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ارزش زندگی هرکسی به اندازه ی بها دادن او به زندگی دیگران با واسطه های پارسیان
عشق، دوستی، آزردگی و دلسوزی است.

سیمون دو بووار

عکس  روز

سبک زندگی‌

مثبت  اندیشی به طورکلی به سلامت روان کمک می کند 
اما باید توجه داشت که هر مثبت  اندیشی برای سلامت 

روان ما مفید نیست.
داشــتن نگرش مثبت به زنــدگی اگرچه برای رفاه 
ذهنی خوب اســت اما مشکل این است که زندگی 
همیشه مثبت نیست. همه ما احساسات و تجربیات 
دردناکی داریم. این احساســات، در حالی که اغلب 
ناخوشــایند هســتند اما برای دستیابی به پذیرش و 
سلامت روانی بهتر، باید آشکارا و صادقانه احساس 
شوند و با آن ها برخورد شود. این در حالی است که 
روانشناسی زرد، با تکنیک هایی غیراصولی همچون 
"مثبت گرایی ســمی" ســعی دارد تا بر احساسات 

واقعی ما درپوش بگذارد.
 دکتر سمانه رضایی، روانشناس ضمن نقض مثبت گرایی 
سمی می گوید: »مثبت گرایی و خوش بینی اگرچه برای 

زندگی همه ی افراد مفید است اما این اثربخشی زمانی 
محقق می شود که شما تمام احساسات را کنار هم پذیرا 

باشید.«
دکتر رضایی در تعریف مثبت گرایی ســمی می گوید: 
»مثبت گرایی ســمی به معنای داشــتن رویکرد "فقط 
حــالات خوب" به زندگی و کنار گذاشــتن هرگونه 
احساسات به ظاهر منفی است. مثبت گرایی سمی از ما 
می خواهد که فقط مثبت فکر کنیم، قسمت های تیره وتار 
زندگی را نبینیم و فقط به قســمت های روشن زندگی 
توجه کنیم. به طورکلی، اصلًاً به حال بد و احساس غم 

و اندوه فکر نکنیم.«
 رضــایی مثبت گرایی ســمی را نه تنهــا مورد نقض 
روانشــناسی اصولی می داند بلکه معتقد است که این 
نوع مثبت اندیشی حتی ازنظر قرآن هم مردود اســت: 
لَََدقْنَ�َا  »خداوند در آیه 4 ســوره بلــد می فرماید "لَقَََ��

ِ��نانََ فِیِ کََبَدٍٍَ" یعنی ما انســان را به حقیقت در رنج  الْإِ�
و مشقت آفریدیم؛ لذا اینکه انسان در دل رنج و سختی 
آفریده شــده، یعنی کامیابی های دنیوی آمیخته با رنج و 

زحمت است.«
مثبت گرایی سمی سلامت روان را به خطر می اندازد

تحقیقات نشان می دهد که مثبت گرایی سمی می‌تواند 
به طورجــدی بر سلامت روان تأثیر بگذارد و منجر به 
احساس گناه، اضطراب و بی کفایتی شود. رضایی درباره 
اثرات مثبت‌گرایی سمی بر سلامت روان می گوید: »اگر 
قرار باشد انسان در زندگی اش فقط به دنبال شادی باشد 
و فقط به چیزهای مثبت فکر کند، کم کم از خودش ناامید 

و مأیوس خواهد شد.«
 رضایی می گوید مثبت گرایی سمی باعث می شود تا ما 
احساس گناه کنیم: »اینکه ما همیشه انتظار داشته باشیم 
که حالمان خوب باشد و انرژی داشته باشیم، غلط است. 

