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پارسیان
�َوْْلِیََِائِکََِ الْْمُُقََرََّبِیِنََ  َلْْنِیِ فِیِهِِ مِنِْ اَ� َلْْنِیِ فِیِهِِ مِنِْْ عِِبََادِکََِ الصََّالِحِِِینََ ا��لانِتِِیِنََ وََ اجْعَ� َغْْفِرِِیِنََ وََ اجْعَ� َلْْنِیِ فِیِهِِ مِنََِ الْْمُُسْتَ� »اللََّهُُمََّ اجْعَ�

مََر الرََّاحِِمِیِنََ«. بِرََِ��تِاکََِ یََا اََ��
خدایا قرار ده مرا در این ماه از آمرزش جویان، و از بندگان شایسته رفمان بدرار، و از اولیای مرّّقبت، 

به رافتت ای مرهبان ترین مرهبانان.

عکس  روز

سبک زندگی‌

تظاهر به احساسات مثبت و سرکوب هیجانات واقعی 
در محیط کار می تواند چرخه ای پنهان از فرســودگی 
شغلی ایجاد کند و به کاهش انرژی و کارایی منجر شود.

بسیــاری از کارکنــان هر روز با لبخنــدی اجباری و 
واکنش هایی کنترل شده وارد محل کار می شوند، بی آن که 
بدانند همین نقش آفرینی ظاهری ممکن است یکی از 
دلایل اصلی خستگی و بی انگیزگی تدریجی آن ها باشد.

پژوهشــگران به تازگی از عاملی پنهان در فرسودگی 
شغلی پرده برداشته اند.  عاملی که بسیاری از کارمندان 
و مدیــران تقریباًً هر روز در محیــط کار مرتکب آن 
می شوند، بی آن که از پیامدهایش آگاه باشند. این یافته ها 
نشان می دهد بخشی از خستگی فزاینده، بی انگیزگی و 
احساس گسست از کار در طول هفته، نه صرفاًً به حجم 
وظایف یا فشار زمانی، بلکه به شیوه مدیریت احساسات 

در محل کار بازمی گردد.
بــر اســاس دو مطالعه بالیــنی در فرانســه، یکی از 

ریشه های مهم تحلیل انرژی کارکنان، پدیده ای است 
که پژوهشگران آن را »نقش آفرینی سطحی« می نامند. 
منظور از این اصطلاح، زمانی اســت که افراد در محیط 
کار احساساتی را بروز می دهند که واقعاًً تجربه نمی کنند. 
یا برعکس، احساسات واقعی خود را سرکوب می کنند 
چون تصور می کنند بیان آن ها »حرفه ای« تلقی نمی شود.

برای بسیاری از کارمندان، این رفتار آشناست: لبخندی 
اجباری در جلسه ای که حوصله اش را ندارند، اشتیاقی 
نمایشی هنگام ارائه گــزارشی که به آن باور ندارند یا 
پنهان کردن ناراحتی و خشم برای حفظ چهره ای »مثبت« 
و »متعهد«. در نگاه اول، این نوع خودکنترلی ممکن است 
نشانه بلوغ حرفه ای به نظر برسد، اما یافته ها نشان می دهد 

هزینه روانی آن بسیار سنگین تر از تصور رایج است.
در این دو آزمایش، ســطح انرژی و نگرش مدیران و 
کارکنان در طول روز اندازه گیری شد و سپس با میزان 
تنظیم یا ســرکوب هیجانی ای که خودشــان گزارش 

کرده بودند مقایســه شد. نتایج نشــان داد افرادی که 
بیشــتر درگیر نقش آفرینی سطحی بودند، به دو شکل 

خودتقویت کننده دچار آسیب می شدند.
این افراد روز کاری را اغلب با احساس خستگی آغاز 
می کردند و نسبت به همکارانی که احساسات واقعی 
خــود را بیان می کردند، ســریع تر در طول روز و هفته 
دچار فرســودگی می شــدند. به بیان دیگر، آن ها حتی 
پیش از شروع فشارهای روزانه، بخشی از انرژی خود 
را از دست داده بودند. همین خستگی اولیه توانایی آن ها 
را برای شکســتن این چرخه کاهش می داد. وقتی فرد 
انرژی کافی ندارد، سخت تر می تواند تصمیم بگیرد که 
صادقانه تر رفتار کند یا از تظاهر دست بکشد. در نتیجه، 
دوباره به همان الگوی قبلی بازمی گردد: لبخند مصنوعی، 
اشتیاق نمایشی و سرکوب احساسات واقعی. این روند، 
چرخه ای نزولی ایجاد می کند که به تدریج منابع روانی 

فرد را تحلیل می برد.

