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رو در رو با سختی های روزگار 
چه کسانی مقابل مشکلات تحمل بیشتری دارند؟

شربت های خانگی خوش رنگ و طعم 
گرمای تابســتان یعنی شــربت های خنک و خانگی؛ 
شربت هایی که مادرها و مادربزرگ ها همیشه شیشه های 
بزرگــش را آمــاده می کردند و گوشــه حیاط خلوت 
می گذاشــتند و با خنکایش هرم تن داغ را سرد و آرام 

می کردند.

شربت ریحان
مواد لازم: برگ ریحان: 1/2 بســته، شــکر: یک لیوان، آب: 

2لیوان،تکه های یخ: 1/2 لیوان.
طرز تهیه: برگ ریحان را بشویید و آنها را در یک قابلمه ترجیحا 
استیل بریزید. شکر و آب را با یکدیگر مخلوط کرده سپس آن 
را به قابلمه برگ ریحان اضافه کنید. اکنون قابلمه را نیم ساعت 
روی شعله متوسط بگذارید تا هم شکر ها حل شوند و هم عطر و 
طعم برگ های ریحان پس داده شود. سپس حرارت را خاموش 
کنید تا سرد شود. شربت را در لیوان بریزید، مقداری آب و چند 

تکه یخ به آن اضافه کنید تا خنک شود.

شربت پنیرک چند رنگ 
 مواد لازم:  پنیرک: 2قاشــق غذاخوري،  آب: 2لیوان،  شکر یا 
عســل: به میزان لازم،  آبلیمو: مقداری،  عرق نعناع و گلاب: 

مقداری،  تخم شربتی درصورت تمایل.
 طرز تهیه: تخم شربتی را داخل مقداری آب بریزید تا حجیم 
شود. پنیرک را داخل آب سرد بریزید و چند دقیقه صبر کنید 
تا رنگ بنفش زیبای خود را پس دهد. از یک صافی بسیار ریز 
رد کنید و با پشت قاشــق کاملا فشار دهید تا رنگ پنیرک و 
مایع ژلاتینی آن خارج شــود. شکر یا عسل را به مایعی که از 
صافی رد کرده اید اضافه و مخلوط کنید. برای شربت پنیرک 
بنفش مقداری از مایع را داخل لیوان ریخته و کمی گلاب به 
آن اضافه کنید تا طعم خوشایندی بگیرد. برای شربت پنیرک 
سبز مقداری از مایع را حداکثر 5دقیقه جوشانده تا رنگ بنفش 
آن به سبز خوش رنگی تبدیل شود. اگر کمی آبلیمو به شربت 
پنیرک اضافه کنید،  رنگ بنفش به صورتی تبدیل می شود. اما 
اگر می خواهید شربت آبی رنگي داشته باشید از میزان پنیرک 
کمتری استفاده کرده و قبل از رسیدن آن به رنگ بنفش،  آن را 
صاف کنید تا رنگ آبی روشنی داشته باشید. اگر شربت بنفش 

را هم یکی، 2دقیقه بجوشانید آبی خواهد شد.

 دانستنی های اسلامی
 برای نوجوانان

»دانستنی های اسلامی برای نوجوانان« یک مرجع 
فوری اســت که 3 جلد و درباره اســلام و مسائل 
اسلامی شامل موضوع های مختلفی مانند معرفی 
آثار و متون اسلامی، آشنایی با اشخاص و بزرگان 
اسلامی چون مراجع و علمای شیعه و همچنین 
معنای واژه ها و عبارت هایــی که پس از انقلاب از 
سوی رهبران دینی و سیاســی ایران به کار برده 
شده است. این اثر به عنوان نخستین دایره المعارف 
اسلامی پاسخگوی ســوالات نوجوانان در حوزه 
مسائل اسلامی و دینی است. این اثر از »آب« آغاز 
مي شود و با واژه »یهودا« به پایان می رسد. کتاب 
مقدمه ای دارد که به چگونگی بازیابی و انجام کار 
اشــاره و به مخاطب کمک می کند تا اطلاعات را 
آسان تر پیدا کند. کانون پرورش فکری کودک و 

نوجوان ناشر این کتاب است.

