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داده تصویری

ترفند آشپزی

یک لحظه حواس‌پرتی، صدای قل‌قل خامــوش و بعد  بوی تند 
وتلخی که توی کل خانه می‌پیچد! کابوس هرکدبانو وآشپزی، 
سوختن ته دیگ پلویی است که ساعت‌ها برایش زحمت کشیده 
است.خبر خوب این که سوختن ته برنج، اصلًا به معنای خراب 

شدن کل غذا نیست، به شرطی که قلق مهاربو را بلد باشید.
برای این که طعم دود و سوختگی به بافت دانه‌های قدکشیده 

برنج نفوذ نکند،طبق این نقشه نجات پیش بروید:
خامــوش کــردن شــعله| قابلمــه را بلافاصلــه ازروی شــعله 
گازبردارید و روی یک سطح خنک بگذارید تا حرارت ته قابلمه، 

برنج‌های بالاتر را نسوزاند.
تله‌گذاری با نان| درقابلمــه را بازکنید و یک تکــه نان تافتون، 
بربری یــا لــواش پهــن را درســت روی ســطح برنــج بخوابانید 

ودرقابلمه را محکم ببندید.
۱۰ دقیقه طلایی|نان دراین چند دقیقه مثل فیلترتصفیه عمل 
می‌کند وتمام بو ورطوبت دودی قابلمه را به خودش می‌کشد. 

بعد ازده دقیقه نان را بردارید و دوربیندازید.
کفگیرکشــی محتاطانه|  پلو را فقط ازســطح بالایی و وسط به 

دیس بکشید واصلًا سراغ لایه‌های نزدیک به ته قابلمه نروید.

معجزه نان روی قابلمه برای نجات پلوی سوخته
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ــه مــعــنــای  ــ ــی اشـــتـــبـــاه‌کـــردن ب ــتـ وقـ

بی‌ارزش‌بودن تلقی می‌شود

برای درک ایــن رفتار، باید بــه تصویری توجه 
کنیم که افراد از خودشــان دارند. اگر کســی 
ارزشمندی خود را به درست‌بودن، توانمندی 
یا بی‌نقص‌بودن گره زده باشد، اشتباه‌کردن 
برای او صرفاً یک خطای قابل اصلاح نیست؛ 
بلکه ممکن اســت بــه تهدیدی بــرای هویت و 
عزت‌نفسش تبدیل شود. در چنین شرایطی، 
فــرد ممکن اســت با خــودش فکر کنــد: »اگر 
بپذیــرم اشــتباه کــرده‌ام، یعنــی آدم ناتوانی 
هستم« یا »اگر طرف مقابل حق داشته باشد، 

پس مــن چه ارزشــی دارم؟« این برداشــت‌ها 
باعث می‌شــود پذیرش خطا با احساس شرم، 
ناکافی‌بودن یا شکست همراه شود. در نتیجه، 
فرد به‌جــای روبه‌روشــدن بــا اشــتباه، تلاش 
می‌کند از تصویری که درباره خودش ساخته 
اســت، محافظت کند. البته همــه افرادی که 
اشــتباه‌ خود را انــکار می‌کنند، الزامــاً چنین 
تجربه‌ای ندارند. ترس از پیامدهای اشــتباه، 
تجربه‌های گذشــته، الگوهای یادگرفته‌شده 
در خانــواده و دشــواری تنظیــم هیجــان هــم 
می‌توانــد در شــکل‌گیری ایــن واکنش نقش 

داشته باشد.

چرا توجیه‌کــردن از پذیرفتن اشــتباه 
آسان‌تر است؟

ذهــن انســان تمایــل دارد از خودانــگاره 
و باورهایــش محافظــت کنــد. هنگامــی کــه 
شواهدی برخلاف تصور ما از خودمان ظاهر 
می‌شوند، ممکن اســت برای کاهش تعارض 
درونــی، بــه توجیــه رفتارمــان روی بیاوریم. 
برای مثال، فردی که خود را همیشه منصف 
می‌داند، ممکن است هنگام رفتار ناعادلانه 
با همســرش، به‌جــای پذیرفتن مســئولیت، 
رفتــار او را دلیــل واکنش خــود معرفی کند. 
در این وضعیت، فــرد لزوماً آگاهانــه تصمیم 
نمی‌گیرد کــه حقیقت را پنهــان کند؛ گاهی 
واقعاً بــه توضیحی که بــرای رفتار خــود پیدا 
کــرده اســت، بــاور دارد. بااین‌حــال، وقتی 
توجیه‌کردن بــه الگویی تکرارشــونده تبدیل 
می‌شود، امکان خودشناسی و اصلاح رفتار 
کاهش می‌یابد. در روابــط عاطفی، این الگو 
می‌تواند به چرخه‌ای فرساینده تبدیل شود. 
یک نفر از رفتار آسیب‌زننده شکایت می‌کند، 
دیگــری به‌جای شــنیدن و درک تجربــه او از 
خودش دفاع می‌کند و گفت‌وگو به جدال بر 
سر مقصر اصلی تبدیل می‌شــود. در نهایت، 
ممکن اســت هــر دوطــرف احســاس کنند، 
شــنیده نشــده‌اند و مســئله اصلــی همچنان 

حل‌نشده باقی بماند.
اشتباه‌کردن با اشتباه‌بودن فرق دارد

یکی از مهم‌ترین مهارت‌های روان‌شناختی، 
توانایی جداکردن رفتار از هویت است. این که 
فرد بپذیرد تصمیم نادرستی گرفته یا رفتارش 
به دیگری آسیب زده است، به این معنا نیست 
که تمام وجود او نادرســت یا بی‌ارزش اســت. 
افرادی که می‌توانند این تمایز را حفظ کنند، 
معمولًا فضــای بیشــتری بــرای یادگیــری از 
تجربه‌های خود دارند. آن‌ها می‌توانند بدون 
فروپاشــی تصویرشــان از خــود، بــه بازخورد 

