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 تحقيقي تازه نش�ان مي  دهد والدين در سال 
اول تولد فرزندشان با هزارو750 تصميم دشوار 
روبه رو 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 عكس  ه�اي او را در 
شبكه هاي اجتماعي بگذارند يا نه؟ و اين تازه 
سال اول است. والدين چطور بايد در اين موارد 
و هزاران مورد ديگر كه به  مرور پيش مي  آيد، 
تصمي�م بگيرند؟ جس�تارهايي ك�ه در ادامه 
مي خوانيد، گزيده اي تلخيص شده از مقاله اي 
به قلم »ست استيونز  ديويدويتس« اقتصاددان 
و متخصص علم داده، با ترجمه عرفان قادري 
به نق�ل از وب س�ايت آتلانتيك اس�ت كه در 

وب سايت ترجمان منتشر شده است. 

ميگويندبچهراخوببپوش��انيد،امانه خيل��يس��فتومحكم.اوراب��هپشُ��ت1
بخوابانيد،وليمواظبباشيدطولانينشود،وگرنه
بچهمشكلپيداميكند.برايآنكهاز»سندرممرگ
ناگهانينوزاد«نميرد،پس��تانكب��هاوبدهيد،اما
حواستانباش��دپس��تانكممكناس��تباعث
مشكلاتدورهشيردهيشودونگذاردبچهراحت
بخوابد.اگركودكتانخيليراحتميخوابد،حتماً
دچار»س��ندرممرگناگهانينوزاد«ميشود.اگر
شماازآندس��تپدرهايامادرهاييهستيدكهاز
عواقبانتخابهايغلطخودتانوحش��تداريد،
بندهبهشماعرضميكنمكهخيلينگراننباشيد.
ميش��ودگفتهيچتصميميابداًآنقدرهاكهفكر

ميكنيد،مهمنيست.
يكيازموانعبزرگدرراهدركتأثيروالدين ايناس��تكهبهتفاوت»همبس��تگي«و2
»عليت«توجهنميكنيم.بهعنوانمثال،كودكاني
كهوالدينش��انزيادبرايش��انكتابميخوانند،
معمولاًازنظرتحصيل��يموفقترند،اماوالدينفقط
كتابب��هكودكانش��اننميدهند،بلك��هژنهم
ميدهند.آيادليلعلاقهبعضيازكودكانبهكتاب
عادتِكتابخوانيوالدينشاناس��ت؟ياوالدينو

فرزندبهخاطرژنتيكش��انبهكتابعلاقهمندند؟
موضوعسرشتآدمهاس��تياتربيتآنها؟ازلحاظ
علمي،تنهاراهاندازهگيريمي��زانتأثيروالدينبر
فرزندانايناس��تكهكودكانِمختل��فرابهطور
تصادفيبهوالدينمختلفبسپارندوببيننددرنهايت
چطورازآبدرميآيند.درواقعاينكارقبلًاانجامهم

شدهاست.
ازدهه50ميلاديبهاينس��و،مؤسس��ه غيرانتفاع��يهول��تاينترنش��نالب��ه3
خانوادههايامريكاييكمككردهدههاهزاركودك
راازكرهجنوبيوكشورهايديگربهفرزنديبگيرند.
والدينثبتنامميكردند،تأييدميش��دندواولين
كودكيراكهبامعيارهايكليآنهامطابقتداشتبه
فرزنديميپذيرفتند.اينفراينداساساًتصادفيبودو
فرصتمناسبيرادراختيارپژوهشگرانقرارميداد.
آنهاميتوانس��تندكودكان��يراكهازنظ��رژنتيكي
متفاوتبودندوليبهيكخانوادهسپردهشدهبودند،
مقايس��هكنندوببينندآي��ااي��نبرادرخواندههاو
خواهرخواندههاتحتتأثيروالدينِمش��تركشبيه
يكديگرميش��وندي��ان��ه.پژوهش��گراندريافتند
خانوادهايكهكودكرابزرگكردهتأثيربسياركمي
براوداشتهوش��باهتفرزندخواندههاييكهدريك
خانهبزرگشدهبودندچندانازشباهتكودكانيكه
بهخانوادههايمختلفسپردهش��دهبودند،بيشتر
نبودهاس��ت.تأثيرژنكودكانبردرآمدآيندهشان

