
سبک زندگی

کســانی که با دلسوزی به کمک افراد 
مضطرب می آیند ممکن است از جملاتی 
استفاده  کنند که اشتباه است و نه تنها کمکی 
نمی کند بلکه وضعیت را برای فرد مضطرب، 
سخت تر می کنند. صنام حافظ، روانشناس و 
عضو هیئت علمی دانشگاه کلمبیا می گوید: 
»اگر بخواهیم دوست یا عزیزی را از استرس 
و نگرانی در بیاوریم، اغلب گفتن جملات 
مناسب دشوار است. غریزه طبیعی این است 
که برای به حداقل رساندن اضطراب، به آنها 
اطمینان دهیم همه چیز خوب است؛ اما این 

روش به درستی نتیجه نمی دهد«. 
۱. نگران نباش

حافظ می گوید: »گفتن جملاتی مانند 
»نگران نباش« یا »همه چیز مرتب اســت« 
نمی تواند کمکی به بهتر شــدن حال کسی 
کند. اضطراب طیف وسیعی دارد، از خفیف 
تا شــدید و متغیرهایی که فرد را تحت تأثیر 
قرار می دهند، متعدد هســتند«. به یاد داشته 
باشــید که آنها اضطراب را انتخاب نکردند 
و کنترل احساســات برای آنها بسیار دشوار 
است. به زبان بهتر، اگر شما نتوانید با کلمات 
درست به آنها آرامش را بازگردانید، گفت و 
گوها به سوی گزافه گویی می رود. شرایط در 
این صورت برای افراد مضطرب نه تنها بهتر 

نمی شود بلکه تشدید هم می شود.

۲. به خودت متکی باش
جملاتــی که بیان می کنیــم در واقع 
طرف مقابل را تشــویق بــه انجام اعمالی 
می کند که اگر شــخص در انجام آن ناتوان 
باشد اضطراب او را تشدید می کند و نا امیدی 
را نیز افزایش می دهد. امی اکســل، روانکاو 
آریزونا، می گوید: »اضطراب نیز مانند تمام 
بخش های ســلامت روانی و ذهنی است«. 
اکسل می گوید: »بهتر است که با احساسات 
خود صادقانه رو به رو شــوید و اضطراب 
را احساس منفی نشناسید«. می توانید برای 
شــروع کمک به کسانی که اضطراب دارند 
بپرسید: »چه احساســی دارند؟ چه چیزی 
باعث به وجود آمدن این احســاس شــده 
است؟ برای بازیافتن آسایش خود آیا راهی 
را در نظر دارند؟ چه کمکی از دســت ما بر 

می آید؟«.
۳. خودت را مریض می کنی

حافــظ می گوید: »شــما می توانید با 
کلمات اشتباه افراد را نگران کنید. مغز ما به 
تمام بدن ما متصل اســت. استرس می تواند 
باعث اضطــراب، تغییر گــردش خون و 
هورمون باشــد که منجر بــه بیماری های 
روده یا فشــار خون می شــود«. برای مثال، 
ما اغلب برای شــروع همدلی با افراد، لحن 
صحبت خود را محبت آمیز و شروع به گفتن 

جملات مثبت می کنیــم. مانند »همه چیز 
درست می شود« و وقتی به نتیجه نمی رسیم 
می گوییم: »اگر در این حال بمانی خودت را 
مریض می کنی« در این گفت و گو ما به طور 
غیر مستقیم به مغز طرف مقابل می گوییم »از 
این همه فشار استرسی باید مریض شوی«. 
نباید از این جمله به عنوان یک تکنیک رهایی 

از استرس استفاده کنیم.
۴. استراحت کن

کســی که به اضطراب دچار است را 
نمی توانیم به استراحت کردن دعوت کنیم. 
گفتن این جمله مانند این می ماند به کســی 

