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چرانیازمندترحممیشويم
بررسی دلایل دلسوزی بيش از حد در روابط عاطفی

دسر شیرین و پرطرفدار 
حلوا یکی از دسرهای مورد علاقه و پرطرفدار ميان ایرانی هاست 
که چندین مدل متنوع دارد. در ادامه 3دستور مختلف  تهيه حلوا 

را بخوانيد.

حلوای هویج
   مواد لازم:  هویج 500گرم، شکر 2ليوان، آرد سفيد 1ليوان، 
گلاب نصف ليــوان، روغن مایع نصف ليوان، زعفــران دم کرده 

3قاشق غذاخوری
   طرز تهیــه:  آرد را داخل ماهيتابه ریختــه و روی حرارت 
متوسط قرار دهيد. حدود 10دقيقه تفت دهيد تا بوی خامی آرد 
گرفته شده و کمی سبک شود سپس روغن و زعفران دم کرده را به 
آن اضافه و مخلوط کنيد. هویج ها را پوست کنده و بپزید سپس آنها 
را به خوبی پوره کرده و با آرد مخلوط کنيد. شکر مخلوط با گلاب را 
نيز به ترکيب آرد اضافه کرده و دورانی و در یک جهت تفت دهيد تا 
حلوا جمع شود سپس از روی حرارت بردارید.پس از آماده شدن، 
حلوای هویج را در ظرف مناسب بریزید و با خلال پسته تزئين و 

سرو کنيد، همچنين می توانيد حلوا را پهن کرده و قالب بزنيد.

حلوا با شیره انگور
   مواد لازم: آرد ســنگک یک ليوان، روغن مایع حدود نصف 
ليوان، شــيره انگور یک ليوان، گلاب یک سوم ليوان، زعفران دم 
کرده یک قاشق سوپ خوری، گردو مقداری برای تزئين.بهتر است 

برای طبخ حلوای تيره رنگ از آرد سنگک استفاده کنيد.
   طرز تهیه:  آرد را حدود 5دقيقه در تابه تفت دهيد. ســپس 
روغن را اضافه کرده و مدام هم بزنيد تا آرد به رنگ قهوه ای روشن 
درآید. سپس شيره را اضافه کنيد و هم بزنيد تا حلوا جمع شده و 
فرم بگيرد. در آخر گلاب و زعفران را بریزید و کمی دیگر حرارت 
دهيد تا شکل بگيرد. ســپس آن را داخل ظرف ریخته و با گردو 
تزئين کنيد. می توانيد گردو را داخل حلوا نيز بریزد.به جای زعفران 

می توان از دارچين هم استفاده کرد.

حلوا عمانی 
   مواد لازم:  شکر یک و نيم ليوان، نشاسته نصف ليوان، شيره 
خرما یک استکان، روغن یک چهارم ليوان، مخلوط گلاب، زعفران، 

هل یک چهارم ليوان،  آب 3ليوان، چند نوع مغزیجات دلخواه 
   طرز تهیه: یک و نيم ليوان شکر را کاراملی می کنيم.سپس 
نصف ليوان نشاســته را در 3ليوان آب حل کرده و به شکر اضافه 
کرده و هم می زنيم. وقتی شــکر کاملا داخل آب و نشاسته حل 
شد یک استکان شيره خرما اضافه کرده و دوباره به هم زدن ادامه 
می دهيم. سپس یک چهارم ليوان روغن و یک چهارم ليوان مخلوط 
گلاب و زعفران و هل اضافه می کنيم و ٤5 دقيقه هم می زنيم تا 
به خوبی کش بياید. در آخر مخلوطی از مغزها مانند خلال پسته، 
خلال بادام، کنجد و... اضافه کرده و درظرف مورد نظرمی ریزیم. 

حلوا عمانی را معمولا با قهوه عربی سرو می کنند.