روشنا

راهنما

تنور گرم

یکتا فراهانیگزارش
روزنامه نگار

وقتی همه در سختی اند
یک اصل ثابت و تغییرناپذیر این است که یک نفر مسلمان باید 
زندگی خود را از زندگی عمومی جدا نداند، باید زندگی خود را 
با زندگی عموم تطبیق دهد. معنی ندارد درحالی که عموم مردم 
در بدبختی زندگی می کنند عده دیگر با مستمسک قرار دادن 
»قل من حرم زینه ا...  التی اخرج لعباده و الطیبات من الرزق « در 
دریای نعمت غوطه ور بشوند هرچند فرض کنیم که از راه حلال 
به چنگ آورده باشند. خود امام صادق)ع( که به اقتضای زمان، 
 زندگی را بر خاندان خود توســعه داده بود،  یک وقت اتفاق افتاد 
که نرخ خواروبار ترقی کرد و قحط و غلا پدید آمد. به خادم خود 
فرمودند: چقدر آذوقه و گندم ذخیره موجود داریم؟ عرض کرد: 
زیاد داریم،  تا چند ماه ما را بس است. فرمود: همه آنها را ببر و در 
بازار بفروش. گفت: اگربفروشیم دیگر نخواهم توانست گندمی 
تهیه کنم. فرمود:  لازم نیست،  بعد مثل سایر مردم روز به روز از 
نانوایی تهیه خواهیم کرد و دستور داد از آن به بعد خادم نانی که 
تهیه می کند،  نصف جو و نصف گندم باشد یعنی از همان نانی که 
اکثر مردم استفاده می کنند. حضرت فرمودند: من تمکن دارم و 
می توانم به فرزندان خودم در این سختی و تنگدستی نان گندم 
بدهم اما دوست دارم خداوند ببیند من با مردم مواسات می کنم.
بیست گفتار، برگرفته از سخنان شهید مرتضی مطهری

آزاده حبیبی تنها

این روزها در مواجهه با شــرایط پسا کرونا و 
سختی ها و مشکلات ناشی از آن، بسیاری 
از ما فکر می کنیم طاقت مان بسیار کم شده 
و با توجه به اخباری که می شــنویم، دیگر 
نمی توانیم چشم انداز مشخص و روشنی از 

آینده خود داشته باشیم.
در چنین شرایطی چگونه می توان تاب آوری 
بیشتری داشت و خود را برای مقابله و تحمل 
شرایط توانمند تر کرد؟ خواه ناخواه گریزی 
از مواجهه با حــوادث و اتفاقات تلخ و ناگوار 
نیست. اما وقتی نمی توانیم جلوی بسیاری 
از این اتفاقــات را بگیریم چگونه می توانیم 

آستانه تحمل خود را بالاتر ببریم؟ 
اغلب ما افرادی را ســراغ داریم که با وجود 
همه مشــکلات و شرایط ســخت، آرامش 
دارند، موفق عمل می کنند و هیچ گاه انگیزه 
خود را از دســت نمی دهند. افرادی که به 
روش های مختلف عضلــه صبر و تاب آوری 
خود را تقویت کرده اند؛ عده ای ایمان قوی 
و محکمی به خداونــد و اعتقادات مذهبی 
دارند و به این ترتیب از آتشفشان حوادث و 
ناگواری ها به سلامت عبور می کنند، بعضی 
هــم از مهارت های روان شــناختی کمک 
می گیرند. این مهارت هــا در کنار باورها و 
اعتقادات هر فرد، اســبابی هستند که به ما 
کمک می کنند دوره های سخت زندگی را با 
آسیب کمتری بگذرانیم. بیایید اول ببینیم 
تاب آوری چیست و چرا اینقدر مهم است؟ 
مریم برزکار، روانپزشــک در باره چگونگی 
مواجهه با ســختی ها می گوید: »تاب آوری 
به حالتی گفته می شود که افراد در مواجهه 
با مشکلات می توانند آرامش خود را حفظ 
کنند. البته این به آن معنا نیست که افرادی 
که تاب آوری بیشــتری دارند رنج روانی، 
ازجمله اضطراب و افسردگی کمتری را تجربه 
می کنند؛ اما مکانیسم های دفاعی و مقابله ای 
در افراد مختلف با هم متفاوت است. در واقع 
مهارت های مقابلــه ای افراد می تواند کمک 
زیادی به مقابله آنها با مشکلات داشته باشد.

تاب آوری بالا با افزایش آگاهی 
به گفته بــرزکار، آگاهی از خصوصیــات افرادی که 
تاب آوری بالایی دارند می تواند کمک کند تا بتوانیم 
چنیــن خصوصیاتی را در خود ایجــاد کنیم. یکی از 
موضوعات مهم در این خصوص ذهنیت متفاوت افراد 
اســت. یعنی افراد قدرتمند باور دارند وقتی شرایط 
سخت است باید بتوانند از آن عبور کنند. در این هنگام 
ذهنیت آنها مانند یک جنگجو، آماده مقابله با مشکلات 
است. یعنی در واقع آنها می پذیرند مشکلی پیش آمده 
که به جای غر زدن و زانو زدن در مقابل مشکلات باید 
دست به کار شد و به مقابله با آنها پرداخت. خصوصیات 
مهم دیگر این افــراد، قدرت تنظیــم هیجانات و در 
نهایت مدیریت شــرایط به شیوه ای مؤثر است. یعنی 
آنها می توانند در مواقع اســترس زا، هیجانات خود را 
چنان مدیریت کنند که کمترین آســیب را ببینند.  
البته این موضوع به آن معنا نیست که آنها احساساتی 
مانند ناراحتی، غم، ترس یا خشم را تجربه نمی کنند؛ 

بلکه با شناسایی و مدیریت احساسات خود می فهمند 
که اینگونه احساسات و مشکلات موقت است. بنابراین 
باید بتوانند آنها را مدیریت کنند تا این دوره ســخت 

بگذرد و تمام شود.

