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پارسیان
اگر باور دارید که احساس بد یا نگرانی زیاد، در آنچه در گذشته اتفاق افتاده یا در آینده رخ می 
دهد تغییری ایجاد می کند، بدان که گویی بر روی این کره زندگی نمی کنید و از واقعیت های آن 

سر در نمی آورید.      وین دایر

عکس  روز

سبک زندگی‌

افــراد مختلف با انــواع ترس ها روبه رو هســتند؛ از 
ترس های مشخص مانند ترس از بلندی یا تاریکی گرفته 
تا ترس های ذهنی و انتزاعی مانند ترس از شکســت، 
ترس از قضاوت دیگران یا ترس از آینده. این ترس ها 
اگر کنترل نشــوند، می توانند باعث اضطراب مزمن، 

تعلل، یا حتی افسردگی شوند.
ترس یکی از بنیادی ترین هیجانات انسانی است که از 
نخستین لحظات زندگی همراه ماست. این احساس در 
واقع یک مکانیسم حفاظتی طبیعی است که انسان را در 
برابر خطرات آگاه می کند و باعث می شود برای مقابله 
با تهدیدهای احتمالی آماده شود. اما زمانی که ترس از 
حد طبیعی فراتر رود، به مانعی جدی برای پیشــرفت، 

تصمیم گیری و کیفیت زندگی تبدیل می شود.
ترس یکی از طبیعی ترین احساســات انســانی است 
اما وقتی بر تصمیم ها و زندگی روزمره ســایه بیندازد، 

می تواند مانعی جدی برای رشد و پیشرفت شود.
شناخت ریشه های ترس؛ نخستین گام برای غلبه

غالب افراد از ترس های خود آگاه نیستند و تنها علائم آن 
را تجربه می کنند، مانند تعریق، تپش قلب یا بی تصمیمی. 
گام اول برای غلبه بر ترس، شناســایی دقیق آن است. 
ترس ها معمولًاً ریشــه در تجربیات گذشته، باورهای 
نادرســت یا اطلاعات ناقص دارند. برای مثال، کسی 
که در کودکی تجربه تلخی از یک حیوان داشته است، 
ممکن است سال ها بعد نیز از آن حیوان بترسد. نوشتن 
ترس هــا، تحلیل زمان و مکان وقــوع آن ها، و بررسی 
عوامل تشدیدکننده، می تواند درک بهتری از منشأ ترس 

ایجاد کند.
شــناخت ترس باعث می شــود فرد احساس قدرت 
بیشتری در کنترل آن داشته باشد، چرا که چیزی که قابل 

شناسایی است، قابل مدیریت هم هست.
انکار ترس یا فرار از آن تنها باعث تقویت و طولانی‌تر 
شدن آن می شود. پذیرش ترس به معنای تسلیم شدن 
نیست، بلکه نشان دهنده بلوغ روانی و خودآگاهی فرد 
اســت. وقتی فرد می پذیرد که در حال حاضر ترسیده 

اســت، انرژی ذهنی او صرف مقابله مؤثر با مشــکل 
می شــود، نه مقاومت بی ثمر. برای مثال، شخصی که 
از سخنرانی عمومی می ترسد، می تواند ابتدا بپذیرد که 
احساس اضطراب دارد، سپس با برنامه ریزی و تمرین، 
تدریجاًً این اضطراب را مدیریت کند. پذیرش ترس، 
زمینه ای برای خودمهربانی و کاهش سرزنش های ذهنی 

ایجاد می کند.
یکی از مؤثرترین روش ها برای غلبه بر ترس، مواجهه 
تدریجی و کنترل شــده با عامل ترس اســت. اجتناب 
کوتاه مدت آرامش ایجاد می کند اما در بلندمدت ترس 
را تقویت می کند. مواجهه تدریجی یعنی فرد گام به گام 

خود را در موقعیت ترسناک قرار دهد.
مواجهه تدریجی و کنترل شــده با عامل ترس یکی از 
مؤثرترین روش ها برای غلبه بر ترس استبه عنوان مثال، 
کسی که از ارتفاع می ترسد، می تواند ابتدا روی صندلی 
بلند بایستد، سپس به تراس برود و نهایتاًً در کوه یا برج 

تمرین کند. 

