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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
کاهو چینی      1 عددمتوسط
2 عددمتوسط    هویج   

1 کیلو گرم  گوجه فرنگی  
4 عدد فلفل سبز تند   
4 حبه   سیر   
2 لیوان سرکه سیب   

200 گرم  ذرت   
دو شاخه  ساقه کرفس   

1 قاشق سوپ خوری   ترخون   
مقداری نمک،فلفل،زردچوبه  

طرز تهیه :
برای تهیه ترشی کاهو چینی ابتدا کاهو را شسته خورد 
کنید و در قابله حاوی آب جوش و کمی نمک به مدت 
3 دقیقه قرار دهید و سپس آبکشی کنید تا کاهو چینی 
نرم و انعطاف پذیر شود. کرفس ، هویج ، فلفل سبز و 
سیر را به صورت نگینی خورد کنید و تمام مواد را در 
ظرف شیشه ای بریزید.  گوجه فرنگی را پوره کنید و 
به مدت 10 دقیقه بجوشانید . دو لیوان سرکه و 1 لیوان 
آب به آن اضافه کنید. پوره گوجه را به همراه ترخون و 
ادویه و نمک و فلفل سیاه به شیشه اضافه کنید تا کاملا 

روی سبزیجات را بپوشاند. 
این ترشی بعد از 5 روز آماده است.
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ترشی چینی با کاهو
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خسارات سیل ...

پارسیان

نکته

کاریکاتور

ای پار دوست بوده و امسال آشنا
وی از سزا بریده و بگزیده ناسزا

ای سفته درّ وصل تو الماس ناکسان
تا کی کنی قبول، خسان را چو کهربا

چند آوری چو شمس فلک هر شبانگهی
سر بر زمین خدمت یاران بیوفا

آن را که خصم ماست شدی یار و همنفس
با آنکه کم ز ماست شدی یار و آشنا

الحق سزا گزیدی و حقا که در خور است
پیش مسیح مائده و پیش خر گیا
بودیم گوهری به تو افتاده رایگان
نشناختی تو قیمت ما از سر جفا

بی دیده کی شناسد خورشید را هنر
یا کوزه گر چه داند یاقوت را بها
ما را قضای بد به هوای تو درفکند
آری که هم قضای بلا باد بر قضا
ای کاش آتشی ز کنار اندر آمدی
نه حسن تو گذاشتی و نه هوای ما
حکم قضای بود و گرنه چنین بدی
خاقانی از کجا و هوای تو از کجا

قوانین جهانی موفقیتخاقـانی

82. قانون ثبات قدم
ثابت قدم بودن در کارها 

یک از مهم ترین ویژگی ها 
برای موفقیت است. هر 
مانعی را که می بینید، 

میتواند با درس گرفتن شما 
از شکست و نا امیدی به 

پله های موفقیت
 تبدیل شود.

سبک زندگی

اگر تاکنون برایتان پیــش آمده که در هنگام کار کردن 
حس کرده اید استرس تان در حدی است که که در ناحیه 
شــکم وجود گرفتگی ها و گره هایی را حس می کنید، 
تنها نیستید. بسیار مفید خواهد بود اگر بتوانید برای همه 
احساســاتی که در هنگام انجام کاری تجربه می کنید 
اســم بگذارید. اما باید بدانید که در بسیاری از مواقع، 
احساساتی که در این مواقع تجربه می کنید به نحوی به 

اضطراب مرتبط است.
تانیشــا رنجر، روان شــناس بالینی از نوادا در آمریکا، 
می گوید: »هسته اصلی هر اضطرابی یک ترس است.« 
او می افزایــد: »اضطراب، تمرکز بر آینــده و ترس از 
رخ دادن فاجعه اســت. شما نمی توانید روی این حس 
نامی بگذارید، زیرا مطمئن نیستید که چه حسی دارید. 
فقــط می دانید که این حس هر لحظه ممکن اســت 

