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حرف نزند لدهره ای بود، و حرف زند و سردت فهمیده نشدن لدهره ای دیرگ. پارسیان
رومن رولان

سخن بزرگان

عکس  رزو

سبک دنزگی‌

وقتی با یک موقعیت چالش برانگیز روبرو می شوید چه 
احساسی دارید؟ آیا احساس اعتماد به نفس می کنید و 
معتقدید که هر آنچه برای موفقیت لازم است دارید یا 
به توانایی خــود برای مقابله با چالش های پیش روی 
خود شک دارید؟ پاسخی که می دهید نشان دهنده خود 

کارآمدی شما در مورد موقعیت است.
خودکارآمدی به باور وتوانایی افراد برای انجام موفقیت 
آمیز فعالیت خاص یا دستیابی به اهداف خاص اشاره 
دارد. این مفهومی اســت که توسط روانشناس آلبرت 
بندورا به عنوان بخشی از نظریه شناختی -اجتماعی او 

ایجاد شده است. 
بــه عقیده بندورا خود کارآمدی عامل مهمی در تعیین 
نحوه احســاس و انگیزه افراد است و برمیزان تلاش و 
پشــتکار و انعطاف پذیری آنها در مواجهه با چالش ها 

تأثیر می گذارد.
خود کارآمدی یک مفهوم روانشــناختی است که به 
افکار و ادراکات شــما درمورد توانایی شما درانجام 
اقدامات لازم برای رسیدن به یک هدف خاص اشاره 

دارد. به عبارت ساده تر خودکارآمدی باور شما براین 
اســت که می توانید در یــک موقعیت خاص موفق 
شوید. نکته ای که باید مد نظر داشته باشید این است 
که خود کارآمدی به این نیســت که مهارت انجام کار 
را داشــته باشید، بلکه این است که آیا باور دارید که 

می توانید آن کاررا انجام دهید.
از آنجایی که خودکارآمدی به میزان بالایی با باور شما 
به توانایی شــما در انجام کاری مرتبط است، می تواند 
برنحوه مدیریت آن تأثیر بگذارد. به عنوان مثال فرض 
کنید که مطمئن هســتید که می توانید که از عهده یک 
چالش جدید برآیید. دراین صورت ممکن است انگیزه 
بالایی برای انجام اقدام ، تلاش بیشــتر برای انجام آن و 
نشــان دادن انعطاف پذیری بیشتر در هنگام مواجهه با 

ناملایمات داشته باشید.
علاوه براین خــود کارآمدی یک مفهوم موقعیتی نیز 
اســت.به این معنا که شــما نسبت به موقعیت خاص 
خودکارآمدی بالایی داشته باشید اما نسبت به موقعیت 

های دیگر خود کارآمدی پایینی داشته باشید.

آلبرت بندورا با توجه به اینکه باور افراد بر توانایی آنها 
بر نحوه  انجام کار تأثیر می گذارد، چهار منبع اصلی تآثیر 

گذاری برخود کارآمدی را بیان کرد. 
 وقتی صحبت از توســعه خود کارآمدی می شــود، 
بندورا بیان کرد که تجارب تسلط که نتایج عملکرد 
گذشــته افراد می باشــد مؤثرترین منابع تأثیر گذار 
هســتند. به عنوان مثال اگر درگذشته در کار معینی 
به خوبی عمل کرده باشید ممکن است در انجام کار 
مشــابه دوباره احساس شایستگی کنید. با این حال 
تجارب تسلط می تواند شمشیر دولبه باشد. تجارب 
مثبت می تواند خود کارآمدی شــما را افزایش دهد 
درحالی که تجربیات منفی شما می تواند آن را ازبین 

ببرد.
بــه گفته بنــدورا تجربیــات جانشینی یا مشــاهده 
عملکــرد دیگران، یکی دیگر از عوامل برتأثیر گذاری 
خودکارآمدی محســوب می شود. مشاهده برخورد 
شخص دیگر با موقعیت مشابه و مشاهده موفقیت او 

می تواند خودکارآمدی را درشما افزایش دهد. 

