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طرز تهیه:

برنج را از شب قبل چند بار بشویید و بگذارید با ۳ پیمانه 
آب و نصف پیمانه گلاب تا صبح خیس بخورد.۸ لیوان 

آب را داخل قابلمه بریزید و روی حرارت قرار دهید تا 
به جوش بیاید. سپس برنج مخلوط با گلاب را اضافه 
کرده و هم بزنید تا بجوشــد. کف روی آن را با کفگیر 
بردارید و مرتب برنج را به هم بزنید تا ته نگیرد. شعله را 
ملایم کنید تا برنج بپزد. بسته به نوع برنج ممکن است 
این مرحله نیم ساعت تا 1 ساعت طول بکشد.شکر را 
پس از اینکه برنج پخته و به اصطلاح شکفته شد اضافه 
کنید. پس از اضافه کردن شکر باید مرتب هم بزنید چون 
شله زرد معمولاً زود ته می گیرد، اگر آب آن کشیده شده 
و ســفت شده است می توانید کمی آب جوش اضافه 
کنید.زعفران ســائیده را با دو سه قاشق آب جوش دم 
کنید و آن را به بقیه مواد اضافه کنید.پس از اینکه شکر 
حل شد خلال بادام را به شله زرد اضافه کنید و خوب 

هم بزنید تا غلیظ شود.در پایان کره را اضافه کنید و هم 
بزنید تا ذوب شود. شعله را کاملاً کم کنید و ۲۰ دقیقه 
در قابلمه را بگذارید. برای رفع شلی شله زرد میتوانید 

این زمان را کمی بیشتر کنید.
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سبک زندگی

روانشناســی، علمی است که به شما 
می آموزد نگرانی های خود را به پایان 
برســانید و کنترل کامل زندگی را به 

دست بگیرید.
آیا شــما در مورد تمام اتفاقاتی که در 
زندگیتان می افتد، بیش از حد نگران 

می شوید؟
آیــا آنقــدر نگــران هســتید کــه 
نگرانی هایتان زندگی را برایتان مختل 

کرده است؟
خوشــبخت ترین افراد به جای اینکه 
خود را درگیر آشفتگی و جزئیات هر 
روزه کنند، یک نگاه طولانی مدت به 

زندگی دارند.
آن ها هر روز در زندگیشان یک چیزی 
دریافت می کنند و به خود می آموزند 
که چگونــه با حذف وابســتگی ها، 
نگران چیزی نباشند و در نتیجه، فراز 
و نشیب های زندگی خود را آرام نگه 

دارند.
چگونه نگرانی ها را متوقف کنیم؟

امروز، شــما یاد می گیرید که چگونه 
با تصمیم گیری برای کنار گذاشــتن 
مشکلات خود که در گذشته رخ داده 
اند و دیگر نمی توانید کاری مرتبط با 
آن هــا را پیش ببریــد، برای برطرف 
شدن آن ها تلاش کرده و دیگر نگران 
نباشید و زندگی بهتری را شروع کنید.
تصمیــم بگیرید کســی را که به هر 

طریقی شما را آزار داده است، ببخشید 
و کار او را فراموش کرده و  توجه خود 
را به جای اینکه روی گذشته متمرکز 
کنید و به دنبال مقصر باشید، به آینده 
و جایی که می خواهید معطوف کنید، 
چرا که زندگی خیلی کوتاه اســت و 
شــما باید خودتان را دوست داشته 

باشید.
یاد بگیرید که خودتان را دوست 

داشته باشید
شما با درک و قبول اینکه انسان خوبی 
هستید، دید بهتری نسبت به زندگی 
پیــدا می کنیــد، چراکه شــما فردی 
صادق، مفید، وفادار، مهربان، دلسوز 

و صمیمی هستید.
شما می توانید آزادانه خود را دوست 
داشته باشید، به خود احترام بگذارید 
و به خاطر شــخصی که هستید و به 
خاطــر زندگیتان، به خــود افتخار 
کنیــد، نیازی نیســت کــه در مورد 
خودتــان برای دیگران توضیح دهید 

یا بهانه گیری کنید.
یکی از بهترین راه ها برای جلوگیری 
از نگرانــی و شــروع زندگــی این 
اســت که از همه چیز در لحظه لذت 
ببرید. آنچه در گذشــته اتفاق افتاده 
را فرامــوش کنید، چرا که نمی توانید 
تغییرش دهید و نگران اتفاقات آینده 
نباشــید و مطمئن باشــید ۹۹ درصد 

مواردی که شما نگران هستید، هرگز 
رخ نخواهند داد.

