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پارسیان
یک دروغ ممکن است دنیا را دور بزند و به جای اولش برگردد؛ اما در همین مدت، 

یک حقیقت هنوز دارد بند کفش های خود را می بندد تا حرکت کند.
مارک تواین

عکس  روز

سبک زندگی‌

از همســر خود جدا شده اید و دچار ناامیدی و حالت 
های افســردگی شده اید. اما آیا می خواهید تا همیشه 
اینطور بمانید؟ مســلما هیچ کس نمی خواهد چنین 
وضعیتی تا ابد ادامه داشــته باشد پس باید راهکارهای 
علــمی و عملی را در این باره بیاموزید تا بتوانید با یک 
مشــاوره بعد از طلاق درســت، از این مسیر سخت با 

موفقیت عبور کنید.
مشــاوره طلاق، نوعی رابطه درمانی است که به شما 
کمک می کند دلایل جدایی را درک کرده و با تغییراتی 
که گذر از این تنگنای استرس زا ایجاد می کند، کنار بیایید. 
به همین دلیل است که مشاوره بعد از طلاق، در مراکز 

روانشناسی یک مشاوره رایج به حساب می آید.
مزایای مشاوره طلاق این است که به زوج ها کمک 
می کند، احساســات پیچیده و چالش هایی که اکثر 
مــردم در طول طلاق و پــس از طلاق با آن روبرو 
هستند، کنترل کنند. در مشاوره به شما استراتژی هایی 
بــرای مقابله مؤثرتر با موقعیت ها و شــرایطی داده 

می شود که در کوتاه مدت و بلندمدت با آن ها مواجه 
خواهید شــد. مشــاوره طلاق در کاهش استرس، 
بــه همه افراد درگیر در ایــن معضل کمک می کند. 
همچنیــن پیامدهای طلاق، برای زوجین و خانواده 
آن ها را به حداقل می رساند و به آن ها کمک می کند 

که انتخاب صحیحی داشته باشند.
خصوصیات یک روانشناس خوب چیست؟

اگر برای کار روی احساســات و حل مشــکلاتی که 
خارج از کنترل و توان شماست بدنبال یک متخصص 
آموزش دیده میگردید، باید به این نکات در انتخاب یک 

روانشناس خوب در تهران توجه داشته باشید.
1. همدلی

روانشناســان خوب به تن صدا و زبان بدن بیمار دقت 
می کنند، به حرفهایشان کامل گوش می دهند و به بیمار 
کمک می کنند تا احساسات سرکوب شده خودش را 
بیان کند و شــرایط را طوری فراهم می کنند که مراجع 
بتواند آنچه در دل دارد تخلیه کند. آنها حتی در مواجهه 

با زندانیان ، واکنش ها و احساســات خود را به خوبی 
مدیریت می کنند.

2. توانایی حل مساله
روانشناســان معروف معمولا از روش های جدید و 
تست شده برای برطرف کردن مشکلات مراجعه کننده 
استفاده می کنند. آنها با صبر و حوصله با فرد برخورد می 
کنند و اجازه می دهند هر زمان که دلش می خواهد از 
مشکلات و دلایل نارضایتی از زندگی خود حرف بزند. 
سپس بر اساس نوع مسئله و چیزی که بیمار می خواهد 
بهترین راه برای حل و فصل مشکل در نظر می گیرند.

3. رعایت حد و مرز
یک روانشــناس حرفه ای هیچ گاه اجازه نمی دهد که 
حد ومرزها شکســته شود و چارچوب اهداف حرفه 
ای و درمانی را به شــدت رعایت می کند. آنها فاصله 
شخصی را با بیمار حفظ کرده و بر اساس قوانین اخلاقی 
و حرفــه ای هیچ گاه با بیمار روابط غیرحرفه ای برقرار 

نمی کند.

