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اگر کارهای خودت را قضاوت کنی،نیازی به قضاوت دیگران نخواهی داشت.پارسیان
نیوتن

عکس  روز

سبک زندگی‌

خلق و خوی منفی ممکن اســت کــه اختلال روانی 
بشمار آید که نیاز به توجه و درمان دارد در اغلب اوقات 
مداخلات شناختی رفتاری در این خصوص موثر واقع 

میشود.
اگر از خلق و خوی ضعیف رنج می برید، ممکن است 
تصمیم بگیرید به دنبال درمان رسمی مانند مشاوره یا 
درمان شــناختی رفتاری باشید. اما سازماندهی این امر 

می تواند به زمان و انگیزه نیاز داشته باشد.
 در این مطلب  عادات ســاده بــرای بهبودی خلق و 
خوی شــما وجود دارد. ممکن است در حال حاضر 
برخی از این عادات ها را انجام دهید و مطمئناًً نیازی 
بــه انجام همه آنها ندارید. فقط آنهایی را امتحان کنید 
که طبیعی ترین احساس را دارند یا برای شما راحت تر 

هستند.
همانطور که خلق و خوی شــما دچار اختلال می شود 
)دیــر یا زود مطمئناًً این اتفاق خواهد افتاد(، می توانید 
تغییرات بیشــتر و بزرگ تری در روال عادات زندگی 

خود ایجاد کنید. اگر بتوانید پس از بهبودی خلق و خوی 
خود به آن عادت ها ادامه دهید، احساس بهتری نسبت 

به قبل خواهید داشت.
زمان بیشتری را با دوستان و اقوام دلسوز بگذرانید.

صحبت کردن در مورد احساساتمان به ما کمک می کند 
تا آنها را پردازش کنیم، آنها را در چشم انداز قرار دهیم 
و مشــاوره و حمایت دریافت کنیم. از اینکه به دیگران 
بگوییــد به زمان آنها نیاز دارید تا با آنها صحبت کنید، 
نترسید. اگر از صحبت کردن با اقوام و دوستان ناراحت 
هســتید یا نمی توانید این کار را انجام دهید، می توانید 
به جای آن با مددکار یا مشاور صحبت کنید. حتی اگر 
نمی خواهید در مورد احساســات خود صحبت کنید، 
گذراندن وقت با دیگران، به عنوان مثال، ورزش کردن 
یا پختن غذا، می تواند به بهبود خلق و خوی شما کمک 

کند.
کارهایی را که معمولًاً از آنها لذت می برید بیشتر 

انجام دهید.

حتی اگر دیگر جذاب به نظر نرسند. کتاب مورد علاقه 
دوران کودکی تــان را دوباره بخوانیــد، کارتون مورد 
علاقه تان را دوباره تماشا کنید، به خرید یا سینما بروید، 
یک غذای خوشمزه آماده کنید، با یک دوست قدیمی 
تجدید دیدار کنید. در مجموع، هر چیزی که شــما را 
از افکار منفی تان دور کند احتمالًاً اوضاع را بسیار بهتر 

می‌کند.
بیش از آنچه می توانید از خود انتظار نداشته باشید.

سعی کنید سطح استرس خود را کاهش دهید. زندگی 
خود را ســاده کنید، حــتی اگر به معنای انجام کمتر یا 
انجام تنها یک کار در یک زمان باشــد. کارهای بزرگ 
را به کارهای کوچکتر و قابل مدیریت تر تقسیم کنید 
و ضرب الاجل های واقع بینانه برای تکمیل آنها تعیین 
کنید. خودتان را به خاطر »هیچ کاری نکردن« سرزنش 
نکنید؛ زمان و فضایی را که برای بهتر شــدن نیاز دارید 
به خود اختصاص دهید و به آن به عنوان یک ســرمایه 

گذاری برای خود نگاه کنید.

