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فال روزانه آشپزي

کاچی 
مواد لازم :

زعفران  گرم  کره150  پیمانه  نصف  گلاب  پخت30  زمان 
ساییده شده به مقدار لازم آرد گندم یک پیمانه شکر یک 

پیمانه ادویه  های مخصوصبه مقدار لازم آب سه پیمانه
دستور پخت :

در اولین مرحله برای تهیه کاچی باید آب و شکر را داخل 
یک ظرف بریزید و روی شعله ملایم گاز قرار دهید تا شکر 
به خوبی داخل آب حل شود. می توانید با هم زدن سرعت 

بیشتری به حل شدن آن بدهید.
در مرحله بعدی باید شربت زعفرانی درست کنید و آن را به 
قوام و غلظت مناسب برسانید. به این منظور باید زعفران را 
به مواد اضافه کنید و کمی صبر کنید تا محتویات ظرف شما 

غلیظ تر شود و به قوامی شبیه شیره مربا برسد.
حالا وقت اضافه کردن گلاب است و باید در تمامی مراحل 
شعله گاز شما کم یا حداقل متوسط باشد. غلیظ شدن کمی 

زمان می  برد.
 در مرحله بعدی باید یک قابلمه را روی شعله گاز قرار دهید 
و یک مقدار کره داخل آن بیندازید و آن را روی حرارت آب 
کنید. بعد از آن باید آرد گندم را هم به کره اضافه کرده و 

مرتب آن را هم بزنید تا رنگ طلایی به خود بگیرد.
کمی هم هل، زنجبیل و دارچین به محتویات اضافه کرده و 
سپس شیره زعفرانی که آماده کرده بودید را هم به محتویات 
قابلمه اضافه کنید و آنها را هم بزنید تا محتویات کاملا با هم 

مخلوط و یکدست بشود.

آش اوماج
مواد لازم :

زمان پخت90 لوبیا چیتی نصف پیمانه نمک و فلفل به مقدار 
عدس  تزیین  برای  کمی  ماست  پیمانه  نصف  نخود  لازم 
قهوه  ای1 پیمانه آب قلم1 پیمانه سبزیجات250 گرم )نعنا، 
شوید، تره فرنگی( پیاز2 عدد خرد شده آرد7 قاشق غذاخوری 

زردچوبهنصف قاشق غذاخوری
طرز تهیه :

پختن این غذا کار بسیار آسانی است و حدود نیم ساعت تا 
یک ساعت برای آماده سازی این آش و بیشتر از یک و نیم 

ساعت برای پختن و جا افتادن آن زمان نیاز دارید.
برای پختن آش اوماج قبل از هر چیزی باید حبوبات گفته 
شده در دستور را بپزید سپس آماده پختن آش شده و در اولین 
مرحله باید داخل یک کاسه 5 قاشق آرد را به همراه نمک و 
زردچوبه به خوبی مخلوط کنید و به تدریج به آن ها آب اضافه 

کنید تا یک خمیر منسجم که چسبنده هم نباشد تهیه شود.
اگر مقدار آب از کنترل شما خارج شد و بیش از مقدار مناسب 
شد و خمیر حالت چسبنده به خود پیدا کرد می  توانید کمی 
دیگر هم آب به آن اضافه کنید تا خمیر مناسبی به دست 
بیاید و سپس باید این خمیر را به صورت گلوله های ریز اندازه 
نخود فرنگی در بیاورید و درون یک بشقاب یاسینی در کنار 

هم بچینید تا خشک شوند.
در مرحله بعدی باید کمی روغن داخل یک ماهیتابه بریزید و 
آن را روی شعله گاز قرار دهید وقتی که حسابی داغ شد پیاز 
را که از قبل نگینی خرد کرده اید داخل روغن تفت دهید تا 
نرم و طلایی رنگ شود و در همین حین داخل یک قابلمه 
مقداری آب بریزید و روی شعله گاز قرار دهید و 2 قاشق آرد 

هم به قابلمه اضافه کنید تا به جوش بیاید.
باید زردچوبه، آب قلم،  افتاد  وقتی که آب قابلمه به جوش 
حبوبات پخته شده و پیازی که تفت داده بودید را به همراه 
سبزی های آش و اوماج هایی که تهیه کرده بودید به این 
محتویات اضافه کنید و آن ها را مدام هم بزنید تا اوماج هایی 

که تهیه کرده بود به هم نچسبند.
در این مرحله باید صبر کنید که تا آش جا بیفتد و محتویات 
آن بپزد و طعم محتویات آن ها با یکدیگر مخلوط شود و 
سعی کنید نیم ساعت قبل از اینکه غذا کاملًا بپزد و آن را 

سرو کنید، نمک و فلفل را هم به آن اضافه کنید.
پس از زمان گفته شده آش را از روی حرارت بردارید.

