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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم:  
1 عدد نان باگت 

1/2 فنجان پنیر خامه ای 
4 عدد انجیر تازه 
2 ورق ژامبون 

2 قاشق غذاخوری عسل 
1 قاشق چای خوری آویشن خشک

به مقدار لازم فلفل سیاه  
 طرز تهیه:

برای شــروع باید نان را به صورت اسلایسی و به یک 
انــدازه برش دهید. کف سینی فر را کمی چرب کنید و 

نان ها را روی سینی بچینید.

در ادامه سینی را به مدت 5 تا 7 دقیقه با دمای 180 درجه 
سانتی گراد روشن کنید تا نان ها برشته شوند.

پنیر را برای چند ثانیه در مایکروویو گرم کنید و سپس 
آن را روی نان های تست شده بمالید.

انجیرها را بشویید و بعد با پوست، به صورت برش های 
نازک خرد کنید.برای درست کردن این پیش غذا بهتر 
است از انجیرهای سالم، رسیده اما سفت استفاده کنید.

در این مرحله باید ژامبون را خرد کنید و به هر اندازه و 
شکلی که دوست دارید روی برش های نان قرار دهید.

در ادامه انجیرها را روی آن قرار دهید. 
کمی عسل روی انجیرها بریزید و بعد کمی فلفل سیاه 
و آویشن به آن اضافه کنید. کراستینی را تست کنید  و 
همه کراستینی هایی که آماده کرده اید را دوباره در سینی 
فر بچینید و برای 2 تا 3 دقیقه در فر قرار دهید تا لبه های 

نان قهوه ای شوند و کراستینی کمی برشته شودوسپس 
در ظرف سرو بچینید. 

کراستینی انجیر

سبک زندگی 

از دیدگاه روانشــناختی، اعتماد شامل اعتقاد به قابلیت 
اطمینــان و صداقت دیگران اســت. اعتماد با این باور 
شــروع می شود که دیگران به طور مداوم و قابل پیش 

بینی عمل خواهند کرد.
اعتمــاد مفهومی چند وجهی اســت که در زمینه های 
مختلف از جمله ابعاد حقوقی، روانی و اجتماعی قابل 
درک است. اعتماد یک مفهوم کلیدی در روابط انسانی 
است که به معنای احساس اطمینان و خوش بینی نسبت 
به دیگران یا وضعیت های مختلف می باشد. صداقت 
سنگ بنای اعتماد است. از دیدگاه روانشناختی، اعتماد 
شامل اعتقاد به قابلیت اطمینان و صداقت دیگران است. 
اعتماد با این باور شــروع می شــود که دیگران به طور 

مداوم و قابل پیش بینی عمل خواهند کرد.
اعتماد سازی چگونه است؟

فرآیند اعتماد سازی شامل اقداماتی است که به ایجاد و 
تقویت اعتماد بین افراد یا گروه ها کمک می کند. برای 
ایجاد اعتماد، هر دو طرف باید به یکدیگر توجه کنند و با 

همدیگر به گفتگو بپردازند. پایبندی به قول ها و بخشیدن 
اشتباهات نیز از عوامل کلیدی در این فرآیند هستند. 

نشان دادن علاقه و احترام به حریم خصوصی یکدیگر 
می تواند به تقویت اعتماد کمک کند. در نهایت، اعتماد 
به عنوان پایه گذار هر رابطه ای، موجب کاهش تنش ها 
و افزایش صمیمیت می شو برای موفقیت در این زمینه، 

رعایت نکات زیر ضروری است:
صداقت: راســتگویی و صداقت از ارکان اصلی ایجاد 
اعتماد هستند. اگر شما صادق باشید، دیگران به راحتی 
به شــما اعتماد خواهند کرد. وقتی فردی صادق باشد، 
دیگــران به او اعتماد می کنند و ایــن اعتماد پایه گذار 

