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برای اجتناب از بحران می توانید از سیاست سکوت استفاده کنید.پارسیان
سوزان کوئیلیام

عکس  روز

سبک زندگی‌

تعیین اهداف کوتاه مدت و قابل دستیابی نقش مستقیمی 
در تقویت تاب آوری دارد، زیرا با ایجاد تجربه های مکرر 
موفقیت، احســاس خودکارآمدی و کنترل را افزایش 
می دهد. این اهداف فشار روانی اهداف بزرگ و مبهم را 
کاهش داده و فرد را قادر می سازند در مواجهه با استرس، 
ناکامی یا تغییرات ناگهانی، به جای درماندگی بر گام های 
کوچک و قابل مدیریت تمرکز کند. در نتیجه، اهداف 
کوتاه مدت با کاهش اضطراب، افزایش امید و تقویت 
انعطاف پذیری شــناختی، به فرد کمک می کنند پس از 
چالش ها سریع تر به تعادل روانی بازگردد که این همان 

هسته اصلی تاب آوری است.
تعیین اهداف کوتاه مدت یکی از مؤثرترین ابزارها برای 
ایجاد پیشــرفت پایدار در زندگی فردی و کاری است. 
این نوع هدف گذاری، مسیر را روشــن می کند. ابهام را 
کاهش می دهد. ذهن را از آشفتگی نجات می دهد. وقتی 

هدف کوچک و قابل دستیابی باشد، شروع کردن آسان تر 
می‌شود. ترس از شکست کمتر می شود. انگیزه افزایش 

می‌یابد.
 هر موفقیت کوچک، احساس توانمندی ایجاد می کند. 
اعتمادبه نفس تقویت می شود. فرد می فهمد که می تواند. 
اهداف کوتاه مدت تمرکــز را بالا می برند. مانع اتلاف 
انرژی می شوند. بهره وری را واقعی می کنند، نه نمایشی. 
این اهداف اضطــراب را کاهش می دهند. چون آینده 
را به »گام بعدی« تبدیل می کنند. نه یک کوه ترســناک. 
همچنیــن یادگیری را عمیق تــر می کنند. چون امکان 
ارزیابی و اصلاح سریع را می دهند. اهداف کوتاه مدت 
پایه شکل گیری عادت های مثبت هستند. عادت هایی 
که تغییرات بزرگ را ممکن می ســازند. در نهایت، این 

اهداف به زندگی معنا می دهند. 
 خدیجه عزیزی روانشناس و مترجم زبان اشاره خانه 

تاب آوری در ادامه آورده است تعیین اهداف کوتاه مدت
باعث افزایش انگیزه، تمرکز و اعتمادبه نفس می شود، 
اضطراب را کاهش می دهد و با ایجاد حس پیشــرفت، 

مسیر رسیدن به اهداف بزرگ تر را هموار می کند.
تعیین اهداف کوتاه مدت و قابل دستیابی نقش مستقیمی 
در تقویت تاب آوری دارد، زیرا با ایجاد تجربه های مکرر 
موفقیت، احســاس خودکارآمدی و کنترل را افزایش 
می دهد. این اهداف فشار روانی اهداف بزرگ و مبهم را 
کاهش داده و فرد را قادر می سازند در مواجهه با استرس، 
ناکامی یا تغییرات ناگهانی، به جای درماندگی بر گام های 
کوچک و قابل مدیریت تمرکز کند. در نتیجه، اهداف 
کوتاه مدت با کاهش اضطراب، افزایش امید و تقویت 
انعطاف پذیری شــناختی، به فرد کمک می کنند پس از 
چالش ها سریع تر به تعادل روانی بازگردد که این همان 

هسته اصلی تاب آوری است.

