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پارسیان
ظَْْنِیِ فِیِهِِ بِحِِِفْْظِِکََ دََاءِِ شُُکْْرِکََِ بِکََِرََمِکََِ وََ احْفَ� »اللََّهُُمََّ قََوِِّنِیِ فِیِهِِ عََلَیَ اِقََِامََةِِ اَمَْْرِکََِ وََ اَذَِقِْْنِیِ فِیِهِِ حََلاوََةََ ذِکِْْرِکََِ وََ اَوَْْزِعِْْنِیِ فِیِهِِ لِاَ�َ

 وََ سِِتْْرِکََِ یََا اََ��برََ النََّاظِِرِیِنََ«.
خدایا در این ماه برای برپاداشتن امرت نیورمند ساز مرا، و شیرینی ذکرت را به من بچشان، و ادای رکشت را به من الهام 

رفما، و به نگهداری و پوششت نگاهم بدار،  ای بیناترین بینندگان.

عکس  روز

سبک زندگی‌

تاب آوری مؤثرترین مفهوم در رشد فردی و اجتماعی 
است؛ زیرا توان سازگاری آگاهانه با چالش ها را تقویت 
می کند و مسیر یادگیری، معنا و پیشرفت پایدار را هموار 

می سازد.
به بیان دکتر محمدرضا مقدسی، تاب آوری موثرترین 
معنا در رشد است. با پرورش تاب آوری، افراد به شکلی 

پایدار و مثبت به سمت رشد و پیشرفت حرکت کنند.
تاب آوری بعنوان یک “کلان مفهوم”، ویژگی بینادی و 
اصل و اســاس موفقیت و رشد فردی یا جمعی است. 
این مفهوم به توانایی افراد یا جوامع برای ســازگاری و 
بازســازی خود پس از مواجهه با چالش‌ها و بحران ها 
اشاره دارد. در دنیای امروز، که تغییرات سریع و ناگهانی 
به بخشی از زندگی تبدیل شده است، اهمیت تاب آوری 
بیش از پیش نمایان می شــود. افراد و جوامع تاب آور 

می توانند از تجارب دشوار نه تنها جان به در ببرند بلکه 
از آن ها برای رشد و پیشرفت استفاده کنند.

 تــاب آوری به معناى پیوســتگی در برابر فشــارها، 
ناامیدی ها و ناکامی هاست. افرادی که تاب آور هستند، 
به طور مؤثری با مشــکلات زندگی کنــار می آیند و 
به تدریج راه حل هایی برای غلبه بر چالش ها پیدا می کنند. 
این ویژگی به معنای نداشتن درد یا مشکل نیست، بلکه 
به معنای مواجهه با چالش ها و استفاده از آن ها به عنوان 

فرصتی برای یادگیری و رشد است.
یکی از مهم ترین جنبه های تاب آوری تأثیر آن بر رشد 
شــخصی است. افرادی که می توانند از تجربیات ناکام 
و چالش هــای زندگی به خوبی عبور کنند، به احتمال 
بیشتری به دستاوردهای بزرگ دست خواهند یافت. 
این افراد نه تنها در مواجهه با مشکلات مقاومت می کنند 

بلکه به سرعت به سمت اهداف خود حرکت می کنند. 
احساس خودکارآمدی، که توانایی فرد برای دستیابی به 
اهدافش را تحت تأثیر قرار می دهد، یکی از نتایج مثبت 
تاب آوری اســت. افرادی که احساس می کنند قادر به 
غلبه بر چالش ها هستند، بیشتر به خود اعتماد دارند و در 

نتیجه موفق تر عمل می کنند.
 تاب آوری در ســطح جامعه نیز اهمیت دارد. جوامع 
تاب آور قادرند آسیب هــای ناشی از بلایا، جنگ ها و 
بحران های اقتصادی را به سرعت جبران کنند و به حالت 
عــادی برگردند. این نوع تاب آوری نیازمند ســاختار 
اجتماعی قوی، حمایــت اجتماعی و هماهنگی میان 
اعضای جامعه است. جوامع متشکل از افراد تاب آور، 
در برابر چالش ها به طور جمعی مقاومت کرده و به معنای 

واقعی، یکدیگر را پشتیبانی می کنند.