که سرما خورده است بگوییم عطسه نکن.
۵. انقدر فکر نکن

الکس می گویــد: »اضطراب، افراد را 
در بالاترین سطح هشدار قرار می دهد و در 
این شــرایط هر موضوع کوچکی می تواند 
نگران کننده و خطرناک تلقی شــود. جالب 
است بدانید که ژن های ما بر حالات روحی 
ما نیز اثر دارند. بنابراین فکر کردن یا نکردن 
به افکاری که مار را مضطرب می کنند قابل 
کنترل نیستند و تکرار جملات »انقدر بهش 
فکر نکن« طرف مقابل شما را عصبی می کند.
۶. از استرسی بودن دست بردار
استرس و اضطراب یک چیز نیست. 
با این حال، اغلــب به طور تعویضی مورد 

اســتفاده قرار می گیرنــد. حافظ می گوید: 
»اســترس پاسخی فیزیکی به موقعیت ها و 
اتفاقات است«. به گزارش انجمن اضطراب 
و افســردگی آمریکا، علائم استرس شامل 
تپش قلب، افزایش فشار خون، برافروختن 
صورت، نوسانات خلقی، و اضطراب است. 
از سوی دیگر اضطراب بر ذهن اثر می گذارد. 
او می گوید: »اغلب اســترس و اضطراب با 
هم ظاهر می شــوند، یا در مورد اضطراب، 

می توان گفت که با استرس آغاز می شود.«
7 .  مرد شو!

این جملات را متاســفانه به برخی از 
مردان می گوییم که از نظر روانی احســاس 
امنیت و ثبــات نمی کننــد. در واقع با این 
حرف اضطراب آنها را محصول نابالغی شان 
می دانیــم که نوعی عیب جویی به شــمار 
می رود. در آن شــرایط و موقعیت حساس، 
افراد به دنبال حمایت روانی از ســوی شما 

هستند نه عیب جویی.
8 . من هم استرس دارم

با گفتن جمله ی »من هم استرس دارم« 
به احساس نگرانی شخص مقابل بی اهمتی 
می کنید و باعث تشدید نگرانی و اضطراب 
در او می شوید. بهتر است با گوش دادن بدون 
قضاوت از فرد مضطرب حمایت کنید. در 

مورد اضطراب خود صحبت نکنید.

8  موردی که نباید به فرد مضطرب بگوییم
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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

جاسکسیریکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم:
گوشت گوسفند بدون چربی: ۵۰۰ گرم

لپه: ۵۰۰ گرم
فلفل، نمک، زردچوبه: به میزان لازم

پیاز: ۱ عدد متوسط
آب: به مقدار کافی

تخم مرغ: 4 عدد درشت
زعفران دم کشیده: یک قاشق غذاخوری

روغن مایع: به مقدار لازم
طرز تهیه:

اگر بخواهید به روش سنتی و گیلانی های قدیمی 

عمل کنید باید گوشت را ریش ریش کنید و لپه ها پس 
از پخت را با گوشــتکوب له کنید و ســپس گوشت و 
لپــه را با هم مخلوط کنید و حســابی ورز دهید تا یک 
مایه یکدســت حاصل شود و لپه و گوشت از هم قابل 
تشخیص نباشند. اگر هم فرصت ندارید گوشت و لپه را 
در غذاساز بریزید و با هم مخلوط کنید. سپس تخم مرغ، 
زعفــران، فلفل، نمک و زردچوبه را به مایه گوشــت 
و لپــه اضافه کنید و حســابی ورز دهید تــا تمام مواد 
خوب با هم مخلوط و یکدســت شوند. بهتر است مایه 
شــامی پوک گیلانی را به مدت یک ساعت در یخچال 
بگذارید تا اســتراحت کند. روی ظرف سلفون بکشید. 
برای هر عدد شــامی پوک گیلانی یا رشتی مقداری از 
مایه به اندازه یک گردو بردارید، کف دســت گرد کنید 
و با انگشت یک سوارخ وسطش درست کنید. مقداری 
روغــن مایع در ماهیتابه بریزید، وقتی روغن داغ شــد 

شــامی ها را در ماهیتابه بریزید سرخ کنید. وقتی رنگ 
شــامی طلایی شد آن را از ماهیتابه بیرون بیاورید و در 

ظرف مورد نظر بچینید.
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“شامی گیلانی سنتی ”

دو اشتباه بسیار بزرگ یکي این اسـت
کـه قبل از موعد اقدام بـه عمل کنیم و دیگري این اسـت کـه

  »گابریل گارسیا مارکز«فرصت مناسب را از دست بدهیم .