حدود5/۲برابربيشازتأثيرتربيتآنهابود.
منب��اكنارهمگذاش��تناع��دادوارقام حسابكردهامكهحدود۲5درصد-وشايد4
همبيشتر-ازتأثيركليوالدينبستگيبهايندارد
كهوالدينفرزندخ��ودراكجاب��زرگميكنند.به
عبارتديگر،همينيكتصميمِفرزندپروريتأثيري

بهمراتببيشازهزارانتصميمديگردارد.
5(دادهه��اميتوانن��دنجاتبخ��شباش��ند،البته
نميتوانندبهجايماتصميمبگيرند،وليميتوانند
بگويندكدامتصميماتواقعاًحائزاهميتهستند.
درموردفرزندپروري،دادهه��ابهماميگويندپدرو
مادرهابايدعمدتاًبهاطرافيانِفرزندانش��انتوجه

كنندونگرانمسائلديگرنباشند.

   حضرت زينب كبري)س( فرمود: خداوند سبحان، ايمان و اعتقاد را براي طهارت از شرك و نجات از 
گمراهي ها و شقاوت ها 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 كرد و روزه را براي استقامت و اخلاص در اراده لازم 

دانست و حج را براي استحكام اساس شريعت و بناي دين اسلام واجب نمود. 

هادیانه
5 اصل 

رستگاري

ژنتيك، محيط، تربيت

سهم واقعي شما 
در سرنوشت فرزندتان 

چقدر است؟

جستار

ورزش مي تواند نقش مهمي  نيره 
در س�لامت روان داش�ته محمودي

باش�د و حتي افسردگي و 
اضطراب را تسكين دهد. 
معم�ولاً در م�ورد فواي�د 
ورزش براي س�لامت جس�ماني مطالب زيادي 
شنيده يا خوانده ايم، اما اغلب ارتباط بين ورزش 
و سلامت روان ناديده گرفته مي شود. مطالعات 
نش�ان مي دهد ورزش قادر اس�ت از مشكلات 
سلامت روان قبل از شروع آنها جلوگيري كند. 
تحقيقات همچنين نشان مي دهد ورزش مي تواند 
علائم بس�ياري از بيماري هاي روان�ي را بهبود 

بخشد. 

فوايد متنوع ورزش
متخصصانس��لامتروانگاه��يورزشرابهعنوان
بخش��يازدرم��انبيماريهايروانيخ��اصتجويز
ميكنن��د.ورزشحساس��يتبدنب��رايواكنشبه
اضطرابراكاهشميدهد.بهعلاوه،يكبرنامهورزشي
منظمميتواندب��هكاهشعلائمس��ايربيماريهاي
)IBS(رايجمشتركمانندسندرمرودهتحريكپذير
كمككند.ورزشبهرشدنورونهايجديددرنواحي

كليديمغزازجمل��ههيپوكامپكمكميكند.
برخيتحقيقاتنش��انميدهداينرش��ددر
تس��كينعلائمبرخيازبيماريه��ايروانياز

جملهافسردگيواضطرابنقشمهميدارد.
ورزشهورمونهاياسترسمانندكورتيزولرا

كاهشميدهد.همچنينترشحهورموناندورفين
يعنيموادشيميايي»احس��اسخوب«بدن

شماراافزايشميدهدوخلقوخويشمارا
بهبودميبخشد.

فعالي��تبدنيهمچنينش��مارا
ازاف��كارواحساس��اتمنف��يدور
ميكندوميتواندمش��كلاتتان
رابهفعاليتيكهدردستداريد،

هدايتكند.
ورزشباع��ثافزاي��ش

اعتمادبهنفسميشودوميتواند
بهكاهشوزن،تقويتماهيچههاوس��لامتروان

منجرشود.اينباعثميش��ودباظاهريجذابترو

قدرتبيشتردرخلقوخويخود،تغييريظريفاما
قابلتوجهاحساسكنيد.

