ درصد شانس بیشتری برای رسیدن به سن ۸۵ سالگی دارند.

 دکتر لورا کوبزانسکی، یکی از محققان در این باره می گوید: »یکی 
از دلایلی که افراد خوش بین عمر طولانی تری دارند، می تواند سبک 
زندگی سالم تر و مقابله مؤثرتر با استرس باشد. افراد خوش بین تر قادر 
هستند احساسات و رفتار خود را تنظیم کنند و از عوامل استرس زا و 

مشکلات به طور مؤثرتری رها شوند.«
تحقیقات نشان داده تمریناتی مانند تجسم »بهترین خود ممکن« 
ممکن  خود  بهترین  تجسم  می شود.  خوش بینی  افزایش  باعث 
از هر  اما مهم تر  به نظر برسد؛  فانتزی  مانند یک تمرین  می تواند 
چیزی باید واقع بینانه باشد. انجام این تمرین معمولًا شامل تصور 
زندگی در آینده است؛ اما آینده ای که در آن هر چیزی که می تواند 
خوب پیش برود، به خوبی پیشرفته است و شما در آن به اهداف 

واقع بینانه ای که برای خود تعیین کرده اید، رسیده اید.

بسیاری از افراد تصور می کنند که خوش بینی و مثبت اندیشی یکی 
نیز  باور  این  به اهداف است؛ ولی  راه های موفقیت در رسیدن  از 
تفکر  محققان  بیانجامد.  ناامیدی  به  است  ممکن  از شکست  بعد 

واقع بینانه را به جای تفکر خوش بینانه توصیه می کنند.
بسیاری فکرمی کنند داشتن یک دیدگاه خوش بینانه راز خوشبختی 
اگر  دارند.  دو خطراتی  هر  بدبینی  و  درحالی که خوش بینی  است. 
خواهد  رخ  اتفاقات خوب  که  کنند  تصور  افراد خوش بین همیشه 
داد، ممکن است به راحتی ناامید شوند. افراد بدبین بیشتر به سمت 
درواقع  می شوند.  کشیده  اضطراب  یا  افسردگی  مثل  احساساتی 
گزینه دیگری وجود دارد که برای سلامتی شما کاملًا بهتر است و 

آن تفکر واقع بینانه است.
تفکر بدبینانه و خوش بینانه ذهن شما را وارد دنیایی خیالی می کنند. 
شما یا به بدترین چیزی که ممکن است رخ بدهد یا به بهترین 
نتیجه ممکن آن فکر می کنید. این شیوه های تفکر درواقع واقعیت 
را به حساب نمی آورند. تفکر خوش بینانه و بدبینانه در انتهای یک 
طیف قرار دارند و نقطه میانی آن واقع گرایی است. خوش بین های 
واقع گرا نیز نگاه خاصی به جهان دارند. اگر این طور فکر می کنید، 
احتمالًا محتاطانه به نتایج خوب امیدوار خواهید بود؛ اما این امید 
باز  اهدافتان  به  رسیدن  برای  لازم  گام های  برداشتن  از  را  شما 

نمی دارد.
در  را  واقعیت  می کنید،  تمرکز  واقع گرایانه  تفکر  روی  که  زمانی 
به جای  به شما کمک کند  این می تواند  اولویت قرار می دهید و 
موقعیت هایی  بزنید،  گول  را  یا خودتان  ناامید شوید  اینکه شدیداً 
بخش های  از  دیگر  یکی  کنید.  درک  دارید،  قرار  آن  در  که  را 
حال  زمان  به  را  خود  ذهن  که  است  این  واقع گرایانه  تفکر  مهم 
در  آنچه  با  می کنید،  فکر  واقع بینانه  وقتی  می کنید.  معطوف 
مواردی  به  است  ممکن  می شوید.  هماهنگ  می گذرد،  اطرافتان 
با  گفتگو  ضمن  احساستان  اطرافتان،  در  حیوانات  صدا های  مثل 
عزیزان، حس نور خورشید روی صورت و احساس ایجاد شده در 

بدنتان طی یک پیاده روی طولانی توجه بیشتری کنید.

