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 پيامبر اكرم)ص( فرمود:
قَلْبٌ ليَْسَ فيه شَىْ ءٌ منَ الحْكْمَة كَبَيْتٍ خَربَ فَتَعَلَّموا وَ عَلّموا وَ تفََقَّهواوَ لا تمَوتوا جُهّالاً فَانَّ اللّه لا يعَْذرُ عَلَى الجَْهْل. 
دلى كه در آن حكمتى نيست، مانند خانه ويران است، پس بياموزيد و آموزش دهيد، بفهميد و نادان نميريد. 

به راستى كه خداوند، بهانه‌اى را براى نادانى نمى‌پذيرد. 
)كنزالعمال، حديث۲۸۷۵۰(

هاديانه
بياموزيد 

و آموزش دهيد

شايد اين لحظه براي ش�ما در كودكي پيش 
 نيره 
آمده باشد كه غرق در افكار و رؤياهاي‌تان از محمودي

پنجره كلاس به بيرون خيره ش�ويد. در آن 
لحظه ناگهان معلم شما را خطاب قرار مي‌دهد 
كه حواس‌ت�ان را ب�ه درس بدهي�د. همه ما 
رؤياپردازي مي‌كنيم، حتي بيشتر از آنچه فكرش را كنيد. محققان 
مي‌گويند ك�ه ما روزانه ح�دود ‌30درصد از زمان خ�ود را در حال 
رؤياپردازي هستيم. اين رؤياپردازي كه از آن گاهي به حواس‌پرتي 
ي�اد مي‌كنن�د، ب�راي ذه�ن و روان م�ا ض�روري اس�ت. 

ورود به منطقه آلفا
وقتي خودتان را از دنياي پرس��روصداي 1

روزان��ه دور مي‌كني��د، در واق��ع اج��ازه 
مي‌دهيد افكار در ذهن‌تان به جريان درآيند. اين كار 
باعث آرامش ذهني و كاوش فكري مي‌ش��ود. وقتي 
افكار ما به اين شكل جريان مي‌يابد، در حالتي هستيم 
كه به آن حالت موج آلفا مي‌گويند. محدوده آلفا حالتي 
از يك خواب سبك است. وقتي كه به تدريج خواب‌مان 
عميق‌تر مي‌شود. وقتي در منطقه آلفا قرار داريم، آرام 

هستيم و اجباراً به چيزي فكر نمي‌كنيم. 
اس��تراحت با اين نوع رؤياپردازي فقط سرگرم‌كننده 
نيس��ت. اين كار براي زندگي ما ضروري اس��ت. مغز 
ما نمي‌تواند تمركز و بهره‌وري را بي‌وقفه حفظ كند. 
س�لامت مغز به صورت منظم به استراحت نياز دارد. 

اجازه دهيد پس از يك روز طولاني در محل كار ي��ا پس از اختلاف نظر با 
يك دوست، ذهن‌تان به س��مت چيزي كاملًا نامرتبط و لذت بخش برود. 
اين كار به ش��ما كمك مي‌كند ش��رايط نگران‌كننده را فراموشک نید و از 

آن فاصله بگيريد. 
داشتن ابزاري مانند رؤياپردازي بس��يار مفيد است، به خصوص زماني كه 
با تهديدهاي درك‌ش��ده يا محيط‌هاي بيش از حد ش��لوغ سروكار داريم. 
رؤياپردازي در واقع ابزاري براي فرار از استرس و اضطراب است. با روش زير 

مي‌توانيد رؤياپردازي را شروع كنيد:
اولين قدم اين اس��ت كه نگاه خود را از ميز، مح��ل كار يا هر چيزي كه 
حواس‌تان را پرت مي‌كند، برداريد. بعد، نفس عميق 
بكشيد، سپس به آرامي نفس خود را بيرون دهيد. 
اين كار را تكرار كنيد. در نهايت به چيزي خوشايند 
فكر كنيد كه براي ش��ما معني دارد. ممكن اس��ت 
خود را در مكاني مورد علاقه تصور كنيد كه دوست 
داريد. مثلًا در جن��گل پياده‌روي كني��د يا ممكن 
اس��ت به خودروي جديدي كه مي‌خواهيد بخريد، 
فكر كنيد. چه رنگي خواهد ب��ود؟ چه ويژگي‌هايي 