ورزشميتواندمنجربهجذبحمايتاجتماعي
شود.همهجوامعازورزشحمايتميكنند.همچنين
بس��ياريازفعاليتهايبدنيميتوانندفعاليتهاي
اجتماعينيزباشند،بنابراينچهبهيككلاسورزشي
بپيونديدوچهدريكباش��گاهبازيكني��د،ورزشبا

ديگرانميتوانداسترسشماراكاهشدهد.
سلامتجسمانيبهترميتواندبهمعنايسلامت
روانيبهترباش��د.درحاليكهاسترسميتواندباعث
بيماريشود،بيمارينيزميتواندباعثاسترسشود.
بهبودسلامتكليوطولعمرشماباورزشميتوانددر
كوتامدت)باتقويتايمنيبدندربرابرسرماخوردگي،
آنفلوآنزاوسايربيماريهايجزئي(ودردرازمدت)با
كمكبهسالمماندندردرازمدتولذتبردنازيك

زندگيسالم(تضمينشود.
ورزشيكس��پردفاعيدربرابراس��ترسايجاد

ميكند.فعاليتبدنيممكناستباواكنش
فيزيولوژيكيكمترنس��بتبه

اس��ترسمرتبطباشد.
بهعبارتس��اده،

كسانيكهبيشترورزشميكنند،ممكناستكمتر
تحتتأثيراس��ترسواضطرابقرارگيرند،بنابراين
علاوهبرتماممزايايديگر،ورزشقادراس��تدربرابر
استرسآيندهشمارامصونوهمچنينبااضطرابهاي

فعليشمامقابلهكند.
 انواع تمرينات بدني

انواعمختلفيازورزشوفعاليتبدنيوجودداردكه
ميتواندس��لامتروانرابهبودبخشد.ازورزشهاي
سنگينوزنهبرداريگرفتهتادويدن،يافتنتمريناتيكه
ازانجامآنهالذتميبريد،بسيارمهماست.ورزشهاي
هوازييك��يازدردس��ترسترينفعاليتهايبدني
هستند.شواهدنش��انميدهدورزشمنظمهوازي
)ماننددويدن،دوچرخهسواريياشنا(باسلامترواني
بهترمرتبطاست.اگرچهحداقلپنجتا10دقيقهورزش
هوازيميتواندبهبهبودخلقوخووكاهشاضطراب
شماكمككند،امابهنظرميرسدبرنامههايمنظم
كهاز10تا15هفتهطولميكشد،وضعيتروانيكلي

فردرابهبودميبخشد.
حالسؤالايناستكهچگونه
يكبرنامهتمرينبدني
راش��روعكنيم؟

هنگاميكهتأييدوتوصيههايپزشكخودرادريافت
كرديد،باي��ددرموردبرنامهورزش��يمناس��بخود

تصميمبگيريد.
مطالعاتنشانميدهدبيندوتاششساعتورزش
درهفتهبرايسلامتروانيمطلوب،بهتريناست.در
اينجاچندنكتهبرايشروعوحفظبرنامهورزشيبايد

موردتوجهقرارگيرند:
زيادهروينكنيد.مراقبباش��يدابت��دابهافراط
نيفتيد،زيراورزشغيرعلميممكناس��تمنجربه
آسيبفيزيكيشود.بهيادداش��تهباشيدكهورزش
ميتواندس��رگرمكنندهباش��دوبهبهبودخلقوخو
وكاهشاضطرابش��ماكمككند،ام��انبايدباعث
مشكلاتجسمانيشود،پسابتداآنراآهستهانجامو

بهمرورزمانتمريناتخودراافزايشدهيد.
بهبرنامهورزش��يخودمتعهدباش��يد.ازمديران
پراسترسگرفتهتاوالدينيكهدرخانهكارميكنند،
همهبهنوعيمشغولهس��تند.اختصاصزمانبراي
ورزشبهاينمعنياستكهسلامتوتندرستيخود
رادراولويتقراردادهايد.ممكناستبروزعلائمبهبود
زمانبرباشد.برايحصولنتيجه،صبورباشيدوبهبرنامه

ورزشيخودمتعهدبمانيد.
درخودانگيزهايجادكنيد.بعيدنيستكهاشتياق
اوليهشماباگذشتزمانازبينبرود،بنابراينشايد
بهترباشدكهبرنامهمنظمخودراكميتغيير
دهيديابهط��وركليگزينههايورزش��ي
جديديپيداكنيد.بهعن��وانمثال،اگراز
تردميلدرباش��گاهورزش��يمحليخسته
شدهايد،پيادهرويياپيوس��تنبهيكگروه

پيادهرويراامتحانكنيد.
*ب��هامتحانك��ردنادام��هدهيد.
استراتژيهايمختلفراآزمايش
كنيدتابهتريننتيج��هراپيدا
كنيد.اگردرتلاشهس��تيد
كهاولصب��حورزشكنيد،
بعدازظه��رورزشكنيد
يااگرمتوجهشديدكهاز
رفتنبهباشگاهميترسيد،
بيرونورزشكنيد.بهامتحان
كردنادامهدهيدت��ازمانيكهچيزيرا

پيداكنيدكهبهآنپايبندهستيد.

