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مى گويند؛آدمهاى خوب به بهشت ميروند...اما من ميگويم آدمهاى خوب هر كجا باشندپارسیان
 آنجا بهشت است...

فريدون فرخزاد

سخن بزرگان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد اولیه:
		 ۲ پیمانه آرد سفید
		 ۲ عدد تخم مرغ

		 1/5 پیمانه شیر
1/3 پیمانه کره ذوب شده	 

		 ۲ قاشق غذاخوری شکر
		 ۲ قاشق چای خوری بکینگ پودر
		 ۱ قاشق چای‌خوری وانیل

		 نصف قاشق چای خوری نمک
 جایگزین ها به جای کره می توانید از روغن مایع استفاده 
کنیــد. شیــر را نیز می توان با شیر بــادام یا شیر نارگیل 

جایگزین کرد.
 طرز تهیه :

برای اینکه وافل شما کاملًاً پف دار، طلایی و خوشمزه 
شود، مراحل زیر را با دقت دنبال کنید:

در یک کاسه بزرگ، آرد، شکر، بکینگ پودر و نمک را 
با هم مخلوط کنید.

در کاسه ای دیگر، تخم مرغ ها را کمی هم بزنید، سپس 
شیر، کره ذوب شده و وانیل را به آن اضافه کرده و خوب 

مخلوط کنید.
حالا مواد تر را کم کم به مواد خشــک اضافه کرده و با 
لیسک یا همزن دستی هم بزنید تا خمیر یکدستی حاصل 

شود. زیاد هم نزنید تا بافت وافل لطیف بماند.
دستگاه وافل ساز را روشن کنید و منتظر بمانید تا کاملًاً 
داغ شود. در صورت نیاز، صفحات آن را با کمی روغن 

چرب کنید. یک ملاقه از خمیر را روی صفحه دستگاه 
بریزید و در آن را ببندید.

اجازه دهید وافل به مدت ۴ تا ۵ دقیقه بپزد تا طلایی و ترد 
شود. زمان دقیق بستگی به مدل دستگاه دارد.

بلافاصله پس از پخت، وافل را از دستگاه جدا کرده و 
داغ سرو کنید.

وافل خانگی 

سبک زندگی‌

شــادکامی می تواند نتیجه مستقیم افزایش تاب آوری 
باشــد، چرا که تاب آوری به افراد امکان می دهد تعادل 
عاطفی خود را حفظ کنند و به جای تســلیم شدن در 
برابر مشــکلات، راه حل های خلاقانه بیابند و بیشتر بر 

جنبه های مثبت زندگی تمرکز کنند.
شــادکامی در علم روانشناسی به صورت یک حالت 
روحی-روانی پایدار تعریف می شــود که با احساس 
رضایت، خوشــحالی و بهزیستی ذهنی همراه است. 
به طور علمی، شــادکامی ترکیبی از هیجان های مثبت، 
رضایــت از زندگی و فقــدان هیجان های منفی مانند 

افسردگی و اضطراب است.
 عفت حیدری فرهنگ یار تــاب آوری ایران در ادامه 
تاکید میکند این مفهوم فراتر از یک احســاس گذرای 
خوشحالی است و به بهزیستی پایدار و نگرش مثبت 
فرد نســبت به زندگی اشاره دارد که عملکرد و روابط 
اجتماعی او را بهبود می بخشــد. برخی روانشناسان، 
شادکامی را به عنوان »هیجان مثبت« می دانند که نقش 

مهمی در بهبود فرآیندهای فیزیولوژیک و روانی انسان 
دارد؛ به طور کلی شــادکامی از مهمترین شاخص های 

سلامت روان و کیفیت زندگی معرفی شده است.
در روانشناسی، شادکامی به دو بعد عاطفی و شناختی 
تقسیم می شــود. بُعُد عاطفی شامل هیجانات مثبت و 
تجربه حالاتی چون ســرور و نشــاط است که فرد را 
بشاش و سرزنده نشان می دهد. بُعُد شناختی نیز شامل 
نگرش مثبت و رضایت کلی فرد از زندگی و اتفاقات 
اطرافش است. این دو بعد در کنار هم باعث می شوند .

