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“عاشق کسانی باشید”که شما را دیدند وقتی برای هر کس دیگری ناپیدا بودیدپارسیان
.گابریل گارسیا مارکز

سخن بزرگان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
۲۲۵ گرم  ماکارونی رشته ای

یک حبه رنده شده 		 سیر
۴۰۰ گرم ریز خرده شده گوجه فرنگی	

2 عدد کنسرو تن ماهی
۱۰ عدد بدون هسته زیتون سبز یا سیاه

به میزان لازم نمک و فلفل سیاه	
سس قرمز تند و یا پودر فلفل قرمزنصف قاشق چ خ
یک قاشق سوپ خوری 		 روغن مایع

طرز تهیه :
قابلمه ای را آماده کرده و نصف حجم آن را از آب پر کنید. 

یک قاشق سوپ خوری نمک و یک قاشق سوپخوری 
روغــن مایع نیز به آب آن اضافه کنید و بگذارید روی 
شــعله زیاد اجاق گاز بجوشد. پس از به جوش آمدن 
،آب ماکارونی ها را به صورت درسته در داخل آب در 
حال جوش بریزید به مدت ۱۰  الى ۱۵ دقیقه بگذارید 

تا روی شعله متوسط اجاق گاز پخته شود.
 از طرفی دیگر برای درست کردن سس ،اسپاگتی سیر 
و گوجه فرنــگی را در قابلمه کوچکی بریزید و روی 
شعله اجاق گاز قرار دهید تا آب گوجه فرنگی شروع 
بــه جوشیدن کند. در ظرف را نگذارید و اجازه بدهید 
مخلوط گوجه فرنگی مدت ۳ الی ۵ دقیقه حرارت ببیند 
تا آب آن تبخیر شــود و گوجه فرنگی پخته شده باقی 

بماند.
 پس از آن تن ،ماهی، ســس قرمز و یا فلفل قرمز نمک 

و فلفل سیاه و زیتون بدون هســته و نصف شــده را به 
گوجه فرنگی پخته شده بیفزایید و مواد را خوب باهم 
مخلوط کنید. با توجه به اینکه در پخت ،اسپاگتی روش 
دم کردن وجود ندارد، ماکارونی پخته شده را در ظرف 
مورد نظر ریخته و سس گوجه فرنگی و تن را روی آن 

بریزید و سرو کنید.

اسپاگتی با سس تن ماهی

سبک زندگی‌

تعلل یا Procrastination به عملی گفته می‌شــود 
که فرد از انجــام وظایف یــا تصمیم‌گیری‌های مهم 
خــودداری می‌کند و آنها را به زمــان دیگری موکول 
می‌کند، حتی زمانی که می‌داند به تعویق انداختن کارها 
می‌تواند پیامدهای منفی داشته باشد. این رفتار معمولًاً با 
احساس اضطراب، کاهش بهره‌وری و افزایش استرس 

همراه است.
معصومه رضائی پور روانشــناس و مدرس مهارتهای 
 Procrastination زندگی تاکید میکند علــل بروز

می‌تواند روان‌شناختی، احساسی یا محیطی باشد.
تعلل یا Procrastination به معنای به تأخیر انداختن 
عمدی وظایف، تصمیم‌ها یا کارهای مهم است، حتی 

زمانی که فرد به پیامدهای منفی آن آگاه است.
 ایــن رفتار معمــولًاً با اضطراب، اســترس و کاهش 
بهره‌وری همراه اســت و می‌تواند بر زندگی شخصی، 

تحصیلی و کاری اثرگذار باشد.
عواملی مانند ترس از شکست، کمبود انگیزه، ضعف در 

مدیریت زمان و احساس خستگی ذهنی از جمله دلایل 
رایج بروز Procrastination هستند.

 شناخت این عوامل، نخستین گام برای مقابله با تعلل و 
ارتقای کیفیت عملکرد فردی است.

