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سبک زندگی

تمام افراد با آگاهی از برخی مســائل 
روان شناسی که در زندگی روزمره کاربرد 
دارد می توانند زندگی ســالم تری داشــته 
باشند. به گزارش خبرنگار حوزه کلینیک 
گروه علمی پزشــکی باشگاه خبرنگاران 
جوان بــه نقل از خبرگزاری افغانســتان، 
هرچند که خوانــدن مطالعات تحقیقاتی 
روانشناســی برای همه آســان نیست، اما 
نتایج به دســت آمــده می تواند در زندگی 
روزمره مورد اســتفاده قرار گیرد و به شما 
کمک کند تا زندگی سالم تری داشته باشید. 
نکات روانشناسی قید شده دراین نوشتار به 
شــما کمک می کند که درک بهتری نسبت 
به خودتان و دنیای اطراف تان داشته باشید.

۱. اعتماد به نفس از ظاهر مهمتر 
است

مطالعات متعدد نشان می دهند اعتماد 
به نفس مهمتر از خوش تیپ بودن است. در 
حقیقت، زوج هایی که زن در آن ها ظاهری 

بهتر از مــرد دارد، از زوج هایی که مرد 
خوش تیپ تر است، یا هردو از 

نظر ظاهری مطابقت دارند، 
مثبت تر و موفق ترند.

۲. مردان فقط به 
مــدت ۶ دقیقه به زنان 

گوش می دهند
این یک واقعیت است، 

مردان شــنوایی انتخابی دارند! آن ها 
فقط می توانند ۶ دقیقه با دقت به شریک 

زندگی شان گوش دهند، در حالی که وقتی با 
دوستان مرد خود صحبت می کنند این زمان 
بیش از دو برابر شده و به ۱۵ دقیقه می رسد. 
قبل از ســرزنش مردان به دلیل کم توجهی، 
باید بدانید که زنان در مکالمه با دوستان خود 

بیش از شریک زندگی شان توجه دارند.
۳- نوشتن افکار باعث کاهش 

استرس می شود
مطالعات زیادی نشان داده که نوشتن 
در مــورد تجربیات آســیب زا، وضعیت 
احساسی را بهبود و اضطراب و استرس را 
کاهش می دهد و به شما کمک می کند تا از 

عامل افسردگی رها شوید.
۴. تماس چشمی به ادامه مکالمه 

کمک می کند
اگر می خواهیــد مکالمه طولانی تر 
شــود، اما نمی دانید چه بگویید، از طرف 
مقابل ســوالی بپرســید و بعد که جوابی 
شنیدید، بدون گفتن کلمه ای به او نگاه کنید. 

او برای جلوگیری از ســکوت به 
صحبت های خود ادامه می دهد.

۵. ۴ ثانیه سکوت اوضاع 
را ناجور می کند

سکوت حتی به اندازه ۴ ثانیه می تواند 

بر عزت نفس مخاطب شما تأثیر بگذارد و 
باعث شــود که او احساس اضطراب کند 
و اعتماد به نفســش کاهش یابد. برعکس، 
در مکالمات جاری، حتی اظهارات ناشیانه 
ممکن اســت مورد توجه قــرار نگیرند و 
در جریــان مکالمه هیچ اختلالی هم ایجاد 

نکنند.
۶. رنگ آبی می تواند بهره وری 

را افزایش دهد
رنگ دیوار های دفتر کارتان می تواند 
بر میزان بهره وری شــما تأثیر بگذارد. اگر 
می خواهید یک محیــط تحریک کننده و 
انرژی بخش برای ذهن تان داشــته باشید، 
آبی بهترین رنگ برای شماســت. ترکیب 

رنگ آبــی و نارنجی نه تنها باعث افزایش 
بهره وری می شود بلکه ذهن و احساسات 
شــما را متعادل می کند. این ترکیب رنگ 
بــرای افرادی کــه تمــام روز کار فکری 

می کنند، ایده آل است.
۷. صحبــت کــردن در مورد 
اهداف تــان انگیزه شــما را از بین 

می برد
تحقیقات نشان می دهند که صحبت 
بــا افراد دیگر در مــورد اهداف تان باعث 
می شــود کمتر برای رسیدن به آن ها تلاش 
کنید. در واقع صحبــت در مورد اقدامات 
آینده به شــما احســاس رسیدن به هدف 
می دهد و مغز را به حدی راضی می کند که 

انگیزه کاملًا از بین می رود.
۸. می توانید خود را متقاعد کنید 

که خوب خوابیده اید
مطابق با یــک مطالعه که در ژورنال 
روانشناســی تجربی منتشر شد، اگر خود 
را متقاعد کنید که در طول شــب به خوبی 
استراحت کرده اید، عملکرد شناختی شما 
افزایش پیدا می کند، حتی اگر واقعاً خوب 

نخوابیده باشید. 
برعکس، شکایت در مورد خستگی 
عملکرد شما را به طرز چشمگیری کاهش 

می دهد.
۹. افــکار بــه زبــان دیگــر 

منطقی ترند
از آنجــا که تفکر به زبان غیربومی به 
توانایی های شناختی زیادی نیاز دارد، روند 
تصمیم گیری را کندتر و قابل اعتمادتر می کند 
و باعث افزایش تفکر تحلیلی می شود. دفعه 
بعد که تصمیم مهم مالی داشتید، این 

شیوه را امتحان کنید.