اکنون آش اوماج شما آماده است و می  توانید داخل ظرف 
مناسبی آن را سرو کنید.

کله جوش
مواد لازم :

عدد  پیاز2  غذاخوری  قاشق   1 خشک  نعنا  پخت60  زمان 
متوسط زردچوبه به مقدار لازم کشک2 پیمانه سابیده شده 

نمک به مقدار لازم گردو یک  دوم پیمانه
طرز تهیه :

کله جوش جزو غذاهای اصلی محسوب می شود که روش 
پخت بسیار آسانی دارد و برای آماده سازی آن کمتر از نیم 
ساعت زمان لازم دارید و حدود نیم ساعت تا یک ساعت هم 

برای پختن آن زمان لازم است.
 در ادامه مواد لازم برای تهیه کله جوش اصفهانی برای سه 
نفر را مشاهده می کنید که اگر علاقه مند بودید این غذا را 
برای تعداد نفرات بیشتر تهیه کنید پیشنهاد می کنیم که با 

رعایت نسبت ها مقدار مواد اولیه را تغییر دهید.
برای تهیه کله جوش اصفهانی باید در اولین مرحله پیازها را 
به صورت نگینی خرد کنید و داخل روغن تفت دهید. وقتی 
که رنگ آن تغییر پیدا کرد کمی زردچوبه و نعنا خشک و مغز 

گردو به آن اضافه نموده و تفت دادن را ادامه دهید.
البته اگر از بوی سیر بدتان نمی آید می توانید کمی هم سیر 
خرد شده به محتویات اضافه کنید تا طعم بهتری بگیرد و 
بهتر است به جای له کردن گردو ها آنها را با چاقو خورد کنید 
تا موقع خوردن زیر دندان بیاید و لذت خوردن را بیشتر کند.

سپس باید 2 پیمانه آب هم به محتویاتی که تفت داده اید 
اضافه کنید و کمی صبر کنید که آب به جوش برسد و به 
محض اینکه آب به جوش افتاد کشک را اضافه کنید و قبل از 
اینکه به جوش بیاید باید کله جوش را از روی حرارت بردارید 
تا کلسیم کشک حفظ شود. پیشنهاد می کنیم از کشک هایی 
که افزودنی های صنعتی ندارند و محلی هستند برای پختن 

کله جوش استفاده کنید تا اصالت غذا حفظ شده باشد.
این که کشک های محلی معمولًا نمک دارند  به  با توجه 
اگر  اما  نکردیم،  اشاره  به نمک  در محتویاتی که گفته شد 
کشک شما نمک کافی ندارد بهتر است مقداری هم نمک به 

محتویات کله جوش اضافه کنید.

فروردین
کنید. ممکن  مرتب  را  کارها  و  باشید  مراقب سلامتی خود 
است امروز یکی از اقلام ارزشمند شما دزدیده شود. بنابراین، 
شما باید مراقب باشید و اقلام خود را کنترل کنید. با غلبه 
بر اختلافات با اعضای خانواده - به راحتی به اهداف خود 
از آن شماست - اگر تغییرات  خواهید رسید. موفقیت قطعاً 
ایجاد کنید. دانش آموزان  اساسی را یک قدم در یک زمان 
متولدین فروردین می توانند تمام روز را در گوشی های همراه 
خود غرق کنند. شما و همسرتان امروز بهترین خاطره را از 

زندگی زناشویی خود خواهید ساخت.
 اردیبهشت 

رفتار عجولانه شما ممکن است رابطه ی شما را با همسرتان 
خراب کند. قبل از انجام هر کار احمقانه ای به عواقب رفتار 
خود فکر کنید. کسانی که برای مدت طولانی در بحران مالی 
بودند، امروز می توانند از هر جایی به پول برسند، که چندین 
مشکل را در زندگی خود از بین می برند. به نظر نمی رسد که 
جبهه خانواده شاد و آرام باشد. در خیابان های شلوغ متوجه 
خواهید شد که خوش شانس ترین هستید زیرا معشوق شما 
بهترین است. پروژه و هزینه های جدید را به تعویق بیندازید. 