دیگران گوش دهند، مســئولیت رفتارشان را 
بپذیرند و در صورت لــزوم عذرخواهی کنند. 
در مقابل، وقتی فرد هر انتقــادی را حمله‌ای 
به شــخصیت خود تلقی می‌کند، گفت‌وگو به 
میدان دفاع و اثبات حقانیت تبدیل می‌شود. 
در چنیــن شــرایطی، حتــی بازخوردهــای 
سازنده نیز ممکن اســت تهدیدکننده به نظر 

برسند.
ــان را  ــاه‌م ــب ــت ــور مــســئــولــیــت اش ــط چ

بپذیریم؟
پذیــرش اشــتباه مهارتی اســت کــه می‌توان 
آن را پــرورش داد. نخســتین قــدم، توجــه به 
واکنش‌های خود هنگام انتقاد یــا مواجهه با 
خطاست. آیا بلافاصله شروع به توضیح‌دادن 
و دفاع از خــود می‌کنیم؟ آیا پیش از شــنیدن 
حرف طــرف مقابل، بــه دنبال یافتــن مقصر 
هســتیم؟ یا می‌توانیم لحظــه‌ای مکث کنیم 
و احتمــال درســتی بخشــی از گفته‌هــای او 
را درنظــر بگیریم؟قــدم بعــدی، پذیرفتــن 
مسئولیت بدون سرزنش افراطی خود است. 
می‌توان گفت: »در این موقعیت اشتباه کردم 
و می‌خواهــم آن را جبــران کنم«؛ بــدون این 
که به این نتیجه برســیم که انسان بی‌ارزشی 
هســتیم. همچنین، عذرخواهی زمانی معنا 
پیدا می‌کند که با درک آسیبی که ایجاد شده 
و تلاش بــرای تغییــر رفتار همراه باشــد.باید 
به یاد داشته باشــیم که رشــد روان‌شناختی 
به معنای هرگز اشــتباه‌نکردن نیســت. بلوغ 
روان‌شــناختی از جایــی آغــاز می‌شــود کــه 
برای حفظ ارزشــمندی خود، مجبور نباشیم 
همیشــه حق را بــه جانــب خودمــان بدانیم. 
گاهــی شــجاعانه‌ترین کار ایــن اســت کــه از 
دفاع‌کردن دســت برداریم، ســهم خود را در 
یک مســئله ببینیــم و بپذیریم کــه می‌توانیم 
اشــتباه کنیم و همچنان انســانی ارزشــمند 

باشیم.
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چرا بعضی‌ها هیچ‌وقت اشتباهشان را نمی‌پذیرند؟
پذیرش اشتباه به معنای بی‌ارزش‌بودن نیست، آغاز بلوغ روان‌شناختی از همین نقطه است

همه ما اشتباه می‌کنیم، اما واکنش افراد به اشتباه‌هایشان یکسان نیست. بعضی‌ها 
وقتی متوجه خطای خود می‌شوند، مسئولیت آن را می‌پذیرند و برای جبرانش قدم 
برمی‌دارند. در مقابل، برخی افراد به‌جای پذیرش اشتباه، به توجیه رفتار خود روی 
می‌آورند؛ اگر توجیه‌شان پذیرفته نشــود، موضوع را تغییر می‌دهند و اگر باز هم 
نتوانند از موضع خود دفاع کنند، بخشی از مسئولیت را متوجه دیگران می‌کنند. 
گاهی آن‌قدر در اثبات حقانیت خود پافشاری می‌کنند که اصل مسئله و آسیبی که 
به دیگران وارد شده است، به حاشــیه می‌رود. اما چرا برای بعضی افراد پذیرفتن 

یک اشتباه تا این اندازه دشوار است؟

زهرا موید |       کاندیدای دکتری تخصصی مشاوره

خشکی چشم همیشه ناشی ازکاهش اشک نیست

مؤسسه ملی چشم آمریکا )NEI( درتازه‌ترین گزارش بالینی خود اعلام کرد سندروم 
خشکی چشم صرفاً ناشی ازکمبود حجم اشک نیست، بلکه دربسیاری ازموارد به دلیل 
تبخیرســریع یا افت کیفیت لایه اشــکی بروزمی‌کند. این نهاد علمــی برلزوم ارزیابی 

تخصصی وپرهیزازدرمان‌های خودسرانه تأکیدکرده است.
براســاس این یافته‌ها،ساختاراشــک ازلایه‌هــای آب، چربی و مخاط تشــکیل شــده 
واختلال درهریک ازاین اجزا، پایداری رطوبت ســطح قرنیــه را ازبین می‌برد.دراین 
شرایط، نشــانه‌هایی نظیرســوزش مداوم، احســاس وجود جســم خارجی، قرمزی، 

حساسیت به نور و تاری متناوب دید پدیدارمی‌شوند.
متخصصان NEI هشدارمی‌دهند اســتفاده خودســرانه و مداوم ازقطره‌های اشک 
مصنوعی بدون شناسایی علت زمینه‌ای، می‌تواند روند درمان را مختل کند. ازاین 
رو، مراجعــه زودهنــگام به چشم‌پزشــک برای تشــخیص دقیــق مکانیســم اختلال 

ضروری است.

تازه ها