مهارت حل مسئله
 این روان پزشک می گوید روش های مهارت حل مسئله 
بسیار زیاد است. ولی به طور کلی می توان گفت افرادی 
که تاب آوری بیشتری دارند علاوه بر اینکه می توانند 
هیجانات خود را به خوبی مدیریت کنند به موقعیت ها 
نیز واقع گرایانه نگاه می کنند. بنابراین دنبال راه حل 
هســتند؛ دنبال راه حل های جایگزینی که یا بتوانند 

مسئله را حل کنند یا بتوانند از آن عبور کنند.

پذیرش و شفقت به خود 
به گفته برزکار در شــرایط ســخت و ناگــوار، افراد 
نمی توانند خود را ببخشند. چون خود را مقصر و ناتوان 

از مواجهه با مشــکلات می دانند. توجه داشته باشیم 
داشتن نگاه سرزنش گر، نه تنها مانع از حس خوب فرد 
نسبت به خودش خواهد شد بلکه او را ناتوان می کند 
و احساس ضعف به او دســت می دهد چون خودش 
را دســت کم می گیرد و این مانع از این می شــود که 
بتواند از تمام توان خود برای حل مسئله استفاده کند. 
داشتن مهارت و قدرت پذیرش هم موضوعی است که 
می تواند به از بین بردن این حس گناه و سرزنش نسبت 
به خود کمک کند؛ اینکه وقتی فرد نمی تواند جلوی 
رخ دادن اتفاقات بد را بگیرد آنها را بپذیرد و به جای 
خودسرزنشگری و حمله به خود، نیرویش را برای عبور 

از آن و خلق موقعیت های مطلوب جدید صرف کند.

حمایت گرفتن
به گفته برزکار وقتی مشکلی جنبه اجتماعی داشته 
باشــد مانند پیامدهای مشــکلات شــیوع کرونا و 
پساکرونا، خوب اســت افراد تحت حمایت اجتماعی 
هم قرار بگیرند. در مشکلات شخصی هم این حمایت 
می تواند از سوی خانواده، دوستان و همکاران تأمین 
شود.  ولی وقتی بعد مســئله بزرگ تر، اجتماعی تر و 
فراگیرتر می شود این حمایت اجتماعی باید در همه 
سطوح باشــد. یعنی حاکمیت، اجتماعات مردمی و 
سطوح پایین تر و شخصی تر و خانواده باید توان خود 
را برای همکاری و حمایت اجتماعی از همدیگر بیشتر 
کنند. به گفته برزکار همه ما عزیزانی را در زندگی داریم 
که حضور آنها هنگام مشکلات می تواند دلگرم کننده 
باشد.ضمن آنکه با صحبت و مشورت با دیگران می توان 
به احساس بهتر وتأثیرگذارتری دست یافت. البته این 
حمایت ها باید دوطرفه باشد یعنی خود ما هم باید در 

زمینه هایی که می توانیم دیگران را کمک کنیم.

اجتناب از مثبت اندیشی های کاذب
تحقیقات نشــان می دهد نگاه بیش از حد مثبت گرایانه در درازمدت تأثیر منفی برافراد 
می گذارد یعنی ممکن است فرد برای مدتی بتواند فقط و فقط نیمه پر لیوان را ببیند و چشم 
خود را بر واقعیت ببندد اما مدتی بعد همان واقعیت و مشکلات او را از پای درمي آورند. اما 
چطور می توان به دور از نگاه روانشناسی زرد و فقط مثبت نگر، از شرایط سخت، با کمترین 
آســیب روانی عبور کنیم؟ به گفته مریم برزکار، روانشناس، در شرایط سخت بهترین کار، 
تقویت و مدیریت تاب آوری است. برای این کار فرد باید بتواند افکار منفی خود را متوقف کند 
و به طور کلی دوباره تمام آنها را بررسی، تنظیم و سازماندهی کند. این موضوع با مثبت نگری 
متفاوت است. در واقع باید با یک نگاه واقع گرایانه به افکار منفی نگاه و سعی کنیم بر داشته ها 
و مسائل مثبت و خوشایند زندگی خود تمرکز بیشتری داشته باشیم.  مثلا اگر در اجتماع 
شاهد مشکلات، به هم ریختگی ها و تنش و اضطراب زیادی هستیم و نمی توانیم کاری برای 
بهبود آنها انجام دهیم باید تمرکز خود را بر موضوعات دلنشین زندگی شخصی بگذاریم. 

به این ترتیب می توان افکارمنفی را به طور واقع بینانه ای بررسی و به مرور از آنها عبور کرد.

مکث