اولین و مهم‌ترین دلیل تعویق کاری، ترس از ناکامی یا 
شکست است.

وقتی فرد نســبت به موفقیت در انجام کاری اطمینان 
نداشته باشد، به جای شروع زودهنگام، آن را به تعویق 
می‌اندازد تا از مواجهه با شکســت احتمالی پرهیز کند. 
این رفتار نوعی مکانیسم دفاعی روانی است که به طور 
موقت اضطراب فرد را کاهش می‌دهد اما در بلندمدت 

باعث ایجاد استرس بیشتر و کاهش کارایی می‌شود.
تعلل مزمن می‌تواند اثرات منفی بر سلامت روان و جسم 

داشته باشد. 
افــرادی که به طور مداوم کارهای خــود را به تعویق 
می‌اندازند، بیشتر دچار اضطراب، افسردگی و احساس 
گناه می‌شــوند و سطح رضایت از زندگی آنها کاهش 

می‌یابد.
 Procrastination ،از دیدگاه عصبی-روان‌شناختی 
با ضعف در کنترل تکانه‌ها و مدیریت زمان مرتبط است؛ 
مغز به دنبال پاداش فوری است و انجام وظایف سخت 
یا طــولانی مدت را به آینده موکول می‌کند. همچنین، 
فشار ناشی از نزدیکی به زمان انجام کارها می‌تواند باعث 

خستگی ذهنی و کاهش کیفیت عملکرد شود.
 بــرای مقابلــه بــا Procrastination، روش‌های 
متعددی پیشــنهاد شده است که شامل مدیریت زمان، 
ایجاد انگیزه و تنظیم اهداف کوچک و قابل دســتیابی 

است.
 تقسیم کارها به بخش‌های کوچک و تعیین مهلت‌های 
مشخص می‌تواند به کاهش فشار روانی و افزایش تمرکز 

کمک کند.
ایجاد محیط کاری مناسب، حذف عوامل حواس‌پرتی 
و اســتفاده از تکنیک‌هــای تمرکــز ماننــد تکنیک 

Pomodoro نیز موثر هستند.

اهمال کاری یا اهمال کاری یا ProcrastinationProcrastination چیست ؟ چیست ؟
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

  معمای الموت -داریوش عابدی
ممکن بود با تسلیم شدن ذبیح، ابعاد تازه ای از پرونده 
روشــن شود. احتمال داشت او اطلاعات بیشتری از 
اتفاقات آن شب داشته باشد. شاید علاوه بر فیلمی که 
فرستاده بود، اطلاعات دیگری هم داشت و آن روز در 

منزل رخساره شاهد وقایع دیگری هم بود.
انوش آن شب نتوانســت راحت بخوابد. احساس 
می کرد یک جای کار اشــکال دارد. ذهنش قادر نبود 
روایتی منطقی و یکدست برای اتفاقات پس از مرگ 

رخساره پیدا کند.
صبــح روز بعد، صبحانه خورده و نخورده، حمیدی 
زنگ زد و با شــتاب گفت: »جناب ســروان، بچه ها 
سرنخی از محل اقامت ذبیح در گورستان اتومبیل ها 

پیدا کرده اند.«
انوش بلافاصله گفت: »دارم می آیم.«

میلی
چنین که با تو مرا تاب آشنایی نیست

به حیرتم که چرا طاقت جدایی نیست
خوشم به وعده او، با وجود آنکه به من

وفای وعده او غیر بی وفایی نیست
به غیر بس که درآمیختی،  به خلق ترا

نماید و غرضش غیر خودنمایی نیست
ز خویش ساخت مرا زلف یار، بیگانه

هنوز سلسله جنبان آشنایی نیست
چو مرغ بسملم از خویش دور اندازی

کنون رها کنی ام کز تو ام رهایی نیست
ز می به مصلحتی دست شسته ام دو سه روز

وگرنه توبه میلی ز پارسایی نیست
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