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

در آب و هواي پاييزي و زمستاني، خوردن انواع آش ها نه تنها مي چسبد، 
بلكه بدن شما را در برابر سرماخوردگي ها، مقاوم نگه مي دارد. آش لپه از 
خوردني هاي ميان وعده پاييزي است كه در ادامه با دستور ساده پخت 

آن آشنا مي شويد. 

مواد لازم براي پنج نفر
لپهنصفپيمانه/سويايكپيمانه/خردهبرنجنصفپيمانه/عدسنصفپيمانه/
سبزيآشيككيلوگرم/نعناعوجعفري۲00گرم/روغنزيتونبهميزانلازم/

آببهميزانلازم/نمكوزردچوبهبهميزانلازم.
طرز تهيه  آش لپه

 لپهراازقبلخيسكردهوداخلقابلمهبريزيدبهمدتيكساعتبگذاريدبپزد.
درقابلمهايديگرسويارابهمدتنيمس��اعتبازردچوبهوخردهبرنجبگذاريد
پختهشود.پسازپختهشدنسويا،لپهوعدسوسبزيهارابهآناضافهكنيد
وبهمدت45دقيقهبگذاريددرحرارتپايينجابيفتد.بايدمراقبباشيدكهته
نگيردوبافاصلهاينهچندانزيادآنهارابههمبزنيد.پسازآمادهش��دنآش،
روغنزيتونبهآناضافهكنيد.درصورتتمايلميتوانيدبهجايسوياازگوشت

نيزاستفادهكنيد.
خواص لپه

 بيش��ترينارزشغذاييحبوباتبهپروتئينموجوددرآنهاس��توبرايافراديا
كودكانيكهدچارسوءتغذيههس��تند،يكانتخابمناسبمحسوبميشود.با
خوردنهر100گرملپه۲۲گرمپروتئينتأمينميشود،پسكسانيكهگوشت
نميخورند،لپهرابهعنوانيكيازحبوباتبههمراهبرنجميلكنندوازنظرانرژي
غذاييحدودا۲۳1ًكيلوكالريانرژيو1۶گرمپروتئيندارد.لپهدرمقايسهباانواع
حبوباتازنفخكمتريبرخورداراستبهدليلآنكهپوستشگرفتهميشودونبايد
زيادخيساندهشود.لپهمنبعخوبويتامينB1وB6واسيدفوليكنيزاست،البته
بهشرطيكهخيليپختهنشود،چونويتامينBدربرابرحرارتناپايداراست.لپه
برايدرمانبيماريهايقلبي،عروقي،فقرآهن،كمخوني،سلامتدستگاهگوارش،
ديابتوفشارخونبالامفيداست.لپههمچنينبهدليلكلسيمموجودبرايكساني

كهازشيروماستاستفادهنميكنند،جايگزينخوبياست.

گاهي ب�راي دي�دن زيبايي هاي  علی
طبيعت لازم نيست تا آن سر دنيا يحيی پور

برويد و در همين ايران خودمان 
هم تا دل تان بخواهد از اين جاها 
هس�ت. مثلًا كجا؟ مثلًا درياچه 
چورت در 71كيلومتري ساري و 30۹ كيلومتري تهران 
كه زيباي�ي و آرامش بي نظيري براي ش�ما ب�ه ارمغان 

مي آورد. 

