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پدرم همیشه به سخت کوشی، صداقت، ادب و وقت شناسی معتقد بودپارسیان
 و همه این ها درس های مهمی برای من بودند

راجر مور

سخن بزرگان

عکس  روز

سبک زندگی‌

موفقیت کوچک و شادی بزرگ نقش مهمی در تقویت 
تاب آوری روانی افراد دارند. تاب آوری، توانایی مقابله 
با استرس، چالش ها و فشارهای زندگی است و افرادی 
که موفقیت های کوچک روزانه را تجربه می کنند، منابع 

روانی قوی تری برای مقابله با سختی ها دارند.
زندگی پر از فراز و نشیب است و هر فرد در مسیر خود 
با چالش ها و فرصت های گوناگون روبه رو می شــود. 
اغلب مردم تصور می کنند موفقیت تنها در دستیابی به 

اهداف بزرگ و دستاوردهای چشمگیر معنا دارد.
 اما واقعیت این اســت کــه موفقیت‌های کوچک نیز 
می توانند تأثیر شــگرفی بر روح و روان انســان داشته 

باشند و شادی پایدار ایجاد کنند.
 موفقیت هــای کوچک، همان گام هــای کوچک و 
مستمری هستند که فرد در مسیر زندگی خود برمی دارد 
و هر کــدام، انگیزه و انرژی مضاعفی برای ادامه مسیر 

فراهم می آورند.
تعریف موفقیت کوچک

موفقیت کوچک می تواند به شکل های مختلفی ظاهر 
شــود. این موفقیت ها ممکن است یک عادت روزانه، 

یــک پروژه کوچک کاری، یــک هدف کوتاه مدت یا 
حتی پیشــرفت در مهارت های فردی باشند. به عنوان 
مثال، یادگیری یک مهارت جدید، پایان دادن یک پروژه 
کوچک، رعایت یک برنامه ورزشی یا حتی موفقیت در 
مدیریت زمان می توانند نمونه هایی از موفقیت کوچک 
باشند. این موفقیت ها هرچند کوچک به نظر می رسند، 

اما پیامدهای مثبت عمیقی در زندگی ما دارند.
اهمیت موفقیت های کوچک

یکی از دلایل اهمیت موفقیت های کوچک این است 
که انســان‌ها به طور طبیعی نیاز به احساس پیشرفت 
دارند. وقتی فــرد موفقیت کوچکی را تجربه می‌کند، 
حس توانمندی و اعتماد به نفس او افزایش می یابد. این 
حس موفقیت، او را ترغیب می کند تا اهداف بزرگ تر 
و چالش هــای پیچیده تر را دنبال کند. به عبارت دیگر، 
موفقیت های کوچک، پایه ای محکم برای دست یابی به 

موفقیت های بزرگ تر هستند.
 موفقیت های کوچک همچنیــن باعث ایجاد انگیزه 
مستمر می شوند. تصور کنید فردی قصد دارد هر روز 
۳۰ دقیقــه ورزش کند. اگر او هر روز بتواند این هدف 

کوچک را محقق کند، احســاس رضایت و موفقیت 
بــه او انــرژی می دهد تا این عادت را ادامه دهد و حتی 
اهداف بزرگ تر ورزشی یا سلامتی را دنبال کند. بدون 
این موفقیت های کوچک، دستیابی به اهداف بلندمدت 

ممکن است دشوار و خسته کننده به نظر برسد.
موفقیت کوچک و شادی روانی

تحقیقات روانشــناسی نشــان داده است که شادی 
و رضایــت از زندگی غالباًً ناشی از دســتاوردهای 
کوچک و ملموس است نه تنها موفقیت های بزرگ 
و دور از دسترس. هر بار که فرد موفقیت کوچکی را 
تجربه می کند، مغز او هورمون های شادی آور مانند 
دوپامین را ترشح می کند. این هورمون باعث ایجاد 
حس خوشــایند و افزایش انگیزه می شود. به همین 
دلیل، حتی موفقیت های بسیار کوچک، مانند تکمیل 
یک وظیفه، یادگیری یک مهارت جدید یا کمک به 
دیگران، می توانند شــادی و رضایت قابل توجهی 
به همراه داشــته باشند.شادی ناشی از موفقیت های 
کوچــک، پایدارتر از شــادی لحظــه ای ناشی از 

رویدادهای بزرگ است.