کودک و نوجوان

شکســت های پی درپــی والدین 
در کودکــی و تکرار آن  شکســت ها در 
بزرگســالی عمــوم والدیــن را به این 
باور رســانده که با مانع شدن در مقابل 
شکســت های کودکان شــان آینده بی 
شکســتی را در بزرگســالی برای آن ها 

رقم می زنند.
غافل از این که آشــنا بودن با طعم 
شکســت به اندازه اعتماد به  نفس ناشی 
از موفقیــت ضروری اســت. بچه هایی 
که باختــن و چگونگی مواجهه با آن را 
در خانه یاد نمی گیرند، اولین شکســت 
خارج از محیط خانه، ناامید و ناتوانشان 
می کنــد و اعتماد به نفس کــودکان را 

تخریب می کند.
این باور از نگاه کمال گرایی والدین 
ناشی می شــود. زندگی بدون شکست 
افــراد را در دایره ی امن خودشــان نگه 
می دارد. این سکون تا آنجایی ادامه پیدا 
می کند که فرد در دنیا امن خود می ماند و 

و با دنیاهای دیگر آشــنا نمی شود 
تکاملی در زندگی و بینش او 

اتفاق نمی افتد.
راشل سیمونز 

متخصــص   ،

مقاومــت  می گویــد: »بــه بزرگترین 
اشتباهات خود فکر کنید. آن ها احتمالاً 
شــجاعت، قدرت و خرد بیشتری را به 
شما آموخته اند تا به سمت موفقیت های 

بعدی بروید«. 
می تــوان بــه جای اینکــه با مانع 
شکســت کودکان شــدن، ترسیدن از 
شکســت را به کودکان آموزش بدهیم، 
می توانیــم به آن ها کمک کنیم تا فرصت 

یادگیری که در آن است را ببینند.
بگذارید شکست رخ دهد

کودکان از تجربه عدم موفقیت سود 
می برند. تجربه های چالش برانگیز تنها 
راهی اســت که ما مهارت های مقابله ای 
و حل مســئله را توسعه می دهیم. اگر ما 
کودکان را از سختی و شکست محافظت 
کنیم، اتصالات اصلــی مغز نمی توانند 
توســعه پیدا کننــد و در نهایت کودکان 
مهارت حل مسیله را آموزش نمی بینند.

سیمونز برای مواجهه با ترس های 
خــود در مورد عــدم موفقیت کودکان، 
پیشــنهاد می کند از خود ســؤالات زیر 

را بپرسیم:
۱. آیا عواقب این شکســت برای 
کودکم دائمی است و یا برای زندگی او 

یک تهدید به شمار می آید؟
۲. فرزند من در خلال این شکست 

چه چیزهایی خواهد آموخت؟
تجلیل از شکست

شکست یک معلم عالی است. پس 
چرا هر بار که این اتفاق می افتد جشــن 
نمی گیریم؟ شکســت می تواند به این 
معنا باشد که فرصت دانستنی جدید فرا 
رسیده است.به عنوان یک والد بهتر این 
اســت که به بچه ها فرصتی بدهیم تا در 
مورد اشتباهات خود و آنچه آموخته اند 

با ما صحبت کنند.