 نکته این است که روی آنچه می تواند باشد یا نیست، تمرکز نکنید. 
کنونی شما  اینکه چگونه حال  و  لحظه حال خود  درعوض روی 
می تواند به کمکتان بیاید، تمرکز می کنید. مطالعات نشان داده اند 
بیشتر  خوشی  معنای  به  می تواند  واقع بینانه  باور های  داشتن  که 
با طیفی  را  آن  و  بررسی کرده  را  انتظارات  باشد. محققان سطح 
از انتظارات مورد مشاهده مقایسه کرده اند. باتوجه به معیار های در 
نظر گرفته شده، مطالعات بالاترین سطح سعادت و خوشی را در 

ارتباط با تفکر واقع بینانه مشاهده می کنند.
 تفکر واقع بینانه بدون توجه به نتیجه حاصل از یک موقعیت شما 
می کند.  هدایت  سازش کارانه  مهارت های  و  سعادت  سمت  به  را 
چیز  همه  وقتی  است  ممکن  هستید،  خوش بین  فوق العاده  اگر 
آن طور که انتظار دارید پیش نرود، بعداً متحمل هزینه های روانی 
منفی شوید. افراد خوش بین اما واقع گرا تمایل دارند افکار امیدوار 
واقع گرا  خوش بینان  باشند.  داشته  خود  واقع گرایی  به  کننده تری 
اعتقاد دارند که موفق خواهند شد؛ اما این را نیز می دانند که باید 
برای رسیدن به موفقیت تلاش کنند. آن ها به احتمال زیاد با دقت 
راه کار های  دارند،  پشتکار  چالش ها  برابر  در  برنامه ریزی می کنند، 
مناسب انتخاب می کنند، برای رسیدن به اهداف تلاش می کنند و 

همواره آماده هستند.
که  افرادی  باشید.  نداشته  استرس  هستید،  مثبت اندیش  اگر   
تمرکزشان تنها بر این است که کار ها آن طور که امیدوارند پیش 
روبرو  بدتری  نتایج  با  درنهایت  یا  می شوند  ناامید  بیشتر  برود، 
خواهند بود. هنگامی که انتظارات خود را حول تفکر منطقی تنظیم 
می کنید، احتمالًا اضطراب کم تری در مورد نتیجه خواهید داشت. 
دچار  و  می کنند  درک  اشتباه  را  نتایج  نیز  خوش بین  افراد  حتی 
احساسات شدیدی می شوند. این احساسات می توانند سعادت کلی 

شما را کاهش بدهند.
به  را  خود  که  است  این  واقع گرایانه  تفکر  مزایای  از  دیگر  یکی 
لحظه حال متصل می کنید. با فکر کردن به زمان حال نسبت به 

ذهن خود کاملًا آگاهی دارید.

 یک تمرین خوب ذهن آگاهی شامل مراحل زیر می شود:
ساکت نشستن
بستن چشم ها

تمرکز روی تنفس
آگاهی از صداها، احساسات و ایده ها به آرامی

اجازه عبور هر فکر یا احساسی بدون قضاوت از درونتان
تمرکز دوباره بر تنفس

 روان شناسان معتقدند شما می توانید خود واقعی و صادقتان را از 
و  کنید  پیدا  را  خودتان  اینکه  برخی  بشناسید.  ذهن آگاهی  طریق 
بدون هیچ قضاوتی خودتان را درواقعی ترین شکل بپذیرید، نشانه 
سلامت می دانند. یک فرد سالم از نظر روانی واقعیت را همان طور 
که هست، درک می کند و آن را مطابق با خواسته ها و آرزو های 

خود تغییر نمی دهد.
 اگر نتوانید واقعیت را همان طور که هست بپذیرید، ممکن است 
ناهماهنگی  این  کنید.  احساس  بیشتری  اضطراب  و  استرس 
شناختی باعث ایجاد تنش در ذهن شما می شود که می تواند تمرین 

ذهن آگاهی شما را از بین ببرد.
درحالی که افراد خوش بین مدت هاست به خاطر سلامت ذهنی شان 
تفکر  که  است  شده  مشخص  اما  می گیرند؛  قرار  تحسین  مورد 
ایجاد  نگه می دارد.  سالم تر  را  دراز مدت ذهن شما  در  واقع بینانه 
توقعات معقول برای خود و اطرافیان به شما کمک می کند تا در 

زندگی استرس کم تری داشته باشید.
 زمان آن فرا رسیده است که بدبینی و خوش بینی را کنار بگذارید 
تفکر  و  منطقی شدن  برای  را  وقتی خود  کنید.  فکر  واقع بینانه  و 
نتایج  انتظار  احتمالًا  می دهید،  آموزش  موقعیت  مورد  در  انتقادی 
را  روان  و سلامت  بهتر  افکار  شیوه  این  داشت.  خواهید  معقولی 
برای شما در آینده به ارمغان می آورد. اگر لازم است با فردی در 
با  می توانید  کنید،  صحبت  افسردگی  یا  اضطراب  استرس،  مورد 
یک متخصص روانشناس تماس بگیرید. آن ها می توانند در مورد 

تجربه تان با شما صحبت کنند.

محققان معتقدند ؛

روشیکهعمرتانراطولانیترمیکند!

در زندگی ؛

تفکرواقعبینانهازتفکرخوشبینانهبهتراست!