آینه های رسوب گرفته
پاک کردن رسوب از روی آینه سرویس بهداشتی 
یا حمام یکــی از معضلاتی اســت که خانم های 
خانه دار با آن دســت به گریبانند. و برخی مواقع 
مایع شيشه شــوی هــم نمی توانــد از پس این 
لکه های مقاوم بربياید اما چند راه حل ساده برای 

این کار وجود دارد.
   خمير دندان را روی یک دستمال نخی مرطوب 
بزنيد و روی شيشه و یا آینه جرم گرفته بکشيد و 
بعد با آب شيشه  یا آینه را بشویيد. البته که این 
روش برای سطوح کوچک مناسب است و برای 

سطوح بزرگ مقرون به صرفه نيست.
   استفاده از ســرکه برای برق انداختن آینه و 
شيشــه و برطرف کردن رســوبات آنها می تواند 
راهکاری آسان و مفيد باشد. دستمال نخی را به 
مخلوط سرکه و آب مساوی آغشته کنيد و برای 

رفع رسوبات شيشه از آن استفاده کنيد.

پناه می برم به تو
خدایا، پناه می برم به تو از شــورِ آزمندی و تندی خشــم و 
چيرگی حسد و کم طاقتی و ناخرســندی از روزی مقدر و 
تندخویی و زیاده روی در لذت جویی و پا فشــاری بر باطل، 
و پيروی هوای نفس و سرپيچی از راه راست و فرو رفتن در 
خواب غفلت و کوشش بيش از نياز و برگزیدن باطل به جای 
حق و پافشــاری بر گناه و کوچک نمایی خطا و بزرگ نمایی 

طاعت.
پناه می برم به تو از به خود نازیدنِ توانگران و خوار شــمردن 
درویشان و بدرفتاری با زیردستان و ناسپاسی در حق آن کس 

که به ما نيکی کرده است.
و به تو پناه می بریم از اینکه در دل،  خيال فریب کســی را 
بپروریم و شــيفته کردار خود شویم و آرزوهای دور و دراز 

کنيم. 
به تو پناه می بریم از اسراف کردن و نيافتن روزی به مقدار نياز.
به تو پناه می بریم از بدسرشــتی و ناچيز شــمردن گناهان 
کوچک.خدایا، بر محمد و خاندانش درود فرست و به رحمت 
خود، من و همه مردان و زنان با ایمان را از آنچه گفته شد، در 

امان دار،  ای مهربان ترین مهربانان.
بخشی از دعای هشتم صحیفه سجادیه 

روشنا

ترفند

تنور داغ

دلسوزی و احساس گناه
یدالله دميرچی، روانشــناس بالينــی و مدرس 
دانشــگاه، در مورد دلایل بروز دلسوزی در روابط 
می گوید: دلسوزی نسبت به دیگران دلایلی زیادی 
دارد؛ ازجمله دلایل شخصی؛ یعنی اینکه گاهی 
بعضی از ما نياز داریم بيش از اندازه عشق به دیگران 
بورزیم. البته دوســت داشــتن دیگران و نياز به 
دوست داشته شــدن یکی از نيازهای اساسی ما 

به  شمار می رود.
به گفته این روانشناس، دلسوزی نوعی ابراز محبت 
و جلب توجه است که در کنار آن، خواسته شخص 

دیگری نيز برآورده خواهد شد.
دميرچی می گوید که بعضی افــراد اگر بخواهند 
رابطه ای را ترک کنند یا قاطعيت و خشــونت به 
خرج دهند احساس گناه می کنند. در واقع چنين 

احساسی، جنبه یادگيری و آموزشی دارد. یعنی 
والدین، اعضای خانواده، جامعه با آموزش ها و باید و 
نبایدهایی که ازدوران کودکی در ما نهادینه کرده اند 
باعث به وجود آمدن چنين احساسی در ما شده اند.