موفقیت کوچک، شادی بزرگموفقیت کوچک، شادی بزرگ
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

بهار با کنجی شکسته- ماریو بندتی
»ســانتیاگو به گراسیلا گلایه کرده که مدتی اســت 
برایش نامه نمی نویســم و این درست است. اما به او 
چه بگویم؟ مثلًاً بگویم که این کار از عواقب عملکرد 
خودش است؟ این را که می داند. این که من احساس 
گنــاه می کنم که به انــدازه کافی با او صحبت نکردم 
تــا او را )وقتی که هنوز زمان صحبت کردن بود و نه 
قورت ندادن کلمات( متقاعد کنم که این راه را نرود؟ 
شاید این را به طور حتم نداند، اما شاید آن را حدس 
بزنــد. همچنین باید تصور کند که اگر او و من عمیقاًً 
این گفت وگو را می کردیم، باز او به هر حال درنهایت 
همان راه را انتخاب می کرد. این که هر بار که شب بیدار 
می شوم نمی توانم جلوی دلهره و حس بدِِ اضطراب 
را بگیرم، چه بگویم، این که احتمالًاً در همین ساعت 

دارند او را شکنجه می دهند...

سعدی
تا بود بار غمت بر دل بی هوش مرا

سوز عشقت ننشاند ز جگر جوش مرا
نگذرد یاد گل و سنبلم اندر خاطر

تا به خاطر بود آن زلف و بناگوش مرا
شربتی تلختر از زهر فراقت باید

تا کند لذت وصل تو فراموش مرا
هر شبم با غم هجران تو سر بر بالین

روزی ار با تو نشد دست در آغوش مرا
بی دهان تو اگر صد قدح نوش دهند

به دهان تو که زهر آید از آن نوش مرا
سعدی اندر کف جلاد غمت می گوید

بنده ام بنده به کشتن ده و مفروش مرا

* عکس های خود از جزیره کیش و هرمزگان  یا عکس همراه با روزنامه را   جهت چاپ به شماره 9347685841  ارسال فرمایید  *

آموزش آشپزی 

مواد اولیه:
۱ عدد جگر سفید 	

۲ عدد متوسط سیب زمینی 	
		 ۲ عدد پیاز
۳ عدد گوجه فرنگی 

رب گوجه فرنگی	 ۱ قاشق غذاخوری
		 به اندازه دلخواه  دنبه خرد شده

سیر، نمک، فلفل سیاه و زردچوبه به مقدار لازم
طرز تهیه:

ابتدا جگر سفید را به همراه ۲ حبه سیر، نمک و ۱ عدد پیاز 

داخل آب روی حرارت می گذارید تا بپزد. بعد از پخت 
از داخل آب خارج کنید و آن را به اندازه های دلخواه به 
شکل چهارگوش خرد کنید. مقداری از آب آن را نگه 

دارید که بعدا لازم داریم.
سیــب زمیــنی ها را مربعی خرد و ســرخ کنید و کنار 
بگذاریــد.در ادامه دنبه هــا را در یک تابه بریزید و زیر 
حرارت را ملایم کنید تا روغن آن در بیاید. وقتی خوب 
روغــن دنبه ها در آمد پیازهایی که خلالی خرد کردید 
را به آن اضافه کنید کمی هم روغن اضافه کنید تا بهتر 
سرخ شود.جگر سفیدی که خرد کردید را به تابه اضافه 
کنید و تفت دهید.رب گوجه فرنگی و ۱ حبه سیر رنده 
را اضافه کنید و تفت دهید. اگر دلتان خواست می توانید 

رب را حذف کنید. گوجه ها را نیز پوره کنید و به ترکیب 
بالا اضافه کنید و تفت دهید. نصف استکان آب جگر 
سفید را هم اضافه کنید. درب تابه را نگذارید و در همان 
روغن همه مواد را با حرارت بالا سرخ کنید. اگر روغن 
تان کم شد کمی اضافه و با حرارت بالا جغور بغور را 

سرخ کنید. حسرت الملوک ما آماده است. 

حسرت الملوک
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