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خوش بین  ها می  گویند ما در بهترین جهان ممکن زندگی می  کنیم؛ پارسیان
و بدبین  ها می  ترسند که نکند حق با آن ها باشد. 

جیمز برنچ کابِلِ

سخن بزرگان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد اولیه:
۵۰۰ گرم سینه مرغ 	

۱ عدد پیاز 	
۱ عدد سیب زمینی 	

۳ قاشق سوپ خوری پودر سوخاری 
۱ قاشق چای‌خوری نمک 	

1/4 قاشق چای خوری فلفل 	
۱ قاشق چای خوری پاپریکا 	

۵۰ گرم پنیر موزارلا 	
۲ عدد تخم مرغ 	

۱ پیمانه پودر سوخاری 
		 به میزان لازم روغن مایع

 طرز تهیه:
یک سیب زمینی را پوســت بکنید و چند تکه کنید و 
داخل غذاساز بریزید. پیاز را نیز داخل غذاساز بریزید. 
سینه مرغ را نیز تکه تکه کنید و همه مواد را با هم میکس 
کنید. مواد باید به شــکل یک خمیر یکدست و لطیف 

در بیاید.
به خمیر به دست آمده، نمک، فلفل سیاه، پاپریکا، پودر 
سوخاری و کمی هم پنیر موزارلا اضافه کنید و دوباره 
مواد را داخل غذاســاز میکس کنید.حال باید مواد را به 
شکل دونات شکل دهیم.کف یک سینی را خیس کنید 
و یک نایلون کف سینی پهن کنید که سینی سر نخورد. 
مواد را داخل قیف بریزید و به شکل حلقه در آورید و 
داخل سینی این کار را انجام دهید. قســمت هایی که 
حس می کنید خوب در نیامده را با یک وسیله یا دست 
خیس مرتب کنید.سینی را ۳۰ الی ۶۰ دقیقه داخل فریزر 

بگذارید تا مواد خــود را بگیرد.دو عدد تخم مرغ را با 
همزن بزنید.در یک ظرف دیگر پودر سوخاری نارنجی 
یا قرمز که نسبتا ریز است بریزید. دونات های فریزری را 
اول داخل تخم مرغ و سپس در پودر سوخاری بغلتانید. 
دونات های آماده شــده را نیم ســاعت داخل یخچال 
بگذارید و بعد از نیم ســاعت آنها را سرخ کنید.سپس 

آنها را در ظرف سرو بچینید.

دونات مرغ

سبک زندگی‌

تصمیم گیری صحیح مستلزم فکر کردن است، اما فکر 
کردن چقدر مفید است؟ اگر اضطراب تصمیم گیری را 
تجربه می کنید، ممکن است استراتژی همه یا هیچ را به 
کار بگیرید، یا به گزینه های خود بیش از حد فکر کنید و 
در فلج تجزیه و تحلیل تصمیم گیری )استراتژی همه( 
گرفتار شــوید ویا به طور کلی از فکر کردن به تصمیم 
خودداری کنید )استراتژی هیچ(. هر دو رویکرد شما را 
در مسیر انفعال قرار می دهند که چرخه بلاتکلیفی در 

زندگی را تداوم می بخشند.
این مطلب طرز فکری را که زمینه ساز اضطراب تصمیم 
گیری و عدم اقدام اســت، ترسیــم می کند. خواهید 
آموخت که بلاتکلیفی ریشــه در باورهای غیرمفید در 
مــورد عدم اطمینان دارد و خواهید دانســت که طرز 

فکرهای قاطع چگونه کار می کنند.
ذهنیــت های قاطع و غیرقاطع با نگرش ها و باورهای 
افراد در جهت تصمیم گیری برای حل مشکل متمایز 