درياچه»ميانش��ه«كهدرنزديكيروس��تاييبهنامروستاي
»چورت«واقعش��دهاس��ت،نزدمحليهاوگردشگرانبانام
درياچهچورتشناختهميشود.ايندرياچهبيشاز۸0سال
پيشدراينمنطقهايجادشدهاستوعملاًبهعنواندرياچهاي
جوانشناختهميشود.درواقعدرزمينلرزهسال1۳1۸براثر
رانشزمين،مسيرآبچشمهايبستهوهمينباعثبهوجود
آمدنيكدرياچهبس��يارزيبايطبيع��يدردلجنگلهاي

مازندرانشد.
چورتدرواقعدرش��كافيكدرهباشيبيتندشكلگرفته
استواطرافآنرانيزدرختانجنگليپوشاندهاند.ازبالاكهبه
ايندرياچهزيبانگاهكنيد،آنرابهشكلبيضيخواهيدديدو

بخشهاييكهعميقترهستندرنگسبزتيرهدارند.
فاصل��هدرياچهچ��ورتازس��اري71كيلومتراس��ت.براي
اينكهبتوانيدازشهرس��اريبهچورتبرويد،پسازپيمودن
۲۳كيلومتربهسمتروستايتاكام،تابلويروستايچورترا
ميبينيد.واردمسيرفرعيشويدتاپسازپيمودن15كيلومتر
بهروستابرسيد.فاصلهروستاتاچورتحدود10كيلومتراست
ومسيرهايمختلفيبرايرسيدنبهآنوجوددارد،بنابراين
پيشنهادميكنيمازيكبلدمحليكمكبگيريد.اگرمسير
10كيلومتربرايشماطولانياست،ميتوانيدباماشينهاي

آفروديانيساننيزبهسمتدرياچهبرويد.
برايرفتنبهچورتازسمتسمنان،پسازطي۲۶كيلومتر
بهشهرشهميرزادميرسيد.ازاينشهربايدبهسمتساري
برانيدوپسازطيمسافتيحدود150كيلومتروگذشتناز
فولادمحلهوكياسربهپليميرس��يدكهازرويرودخانهاي
عبورميكند.پسازعبورازپلبهوروديجادهروستايچورت
خواهيدرسيد.ازاينجاكه15كيلومترادامهمسيردهيد،وارد
روستاخواهيدشد.ازروس��تاتادرياچهنيز10كيلومتردرراه

خواهيدبود.
چورتجاذبههايبسياريداردكهيكيازآنهاوجودجنگليبكر
وپوشيدهازگونههايگياهيمختلفاست.ازديگرجاذبههاي
درياچهميتوانبهماهيهااشارهكرد.ماهيهايچورتتوسط
محليهاياينمنطقهبهآبانداختهش��دهاندوبرخيازآنها

شاملگونههاييهستندكهتخمشانتوسطپرندگانمختلف
بهاينناحيهآمدهاس��ت.بهمرورزمانوبهدليلعدمش��كار
بيرويه،تعدادماهيهابيشترشدهوحالامردمميتواننددراين
درياچهماهيگيريكنند.همچنينيكيازهيجانانگيزترين
تفريحاتدرياچه،قايقسوارياست.قايقهاپاروييهستندو

خودتانميتوانيدازآنهااستفادهكنيد.
باتوجهبهاينكهمس��يريطولانيراطيكردهايدتابهچورت
برسيد،قطعاًبهترينكاركمپكردنياپيكنيكاست.وسايل
راكهدرحاش��يهدرياچهبچينيد،ميتواني��دباهمراهانتان
عكسهايماندگاربگيريد.محيطزيبايدرياچهفرصتخوبي

برايعكاسياست.
باتوجهبهاينكهمسيررسيدنبهچورتكوهستانيوخاكي
استوپيچوخمزياديدارد،بنابراينپيشنهادميكنيمبراي
جلوگيريازگيركردنچرخهايماشيندرگلولاي،فصلبهار
وتابستانرابرايسفرانتخابكنيد،البتهپاييزدرياچهچورت
يكياززيباترينمناظرياستكهميتوانيدببينيد.درختاني
كههمهبهرنگه��ايقرمز،نارنجيوزرددرآم��دهوزمينرا
سراسرپوش��يدهازبرگهايرنگارنگكردهاندوخشخش
برگهازيرپاهانيزبخشديگرياززيباييهايغيرقابلوصف

ونفسگيردرياچهدرپاييزاست.