مزایای اهداف کوتاه  مدتمزایای اهداف کوتاه  مدت
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

هکس وود - دایانا وین جونز 
آنا اندیشید: ولی شــاید هریسون مزرعه رو به ارث 
می بــره و خیال می کنه هنوز صاحب همه این ها هم 
هســت. رفتارش که این طور نشون می ده. اما فرضیه 
اصلی آنا چیز جالب تری بود. آن مزرعه قدیمی خیلی 
رازآلود بود و هنوز دســترسی آن از لندن آن قدر ساده 
بود که آدم را متقاعد کنــد این جا مخفی گاهی برای 
خلافکاران است. او مطمئن بود شمش های طلا یا انبوه 
بسته های مواد مخدر در زیرزمین هایش جاسازی شده 
است، شاید هم هر دو، و هریسون جوان نگهبانی شان 
را می دهد. تکبر هریسون به خاطر این است که اربابان 
مواد آن قدر به او پول می دهند که رازشان را نزد خود 
نگه دارد. آنا از چهار مرد خیالی اش پرسید: نظر شــما 
چیه؟ برده طبق معمول ضعیف و از غافله عقب بود. 

رؤسایش تا توانستند از او کار کشیده بودند. 

آموزش آشپزی 

مواد لازم: 
		 2 عدد به

آب لیمو ترش	 1 قاشق غذاخوری
		 نصف پیمانه شکر
		 700 میلی لیتر شیر

		 یک و نیم قاشق غذاخوری آرد گندم
		 1 قاشق غذاخوری نشاسته ذرت

		 نصف لیوان شکر
زرده تخم مرغ	 1 عدد

		 1 قاشق غذاخوری کره
1 قاشق چای خوری وانیل	

		 100 گرم خامه صبحانه
بیسکوییت پتی پور کاکائویی 1 بسته

گردوی خرد شده	 1 پیمانه
خلال پسته برای تزیین	 به میزان لازم

 طرز تهیه :
ابتدا به ها را پوست بگیرید.سپس به صورت مکعبی یا 

حبه ای خرد کنید و داخل قابلمه بریزید.
مقداری آب لیمو ترش روی به های خرد شده بریزید و 

هم بزنید، سپس شکر را اضافه کنید.
 قابلمه را روی حرارت متوســط اجاق گاز بگذارید تا 
کم کم شــکر آب بیندازد و شــروع به جوشیدن کند، 
سپس حرارت را کم کنید تا به کم کم بپزد و تغییر رنگ 
بدهد.وقتی کاملا پخته شد، اجاق گاز را خاموش کنید.

برای درست کردن محلبی ابتدا شیر، نشاسته ذرت، آرد 
گندم و شکر را داخل یک قابلمه مناسب بریزید و روی 
حرارت اجاق گاز قرار بدهید.مواد را مدام هم بزنید تا به 
غلظت فرنی برسد، سپس اجاق گاز را خاموش کنید و 

کره و وانیل را اضافه کنید و هم بزنید.

در آخــر وقتی محلبی از حرارت افتاد، خامه هم دمای 
محیط را به مواد اضافه کنید و با دور متوسط همزن برقی 
سی ثانیه هم بزنید تا مواد یکدست شود.بیسکوییت ها 
را پوره کنید و کنار بگذارید.   کمی محلبی داخل ظرف 
بریزید، سپس یک قاشق از به پخته بریزید.  برای لایه 
بعدی پوره بیســکوییت و گردوی خرد شده بریزید و 
روی مواد را دوباره با محلبی بپوشانید و برای تزیین چند 
تکه به و چند عدد خلال پسته بریزید.به مدت دو ساعت 

داخل یخچال بگذارید سپس سرو کنید.

دسر محلبی

سـنایی
این چه جمالست و ناز کز تو در ایام تست

وین چه کمالست باز کز شرف نام تست
جان همه جانها کوثر و تسنیم تست

نقل همه نقلها پسته و بادام تست
سرمه چشم سپهر تربت درگاه تست

حلقه گوش سروش صدم  پیغام تست
تکیه گه جان و دل گه رخ و گه زلف تست

بوسه گه چشم و لب گه در و گه بام تست
تقویت عاقلان لطف به تقدیر تست

تربیت عاشقان ناز به اندام تست
تا تو به شوخی گری پخته شود کار خام

کانکه درین روزگار سوخته بر خام تست
لهو و هوس را همی عشق شمردند خلق

عشق نه آنست چیست آنکه به هنگام تست
گام برون نه یکی کز پی بوسیدنش

مردمک دیده ها منتظر گام تست
طبع سناییت را توسنی اندر سرست

رایض او تا تویی توسن او رام تست

سخن بزرگان

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


