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با وجود اينكه پاييز براي بعضي ها زيباترين فصل 
طبيعت است و زير باران، عاشق و شاعر مي شوند، 
ام�ا پژوهش ه�اي روا ن شناس�ي خب�ر از نوعي 
افس�ردگي در اين فصل ب�راي برخي ها مي دهد. 
افس�ردگي فصلي همانطور كه از نامش پيداست 
با تغيي�ر فص�ل رخ مي دهد. برخي اف�راد ممكن 
اس�ت اين مش�كل را جدي نگيرند و تصور كنند 
با گذشت زمان خود به خود حل مي شود، اما ابتلا 
به افسردگي به هر دليلي باشد بايد درمان شود، 
زيرا ممكن است به افسردگي مزمن تبديل شود. 

فارغ از دلايل علمي و حت��ي جغرافيايي كه موجب 
افسردگي فصلي مي شود، بايد گفت برخي از مهم ترين 
نشانه هاي شايع افسردگي فصلي در پاييز عبارتند از: 
از دس��ت دادن علاقه و اش��تياق به فعاليت هايي كه 
قبلًا از آنها ل��ذت مي برديد، تغيير در اش��تها و وزن، 
احس��اس عصبانيت، اضطراب و اس��ترس، دردهاي 
بي دليل، تغيير در الگوي خوابيدن، اختلال در تمركز، 
خستگي مفرط و كمبود انرژي، البته تمام اين موارد 
ممكن است در شخص نباشد و شدت و كيفيت آن به 
روحيات، مكان جغرافيايي و سوابق ژنتيكي هر فردي 

بستگي دارد. 
يكي از مهم ترين روش هاي درمان افسردگي فصل 
پاييز درمان با استفاده از نور است. هدف درمان با نور 
اين است كه جايگزين نور خورشيد موردنياز بدن تان 
شود تا شما با در معرض قرار گرفتن زير اين نور درمان 
ش��ويد. درمان با نور به صورت روزانه باعث مي شود 
بدن شما سرتونين بيشتري توليد كند تا شما هوشيار 

و سرحال باشيد. 
همچنين مشاوره با روان شناس مي تواند در درمان 
افسردگي پاييزي بسيار مؤثر باشد. يك روان شناس 

حرفه اي و مناس��ب مي تواند افكار منفي، رفتارهاي 
ناخوشايند و ناهنجار را كه ممكن است اين افسردگي 
را تشديد كنند، تشخيص دهد و ش��ما را از آنها آگاه 
كند تا توانايي مديريت آنها را به دس��ت آوريد، البته 
اگر روان درمان��ي جوابگوي نياز ش��ما نبود، ممكن 
است دكتر شما دارودرماني را براي درمان افسردگي 
فصل پاييز پيشنهاد كند. قرص هاي ضدافسردگي با 
افزايش ميزان سرتونين مغز علائم افسردگي پاييزي 
را كاهش مي دهند. داروهاي بسياري موجود هستند 
كه با تجويز پزشك خود مي توانيد دوره مصرف آنها را 
آغاز كنيد. فقط بايد به ياد داشته باشيد كه اين داروها 
ممكن است عوارض جانبي به همراه داشته باشند، 
بنابراين با اطلاع از عوارض جانب��ي آن، دارو درماني 

را آغاز كنيد. 
داش��تن تغذيه س��الم و انجام هميش��گي تمرينات 
ورزش��ي نيز به عنوان يك توصيه عمومي و هميشه 
اثربخش، مي تواند در درمان هر نوع افسردگي مؤثر 
باشد. همچنين سعي كنيد روابط اجتماعي خود را 
ارتقا دهيد و كدورت ها را در روابط خود با افراد مهم 
زندگي تان برطرف كنيد. از طري��ق تلفن يا پيامك 
دوس��ت خود را به يك فنجان چاي ي��ا قهوه دعوت 
كنيد. ش��ايد درخواس��ت كمك يا دوس��تي به نظر 
كاري سخت و خجالت آور باشد ولي كسي باشيد كه 