مراقب روان خود پس از طلاق باشیدمراقب روان خود پس از طلاق باشید
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

وافرگشت-مکس بروکس
بالأخره رسیدیم! دو روز رانندگی مداوم، یک شــب 
اســتراحت در مِدِفورد و بالأخره به مقصد رسیدیم. 
اینجا فوق العاده ست و تمام خونه ها بر اساس یک نقشه 
دایره وار بنا شــدن. می دونم که با خودت چه فکری 
می کنی اما یادت باشــه خودت بهم پیشنهاد دادی که 
وقتی شروع به نوشتن کردم، نه چیزی رو ویرایش کنم 
و نه وســطش مکث یا چیزی رو حذف کنم و از قلم 
بندازم. اصلًاً ایده اولیه این که از قلم و کاغذ برای نوشتن 
استفاده کنم هم به همین خاطر بود که امکان حذف، یا 
پاک کردن چیزهایی که نوشتم رو نداشته باشم بنابراین 
هرچی غلط املایی و دستوری دیدی تقصیر خودته 
و بهتره من رو به خاطرشــون سرزنش نکنی. بالأخره 
رسیدیم! ای کاش فرانک هم این جا بود. طاقت ندارم 

تا شب صبر کنم تا بهش زنگ بزنم. 

آموزش آشپزی 

 مواد لازم:
۲ عدد متوسط سیب زمینی آبپز
نصف بسته  		 پنیر موزارلا
به مقدار لازم 		 نمک
به مقدار لازم 		 فلفل سیاه

۱ قاشق غذاخوری آویشن	
۱ قاشق غذاخوری نعنا خشک	

به مقدار لازم سس کچاپ برای تزئین	
طرز تهیه :

سیب زمینی ها را خوب بشــویید و پوســت آن ها را 

بگیرید. ســپس در قابلمه ای آب پز کنید تا نرم و پخته 
شــوند. حرارت باید متوسط باشد تا سیب زمینی ها له 
نشوند و شکلشان حفظ شود. بعد از پخت، آن ها را کمی 
خنک کنید و آماده مخلوط کردن با پنیر موزارلا نمایید.

تابه ای روی حرارت کم قرار دهید و سیب زمینی آب پز 
را داخل آن بریزید. پنیر موزارلا را اضافه کرده و هم بزنید 
تا پنیر کاملا ذوب شود و با سیب زمینی یکدست شود. 
نمک و فلفل را اضافه کرده و مخلوط را مرتب هم بزنید 

تا بافت یکدست و کش دار شکل بگیرد.
آویشن خشک و نعنا خشک را به مخلوط سیب زمینی و 
پنیر اضافه کنید و به آرامی هم بزنید تا عطر ادویه ها کاملا 
آزاد شود و به خورد مواد برود. این مرحله باعث می شود 
طعم نهایی سیب زمینی موزارلا عطر و طعم تازه ای پیدا 

کند. حرارت کم باشد تا پنیر نسوزد.
مواد را به ظرف ســرو منتقل کنید و سطح آن را صاف 
کنید. می توانید چند قطره سس کچاپ برای تزئین روی 
آن بریزید و با پشت قاشق یا قلم مو، طرح دلخواه ایجاد 
کنید. این سیب زمینی با پنیر موزارلا را داغ سرو کنید تا 

پنیر کش دار و نرم باقی بماند. 

سیب زمینی با پنیر موزارلا

مـولانا
آمد ندا از آسمان جان را که بازآ الصلا

جان گفت ای نادی خوش اهلا و سهلا مرحبا
سمعا و طاعه ای ندا هر دم دو صد جانت فدا

یک بار دیگر بانگ زن تا برپرم بر هل اتی
ای نادره مهمان ما بردی قرار از جان ما

آخر کجا می‌خوانیم گفتا برون از جان و جا
از پای این زندانیان بیرون کنم بند گران

بر چرخ بنهم نردبان تا جان برآید بر علا
تو جان جان افزاستی آخر ز شهر ماستی

دل بر غریبی می نهی این کی بود شرط وفا
آوارگی نوشت شده خانه فراموشت شده

آن گنده پیر کابلی صد سحر کردت از دغا
این قافله بر قافله پویان سوی آن مرحله

چون برنمی گردد سرت چون دل نمی جوشد تو را
بانگ شتربان و جرس می نشنود از پیش و پس

ای بس رفیق و همنفس آن جا نشسته گوش ما
خلقی نشسته گوش ما مست و خوش و بی هوش ما

نعره زنان در گوش ما که سوی شاه آ ای گدا

سخن بزرگان
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