مثبت  گرایی سمی از ما چه می خواهد؟مثبت  گرایی سمی از ما چه می خواهد؟
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

دروازه بی نهایت-ام. آر. کری
 هادیز - از طرف مادرش و دیگران - به خونسردی بیش از 
حد و سنگدلی متهم می شد. آن زمان ها این اتهام او را دلخور 
می کرد اما بعدها متوجه شد که حقیقتی در آن نهفته است. 
بی شک او آدمی منزوی بود. بیشتر به منطق تکیه می کرد تا 
احساس. نزدیک شدن به او دشوار بود و حتی زمانی که مردم 
تلاش می کردند با او آشنا شوند، میل چندانی به این کار نشان 
نمی داد. به خواســت خودش تنهایی را انتخاب کرده بود و 
تمام تلاشش را می کرد تا از شبکه عظیم ارتباطات و الزامات 
خانواده بزرگش دوری کند. البته خاله ها و عمه ها، عموها و 
دایی ها و بچه های آن ها را دوست داشت - حتی به بعضی 
از آن ها به شــدت علاقه مند بود - ولی موضوع بیش از حد 
پیچیده شده بود. بنابراین برای او راحت تر بود که آن ها را از 

دور دوست داشته باشد!«

آموزش آشپزی 

مواد لازم: 
تخم مرغ درشت	 3 عدد

		 200 گرم شکر
280 گرم آرد سفید شیرینی
		 200 گرم روغن مایع
250 گرم پوره خرمالو	

		 1 قاشق چای خوری پودر دارچین
1 قاشق چای خوری بیکنگ پودر	

		 1/8 قاشق چای خوری نمک
1/8 قاشق چای خوری وانیل	

مواد لازم سس خرمالو:
		 1 پیمانه پوره خرمالو

1/2 پیمانه آب سرد	
1/3 پیمانه شکر	

		 1 قاشق مرباخوری نشاسته ذرت
زعفران دم کرده غلیظ	 1 قاشق مرباخوری

طرز تهیه :
ابتدا تخم مرغ ها را همراه با شــکر و وانیل داخل یک 
کاسه مناسب بریزید و با دور تند همزن برقی به مدت 
5 دقیقه بزنید تا کرم رنگ و کشدار شود.در مرحله بعد 
روغن مایع و پــوره کدو حلوایی را اضافه کنید و سی 
ثانیــه هم بزنید و بعد همزن برقی را کنار بگذارید.آرد، 
بکینگ پودر، نمــک و پودر دارچین را که از قبل با هم 
مخلوط کرده اید، کم کم با الک به مایه کیک اضافه کنید 
و از یک جهت با لیسک هم بزنید تا یکدست شود.کف 
قالب مورد نظرتان را چرب کنید و مایه کیک را داخل 

آن بریزید.
 قالب را داخل فر 180 درجه سانتیگراد که از قبل گرم 
کرده اید، به مدت 45 دقیقه قرار بدهید تا کیک بپزد.قالب 
را از فر خارج کنید و صبر کنید تا سرد شود، سپس کیک 

را از قالب خارج کنید.
نشاسته ذرت، پوره خرمالو، آب سرد، شکر و زعفران 
دم کرده را داخل یک شیرجوش بریزید و روی حرارت 
ملایم اجاق گاز قرار بدهید و مدام هم بزنید تا سس به 
غلظت برســد.بعد از اینکه کیک و سس هر دو خنک 
شــدند، سس را روی کیک بریزید و سرو کنید، نوش 

جان.

کیک خرمالو با سس مخصوص

سیف فرغانی
دلم بربود دوش آن نرگس مست

اگر دستم نگیری رفتم از دست
چه نیکو هر دو با هم اوفتادند

دلم با چشمت این دیوانه آن مست
نمی دانم دهانت هست یا نیست

نمی دانم میانت نیست یا هست
تویی آن بی دهانی کو سخن گفت

تویی آن بی میانی کو کمر بست
بجانم بنده آزاده یی کو

گرفتار تو شد وز خویشتن رست
دگر با سیف فرغانی نیاید

دلی کز وی برید و در تو پیوست
گدایی کز سر کوی تو برخاست

بسلطانیش بنشاندند و ننشست

سخن بزرگان
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