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اگر کاری که دوست دارید انتخاب کنید،
 آن وقت مجبور نیستید حتی یک روز هم در طول عمر خود کار کنید.

کنفسیوس 24
21

پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
۳ پیمانه برنج

۲۵۰ تا ۳۰۰ گرم گوشت گوسفندی
۲۵۰ تا ۳۰۰ گرم مغز گردو

۲ عدد پیاز متوسط پوست کنده 
زرشک به  مقدار لازم

کره یا روغن به  مقدار لازم
زعفران دم کرده غلیظ به  مقدار لازم

نمک، زردچوبه و فلفل سیاه 
یک عدد هل

طرز تهیه :
گردوها را درشــت خرد کنید و آن ها را 
برای یک ســاعت در آب خیس کنید تا 

پوســت روی آن ها به راحتی جدا شود. 
گوشت رشته ای خرد شده را با فلفل سیاه 
و زعفران مخلوط کنید و برای چند ساعت 
کنار بگذارید تا مزه دار شود. یک عدد پیاز 
را ریز خــرد کنید و در یک قابلمه روی 
حرارت متوسط تفت دهید تا آب آن بخار 
شود. سپس کمی روغن در قابلمه بریزید 
و پیاز را برای یک تا دو دقیقه تفت دهید تا 
نرم و سبک شود. در ادامه گوشت مزه دار 
شده را به پیاز سرخ شده بیفزایید و آن ها 
را خوب با هم تفت دهید تا رنگ گوشت 
تغییر کند. دو لیوان آب جوش در قابلمه 
بریزید و درب آن را ببندید تا گوشت روی 

حررات ملایم گاز بپزد.
برنج را از یک تا دو ساعت قبل در آب و 
کمی نمک خیس کنید. سپس آب آن را 
خالــی کنید و در یک قابلمه آب جوش 
بریزید تا برنج روی حرارت متوسط رو 
به زیاد برای هفت تا ۱۰ دقیقه بپزد و مغز 
دانه های آن نرم شود. برنج را آبکش کنید. 
پیاز دوم را نگینی خرد کنید و با کمی روغن 
در یک تابه بریزید تا کمی تفت بخورد. 
سپس زردچوبه و نمک را به آن بیفزایید 
و مــواد را خوب با هم تفت دهید تا بوی 
ادویه بلند شود. گردوهای خیس خورده 
را بــه مواد داخل تابه اضافه کنید و تفت 
دادن را بــرای یک تا دو دقیقه ادامه دهید. 
سپس زرشــک از قبل خیس خورده را 
در تابه بریزید و مواد را با هم سرخ کنید. 

در نهایت، گوشــت پخته شده را در تابه 
بریزید و هل و زعفران باقی مانده را به آن ها 
اضافه کنید. شعله گاز را پس از چند دقیقه 

خاموش کنید.
ته دیگ مورد نظر خود را در قابلمه بچینید 
و سپس برنج و مواد گوشتی را به صورت 
لایه لایه در قابلمه بریزید. در ابتدا شعله گاز 
را زیاد کنید تا بخار کند؛ سپس حرارت را 
ملایم کنید و دم کنی بگذارید تا گردو پلو 

برای نیم ساعت دم بکشد.

گردو پلو به روش اصیل شهر کرد

چهل قاعده شمس تبریزی حـافظکاریکاتور
منم که گوشه میخانه خانقاه من است
دعای پیر مغان ورد صبحگاه من است
گرم ترانه چنگ صبوح نیست چه باک
نوای من به سحر آه عذرخواه من است

ز پادشاه و گدا فارغم بحمدالله
گدای خاک در دوست پادشاه من است

غرض ز مسجد و میخانه ام وصال شماست
جز این خیال ندارم خدا گواه من است

مگر به تیغ اجل خیمه برکنم ور نی
رمیدن از در دولت نه رسم و راه من است
از آن زمان که بر این آستان نهادم روی
فراز مسند خورشید تکیه گاه من است

گناه اگر چه نبود اختیار ما حافظ
تو در طریق ادب باش و گو گناه من است

قاعده ۳۳ 
می کوشند  همه  که  دنیا  این  در 
شو.  “هیچ”  تو  شوند،  چیزی 
مقصدت فنا باشد. انسان باید مثل 
در  که  طور  همان  باشد.  گلدان 
خلا  بلکه  ظاهر،  شکل  نه  گلدان 
درون مهم است، در انسان نیز نه 
ظن منیت، بلکه معرفت هیچ بودن 

اهمیت دارد.

کودک و نوجوان 

یک روانشناس بالینی کودک و نوجوان گفت: مهم ترین 
بخش زندگی افراد که از دوران کودکی شکل می گیرد 

داشتن اعتماد به نفس است.
لیلا شــقاقی رواشــناس بالینی کود و نوجوان اظهار 
کــرد: یکی از مهم ترین پایــه های زندگی افراد که از 
کودکی شــکل می گیرد اعتماد به نفس اســت. این 
موضوع نقش مهم و به سزایی در شکل گیری سلامت 
اجتماعی،روحی،روانی،ذهنــی دارد.پدر و مادر باید 
همه جوره بدون چشــم داشتی به کودک خود محبت 
کــرده تا به اندازه کافــی اعتماد به نفس را درون خود 

تقویت کند.
او گفــت: البته ناگفتــه نماند نادیده گرفتــن، انتقاد، 
تمسخر،سرزنش کردن و کوچک شمردن احساسات 
کــودکان، پیام های ویرانگری بــرای کودکان خواهد 

داشــت.زمانی که کودکان احساساتشان  به رسمیت 
شناخته نمی شــود، کودک باور می کند که فرد مهمی 
نیست و باورهای ناکارآمدی در ذهن او ساخته خواهد 
شد.به همین صورت اعتماد به نفس کودک روز به روز 
کاهش پیدا می کند و در نوجوانی و بزرگســالی هم  بر 
اســاس آن باورها روابط و زندگی خود را پیش خواهد 

برد.
شقاقی تصریح کرد: این موقعیت های آشنا زمانی شکل 
می گیرند که یک فــرد با اعتماد به نفس و عزت نفس 
پایین تحت تاثیر باورهای ناسالم دوران کودکی دچار 
طرحواره های ناسازگار شود.طرحواره ها باورهای عمیق 
هر فردی هستند که پایه تصمیم گیری ها و انتخاب های او 
را تعیین می کنند الگوها و چهارچوب هایی که یک فرد بر 

اساس آن رفتار می کند.

او گفت: طرح واره های ناســازگار باعث آســیب های 
متوالــی در زندگی یک فرد خواهد شــد.این موضوع 
موجب  ایجاد احســاس ناکافی بــودن در فرد خواهد 
شد.بی اعتمادی باعث نگاه منفی نسبت به دیگران می 
شــود و فرد احساس می کند از دیگران ضربه خواهد 
خورد.طرحواره وابســتگی باعث نیاز دائمی یک فرد 
به دیگران می شــود.طرحواره آســیب پذیری باعث 
احساس عدم امنیت فرد نسبت به خود و پیرامونش می 
شــود. طرحواره های ناسازگار مختلفی وجود دارد که  
تله هایی محســوب می شوند که زندگی افراد را تحت 
تاثیر قرار داده و با زخم های عمیق موجب عدم رضایت 
و خوشبختی در افراد می شوند.این طرحواره ها عمدتا با 
سبک تربیتی پدر و مادر و تجربه های ناخوشایند شکل 

می گیرند.

شکل گیری اعتماد به نفس از دوران کودکی

اشرف زابلی -  کیشوند