خواهد داشت؟ 
 رويكرد متفاوت براي حل مشكلات 

رؤياها صرفاً فرارهاي كوچك نيستند. پر و 2
بال دادن به افكار در واقع ذهن شما را احيا 
مي‌كند. با احيای مجدد روحي مي‌توانيد با مشكلات 
مواجه شويد. وقتي مي‌توانيم بر مشكلات فائق آييم 
كه ديدگاه‌مان نسبت به آنها تغيير كند. رؤياپردازي 

علاوه بر ايجاد چشم‌اندازي تازه، در حل مشكلات نقش مؤثري دارد. در يك 
مطالعه پيرامون الگوهاي مختلف تفكر دروني، به اثبات رسيد كه رؤياپردازي 
به عنوان يك فرايند شناختي منجر به ايده‌هاي جديدي مي‌شود. در واقع 
تمركز روي مشكلات در بيشتر مواقع كارساز نيست و فقط رؤياپردازي است 

كه مي‌تواند در اين مورد مؤثر باشد. 
اگر بخواهيد با چكش يك س��تون را پايين بياوريد، ممكن است خيلي از 
راه‌حل‌هاي ديگر را براي خرابي اين ستون در نظر نگيريد. اما رؤياپردازي 
و يافتن ايده‌هاي جديد مي‌تواند ذهن ش��ما را قادر سازد تا با كمك رؤياها 
راه‌حل‌هايي متفاوت را براي حل مش��كلات بيابيد، بنابراين اگر با مشكلي 
مواجه شديد، به جاي تلاش بيشتر براي حل آن، رويكرد متفاوت در حل آن 

را از طريق رؤياپردازي امتحان كنيد. 
 فعاليت بيشتر مغز

حتم��اً تاكنون بارها با اي��ن واقعيت مواجه ش��ده‌ايد كه ذهن 3
كودكان دائماً در حال پرس��ه زدن اس��ت. جوانان هم تمايل 
زيادي به رؤياپردازي دارند. برخي افراد رؤياپردازي را اصطلاحاً »س��ر در 
ابرها داشتن« و دور شدن از واقعيت‌هاي زندگي مي‌دانند، اما رؤياپردازي 

بي‌شك نقشي بيش از يك سرگرمي ذهني دارد. 
آنچه در مغز شما هنگام رؤياپردازي اتفاق مي‌افتد، بسيار پيچيده است. در 
واقع هنگام پرسه‌زدن افكارتان در ذهن، شما از جنبه‌هاي مختلف مغز خود 
را به كار انداخته‌ايد. در چنين مواقعي هم ش��بكه حل مسئله و هم شبكه 
خلاقيت در مغز ش��ما به طور همزمان فعاليت دارند. در اين حالت ما اين 
نواحي مختلف مغز را فعال و به اطلاعاتي دسترسي پيدا مي‌كنيم كه ممكن 
است قبلًا دور از دسترس يا غير‌فعال بوده باش��ند. در واقع مي‌توان گفت 
گاهي بي‌حوصلگي يا بيكاري هدف بزرگ��ي را در پي دارند. آنها مي‌توانند 

ارتباطات مهمي را در سراسر مغز ما از طريق رؤياپردازي ايجاد كنند. 
 دستيابي به اهداف

افكار پرپي��چ و خم چگونه مي‌توانند به ش��ما در رس��يدن به 4
اهداف‌تان كمك كنند؟ اين افكار س��رگردان در واقع سمت و 
سويي ندارند، اما تحقيقات جديد نش��ان مي‌دهد اين افكار اغلب از اهداف 

