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 چهار نشانه کلیدی برای تشخیص درست
برای پرهیز از قضاوت اشتباه در خانواده، باید 
ظاهر رفتار را کنار بزنیم و این دو وضعیت را با 
چهار معیار روان شناختی از هم تفکیک کنیم:

»نخواستن« در برابر »نتوانستن«| تنبلی 1 
نوعی کمبود انگیزه است؛ یعنی فرد انرژی 

کافی دارد، اما ترجیح می‌دهــد آن را به جای 
وظایف دشوار، صرف کارهای راحت‌تر کند. در 
مقابل، در افسردگی »مرکز فرماندهی مغز« که 
مسئول تصمیم‌گیری و شروع کارهاست، دچار 
افت شــدید می‌شــود. در این حالت، کارهای 
ســاده‌ای مانند دوش گرفتن یــا مرتب کردن 

اتاق، بــه اندازه جابه‌جا کردن یــک کوه انرژی 
می‌برد؛ پس مسئله »نخواستن« نیست، بلکه 

یک »فلجِ نامرئی و نتوانستن« است.

هیچ‌چیز لذت‌بخش نیست| کسی که از 2 
روی تنبلی از زیر کار شانه خالی می‌کند، 
از اوقات فراغتش لذت می‌بــرد؛ او کارهایش 
را رهــا می‌کند، اما با اشــتیاق فیلــم می‌بیند، 
در فضــای مجــازی می‌چرخد و با دوســتانش 
معاشرت می‌کند. اما افسردگی، توانایی تجربه 
لذت را از مغــز می‌رباید و فرد حتی نســبت به 
تفریحات و علایقی که قبلًا برایش شوق‌انگیز 

بودند هم کاملًا سرد و بی‌تفاوت می‌شود.

اســتراحت با عذاب وجــدان| تنبلی 3 
اغلب بــا بی‌خیالــی یــا توجیــه همراه 
اســت و فرد از اســتراحتش رضایــت دارد. اما 
بی‌تحرکی فرد افسرده، پر از »نشخوار فکری« 
و »خودسرزنشــگری« اســت. همســری کــه 
ساعت‌ها بی‌حرکت روی مبل نشسته، در ظاهر 
اســتراحت می‌کند، اما در ذهنــش دادگاهی 
بی‌رحم برپاســت که مدام او را بــه خاطر عقب 
ماندن کارها و شرمندگی از خانواده محاکمه 
می‌کنــد و همین حــس گنــاه، آخریــن ذرات 

انرژی‌اش را می‌بلعد.

تغییــر رفتار را جــدی بگیریــم| تنبلی 4 
معمــولًا یــک عــادت قدیمی یــا مقطعی 
است. اما اگر عضو خانواده که قبلًا خوش‌قول 
و فعال بوده، بیش از دو هفته دچار افت مداوم 
انرژی شده و این وضعیت با علائمی مثل به هم 
ریختن خواب، تغییر اشتها، زودرنجی و کاهش 
تمرکز همراه باشــد، زنگ خطر افســردگی به 

صدا درآمده است.
  نقشه راه خانواده

وقتی ریشــه رفتار را درست شــناختیم، شیوه 

برخــورد مــا در خانه نیز بــه دو مســیر متفاوت 
تقسیم می‌شود:

*راهــکار برخــورد با تنبلــی| اگــر مطمئن 
شــدید مســئله صرفاً تنبلــی و اهمــال‌کاری 
اســت، راه‌حل در »مدیریت رفتاری« اســت. 
تقســیم کارهای بزرگ بــه قدم‌های کوچک، 
تعیین زمان‌بنــدی مشــخص، در نظر گرفتن 
عوامــل  حــذف  انگیزشــی،  پاداش‌هــای 
حواس‌پرتــی مثل تلفــن همراه در زمــان کار 
و ســپردن مســئولیت‌های تدریجــی، به فرد 
کمک می‌کند تا از چرخه تعلل خارج شــود و 

نظم شخصی خود را بازیابد.
 راهکار برخورد با افســردگی| اگر نشــانه‌ها 
حاکی از افســردگی اســت، نصیحت کردن، 
مقایسه با دیگران و برچسب »تنبل« زدن، مثل 
این است که از فردی با پای شکسته بخواهیم 
در مســابقه دو شــرکت کند! این ســرزنش‌ها 
فقط احساس گناه و انزوای او را بیشتر می‌کند. 
قدم اول، »توقف قضاوت و ایجاد امنیت روانی« 
اســت. جمــات ســرزنش‌گر را بــا عبــارات 
همدلانه‌ای مثــل »می‌بینم ایــن روزها چقدر 
خســته‌ای، چطور می‌توانــم کنارت باشــم؟« 
جایگزین کنید. در قدم بعــد، توقعات روزمره 
را موقتاً کم کنید، او را به کارهای بسیار سبک 
تشــویق و در نهایت، بــا آرامــش همراهی‌اش 

