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عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
4 تکه مرغ  
9 عدد برگه زرد آلو  
9 عدد آلو سیاه  
2 عدد پیاز  

1/2 قاشق غذاخوری شکر  
4 قاشق غذاخوری زعفران دم کرده 
2 قاشق غذاخوری رب گوجه فرنگی 

به میزان لازم نمک و فلفل و زردچوبه 
طرز تهیه :

ابتدا مرغ های تمیز شده را در یک قابلمه بریزید و روی 
حرارت قرار دهید. یک عدد پیاز را پوســت بگیرید و 

خرد کنید سپس به مرغ اضافه کنید.ادویه ها که شامل 
)نمک،زردچوبه،فلفل سیاه( به مرغ اضافه کنید و اجازه 
دهید تا بپزد. از آب مرغ حدود 1 لیوان کنار بگذارید و 
مــرغ ها را از صافی رد کنید.در یک تابه روغن بریزید 
و مرغ های آبکش شــده را سرخ کنید.یک عدد پیاز را 
پوست بگیرید و به صورت خلالی نازک خرد کنید و 
در روغن داغ ســرخ کنید. آلو قیسی ها و آلو سیاه ها را 
شسته و آبکش کنید تا آب آن ها کامل جدا شود. سپس 
به پیاز های در حال سرخ شدن اضافه کرده و تفت دهید و 
در اوسط تفت دادن شکر را به آن اضافه کنید. میزان شکر 
و اضافه کردن یا نکردن آن کاملا سلیقه ای است.قابلمه 
مخصوص خورشت را روی حرارت بگذارید و درون 
آن روغن بریزید سپس رب را به آن اضافه کنید و تفت 
دهید تا خامی آن گرفته شود سپس مرغ را اضافه کنید و 

با رب تفت دهید. مخلوط پیاز و آلو ها را به مرغ اضافه 
کرده و تفت دهید و کمی نمک و فلفل به آن اضافه کنید. 
آب مرغی که کنار گذاشــته بودید را به خورش اضافه 
کنید و اجازه دهید تا بجوشد.زعفران دم کرده را نیز به 
آب خورش اضافه کنید و بگذارید تا به خورد مواد برود.

خورش آلو قیسی

سبک زندگی 

عضو ســازمان روانشناسی گفت: یکی از موارد مهم و 
رایجی که بسیاری از افراد را با سردرگمی مواجه کرده 

است ناتوانی در تصمیم گیری است.
شبنم مقتدری عضو سازمان نظام روانشناسی گفت:یکی 
از موارد مهم و رایجی که بسیاری از افراد را با سردرگمی 
مواجه کرده اســت ناتوانی در تصمیم گیری است؛ که 
اگر فرد مدت زمانی طولانی نتواند تصمیم گیری کند 
و بین دو یا چند عامل بماند و انتخاب برایش مشــکل 
باشد و نتواند مسیر را انتخاب کند می تواند در طولانی 
مدت آسیب جســمانی یا روانی را برای فرد به دنبال 

داشته باشد. 
بهترین سبک تصمیم گیری چیست؟

این مدرس دانشگاه افزود: افراد در زمان تصمیم گیری 
می توانند سبک های متفاوتی داشته باشند:مثلا بعضی 
افراد که به خصوص دارای کمال گرایی منفی می باشند 
و تصمیم گیری برایشــان مشکل است اهمال کاری 

می کنند و انتخاب با تأخیری را خواهند داشــت که 
می تواند آســیب زا باشد.تعداد دیگری از افراد وقتی 
از آن ها جویا می شــویم انتخاب رشــته ات یا فردی 
که برای ازدواج انتخاب کردی یا انتخاب شــغل شما 
توسط خودتان انتخاب شده است می گویند نه صرفا 
به دلیل اصرار یا اجبار والدین، همسر، دوست، همکار 
و... صورت گرفته اســت و به انتخاب خود فرد نبوده 
اســت و به دلیل عدم علاقــه به آن تصمیم یا در نظر 
نگرفتن استعداد و توان مندی اش آسیب های بسیاری 
را برایش به دنبال داشــته است و احتمال موفق شدن 