ما ريشه گرفته‌اند. 
ورزشكاران و مجريان گاهي اوقات از رؤياپردازي هدفمند براي تمرين قبل 
از بازي يا اجرا بهره مي‌برند. اين روش در واقع مغز آنها را براي رس��يدن به 
موفقيت از قبل سيم‌كشي مي‌كند. اين نوع خيال‌پردازي يا خيال‌پردازي 

ساختاريافته در زمينه روان‌شناسي ورزشي رايج بوده است. 
يك رؤياپردازي مبتني بر فانتزي مانند تبديل ش��دن ب��ه يك ابرقهرمان 
ممكن است در نهايت ش��ما را نااميد كند، زيرا بسيار دور از ذهن است، اما 
يك رؤياپردازي ساختاريافته مي‌تواند به شما انگيزه دهد و انگيزه در واقع 

واقع‌بينانه‌تر است. 
تصور كردن ي��ا رؤياپردازي در م��ورد يكي از اهداف زندگي واقعي ش��ما 
خوشايند است، زيرا از شما دعوت مي‌كند تا در مورد مراحلي كه بايد طي 

كنيد، راه‌هايي براي چگونگي غلبه بر موانع بيابيد. 
رشد خلاقيت

تحقيقات ثابت كرده رؤياپردازي با سطوح بالاتر خلاقيت مرتبط 5
است. زماني كه ذهن شما مجبور نيست در مسيري مشخص 
حركت كند، حتي اطلاعات كوچك را سازماندهي مي‌كند و ارتباطات جديد 
و غيرمنتظره‌اي بين آنها ايجاد مي‌كند. اين در نتيجه اجازه دادن به ذهن‌تان 

براي سرگرداني مثبت است. 

پرواز به منطقه آرام آلفا با رؤياپردازي
خيال و رؤيا براي سلامت روان ما ضروري است

آسيب‌هاي كمال‌گرايي ديگرمحور براي خانواده

مشكل من نيستم، تويي!

سبك سلامت

اگر دل‌تان براي قدم‌زدن در  علی
يك باغ اصيل و نوستالژيك یح‌ییپور

ايراني تنگ شده است، يك 
و  ج�ذاب  پيش�نهاد 
شگفت‌انگيز براي‌تان داريم. 
اگر استان يزد را براي يك سفر زمستاني دلچسب 
انتخاب كرده‌ايد، حتماً سري به شهرستان مهريز 
بزنيد و از باغ ثبت جهاني پهلوان‌پور ديدن كنيد. 

باغ تاريخ��ي پهلوان‌پور ك��ه در محل��ه مزويرآباد واقع 
ش��ده يكي از آثار بر جاي مانده از اواخر دوران قاجاريه 

در ايران است. اين باغ در 
اصل متعلق به شخصي به 
نام »حسن ملارضا« بوده، 
ولي بعد از او، مالكيت باغ 
در اختيار داماد وي يعني 
»علي پهلوان‌پ��ور« قرار 
مي‌گيرد. علي پهلوان‌پور 
يك��ي از تاج��ران يزدي 
در آن زمان ب��ود كه نام 
باغ نيز از ن��ام وي گرفته 
شده اس��ت. باغ تاريخي 
پهلوان‌پور به عنوان يك 
نمون��ه زيب��ا از باغ‌هاي 
اصيل ايران��ي در تاريخ 
هفتم مهر س��ال۱۳۸۱ 
هج��ري شمس��ي در 

فهرس��ت آثار ملي اي��ران به ثبت 
رسيده است. همچنين اين باغ در سال۲۰۱۱ در فهرست 
آثار جهاني يونسكو به ثبت رسيد تا بر اهميت آن بيش 

از پيش تأكيد شود. 
اولين نكته‌اي كه در ورود به ب��اغ پهلوان‌پور روح‌تان 
را نوازش مي‌دهد، صداي آبي اس��ت كه در جوي آب 
اصلي باغ جاري اس��ت. اين آب در واق��ع از قناتي به 
نام »حسن‌آباد« سرچش��مه مي‌گيرد. آب اين قنات 
درختان چنار اطرافش را س��يراب مي‌كن��د. لازم به 
ذكر است علاوه بر اين قنات، قنات‌هاي ديگري به نام 
»شاه حسيني« و »مزويرآباد« نيز در آبياري اين باغ 
زيبا نقش دارند.  بدون ش��ك زيباترين و باشكوه‌ترين 

