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اگر دریچه های ادراک را شسته بودند، انسان همه  چیز را همان گونه که هست می دید: بی انتها. پارسیان
بلیک

سخن بزرگان

عکس  روز

سبک زندگی‌

کمال گرایی )به انگلیــسی: perfectionism (، در 
روان شناسی، ویژگی شخصیتی است که خصوصیات 
آن، بــا تلاش فرد بــرای بی عیب ونقص بودن و تنظیم 
استانداردهایی برای بالاترین سطح عملکرد توصیف 
می‌شــود و با خود-ارزیابیِِ انتقادی و نگرانی در مورد 

ارزیابی دیگران نیز همراه است.
دکترای تخصصی روان شــناسی و عضو سازمان نظام 
روان شناسی و مشاوره ایران گفت: کمال گرا فردی است 
که تلاش می کند بی عیب و نقص و همواره کامل باشد و 
این کار را اغلب از طریق تمرکز بر نقص‌ها، تلاش برای 
کنترل موقعیت ها، سخت کوشی بیش از اندازه و انتقاد 

مداوم از خود یا دیگران انجام می دهد.
شقایق درویشی اظهار کرد: بسیاری از افراد، کمال گرایی 
را به عنوان یک ویژگی مثبت در نظر می گیرند که می تواند 
شانس موفقیت آن ها را در موارد مختلف افزایش دهد، 
حتی برخی افراد کمال گرا، این خصوصیت را به عنوان 
پدر یا مادر، معلم، همسر یا دوست به دیگران نیز انتقال 

می دهند و همواره عبارت هایی از جمله »تو می توانی«، 
»تو باید بهترین باشی« یا »تو نباید شکست بخوری« را 

در گوش آن ها زمزمه می کنند.
 وی افزود: کمال گرایی در سطوح پایین، می تواند منجر 
به آسیب ها و مشــکلات متعدد در زندگی انسان شود، 
همچنین در سطوح بالا، تبدیل به یک اختلال خواهد 
شــد که نیازمند درمان و کمک گرفتن از مشــاوران و 

روان شناسان دارد.
درویشی ادامه داد: بــرخلاف تصورات، کمال گرایی 
تنها به معنــای تلاش برای بهترین بودن یا موفقیت و 
رشد سالم نیست، بلکه کمال گرا فردی است که تلاش 
می کند بی عیب و نقص و همواره کامل باشد و این کار 
را اغلب از طریق تمرکز بر نقص ها، تلاش برای کنترل 
موقعیت ها، سخت کوشی بیش از اندازه و انتقاد مداوم از 

خود یا دیگران انجام می دهد.
وی گفت: کمال گرا بودن اغلب برای افراد چالش برانگیز 
است، زیرا آن ها همواره به دنبال بهترین ها و کامل ترین ها 

هستند و دستیابی به این امر، اغلب بسیار دشوار است، 
کمال گرایی همچنین می تواند با تمرکز بیش از حد بر 
کنترل مشخص شود؛ به این معنا که کمال گراها، به منظور 
اطمینان از بی عیب بودن همه چیز اغلب تلاش می کنند تا 
موقعیت ها یا افراد را به شدت کنترل کنند و این موضوع 

می تواند بسیار مخرب باشد.
دکترای تخصصی روان شــناسی و عضو سازمان نظام 
روان شناسی و مشاوره ایران اضافه کرد: استرس ناشی 
از کمال گرایی می تواند منجر به افزایش سطح اضطراب 
شــود و پیامدهایی مانند عزت نفس پایین، اختلالات 
خوردن )بی اشــتهایی یا پرخوری عصبی(، اختلالات 

خواب و اختلالات روانی دیگر به همراه داشته باشد.
 درویــشی افزود: افراد کمال گرا بی وقفه برای اهداف و 
آرزوهای دســت نیافتــنی تلاش می کنند و از آنجا که 
دســتیابی به چنین اهدافی مشکل و گاهی غیرممکن 
اســت، دچار ســرخوردگی و خودانتقادی شــدید 

می‌شوند.