 خرداد 
احتمالا با تحسین دیگران از موفقیت دیگران لذت خواهید 
برد. سرمایه گذاری های عاقلانه فقط بازدهی را به همراه 
به  که  را  پولی  که  شوید  مطمئن  بنابراین  داشت-  خواهد 
سختی به دست آورده اید کجا قرار می دهید. شما می توانید 
به دلیل رفتار هر یک از اعضای خانواده آشفته باقی بمانید. 
شما باید با آنها صحبت کنید. سفر به احتمال زیاد ارتباطات 

تجاری شما را بهبود می بخشد.
تیر 

از بحث در مورد بیماری خود بپرهیزید. خود را درگیر کاری 
کنید تا توجه خود را از بیماریتان منحرف کنید زیرا هر چه 
شود.  می  بدتر  کنید  صحبت  خود  بیماری  مورد  در  بیشتر 
کسانی که با صنعت شیر   در ارتباط هستند، احتمالًا امروز از 
نظر مالی سود خواهند برد. سعی کنید چیزهای اشتباه را در 
زمان نامناسب نگویید - مراقب باشید کسانی را که دوست 

دارید آزار ندهید. سفر باعث ایجاد ارتباط عاشقانه می شود. 
مرداد 

کند.  مزاج  کوتاه  را  شما  است  ممکن  شلوغ  کاری  برنامه 
کسانی که پول خود را در بورس سرمایه گذاری می کنند 
امروز ممکن است متحمل ضرر شوند. بهتر است در مورد 
این روز  باشید.  سرمایه گذاری های خود مراقب و هوشیار 
عالی برای جلب توجه دیگران بدون انجام کار زیادی است. 
معشوق شما به دنبال تعهد خواهد بود. ممکن است ارتقاء یا 

مزایای پولی برای کارکنان شایسته رخ دهد. 
شهریور 

از پرخوری پرهیز کنید و برای تناسب اندام به طور منظم به 
باشگاه مراجعه کنید. سرمایه گذاری در سهام و صندوق های 
مشترک برای سود بلندمدت توصیه می شود. ممکن است 
امروز شما به دلیل وقفه های اعضای خانواده همسرتان کمی 
برای  انتظار  حال  در  و طرح های  ها  پروژه  باشید.  ناراحت 
شکل گیری نهایی حرکت می کنند. تلاش هایی که برای 
بهبود ظاهر و شخصیت شما انجام می شود رضایت شما را 

به همراه خواهد داشت.
مهر 

مراقب سلامتی خود باشید در غیر این صورت ممکن است 
اوضاع بدتر شود. مسائل معلق تیره تر می شوند و هزینه ها 
ذهن شما را تیره می کند. شما باید اوقات فراغت خود را به 
لذت بردن از معاشرت با کودکان بگذرانید، حتی اگر مجبور 
باشید برای تحقق این امر تلاش کنید. خاطرات عاشقانه روز 
شما را به خود مشغول خواهند کرد. گذراندن زمان به تنهایی 
خوب است، اما می توانید نسبت به چیزی که در ذهنتان می 

گذرد مضطرب شوید.
آبان 

به احتمال زیاد با مشکلاتی روبرو خواهید شد. دل خود را از 
دست ندهید اما برای رسیدن به نتایج دلخواه بیشتر تلاش 
از لذت  با دوستان بسیار سرگرم کننده و پر  کنید. شب ها 
خواهد بود. کسانی که تعطیلات کوچکی را با معشوق خود 
با  داشت.  ماندنی خواهند  یاد  به  ای  دوره  دهند،  انجام می 
افرادی ارتباط برقرار کنید که تثبیت شده اند و می توانند به 

شما بینشی از روندهای آینده بدهند. 
آذر 

روز خیلی خوبی برای مادران باردار نیست. هنگام راه رفتن 
دلیل  به  مهم  کارهای  از  برخی  باشید.  مراقب  بیشتر  باید 
وضعیت بد مالی متوقف خواهند شد. امروز انرژی بیشتری 
روز شما  است  ممکن  پیام  یا  اشتباه  ارتباط  داشت.  خواهید 
را کسل کننده کند. با افراد مبتکر شراکت کنید. زمان عالی 
برای آزمایش ایده های جدید می باشد. تنبلی شریک زندگی 
شما ممکن است امروز بسیاری از وظایف شما را مختل کند.

دی 
در فعالیت هایی شرکت کنید که هیجان انگیز هستند و شما 
را آرام می کنند. به احتمال زیاد امروز در شب به سود مالی 
خواهید رسید زیرا مانند هر پولی که قبلًا قرض داده شده 
است فوراً برمی گردد. نگرش جالب شما فضای خانه را روشن 
می کند و آن را با حالات خوب پر می کند. شما جنبه شگفت 
انگیز جدیدی از شریک عشق خود را خواهید دید. بی سر و 
صدا به سمت اهداف خود کار کنید و انگیزه های خود را قبل 

از رسیدن به موفقیت فاش نکنید. 
بهمن 

فال روز متولدین بهمن: سرگرمی های امروزی باید شامل 
فعالیت های ورزشی و رویدادهای فضای باز باشد. عاقلانه 
سرمایه گذاری کنید رفتار سرسختانه شما باعث رنجش افراد 
خانه و حتی دوستان نزدیک شما می شود. اختلالات عاطفی 
رود کسانی  انتظار می  کند.  دچار مشکل  را  تواند شما  می 
که با تجارت خارجی مرتبط هستند امروز به نتایج مطلوب 