بناي موجود در داخل باغ، كوش��ك يا شربتخانه است. 
اين كوشك كه در زمان قاجاريه س��اخته شده، داراي 
2/5طبقه است و در امتداد مس��ير اصلي باغ قرار دارد. 
اگر به داخل اين كوش��ك برويد، قسمت‌هاي مختلف 
آن همچون تالار، گوشوارها و حوضخانه را خواهيد ديد. 
نكته‌ جالب اين است كه آب قنات حسن‌آباد از وسط اين 

كوشك نيز عبور مي‌كند و در باغ جريان مي‌يابد. 
بعد از بناي شربتخانه، يكي ديگر از بناهاي شاخص در 
باغ پهلوان‌پور زمستانخانه نام دارد. اين بنا يك طبقه دارد 
و شامل اتاق‌هاي نشيمن، پستو، مطبخ و طنبي)تالار( 
مي‌شود. زمستانخانه به گونه‌‌اي ساخته شده بود كه در 
فصل زمستان بتوان از 

آن استفاده كرد. 
در حفاري‌هاي بعدي 
كه درون اين باغ صورت 
گرف��ت، بخش‌هاي��ي 
همچ��ون آش��پزخانه، 
انب��اري و حم��ام اين 
باغ ه��م از زي��ر خاك 
بيرون آورده شدند. اين 
بخش‌ها در كنار كوشك 

باغ قرار دارند. 
در س��ال‌هاي اخي��ر به 
منظور حفاظ��ت از اين 
جاذبه تاريخ��ي با تغيير 
توس��ط  آن  كارب��ري 
سازمان ميراث فرهنگي 
سبب شد تا باغ پهلوان‌پور 
مهريز به هتلي باصفا تبديل شود. قطعاً تجربه اقامت در 
دل باغي باصفا با قدمت بالاي تاريخي مي‌‌تواند براي هر 
مسافري لذت‌بخش باشد. در محيط باغ پهلوان‌پور مهريز 
امكاناتي نظير زمين فوتبال ساحلي و واليبال ساحلي، 
ميز تنيس و فوتبال دستي و همچنين چندين تخت و 
امكاناتي از اين قبيل نيز وجود دارد تا مسافران بتوانند 
تجربه‌اي به‌ياد‌ماندني را از اين هتل براي خود بسازند، 
ضمن آنكه سوئيت‌هاي باغ بالطبع داراي ساختار سنتي 
هستند و اين مي‌تواند براي خيلي از گردشگران جذاب 
باشد. آدرس ساده و سرراست باغ پهلوان‌پور اين است: 

استان يزد، شهرستان مهريز، خيابان مطهري. 

آشنايي با باغ پهلوان‌پور مهريز

تجربه اقامت 
در باصفاترين باغ ايراني

کرانه مطبخ

ريچتي در ‌16س��الگي با نم��رات عالي به 
دانش��گاه ام‌آي‌تي راه يافت. ريچتي كه در 
حال ‌حاضر ساكن ايلينوي و سردبير علمي 
روزنامه است، مي‌گويد والدينش به او فشار 
مي‌آوردند كه نهايت اس��تفاده را از استعدادهايش 
بكند؛»م��ن دانش��جويي خيلي عال��ي‌ای بودم كه 
صادقان��ه بگوي��م، هم��ان اول راه زمي��ن خوردم. 
تحصيلاتم در ام‌آي‌تي را نيمه‌كاره رها كردم و با اين‌ 
حال عاقبت‌بخير شدم.« مي‌گويد نمي‌خواهد از سه 
فرزند خودش انتظار بيش‌ازحدي داشته باشد، اما در 
عين‌ حال نگران اس��ت كه نكن��د دخترش در هيچ 
زمينه‌اي »اس��تثنایي« نباش��د. »از اينكه در خان 
آكادمي دو سال كامل از هم‌سن‌وسا‌ل‌هايش جلوتر 
نيست عصبي مي‌ش��وم. بچه‌هايم را مجبور كرده‌ام 
علاوه بر كلاس‌هاي مدرسه دوره‌هاي خان آكادمي 
را هم بگذرانند و دخترم همه‌اش حدود يك سال از 