کنید تا از یک روان شناس کمک بگیرد.
آرامش خانواده در گرو این اســت کــه پیش از 
قضاوتِ ظاهر رفتار، صدای خستگیِ پنهان در 
پشت آن را بشنویم؛ چراکه تنبلی با برنامه‌ریزی 
و اصــاح عادت‌هــا برطــرف می‌شــود، امــا 
افسردگی زخمی بر روح است که تنها با درک 
بدون قضاوت خانــواده و همراهی متخصص 

روان شناس التیام می‌یابد.
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تنبلی یا افسردگی؟ مسئله این است!
 از تغییر رفتار و افت انرژی تا ازدست‌رفتن علاقه به فعالیت‌های روزمره؛ چه زمانی

 باید به جای سرزنش، احتمال افسردگی را جدی بگیریم؟

ظرف‌های نشسته در آشپزخانه، کارهای عقب‌افتاده یا نوجوانی که تا ظهر از اتاقش 
بیرون نمی‌آید؛ این صحنه‌ها در بســیاری از خانه‌ها با یک واکنــش تکراری روبه‌رو 
می‌شوند: »چقدر تنبل و بی‌مسئولیت شده‌ای! کمی اراده داشته باش و بلند شو!« 
ما در فرهنگ روزمره عادت کرده‌ایم هرگونــه تعلل و کم‌کاری را با عینک اخلاقی 
بسنجیم و نامش را »تنبلی« بگذاریم. اما از نگاه روان شناسی، همیشه پای تن‌پروری 
در میان نیســت. آنچه اطرافیان »بی‌خیالی« می‌پندارند، فرسودگی روان و چهره 

پنهان »افسردگی« است که شناخت و برخوردی کاملًا متفاوت می‌طلبد.

پرستو عادل صدیق |         کارشناسی ارشد روان شناسی عمومی
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چگونه »روکر انار« حرفه‌ای درست کنیم؟
این روزها کــه بــازار انارهای ســرخ و آبدار داغ اســت، 
هیچ‌چیز به اندازه یک دسر شــیک، دورنگ و متفاوت 
نمی‌توانــد دورهمی‌هــای عصرانــه یــا مهمانی‌هــای 
خانوادگی‌مــان را رنگ و لعاب ببخشــد. به مناســبت 
روز ملی انار رفتیم ســراغ طــرز تهیه روکر انــار، همان 
دســر خوشــمزه‌ای    که با بافــت ابریشــمی و دانه‌های 
یاقوتــی‌اش، هم از نظر ظاهری چشــمگیر اســت و هم 

ترکیبی لطیف و خوشایند ایجاد می‌کند. اگر به‌دنبال 
یک دسر ساده، بی‌دردسر اما کاملًا حرفه‌ای هستید، 

این دستور بهترین انتخاب شماست.
پایه شفاف و یاقوتی| یک بســته پودر ژله انار را با یک 
لیوان آب جــوش و یک لیوان آب ســرد حــل کنید. دو 
ملاقــه از آن را کف قالــب بریزید و اجــازه دهید نیم‌بند 
شود؛ حالا دانه‌های انار تازه و بدون پوسته سفید را روی 

آن بچینید و کمی ژله بریزید تا فیکس شوند. حواستان 
باشد ژله داغ نباشد تا دانه‌ها له نشوند.

کرم ابریشمی و لطیف| بسته دوم ژله را با یک لیوان آب 
جوش و سه قاشــق غذاخوری شکر حل کنید و بگذارید 
۲۰ دقیقه خنک شود. در غذاساز، نصف بسته بیسکویت 
پتی‌بور را با خامه صبحانه، پنیر خامه‌ای و یک لیوان شیر 
مخلوط کنیــد تا کرم یکدســتی حاصل شــود؛ حالا ژله 

خنک‌شده را به‌تدریج به آن اضافه کنید و هم بزنید.
بافت کرانچی و جذاب| نیمه دیگر بیســکویت‌ها را با 
دســت به قطعات درشــت‌تر خرد کنید و به مایه کرمی 
اضافه کنید تا زیــر دندان بافت دلچســبی ایجاد کند. 

مایه را با احتیــاط روی لایه اناری بریزید و ســطحش را 
صاف کنید.

اســتراحت کافی| قالب را حداقــل ۳ تا ۴ ســاعت )و 
ترجیحاً یک شــب( در یخچال بگذارید تا لایه‌ها کاملًا 
ســفت شــوند و هنگام برش، ظاهر تمیز و بی‌نقصی به 

خود بگیرند.
رعایت نکاتی مثل کنترل دمای ژله هنگام ریختن و 
استفاده از انار تازه، تضمین‌کننده یک دسر بی‌نقص 

است.
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