تاب آوری موثرترین مهفوم در رشد استتاب آوری موثرترین مهفوم در رشد است
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

 سرشار زندگی -جان فانته
خانه جاداری بود، چون ما آدم هایی بودیم با نقشه های 
بزرگ. اولین نقشه را هم عملی کرده بودیم: برآمدگی ای 
روی شکم زنم که مثل مار به نرمی می خزید و می لولید. 
در ســاعت های آرام پیش از نیمه شب، دراز کشیدم و 
گوشــم را چســباندم آنجا و به صدای چک چکی 
گوش دادم که انگار از چشمه شنیده می شد، به صدای 
شرشرها و مکیدن ها و شلپ شلوپ ها. گفتم: »شک 
ندارم که رفتارش عین مردهاست.« »نه لزوماًً.« »هیچ 
دختری این همه لگد نمی زنه.« اما جویس بحث نکرد. 
این موجود درونش جا گرفته بود و او سرد و مغرور و 
کاملًاً متبرک بود. بااین حال، من اهمیتی به آن برآمدگی 
نمی دادم. گفتم: »اصلًاً خوشــایند نیست.« و پیشنهاد 
دادم چیزی بپوشد تا شکمش برود تو. »و بکشمش؟« 

»چیزهای مخصوصی درست کردن. خودم دیدم.« 

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
		 ۴ لیوان شیر
		 ۱۰ عدد خرما
		 ۴ عدد گردو

۲ قاشق غذا خوری گلاب 	
۲ قاشق غذا خوری آرد 	
		 ۲ قاشق غذا خوری کره

		 ۱۰ قاشق غذا خوری شکر
شکلات تخته ای	 به مقدار لازم

1 بسته ۲۰۰ گرمی خامه صبحانه 	
نوک قاشق چای خوری 		 وانیل 

۳ قاشق غذا خوری پودر ژلاتین 	
به مقدار لازم جهت تزیین پودر گل سرخ 	

طرز تهیه:
پوست و هسته خرما را بگیرید و با شیر و گردوی پوست 

کنده و گلاب در میکسر بریزید تا یکدست شود.
در یــک قابلمه یا تابه آرد و کره را روی حرارت ملایم 

بگذارید تا آرد از خامی دربیاید.
 بعد دو لیوان شیر را همراه با شکر به آن اضافه می کنیم و 
هم می زنیم تا بجوشد. اگر خواستید می توانید شکلات 

تخته ای را هم در این مرحله به آن اضافه کنید.
 بعــد خامه را اضافه کنید و آرام هــم بزنید تا از هم وا 
برود. سپس وانیل را اضافه کنید و بعد ترکیب را از روی 

حرارت بردارید و بگذارید تا خنک شود.
 پودر ژلاتین را با ۵ قاشــق غذاخوری آب سرد در یک 
کاسه بریزید و صبر کنید تا ژلاتین حالت اسفنجی پیدا 

کند.
 مخلوط شیر و خرما را با مخلوط شیر و شــکر به هم 
اضافه کنید و بعد هم ژلاتین را به آن اضافه کنید و خوب 

هم بزنید تا یکدست شود. قالب مورد نظرتان را چرب 
کنید و مایه را درون آن بریزید و به مدت ۸ ســاعت در 

یخچال بگذارید.
 سپس آن را از یخچال خارج کنید و با لبه چاقو دسر را 
از دیواره قالب آزاد کنید. بدنه قالب را به مدت ۳ ثانیه در 
آب داغ قرار دهید تا کل دســر آزاد شود. بعد در ظرف 
مورد نظرتان قالب را برگردانید. از پودر گل سرخ برای 

تزئین روی دسر استفاده کنید

دسر شیر خرما با ژلاتین

عـطار
عشق جز بخشش خدایی نیست

این به سلطانی و گدایی نیست
هر که او برنخیزد از سََرِِ سََر

عشق را با وی آشنایی نیست
عشق وقف است بر دلِِ پُرُدرد

وقف در شرع ما بهایی نیست
هر که را بازِِ عشق صید کند

بازش از چنگ او رهایی نیست
کار آن کس که عاشقی ورزد

به جز از عین بی نوایی نیست
چون رسیدم به نزد آن معشوق

کار جز عیش و دلگشایی نیست
هرچه عطار گوید از سََرِِ عشق

به یقین دان که جز عطایی نیست

دعای روز چهارم ماه رمضان:
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