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 تحقيقي تازه نش�ان مي‌‏دهد والدين در سال 
اول تولد فرزندشان با هزارو750 تصميم دشوار 
روبه‌رو هستند، از جمله اينكه نام كودك را چه 
بگذارند؟ از ش�ير مادر تغذيه كند يا نه؟ با چه 
روش�ي او را بخوابانند؟ ك�ودك را پيش كدام 
پزش�ك ببرند؟ و اينك�ه عكس‏‌ه�اي او را در 
شبكه‌هاي اجتماعي بگذارند يا نه؟ و اين تازه 
سال اول است. والدين چطور بايد در اين موارد 
و هزاران مورد ديگر كه به‌ مرور پيش مي‌‏آيد، 
تصمي�م بگيرند؟ جس�تارهايي ك�ه در ادامه 
مي‌خوانيد، گزيده‌اي تلخيص‌شده از مقاله‌اي 
به قلم »ست استيونز ‏ديويدويتس« اقتصاددان 
و متخصص علم داده، با ترجمه عرفان قادري 
به نق�ل از وب‌س�ايت آتلانتيك اس�ت كه در 

وب‌سايت ترجمان منتشر شده است. 

خيل��ي س��فت‌‏و‏محكم. او را ب��ه پشُ��ت 1 مي‏‌گويند بچه را خوب بپوش��انيد، اما نه 
بخوابانيد، ولي مواظب باشيد طولاني ‏نشود، وگرنه 
بچه مشكل پيدا مي‏‌كند. براي آنكه از»سندرم مرگ 
ناگهاني نوزاد« نميرد، پس��تانك ب��ه او بدهيد، اما 
حواس‌تان باش��د پس��تانك ممكن اس��ت باعث 
مشكلات دوره شيردهي شود و نگذارد بچه راحت 
بخوابد. اگر كودك‌تان خيلي راحت مي‌‏خوابد، حتماً 
دچار»س��ندرم مرگ ناگهاني نوزاد« مي‏‌شود. اگر 
شما از آن دس��ت پدرها يا مادرهايي هستيد كه از 
عواقب انتخاب‏‌هاي غلط خودتان وحش��ت داريد، 
بنده به شما عرض مي‏‌كنم كه خيلي نگران نباشيد. 
مي‏‌ش��ود گفت هيچ تصميمي ابداً آنقدرها كه فكر 

مي‌‏كنيد، مهم نيست. 
يكي از موانع بزرگ در راه درك تأثير والدين  اين اس��ت كه به تفاوت »همبس��تگي« و 2
»عليت« توجه نمي‌كنيم. به‌ عنوان مثال، كودكاني 
كه والدين‌ش��ان زياد براي‌ش��ان كتاب مي‏‌خوانند، 
معمولاً از نظر تحصيل��ي موفق‌‏ترند، اما والدين فقط 
كتاب ب��ه كودكان‌ش��ان نمي‌‏دهند، بلك��ه ژن هم 
مي‌‏دهند. آيا دليل علاقه بعضي از كودكان به كتاب 
عادتِ كتاب‏خواني والدين‌شان اس��ت؟ يا والدين و 

فرزند به‏‌ خاطر ژنتيك‌ش��ان به كتاب علاقه‌مندند؟ 
موضوع سرشت آدم‌هاس��ت يا تربيت آنها؟ از لحاظ 
علمي، تنها راه اندازه‌‏گيري مي��زان تأثير والدين بر 
فرزندان اين اس��ت كه كودكانِ مختل��ف را به‌ ‏طور 
تصادفي به والدين مختلف بسپارند و ببينند در نهايت 
چطور از آب درمي‏‌آيند. در واقع اين كار قبلًا انجام هم 