ارتباطات سالم و پایدار است.
راستگویی نه تنها باعث تقویت روابط شخصی می شود، 
بلکه در محیط های کاری نیز موجب افزایش همکاری 

و کارایی می گردد.
افراد صادق به عنوان الگوهایی برای دیگران شــناخته 
می شــوند و این ویژگی می تواند به فرهنگ سازمانی 

مثبت کمک کند.
راســتگویی به ما این امکان را می دهد که با خودمان و 
دیگران در صلح باشیم و زندگی را با شفافیت بیشتری 

تجربه کنیم.
پایبندی به وعده ها: اگر قولی می دهید، حتماً به آن عمل 
کنید. این کار نشان دهنده احترام شما به دیگران و تعهد 

شماست.
 عمل به قول ها یکی از اصول اســاسی اعتماد و احترام 
در روابط انســانی اســت. وقتی قولی می دهیم، نه تنها 
انتظــار دیگران را برآورده می کنیم، بلکه به اعتبار خود 

نیز اهمیت می دهیم.
نظم و برنامه ریزی: داشتن برنامه منظم برای انجام کارها 
نشان دهنده قابلیت اطمینان شماست و موجب افزایش 
اعتماد دیگران خواهد شد. زمانی که افراد به طور صریح 
و روشن نظرات، احساســات و نیازهای خود را بیان 
می کنند، احتمال بروز برداشــت های نادرست کاهش 

می یابد.

صداقت سنگ بنای اعتماد استصداقت سنگ بنای اعتماد است

سخت ترین چیز در زندگی تصمیم برای شروع کار است. در ادامه فقط تلاش و پشتکار لازم است. 
ترس ها ببرهای کاغذی اند. از پس هرچه بخواهید، برمی آیید. شما می توانید برای تغییر و کنترل زندگیِ 

خود دست به کار شوید. بعدازآن، کلید و راه حل، پاداش تان خواهد بود.    امیلی ایرهار

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور
گیرنده شناخته نشد - کرسمن تایلور

 در اتاق شــکنجه انواع مختلف ابزار شکنجه وجود 
داشــت و وقتی چشــمم به این ابزار افتاد وحشت 
کردم . ولی به خود تلقین می کردم که نباید مقاومت و 
استحکام خود را از دست بدهم وگرنه خود و دیگران 
را به خطر خواهم انداخت . فردی که شلاق در دستش 
بود . اولین شلاقی را که به کف پاهایم زد اه از نهادم بلند 
شد و انگار می خواستم از حال بروم که شلاق دوم را به 
کف پایم زد به یکباره دیدم خون از کف پاهایم جاری 
شــده است و همین که نگاهم به خون های کف پایم 
افتاد از حال رفتم . بعد از دو سه ساعت بهوش آمدم.  
وقتی چشــمانم را باز کردم هر دو بازجو بالای سرم 
بودند و داشتند با هم حرف می زدند . یکی از بازجوها 
یک لیوان آب به دستم داد که بخورم . لیوان آب را سر 
کشیدم ولی کف پاهایم به شدت می سوخت و انگار 

نمی توانستم سرپا بایستم . 

ظهیر فاریابی
گر گل رخسار تو عزم گلستان کند

گل به تماشای او روی به بستان کند
ور مه روی تو را ماه ببیند برش

تحفه ز دل آورد پیشکش از جان کند
نیست چو روی تو مه ورنه ز هر مه دو روز

سر زچه رو در کشد رو ز چه پنهان کند؟
سلسله زلف تو با دل دیوانگان

آنچ کند ماه نو او همه روز آن کند
درد تو در جان من خیمه زد از بهر آنک

وصل تو تا یک شبی همت درمان کند
ورنه ز عشقت ظهیر دیده برآنجا نهاد

کز تو بر شهریار قصه و افغان کند
خسرو گردون پناه نصرت دین بیشکین

آنک فلک بر درش خدمت در بان کند
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