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وجود موانع، تنها به این معنی است که باید عزم خود را برای رسیدن
 به هدف های ارزشمند، جزمتر کنید. 

25 آنتونی رابینز
19

پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی

مواد	لازم	سس	کارامل:	
۱۰۰ گرم شکر  
۶۰ گرم آب  

مواد	لازم	کرم	فلن:
۵ عدد تخم مرغ  

۱ قوطی شیر عسلی  
۳۸۰ گرم شیر  

۱ قاشق چای خوری اسانس وانیل  
مواد	لازم	کیک	شکلاتی:

۴ عدد تخم مرغ   
۱ پیمانه پودر کاکائو  

۱/2 پیمانه شیر  
۱/2 پیمانه روغن  

۱ پیمانه شکر  
۱ پیمانه آرد  

یک قاشق غذاخوری بکینگ پودر  
	طرز	تهیه	:

ابتدا یک قالب میان تهی به قطر 2۰سانت را چرب کنید.
شــکر و آب در یک ظرف روی حرارت متوسط قرار 
دهید تا شــکر ذوب شــود و تبدیل به ســس کارامل 
شود. سپس سس کارامل را کف قالب ریخته و خوب 
بچرخانید. تخم مرغ را به همراه شــیر عسلی، شیر و 
عصاره وانیل را در یک ظرف بریزید و با دور تند همزن، 
آنها را با یکدیگر ترکیب کنید. مواد آماده شده را روی 
سس کارمل بریزید و در یک ظرف بزرگ تا نصف آب 
جوش بریزید و قالب مواد را در ظرف آب بگذارید و 
ظرف را در فر بگذارید. فر را با دمای 22۰ درجه سانتی 
گراد روشن کنید و بگذارید تا حدود 2۰ دقیقه بپزد. تخم 

مرغ را به همراه پودر کاکائو، شیر، روغن، آرد الک شده 
و بکینگ پودر ترکیب کنید و با دور تند همزن هم بزنید 
تا یکدست شود. مواد کیک را روی لایه دوم یعنی همان 
کرم بریزید و صاف کنید و دوباره در فر که ظرف بزرگ 
آب جوش دارد بگذارید تا حدود۴۰ الی ۴۵ دقیقه بپزد. 
بگذارید کیک خوب تو قالب خنک بشود بعد از قالب 

خارج کنید.

فلن کیک شکلاتی

 آیا میدانید های جالب ورزشیمولاناکاریکاتور
بی همگان به سر شود بی تو به سر نمی شود

داغ تو دارد این دلم جای دگر نمی شود
دیده عقل مست تو چرخه چرخ پست تو

گوش طرب به دست تو بی تو به سر نمی شود
جان ز تو جوش می کند دل ز تو نوش می کند

عقل خروش می کند بی تو به سر نمی شود
خمر من و خمار من باغ من و بهار من

خواب من و قرار من بی تو به سر نمی شود
دل بنهند برکنی توبه کنند بشکنی

این همه خود تو می کنی بی تو به سر نمی شود
بی تو اگر به سر شدی زیر جهان زبر شدی

باغ ارم سقر شدی بی تو به سر نمی شود
گر تو سری قدم شوم ور تو کفی علم شوم

ور بروی عدم شوم بی تو به سر نمی شود
خواب مرا ببسته ای نقش مرا بشسته ای

وز همه ام گسسته ای بی تو به سر نمی شود
گر تو نباشی یار من گشت خراب کار من

مونس و غمگسار من بی تو به سر نمی شود
بی تو نه زندگی خوشم بی تو نه مردگی خوشم

سر ز غم تو چون کشم بی تو به سر نمی شود
هر چه بگویم ای سند نیست جدا ز نیک و بد

هم تو بگو به لطف خود بی تو به سر نمی شود

فوتبال  می دانید  آیا 
پرطرفدارترین ورزش است؟

آیا می دانید بولینگ نخستین 
بار در مصر باستان انجام می شده 

است؟
با  بولینگ  میله  می دانید  آیا 
خواهد  سقوط  درجه   ۷.۵ شیب 

کرد؟
آیا می دانید پرچم المپیک در 

سال ۱۹۱۳ طراحی شده است؟

سبک زندگی 

یک روانشناس بالینی گفت: یکی از مولفه های اصلی 
یک زندگی آگاهانه تقویت تاب آوری است.

زهره قاسمی، روانشناس بالینی گفت: تاب آوری به زبان 
ساده یعنی فرد بتواند خودش را از لحاظ روانی و عاطفی 
با شرایط پیچیده و تغییرات آن به شکل مناسب و گام به 
گام تطبیق بدهد و به خوبی نقش موثر خود را ایفا کند.

او در دامــه با اشــاره بــه این که تــاب آوری کیفیتی 
روانشناختی است، بیان کرد: تاب آوری اجازه می دهد 
افراد زمین بخورند، اما از جا برخیزند و با قدرتی بیش از 

قبل به زندگی ادامه بدهند. 
قاســمی گفت: تاب آوری ترکیبی از عوامل ژنتیکی و 
محیطی و همچنین تربیتی اســت.اگر کسی ژن تاب 
آوری  را داشته باشد، اما محیط رشد در دوران کودکی 
هرگز اجازه فعال شدن این ژن را ندهد  به مهارت تاب 

آوری نخواهد رسید.

او تاکیــد کرد: ولی گاهی هم ممکن اســت فردی با 
آمــوزش، یادگیری و تمرین تــاب آوری را در خود 
پرورش دهد. این آموزش و یادگیری باید در ۶ فاکتور 
تمرین شود.این ۶ فاکتور عبارتند از: معنویت/توانایی 
زندگی در لحظه/ارتباط موثر/خلاقیت/قدرت فاصله 

گرفتن از وضعیت دشــوار /معنا و عمق پیدا کردن از 
رنج ها.

روانشناس بالینی چرایی و اهمیت این ۶ مهارت برای 
تاب آوری را این گونه بیان کرد: کسانی که تاب آوری 
کمی دارند این مهارت را بلد نیستند. اغلب در تمامی 
مشکلات حس قربانی بودن را تجربه می کنند و سطح 
مقابله ای آن ها در برابر مشکلات فرار است و این افراد 
می توانند پرخوری و کم خوری/ مصرف موادمخدر /

اقدام های رفتاری پر خطر مثل روابط بی حد و مرز پی 
در پی غلط داشته باشند.

او گفت: داشــتن این مهارت به شما کمک می کند تا با 
زندگی راحتتر و بهتر کنار بیایید. با داشتن این مهارت 
ماننــد آب جاری رودخانه ای می شــوید که به موانع 
برخــورد می کند آن هایی که می تواند را  تغییر می دهد 

و برخی دیگر را رها می کند.

تاب آوری یک مولفه اصلی زندگی آگاهانه است

اردبیل سپید پوش
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