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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
کالباس ورقه ای :  6 ورق

250گرم آرد گندم :  
0 گرم شیر : 30  

100 گرم سس مایونز :  
50 گرم شوید خشک : 
تخم مرغ :   1 عدد

نمک، فلفل قرمز، پاپریکا و پودر سیر : به میزان لازم
طرز تهیه:

ابتدا آرد را در کاســه ای بریزید و با شــوید خشک 
شده و ادویه ها مخلوط نمایید.در مرحله بعد شیر را 
به تدریج افزوده و هم بزنید تا کاملا یکدست شود. 

بعد از اینکه شــیر با مخلوط آرد بخوبی ترکیب شد 
یک عدد تخم مرغ را داخل آن بشکنید و مجدد هم 
بزنید تا مایه کرپ آماده شود. تابه ای را چرب کرده 
و روی حــرارت قرار دهید تا گرم شــود. یک لایه 
نازک از مواد را داخل تابه بریزید و بگردانید تا همه 

جای تابه را بپوشاند.
بعد از اینکه یک طرف کرپ ســرخ شــد آن را به 
آرامی برگردانید تا ســمت دیگرش هم سرخ شود. 
باقی کرپ ها را به همین ترتیب آماده کنید . روی هر 
کرپ مقداری سس مایونز بمالید و یک ورق کالباس 
روی آن قرار دهید. روی کالباس کمی سس بمالید و 

کرپ را رول کنید.
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فینگر فود کرپ سبزیجات و رول کالباس

کسی که همیشه همرنگ جماعت می شود معمولا فراتر از آن ها پیش نمی رود
کسانی که تنها مسیری را طی می کنند احتمالا به جاهایی می روند که کسی قبلادر آنجا نبوده  است
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جیغ بنفش بر سر هوای تهران

پارسیان

نکته

کاریکاتور

به سراغ من اگر می آیید     پشت هیچستانم
پشت هیچستان جایی است

پشت هیچستان رگهای هوا، پر قاصدهایی است
که خبر می آرند، از گل واشدۀ دورترین بوتۀ خاک

روی شن ها هم
نقش های سم اسبان سواران ظریفی است که صبح

به سر تپۀ معراج شقایق رفتند
پشت هیچسان، چتر خواهش بازاست

تا نسیم عطشی در بن برگی بدود
زنگ باران به صدا می آید

آدم اینجا تنهاست     و در این تنهایی
سایۀ نارونی تا ابدیت جاری است

به سراغ من اگر می آیید
نرم وآهسته بیایید ، مبادا که ترک بردارد

چینی نازک تنهایی من

قوانین جهانی موفقیتسهراب سپهری

62. قانون عمل متقابل
اکثر افراد و یا بهتر بگیم تمامی 
افراد به صورت عادل می باشند، 

به صورتی که در حین انجام لطفی 
تلاش می کنند پاداش شما را 

بدهند. شما میتوانید در معامله با 
دادن امتیازات کوچک به طرف 

مقابل امتیازات بزرگتری را 
بدست آورید.

سبک زندگی

یک روانشــناس با بیان اینکه افراد به هنگام شکست 
عاطفی به ویژه در امر ازدواج دچار افســردگی و انزوا 
شــده و پنج مرحله را برای ســوگواری این شکست 
می گذرانند، گفت: طی کــردن این مراحل و عبور از 
ســوگواری پس از طلاق برای افرادی که زمینه روانی 
عــادی و طبیعی دارند و تجربه و پیشــینه روانی بد و 

سنگینی نداشته اند، حداقل شش ماه  زمان می برد.
دکتر محمد ابراهیم تکلو درباره پنج مرحله سوگواری 
پس از طلاق اظهار کرد: افراد پس از طلاق پنج مرحله 