شجاعانه درخواست دوستي و صميميت مي كند. 
در خاتمه توصيه مي شود كاري را انجام دهيد كه از 
آن لذت مي بريد. در حالي كه شما نمي توانيد خود را 
وادار به لذت بردن و تفريح كنيد، مي توانيد به كارهايي 
بپردازيد كه از آنها لذت مي بريد يا مي برديد، حتي اگر 
حوصله انجام آن را هم نداريد باز هم سراغش برويد. 
شايد بعد از اينكه مش��اهده كرديد از انجام دادن آن 

چقدر احساس بهتري داريد، متعجب شويد. 
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پاييز از راه رسيد و خنكاي اين فصل مناسب سفر به مناطق گرمسيري است. اگر امكان 
و حوصله سفر به يك نقطه دور و رؤيايي را داريد، به شما منطقه درك چابهار را پيشنهاد 
مي دهيم. براي چند لحظه تصور كنيد روي رمل هاي كويري ايستاده ايد و باد از صورت 
و موهاي تان مي گذرد و به  جاي سكوت كوير اين بار امواج دريا گوش هاي تان را نوازش 
مي دهد. شبيه روستاي درك در بخش زرآباد شهرستان كنارك همان جايي  است كه 
آب دريا و شن هاي كوير مثل خيال و واقعيت به  هم رسيده اند. در اين روستا مجموعه  اي 
از درختان چش، كرت)انجيرمعابد(، تپه ها و رمل هاي شني، نخل سبز رنگ و درياي 
نيلگون آبي در كنار هم ق��رار دارند. اين منطقه زيبا از جاهاي ديدني جنوب ش��رقي 
ايران مي باش��د كه در امتداد درياي عمان واقع شده اس��ت. اين ساحل زيبا در فاصله 
۱۷۰كيلومتري از منطقه آزاد چابهار و در مس��ير جاده ترانزيتي بندر كنارك به بندر 
جاسك قرار دارد. براي اقامت در اين منطقه مي توانيد اقامتگاه هاي بومي مردم منطقه 
را انتخاب كنيد. همچنين كمپ زدن در ساحل درك نيز مي تواند انتخاب جذابي باشد. 
فاصله تهران تا روستاي درك هزارو۷۷۰كيلومتر است كه براي طي كردن آن بايد يك 
روز كامل )حدود ۲۴ساعت( رانندگي كنيد، واضح اس��ت كه اين بهترين راه رفتن به 
روستاي درك نيست! مي توانيد با انتخاب گزينه س��فر هوايي به فرودگاه كنارك كه 
۱۳۵كيلومتر با درك فاصله دارد يا فرودگاه هرمزگان برويد و باقي مسير از جاسك به 
زرآباد را با ماشين طي كنيد. اگر هم دل تان بخواهد ريل هاي قطار شما را به روستاي 
درك برساند، مي توانيد با قطار راهي يكي از ش��هرهاي كرمان، زاهدان يا بندرعباس 
شويد و بعد از آن با سواري به چابهار برويد و باقي مسير تا روستاي درك را طي كنيد. 

براي اقامت در روستاي درك مي توانيد روي اقامتگاه هايي كه توسط بومي هاي روستا 
گردانده مي شود، حساب كنيد، ولي يادتان باشد حتماً قبل از سفر براي رزرو اقامتگاه ها 
اقدام كنيد. از مزاياي ماندن در اقامتگاه بوم گردي علاوه بر كمك به اقتصاد روس��تا، 
وعده هايي غذايي جذابي اس��ت كه مي توانند براي شما فراهم كنند، فرصت چشيدن 
غذاهاي بومي خوش طعم اين منطقه مي تواند لذت س��فر شما را دوچندان كند. فقط 
فراموش نكنيد كه فاصله روستاي درك تا نزديك ترين پمپ بنزين و فروشگاه تقريباً 

زياد است و بهتر است از قبل مواد مورد نيازتان را تهيه كنيد. 
درك از آن جاهايي است كه اگر علاقه مند به كمپينگ باش��يد و تجربه اش را داشته 
باشيد، بايد امتحانش كنيد. تماشاي آسمان پرس��تاره و رمزآلود كوير و ساحل كوير 
در كنار امنيتي كه در روس��تاي درك تجربه خواهيد كرد، خاطره اي فراموش نشدني 

براي تان رقم مي زند. 