ریشه پنهان رفسودگی شلغی که هر روز مرتکب آن می شویدریشه پنهان رفسودگی شلغی که هر روز مرتکب آن می شوید
مجلات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

کسی نظرکرده آسمان نیست - اریش ماریا رمارک
وارد خیابان جورج پنجم شد. بعدازظهر با نور طلایی 
و باد و ماشین ها به اســتقبالش آمد. لحظه ای ایستاد و 
بــه لباس هایی که ســفارش داده بود فکر کرد. واقعاًً 
نمی خواســت دیگر چیزی بخرد، چون فکر می کرد 
برای باقی مانده عمرش لباس کافی دارد، ولی کلرفای 
اصــرار کرده بود که یکی دیگر به او هدیه بدهد و در 
نهایت او هم آن را به تلافی ونیز گرفته بود؛ خون ریزی 
آنجا احتمالًاً به قیمت از دست دادن روزها و هفته هایی 
از زندگی اش تمام شــده بود، ولی به جای غرق شدن 
در غم و شِِکوه و پشیمانی، به نظرش راحت تر این بود 
به خود بگوید که پس حالا پول کمتری برای خرجی 
لازم دارد و برای همین می تواند لباس دیگری بخرد. 
با دقتی خاص انتخابش کرده بود. اولش دنبال چیزی 
خاص بود، ولی ساده تر از دیگر لباس ها از آب درآمد. 

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
۱۵ تا ۲۰ عدد خرما	

۲۰۰ گرم شکلات	
به تعداد خرماها بادام، گردو، پسته، فندق	

۱ قاشق چای خوری روغن نارگیل	
پودر نارگیل، کنجد یا پودر پسته به میزان لازم

طرز تهیه:
ابتدا خرماها را با دقت بشویید و خشک کنید.

سپس با یک چاقوی تیز، خرماها را از یک طرف برش 
دهید، به گونه ای که کاملا از هم جدا نشوند.

 هسته خرما را خارج کرده و آن را کنار بگذارید.

یک عدد مغز دلخواه مانند بادام، گردو، پسته یا فندق را 
داخل فضای خالی شده خرما قرار دهید.

می توانید از یک نوع مغز استفاده کنید یا برای تنوع بیشتر، 
هر خرما را با مغزی متفاوت پر کنید.

 شکلات را به قطعات کوچک خرد کنید. سپس آن را 
به روش بن ماری ذوب کنید.

برای این که شــکلات پس از ســفت شدن براق تر و 
جذاب تر شود، می توانید یک قاشق چای خوری روغن 
نارگیل یا روغن مایع به آن اضافه کرده و خوب هم بزنید.

خرماهای پرشــده را یکی یکی با یک چنگال یا خلال 
دندان بردارید و کاملا در شکلات ذوب  شده بغلتانید تا 

همه سطح آن ها پوشیده شود.
خرماهای شکلاتی را به آرامی روی یک کاغذ روغنی 

یا سینی با پوشش سلفون قرار دهید.

قبل از این که شکلات کاملا سفت شود، می توانید روی 
خرماها کمی پودر نارگیل، کنجد، پودر پسته یا هر نوع 

تزئین دلخواه دیگری بپاشید.
 سپس خرماها را به مدت حداقل ۳۰ دقیقه در یخچال 

قرار دهید تا شکلات کاملا سفت شود.

خرمای شکلاتی

انوری
از دور بدیدم آن پری را

آن رشک بتان آزری را
در مغرب زلف عرض داده

صد قافله ماه و مشتری را
بر گوشه عارض چو کافور

برهم زده زلف عنبری را
جزعش به کرشمه درنوشته

صد تخته تازه کافری را
لعلش به ستیزه در نموده

صد معجزه پیمبری را
تیر مژه بر کمان ابرو

برکرده عتاب و داوری را
بر دامن هجر و وصل بسته

بدبختی و نیک اختری را
ترسان ترسان به طنز گفتم

آن مایه حسن و دلبری را
کز بهر خدای را کرایی؟

گفتا به خدا که انوری را

دعای روز پنجم ماه رمضان:

* عکس های خود از جزیره کیش و هرمزگان  یا عکس هرماه با روزنامه را  هجت چاپ به شماره 9347685841  ارسال رفمایید  *

ساحل نارگیل- جزیره کیش

منتشر 
شد