مقطع تحصيلي‌اش جلوتر است.« 

 روان‌شناس��ان براي اي��ن موضوع كه 
ريچتي را درگير كرده است اسمي دارند: 
كمال‌گراي��ي ديگرمح��ور. در اين نوع 
كمال‌گرايي، فرد توقعات غيرواقعي خود 
را در بيرون از خود جس��ت‌وجو مي‌كن��د، مثلًا در 
همس��رش، همكارانش و در فرزندانش. بسياري از 
كمال‌گرايان ديگرمحور در برداش��ت ذهني‌ش��ان 
خودشان را كامل و ديگران را ناقص مي‌بينند. وقتي 
زندگي آن‌طور كه انتظ��ار دارند پيش نمي‌رود، اين 
برداشت‌ها تبديل مي‌ش��وند به اتهام‌زني: كاش اين 
كار را درست انجام داده بودي، آن وقت خوشحال‌تر 
بودم. گوردن فلت، محقق و استاد روان‌شناسي در 
دانشگاه يورك كانادا مي‌گويد: »اينها افرادي هستند 
كه معمولاً چندان راضي نيس��تند.« پول هيويت، 
مس��ئول آزمايش��گاه كمال‌گرايي و آسيب‌شناسي 
رواني در دانش��گاه بريتيش كلمبي��ا، ظاهر بيروني 
كمال‌گرايي ديگرمح��ور را در يك جمل��ه اينطور 
توصيف مي‌كند: »مشكل من نيستم، تويي«. اما در 
پس كمال‌گراي��ي ديگرمح��ور ناامن��ي و معمولاً 
خودشيفتگي نهفته اس��ت. »اين نوع كمال‌گرايي 
توجه ف��رد را از مس��ائل ش��خصي‌اش دور و روي 

بي‌كفايتي ديگران متمركز مي‌كند.«

 والدين با اين ن��وع از كمال‌گرايي 
احتمالاً هميشه ناراضي هستند و 
محي��ط خانه‌‌ش��ان پ��ر از تنش و 
سلطه‌گري اس��ت. علاوه ‌بر اين، با 
تربيت فرزندان با معيارهاي سختگيرانه، پدر و مادرها 
ممكن اس��ت ميل به كمال‌گرايي را به نسل بعدي 
منتقل كنند و اين چرخه مدام تكرار شود، اما منشأ 
كمال‌گرايي ديگرمحور فقط والديني كه از شما انتظار 
بي‌نقص‌ب��ودن دارن��د، نيس��تند. بزرگ‌ش��دن در 

خانواده‌اي كه »بسيار حسابگر« است و دائماً به همه‌ 
چيز، از فيلم و غذاي رستوران گرفته تا اعضاي انجمن 
اوليا و مربيان، خرده مي‌گيرد نيز مي‌تواند كودك را با 
چنين ديدگاهي به بار بياورد. همچنين والدين ممكن 
است كمال‌گراي خودمحور باشند، اما در مرزبندي‌ها 
مشكل داشته باشند: اگر فقط كمال حال‌شان را خوب 
كند، چون بچه را بخشي از خودشان مي‌دانند، بچه 
هم بايد كامل و بي‌عيب باشد. هيويت مي‌گويد: چنين 
والديني »كمال ديگران را به‌ شكلي قرض مي‌گيرند« 
تا خودشان احساس نقصان نكنند. مسير ديگري كه 
معمولاً ب��ه كمال‌گرايي ديگرمحور ختم مي‌ش��ود، 
مسئله بي‌اعتمادي ناشي از سرخوردگي در كودكي 
است. هيويت مي‌گويد، زماني كه آسيب‌پذيربودن 
زيادي دردناك شود، آدم‌ها ممكن است براي اينكه 
ديگران را از خ��ود دور نگه دارند، از آنه��ا ايراد بيجا 

بگيرند يا آنها را سرزنش كنند. 

