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هر دقیسی گذشهتای دارد، و هر گنه کاری آیدنه ای.پارسیان
 اسکرا وایلد

عکس  روز

سبک زندگی‌

بر اساس دیدگاه دکتر محمدرضا مقدسی، انسان ها 
»بازماندگان تغییر« هســتند. تغییر، چه طبیعی و چه 
بحرانی، جزء ذات زندگی بشــر است. در این میان، 
تاب آوری )Resiliency( نقش کلیدی ایفا می کند 
تــا فرد با تکیه بر انعطاف، خلاقیت و امید، تغییرات 
را نــه به عنوان تهدیــد، بلکه به عنوان فرصتی برای 
یادگیری و پیشــرفت درک کند و مسیر تکامل خود 

را ادامه دهد.
روانشناسی تغییر و تحول مثبت شاخه ای از روانشناسی 
است که به بررسی فرآیندهای ذهنی، رفتاری و هیجانی 
می پردازد که انسان ها را قادر می سازد تا تغییرات مثبت 
در زندگی خود ایجاد کنند و به رشــد شخصی دست 

یابند.
 روانشناسی تغییر و تحول مثبت شاخه ای از روانشناسی 
است که به بررسی فرآیندهای ذهنی، رفتاری و هیجانی 
می پردازد که انسان ها را قادر می سازد تا تغییرات مثبت 
در زندگی خود ایجاد کنند و به رشــد شخصی دست 

یابند. این رشــته بر درک چگونگی شکل گیری انگیزه 
برای تغییر، مدیریت مقاومت ها، افزایش انعطاف‌پذیری 
و ایجاد عادات سالم تمرکز دارد. هدف اصلی آن، کمک 
به افراد برای رسیدن به زندگی رضایت بخش تر، سالم تر 

و معنادارتر است.
ویژگی های روانشناسی تغییر و تحول مثبت:

1. تمرکز بر رشــد و توانمندسازی: این روانشناسی بر 
شناســایی نقاط قوت فرد، توانایی ها و منابع درونی او 

تأکید دارد تا فرد بتواند زندگی خود را بهبود دهد.
2. ایجاد تغییر پایــدار: تغییر واقعی و مثبت زمانی رخ 
می دهــد که رفتارها و نگرش های جدید در طول زمان 
تثبیت شوند. روانشناسی تحول مثبت راهکارهایی برای 

ایجاد تغییرات پایدار ارائه می دهد.
3. مدیریت هیجانات و مقاومت در برابر تغییر:انسان‌ها 
معمولًاً در برابر تغییر مقاومت می کنند. این شــاخه از 
روانشــناسی به آمــوزش مهارت های مقابله با ترس، 

اضطراب و تردید می پردازد.

4. افزایش انعطاف پذیری روانی: توانایی ســازگاری با 
شــرایط جدید و یادگیری از تجربه ها، بخش مهمی از 

تحول مثبت است.
5. توجه به معنا و هدف زندگی: تحول مثبت تنها تغییر 
رفتاری نیست، بلکه شامل یافتن معنا و هدف زندگی 
نیز می شــود تا افراد بتوانند با انگیزه و انرژی بیشــتری 

حرکت کنند.
 روانشناسی تغییر و تحول مثبت به انسان کمک می کند تا 
از وضعیت فعلی خود عبور کند، موانع روانی و رفتاری 
را شناســایی و مدیریت کند، و مسیر رشد، موفقیت و 

رضایت شخصی را به طور آگاهانه انتخاب کند.
زندگی همواره در جریان اســت و هیچ چیز ثابت باقی 
نمی ماند. از زمانی که انســان پا به زمین گذاشت، تغییر 

جزئی از طبیعت و سرشت او بوده است.
 ما بازماندگان تغییر هستیم؛ موجوداتی که در مواجهه 
با تغییرات بزرگ و کوچک، راه خود را پیدا کرده ایم و 

همچنان مسیر خود را ادامه می دهیم.