شده است. 
غيرانتفاع��ي هول��ت اينترنش��نال ب��ه 3 از دهه 50ميلادي به اين‏س��و، مؤسس��ه 
خانواده‌هاي امريكايي كمك كرده دهها هزار كودك 
را از كره‌جنوبي و كشورهاي ديگر به فرزندي بگيرند. 
والدين ثبت‏‌نام مي‏‌كردند، تأييد مي‏‌ش��دند و اولين 
كودكي را كه با معيارهاي كلي آنها مطابقت داشت به 
فرزندي مي‏‌پذيرفتند. اين فرايند اساساً تصادفي بود و 
فرصت مناسبي را در اختيار پژوهشگران قرار مي‏‌داد. 
آنها مي‌‏توانس��تند كودكان��ي را كه از نظ��ر ژنتيكي 
متفاوت بودند ولي به يك خانواده سپرده شده بودند، 
مقايس��ه كنند و ببينند آي��ا اي��ن برادرخوانده‌ها و 
خواهرخوانده‌ها تحت‌ تأثير والدينِ مش��ترك شبيه 
يكديگر مي‌‏ش��وند ي��ا ن��ه. پژوهش��گران دريافتند 
خانواده‌‏اي كه كودك را بزرگ كرده تأثير بسيار كمي 
بر او داشته و ش��باهت فرزندخوانده‌هايي كه در يك 
خانه بزرگ شده ‏بودند چندان از شباهت كودكاني كه 
به خانواده‌هاي مختلف سپرده ش��ده بودند، بيشتر 
نبوده اس��ت. تأثير ژن كودكان بر درآمد آينده‏‌شان 

حدود ۵/۲ برابر بيش از تأثير تربيت آنها بود. 
حساب كرده‌‏ام كه حدود ۲۵درصد- و شايد 4 من ب��ا كنار هم گذاش��تن اع��داد و ارقام 
هم بيشتر- از تأثير كلي والدين بستگي به اين دارد 
كه والدين فرزند خ��ود را كجا ب��زرگ مي‌كنند. به 
عبارت ديگر، همين يك تصميمِ فرزندپروري تأثيري 

به‌ مراتب بيش از هزاران تصميم ديگر دارد. 
5( داده‌ه��ا مي‏‌توانن��د نجات‏‌بخ��ش باش��ند، البته 
نمي‏‌توانند به ‏‌جاي ما تصميم بگيرند، ولي مي‌‏توانند 
بگويند كدام تصميمات واقعاً حائز اهميت‌ هستند. 
در مورد فرزندپروري، داده‌ه��ا به ما مي‏‌گويند پدر و 
مادرها بايد عمدتاً به اطرافيانِ فرزندان‌ش��ان توجه 

كنند و نگران مسائل ديگر نباشند. 

   حضرت زينب كبري)س( فرمود: خداوند سبحان، ايمان و اعتقاد را براي طهارت از شرك و نجات از 
گمراهي‌ها و شقاوت‌ها قرار داد و نماز را براي خضوع و فروتني و پاكي از هر نوع تكبر، مقرر و زكات )و 
خمس( را براي تزكيه نفس و توسعه روزي تعيين کرد و روزه را براي استقامت و اخلاص در اراده لازم 

دانست و حج را براي استحكام اساس شريعت و بناي دين اسلام واجب نمود. 
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سهم واقعي شما 
در سرنوشت فرزندتان 

چقدر است؟

جستار

ورزش مي‌تواند نقش مهمي  نيره 
در سالمت روان داش�ته محمودي

باش�د و حتي افسردگي و 
اضطراب را تسكين دهد. 
معم�ولاً در م�ورد فواي�د 
ورزش براي سالمت جس�ماني مطالب زيادي 
شنيده يا خوانده‌ايم، اما اغلب ارتباط بين ورزش 
و سلامت روان ناديده گرفته مي‌شود. مطالعات 
نش�ان مي‌دهد ورزش قادر اس�ت از مشكلات 
سلامت روان قبل از شروع آنها جلوگيري كند. 
تحقيقات همچنين نشان مي‌دهد ورزش مي‌تواند 
علائم بس�ياري از بيماري‌هاي روان�ي را بهبود 

بخشد. 