شــما می توانیــد همیشــه از فرمول 
ویران کننده نگرانی بــرای پاک کردن 
ذهن خود استفاده کنید و این فرمول نیاز 
به انجام دادن ۴ کار دارد که نگرانی هایتان 

را به طور کلی برطرف کند.
1 - مشــکل خود را بــه طور واضح 
مشخص کنید. تشخیص دقیق، نیمی 
از درمان اســت. دقیقــاً از چه چیزی 

نگران هستید؟
۲ - از خود بپرســید: »بدترین نتیجه 
ممکن این وضعیت چیســت؟« آن 
اتفاقی را که ممکن اســت در بدترین 

حالت رخ دهد، مشخص کنید.
۳ - تصمیــم بگیریــد کــه بدترین 
نتیجــه ممکن را در صورت رخ دادن 
بپذیرید، چرا که هر اتفاقی که می افتد، 
باعث می شود با آن زندگی کنید و این 
مشکل شما را نخواهد کُشت، بنابراین 

کمتر نگران باشید.
۴ - بلافاصله کار خود را شروع کنید 
تا مطمئن شوید که نتیجه گرفته شده، 
بدترین نتیجه ممکن نیســت. به همه 
کار هــای خلاقانه ای کــه می توانید 
انجام دهید، فکر کنید تا بدترین اتفاق 

ممکن را به حداقل برسانید.
به ایــن ترتیب، می توانید  خیلی زود 
دوبــاره به فکر مثبت و خلاقانه روی 

آورید و کنترل زندگی خود را بر عهده 
بگیرید.

پایان دادن به نگرانی ها و به دست 
آوردن کنترل زندگی

احساس کنترل، کلید زندگی طولانی 
و شــاد شــما اســت. هرچه بیشتر 
احســاس  و زندگی خــود را کنترل 
کنید، بیشــتر خود را دوست خواهید 
داشــت و خوشبخت تر خواهید شد 
و هرچه مســئولیت کامل سلامتی، 
خوشبختی و روابط خود را بپذیرید، 
احساس کنترل و قدرت بیشتری نیز 

خواهید داشت.
هرچه کنترل بیشــتری داشته باشید، 
اعتمــاد به نفس و غرور شــخصی 
بیشــتری خواهید داشــت و هرچه 
احساس کنترل زندگی خود را بیشتر 
کنید، عزت نفس و غرور شــخصی 

شما بالاتر خواهد بود.
به یاد داشته باشید که هر چقدر نسبت 
به نعمت های زندگی خود شکرگزارتر 
باشید، در آینده هم نعمت های بیشتری 
خواهید داشت. بنابراین امروز تصمیم 
بگیریــد که زندگی طولانی، شــاد و 
شگفت انگیزی داشته باشید. خودتان 
را دوســت داشته باشید، در لحظه، از 
زندگی خود لذت ببرید و برای تحقق 
رویاهایتان هر کاری را که از دســتتان 

برمی آید، انجام دهید.

پایان دادن به نگرانی ها و به دست آوردن کنترل زندگی
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پارسیان

کودک و نوجوان

ایــن روز ها فضای مجــازی جولانگاه 
افرادی شــده که فاقد سواد رسانه ای و در 

حال رواج اعمال خارج از عرف هستند.
وقتی وارد اینســتا می شــوید کافیست 
روی علامــت ذره بین کلیــک کنید تا 
وارد دنیــای جدیدی شــوید که زرق و 
برقش چشمتان را می گیرد؛ دنیایی که پر 
از جشــن های عروسی و نامزدی و تولد 
است. از زوج های جوانی که بعد از ازدواج 
تصاویر خانه مشترک و کارهای روزمره در 
زندگی جدیدشان را به اشتراک می گذارند 
تا مادرانی که برای کودکشان جشن دندان 

می گیرند.
در این روزهای کرونایی که انتظار می رود 
میزان جشن ها و مهمانی ها کم تر شود، در 
اینستاگرام, نه تنها  خبری از قرنطینه های 
خانگــی و فاصله گذاری های فیزیکی و 
حتی دستورالعمل های بهداشتی نیست 
بلکه سور و بساط  جشن ها آن هم  برای 

بهبودیافتگان کرونا پهن است.
علاوه بر این مهمانی ها و این صفحات پر 
زرق و برق، صفحاتی نوپا هم هستند که  
از آغاز زندگی یک کودک خبر می دهند. 
کودکی که هنوز به دنیا نیامده با مخاطبانش 
صحبت می کند و نوید آمدنش را می دهد 
که تمامی این کارها توسط والدینی انجام 
می شود که برای کودکشان که به دنیا نیامده 
صفحه شخصی درست کرده  و به همین 