۱. بــرای این کار می توان گاهی در 
خلال یک داستان یک شخصیت برجسته 
و بزرگ را برای کودکمان مثال بزنیم که 
چگونه شکست هایش او را برای رسیدن 
به موفقیتش راهنمایی کردند و یا چگونه 

این شکست ها او را ناامید نکرده است.
۲. اگر از جدول های رفتاری برای 
کودکانتان اســتفاده می کنید در هر بار که 
در انجام تکالیفشان شکست می خورند، 
به شرط پیدا کردن درس این شکست و 
یافتن راه حل جدید امتیازی جداگانه به 

او بدهید.
۳. وقتــی خودتان شکســت می 
خوریــد ، به عنوان الگو، رفتار مناســبی 
داشته  باشید. نشــان بدهید که شکست 
به معنای تمام شــدن دنیا نیست. در این 
زمان می  توانید به کودکان بگویید: »خب 

من باختم اما بازی جالبی بود«.
۴. اگــر فرزندتــان در بازی تقلب 
می کند، نه مچ گیــری کنید نه تقلبش را 
نادیــده بگیرید. اول مطمئن شــوید که 
قوانین بازی را درســت فهمیده است. از 
او سوالاتی درباره بازی بپرسید. مراحل 
را به گونه ای توضیح بدهید که قوانین را 
کامــلا درک کند. با این روش به صورتی 
محترمانه باعث می شوید تا او بفهمد شما 
متوجه شــده اید در بازی اشکالی وجود 

دارد.
 هیچ کس دوســت ندارد شکست 
بخورد. شــما هم با ایــن تمرین ها قرار 
نیســت از فرزندتان یک بازنده بسازید، 
فقــط لازم اســت به او نحــوه مواجهه 
بــا ناکامی و شکســت را به طور عملی 
آموزش دهید. نکته مهم دیگر این است 
که یادگرفتن شکســت خوردن به زمان، 
تمرین و بلــوغ نیاز دارد، پس خیلی هم 

عجول نباشید.

شکست خوردن را به کودکانمان بیاموزیم
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ادامه صفحه ۳ - این دیپلمات 
عالیرتبــه گفت: موانعی که وجود دارد 

مقداری واقعی است. 
به هر حــال تحریم های آمریکا 
و تهدیــد آمریکا به این کــه اگر این 
پول ها را بلوکه نکنند و به ایران بدهند 
با مجازات های آمریکا مواجه خواهند 
شــد اگر چه غیرقانونی اســت اما به 
خاطر سلطه مالی آمریکا یک واقعیت 

است که باید بپذیریم. 
یــک مقداری هــم بهانه جویی 
اســت که آن کشورها از فرصت سوء 
اســتفاده هم می کنند. با این که گاهی 
اوقــات راه هایــی هم باز می شــود 
می تواننــد انجام دهند ولــی به بهانه 

تحریم ها خودداری می کنند. 
عراقچی اظهارداشت: رایزنی های 
ما به طور مستمر وجود دارد. در قالب 
مکانیسم های خلاقانه ای که توانستیم 
ابداع کنیم بخشی از این پول ها برگشته 

است. بقیه هم در حال کار است.
 معاون سیاسی وزیر امور خارجه 
با اشــاره به بحران قــره باغ تحولات 
اخیر این منطقه اظهار داشــت: وقوع 
این بحران در مرزهای شــمالی ایران 
نگرانی های بســیاری را برای ما فراهم 

کرده بود.
 ما با آذربایجان وارمنستان روابط 
دوستانه و تاریخی داشته و داریم، البته 
با آذربایجان به خاطر هموطنان آذری 
زبــان خودمان  روابــط عمیق تر بوده 
اســت و با ارمنســتان هم باز به خاطر 
هموطنــان ارمنــی، ارتباطات خوبی 

داشته و داریم.
وی گفــت: در بعضی مواقع این 
درگیریها خسارت هایی را در مرزهای 
ما به بــار آورد و نگرانی های دیگری 
پدید آمد که اقتضا می کرد این درگیری 

