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زیاد زیستن تقریباً آرزوی همه کس است، 
ولی خوب زیستن آرمان یک عده معدود.

39 لنگستون هیوز
31

پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی 

آیس لاته یکی از نوشیدنی‌های محبوب برای تابستان 
است که طرفداران بسیاری دارد. نوشیدن آن هم در کافه 
کنار دوســتان و هم در خانه نشاط‌آور و عالی است. با 
خرید قهوه عربیکا می‌توانید مزه‌ای عالی‌تر به این ترکیب 
ببخشــید، چراکه این قهوه بسیار غلیظ و خوش‌طعم 

است.
مواد لازم :

قهوه دم کرده با غلظت زیاد و خنک، یک فنجان
شیر 1/2 فنجان

شربت وانیل یک الی 2 قاشق غذاخوری
تکه‌های یخ
طرز تهیه :

در ابتدا یک لیوان را پر از یخ کرده و فنجانی از قهوه‌ای 
کــه به‌صورت غلیظ دم‌ کرده‌اید را به لیوان اضافه کنید. 
در مرحله بعد شربت وانیل را در لیوان ریخته و هم بزنید 
درست کردن این نوشیدنی را به‌اتمام برسانید.و با اضافه کردن شیر و تهیه یک ترکیب یک‌دست، کار 

آیس لاته وانیلی

جملات ناب از کتاب های نابفاضل نظریکاریکاتور
سفر مگو که دل از خود سفر نخواهد کرد

اگر منم که دلم بی تو سر نخواهد کرد
من و تو پنجره‌های قطار در سفریم
سفر مرا به تو نزدیکتر نخواهد کرد

ببر به بی‌هدفی دست بر کمان و ببین
کجاست آنکه دلش را سپر نخواهد کرد
خبرترین خبر روزگار بی‌خبری‌ست

خوشا که مرگ کسی را خبر نخواهد کرد
مرا به لفظ کهن عیب می‌کنند و رواست

که سینه‌سوخته از »می« حذر نخواهد کرد

سبک زندگی‌

یک روانشناس شخصیت گفت: کلمات می‌توانند زخم بزنند یا التیام ببخشند.
پریدخت زند روانشناس شخصیت اظهار کرد:کلمات می‌توانند زخم بزنند یا التیام 
ببخشند. کلمات مهربان اضطراب را کاهش می‌دهند، اما کلمات تحقیرآمیز احساسات 
منفی ماندگاری ایجاد می‌کنند. انتخاب دقیق کلمات بر سلامت روانی دیگران تأثیرگذار 
اســت. کلمات می توانند تأثیر عمیقی بر روان و احساســات افراد بگذارند.کلمات 
توهین‌آمیز و تحقیرکننده مانند سلاح‌های جنگی عمل می کنند و اثرات مخرب عمیقی 
بر روان افراد می گذارند. افراد ممکن است حتی پس از ده‌ها سال از شنیدن کلمات 
نامناسب، همچنان از بار احساسی منفی آنها رنج ببرند. بسیاری از افراد مسن گزارش 
می‌دهند که کلمات تحقیرآمیز دوران کودکی را به‌وضوح به یاد دارند و احساسات 
منفی مرتبط با آنها را تجربه می‌کنند.این موضوع یعنی تا آخر عمر همراه ما خواهند 
بود.کلمات منفی می‌توانند باعث ایجاد احساس کم‌ارزشی و ناراحتی در فرد شوند که 

ممکن است برای مدت طولانی باقی بماند.
 تأثیرات مثبت کلمات

او گفت: استفاده از کلمات مهربان و غیرقضاوتی می‌تواند اضطراب، ترس و حس 
تنهایی افراد را کاهش دهد.کلمات دلگرم‌کننده می‌توانند به فرد احساس اعتماد و عزت 

نفس بدهند و او را به ریسک‌پذیری سالم ترغیب کنند.
 نکات کلیدی در استفاده از کلمات

زند بیان کرد: قبل از بیان کلمات باید در مورد آنها فکر کنیم. کلماتی که بیان می‌کنیم 
می‌توانند تأثیرات ماندگاری بر مخاطب داشته باشند. حتی رفتار‌های غیرکلامی مانند 
ریشخند زدن نیز می‌توانند اثرات مخربی داشته باشند.کلمات ما مانند یک قاب عکس 
بزرگ روی دیوار ذهن فرد باقی می‌مانند و تصویری از شــخصیت و نحوه رفتار ما 

به‌جا می‌گذارند.
اهمیت مهربانی و شفقت

او ادامه داد: در روابط بین فردی، هر چقدر کلمات و رفتار‌ها با شفقت و مهربانی همراه 
باشــند، احتمال ایجاد ارتباطات مثبت و ســالم بیشتر خواهد بود. رفتار و کلمات ما 

می‌توانند تأثیرات بلندمدتی بر سلامت روانی و عاطفی افراد داشته باشند.
 مثال‌هایی از تأثیرات کلمات

زند تصریح کرد: مطالعات نشان داده‌اند که افراد مسن می‌توانند به‌طور دقیق کلمات 
تحقیرآمیزی که در دوران کودکی شنیده‌اند را به یاد بیاورند و همچنان از بار احساسی 
آنها رنج ببرنــد. در زندگی روزمره، کلمات مثبت و دلگرم‌کننده می‌توانند انگیزه و 
اعتماد به نفس افراد را افزایش دهند، در حالی که کلمات منفی و تحقیرآمیز می‌توانند 
به افسردگی و اضطراب منجر شوند. کلمات و رفتار‌های مهربانانه اثری می گذارند 
تا بتوانیم تأثیرات مثبت و شفابخش بر روی دیگران داشته باشیم و از ایجاد زخم‌های 

روانی جلوگیری کنیم.

جاناتان مرغ دریایی - ریچارد باخقدرت شفابخش یا آسیب‌زننده کلمات!
جاناتان آنچه را که دیدگانت به تو می‌گویند باور نکن. همه‌ی 
آنچه را که می‌بینی محدود است…با ادراک خود بنگر!فقط 
باید از صمیم قلب بخواهی. جاناتان عشق را بیاموز. تمرین را 
آغاز کن! تمرین پرواز… تمرین دوست داشتن… و هر آنچه 

در سر داری! تمرین را آغاز کن.
خوب، از این به بعد چه اتفاقی می‌افتد؟ به‌کجا می‌رویم؟ آیا 
مکانی به نام بهشت وجود دارد؟ خیر جاناتان، چنین مکانی 
وجود ندارد. بهشت یک مکان نیست، و یک زمان هم نیست. 

“بهشت یعنی کامل شدن“.
جاناتان مرغ دریایی روزهای بعد را در انزوا سپری کرد، ولی 
پروازکنان تا دوردست و فراسوی صخره‌های بلند می‌رفت. 
از تنهایــی غصه نمی‌خورد، فقط از این بابت اندوهگین بود 
که سایر مرغان دریایی حاضر نیستند به شکوه پرواز که در 
انتظارشان است، باور بیاورند.حاضر نیستند چشمانشان را 

باز کنند و ببینند.

استاد کیومرث صیاد