ديدار از ساحل »درك« چابهار

مثل يك رؤيا، هم آغوشي كوير و دريا

كرانه

نفََس همسايه با ديدن خودروی تان به شماره مي افتد و همكاران، 
چند لحظه يك بار، به ساعتي كه در دست داريد ناخودآگاه خيره 
مي ش��وند. اگر مي خواهيم زمان را بدانيم، ساعتي ارزان قيمت 
يا تلفن هم��راه نيز كافي اس��ت، قاعدتاً احتياجي به س��اعتي 
چندميليوني نيست. مبلغ باقي مانده را مي شود پس انداز كرد يا به 
خيريه ها داد، اما برخي رفتارهاي مصرفي ما آشكارا غيرعقلاني، 
بي فايده و حتي زيانبار اس��ت، پس چه چيزي ما را براي خريد 
كالاهايي اينقدر لوكس و گران وسوسه مي كند؟ جستارهايي 
كه در ادامه مي آيد، چكيده مقالاتي است كه در بخش ويژه نامه 

وب سايت ترجمان به اين موضوع پرداخته است. 
  چرا كالاهاي گران قيمت و بي استفاده مي خريم؟

روان شناس��ي و تحليل سياس��ي كالاهاي لوك��س و بي فايده، 
صرفاً بر اميال ميليونرها متمركز نيس��ت، چراك��ه همه افراد، 
اش��تياقي عجيب براي خريد كالاهاي تجملي دارند. پلُ بلوم، 
استاد روان شناسي و علوم ش��ناختي دانشگاه ييل معتقد است 
فريبندگي چنين كالاهايي به كاربرد، زيبايي يا منزلت اجتماعي 
محدود نيست، بلكه بخش��ي از جذابيت شان برآمده از تعلق به 

تاريخچه اي خاص است. 
  چگونه خريد پيراهني گران قيمت

 مي تواند سرآغاز دردسرهاي پايان ناپذير باشد؟
اغلب مان آدم هاي معمولي و ساده اي هستيم كه چندان درگير 
زرق و برق لوازم روزمره زندگي نمي شويم. همين كه كارمان را راه 
بيندازد، پس لابد چيز خوبي است و محصول گران قيمت تري لازم 
نيست، اما كافي است پول خوبي دست مان بيايد و وسوسه مان 
كند يك پيراه��ن ۲ميليون توماني بخري��م. جهنم از همين جا 
شروع مي شود: پيراهن ۲ميليون توماني به كفش و شلوارِ معمولي 
نمي خورد و باز اگر تمام لباس هاي مان هم نو شوند، اين ماشين و 

خانه است كه قديمي بودن شان آزارمان مي دهد. 

   فقراي محترم، لطفاً از شهرها بيرون برويد!
تبِ جديدِ ساختن برج هاي مسكوني فوق  لوكس در مراكز شهري 

نابرابري هاي طبقاتي را عيان تر خواهد كرد.
سياست جديد در برنامه ريزي شهري در كلانشهرها چنين است: 
بافت مركزي و قديمي شهر را تخريب كنيد و به  جايش برج هاي 
مسكوني بسيار لوكس و بسيار گران بس��ازيد تا ثروتمندان، به  
جاي حومه شهر، در آنها سكونت كنند و به شهرداري ماليات هاي 
بيشتر بدهند. اما محصول اين نوسازي براي فرودستانِ شهري 
بي خانمان ش��ده زل زدن به پنجره خانه هايي رؤيايي است كه 
كسي در آنها زندگي نمي كند، زيرا اين خانه ها براي بيشترِ مالكان 