سریعتر خاتمه پیدا کند.
عراقچی با اشــاره به ریشه های 
تاریخــی تنــش بین آذریهــا و ارامنه 
گفت: شرایط اقتضا می کرد جمهوری 
اســلامی ایران نقش خود را در کاهش 
ایــن درگیری و حتی امــکان خاتمه 
آن ایفــا کنــد.  ما طرح پیشــنهادی را 
با مشــورت هایی که بــا همه طرف ها 

داشــتیم، آماده کردیم و بعد قرار شد 
این طرح را در سفر به منطقه ارائه کرده 
و هم تــلاش کنیم در مورد اصول این 
طــرح اجماع به وجــود بیاید و هم از 
طرف دیگر نگرانی های ایران را به این 

کشورها منتقل کنیم.
فرستاده ویژه رییس جمهوری به 
کشورهای حوزه قفقاز گفت: اصولی 
و چهارچوبــی که برای یک آتش بس 
و شــروع مذاکرات معرفــی کردیم، 
جای خــود را باز کــرد و توافقی که 
نهایتاً دو شــب گذشته بین ارمنستان و 
آذربایجان با وساطت روسیه صورت 
گرفت، در حقیقت در همان چارچوب 
طرح جمهوری اســلامی و براساس 

پیشنهادات ما بوده است.
معاون سیاسی وزیر امور خارجه 
گفت: مهمتریــن اصــل در این زمینه 
آزادســازی مناطق اشغالی آذربایجان 

بوده است. 
موضــع ایــران از روز اول این 
درگیری ها مخالفت با اشغالگری بوده 
است. ما علیرغم روابط خوبی که با این 
دو کشور داشتیم ولی مخالفت با اشغال 
از همــان ابتدای درگیری از اوایل دهه 
۹۰ موضع اصولی جمهوری اســلامی 
ایران بوده اســت و ایــن موضع را در 
طول ۳۰ ســال گذشته حفظ و در این 

راستا تلاش کردیم.
وی افزود: ارمنستان و جمهوری 
آذربایجان خودشــان ترجیح دادند که 
امور از طریق گروه مینســک حل شود 
اما این گروه هم در ۳۰ ســال گذشــته 
نتوانست این بحران را حل و فصل کند 

و نهایتاً به درگیری منجر شد.
 آتش بســی که این روزها برقرار 
شــده طبق همان پیشــنهاد ما برقرار 
شده اســت و بر اساس جدول زمانی 
ارمنســتان از ســرزمین های اشغالی 
خارج شــده و حقوق ارامنه و امنیت 
آنها باید تضمین شــود و بازگشــت 
آوارگان و تبادل اســرا و اجســاد همه 

اینها پیش بینی شده بود.
عراقچی اضافه کرد: بر اســاس 
یک سری اصول و مبانی بین الملل که 
از نظر ما تغییرناپذیر هستند و مهمترین 

آنها حفظ تمامیت ارضی همه کشورها 
و احتــرام بــه حاکمیت کشــورها، 
تغییرناپذیری مرزها و حفظ ژئوپلتیک 
سیاسی منطقه است،  اینها نگرانی های 

بود که ما منتقل کردیم.
حضور نیروهای تکفیری را 
در مرزهای خود تحمل نمی کنیم

معاون امور سیاسی وزارت امور 
خارجه با بیان اینکه نگرانی های خود 
را خیلــی صریح به همــه طرف های 
درگیــر منتقل کردیــم، گفت: حضور 
نیروهای تکفیری قطعاً خطراتی برای 
امنیت منطقه به دنبال خواهد داشت و 
حضورشان در این بحران غیر ضروری 
بوده و الان که آتش بس شده حتماً باید 
از منطقه خارج شوند و ما حضور اینها 
را در مرزهای با تحمل نخواهیم کرد.