حقایقروانشناسیکهزندگیتانراآسانترمیکنند

کاریکاتور

مطلب طاعت و پیمان و صلاح از من مست
که به پیمانه کشی شهره شدم روز الست

من همان دم که وضو ساختم از چشمه عشق
چارتکبیر زدم یک سره بر هر چه که هست

می بده تا دهمت آگهی از سر قضا
که به روی که شدم عاشق و از بوی که مست

کمر کوه کم است از کمر مور این جا
ناامید از در رحمت مشو ای باده پرست

به جز آن نرگس مستانه که چشمش مرساد
زیر این طارم فیروزه کسی خوش ننشست

جان فدای دهنش باد که در باغ نظر
چمن آرای جهان خوشتر از این غنچه نبست

حافظ از دولت عشق تو سلیمانی شد
یعنی از وصل تواش نیست به جز باد به دست

پرندگاه جزیرهفال حافظ
مرغ مینا: 

مرغ مینا پرنده ای کوچک اســت که توانایی تقلید 
صدا دارد و انســان ها از سالیان بسیار دور به پرورش و 

نگهداری از این پرنده علاقه مند بوده اند. 
تاریخ اهلی شدن آن چندان مشخص نیست اما به 
نظر می رسد که لا اقل سه هزار سال قبل این پرنده برای 

اولین بار در هندوستان اهلی شده باشد.

نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

جاسکسیریکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم:
سفیده تخم مرغ: ۴ عدد تخم مرغ کوچک 

پودر نارگیل: ۱۲۵ گرم
شکر: ۱ پیمانه سر پر

روغن مایع: ۲۵ گرم یا ۲ قاشق غذاخوری
سرکه یا آب لیمو: ۱ قاشق غذاخوری
پودر پسته برای تزیین: به میزان لازم

طرز تهیه:
داخــل ظرف تفلون یا هر ظرف نچســب دیگری  
ســفیده تخم مرغ را با پودر نارگیل مخلوط کنید و بعد به 
آن شــکر و روغن مایــع را اضافه کنید و خوب هم بزنید 

تــا ترکیب کنید.ظرف را روی حرارت ملایم قرار دهید و 
با قاشــق چوبی مواد را مرتب هم بزنید به صورتی که به 
مرحله جوش نرسد ولی اگر دستمان را روی مواد قرار دهیم 
دســتمان بسوزد. به این مرحله داغ زدن می گویند و باید با 
دقت انجام شــود. بعد از ۵ تا ۶ دقیقه هم زدن مواد ترکیب 
شده، آن را از روی حرارت برمی داریم و بلافاصله سرکه یا 
آب لیمو را به آن اضافه می کنیم و خوب هم می زنیم. اجازه 
دهید ۵ تا ۱۰ دقیقه مواد از حرارت بیفتند و خنک تر شوند.  
ســینی فر را با کاغذ روغنی بپوشانید و مواد شیرینی را که 
از حرارت افتاد داخل قیف با ماســوره ساده بزرگ بریزید 
و برای راحتی این کار ماســوره را داخل یک لیوان کشیده 
و بلند قرار دهید و مایه شیرینی را داخل ماسوره بریزید. با 
فشــار قیف مایه شیرینی ها را با فاصله در سینی فر بچینید 
و روی آن را با پودر پســته تزیین کنید و در فر گرم شده با 
حرارت ۱۹۰ تا ۲۰۰ درجه ســانتی گراد به مدت ۱۵ تا ۲۰ 

دقیقه قرار دهید به طوری که یک حاله طلایی رنگ در زیر 
شیرینی مشاهده شود. در این فاصله نباید در فر را باز کرد 
چون پف شیرینی میخوابد و شیرینی آماده شده را می توان 
در ظرف دربسته به مدت یک ماه در یخچال نگهداری کنید.
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“شیرینی نارگیلی ”

انسان سه راه دارد: راه اول از اندیشه می گذرد، این والاترین راه اسـت. راه دوم از تقلید 
می گذرد، این آسان ترین راه اسـت. و راه سوم از تجربه می گذرد، این تلخ ترین راه اسـت.