افراد کمال گرا چه ویژگی هایی دارند؟افراد کمال گرا چه ویژگی هایی دارند؟
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

عقاید یک دلقک- هاینریش بل
»زمانی که به شــهر بن رسیدم هوا تاریک بود خودم 
را مجبور کردم تا یک ســری رفتارهای همیشگی که 
ماشین وار در طی این پنج ســال سفرهایی که به اینجا 
و آنجا داشــتم و انجام می دادم را دیگر تغییر بدهم و 
به شــکل دیگری رفتار کنم. مثلا همیشه از پله های 
سکوی ایستگاه راه آهن پایین می رفتم و بعد از پله ها 
بالا می رفتم. چمدانم را زمین گذاشته و بلیط را از جیب 
کتم در می آوردم. دوباره چمدانم را برمی داشتم و بلیط 
را تحویل می دادم بعد به کیوسک مطبوعاتی سر می زدم 
و روزنامه عصر را می خریدم: به بیرون از ایستگاه رفته 
و با علامت سر و دستم تاکسی می گرفتم و تمام این 
کارهــا را همچون یک ربات بدون کاســتی در تمام 
ســفرهایم انجام می دادم.  صبح ها از پله های ایستگاه 

بالا و سپس پایین می رفتم

* عکس های خود از جزیره کیش و هرمزگان  یا عکس همراه با روزنامه را   جهت چاپ به شماره 9347685841  ارسال فرمایید  *

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
2 عدد سفیده تخم مرغ

4 قاشق غذاخوری شکر سفید	
3 قاشق غذاخوری آرد همه منظوره

1/4 قاشق چای خوری بیکینگ پودر	
1/4 قاشق چای خوری نمک	

3 قاشق غذاخوری شیر	
2 عدد زرده تخم مرغ هم زده

1 قاشق غذاخوری آب لیمو	
1 قاشق چای‌خوری کره	

1 عدد بزرگ سیب	
1/4 قاشق چای‌خوری پودر دارچین	

طرز تهیه:
فر را با درجه حرارت 175 درجه سانتی گراد گرم کنید.
سفیده های تخم مرغ را با همزن برقی خوب هم بزنید تا 
فرم بگیرند و سفت شوند.3قاشق از شکر را به سفیده ها 
اضافه کنید و هم بزنید تا کاملا ســفت و فومی شود.در 
یک کاســه دیگر آرد، بیکینگ پودر و نمک را خوب با 
هم مخلوط کنید و شیر را هم به این مواد اضافه کرده و 
بــه هم زدن ادامه دهید.زرده تخم مرغ و آب لیمو را هم 
به مواد اضافه کنید و خوب هم بزنید.در نهایت سفیده 
تخم مرغ هم زده را هم به مواد اضافه کنید و با قاشــق 
چــوبی آن را با دیگر محتویات مخلوط کنید.سیب را 
پوست بگیرید، هسته های آن را جدا کرده و در نهایت 
آن را به صــورت خلال های نازک برش دهید.در یک 
ماهیتابه کره را ذوب کنید، سپس مایه املت را به صورت 

یکنواخت در ماهیتابه پخش کنید.خلال های سیب را 
روی آن بچینید، ســپس 1 قاشق باقی مانده از شکر و 
دارچین را روی آن بپاشید.ماهیتابه را برای 10 دقیقه در 
فر بگذارید تا زمانی که سیب ها قهوه ای روشن یا طلایی 
رنگ شوند.سپس آن را از فر بیرون آورده، برش دهید 

و سرو کنید.

املت سیب

 محمودی - کیشوند

قاسم انوار
عقل از عقیله خیزد، عشق از جنون و سودا

یا رب، چه چاره سازم این درد را مداوا؟
عقلست در تفکر، عشقست در تحیر

این عقل در تدبر، این عشق در علالا
عقلست در تکلف، عشقست در تالف

عقلست در تمنا،عشقست در تولا
عقل استناد جوید،عاشق معاد جوید

عقل اجتهاد جوید،عاشق رفیق اعلا
ای جان جمله جانها،سرمایه عیانها

ای معدن امانها،هم لا تویی،هم الا
ای عشق بس ودودی،اصل زیان و سودی

سرمایه شهودی،بحری،ولی مصفا
زان غمزهای فتان،زان شیوهای شیرین

حیران شدیم،حیران،شیدا شدیم،شیدا
از جام »کل حزب « مستند اهل عالم

مستست جان قاسم از جام حق تعالا