 فوايد متنوع ورزش
متخصصان س�المت روان گاه��ي ورزش را به عنوان 
بخش��ي از درم��ان بيماري‌هاي رواني خ��اص تجويز 
مي‌كنن��د. ورزش حساس��يت بدن ب��راي واكنش به 
اضطراب را كاهش مي‌دهد. به‌ علاوه، يك برنامه ورزشي 
منظم مي‌تواند ب��ه كاهش علائم س��اير بيماري‌هاي 
 )IBS( رايج مشترك مانند سندرم روده تحريك‌پذير
كمك كند. ورزش به رشد نورون‌هاي جديد در نواحي 

كليدي مغز از جمل��ه هيپوكامپ كمك مي‌كند. 
برخي تحقيقات نش��ان مي‌دهد اين رش��د در 
تس��كين علائم برخي از بيماري‌ه��اي رواني از 

جمله افسردگي و اضطراب نقش مهمي دارد. 
  ورزش هورمون‌هاي استرس مانند كورتيزول را 

كاهش مي‌دهد. همچنين ترشح هورمون اندورفين 
يعني مواد شيميايي »احس��اس خوب« بدن 

شما را افزايش مي‌دهد و خلق و خوي شما را 
بهبود مي‌بخشد. 

   فعالي��ت بدني همچنين ش��ما را 
از اف��كار و احساس��ات منف��ي دور 
مي‌كند و مي‌تواند مش��كلات‌تان 
را به فعاليتي كه در دست داريد، 

هدايت كند. 
   ورزش باع��ث افزاي��ش 

اعتمادبه‌نفس مي‌شود و مي‌تواند 
به كاهش وزن، تقويت ماهيچه‌ها و س�المت روان 

منجر شود. اين باعث مي‌ش��ود با ظاهري جذاب‌تر و 

قدرت بيشتر در خلق و خوي خود، تغييري ظريف اما 
قابل توجه احساس كنيد. 

   ورزش مي‌تواند منجر به جذب حمايت اجتماعي 
شود. همه جوامع از ورزش حمايت مي‌كنند. همچنين 
بس��ياري از فعاليت‌هاي بدني مي‌توانند فعاليت‌هاي 
اجتماعي نيز باشند، بنابراين چه به يك كلاس ورزشي 
بپيونديد و چه در يك باش��گاه بازي ‌كني��د، ورزش با 

ديگران مي‌تواند استرس شما را كاهش دهد. 
   سلامت جسماني بهتر مي‌تواند به معناي سلامت 
رواني بهتر باش��د. در حالي كه استرس مي‌تواند باعث 
بيماري شود، بيماري نيز مي‌تواند باعث استرس شود. 
بهبود سلامت كلي و طول عمر شما با ورزش مي‌تواند در 
كوتا‌مدت)با تقويت ايمني بدن در برابر سرماخوردگي، 
آنفلوآنزا و ساير بيماري‌هاي جزئي( و در درازمدت)با 
كمك به سالم ماندن در درازمدت و لذت بردن از يك 

زندگي سالم( تضمين شود. 
   ورزش يك س��پردفاعي در برابر اس��ترس ايجاد 

مي‌كند. فعاليت بدني ممكن است با واكنش 
فيزيولوژيكي كمتر نس��بت به 

اس��ترس مرتبط باشد. 
به عبارت س��اده، 

كساني كه بيشتر ورزش مي‌كنند، ممكن است كمتر 
تحت تأثير اس��ترس و اضطراب قرار گيرند، بنابراين 
علاوه بر تمام مزاياي ديگر، ورزش قادر اس��ت در برابر 
استرس آينده شما را مصون و همچنين با اضطراب‌هاي 

فعلي شما مقابله كند. 
  انواع تمرينات بدني

انواع مختلفي از ورزش و فعاليت بدني وجود دارد كه 
مي‌تواند س�المت روان را بهبود بخشد. از ورزش‌هاي 
سنگين وزنه‌برداري گرفته تا دويدن، يافتن تمريناتي كه 
از انجام آنها لذت مي‌بريد، بسيار مهم است. ورزش‌هاي 
هوازي يك��ي از در دس��ترس‌ترين فعاليت‌هاي بدني 
هستند. شواهد نش��ان مي‌دهد ورزش منظم هوازي 
)مانند دويدن، دوچرخه‌سواري يا شنا( با سلامت رواني 
بهتر مرتبط است. اگرچه حداقل پنج تا 10دقيقه ورزش 
هوازي مي‌تواند به بهبود خلق و خو و كاهش اضطراب 
شما كمك كند، اما به نظر مي‌رسد برنامه‌هاي منظم 
كه از 10 تا 15هفته طول مي‌كشد، وضعيت رواني كلي 