در آن انتخاب را هم می تواند کاهش دهد.
آیا تصمیم مناسب صرفا نتیجه دلخواه فرد را به دنبال 

دارد؟
مقتــدری ادامه داد و گفت: گاهی فرد به روان درمانگر 
مراجعه می کنــد و روان درمانگر مانند یک راهنما در 
کنــار آن فرد او را همراهی می کند و مســیر را برای او 

روشن می سازد که فردبتواند با آگاهی انتخاب کند، اما 
آن انتخاب فرد شاید دلخواه او در شرایط فعلی نباشد، 
اما مسیر مناسبی است که کمتر می تواند برای فرد آسیب 

زا باشد.
آموزش چه مهارتی به مدیریت چالش های مســیر 

تصمیم گیری به فرد کمک می کند؟
آموختن مهارت های بسیاری می تواند به فرد کمک کند، 
اما یکی از آن مهارت ها که می تواند کمک به سزایی به 
فرد کند، مهارت حل مسأله است.مهارت حل مسأله به 
فرد کمک می کند شناخت بیشتری در مورد مشکلاتی 
که در روند تصمیم گیری یا انتخاب به دنبال دارد داشته 
باشــد و تعریف دقیق آن ابهامات فرد را کم کند، فرد 
می تواند بهترین راه حل را برگزیند، می تواند راه حل های 
حل مشــکل را ارزیابی کند و مناسب ترین را انتخاب 
کندمــی تواند در اجرا آن را ارزیابی کند که آیا انتخاب 

مناسبی بوده است یا خیر؟

نقش تصمیم گیری در زندگی هر فرد چیست؟

آینده متعلق به کسانی است که 
به زیبایی رویاهای خودشان ایمان دارند.

النور روزولت

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های نابانوریکاریکاتور
ای کرده خجل بتان چین را

بازار شکسته حور عین را
بنشانده پیاده ماه گردون

برخاسته فتنه ی زمین را
مگذار مرا به ناز اگر چند

خوب آید ناز نازنین را
منمای همه جفا گه مهر

چیزی بگذار روز کین را
دلداران بیش از این ندارند

با درد قرین چو من قرین را
هم یاد کنند گه گه آخر

خدمتگاران اولین را
ای گم شده مه ز عکس رویت

در کوی تو لعبتان چین را
این از تو مرا بدیع ننمود

من روز همی شمردم این را
سیری نکند مرا ز جورت

چونان که ز جود مجد دین را

»  مرگ ایوان ایليچ - لئو تولستوی
در عمارت بزرگ دادگســتری، هنگام رسیدگی به دعوای 
خانواده ملوینســكی دادســتان و اعضای دادگاه طی زمان 
تعطیل جلسه برای تنفس در اتاق ایوان یگورویچ شبك گرد 
آمده بودند و بحث به پرونده پر ســر و صدای كراسوســكی 
كشــیده بود. فیودور واســیلی یویچ با حرارت بســیاری 
می كوشــید ثابت كند كه دادگاه صلاحیت رســیدگی به 
این پروند را ندارد و ایوان یگورویچ سر حرف خود پافشاری 
می كرد كــه دارد. اما پیوتر ایوانویچ كه از ابتدا به بحث وارد 
نشده بود توجهی به آن چه می گفتند نداشت و سر خود را 
به خبرنامه ای كه تازه آورده بودند گرم كرده بود. گفت آقایان 
ایوان ایلیچ هم مرد. در مدرسه كارهایی كرده بود كه قبلاً به 
نظرش بسیار ننگ آلود می آمد و سبب می شد پس از انجام 
این كارها از خودش منزجر شــود. اما بعدها همین كه دید 
آدم های اسم و رسم دار هم دست به چنین اعمالی می زنند 

و به چشم خطا به آن ها نگاه نمی كنند.

عکس از : استاد کیومرث صیاد