دست یابند. 
 اسفند 

سلامتی امروز عالی خواهد بود. برای جلوگیری از محدودیت 
های مالی به بودجه خود پایبند باشید. بچه های کوچک شما 
امروز  شوند.  می  شما  شادی  باعث  و  کنند  می  مشغول  را 
های  عادت  از  یکی  به  نسبت  شما  معشوق  است  ممکن 
شما احساس بدی داشته باشد و از دست شما دلخور شود. 
دستکاری ها و مذاکرات اندک دستاوردهای غیرمنتظره ای 

به همراه خواهد داشت. 

خانوادهخانوادهخانواده

افکار منفی را برای همیشه از خود دور کنید
منفی  تفکر  با  مقابله  برای  روش هایی  یافتن 
نیز  روش ها  این  البته،  و  نیست؛  آسان  آن چنان 
روش  ها  این  به  رسیدن  نیستند.  ساده  آن قدر 
کافی  تلاش  و  صبر،  دقیق،  برنامه ریزی  نیازمند 
برای رسیدن به تسلط واقعی بر طرز فکرتان است. 
با وجود این، یافتن روش هایی که باعث توانمند 
شدن تان برای غلبه بر تفکر منفی شود، به واقع 

رضایت بخش خواهد بود.
وقتی  که  است  این جا  مسئله  این  جالب  نکته ی 
تلاش  منفی  فکری  الگوهای  بر  غلبه  برای 
می کنیم، تفکر منفی نیز به خودی خود می تواند 
جلوی به ثمر رسیدن تلاش های مان را بگیرد. در 
نحوه ی  و همواره  باشیم  باید صبور  این شرایط، 
تفکر مثبت مان را حفظ کنیم. زندگی باعث بهبود 
مهارت های مان می شود؛ فقط باید کمی صبور بود 

و بیش تر تلاش کرد.
درک  منفی  تفکر  بر  غلبه  برای  گام  نخستین 
تفکر  باعث تحریک  افکارتان است؛ چه عواملی 
منفی در شما می شوند – یک شخص، یک مکان، 
یک تجربه ی خاص؟ تمام این موارد را یادداشت 
کنید. رسیدن به این بینش به شما امکان می دهد 
الگوهای فکری منفی تان را در زندگی شناسایی 

کنید.
که  است  طرحی  ایجاد  برای  تلاش  بعدی  گام 
چنین  در  منفی  تفکر  علیه  مبارزه  در  شما  به 
که  لحظه   همان  می کنند.  کمک  وضعیت هایی 
طرحی را ایجاد کردید که فکر می کنید می تواند 

برای تان کارساز باشد، باید آن را امتحان کنید.
به  حرکت  با  و  دائمی  فرایند  یک  طی  سپس، 
سوی جلو و شناسایی بهترین استراتژی هایی که 
کمک تان  منفی  تفکر  علیه  مبارزه  در  می توانند 
بهبود  روز  به  روز  را  طرح  این  می توانید  کنند، 

ببخشید.
اشاره  قدرتمند  روش  مقاله،چند  این  ادامه ی  در 

می کنیم که باید آن ها را امتحان کنید:
1. سعی نکنید تمام افکار منفی تان را به طور کلی 

متوقف کنید
حتما این جمله ی مشهور را شنیده اید که می گوید، 
تبدیل  واقعیت  به  کنید،  تمرکز  چیزی  هر  “ بر 

می شود. ”  این همان ایده ای است که می خواهیم 
در این بخش درباره ی آن صحبت کنیم.

اگر تمام وقت  خود را صرف فکر کردن درباره ی 
چگونگی توقف افکار منفی تان کنید، فکر می کنید 
تمام تمرکزتان معطوف به چه چیز خواهد بود؟ تمام 
افکارتان همواره به افکار منفی تان معطوف خواهد 
را  اضطراب تان  می توانید  فقط  وضعیت  این  شد. 

افزایش دهید و حال تان را بدتر کند.
هر چه بیش تر بر تفکر منفی تمرکز کنید، احتمال 
تاثیرگذاری آن بر شما و کارکرد روزانه تان بیش تر 
خواهد شد. از این رو، هدف شما نباید حذف کامل 
افکار منفی تان باشد، بلکه باید بتوانید آن ها را به 
شکل موثرتری شناسایی کنید تا به محض ایجاد 
شدن در ذهن تان قادر باشید با آن ها مبارزه کنید.