فرد را بهبود مي‌بخشد. 
حال سؤال اين است كه چگونه 
يك برنامه تمرين بدني 
را ش��روع كنيم؟ 

هنگامي كه تأييد و توصيه‌هاي پزشك خود را دريافت 
كرديد، باي��د در مورد برنامه ورزش��ي مناس��ب خود 

تصميم بگيريد. 
مطالعات نشان مي‌دهد بين دو تا شش ساعت ورزش 
در هفته براي سلامت رواني مطلوب، بهترين است. در 
اينجا چند نكته براي شروع و حفظ برنامه ورزشي بايد 

مورد توجه قرار گيرند:
    زياده‌روي نكنيد. مراقب باش��يد ابت��دا به افراط 
نيفتيد، زيرا ورزش غيرعلمي ممكن اس��ت منجر به 
آسيب فيزيكي شود. به ياد داش��ته باشيد كه ورزش 
مي‌تواند س��رگرم‌كننده باش��د و به بهبود خلق و خو 
و كاهش اضطراب ش��ما كمك كند، ام��ا نبايد باعث 
مشكلات جسماني شود، پس ابتدا آن را آهسته انجام و 

به مرور زمان تمرينات خود را افزايش دهيد. 
   به برنامه ورزش��ي خود متعهد باش��يد. از مديران 
پراسترس گرفته تا والديني كه در خانه كار مي‌كنند، 
همه به نوعي مشغول هس��تند. اختصاص زمان براي 
ورزش به اين معني است كه سلامت و تندرستي خود 
را در اولويت قرار داده‌ايد. ممكن است بروز علائم بهبود 
زمانبر باشد. براي حصول نتيجه، صبور باشيد و به برنامه 

ورزشي خود متعهد بمانيد. 
   در خود انگيزه ايجاد كنيد. بعيد نيست كه اشتياق 
اوليه شما با گذشت زمان از بين برود، بنابراين شايد 
بهتر باشد كه برنامه منظم خود را كمي تغيير 
دهيد يا به ط��ور كلي گزينه‌هاي ورزش��ي 
جديدي پيدا كنيد. به عن��وان مثال، اگر از 
تردميل در باش��گاه ورزش��ي محلي خسته 
شده‌ايد، پياده‌روي يا پيوس��تن به يك گروه 

پياده‌روي را امتحان كنيد. 
* ب��ه امتحان ك��ردن ادام��ه دهيد. 
استراتژي‌هاي مختلف را آزمايش 
كنيد تا بهترين نتيج��ه را پيدا 
كنيد. اگر در تلاش هس��تيد 
كه اول صب��ح ورزش كنيد، 
بعد از ظه��ر ورزش كنيد 
يا اگر متوجه شديد كه از 
رفتن به باشگاه مي‌ترسيد، 
بيرون ورزش كنيد. به امتحان 
كردن ادامه دهيد ت��ا زماني كه چيزي را 

پيدا كنيد كه به آن پايبند هستيد. 

فشار روانی  در برابر ورزش شكست مي‌خورد
پيشنهادهايي براي بهتر شدن حال شما

در آب و هواي پاييزي و زمستاني، خوردن انواع آش‌ها نه تنها مي‌چسبد، 
بلكه بدن شما را در برابر سرماخوردگي‌ها، مقاوم نگه مي‌دارد. آش لپه از 
خوردني‌هاي ميان‌وعده پاييزي است كه در ادامه با دستور ساده پخت 

آن آشنا مي‌شويد. 

 مواد لازم براي پنج نفر
 لپه نصف پيمانه/ سويا يك پيمانه/ خرده برنج نصف پيمانه/ عدس نصف پيمانه/ 
سبزي آش يك كيلوگرم/ نعناع و جعفري ۲۰۰ گرم/ روغن زيتون به ميزان لازم/ 