 اهمیت شــادکامی در روانشــناسی مثبت نگر بسیار 
برجسته است چراکه شادکامی موجب بهبود عملکرد 
فردی، افزایش خلاقیت، سلامت جسم و روان، و طول 
عمر می شود. افراد شــادکام معمولًاً روابط اجتماعی 
مستحکم تری دارند، بخشنده تر و همدل تر هستند و نگاه 
خوشبینانه تری به زندگی دارند. این حالت پایدار در فرد 
باعث می شود که بتواند با استرس‌ها و مشکلات زندگی 
بهتر مقابله کند و کیفیت زندگی خود را در حوزه های 

مختلف همچون شــغل، خانــواده، و سلامت بهبود 
بخشد. بنابراین شادکامی به عنوان یکی از دارایی‌های 
روانی مهم، زمینه ساز بهزیستی و شکوفایی انسان تلقی 

می‌شود.
 از دیدگاه علمی، تحقیقات نشان می دهد که شادکامی 
نه تنها به شــادی گذرا محدود نمی شــود بلکه یک 
ساختار پیچیده است که شامل رضایت از زندگی کلی 
و هیجان های مثبت مســتمر است. مدل های نظری 
مانند مدل پرما )PERMA( مارتین ســلیگمن، پنج 
مولفه اصلی برای شــادکامی معرفی کرده اند: هیجان 
مثبت، تعامل اجتماعی، معنا و هدفمندی، موفقیت و 
سلامت روان. این مدل‌ها به روانشناسان و مداخلات 
روانشــناسی کمک می کند تــا روش های علمی و 
کاربردی برای ارتقای شادکامی طراحی کنند. به این 
ترتیب، شادکامی یک موضوع کلیدی در پژوهش های 
روانشــناسی معاصر اســت که آثار عمیقی بر بهبود 

کیفیت زندگی افراد دارد.

شادکامی حس کمیاب رضایت از زندگیشادکامی حس کمیاب رضایت از زندگی
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

 ما همه اینجا زندگی می کنیم -جوجو مویز
»روی پاتختیِِ لایلا عکسی قاب شده قرار دارد که این 
زن هنوز نه توانش را در خود یافته و نه شاید تمایلی 
داشــته که از شر آن خلاص شود. چهار نفر در یکی 
از جاذبه های گردشــگری کشوری خارجی )جایی 
که حالا دیگر یادش نمی آید کجا بوده است( جلوی 
آکواریوم عظیمی ایستاده اند، صورت های خود را به 
هم چسبانده و پشت سرشان نیز گروهی از ماهی های 
غول پیکر خــط دار و رنگین کمانی با نگاهی تهی به 
روبه رو زُُل زده اند. وایولت طوری با یک دست نوک 
بینی اش را بالا داده و پلک های زیرینش را پایین کشیده 
که شبیه یک تندیس مومی مضحک شده است. سِِلی 
هم با بلوز راه راهی که به تن دارد شــکلکی درآورده؛ 
هرچند با توجه به اینکه آن زمان باید سیزده ساله بوده 

باشد، با کمی خجالت این کار را انجام داده است. 

نسیمی
ای که بردی تو به خوبی گرو از حور بهشت

مصحف روی تو را خامه تقدیر نوشت
آیتی از ورق حسن تو هر کس که بخواند

سر توحید عیان گشتش و تقلید بهشت
در ازل حق به چهل صبح به مهرت ای جان

گل ما را همه در مهر و محبت بسرشت
اهل تحقیق چو در صنع خدا می نگرند

هرچه بینند به نظرشان همه خوب است نه زشت
ساقیا فصل بهار است و گل و لاله خوش است

با حریفان غزلخوان و کنار و لب کشت
ما و جام می و رندی و خرابات مغان

صوفی و صومعه و زهد و ریا و سر و خشت
به امید لب شیرین تو ما را شده است

خاک درگاه تو، ای خسرو خوبان به کنشت )؟(
صوفی و مسجد و سالوسی و تزویر و ریا

کعبه روی تو ای ماه نسیمی و کنشت

مشاهده "بوبی نقابدار" برای نخستین بار - سواحل قشم
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