حكم نوعي سرمايه گذاري را دارند. 
    ساده زيستي نه  تنها فضيلت بلكه ضروري است

طي بخش عم��ده اي از تاريخ انس��ان، س��ادگي مقتصدانه نه 
گزينش نوعي از زندگي بلكه ضرورتي براي آن بود و از سرِ همين 
ضرورتش، فضيلت اخلاقي تلقي مي شد، اما با ظهور سرمايه داري 
صنعتي و جامعه مصرفي، نظامي پديد آمد كه محكوم به رشدي 
بي وقفه بود. با اين حال، اشتياقي روزافزون به كشف دوباره فوايد 
ساده زيستي، به  ويژه نزد نسل ۳۰-۲۰ ساله، به چشم مي خورد؛ 
اشتياقي كه البته تا حدي نوستالژيك و بعضاً تناقض آميز است. 

   »مصرف ناملموس« قاعده جديد تمايزات طبقاتي 
نشانه هاي آشناي ثروت براي ما اتومبيل هاي بسيار گران قيمت، 
ساعت هاي چندميلياردي يا خانه هاي كاخ مانند است، اما الگوي 
جديدي از مصرف در ميان ابرثروتمندان دارد، اين شيوه مصرف 
متظاهرانه را از مي��ان مي برد. در الگوي جدي��د، ثروتمندان با 
لباس هاي معمولي و دوچرخه هاي ش��ان اين طرف و آن طرف 
مي روند و به  جاي سوپِ باله كوس��ه، سيب و كلم مي خورند اما 
چنان براي آموزش و سلامت خود خرج مي كنند كه برتري شان 

تا نسل ها بعد تضمين شود. 

با نزديك شدن به فصول سرد سال بازار آش نيز داغ مي شود. آش 
در س�بد غذايي ما ايراني ها جايگاه خاصي دارد، به  ويژه آش هاي 
بومي كه بسيار متنوع و مقوي و خوشمزه هستند. آش بلغور يكي 

از همين خوشمزه ها و مقوي هاست كه به جز بلغور همه 
چيز دارد! در ادامه دستور پخت آن را مي خوانيد. 

 مواد لازم براي پخت آش بلغور:
بلغور گندم دو پيمانه/ برنج نيم دانه نيم پيمانه/ 
نخود نيم پيمانه/ لوبيا چيتي نيم پيمانه/ عدس 
يك پيمانه/ سبزي آش)تره، جعفري، گشنيز، 
اسفناج( ۵۰۰گرم/ پياز چهار عدد/ سير سه 
حبه/ نعناع خشك سه قاشق غذاخوري/ روغن 

مايع به ميزان لازم/ نمك، زردچوبه و فلفل به 
مقدار كافي/ كشك يك پيمانه

  طرز تهيه آش بلغور:
۱( از حدود ۱۰ساعت قبل حبوبات را خيس و چندين بار 

آب آنها را عوض كنيد. حبوبات را جداگانه بپزيد و كنار بگذاريد. سبزي  
آش را پاك و خرد كنيد. 

۲( در يك قابلمه تقريباً بزرگ ۱۰ تا ۱۲پيمانه آب داخل آن بريزيد، بلغور و 
برنج را نيز به آن اضافه كنيد، سپس روي حرارت ملايم گذاشته و بگذاريد 
تا كاملاً پخته و لعاب بدهد. معمولاً دو ساعت براي پخت بلغور زمان نياز 
داريد. براي اينكه زمان خيلي زيادي هدر ندهيد، مي توانيد زماني كه بلغور 

در حال پخت است، ساير حبوبات را نيز بپزيد. وقتي بلغور كاملاً پخته شد، 
ساير حبوبات پخته را به آن اضافه كنيد و كاملاً هم بزنيد. 