دردسرساز شود.«
هاف پست از روان درمان گرانِ متفاوت درخواست کرده 
تا درباره کهن الگوهایِ مرتبط با انجام امور و کارها که 
ریشه شان حسِ اضطراب است، توضیح دهند. نخستین 
قدم برای مقابله با نگرانی ها دانستنِ این نکته است که این 

نگرانی ها از کجا آمده اند.
ببینید کدام ویژگی ِ شــخصیتی بیش تر از همه شما را 

توصیف می کند:
۱. کمال گرایی

کمال گرا بودن یکی از رایج ترین پاســخ هایی اســت 
که نامزدهای مصاحبه شــغلی بــه عنوان بزرگ ترین 
نقطه ضعف خود به آن اشــاره می کنند، زیرا داشــتنِ 
انتظــاراتِ بالا از خــود و دیگران معمولاً یک ویژگیِ 
پذیرفته شده تلقی می شود. اما کمال گرایی درحقیقت 
شــکلی از اضطراب اســت. نیکی لاچِــراز-دورو، 
روان شــناس، می گوید این ویژگی ای است که اغلب 
افــراد آن را به اضطراب مرتبط می دانند.   »کمال گرایی 
به کنترل گری مرتبط است ـ صاحبِ چیزی بودن یا اگر 
آن چیز را نمی خواهید، کنترل کردنِ اینکه آن چیز را به 
چه کســی بدهند. یک پروژه که قرار است تیمی انجام 
شود، تبدیل به یک پروژه انفرادی می شود، زیرا شخصی 
که دچار کمال گرایی است فکر می کند بهترین روش 
ممکن را بلد است و همه فرایند پروژه باید به شکلی که 
او می گوید طی شود.« درواقعیت، مجبور کردنِ همه به 
اینکه برطبقِ استانداردهای بالایِ غیرواقعیِ شما عمل 
کنند، اتفاقی اســت که باعث می شــود هم خود و هم 

اطرافیان تان احساس بیچارگی کنید.
۲. مهرطلبی

اگر فردی باشید که همیشه برای کمک کردن موافقت 
می کنید، ممکن اســت در محــلِ کار محبوب دل ها 
شــوید، اما این رفتار می تواند یک نقطه ضعف باشد و 
باعث شــود که کار تیمی به جای آنکه منشأ خیر باشد 
برای تان دردسرساز شود. شانون گارسیا، روان شناس در 
الینوی، می گوید: »شما تبدیل به کارمندِ رؤیاهای دیگران 
می شوید. به تمام درخواست هایی که از شما می شود 
جواب مثبت می دهید. فلان رویداد را پوشش می دهی؟ 
بلــه! این پروژه را به فهرســت کارهایی که باید انجام 
شــوند، اضافه می کنی؟ قطعاً! تا فردا انجامش می دی؟ 
مشکلی نیست!« اما اگر فکر می کنید حتی زمان هایی که 
انرژی یا وقت ندارید هم به همه درخواســت ها پاسخِ 
مثبت می دهید، قطعاً فردی مهرطلب هستید که سلامتِ 
خودش را تا حدِ زیادی فدای شغلش می کند. گارسیا 
می گوید: »مهرطلبی نوعی از اضطراب است، زیرا ناشی 
از نگرانی های فرد درباره این است که دیگران چه فکری 
دربــاره اش می کنند، چه چیزی درباره اش می گویند و 
چــه کاری در قبالــش انجام می دهنــد. اگر کاری که 

همکارتان از شما خواسته را انجام ندهید، آیا او عصبانی 
می شود؟ از شما متنفر می شود؟ هرگز دوباره روی کمکِ 
شما حساب نمی کند؟« »اضطراب تان تشویق تان می کند 
تا مرزها و سلامتِ روانی و جسمانی خودتان را برای 