زودی, او را دارای هویــت اجتماعــی و 
ارتباطات گسترده کرده اند و از زبان کودک 

با مخاطبان صحبت می کنند.
اردشیر گراوند کارشناس علوم اجتماعی 
گفت: در هر دوره و روزگاری یک چیزی 
جزء ارزش های ما می شود مثلا اگر زمان 
جنگ, کودکی به دنیا می آمد می گفتند این 
بچــه یک رزمنده به دنیا می آید، چون آن 

زمان دفاع از وطن جزء ارزش ها بود.
وی افزود: اتفاقی که برای جامعه ما می افتد 
تغییر ارزش ها و به سمت تجمل گرایی 
رفتن اســت. افرادی که ســواد رسانه ای 
ندارند، با به اشــتراک گذاشتن تصاویر 
سونوگرافی و سیسمونی لاکچری کودک 
متولد نشده خود جلب مخاطب می کنند.

گراونــد دربــاره تأثیر ایــن صفحات 
اینســتاگرامی گفت: نتیجه به اشــتراک 
گذاری این تصاویر این است که جامعه 
به سمت تجمل گرایی می رود و یک نفر 
که نمی تواند زندگی خودش را بچرخاند، 
وام می گیــرد تا بتواند کیف و کفش های 

مارک بپوشد.
شاید ما در نگاه اول با صفحه اینستاگرامی 
مواجه شــویم که تصاویر سیسمونی و 
سونوگرافی به اشتراک می گذارد و ذوق 
مادرانه خود را نشــان می دهد، اما از جنبه 
علوم روانشناسی مسائل دیگری در پشت 

پرده قرار دارد.

علیرضا شریفی یزدی روانشناس اجتماعی 
گفت: این مسائل بر می گردد به نداشتن 
سواد رسانه ای. اینجا سواد رسانه ای به این 
مفهوم است که ما پیامد های مثبت و منفی 
هر رفتارمان را در فضای مجازی بررسی 
کنیم و بدانیم، اما مورد دیگر آشــنا نبودن 
با حقوق کودک است، یعنی والدین باید 
بدانند که کودک یک ســری حقوق دارد 
که باید آن را بشناسند و رعایت کنند. یک 
کودکی که خودش توان تشخیص اینکه 
پیج اینستا داشته باشد یا نه، آیا والدین حق 

دارند که به جای او تصمیم بگیرند؟
شریفی یزدی درباره بعد روانشناسی رفتار 
این افراد گفت: افــرادی که این کارها را 
انجام می دهند دچار اختلال خودشیفته 
و اختلال شخصیت نمایشی هستند، اینکه 
افراد فکر کنند تمام عالم منتظر هستند تا 
آن ها تصاویری از زندگی شخصی خود 
را به اشــتراک بگذارند، ناشی از اختلال 
خودشــیفته است. اما مسئله ای که بسیار 
اهمیــت دارد این اســت که هر اختلال 
شخصیتی و اجتماعی قطعا ریشه در امری 

مهم دارد که باید آن را تشخیص داد.
این روانشــناس اجتماعی درباره مسئله 
ریشه یابی اختلالات شخصیتی گفت: 
وقتی جامعه ای دچار سردرگمی اجتماعی 
و دچــار ناکامی های مکــرر اجتماعی 
می شــود، افراد دلخوشی های کوچکی 

را برای خودشــان رقــم می زنند که این 
دلخوشی های کوچک می تواند بخشی 
از اضطراب های اجتماعی آن ها را کم کند. 
همه این عواملی که گفته شد باعث می شود 
که مردم ما از این تشکیلات به این شکل 

استفاده کنند.
وی افــزود: نابســامانی های اجتماعی، 
فرهنگی و اقتصادی خودشــان را در این 
فضا ها نشان می دهند. اولین اتفاق سردرگم 
شدن جامعه و مورد بعدی اتمی شدن مردم 
است، یعنی به جای اینکه ما ۸۰ میلیون نفر 
مردم مرتبط با هم باشیم تبدیل شده ایم به 
ذرات معلق در هوایی که مانند جزیره های 
از هــم جدا به یکدیگــر ربطی نداریم و 
چسبیده ایم به اهداف کوتاه مدتی که تأثیر 
مثبت بلند مدت برای فرد و جامعه ندارد 
و ما از اهداف اصلی فاصله گرفته ایم و به 

حاشیه رفته ایم.
آنقدر صفحه های اینستاگرامی مشابه این 
موضوع زیاد هســتند که در نگاه ما دیگر 
عادی جلوه می کنند، اما این مسئله عادی 
نیســت. اینکه در میان تمام بحران های 
اقتصادی و اجتماعی که برای بسیاری از 
اقشار جامعه کمرشکن است، زندگی های 
نمایشی و تجملی زیاد باشد به مرور تغییر 
ارزش ها و فرهنگ های آن اجتماع اتفاق 
افتاده و اختلالات شخصیتی هر روز در 

جامعه بیشتر می شود.