۳( در ادامه كار، داخل يك ظرف كوچك يك عدد پياز را رنده كنيد و 
بگذاريد تفت بخورد. زردچوب��ه و فلفل به آن اضافه كنيد 
و داخل آش بريزيد. پس از اضافه ك��ردن پياز داغ، 
سبزي خردشده را نيز به  آش اضافه كنيد و خوب 
هم بزنيد تا كاملاً مخلوط شوند. حرارت گاز را 
كم كنيد و اجازه دهيد تا غذا جا بيفتد. براي 
اين مرحل��ه از پخ��ت آش ۴۵دقيقه زمان 

نياز داريد. 
۴( اگر آب آش كم است مي توانيد مقداري 
آب جوش به آن اضافه كنيد. در اين زمان بايد 
آش را مرتب هم بزنيد تا ته نگيرد. ۱۰دقيقه به 
آخر پخت غذا كش��ك را به آن اضافه كنيد. وقتي 
كشك را اضافه كرديد، غذا را مزه كنيد و اگر به نظرتان 
كم نمك بود به آن نمك بزنيد. در زمان جا افتادن غذا، مي توانيد پيازهاي 
باقي مانده را پوست گرفته و خلالي خرد كنيد و بگذاريد سرخ شوند. 
سيرها را نيز خرد و سرخ كنيد. مقداري روغن داخل يك ظرف بريزيد و 
نعناع را با آن سرخ كنيد تا براي تزئين آش استفاده كنيد. وقتي آش بلغور 
آماده شد، داخل ظرف مورد نظر بكشيد و با كشك و پياز و سير سرخ شده 

و نعناع داغ تزئين كنيد. نوش جان!

درباره تناقض هاي آشكار و پنهان مصرف گرايي

فقيران تجمل گرا  و ثروتمندان دوچرخه سوار

َّهُ أصَحُّ لبَِدَنكِ، وأذكي لعَِقلِك، وأخَفُّ  عامِ وبكِ إلِيَهِ بعَضُ القَرَمِ؛ فإن   امام رضا )ع( مي فرمايد: رفَع يدَيك مِنَ الطَّ
 . عَلي نفَسِك إن شاءَ اللُّ

در حالي كه هنوز اندك اشتهايي داري، دس�ت از غذا بكش، زيرا اين كار، به خواست خدا جسم تو را سالم تر، 
فكرت را تيزتر و روانت را سبك تر مي دارد. 

گزيده حكمت نامه رضوي 

هادیانه
پرهیز 

از پرخوری

 روزي روزگاري شاهي بود بيكار و مردم آزار. يك روز براي تفريح و 
خوشگذراني اعلام كرد: »هركس بتواند دروغي بگويد كه من باور 

نكنم، دخترم را به عقد او درمي آورم!«
از وقتي اي��ن خبر در آن س��رزمين دهان به دهان گش��ت، همه 
دروغ سازان از پير و جوان به سوي قصر سرازير شدند. آنها به حضور 
شاه مي رسيدند و با آب و تاب دروغ خود را تعريف مي كردند، ولي 
شاه آن را باور مي كرد و مي گفت: چيزي نيست. من اين دروغ را 
باور مي كنم، خب ممكن است چنين چيزي اتفاق بيفتد.  در ميان 
مردم مرد زيركي براي آنكه شاه دروغ دوست را سرجايش بنشاند، 
گفت كه برايش سبد بسيار بزرگي بسازند كه نتوان آن را از دروازه 
بزرگ وارد پايتخت كرد.  پس از هفته ها سبد بافته و ساخته شد. 
مرد زيرك به قصر رفت و به حضور شاه رسيد. شاه پرسيد: »تو چه 

دروغي با خودت آورده اي؟«
- دروغ بزرگي ك��ه از دروازه پايتخت هم تو نمي آي��د و آن را باور 

نمي كني!
شاه بلند خنديد گفت: »خيال كرده اي! هيچ كس نمي تواند سر من 
كلاه بگذارد.« مرد زيرك گفت: »دروغ من، هم شنيدني است، هم 

ديدني، بايد كنار دروازه شهر بياييد.«
شاه گفت: »فردا كه خواستم براي شكار از شهر بيرون بروم، مي آيم و 
دروغ تو را مي بينم و مي شنوم!«  صبح فردا شاه و گروهي از سوارانش 

