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هرآنچه آدمی در خیال خود تصور کند ؛  دیر یا زود در زندگی نمایان می شود
برای پیروزی در بازی زندگی باید نیروی خیالمان را آموزش دهیم

اسکاول شین 24
19

پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
تخم مرغ: ۲ تا ۳ عدد

گوجه فرنگی متوسط: ۵ عدد
سیب زمینی نگینی خرد شده: ۲ عددمتوسط

پیاز خردشده: ۱ عدد بزرگ
کدوی سبز حلقه ای شده: ۵ عدد متوسط

نمک، فلفل، زردچوبه: به مقدار نیاز
ماست خامه ای: برای تزیین

پنیر پروسس یا پارمزان: در صورت دلخواه
طرز تهیه :

برای درســت کردن این غذای نونی و خوشمزه و مفید 

باید یک ماهیتابه را روی شــعله متوسط گاز بگذارید و 
کمی روغن درون آن بریزید. وقتی که داغ شــد پیازها را 
خرد کرده و داخل روغن تفت دهید تا نرم و ســبک و 

طلایی رنگ شوند.
سپس نمک و زردچوبه را به آن اضافه کرده و هم بزنید. 
بعد از اینکه کمی تفت دادید، سیب زمینی ها را هم خورد 
کرده و داخل پیاز تفت داده شده بریزید و آنها را هم تفت 
دهید و شعله را کمتر کنید و در قابلمه را بگذارید که  حدود 

۵-۶ دقیقه سیب زمینی ها با حرارت بپزند.
سپس کدو را هم خورد کرده و یا به صورت حلقه ای در 
بیاورید و به مواد قبلی اضافه کنید و چند دقیقه با هم سرخ 

کنید تا برشته شود.
اکنون باید گوجه فرنگی ها را هم خورد کرده و به همراه 
تخم مرغ به بقیه مواد اضافه کنید و در ماهیتابه را ببندید که 

تخم مرغ ها بسته شود.
بعد از اینکه ۱۰ دقیقه گذشت در ظرف را برداشته و روی 

آن فلفل سیاه بپاشید.
حالا غذا آماده شده است که می توانید برای طعم بهتر و 
یا برای تزیین کمی پنیر پروسس یا پنیر پارمسان یا ماست 

خامه ای روی آن بریزید و در ظرف دلخواه سرو کنید.

»کدو بره« مازندرانی 

چهل قاعده شمس تبریزی حـافظکاریکاتور
صبا اگر گذری افُتدََت به کشور دوست
بیار نفَحِه ای از گیسوی مُعَنبرَ دوست
به جانِ او که به شکرانه جان برافشانم

اگر به سویِ من آری پیامی از برِ دوست
و گر چنان که در آن حضرتت نباشد بار
برایِ دیده بیاور غباری از درِ دوست
منِ گدا و تمنایِ وصلِ او هیهات

مگر به خواب ببینم خیالِ منظرِ دوست
دل صِنوبرَیمَ همچو بید لرزان است

ز حسرتِ قد و بالای چون صنوبرِ دوست
اگر چه دوست به چیزی نمی خرد ما را
به عالمی نفروشیم مویی از سرِ دوست
چه باشد ار شود از بندِ غم دلش آزاد

چو هست حافظِ مسکین غلام و چاکر دوست

قاعده ۷ 

در این زندگانی اگر تک و تنها 
فقط  و  بمانی  انزوا  گوشه ی  در 
بشنوی،  را  پژواک صدای خود 
کشف  را  حقیقت  توانی  نمی 
انسانی  آینه ی  در  فقط  کنی، 
دیگر است که می توانی خودت 

را کامل ببینی.

سبک زندگی 

قاسمی گفت: برای داشتن روابط موثر زناشویی باید دو 
اصل را رعایت کنیم که در این متن به آن اشاره شده است.

زهره قاســمی روانشــناس بالینی درباره ارتباط موثر 
گفت:ارتباط موثر یکی از مهارت های بین فردی است 
که متمرکز بر ارتباط است .ارتباط یعنی یکسو من  یکسو 
دیگر مراجع کننده است . زمانی که یک مراجعه کننده با 
همسرش به چالش خورده بود و وقتی ریشه یابی کردیم 
متوجه شدیم  این دو مشکلاتشان در ارتباط موثر است و 

آن ها المان های این ارتباط را بلد نیستند.
او در ادامه گفت: خانم مراجعه کننده وقتی میخواست با 
همسرش ارتباط بگیرد  نمی توانست گفتگوی موثری را 
داشــته باشه، زیرا این خانم اصلا در گفتگو با همسرش 
گوش دادن فعال( نداشت و وقتی همسرش با او صحبت 
میکــرد اصلا توجه وتمرکز نســبت به صحبت های 
همسرش نداشــت و تماس چشمی در این گفتگو را 
رعایت نمیکرد و نهایت این گفتگو به گفت و گو بدی 

تبدیل میشد.

قاسمی بیان کرد: اولین آموزش من به این خانم این بود 
که وقتی همسرش راجع به موضوعی صحبت می کند 
حتما کنارش بنشیند و گوشی خودش را کنار گذاشته و 
تماس چشمی برقرار کند. تمام این موارد المان های گوش 
دادن فعال هست و در ادامه حتما همدلی داشته باشد واگر 
لازم قدردانی هم اســت این  چاشنی را به گفتگویشان 
اضافه کنند. به همین سادگی میتونیم یک گفتگو موثر را 
رقم بزنیم که منجر به ارتباط موثر خواهد شد.  او تصریح 
کرد: موضوع بعدی در این زوج درخواست های خانم از 
همسرش بود که باعث چالش های زیادی شده بود. علت  
تمامی این چالش ها در این زوج این بود که خانم وقتی 
میخواست از همسرش درخواستی کند به جای اینکه 
اول در گفتگو نیازش و احساسش مطرح کند افکارش 

را مطرح میکرد.
قاسمی بیان کرد: همانطور که می دانیم افکار مبهم و نامفهوم 
بود که خانم توقع داشت همسرش این فکر مبهم را متوجه 
شــود که در این بین به طور مثال زن احساس میکنم که 

همسرش به او اهمیت نمی دهد و به بحث  تبدیل می 
شود.

او متذکر شد: برای اینکه یک درخواست در یک گفتگو 
موثر صورت بگیرد اول نیاز خود را  و بعد حسش را به 
همسرش منتقل کند تا بتوانند شرایط اولیه یک گفتگو را 
شکل بدهند. همین تغییر باعث می شود همسرش  رمز 

گشایی کند و  گفتگو شکل بگیرد.
قاسمی گفت:ارتباط موثر یعنی داشتن گفتگو موثر در 
ادامه گفتگو موثر یعنی گوش دادن فعال ،گوش دادن فعال 
یعنی  توجه وتمرکز،توجه وتمرکز همدلی و قدردانی 
یعنی شکل گرفتن یک رابطه خوب و مناسب را به همراه 

خواهد داشت.
او تصریح کرد:اگر این فرمول ها درک شود حتما ما مهارت 
ارتباط موثر را یاد خواهیم گرفت و با داشتن این مهارت ها 
در ارتباط های خودمون میتوانیم تاب آوریمان را ارتقاء 
دهیم و با تاب آوری بالا حتما راه ســخت را هموارتر 

خواهیم کرد.

نتیجه ارتباط موثر یعنی گفتگو داشتن موثر

فرانک فتوحی -  کیشوند