  »ناپلئون بناپارت«

کودک و نوجوان

در دوران خانه نشینی، خانواده هایی 
که کــودکان و نوجونان اوتیســم دارند با 
مشکلات بسیاری دست و پنجه نرم می کنند. 
مشکلاتی که ممکن است ما با آنها آشنایی 
نداشــته باشیم؛ ولی اگر در همسایگی یک 
کودک اوتیسم زندگی می کنیم بهتر است 
آنها را درک کنیم و مشــکلات را برایشان 

۱۰ برابرنکنیم.
۱. پایین بودن آستانه ی تحمل

شــیوع کرونا و خانه نشــینی شوک 
بزرگی برای ســبک زندگــی همه ی افراد 
جامعه بود. ما به عنــوان افراد عادی برای 
ذهن خود تنوع به وجود می آوریم تا کمتر 
متوجه تغییر سبک زندگی و عادت ها شویم. 
بهتر است به صراحت بگوییم هیچ یک از 
تکنیک هایی که برای افراد عادی کارســاز 
اســت به درد بچه های اوتیسم نمی خورد. 
با برهم خوردن ســبک زندگی و کارهای 
روتین، بچه های اوتیســم دچار استرس و 
نگرانی بسیار می شوند. آستانه ی تحمل شان 
به شــدت پایین می آید سپس پرخاشگر 
می شــوند. اگر فرد در سن نوجوانی باشد 
اختــلالات هورمونــی هم بــه آن اضافه 
می شــود و ممکن اســت پرخاشگری ها 
به برخورد فیزیکی بــا اعضای خانواده و 
خودزنی نیز برسد. خانواده ها باید خیلی به 
این موضوع حساس باشند و راه کارهایی را 
به او معرفی کنند که برایش جذاب باشد و 

موجب حواس پرتی شود.
۲. آمــوزش و درمــان بــرای 

بچه های اوتیسم
با تعطیل شدن مراکز عمومی، مراکز 
توان بخشی نیز تعطیل شدند. در دوره های 
درمــان و یادگیری حتــی چند روز هم بر 
بچه های اوتیســم اثر می گذارد چه برسد 
به چند ماه. اغلب  خانواده ها باید خودشان 
مســئولیت آموزش را بــه عهده بگیرند و 
فرزندشــان را آموزش دهند؛اما بسیاری از 
دوره ها را پزشــک معالج انجام می دهد و 
از حیطه ی دانش خانواده ها خارج اســت. 
مادری درباره  فرزند اوتیسم خود نوشته بود 
که فرزندش دچار وسواس فکری است و 

طی چندین دوره تخصصی بالاخره توانسته 
بود پیشرفت های خوبی داشته باشد؛ اما در 
این دوره شــیوع کروناویروس باید برای 
خودمراقبتی، مدام به او بگوییم اگر به جایی 
دست می زند دست ها را بشوید. با این کار 
تمــام آن دوره های درمــان از ذهن کودک 
اوتیسم شسته شد. برخی از کودکان اوتیسم 
توانایــی تعمیم ندارند و باید تک به تک به 
آنها بگویی که؛ دســت به دکمه آسانسور 
نزن، دســت به نرده  نزن، دست به در نزن 
و غیره. چنانچه مــوردی را از قلم انداخته 
باشــید، کودک اوتیسمی توانایی اسنتباط 
ندارد و نمی داند نباید دست به دیوار، زنگ 
یا وســایل دیگر هم نزند و همین موضوع، 

خودمراقبتی در افراد اوتیســم را ســخت 
می کند.

۳. مشکلات پدر و مادر
با این همه مواردی که ذکر شد اگر پدر 
و مادر شاغل هم باشند مشکلات چندین 
برابر می شــود. با تعطیلی مهدکودک ها و 
مراکز دیگر، مادران و پدران مجبود هستند 
کودکان خود را در این شــرایط خطرناک 
با خود به محل کار ببرند. کودکان همیشــه 
در محل کار مشــکلاتی را درست می کنند 
که اگر کودک دارای اوتیســم و مشکلات 
خودمراقبتی نیز باشــند، این مشکلات را 
چندین برابر می کند. کودکان اوتیسم اغلب 
برای تخلیه ی انرژی خود ممکن است زیاد 
ســر و صدا کنند یا بدوند، در این موضوع 
شــاید همسایه ها اعتراض کنند و به پدر و 
مادر فشار زیادی بیاورند. اگر شما همسایه 
این افراد هستید سعی کنید شرایط را درک 
کنید و خودتان را جای آنها بگذارید. پدر و 
مادران این فرزندان هر کاری از دست شان 
بربیاید، انجام می دهند و از شــما تنها درک 
این شــرایط را می خواهند. هیچ کســی 
دوســت ندارد با لحن یا کلمات بدی با او 
صحبت شــود. پس مراقب باشیم نمک بر 
زخم هایشــان نزنیم. از ارتباط چشــمی و 
بلند صحبت کردن با بچه هایی که اختلال 
اوتیســم دارند بپرهیزیــد و باور کنید آنها 

کنترلی بر رفتارهایشان ندارند.

اختلالاوتیسمدرفرزندانومشکلاتخانهنشینی

عکس: اشرف زابلی زیبایی های کیش