برای  تلاش  می کنید  فکر  اگر  ساده تر،  زبان  به 
حذف کامل افکار منفی می تواند در غلبه بر تفکر 
منفی به شما کمک کند، کاملا در اشتباه هستید. 
این استراتژی فقط می تواند در کوتاه مدت به شما 
کمک کند. زیرا فارغ از این که چه قدر برای حذف 
همه ی  بدانید  باید  می کنید،  تلاش  منفی  افکار 
آدم ها در بخش هایی از زندگی شان با افکار منفی 
مواجه خواهند شد. و اگر شما زمان کافی را برای 
ایجاد سازوکاری جهت غلبه بر تفکر منفی صرف 
نکرده باشید، افکار منفی به تدریج بر شما غلبه 

خواهند کرد.

2. سبک فکری تان را شناسایی کنید
کنید،  درک  خوبی  به  را  افکارتان  بتوانید  اگر 
در  افکار  این  پیامدهای  کنترل  برای  توانایی تان 

زندگی تان افزایش خواهد یافت.
بنابراین، کمی وقت صرف کنید و افکارتان را در 
خوش بینی  فرد  معمولا  آیا  کنید.  ارزیابی  لحظه 
گرایش  منفی  دیدگاه های  به  غالبا  یا  هستید 
دارید؟ آیا همواره شرایط را با دیدگاه مثبت تحلیل 
می کنید یا منفی؟ این ها از آن دسته سوال هایی 
سبک های  شناسایی  به  کمک  برای  که  هستند 

فکری تان می توانید از خودتان بپرسید.
چنان چه متوجه شده اید رویکرد و سبک فکری تان 
این موضوع فکر کنید چرا دچار  به  منفی است، 
چنین سبک فکری شده اید. آیا افکار منفی فقط در 
برخی شرایط و موقعیت ها به سراغ تان می آیند؟ آیا 
دائما یک رویداد، موقعیت، فرد، یا مکانی خاصی 
وجود دارد که باعث تحریک تفکر منفی در شما 

می شود؟ 
هنگامی که منبع تفکر منفی را در خود شناسایی 
کردید، گام بعدی اجرا کردن این طرح و مبارزه با 

افکار منفی خواهد بود.
3. با افکار منفی تان مبارزه کنید

پس از آن که افکار منفی معمول خود را شناسایی 
آن ها  با  مبارزه  برای  راه هایی  دنبال  به  کردید، 

بگردید.

از خودتان بپرسید آیا این افکار واقعی هستند. آیا 
نشان  را  موقعیت تان  از  واقعی  تصویر  افکار  این 
می دهند؟ یا این که آیا ترس ها و نگرش منفی تان 
در زندگی باعث شده اند افکار منفی تان بیش از حد 

واقعی بزرگ جلوه داده شوند؟
باشند،  داشته  دیگری  افراد  را  افکار  این  اگر  آیا 
اگر  مثال،  برای  می کنید؟  تایید  را  آن ها  شما 
“ هرگز  بگوید،  شما  به  دوست تان  صمیمی ترین 
و  خوب  کافی  اندازه ی  به  شغلی  ترفیع  برای 
ماهر نیست ”، آیا شما نیز چنین عقیده ای را تایید 
می کنید؟ یا این که آیا شما با وی مخالفت می کنید 
و  شایسته ی  فرد  که  می شوید  یادآور  وی  به  و 

ماهری است؟
تفکر  طرز  و  نگرش  برای  استراتژی ها  همین  از 
خودتان نیز استفاده کنید. هرگز اجازه ندهید افکار 

منفی به راحتی وارد ذهن تان شوند.
۴. قضاوت های تان را رها کنید

همه ی آدم ها تصورات، گرایش ها، و قضاوت ها شان 
نسبت به دیگران را بر پایه ی تجربه های شخصی 
خود ایجاد می کنند؛ و این یک واقعیت است. این 
قهرمان  نظیر  پدیده هایی  اساس  و  پایه   مسئله 
 پروری و انواع تبعیضات را شکل می دهد. ولی از 
سویی دیگر، مقایسه ی خود با دیگران می تواند به 
را  آن خودمان  از طریق  که  تبدیل شود  رفتاری 

تحقیر و تضعیف می کنیم.
معمولا  می کنیم،  تعیین  هدفی  خود  برای  وقتی 
نگاه مان به آدم هایی خواهد بود که پیش از ما به 
آدم ها  این  به  کرده اند.  پیدا  دست  اهدافی  چنین 
چه قدر  آن ها  می گوییم  خود  به  و  می کنیم  نگاه 
از ما بهتر هستند؛ زیرا آن ها قادر بودند به چنین 
اهدافی برسند و ما هرگز نمی توانیم به این اهداف 
دست پیدا کنیم. این افکار منفی دائما به سرعت 
را  پیشرفت مان  جلوی  و  می شوند  ذهن مان  وارد 

می گیرند.
بنابراین، هنگامی که خودتان را با دیگران مقایسه 
چنین  شر  از  را  خودتان  است  بهتر  می کنید، 
قضاوت هایی خلاص کنید. هنگامی که در نهایت، 
بتوانید به این اهداف دست یابید، احساس رهایی و 

آرامش خواهید کرد.