چگنوه خودکارآمید را یازفاش دهیم؟چگنوه خودکارآمید را یازفاش دهیم؟
جملات ناب زا کتاب های ناب کاریکاتور

ویکتوریا - کنوت هامسون
»فرزند آسیابان غرق در فکر قدم برمی داشــت. پسر 
بلند بالای چهارده ساله ای سوخته از باد و آفتاب بود 
و اندیشــه های بسیاری در ســر داشت. وقتی بزرگ 
شود کبریت ساز خواهد شــد. این کار به نحو بسیار 
لذت بخشی خطرناک خواهد بود؛ گوگرد بر انگشتان 
خواهد داشــت و به این ترتیــب هیچ کس جرأت 
نخواهد کرد که به ســویش دست دراز کند. به سبب 
کســب و کار پرخطرش، رفقایــش احترام بسیاری 
برایش قایل خواهند شد. در دل جنگل، پرندگان را با 
نگاه دنبال می کرد. همه شان را می شناخت. می دانست 
که آشیانه هایشان را کجا بیابد، به معنای فریادهایشان 
پی می برد و با نداهای گوناگون به آن ها پاسخ می داد. 
بارها و بارها گلوله های کوچکی از خمیر که با آرد آسیا 

ساخته شده بود به سویشان افکنده بود. 

* عکس های خود زا جیزره کیش و هرمزگان  یا عکس همرها با رنزوامه را   جته چاپ به شماره 9347685841  ارسال فرمایید  *

آمزوش آشپیز 

مواد لازم:
۱ عدد موز بزرگ رسیده

۲ قاشق غذاخوری کره بادام زمینی خامه ای
خرمای ریز خردشده )اختیاری(1/4 پیمانه

۲-۳ قاشق غذاخوری بادام زمینی خردشده
۲-۳ قاشق غذاخوری چیپس شکلات
1/2 قاشق چایخوری روغن نارگیل	

به مقدار لازم 		 نمک پولکی
طرز تهیه:

این خوراکی ســالم را فقط در ۱۵ دقیقه می توانید تهیه 

کنید. فقط به، یک سینی فر و فریزر نیاز دارید. اینطوری 
می توانید بهترین اسنیکرز موز یخ زده را درست کنید:

 یک سینی فر کوچک را با کاغذ روغنی بپوشانید.  
موز را از وسط نصف کنید، سپس هر نیمه را از طول به 

دو قسمت ببرید تا ۴ تکه داشته باشید.  
تکه های موز را روی سینی فر قرار دهید و روی هر کدام 

یک لایه کره بادام زمینی بمالید.  
خرما و بادام زمینی خردشده را به طور یکنواخت روی 

موزها پخش کنید.  
چیپس شکلات و روغن نارگیل را در یک کاسه مناسب 
مایکروویو بریزید و حدود ۳۰-۴۵ ثانیه حرارت دهید، 

هر ۱۵ ثانیه هم بزنید.  

شــکلات ذوب شده را روی موزها بریزید و بلافاصله 
کمی نمک پولکی بپاشید.  

سینی را به مدت ۱۰ دقیقه در فریزر قرار دهید تا شکلات 
سفت شود، سپس نوش جان کنید!

اسنیکرز مزو یخ زده

امامی هریو
از نسیم زلفش ای باد سحر

گر خبر داری چرائی بی خبر
چند پیمائی هوا بر کوی او

گر گذر داری ز گردون بر گذر
سایه زلفش سواد چشم تست

گر نمی بینی زهی نور بصر
پرتو لعلت فروغ وصل اوست

گر نمی دانی زهی صاحب نظر
سالک بی علم و علم بی سلوک

هست اگر خود سر بسر روزی و زر
شمع و تاریکی و نابینا و چاه

تیغ و ناهشیار بی پرهیز و سر
ای امامی آفتاب اندر شبست

در عبارت وصل آن زیبا پسر