آب به ميزان لازم/ نمك و زردچوبه به ميزان لازم. 
 طرز تهيه‌ آش لپه

 لپه را از قبل خيس كرده و داخل قابلمه بريزيد به مدت يك ساعت بگذاريد بپزد. 
در قابلمه‌اي ديگر سويا را به مدت نيم س��اعت با زرد چوبه و خرده برنج بگذاريد 
پخته شود. پس از پخته‌شدن سويا، لپه و عدس و سبزي‌ها را به آن اضافهک نید 
و به مدت 45دقیقه بگذاريد در حرارت پايين جا بيفتد. بايد مراقب باشيد كه ته 
نگيرد و با فاصله‌اي نه چندان زياد آنها را به هم بزنيد. پس از آماده ش��دن آش، 
روغن زيتون به آن اضافهک نید. در صورت تمايل مي‌توانيد به جاي سويا از گوشت 

نيز استفاده كنيد. 
 خواص لپه

 بيش��ترين ارزش غذايي حبوبات به پروتئين موجود در آنهاس��ت و براي افراد يا 
كودكاني كه دچار سوءتغذيه هس��تند، يك انتخاب مناسب محسوب مي‌شود. با 
خوردن هر 100گرم لپه ۲۲گرم پروتئين تأمين مي‌شود، پس كساني كه گوشت 
نمي‌خورند، لپه را به ‌عنوان يكي از حبوبات به همراه برنج ميل كنند و از نظر انرژي 
غذايي حدوداً ۲۳۱كيلو كالري انرژي و ۱۶گرم پروتئين دارد. لپه در مقايسه با انواع 
حبوبات از نفخ كمتري برخوردار است به دليل آنكه پوستش گرفته مي‌شود و نبايد 
زياد خيسانده شود. لپه منبع خوب ويتامين B1 و B6 و اسيد فوليك نيز است، البته 
به شرطي كه خيلي پخته نشود، چون ويتامين B در برابر حرارت ناپايدار است. لپه 
براي درمان بيماري‌هاي قلبي، عروقي، فقر آهن، كم‌خوني، سلامت دستگاه گوارش، 
ديابت و فشار خون بالا مفيد است. لپه همچنين به دليل كلسيم موجود براي كساني 

كه از شير و ماست استفاده نمي‌كنند، جايگزين خوبي است. 

گاهي ب�راي دي�دن زيبايي‌هاي  علی
طبيعت لازم نيست تا آن سر دنيا یحیی‌پور

برويد و در همين ايران خودمان 
هم تا دل‌تان بخواهد از اين جاها 
هس�ت. مثلًا كجا؟ مثلًا درياچه 
چورت در ۷۱كيلومتري ساري و ۳۰۹ كيلومتري تهران 
كه زيباي�ي و آرامش بي‌نظيري براي ش�ما ب�ه ارمغان 

مي‌آورد. 

درياچه »ميانش��ه« كه در نزديكي روس��تايي به نام روستاي 
»چورت« واقع ش��ده اس��ت، نزد محلي‌ها و گردشگران با نام 
درياچه چورت شناخته مي‌شود. اين درياچه بيش از ۸۰سال 
پيش در اين منطقه ايجاد شده است و عملاً به ‌عنوان درياچه‌اي 
جوان شناخته مي‌شود. در واقع در زمين‌لرزه سال ۱۳۱۸ بر اثر 
رانش زمين، مسير آب چشمه‌اي بسته و همين باعث به ‌وجود 
آمدن يك درياچه بس��يار زيباي طبيع��ي در دل جنگل‌هاي 

مازندران شد. 
چورت در واقع در ش��كاف يك دره با شيبي تند شكل گرفته 
است و اطراف آن را نيز درختان جنگلي پوشانده‌اند. از بالا كه به 
اين درياچه زيبا نگاه كنيد، آن را به شكل بيضي خواهيد ديد و 

بخش‌هايي كه عميق‌تر هستند رنگ سبز تيره‌ دارند. 
فاصل��ه درياچه چ��ورت از س��اري 71 كيلومتر اس��ت. براي 
اينكه بتوانيد از شهر س��اري به چورت برويد، پس از پيمودن 
23كيلومتر به سمت روستاي تاكام، تابلوي روستاي چورت را 
مي‌بينيد. وارد مسير فرعي شويد تا پس از پيمودن 15كيلومتر 
به روستا برسيد. فاصله روستا تا چورت حدود 10كيلومتر است 
و مسيرهاي مختلفي براي رسيدن به آن وجود دارد، بنابراين 
پيشنهاد مي‌كنيم از يك بلد محلي كمك بگيريد. اگر مسير 
10كيلومتر براي شما طولاني است، مي‌توانيد با ماشين‌هاي 