زندگی بدون تغییر بی معنی استزندگی بدون تغییر بی معنی است
جملات ناب از کتاب های ناب کارکیاتور

  شهر و دیوارهای بی ثباتش-هاروکی موراکامی
خوابم باز هم آشفته بود.

ناگهان از خواب پریدم و دیدم کسی کنارم نشســته. 
از بالا در ســکوت به مــن زل زده بود. نگاه نافذش 
پوستم را می سوزاند. نمی دانستم ساعت چند است 
ولی می دانستم نصفه شب است، ساعتی که شب دیگر 

نمی توانست از این تاریک تر شود.
لای چشم ها را باز کردم که ببینم کی آن جاست. مدتی 
طول کشید چشــم هایم به تاریکی عادت کند. تنها 
منبع نورْْ باریکه اریب مهتاب بود که از شکافِِ کرکره 
می تابید. خواستم بی این که متوجه شود بیدارم، آرام و 
بی صدا از بینی نفس بکشــم و بگذارم چشم هایم به 
تاریکی عادت کند. آدم فکر می‌کند که این‌طور بی دفاع 
دراز کشیدن در اتاق تاریک، با غریبه ای که درست کنار 

آدم نشسته، چه هراسی به دل آدم می اندازد. 

آموزش شآپزی 

مواد لازم:
		 500 گرم قارچ

		 1 عدد  پیاز بزرگ
 فلفل دلمه ای قرمز	 نصف یک عدد
فلفل دلمه ای زرد	 نصف یک عدد
 فلفل دلمه ای سبز	 نصف یک عدد

		 1 عدد گوجه فرنگی
		 نصف لیوان پنیر پیتزا

مواد لازم برای سس:
		 50 میلی لیتر روغن زیتون

رب گوجه فرنگی	 1 قاشق غذاخوری

 سیر رنده شده	 3 حبه
 نمک، فلفل سیاه، پاپریکا و فلفل قرمز به میزان دلخواه

طرز تهیه :
برای درست کردن این پیش غذای ساده و خوشمزه ابتدا 
روغن زیتون، رب گوجه فرنگی، سیر رنده شده، نمک، 
فلفل سیاه و قرمز و پاپریکا را داخل یک کاسه بریزید و 
هم بزنید، سپس قارچ های شسته و خرد شده را داخل 

سس بریزید و هم بزنید تا مزه دار شود.
پیاز را پوســت و به صــورت خلالی خرد کنید. فلفل 
دلمه ای ها را هم خرد کنید و همراه با گوجه فرنگی خرد 
شده داخل ظرف مخصوص فر بریزید و هم بزنید تا با 

هم مخلوط شوند.
حالا قارچ های مزه دار شده را روی این سبزیجات خرد 
شده بریزید و ظرف را به مدت 20 دقیقه داخل فر 180 

درجه قرار بدهید.
 بعد از این مدت زمان ظرف را از فر خارج کنید و پنیر 
پیتــزا را روی مواد بریزیــد و دوباره ظرف را داخل فر 
برگردانید و به مدت 5 دقیقه گریل را روشن کنید تا پنیر 

آب و برشته شود.

پیش  غیاذ گیایه با قارچ

انـوری
مهرت به دل و به جان دریغست

عشق تو به این و آن دریغست
وصل تو بدان جهان توان یافت

کان ملک بدین جهان دریغست
کس را کمر وفا مفرمای

کان طرف بهر میان دریغست
با کس به مگوی نام تو چیست

کان نام به هر زبان دریغست
قدر چو تویی زمین چه داند

کان قدر به آسمان دریغست
در کوی وفای تو به انصاف

یک دل به هزار جان دریغست

سخن بزرگان

* عکس های خود از جزهری کیش و رهمزگان  یا عکس همهار با روزنامه را   جهت چاپ به شماره 9347685841  ارسال فرمایید  *

پرندگان مهاجر - جزهری قشم 