به گفته این روانشناس، چنين آموزش هایی باعث 
می شوند اغلب وقتی نظری مخالف دیگران داشته 
باشيم، خودمان را سرزنش کنيم یا احساس گناه 
داشته باشيم که چرا نتوانسته ایم آنگونه که دیگران 

از ما انتظار دارند رفتار کنيم.
 معمولاً هنگامــی که در کودکی کار اشــتباهی 
می کردیم مورد بازخواســت قــرار می گرفتيم یا 
شماتت می شدیم. به همين دليل نيز در بزرگسالی 
با یادآوری چنين احساســاتی، به نوعی احساس 
گناه می کنيم و نمی توانيم حس خوبی از مخالفت 

با دیگران داشته باشيم.

ریشه های احساس گناه و دلسوزی 
دکتر دميرچی می گوید: احساس دلسوزی ریشه های 
درونی و بيرونی دارد. درحالی که احساس گناه فقط 
جنبه بيرونی و آموزشی دارد. تئوری های روانشناسی 
زیادی در این خصوص وجود دارد. مانند تئوری انتخاب 
»ویليام گلســر )William Glasser(«. بنا به عقيده 
گلســر، با اینکه ما فکر می کنيم از رابطه ای خشنود 
نيســتيم؛ اما حتما هنوز در آن ارتباط دستاوردها و 
یافته هایی داریم که شاید حتی خودمان هم چندان 
از آنها آگاه نباشــيم. این موضوع باعث می شود نظام 
روان شناختی ما همچنان از باقی ماندن در آن ارتباط 
چيزهایی دریافت کند که اجازه نمی دهد از آن خارج 
شویم. این یافته ها می تواند توجه، مهربانی یا هر چيز 
دیگری باشد که هنوز به آنها نياز داریم؛ حتی اگر دیگر 

آنها را از طرف مقابل خود دریافت نکنيم.

آزاده حبیبی تنها

داشتن توازن در هر رابطه ای در هر سطحی که باشد موضوع بسیار مهمی 
است. حتی وقتی کسی را بیش از اندازه دوست داشته باشیم، این رفتار 
نامتوازن، رابطه را با مشکلات زیادی روبه رو خواهد کرد؛ به گونه ای که 
حتی گاهی حاضر می شویم طرف مقابل از سر دلسوزی فقط در کنارمان بماند؛ حال آنکه حتی حضور و توجه 
لازم را هم به ما ندارد. در بسیاری روابط دوست داشته شدن، احترام و توجه به طور متعادل و متوزان در رابطه 
وجود ندارد؛ به گونه ای که حتی گاهی یک طرف ترجیح می دهد از رابطه خارج شود ولی از سر ترحم و دلسوزی 
یا اینکه نگران می شود طرف مقابل آسیب جدی ببیند در رابطه می ماند و ادعا می کند که فقط به خاطر او در 

رابطه مانده است. در چنین مواردی اغلب به راحتی شانه از بار مسئولیت های خود نیز خالی خواهد کرد.
اما چرا راضی می شویم از سر دلسوزی ارتباطمان را با شخص حفظ کنیم  و ترک رابطه به ما احساس گناه می دهد 

یا تمایل داریم طرف مقابل اینگونه در کنار ما بماند؟
هیچ کس مسئول احساس و حال بد دیگران نیست. البته این به معنای نداشتن احساس تعهد به دیگران نیست. 
ولی وقتی در چنین روابطی بمانیم قطعا با مشکلات زیادی مواجه خواهیم شد که هر چه دیرتر با آنها مواجه 

شویم سخت تر خواهد شد.