نکاتی کاربردی برای بهبود خلق و خونکاتی کاربردی برای بهبود خلق و خو
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

تنگنا - لئانید آندره یف
 ایــن درک ناقصــش بیش تر از هــر چیزی در 
مورد من صادق بــود. یک بار تهدیدمان کردند 
کــه داروندارمان را می گیرند و مصادره می کنند. 
این حرف مضطربم کرد و اندوهی ســنگین بر 
دلم نشاند. هیچ نمی دانم چه بر سرم می آمد اگر 
دســت تقدیر من را هم ردیف طبقه کارگر کرده 
بود، مخصوصــاًً که امروزه روز آزادی تنها از راه 
ثروت مقدر می شــود. حتی تصور این که کسی 
بخواهد دست روی من بلند کند پریشانم می کند. 
تصور این که مجبورم کنند کاری را که دوســت 
ندارم بکنم و دســترنج و شیره جان و اعصاب و 
زندگی ام را به ثمن بخس بخرند، خشم و اندوهم 

را برمی انگیزد.

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
۱ پیمانه آرد همه منظوره

۱و ¼ قاشق چای خوری بکینگ پودر	
¾ قاشق چای‌خوری پودر دارچین	
½ قاشق چای خوری جوش شیرین	
½ قاشق چای خوری نمک	

۱و ½ پیمانه جو دو سر پرک
۱ پیمانه شیر پرچرب	

⅓ پیمانه روغن نباتی	
½ پیمانه شکر قهوه ای	

۲ عدد تخم مرغ بزرگ

طرز تهیه:
فر را با دمای۲۲۰ درجه سانتی گراد گرم کنید و قالب ۱۲ 

عددی مافین را با کپسول مافین بپوشانید.
در یک کاسه، آرد، بکینگ پودر، دارچین، جوش شیرین 

و نمک را با هم مخلوط و هم بزنید.
 در ظرفی دیگر جو دو سر پرک و شیر را با هم مخلوط 

کنید و بگذارید ۱۰ دقیقه بماند.
به ترکیب جو دو ســر و شیر، شــکر قهوه ای، روغن و 

تخم مرغ ها را اضافه کرده و مخلوط کنید.
بعد از این که مواد کاملا یکدست شدند، مخلوط آرد را 
در 2 مرحله اضافه کرده و فقط تا حد ترکیب شدن هم 
بزنید. مایه مافین را به صورت مساوی میان کاغذهای 

مافین تقسیم کنید. 
مافین ها را ۷ دقیقه بپزید. سپس دمای فر را به ۱۷۵ درجه 

سانتی گراد کاهش دهید و ۱۲ تا ۱۵ دقیقه دیگر بپزید.
پخــت را باید تا زمانی ادامه دهید که مرکز مافین ها نرم 

باشد و سطح آن ها طلایی شود.
 بعــد از پخت، قالب را از فــر بیرون بیاورید. بگذارید 
مافین ها چند دقیقه در دمای اتاق بمانند و خنک شوند، 

سپس آن ها را از قالب بیرون آورده و سرو کنید.

مافین جو دو سرپرک

حـافظ
درآ که در دلِِ خسته، توان درآید باز

بیا که در تنِِ مُُرده، رََوان درآید باز
بیا که فُُرقََتِِ تو، چشمِِ من چنان در بست

که فتحِِ بابِِ وصالت مگر گشاید باز
غمی که چون سپهِِ زنگ، مُُلکِِ دل بگرفت

ز خیلِِ شادیِِ رومِِ رُُخََت زُُدایَدَ باز
به پیشِِ آینه دل هر آن چه می دارم

به جز خیالِِ جمالت، نمی نماید باز
بدان مََثَلَ که شب آبستن است روز از تو

ستاره میشِِمُُرََم تا که شب چه زاید باز
بیا که بلبلِِ مطبوعِِ خاطرِِ حافظ

به بویِِ گُُلبُنُِِ وصلِِ تو میسُُراید باز

سخن بزرگان
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