آفرود يا نيسان نيز به سمت درياچه برويد. 
براي رفتن به چورت از سمت سمنان، پس از طي 26كيلومتر 
به شهر شهميرزاد مي‌رسيد. از اين شهر بايد به سمت ساري 
برانيد و پس از طي مسافتي حدود 150كيلومتر و گذشتن از 
فولادمحله و كياسر به پلي مي‌رس��يد كه از روي رودخانه‌اي 
عبور مي‌كند. پس از عبور از پل به ورودي جاده روستاي چورت 
خواهيد رسيد. از اينجا كه 15كيلومتر ادامه مسير دهيد، وارد 
روستا خواهيد شد. از روس��تا تا درياچه نيز 10كيلومتر در راه 

خواهيد بود. 
چورت جاذبه‌هاي بسياري دارد كه يكي از آنها وجود جنگلي بكر 
و پوشيده از گونه‌هاي گياهي مختلف است. از ديگر جاذبه‌هاي 
درياچه مي‌توان به ماهي‌ها اشاره كرد. ماهي‌هاي چورت توسط 
محلي‌هاي اين منطقه به آب انداخته ش��ده‌اند و برخي از آنها 

شامل گونه‌هايي هستند كه تخم‌شان توسط پرندگان مختلف 
به اين ناحيه آمده اس��ت. به مرور زمان و به دليل عدم‌ش��كار 
بي‌رويه، تعداد ماهي‌ها بيشتر شده و حالا مردم مي‌توانند در اين 
درياچه ماهيگيري كنند. همچنين يكي از هيجان‌انگيزترين 
تفريحات درياچه، قايق‌سواري است. قايق‌ها پارويي هستند و 

خودتان مي‌توانيد از آنها استفاده كنيد. 
با توجه به اينكه مس��يري طولاني را طي كرده‌ايد تا به چورت 
برسيد، قطعاً بهترين كار كمپ‌كردن يا پيك‌‌نيك است. وسايل 
را كه در حاش��يه درياچه بچينيد، مي‌تواني��د با همراهان‌تان 
عكس‌هاي ماندگار بگيريد. محيط زيباي درياچه فرصت خوبي 

براي عكاسي است. 
با توجه به اينكه مسير رسيدن به چورت كوهستاني و خاكي 
است و پيچ و خم زيادي دارد، بنابراين پيشنهاد مي‌كنيم براي 
جلوگيري از گيركردن چرخ‌هاي ماشين در گل‌ولاي، فصل بهار 
و تابستان را براي سفر انتخاب كنيد، البته پاييز درياچه چورت 
يكي از زيباترين مناظري است كه مي‌توانيد ببينيد. درختاني 
كه همه به رنگ‌ه��اي قرمز، نارنجي و زرد درآم��ده و زمين را 
سراسر پوش��يده از برگ‌هاي رنگارنگ كرده‌اند و خش‌خش 
برگ‌ها زير پاها نيز بخش ديگري از زيبايي‌هاي غيرقابل وصف 

و نفسگير درياچه در پاييز است. 

شما امروز وارد مترو شديد. يك فرد  مرضيه 
عصباني جلوي در ايستاده كه موقع باميري

پياده شدن مسافرها كنار نمي‌رود 
و غرولند مي‌كند. شما درباره‌اش 
چه قضاوتي مي‌كني��د؟ حتماً در 
دل‌تان هر چه نسبت بي‌ش��عور و خودخواه و بي‌ادب است، 
نثارش مي‌كنيد و اين برخوردِ اتفاقي مي‌شود منبع شناخت 
شما از آن فرد. بعد از آن هر وقت شما او را در مترو ببينيد به 
عنوان يك فرد ناراحت، از او فاصله مي‌گيريد. در حالي كه 
ممكن است حال و هواي روحي آن شخص در آن روز بنا به 
دلايلي خوب نبوده باشد.  با دوستي بيرون ناهار مي‌رويد و او 
هنگام حساب كردن حتي تعارف هم نمي‌كند كه پرداخت 
كند يا سهمش را خودش بدهد. شما پشت دست‌تان را داغ 
مي‌كنید كه ديگر با آن آدم خسيس بيرون نرويد، در حالي 