خوشحال کردنِ دیگران به خطر بیندازید.«
برای آنکه کم تر به دنبال جلبِ مهر و رضایت دیگران 
باشــید باید برای وقت تان مرز تعیین کنید و تصمیم 
بگیرید فقط زمانی به دیگران بله بگویید که این بله از 
عمقِ جان و علاقه تان برای کمک به یک همکار است. 
تمرین کنید به جای آنکه خیلی سریع و از سر اجبار در 
قبالِ درخواستِ همکاران بله بگویید، به آن ها بگویید: 
»اجازه بدهید برنامه ام را بررسی کنم« یا »اجازه بدهید با 

شما تماس خواهم گرفت.«
۳. اهمال کاری یا پشت گوش اندازی

اگر انجام پروژه ای که مکلف به انجامش هستید شما را 
وحشت زده کند، شما آن را کنار می گذارید و از مواجه 
شــدن با آن خودداری می کنید. اما اگر بدانید که دلیلِ 
تنش هایی که باعث می شود از انجام یک کار خودداری 
کنید، چیســت، کمک زیادی به شما می شود. گارسیا 
می گوید: »اگر از برخی آدم ها، مکان ها یا برخی وظایف 
کاری اجتناب می کنید، احتمالِ اینکه اضطراب بر شما 
غلبه کرده باشد، زیاد است. ممکن است از خوردن ناهار 
در رستورانِ محلِ کار خودداری کنید، زیرا موقعیت های 
اجتماعی اضطراب تان را بالا می برد. ممکن است راه تان 
را طولانی کنید تا از مقابل اتاقِ شــخصی که همیشــه 
می خواهد با شما صحبت کند رد نشوید، چون در مقابلِ 
او دست وپای تان را گم می کنید؛ و بدترازهمه، ممکن 
است به دلیلِ حسِ ناراحتی ای که در مصاحبه های کاری 
دارید هرگز در شغل تان پیشرفت نکنید. اما واقعیت این 
اســت که اجتناب از گفتگوهای ســخت و پیچیده و 
ضرب الاجل های کاری همیشــه به اضطرابِ بیش تر 

منجر می شود.
گارســیا می گوید: »چیزی که همیشــه به مراجعانم 
می گویم این اســت که اضطــراب پرهیز و اجتناب را 
تغذیه می کند. پرهیز و اجتناب یک راه حلِ موقتی است. 
درطولانی مدت، این کار حسِ اضطراب را در شما بدتر 
می کند.« رنجر می گوید: »اگر پروژه خیلی طاقت فرسا 
و ســخت به نظر می رسد، تلاش کنید آن را به وظایف 
کوچک تر تقسیم کنید. اگر آن را به تکه های کوچک تر 
خرد کنید، می توانید هر قطعه را به خوبی انجام دهید. 

نمی توانید همه یک پروژه را با هم انجام دهید.«
۴. مدیریتِ جزء نگر

اضطراب در بعضی از افراد به شکلِ مدیریتِ جزئی نگر 
خودش را نشــان می دهد. مدیرِ جزئی نگر، مانند یک 
کمال گرا، ممکن است نیاز مبرمی به کنترل کوچک ترین 
جزئیــات هر وظیفه ای داشــته باشــد و برایش مهم 