تحقيقات نشان مي‌دهند كمال‌گرايان 
ديگرمح��ور حتي وقت��ي قصد كمك 
دارند نيز غالباً بر س��ر ديگ��ران فرياد 
مي‌زنند و مسخره‌شان مي‌كنند تا آنها 
را وادار كنند كارها را به ‌شكلي انجام بدهند كه فرد 
كمال‌گرا تصور مي‌كند درست است. والدگري نقادانه 
در نوع شديد خود ممكن است به خشونت بينجامد، 
اما حتي در انواع خفيف‌تر هم كمال‌گرايي والدين را 
به دو عارضه مربوط دانسته‌اند كه هر يك به ‌نوبه خود 
نتايج نامطلوبي در كودكان به همراه دارند؛ والدگري 

مستبدانه و والدگري هليكوپتري.
 

والدين كمال‌گرا صرفاً فرزندان‌شان 
را به دردسر نمي‌اندازند. كمال‌گرايي 
فرزندمحور سبب مي‌شود والدین از 
والدگري رضايت نداش��ته باشند و 
احساس كنند نقش والدبودن بسيار سنگين است. 
اين حس ممكن است آنقدر شديد باشد كه والدين 

از والدشدن‌شان كاملًا احساس پشيماني كنند. 

 هي��چ والدينی نيس��ت ك��ه بتوانند 
بي‌بروبرگرد همه ‌چي��ز را رها كنند، 
نارضايتي را تبديل به فرصت كنند، 
عيب‌ها را به ‌عن��وان جزئي از زندگي 
بپذيرند، كوشش را قدر بدانند، از استقلال كودك 
حمايت كنند و روي مشكلات خودشان كار كنند. 
آنها كه به كمال‌گرايي فرزندمح��ور گرايش دارند، 
خواه‌ناخواه به فرزندشان خرده خواهند گرفت. هدف 
والدين بايد پرورش كودكي باشد كه »مي‌داند پدر و 
مادرش به او اهميت مي‌دهند و مي‌داند كه اين حس 
منوط به داشتن نمره‌هاي عالي نيست«. در نهايت، 
هدف ابراز توجه بي‌قيدوشرط است كه گويا تا حد 

زيادي نقطه مقابل كمال‌گرايي به نظر مي‌رسد. 

جستار

نان‌هاي محلي انواع و اقس�ام زيادي دارد 
و به روش‌هاي مختلف�ي در هر محل تهيه 
مي‌شود. يكي از نان ش�يريني‌هاي بسيار 
لذيذ و خوش�مزه »اگردك« اس�ت كه در 
استان‌هاي مختلف با شيوه‌هاي كم‌وبيش 
متف�اوت پخته مي‌ش�ود. امروز ش�ما را با 
دس�تور تهيه نان اگردك همداني به روش 
سنتي آشنا مي‌كنیم كه هر چند مراحل آن 
كمي سخت به نظر مي‌رس�د اما نتيجه آن 

بسيار دلچسب و شيرين است. 

مواد لازم:
 آرد 2/5 لیوان/ ش��ير يك‌س��وم ليوان/ ش��كر 
يك‌چهارم لي��وان/ تخم‌مرغ يك ع��دد/ روغن 
يك قاشق سالادخوري/ دارچين يا هل يك‌دوم 
قاشق چايخوري/ نمك نوك قاشق چايخوري/ 
زعف��ران غليظ دو قاش��ق غذاخوري)مي‌توانيد 
به جاي زعف��ران از مقداري زردچوبه اس��تفاده 
كنيد(/ خميرمايه يك قاشق چايخوري/ آب ولرم 
يك‌چهارم ليوان/ شكر يك قاشق چايخوري براي 

عمل آوردن خميرمايه. 
طرز تهيه: 

يك قاشق چايخوري ش��كر را اضافه 1 آب ولرم را داخل يك ظرف بريزيد و 
كنيد. بعد خميرمايه را بپاشيد روي آن و ظرف را 
كمي تكان بدهيد تا خميرمايه مرطوب شود، در 
ظرف را بگذاريد و در يك جاي نسبتاً گرم پنج تا 

10دقيقه قرار بدهيد تا خميرمايه عمل بيايد و 
پف كند. 