شماامروزواردمتروشديد.يكفرد مرضيه 
عصبانيجلويدرايستادهكهموقعباميري

پيادهشدنمسافرهاكنارنميرود
وغرولندميكند.شمادربارهاش
چهقضاوتيميكني��د؟حتماًدر
دلتانهرچهنسبتبيش��عوروخودخواهوبيادباست،
نثارشميكنيدواينبرخوردِاتفاقيميشودمنبعشناخت
شماازآنفرد.بعدازآنهروقتشمااورادرمتروببينيدبه
عنوانيكفردناراحت،ازاوفاصلهميگيريد.درحاليكه
ممكناستحالوهوايروحيآنشخصدرآنروزبنابه
دلايليخوبنبودهباشد.بادوستيبيرونناهارميرويدواو
هنگامحسابكردنحتيتعارفهمنميكندكهپرداخت
كندياسهمشراخودشبدهد.شماپشتدستتانراداغ
ميكنيدكهديگرباآنآدمخسيسبيروننرويد،درحالي

كهممكناستاوبهناگاهمتوجهشدهكه
پول��يهمراهخ��ودن��دارد.بهاي��ننوع
قضاوتهايلحظهايوبراس��اسبرخي
رفتاره��ايخاص،اثرش��ناختيهالهاي
ميگويند،يعنييكياچندرفتارمثبتيا
منفييكفردمانندهالهايذهنشمارادر
برميگيردواجازهنميدهدسايررفتارو
ش��خصيتشراببينيد.ايناث��ردرمورد
رفتاره��ايمثبتنيزص��دقميكند.به
عنوانمثالشمااگربايكفروشندهجذاب
وخوشلباسمواجهش��ويد،حتماًتحت
تأثيرقرارمیگيريدواورابهقابلاعتمادو

منصفبودنتعميمميدهيد.
ممكناستيكتبليغضعيفيامتوسط

دربارهيكمحصولش��مارابهكلازخري��دآنمحصول
پشيمانكنديابرعكس!تحتتأثيريكتبليغجذابقرار

بگيريدومحصوليراباكيفيتپايينخريداريكنيد.
چراراهدوربرويم؟همينمسئلهخواستگاريومقولهشيرين
ازدواج.اگرفردجذابوخوش��روييبيايدخواس��تگاري،
باهمانن��گاهمثبتانديش،تمامخوبيهارابهاونس��بت
ميدهيموبنارابرخوببودنفردخواستگارميگذاريمو
احتمالاًنقطهضعفهايشرانبينيم.شايداصطلاح»عاشق
كروكورميشود«همنشانههميناثرشناختيباشد،يعني
وقتيبهكسيدلميبنديم،ديگرآسمانهمبهزمينبرسد
ماازموضعخودپاييننميآييمورويانتخابخودپافشاري
ميكنيمودرستازهميننقطههمضربهميخوريم.وقتي
تبعاش��قيخوابيدوزندگيرنگوبويواقعيتبهخود
گرفت،تازهآنعيوبومنفيهايرفت��اريرخمينمايد.
برعكسماجراهماتف��اقميافتد.قصد
ازدواجنداريمومدامبرايخواس��تگارها
عيبتراشيميكنيم.كافياستبهقد،
هيكليارفتاراجتماع��ياوبندكنيمواو
رامخالفخواستههايخودبدانيم،ديگر
محالاستدنبالشايس��تگيهايفرد
باش��يم،حتياگركفهخوبيهاازبديها

سنگينترباشد.
مراقبهالههايقضاوتنادرس��تخود
باش��يمونگذاريميكرفتارنادرس��تيا
اشتباهجزئي،ديدگاهمارانسبتبهديگران
وجامعهتغييردهد.اينروزهابيشازهر
زمانديگرينيازداريمخوبودرستفكر

كنيموكمتردستبهقضاوتبزنيم.

سفر به بهشتي آرام و زيبا در مازندران

زمين دهان باز كرد 
و چورت متولد شد

يك ميان وعده دلپذير پاييزي

آش لپه بخور سرما نخور

سبك نگرش

كرانهآشپزخانه

سبك سلامت

به قضاوت هاي لحظه اي 
و ب��ر اس��اس برخ��ي 
رفتاره������اي خ��اص، 
اث��ر ش��ناختي هال��ه اي 
مي گوين��د، يعن��ي ي��ك 
يا چن��د رفت��ار مثبت يا 
منفي ي��ك ف��رد مانند 
هال��ه اي ذهن ش��ما را 
در برمي گي��رد و اج��ازه 
نمي دهد س��اير رفتار و 
ش��خصيتش را ببينيد

قضاوت فقط با مشاهده يك رفتار!