نیســت که این رفتار او باعث شــود که همکارانش او 
را غیرقابل تحمل توصیف کنند. رنجر می گوید از نظرِ 
مدیرانِ جزئی نگر، »کار شما آن است که تلاش کنید بر 
محیط تسلط داشته باشید و اطمینان حاصل کنید در رأس 
همه امور و مسئول همه امور هستید و در کوچک ترین 
ابعاد کار دستی دارید.« شما فکر می کنید: »اگر خودم کار 
را انجام ندهم، کارها بد انجام می شود؛ و دوباره به خودم 
ارجاع داده می شــود.« رنجر می گوید ترس های ناشی 
از مدیریتِ جزئی نگر، برخی اوقات به دوران کودکی 
بازمی گردد که در آن شخص توسط والدینش به مثابه 
مدیر میانی و سرپرســت عمل می کرد که معنایش این 
است که »مسئولیت های زیادی داشت، اما فاقد قدرت 
بود. وقتی اوضاع بد پیش می رفت، حس می کردید که 
تا حدِ زیادی مقصر شمایید. وقتی به این شکل بزرگ 
می شوید، هر زمانی سرسوزن حس اضطراب به شما 
دست می دهد... یا سرسوزنی حس کنید که کارها خوب 
پیش نمی رود و رشــته امور ممکن است از دست تان 
خارج شود، سعی می کنید که محیط را کنترل کنید، زیرا 
از درون حسِ وحشــت دارید. شما نمی توانید چنین 
چیزی را به عنوان یک بزرگ سال تشخیص دهید، اما 
این چیزی است که واقعاً در درونِ شما دارد اتفاق می 

افتد.« 
۵. نخودِ هر آش

اگر حس می کنید که همیشه باید برای داشتنِ ساعاتِ 
شــاد برنامه ریــزی کنید و با زندگــیِ اجتماعی همه 
همکاران تان همراه باشید تا بهترین کارمند اداره باشید، 
بررســی کنید و ببینید این نیازی که به بودن در همه جا 
حس می کنید از کجا آمده است.  رنجر می گوید تمایل 
به درگیر کردنِ خود در همه مسائل ممکن است ناشی 
از ترس از دوست داشته نشدن یا موردِ پذیرش و قبولِ 
دیگران نبودن، باشــد. شــما فکر می کنید اگر در این 
تعاملات اجتماعی شرکت نکنید دیگران چنین حسی 

نسبت به شما پیدا خواهند کرد.
رنجر می گوید آن هایی که نخودِ هر آشی می شوند، باور 
دارند که »اگر شــما حال تان خوب باشد، حالِ من هم 
خوب است« و ممکن است در خانواده ای بزرگ شده 
باشند که در آن حس کرده اند باید عشقِ دیگران را بخرند. 
او می گوید: »آدم هایی که در هر امری مداخله می کنند، 
اغلب صاحبِ این تفکر هستند که دیگران فقط وقتی 
دوست دارند در کنارت باشند که تو منفعتی برای شان 
داشته باشی.« رنجر می گوید: »آنچه این مردم باید بدانند 
این است که حتی اگر کاری انجام ندهند، دیگران آن ها را 
دوست خواهند داشت و هم چنان برای شان احترام قائل 
هستند.« »بیایید همه چیز را به یک کار خلاصه کنیم: شما 
می توانید فقط یک کارت ساده تولد بفرستید. شما قرار 
نیست مهمانی بگیرید، جشن تولد برنامه ریزی کنید یا 
مراسم عزاداری را ترتیب دهید. بیایید فقط همان یک 
کار را انجام دهید و ببنید چه اتفاقی میفتد. زیرا این کار به 
شما نشان می دهد که هم چنان تعداد زیادی آدم هستند 
که شما را نه به خاطر کارهایی که می کنید بلکه به خاطر 

خودتان دوست دارند.«
اگر این ویژگی های شــخصیتی برای تان آشناســت، 
نهراسید. لاچِرزا-دورو می گوید: »فکر می کنم درباره 
ویژگی های شخصیتی یک نکته مهم وجود دارد و آن 
اینکه این ویژگی ها روی یک طیف تعریف می شوند. ما 
نمی توانیم به دلیلِ یکی از این ویژگی های شخصیتی یا 
تمایل به یکی از آن ها، لزوماً فکر کنیم که این ویژگی ها 
بر رفتار فرد تســلط دارند. امــا اگر حس می کنید این 
اضطراب های شــغلی در شما زیاد است، بهتر است با 

یک متخصص مشورت کنید.«

شکلهایازاضطرابکهنمیشناسیدولیبیچارهتانمیکنند