از شهر بيرون رفتند كه پشت دروازه سبد بزرگي را ديدند. 
شاه پرسيد: »اين همان دروغ بزرگ است؟«

مرد زيرك جلو آمد و گفت: »بله قربان، ولي ماجراي اين سبد درباره 

پدر شماست كه پيش از اين شاه اين سرزمين بود.«
- چطور مگر؟ چرا پاي پدر مرده مرا به ميان كشيدي؟

- براي آنكه پدر شاه به پدر من بدهكار بود... 
- مگر مي شود؟ پدر تو كي بوده كه از پدر من طلب داشته؟!

مرد زيرك نگاهي به زمي��ن و نگاهي به آس��مان انداخت و آهي 
كشيد و گفت: »قربان! پدر من مرد بسيار پولداري بوده، آنقدر كه 
نمي توانسته پول هايش را بشمارد. پدر شما هم كه شاه بوده، در 
يكي از سال ها براي اداره كشور بي پول مي شود. اين شد كه مي آيد 
و از پدر من قرض مي خواهد. پدر من اين س��بد را نشان مي دهد 
و مي گويد كه اگر من هفت پيمانه س��كه طلا به اندازه اين سبد 
به ش��اه قرض بدهم، گرفتاري او برطرف مي شود؟... پدر شما هم 
مي گويد كه بله... براي همين پدر ش��ما به پدر من بدهكار است. 
حالا هم من آمده ام كه هفت سبد سكه طلا را يعني به اندازه اين 

سبد از شاه بگيرم. 
شاه تا اين حرف را شنيد، فرياد كشيد: »اين دروغ است پدر من هيچ 

وقت پولي از كسي قرض نگرفته.«
بعد رو به همراهانش كرد و گفت: »چه حرف ها، اين آدم ديگر از كجا 
آمده؟ دروغش از دروازه تو نمي آيد. در همه اين سرزمين يك نفر 

هم حرف او را باور نمي كند!«
مرد زيرك با آرامش لبخندي زد و گفت: »پس باور نمي كنيد؟ حالا 

به پيمان خود وفا كنيد و دختر خود را به همسري من درآوريد!«
*  نقل از مجموعه »قصه ما مثل شد«
 نوشته محمد ميركياني/  انتشارات پيام آزادي 

حكمتانه/  شاه مردم آزار و دروغ شاخدار سبك سلامت 
پيشنهادهايي براي مقابله با افسردگي پاييزي

زير باران شاعر باش
اما افسرده نباش

1(  كشف علايق خود 
يكي از مهم ترين مسائل براي شروع يك زندگي هدفمند و اثرگذار 
اين اس��ت كه در وهله اول بفهميد به چه چيزي علاقه داريد. شايد 
پس از كمي گشتن و جست وجوكردن نااميد شويد و چيزي عايدتان 
نشود. اش��تياق و علاقه را نمي توان به طور كامل و روشن در ذهن 
يافت. گاهي شايد در حال انجام كاري كه دوست داريد هستيد، فقط 
هنوز آن را نمي دانيد و به يقين و خودآگاه تبديل نشده است. سعي 
كنيد در كتاب ها و مجلاتي كه مي خوانيد، سرگرمي هايي كه وقت 
آزاد خود را با آنها مي گذرانيد، محتوايي كه در وب مرور مي كنيد، 
چيزهايي كه مي خريد و موضوعاتي كه درباره آنها بحث مي كنيد، 
موضوع مش��تركي بيابيد. گاهي اوقات پاس��خ مي تواند درست در 