در يك كاسه بزرگ، تخم‌مرغ، شكر،  نمك، روغن، زعفران، دارچين و شير 2
را بريزيد و با قاشق يا همزن دستي كمي هم بزنيد 
تا يكدست ش��ود و بعد خميرمايه عمل آمده را 
اضافه كنيد و در نهايت آرد را بريزيد. اول نصف 
آرد را بريزيد و با قاشق مواد را مخلوط كنيد. بقيه 
آرد را ه��م كم‌كم اضافه كني��د و وقتي خمير از 
حالت خيسي درآمد، با دست آن را جمع كنيد تا 

خمير كمي چسبنده‌اي به دست بيايد. 
روي سطح كارتان كمي آرد بپاشيد و  خمير را ۱۰دقيقه با كف دس��ت ورز 3
بدهيد تا لطيف و يكدست شود. بعد روي خمير 
را بپوشانيد و يك س��اعت تا يك 1/5ساعت در 
جاي نسبتاً گرم بگذاريد استراحت كند تا حجم 
خمير دو برابر ش��ود، بعد پفش را بگيريد و يك 

دقيقه آن را ورز دهيد. 
روي س��طح كار كمي آرد بپاش��يد و  خمير را به ضخامت ۴- ۳ميليمتر پهن 4
كنيد. مي‌توانيد با چاقو برش بدهيد يا كاتر بزنيد، 
س��پس در يك بش��قاب بچينيد و روي آن را با 
دستمال بپوشانيد و 10دقيقه استراحت دهید. 

هر بار كم‌كم روي خمير را باز كنيد.  ش��انه‌هاي خمير را در روغن داغ به 5
صورت شناور سرخ كنيد تا پخته شود. نوش 

جان. 

رؤياه��ا صرف��اً فراره��اي 
كوچك نيس��تند. پر و بال 
دادن ب��ه اف��كار در واقع 
ذهن ش��ما را احيا مي‌كند. 
وقتي مي‌توانيم بر مشكلات 
فائق آييم ك��ه ديدگاه‌مان 
نس��بت به آنها تغيير كند. 
رؤياپردازي علاوه بر ايجاد 
چش��م‌اندازي تازه، در حل 
مشكلات نقش مؤثري دارد

كمال‌گرايان ديگرمحور خودشان را كامل و ديگران را ناقص مي‌بينند. در اين نوع 
كمال‌گرايي، فرد توقعات غيرواقعي‌اش را در بيرون از خود جست‌وجو مي‌كند، مثلًا 
در همسرش، همكارانش و در فرزندانش و وقتي زندگي آنطور كه انتظار دارد پيش 
نمي‌رود، اين برداشت‌ها تبديل مي‌شوند به اتهام‌زني؛ »كاش اين كار را درست انجام 
داده بودي، آن وقت خوشحال‌تر بودم« يا »مشكل من نيستم، تويي«. اما روان‌شناسان مي‌گويند 
در پس كمال‌گرايي ديگرمحور ناامني و معمولاً خودشيفتگي نهفته است. كمال‌گرايي ديگرمحور 
چيست و چطور همزمان به والدين و فرزندان آسيب مي‌رساند؟ »گيل كورنوال« در مقاله‌اي مشروح 
در وب‌سايت آتلانتيك به اين موضوع پرداخته و وب‌سايت ترجمان با ترجمه آرزو صحيحي نسخه 

برگردان آن را منتشر كرده است. آنچه مي‌خوانيد گزيده و خلاصه‌اي از اين مقاله است. 

اگردك همداني
 كمي سخت ولي خيلي دلچسب