مهارت مقابله با ترس و ایجاد شجاعت در زندگیمهارت مقابله با ترس و ایجاد شجاعت در زندگی
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

چایت را من شیرین می کنم -زهرا بلنددوست
آن روزها من یک ســاله بودم و برادرم دانیال پنج ساله. 
مادرم همیشه نقطه ی مقابل پدر قرار داشت، اما بی صدا 
و جنجــال. او تنها برای حفظ من و برادرم بود که تن 
بــه دوری از وطــن و زندگی با پدرم داد؛ مردی که از 
مبارزه، تنها بدمســتی و شعارهایش نصیب مان شد. 
شــعارهایی که آرمان ها و آرزوهای دوران نوجوانی 
من و دانیال را تباه کرد؛ و اگر نبود، زندگی مان شــکل 
دیگری می شد. پدرم با این که توهم توطئه داشت اما 
زیرک بود، و پل های بازگشت به ایران را پشت سرش 
خراب نمی کرد. می گفت »باید طوری زندگی کنم که 
هر وقت نیاز شــد به راحتی برگردم و برای استواری 
ستون های سازمان، خنجر از پشت بکوبم.« نمی دانم 
واقعاًً به چه فکر می کــرد؛ انتقام خون برادر، اعتلای 

اهداف سازمان و یا فقط نوعی دیوانگی محض. 

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
۲-۳ تکه مرغ	

۱ عدد پیاز	
۱۰-۱۵ عدد آلو خورشتی	

۲ قاشق غذاخوری رب گوجه	
۱ قاشق غذاخوری رب آلو	

به مقدار لازم نمک، فلفل و زردچوبه	
به مقدار لازم 		 زعفران
به مقدار لازم 		 شکر

طرز تهیه :
ابتــدا تکه های مرغ را با نمک و فلفل و مطابق ذائقه تان 

حســابی مزه دار شان کنید. حال آن ها را با مقدار روغن 
مناسب، سرخ شان کنید تا کامل طلایی شوند. در نهایت 

از قابلمه خارج کنید و به سراغ مرحله بعد بروید.
پیاز را نگینی خرد کنید. پیازها را داخل همان قابلمه که 
مرغ را ســرخ کرده اید، تفت دهید. در ادامه کمی نمک، 

فلفل و زردچوبه هم اضافه کنید و خوب هم بزنید.
 حال که پیازهاطلایی شــد نوبت آن رسیده که مرغ را 
اضافه کنید. وقتی مرغ خوب سرخ شد، رب گوجه را 
اضافه کنید و به مدت ۲ دقیقه خوب تفت دهید تا رنگ 
باز کند. در ادامه یا یک عدد قرص مرغ به همراه ۲ پیمانه 
آب جــوش به قابلمه اضافه کنید. در ادامه این مرحله، 
آلوهایی که از قبل خیســانده اید را به خورشت اضافه 
کنید و خوب هم بزنید. اکنون که مرغ تقریبا پخته است 
در قابلمه را باز کنید و آلو خشک را همراه مقداری آبلیمو 

به مرغ اضافه کنید. در نهایت شکر را اضافه کنید و خوب 
هم بزنید تا کاملا در خورشت حل شود.

در نهایت، خورشت که خوب به روغن افتاد اجاق گاز 
را خاموش کنید و خورشت مرغ و آلوی خود را همراه 

پلو سرو کنید.

خورشت مرغ و آلو

عـطار
زان پیش که بودها نبودست

بود تو ز ما جدا نبودست
چون بود تو بود بود ما بود

کی بود که بود ما نبودست
گر بود تو بود بود ما نی

موقوف تو بد چرا نبودست
ما بر در تو چو خاک بودیم

نه آب و نه گل هوا نبودست
در صدر محبتت نشاندیم

زان پیش که حرف لا نبودست
دریای تو جوش سر برآورد

پر شد همه جا و جا نبودست
عطار ضعیف را دل ریش

جز درد تو به دوا نبودست

سخن بزرگان
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