وی افــزود: نقش توطئــه آمیز 
رژیم صهیونیستی در این درگیری هم 
کاملًا مشهود اســت واین هم نگرانی 
هایــی را بــرای آینده منطقــه ایجاد 
می کنــد این هم نکته ای بود که به همه 
طرف هایــی که به نوعی درگیر بودند، 
تذکر و هشــدار دادیم که نباید اجازه 
دهند ایــن رژیم بتواند در منطقه جای 
پایی را به دست بیاورد که نقطه ای برای 
تنش و بحران دائم در منطقه ایجاد کند. 
آنهــا قطعاً هیچ نیــت خیری در 
کمک به هیچ کشــور منطقه ندارند و 
پیگیر سیاســت های خباثت آمیز خود 
هســتند و این نگرانی ها منتقل شد. در 
این ســفر هم به خاتمه درگیریها و هم 
انتقال نگرانی ها بسیار مفید و لازم بود.
عراقچــی حضــور نیروهــای 
تکفیری در این بحران را فاقد هر گونه 
توجیه دانست و گفت: هیچ توجیحی 

برای حضور این افراد وجود ندارد. 
همه باید بدانند که حضور این ها 
در نزدیکــی مرزهــای ما به هیچ وجه 
تحمل نخواهد شــد و هــر اقدامی که 
لازم شــد و به صورت مســتقل انجام 
خواهیــم داد. این نگرانی در حال رفع 
شدن است و کشــورهای منطقه به ما 
اطمینــان دادند که حضــور این افراد 
موقتــی خواهد بود و آنهــا به زودی 

خارج خواهند شد.

وی در پاســخ به سوال دیگری 
درباره خســارت هایی کــه به مناطق 
مرزی وارد شده، گفت: خوشبختانه ما 
تلفات انسانی نداشتیم و خسارات هایی 
که به بعضی از روســتاها و منازل وارد 
شــده بود، هم خیلی گســترده نبود ما 
همه اینهــا را در زمان خود ثبت کرده 
و طی یادداشــتی به طرفهای ارمنی و 

آذری تذکر دادیم. 
در بعضی مواقع مجبور شــدیم 
هشــدار بدهیم که حتمــاً از مرزهای 
مــا فاصله بگیرند و در تیراندازی ها و 

شلیک ها دقت کنند. 
همــه اینها ثبت شــده و الان هم 
ازســتاد کل و وزارت کشور خواستیم 
که جمع بندی خسارت ها را به ما بدهند 
که ما اینها را برای طلب خسارت های 

وارده از دو کشور پیگیری کنیم.
معاون سیاسی وزیر امور خارجه 
بیان داشــت: یکسری خسارت ه هم به 
خاطر استمرار درگیری ها در ۳۰ سال 

گذشته بوده است.
 بــه عنوان مثال ســد خداآفرین 
با هزینه جمهوری اســلامی در توافق 
مشــترک با آذربایجان ســاخته شده 
است در حالی که این سد تحت اشغال 
ارمنســتان بود ما بــا آذربایجان توافق 
کردیم و ســد را خودمان ســاختیم و 
هزینه آن را هم دادیم.  قریب ۱۰ ســال 
اســت که این سد آماده بهره برداری به 
دلیل همین درگیری ها، اشــغال و عدم 
امکان حضور طرف آذری در ســد و 
ســاخت نیروگاهی که در طرف آنها 

بود، به بهره برداری کامل نرسید.
عراقچــی افــزود: امیدواریم با 
بازگشت ســرزمین های اشغال شده 
به آذربایجــان و صلحی که در مناطق 
برقرار می شــود، هم مناطق مرزی ما 
آرامش باشند و هم امکان بهره برداری 

از سد فراهم شود.
به گفته این دیپلمــات عالیرتبه 
در تعامــلات اقتصــادی و تجــاری 
مرزی وضعیت متفاوت خواهد شــد. 
از فرصت هایــی که خاتمه درگیری ها 
برای ما به وجود آورده که باید از اینها 

هم استفاده کنیم.

عراقچی معاون سياسی وزیر امور خارجه: 

راه برای بازگشت به برجام بسته نیست 