سوگواری را می گذرانند تا به یک ثبات روانی برسند.
این روانشناس با بیان اینکه در ابتدا افراد، طلاق خود را 
انکار کرده و باورشان نمی شود که جدا شده اند، تصریح 
کرد: در ابتدای جدایی ذهن دو طرف درگیر این مساله 
اســت که هنوز همسر قبلی شان در زندگی آنها است، 
گاهی ممکن اســت به همسر پیشین خود پیام دهند 

چراکه هنوز ذهن پذیرای این رابطه تمام شده نیست.
به گفته وی مرحله دوم پس از انکار، "خشم" است و 
افراد پس از طلاق از خود و همســر قبلی خود نسبت 
به اینکه "چرا رابطه را به ســمت جدایی پیش بردند" 
خشمگین می شــوند و ممکن است این خشم را به 

اشکال مختلف بروز دهند.
 تکلو با اشاره به مرحله سوم یعنی مرحله "چانه زنی" 
یا "مذاکره" در سوگواری پس از طلاق، توضیح داد: در 
این مرحله افراد با خود گفت وگو  های درونی دارند و 
ممکن است این گفت وگو به شکل های مختلف حتی 
سکوت بروز کند. افراد به دنبال پاسخی برای این سوال 
هستند که "چرا رابطه آنها به طلاق ختم شد؟" و "اگر 
کار خاصی را انجام می دانند ممکن بود که کار به جدایی 
نرسد یا خیر؟"، "آیا خودشان در این طلاق مقصر بودند 
یا همســر قبلی؟" و سوالاتی از این دست ذهن آنها را 

مشغول می کند.

این روانشــناس "افســردگی" را مرحلــه چهارم از 
سوگواری پس از طلاق دانست و این را هم گفت که 
در این مرحله افراد غمگین و ناراحت شده و اصطلاحا 
در لاک دفاعی خود فرو می روند، با کســی صحبت 

نمی کنند و علائم افسردگی را بروز می دهند.
به گفته تکلو "پذیرش" مرحله نهایی از سوگواری پس 
از طلاق است که در آن افرادی که طلاق گرفته اند با این 
واقعیت زندگی خود کنار آمده و شــروع به ادامه دادن 
طبیعی زندگی می کنند و حتی ممکن است پس از مدتی 

به ازدواج مجدد روی آورند.
وی همچنین افزود که ممکن است تمام این پنج مرحله 
ســوگواری پس از طلاق به ترتیب و یا همزمان با هم 

برای افرادی که طلاق می گیرند بروز کند.
این روانشناس در بخش دیگر سخنان خود با تاکید بر 
لزوم روان درمانی افراد پس از طلاق، خاطر نشان کرد: 
بعضا پیش می آید که افراد پنج ســال پیش از یکدیگر 
جدا شده اند اما هنوز درگیر طلاق خود هستند، چراکه 

گیرهــای روانی، طرحواره ها، چاله های روانی، عزت 
نفس پایین و الگوهای ناسازگار ذهنی دارند که باعث 
شــده یک رابطه را چند سال و چند ماه با خود حمل 
کنند. در چنین شرایطی  نقش مشاور و روانشناس بسیار 
جدی اســت تا این فرآیند شش ماهه به شکل درستی 

سپری شود.
تکلو همچنین با بیان اینکه ابتدا باید ازدواج درستی شکل 
گیرد تا رابطه به سمت طلاق پیش نرود، توصیه کرد: 
ازدواج هایی که خوب نیستند منجر به طلاق می شوند. 
یک ازدواج بد رابطه ای با کیفیت پایین می سازد که چون 
افراد شرایط جدایی و طلاق ندارند این رابطه بی کیفیت 
را ادامــه داده و گرچه از هم طلاق نگرفته اند اما دچار 

طلاق عاطفی می شوند.
به گفته وی پیدا کردن بینش نســبت به خود و جنس 
مخالف، آگاهی نسبت به دلیل رفتار و انتخاب خود در 
ازدواج و چرایی ماندن در یک رابطه بسیار مهم است 
و افراد باید پیش از ازدواج دانش خود در این زمینه ها 