فروتنی یعنی دیدن و پذیرفتن همه اینها بدون کم 
اهمیت جلوه دادن ان ها. کم اهمیت جلو دادن 
یا نادیده گرفتن دستاورد ها و نقاط قوتمان ما را 
متواضع نمی کند بلکه باعث می شود عزت نفس 
پایینی داشته باشیم و نسبت به خودمان کمتر از 

دیگران نگاه کنیم.
بیشتر  غرور  معنای  به  غرور  باستان  یونان  در 
نسبت به خدایان و سرپیچی از ان ها بود. مانند 
ایکاروس که خیلی نزدیک به خورشید پرواز می 
کرد. در واقع این افسانه نشان میدهد افرادی که 
غرور نشان می دهند احساس می کنند که بالاتر 
زمین  روی  که  هستند  کسانی  از  تر  ارزشمند  یا 
قرار گرفته اند و جالب است بدانید این سرخوردگی 
منجر به نابودی آن ها میشود. مانند ایکاروس که 
اینقدر بالا رفت که گرمای خورشید موم بال های 

او را ذوب کرد و نهایتا او سقوط کرد.
که  است  ویژگی  یک  غرور  بدانید  است  جالب 
از بین نرفته  از 2000 سال پیش وجود داشته و 
ها  چیز  از  خیلی  است.  داشته  شکل  تغییر  بلکه 
ارزشمند  که  کنند  فکر  افراد  که  شود  می  باعث 
تر از دیگران هستند. مانند دیکتاتور های بی رحم، 

میران استعمار گر ، نوجوانان بی پروا و سلبریتی 
های متکبر !

ایم  شده  غرور  دچار  ما  همه  باشیم  صادق  اگر 
به  نسبت  که  ایم  کرده  احساس  مواقع  خیلی  و 
دیگران ارزش بیشتری داریم ، احساس ناپذیری 
کرده ایم و یا دیگران را قضاوت کرده ایم. به یاد 
داشته باشید غرور به معنی اعتماد به نفس نیست.

اگر واقعا به شخصیت خودمان اعتماد داریم پس 
چرا سعی میکنیم ان را به رخ دیگران بکشیم؟ یا 
بدون  را  وانمود می کنیم همه کارهایمان  اینکه 
به نفس  اعتماد  ایم؟  داده  انجام  حمایت دیگران 
واقعی باعث فروتنی ما میشد زیرا ارزش خود ما 

درونی شده است.
* حال چگونه بدون اینکه خودمان را تحقیر کنیم 

فروتن باشیم؟
واقع بین و صادق باشید. فروتنی دقیقا به معنی 
دسترسی دقیق به خود و درونی کردن احساس 
ارزشمندی خود است. به یاد داشته باشید که شما 
از همان چیزی ساخته شده اید که دیگران از ان 
ساخته شده اند و نه بد تر از دیگرانید و نه بهتر 
از آن ها.در عین حال هیچ کس دقیقا مانند شما 

و  و علایق  ها  توانایی   ، استعداد   ، قوت  نقاط  با 
احساسات وجود ندارد و نخواهد داشت. شما چیزی 
منحصر به فرد برای جهان و مردم اطراف خود 
ارائه می کنید که هیچ کس هرگز نخواهد توانست.

هر  برای   ، برابر  ارزش  با  پارادوکس  این  حفظ 
دارد.  تواضع وجود  دقیقا جایی است که  شخص 
این نگاه آسیب پذیر به نقاط قوت ، خطاهای خود 

و صادق بودن با خودتان است.
برای تمرین فروتنی درست و بدون تحقیر تمرین 

زیر را انجام دهید
اگر می خواهید فروتن باشید بدون اینکه خودتان را 

پایین بیاورید، این تمرین را امتحان کنید: 
1. یک کاغذ و قلم بردارید و یا یک فایل ورد برای 

نوشتن در کامپیوتر خود باز کنید.
2. ده چیز شگفت انگیز درباره خودتان بنویسید. 
زیبایتان  لبخند  از  باشد  تواند هر چیزی  این می 
گرفته تا شوخی بامزه ای که 2 سال پیش انجام 
دادید و یا توانایی شما در مراقبت از بچه ها یا هر 

چیزی که فکر می کنید.
3. حال هر منبعی که باعث شده تا آن 10 ویژگی 
شگفت انگیز خود را ایجاد کنید بنویسد. برای مثال 