یکتا فراهانیگزارش
روزنامه نگار

به گفته دمیرچی، از آنجا که همه ما نیاز به قدرت داریم می خواهیم دیگران 
به ما توجه داشته باشند، ما را به خوبی ببینند و تأیید و تحسین مان کنند 

که در واقع نشانه هایی از مهرطلبی است. بسیاری از ما سال ها با شخص 
نامناسبی زندگی می کنیم. چون دوســت داریم دیگران ما را تأیید و 
همچنین فکر کنند ما چقدر خوب و مهربان هستیم که توانسته ایم 
سال ها چنین فردی را تحمل کنیم. چنین برداشتی از طرف دیگران، 

احســاس خوبی ناشــی از ترحم دیگران به ما می دهد. چون 
توانسته ایم توجه، مهر، تأیید، تحسین و تشویق دیگران 

را به نوعی به خود جلب کنیم. درصورتی که نمی دانیم به 
چه بهایی این توجه را به دست آورده ایم.

دمیرچی می گوید مهم ترین موضوع در چنین روابطی 
این است که بتوانیم با خودمان صادق باشیم. یعنی 

بپذیریم حاضرشده ایم با وجود چنین شرایطی؛ باز هم توجه دیگران را به خود 
جلب کنیم. توجه داشته باشیم هنگامی که ما احساس خوبی به خودمان 
نداریم و خودمان را آدم خوبی نمی دانیم؛ در واقع میل نیاز به قدرت ما 
تأمین نشده است. بنابراین چنین احساسی باعث می شود خودمان 
را سرزنش کنیم. به گفته این مشاور، ریشه بسیاری از احساسات مانند 
احساس گناه، دلسوزی و فداکاری های بیش از حد ما به ترس هایمان 
برمی گردد. یعنی شهامت و جرات لازم را برای بیان احساسات 
واقعی خود نداریم. اگر فردی در رابطه ای مانده است که 
نسبت به طرف مقابل احساس دلسوزی می کند، شجاعت 
لازم را ندارد. در واقع از پیامدهای احتمالی رویارویی با 
واقعیت می ترسد. این افراد اغلب تمایلی به هیچ گونه 

تغییری ندارند.

مکث

ارتباط احساس گناه با مهرطلبی

نقش افکار در تصمیم ها و انتخاب ها
دميرچــی می گوید: افــکار ما نقــش مهمی در 
انتخاب ها و رفتارهای ما دارنــد. چون مدام به ما 
گوشزد می کنند توانایی لازم را نداریم و دیگران از ما 
بهتر هستند. بنابراین برای جلب نظر دیگران و تأیيد 
آنها، مدام از خودمان می گذریم و ترجيح می دهيم 
دیگران بتوانند به هدف خودشــان برسند. توجه 
داشته باشيم اینگونه رفتار ها ناشی از عزت نفس 
پایين ما نيز هستند. چنين افکاری به تدریج تبدیل 
به باورهای ما می شــوند و ما نيز معمولا باورهای 

اشتباه خود را به نوعی توجيه می کنيم. 
دميرچی می گوید: گاهی ما به دلایل وابســتگی 
 زیادی که به دیگران پيــدا می کنيم ترس از ترک 
شــدن داریم و نمی توانيم رابطــه ای را؛ هر چند 

آزار دهنده ترک کنيم.
یکی از مشــکلات دیگر در این خصوص نيز تعریف 
اشتباه ما از عشق و دوست داشتن است. به گفته این 
روانشناس در چنين مواقعی، تصویر آرمانی از طرف 
مقابل، مانــع از دیدن واقعيت خواهد شــد. در این 
روابط موازنه ای وجود ندارد. وقتی برای طرف مقابل 
دلسوزی یا احساس گناه می کنيم، در واقع بسياری از 
نيازهای مهم دیگر ما مانند نياز به قدرت و جلب توجه 
نيز تامين خواهد شد که معمولا خودمان نيز از آنها 
آگاه نيستيم. اما این کار در طولانی مدت باعث آزار 
ما می شود و بالاخره روزی خسته و نااميد می شویم. 
چون به این ترتيب، عزت نفس و اعتماد به نفس ما 
از بين می رود؛ موضوع مهمی که برای شناخت علت 

واقعی آن، حتما باید به متخصص مراجعه کنيم.