مقابل تان باشد و شما فقط بايد آن را ببينيد. 
2( كمك عاشقانه و صادقانه به ديگران 

مهم ترين راه براي ايجاد تأثير ماندگار بر ديگران، كمك عاشقانه و 
صادقانه به آنها براي دستيابي به اهداف شان است. از قلب خود كمك 
بگيريد، زيرا اشتياق شما در آنجاست. انتقال احساس علاقه باعث 
مي شود ديگران شما را به عنوان يك قهرمان يا حتي يك الهام بخش 
ببينند. اگر بر موانع جدي غلبه كرده ايد، س��عي كنيد اين موفقيت 
را به يك پيام تبديل كنيد. تأثير شما در اين دنيا، ميليون ها نفري 
نيستند كه ساخته ايد، بلكه افرادي هستند كه به آنها كمك كرده ايد. 
اين به شما بستگي دارد كه بفهميد از چه راه هايي مي توانيد كمك 
منحصر به فرد خود را ارائه دهيد. به اش��تراك گذاشتن دانش خود، 
ارائه بازخورد شفاف، تبديل شدن به يك حامي و به اشتراك گذاري 
مناب��ع، همه راه هايي هس��تند ك��ه مي توانيد از طري��ق آنها تأثير 

فوق العاده اي بر ديگران و پيرامون خود داشته باشيد. 
3( با ديگران همكاري كنيد

كس��اني كه تأثير مثبت مي گذارند، قدرت رواب��ط و اهميت ايجاد 
ارتباط��ات را درك مي كنن��د. از طري��ق هم��كاري، مي توانيد بر 
چالش ه��اي كنوني تان غلب��ه كنيد ت��ا راه بهت��ر و مؤثرتري براي 
دستيابي به هدف خود كه تأثيري خارق العاده بر ديگران بگذاريد، 

بيابيد. 
همكاري هميشه رشد و پيشرفتي را از طريق نوآوري ارائه مي دهد 
و بسياري از منابع و ابزارهاي مورد نياز براي تكميل مأموريت نهايي 

را در اختيار شما مي گذارد. 
افرادي كه همكاري مي كنند ميزان قابل توجهي را در موفقيت نشان 
مي دهند، زيرا اغلب اوقات، دو سر بهتر از يك سر هستند. شما اين 
توانايي را داريد كه با ديگراني كه متفاوت از شما هستند و در عين 
حال متعهد به كار در جهت اهداف يكسان هستند، در قالب اتحاد با 

يكديگر كار كنيد و منشأ آثار و نتايج شگفت انگيز و مثبتي باشيد. 
منبع:
https://blog.‌ttisi.‌com/five‌tips‌for‌making‌an‌extraordi
naryimpactonothers
https://www.hopkinsmedicine.org/about/
communityhealth/johnshopkinsbayview/services/
calledtocare/recognizecopewithnegativeemotion
s.html

 همه ما هدايايي براي
به اشتراك گذاشتن داريم

3 گام براي اثرگذاري مثبت روي زندگي ديگران

مهم ترين راه براي ايجاد تأثير ماندگار بر ديگران، كمك عاشقانه و صادقانه به آنها براي دستيابي 
به اهداف شان است. از قلب خود كمك بگيريد، زيرا اشتياق شما در آنجاست. انتقال احساس 

علاقه باعث مي شود ديگران شما را به عنوان يك الهام بخش ببينند

تاريخ پر از آدم هاي مشهوري است كه تأثيرات فوق العاده اي بر ديگران گذاشته اند، اما آيا اين به آن معني است نيره 
 كه ما به عنوان آدم هاي عادي نمي توانيم روي پيرامون مان و آدم هاي ديگر تأثير بگذاريم؟ بي ترديد براي اثرگذاري محمودی

بر ديگران لازم نيست حتماً اينشتين باشيم. همه افراد در حد و اندازه خودشان هدايايي براي به اشتراك گذاشتن 
 با ديگ�ران دارند. ه�ر يك از م�ا فرصتي ب�راي ايجاد ي�ك تأثير مثب�ت پاي�دار بر اف�راد اطراف خ�ود داريم. 
شما مي توانيد روي عواملي تمركز كنيد كه بر تصميمات شما تأثير مي گذارند، مانند انگيزه ها و مهارت هاي تان. 

آشپزخانه/  آش بلغور، همه چیز تمام!