بنویسید من لبخند های زیبایم را از مادربزرگم به 
ارث برده ام و یا ترفیع شفل من به دلیل حمایت 

همکارانم بود.
۴. در مرحله بعد 10 مورد از ویژگی های انسانی 
خودتان که قبلا داشته اید و روی آن کار کرده اید 
را یاد داشت کنید برای مثال می توانید بنویسید 
قبلا برایم مهم بود که مردم درباره من چه فکر 

می کنند.
ها  آن  به  که  کنید  تصور  را  نفر  چند  اخر  در   .5
احترام میگذارید و آن ها را تحسین می کنید برای 
مثال این افراد می توانند قهرمان ها یا افراد مشهور 
باشند. حال فکر کنید ایا هیچ یک از آن ها تا به 
حال با چیزهای ناقص و ناکامل انسانی که قبلا 
انجام میدادید مواجه شده اند یا نه.  به احتمال زیاد 
تصور اینکه حتی افرادی که ان ها را تحسین می 
ناکامل باشند  انسانی و  کنید دارای ویژگی های 

سخت نخواهد بود.
تمام ! شما می توانید این تمرین را هر زمان که 
می  نادیده  را  خود  بودن  انسان  کردید  احساس 
فراموش  را  بودن  انسان  که  زمان  هر  یا  گیرید 

کردید انجام دهید.

زناشویی  درمان  در مجله  و همکارانش  واراچ  توسط  تحقیقی که 
چاپ شده است، چهار عامل خطر را مشخص شده است که هم 
را  عاشقانه  روابط  در  خیانت  آن ها خطر  ترکیب  و هم  تنهایی  به 
افزایش می دهد. همانطور که نویسندگان این مقاله بررسی کرده 
اند، در 25 درصد از روابط زناشویی و در 65 درصد از روابط غیر 
ازدواجی، خیانت وجود دارد. همچنین عدم تعهد، بسیاری از زوج ها 

را به دنبال مشاوره یا طلاق می برد. 
همینطور خیانت و حتی ظن به خیانت با پیامدهای مضر سلامت 

جسمی و روحی مرتبط است.
در مطالعه حاضر، محققان داده های بیش از 350 افراد بزرگسال 
بین 1۸ تا 75 ساله را در ایالات متحده جمع آوری کرده اند. در 
این مطالعه، زن و مرد به یک اندازه احتمال ارتکاب خیانت را داشته 
اند، اگرچه زنان بیشتری خیانت شریک خود را گزارش کرده اند. 
سه  می دهد  نشان  که  کردند  تایید  را  قبلی  تحقیقات  نویسندگان 
عامل خیانت را پیش بینی می کنند و این سه عبارتند از سبک های 

دلبستگی اضطرابی و اجتنابی، خودشیفتگی و قربانی خیانت بودن؛ 
خیانت  با  که  کردند  پیدا  را  جدیدی  عامل  همچنین  نویسندگان 

مرتبط است و آن هم تمایل به رفتارهای خودخواهانه است.
* نوع دلبستگی و خیانت در زندگی زناشویی

احساس  بودن  )کم  امن  صورت  به  معمولًا  دلبستگی  سبک های 
اضطراب و عدم اجتناب از صمیمیت( یا ناامن )دارای اضطراب زیاد 
یا اجتناب یا هر دو( هستند. مطالعه حاضر تحقیقات قبلی را تأیید 
می کند که نشان می دهد افراد مضطرب در رابطه و افراد وابسته به 
اجتناب، بیشتر به شریک خود خیانت می کنند. این در حالی است 
که افرادی که به طور ایمن به هم وابسته شده اند به احتمال زیاد 
به شریک خود خیانت نمی کنند. نویسندگان همچنین دریافتند که 
دلبستگی ناایمن به خودشیفتگی کمک می کند و این خودشیفتگی 

احتمال ارتکاب خیانت افراد را افزایش می دهد.
* خودشیفتگی و خیانت در زندگی زناشویی

و  خود  توانایی های  از  بینانه  غیرواقع  احساس  با  خودشیفتگی 

و  واراچ  می شود.  مشخص  دیگران  با  همدلی  عدم  همچنین 
ویژه خودشیفتگی جنسی  به  که خودشیفتگی  دریافتند  همکاران 
جنسی  خودشیفتگی  است.  مرتبط  تعهد  عدم  احتمال  افزایش  با 
همچنین با سایر پیامدهای منفی برای روابط زوجین نیز مرتبط 

است.
* رفتارهای خودخواهانه و خیانت در زندگی زناشویی

فرد خودخواه وقتی احتمال زیادی دارد که در کاری موفق شود، 
اما وقتی شکست  اعتباری برای موفقیت های خود قائل می شود، 
مطالعه  می داند.  خود  شکست های  مسئول  را  دیگران  می خورد 
حاضر اولین مطالعه ای است که نشان می دهد افرادی که تمایل 
بیشتری به خودخواهی دارند به شریک خود نیز خیانت می کنند. 
خودخواهی می تواند به ویژه برای روابط عاشقانه مضر باشد، زیرا 
توانایی زن و شوهر برای آشتی پس از خیانت ، مستلزم آن است 
البته  بگیرد.  بر عهده  را  اقدامات خود  مسئولیت  که طرف مجرم 

ممکن است افرادخودخواه از آن شانه خالی کنند.