كه ممكن است او به ناگاه متوجه شده كه 
پول��ي همراه خ��ود ن��دارد.  به اي��ن نوع 
قضاوت‌هاي لحظه‌اي و بر اس��اس برخي 
رفتاره��اي خاص، اثر ش��ناختي هاله‌اي 
مي‌گويند، يعني يك يا چند رفتار مثبت يا 
منفي يك فرد مانند هاله‌اي ذهن شما را در 
برمي‌گيرد و اجازه نمي‌دهد ساير رفتار و 
ش��خصيتش را ببينيد. اين اث��ر در مورد 
رفتاره��اي مثبت نيز ص��دق مي‌كند. به 
عنوان مثال شما اگر با يك فروشنده جذاب 
و خوش‌لباس مواجه ش��ويد، حتماً تحت 
تأثير قرار می‌گیرید و او را به قابل اعتماد و 

منصف بودن تعميم مي‌دهيد. 
ممكن است يك تبليغ ضعيف يا متوسط 

درباره يك محصول ش��ما را به‌ كل از خري��د آن محصول 
پشيمان كند يا برعكس! تحت تأثير يك تبليغ جذاب قرار 

بگیرید و محصولي را با كيفيت پايين خريداري كنيد. 
چرا راه دور برويم؟ همين مسئله خواستگاري و مقوله شيرين 
ازدواج. اگر فرد جذاب و خوش��رويي بيايد خواس��تگاري، 
با همان ن��گاه مثبت‌انديش، تمام خوبي‌ها را به او نس��بت 
مي‌دهيم و بنا را بر خوب بودن فرد خواستگار مي‌گذاريم و 
احتمالاً نقطه‌ضعف‌هايش را نبينيم. شايد اصطلاح »عاشق 
كر و كور مي‌شود« هم نشانه همين اثر شناختي باشد، يعني 
وقتي به كسي دل مي‌بنديم، ديگر آسمان هم به زمين برسد 
ما از موضع خود پايين نمي‌آييم و روي انتخاب خود پافشاري 
مي‌كنيم و درست از همين نقطه هم ضربه مي‌خوريم. وقتي 
تب عاش��قي خوابيد و زندگي رنگ و بوي واقعيت به خود 
گرفت، تازه آن عيوب و منفي‌هاي رفت��اري رخ مي‌نمايد. 
برعكس ماجرا هم اتف��اق مي‌افتد. قصد 
ازدواج نداريم و مدام براي خواس��تگارها 
عيب‌تراشي مي‌كنيم. كافي است به قد، 
هيكل يا رفتار اجتماع��ي او بند كنيم و او 
را مخالف خواسته‌هاي خود بدانيم، ديگر 
محال است دنبال شايس��تگي‌هاي فرد 
باش��يم، حتي اگر كفه خوبي‌ها از بدي‌ها 

سنگين‌تر باشد. 
مراقب هاله‌هاي قضاوت نادرس��ت خود 
باش��يم و نگذاريم يك رفتار نادرس��ت يا 
اشتباه جزئي، ديدگاه ما را نسبت به ديگران 
و جامعه تغيير دهد. اين روزها بيش از هر 
زمان ديگري نياز داريم خوب و درست فكر 

كنيم و كمتر دست به قضاوت بزنيم. 

سفر به بهشتي آرام و زيبا در مازندران

زمين دهان باز كرد 
و چورت متولد شد

يك ميان‌وعده دلپذير پاييزي

آش لپه بخور سرما نخور

سبك نگرش

كرانهآشپزخانه

سبك سلامت

به قضاوت‌هاي لحظه‌اي 
و ب��ر اس��اس برخ��ي 
رفتارهــــ��اي خ��اص، 
اث��ر ش��ناختي هال��ه‌اي 
مي‌گوين��د، يعن��ي ي��ك 
يا چن��د رفت��ار مثبت يا 
منفي ي��ك ف��رد مانند 
هال��ه‌اي ذهن ش��ما را 
در برمي‌گي��رد و اج��ازه 
نمي‌دهد س��اير رفتار و 
ش��خصيتش را ببينيد

قضاوت فقط با مشاهده يك رفتار!