جذب فالوور؛ به نام کودکان به کام والدین

کاریکاتور

اى شاهد قدسی که کشد بند نقابت
و اى مرغ بهشتی که دهد دانه و آبت

خوابم بشد از دیده در این فکر جگرسوز
کاغوش که شد منزل آسایش و خوابت
درویش نمی پرسی و ترسم که نباشد

اندیشه آمرزش و پرواى ثوابت
راه دل عشاق زد آن چشم خمارى

پیداست از این شیوه که مست است شرابت
تیرى که زدى بر دلم از غمزه خطا رفت

تا باز چه اندیشه کند راى صوابت
هر ناله و فریاد که کردم نشنیدى

پیداست نگارا که بلند است جنابت
دور است سر آب از این بادیه هش دار

تا غول بیابان نفریبد به سرابت
تا در ره پیرى به چه آیین روى اى دل
بارى به غلط صرف شد ایام شبابت
اى قصر دل افروز که منزلگه انسی

یا رب مکناد آفت ایام خرابت
حافظ نه غلامیست که از خواجه گریزد
صلحی کن و بازآ که خرابم ز عتابت

نکـتهحـافظ

سراسر زندگی انسان بر روى 
زمین، در همین خلاصه می شود: 
یافتن بخش دیگر، مهم نیست که 
وانمود می کند در جست و جوى 
حکمت است یا پول و قدرت. 
اگر نتواند بخش دیگر خودش 
را بیابد، هر آنچه به دست آورد 

ناقص خواهد بود.
 پائولو کوئیلو

   ســرویس اقتصادى- معاون توسعه 
بازار های صادراتی ســازمان توســعه 
تجارت گفت: مراحــل اداری اعزام ۵ 
رایزن بازرگانی انجام شده و طی هفته های 

آتی این افراد اعزام می شوند.
مجتبی موسویان معاون توسعه بازار های 
صادراتی ســازمان توسعه تجارت در 
خصوص اعــزام رایزن بازرگانی اظهار 
کرد: طبق سنوات گذشته، از تابستان سال 
گذشته در برنامه هایمان بود که در مرحله 

اول ۵ رایزن بازرگانی را  به ۵ کشور اعزام 
کنیم، اما به دلایل مختلفی این موضوع به 
تعویق افتاد.انتخاب فرد واجد شرایط به 
عنوان رایزن بازرگانی یک اقدام بســیار 
حساس و سخت است و از حدود ۲۵۰ 
نفر متقاضی برای این پست در نهایت ۳ 
یا ۴ نفر باقی می مانند.موسویان ادامه داد: 
آشــنایی با علوم تجارت، فنون مذاکره، 
تسلط کامل به زبان انگلیسی، آشنایی با 
آداب دیپلماتیک، تجربه فعالیت در زمینه 

تجارت و بسیاری دیگر از شاخص ها و 
استاندارد ها از جمله مواردی هستند که 
در فرایند انتخاب رایزن بازرگانی نقش 
موثری را ایفا می کنند. سال گذشته بیش 
از ۲۵۰ فرد برای فعالیت به عنوان رایزن 
بازرگانی متقاضی بودنــد که تا امروز 
۵ فرد واجد شــرایط انتخاب شــدند و 
امیدوار هستیم که تا اواسط اردیبهشت 
ماه امسال به کشور های تعیین شده یعنی 
روســیه، چین، آذربایجان، ارمنستان و 

عمان اعزام شوند.موسویان افزود: تمام 
مراحل اعزام این افراد نهایی شده است 
و تنها بحث تزریق واکسن به این افراد و 
خانواده هایشان باقی مانده که تا یک یا دو 

هفته آتی انجام خواهد گرفت.

معاون توسعه بازار هاى صادراتی سازمان توسعه تجارت خبر داد؛

اعزام رایزنان بازرگانی به ۵ کشور هدف صادراتی 