بدون اینکه تحقیر شوید ؛   اینگونه فروتن و متواضع باشید

در همه عمر بلوغ ؛  مهارت؛ برگ برنده انسان در بازی زندگی است

قابل توجه زوج های جوان ؛   نشانه هایی که می تواند منجر به خیانت طرفین شود

انسان در جامعه به حفظ حریت و  تثبیت نقش  بر  مهارت علاوه 
برای  معیشت  برای  ماهر  انسان  می شود.  منجر  نیز  وی  آزادگی 
ماندن پای ارزش ها و فضائل انسانی، وارد چرخه ابتذال نمی شود.

براساس یادداشتی که محمد گوهریان مؤسس مرکز آموزش علمی 
کاربردی عتیق اصفهان در اختیار این رسانه قرار داده است، مهارت 
را می توان انجام حرفه ای فعالیت ها دانست به نحوی که از کمترین 

منابع، بیشترین منافع حاصل شود.
پیوسته در حال  از آموختگی و پختگی است که  مهارت سطحی 
بهینه شدن است. درصورتی که مهارت ها شناسایی، ثبت و روابط 
برخی  می شود.  افزوده  علم  بر  شود  بررسی  آن ها  معلولی  و  علی 
اندیشمندان اروپایی مهارت بر پایه مسیحیت پروتستانی را چنان 
مهم می دانند که هر مهارت و شغلی را "calling" می خوانند و 
معتقدند که خدا انسان را با مهارتش صدا می زند؛ همچنین مهارت 
هر انسان مقامی است که در چرخه سلوک انسان تا خدا انتخاب 

شده است.
در تعابیر اخلاقی و دینی ما مسلمانان نیز توجه به مهارت جایگاه 
خاصی دارد. نقل است که حضرت داوود )ع( به خداوند عرض کرد 
که »روزی به قضاوت مشغولم و روزی به امور حکومتی؛ آیا از من 
راضی هستی و خداوند فرموده است اگر مهارت و شغلی داشتی 
که مخارج زندگیت از آن بود راضی تر می شدم و به داوود زنجیر و 
زره بافی آموخته شد تا پس از آن بر آن مهارت معیشت بگذراند.«

انسان در جامعه به حفظ حریت و  تثبیت نقش  بر  مهارت علاوه 
برای  معیشت  برای  ماهر  انسان  می شود.  منجر  نیز  وی  آزادگی 
ماندن پای ارزش ها و فضائل انسانی وارد چرخه ابتذال نمی شود. 

مهارت برگ برنده انسان در بازی زندگی است.
قرار  کاربردی  و  متناسب  آموزش  چرخه  در  مهارت  درصورتی که 
گیرد، بهترین و کارآمدترین دستاورد نظام آموزشی خواهد بود. البته 
که تحقق این چرخه کار آسانی نیست و تاکنون تلاش بسیاری 

تغییر  نداشته است.  نتایج کافی  زمینه صورت گرفته ولی  این  در 
نگرش جامعه به مهارت نه تنها به عنوان یک شغل یا سرگرمی، 
بلکه به عنوان سبک زندگی و تفکر، نخستین و مهم ترین گام است.

و  بازتعریف  بدون شتاب  باید  را  مهارت  نظری  مباحث  و  تعاریف 
با ساختارهای اجتماعی، اقتصادی و تفکری امروز بازآفرینی کرد. 
در  همواره  گذشته  سال  سی  طی  علمی کاربردی  جامع  دانشگاه 
از هیچ تلاشی دریغ نکرده  پرداختن به اهمیت و جایگاه مهارت 
راه  اما  است؛  رسانده  ثبت  به  را  بزرگی  تجارب  حوزه،  این  در  و 
به  آن  از  عبور  برای  مرکز علمی  این  است که  باقی مانده سخت 

همت جمعی نیازمند است.
یکی از شاخص های توسعه مهارت، بهره وری نیروی انسانی است؛ 
از  پایین تر  ایران طی 50 سال گذشته  اما متوسط رشد بهره وری 
صفر است، درحالی که در چین طی همین 50 سال، بهره وری بیش 

از ۴00 درصد رشد داشته است.