می شــود. برای برخی، طــرز فکر بلاتکلیف فقط در 
موقعیت هــای پر خطر و تغییر دهنــده زندگی فعال 
می‌شود. برای دیگران، این شکنجه تقریباًً روزانه است 
که با انتخاب های نسبتاًً جزئی، مانند خرید، برنامه ریزی 
یک وعده غذایی یا بستن چمدان برای تعطیلات ایجاد 
می‌شود. درک پنج ویژگی تفکر غیرقطعی که در ادامه به 
آنها می پردازیم، می تواند به شما کمک کند از دوراهی ها، 
عبور کنید.  طرز فکر قاطع مســتلزم آن است که عدم 
اطمینان را بپذیریــم و مایل به انتخاب بدون تضمین 
باشیم. در مقابل، طرز فکر بلاتکلیف حکم می کند که 
عدم اطمینان مشکل ساز است و برای حرکت رو به جلو 
باید به حداقل برسد یا از بین برود. تا زمانی که نتیجه  منفی 
امکان پذیر باشد، فرد بلاتکلیف به دنبال تضمین است 
و تصمیم گیری را به تاخیر می اندازد. این تا حدودی به 

دلیل دیدگاه آنهاست.
از آنجایی که عواقب ناخواســته همیشه ممکن است، 

مهم اســت که از اعتقاد خود در مورد توانایی مدیریت 
عواقب ناخواسته آگاه باشیم. قاطعیت از اعتماد به نفس 
ناشی می شــود که فرد می تواند پیامدهای ناخواسته 
تصمیمات خــود را حل کند )خود کارآمدی بالا(. در 
مقابل، بلاتکلیفی زمانی در کمین اســت که فرد انتظار 
دارد عواقب ناخواســته بالقوه را طاقت فرســا ببیند 

)خودکارآمدی پایین(.
 وقتی فردی به توانایی خود برای رسیدگی به مشکلات 
آینده اعتماد ندارد، خود را با پیش بینی فجایع و اجرای 

استراتژی‌های فرار از معرکه آماده می کند. 
تنها راهبرد مهم برای مبارزه با بلاتکلیفی، اقدام است. این 
نیازی به دندان قروچه کردن و تصمیم گیری ندارد. این 
فقط مستلزم سازماندهی، آگاهی از رویدادهایی است 
که نمی توانید پیش بینی کنید، ارزیابی گزینه های خود 
بر اساس عوامل شناخته شده و تصمیم گیری تدریجی 

به جای نهایی می باشد.

بلاتکلیفی چیست و ریشه آن در کجاست ؟بلاتکلیفی چیست و ریشه آن در کجاست ؟
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

قالی خونین، کاشی فیروزه ای 
 سیدمحمدامین آل یس

»کاروان به مقصد رسیده بود. عامر در کوچه و گذرهای 
شــهر، در زیر آفتاب جان دار پیــش از ظهر، بی آنکه 
بی جهت توجهی را جلب کند، سراغ از خانه محمد 
بن علی می گرفت. پیشاپیش دیگران قدم برمی داشت؛ 
گاهی شــتاب زده و مشتاق برای دیدار امامش و گاه 
آرام و مردد از آنچه در خواب دیده بود. عاقبت کار را 
نمی دانست و همین ابهام، احوال او را به هم می ریخت 
و اشتیاقش را فرومی نشاند. در مسیر بارها با خودش 
مرور کرده بود که این ماجرای غمبار را چگونه و با چه 
ترتیبی محضر امام باقر عرضه دارد تا خاطرشان مکدر 
نگردد و قلبشان از این سخن آزرده نشود. می ترسید 
بیان چنین مطلبی باعث شود ایشان هیچ نماینده ای را با 
کاروان همراه نکنند و دست خالی مجبور به بازگشت 

سوی دیار خود شوند. 

صائب
تشنه خون کرد مستی چشمِِ ف��ِت ترا

خوابِِ سنگین شد فسانی تیغِِ مژگانِِ ترا
این لطافت نیست هرگز میوه فردوس را

می توان خوردن به لب سیبِِ زنخدانِِ ترا
حلقه‌ها در گوشِِ سرو از طوقِِ قمری میکِشِد

گر به گلشن ره فتد سروِِ خرامانِِ ترا
دیده شبنم که در پیراهنِِ گل محرم است

حلقه بیرونِِ در باشد گلستانِِ ترا
چون نباشم چشم بر راهِِ نسیمِِ التفات؟

من که پروردم به آبِِ چشم، ریحانِِ ترا
قدرِِ من این بس که چون ابرِِ بهار از آبِِ چشم

تازه دارم خارِِ دیوارِِ گلستانِِ ترا
گرچه افکارِِ تو صائب سر به سر سنجیده است

این غزل مشهور خواهد کرد دیوانِِ ترا

اقتصاد کیش - استقلال - آقا مدد
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