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تمام افکار خود را روی کاری که دارید انجام می دهید متمرکز کنید. پارسیان
پرتوهای خورشید تا متمرکز نشوند نمی سوزانند.

گراهام بل

سخن بزرگان

عکس  روز

سبک زندگی‌

تعهد بر اساس تعریف، مشــارکت یا کاری است که 
آزادی عمل را محدود می کند.

سرســختی روانی و تعهد چگونه توصیف میشوند ؟ 
تعهد چیست و چگونه می توانید اهداف هوشمندانه ای 
برای خود طراحی کنید تا به‌آن ها برسید، چگونه منضبط 
باشید و چگونه از استراتژی هایی استفاده کنید تا بتوانید 
چشــم‌های خود را بــر روی اهدافتان باز نگه دارید و 

به آن ها چشم داشته باشید.
 تعهد بر اســاس تعریف، مشارکت یا کاری است که 

آزادی عمل را محدود می کند.
چهار اصل در تعهد وجود دارد.

 نخســت ، دیدگاه و بصیرت است که به معنای توانایی 
تجسم کردن موفقیت تان است.

 دوم، تیزبینی است که به معنای توانایی شناخت خودتان 
و به کار بردن این دانش در فرایند تعهد است.

ســوم، پذیرش تغییر است که به معنای تمرکز بر روی 
چیزهایی است که می توانید آن ها را کنترل کنید.

 چهــارم و آخرین اصل، ادغام اســت که به معنای آن 
اســت که توانایی ترکیــب ارزش ها، افکار، کلمات و 

فعالیت های خود را در فرایند تعهد دارید.
پنج نکته همیشه هست که باید پیش از آنکه به کاری یا 

شخصی متعهد شوید، به خاطر داشته باشید:
– هر تعهد، یک انتخاب است.

– هر تعهد، مسئولیت شخصی شماست.
– هر تعهد، نیازمند صداقت و تمامیت است.

– هر تعهد، به معنای یک قول است.
– هر تعهد، نیازمند یک انتخاب است.

 بهتریــن راه اطمینان یافتن از اینکه می توانید به چیزی 
متعهد شوید، آن است که درباره ی مدت و شدت تعهد 
خود و چیزی که می خواهید واقعاًً به آن متعهد شــوید، 

به خوبی فکر کنید.
 در ادامه، برخی از مهم ترین دلایل اهمیت تعهد، توضیح 
 داده شده است. تعهد به زندگی شما ساختار می آورد و 
حد و مرز های زندگی شما را مشخص می سازد. به شما 

کمک می کند تا دستاوردهای بیشتری به دست بیاورید. 
به شما کمک می کند تا متمرکزتر شوید و کمک می کند 

تا در زندگی خود، اولویت بندی کنید.
 یکی از نخســتین نکاتی که می بایست انجام دهید تا 
بتوانید راحت تر به اهدافتان متعهد بمانید، آن است که 
بدانید ارزش های شما چه هستند. فهرستی از چیزهایی 
تهیه کنید که در زندگی برای شــما بیشترین ارزش را 

دارند. 
آیا نظم ارزش ها برای شما مفید است؟

ارزش های خود را دوباره مرتب کنید تا بتوانید تغییرات 
متناسب با آن ها را اعمال کنید. برای شما در این صورت 
راحت تر است که همان میزان تلاش را در بلندمدت در 

راستای بالاترین ارزش های خود به خرج دهید.
آخرین موردی که می بایســت به یاد بیاورید و به عنوان 
یک اصل  به خاطر داشته باشید، آن است که هر هدفی 
به یک چرایی نیاز دارد. چرایی و دلیل پشتِِ آن هدف، 

دلیل عاطفی قوی برای انجام دادن کاری است.

سرسختی روانی و تعهد چگونه توصیف میشوند ؟سرسختی روانی و تعهد چگونه توصیف میشوند ؟
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

هستی مرگ - امیررضا مافی
»همه مــا تجربه صری یا شــنیداری از اتفاق مرگ 
داریم. اما هیچ کدام مرگ را تجربه نکرده ایم، حتی اگر 
گزارش‌هایی نیز درباره چیســتی آن خوانده یا شنیده 
باشیــم. من خودم را تســکین می دهم به اینکه ما در 
باب چیستی مرگ، چیزهایی را براساس اعتقاداتمان 
می دانیم اما درباره هستی‌شناسی مرگ چه؟ اگر آدم ها 
جوری تعبیه می شدند که تمام دیده ها و شنیده هایشان 
در خودآگاهشــان می ماند، چه اتفــاقی رخ می داد؟ 
گمانم تمام زندگی ما اندیشه به مرگ می شد و احتمالًاً 
زیست انسانی مان مختل. اما فراموشکاری نیز عادتی 
اســت که گریبان زندگی روزمره ما را گرفته است. 
همه ما در پزهای روشنفکری مان درباره »مردگی« و 
»مرده باد« ها و »مرگ بر...« ها فراوان سخن می گوییم؛ 

اما درباره مرگ...؟ 

* 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:
		 ۵ عدد پیاز

		 ۵۰۰ گرم گوشت
۳ قاشق غذاخوری  ادویه ماسالا 	
۲ قاشق غذاخوری زردچوبه 	

به اندازه دلخواه فلفل قرمز تند	 	
		 ۲ حبه سیر

رب گوجه فرنگی	 ۲ قاشق چای خوری
بادام هندی بو داده	 یک لیوان

۴ پیمانه  برنج 	
 طرز تهیه:

ابتــدا ۵ عدد پیاز را خلالی برش دهید و با حرارت زیاد 
در روغن زیتون سرخ کنید. درب ماهیتابه را بگذارید تا 

پیازها کاراملی شود.
گوشــت ها را خرد کنید. هر تکه حدود ۳۰ گرم باشد.

وقــتی پیازها کاراملی شــدند در حــالی که حرارت 
بالاســت گوشــت ها را اضافه کنید. بعد از یک دقیقه 
ادویه گراماســالا، نمک ، فلفل قرمز و دو قاشق چای 
خوری زردچوبه را به گوشــت ها اضافه کنید و تفت 
دهید.سیرها را نیز ریز ریز له و اضافه کنید. زیر حرارت 
همچنان بالا باشد.بعد از ۵ دقیقه رب گوجه فرنگی را 
اضافه کنید و ۲ دقیقه ســرخ کنید و آب جوش بریزید 
و اجازه دهید گوشــت ها بپزد.وقتی گوشت ها پخت، 
یک لیوان بادام هندی را خرد و اضافه کنید.برنج را با آب 
سرد بشویید و به گوشت ها اضافه کنید و حرارت را زیاد 

کنید. حواستان به آب گوشت باشد، برنج را که ریختید 
اگر آبش کم بود کمی آب جوش اضافه کنید. اگر آب 
زیاد بود بهتر است کمی از آن را بردارید و برنج را که با 
گوشت دم انداختید روی برنج بریزید.حالا اجازه دهید 

تا برنج دم بکشد.بریونی حاضر است.

بریانی گوشت

عطـار
زان پیش که بودها نبودست

بود تو ز ما جدا نبودست
چون بود تو بود بود ما بود

کی بود که بود ما نبودست
گر بود تو بود بود ما نی

موقوف تو بد چرا نبودست
ما بر در تو چو خاک بودیم

نه آب و نه گل هوا نبودست
در صدر محبتت نشاندیم

زان پیش که حرف لا نبودست
دریای تو جوش سر برآورد

پر شد همه جا و جا نبودست
عطار ضعیف را دل ریش

جز درد تو به دوا نبودست