را ارتقاء دهند.
این روانشناس نداشتن انتخاب آگاهانه در ازدواج را از 
جمله دلایل ازدواج های بد دانست و در پایان سخنان 
خود افزود: برخی افراد صرفا بر اســاس احساس و یا 
بــرای پر کردن خلاء های عاطفی، روانی، از بین رفتن 
فشارهای خانوادگی و اجتماعی وارد یک رابطه غلط 
شده و ازدواج می کنند و پس از ازدواج نیز چون "سواد 
رابطه" ندارند، از مدیریت مســائل زندگی مشترک 
عاجز شده و در نهایت طلاق می گیرند. به نظر می رسد 
به جای تاکید بر مشــاوره های قبل از طلاق باید تاکید 
بر مشــاوره های پیش از ازدواج باشــد و افراد از فیلتر 
روانشناختی پیش از ازدواج عبور کنند تا دختر و پسر 
متوجه شوند به درد هم می خورند یا نه، اینگونه می توان 
ازدواج های نادرست و به دنبال آن طلاق را کاهش داد.

چقدر زمان می برد از »سوگواری« پس از »طلاق« رها شویم؟

کودک و نوجوان

کارشناســان می گویند اگر متوجه شدید کودک شما 
مورد قلدری قرار گرفته اســت، خونســرد باشید و 

سریعاً نتیجه گیری نکنید.
برخی از کودکان از مصادره وسایل و مخارج روزانه 
شــان به دست همســالان خود رنج می برند و توان 
مقابله با آنها را ندارند.  برخی از کودکان در مدرســه 
در معرض باج گیری روزانه قرار می گیرند و همیشه 
تحت کنترل همســالان خود هستند. روانشناسان و 
مشــاوران اصلاح رفتار، نکاتی را بررسی کردند که 
بــه والدین کمک می کند در صــورت باج گیری از 

فرزندشان به درستی عمل کنند.
مــادران باید اهمیت حفظ و حراســت از اموال را به 
فرزندان خود بیاموزند.  اگر مادر می داند که فرزندش 
توسط همکلاسی خود مورد اخاذی قرار می گیرد باید 
در رفتار خوب مهارت داشته باشد تا بدون سرزنش 
و ضرب و شــتم فرزندش به خوبی به حرف های او 

گوش کند.
حمایت از حقوق مالکیت

این کار با تربیت و راه هایی برای آگاه کردن فرزندتان 
از حقوق مالکیت از داخل خانه شروع می شود.

الگو باشید
برای کودک الگو باشــید و سعی کنید موقعیت هایی 
را برای او تعریف کنید تا به او بیاموزید که چگونه با 
همکلاسی استثمارگر خود رفتار کند و کودکی شجاع 

بدون ایجاد خشونت نسبت به دیگران باشد.
حمایت درست از کودک

از فرزندتــان حمایت کنید و زمانی که مورد قلدری 
قرار می گیرد و پول یا وسایلش را می گیرند، او را تنبیه 
نکنید. باید به او کمک کنید تا با آگاهی از بروز دوباره 

مشکل جلوگیری کند.
آگاهی کودک از معنای بخشش و بهره کشی

بــرای فرزندتان از تفاوت بین ارزش دادن و کمک به 

دیگران با استثمار و باج گیری توضیح دهید. بعضی 
از بچه ها با همسالان خود که پول یا خوراکی ندارند، 

همدردی می کنند و هرچه دارند به آنها می دهند.
با مسئولان مدرسه صحبت کنید

باید از مســئولان مدرســه کمک بگیریــد و از آنها 
بخواهید از فرزندتان حمایت کنند. مسئولان مدرسه 
باید به کودک کمک کنند تا از شر همسالان استثمارگر 

خود خلاص شود.

چگونه از کودک خود برابر قلدری محافظت کنیم؟


