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یک دروغ ممکن است دنیا را دور بزند و به جای اولش برگردد؛
 اما در همین مدت، یک حقیقت هنوز دارد بند کفش های خود را می بندد تا حرکت کند.

مارک تواین 29
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پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
پیاز : یک عدد بزرگ

سیب زمینی : ۲ عدد متوسط
بادمجان : ۲ عدد کوچک

گوجه فرنگی : ۲ عدد متوسط
سیر : ۴ حبه بزرگ )در صورت تمایل(

رب گوجه فرنگی : ۲ قاشق غذاخوری سرخالی
نمک : یک قاشق چای خوری

زردچوبه : یک قاشق جای خوری

فلفل سیاه : نصف قاشق چای خوری
آب جوش : یک و نیم لیوان

طرز تهیه :
پیاز ، سیب زمینی ، بادمجان و گوجه فرنگی را شسته و 
به صورت حلقه ای خرد کنید سپس بادمجان و سیب 

زمینی ها را سرخ کرده و کنار بگذارید.
در داخل تابه ابتدا پیازها را بچینید؛ سپس سیب زمینی 
های ســرخ شده را قرار دهید؛ در لایه سوم بادمجان را 
بچینید و در آخر حلقه های گوجه فرنگی را قرار دهید.

می توانید حبه های سیر را در لایه های مواد قرار دهید 
یا از پودر سیر استفاده کنید.

در ظرف دیگری نمک، زردچوبه، فلفل ســیاه و رب 
گوجه فرنگی را با یکدیگر مخلوط کرده و آب جوش 

را به آن اضافه کنید؛ سس گوجه تهیه شده را روی مواد 
داخل تابه بریزید و در ظرف را بگذارید تا با شعله ملایم 
یتیمچه جا بیفتد؛ حداکثر ۲0 دقیقه دیگر شام آمده است.

می توانید این غذا را با نان و یا برنج میل کنید.

یتیمچه ؛ 
شام ساده و فوری

چهل قاعده شمس تبریزی شمس مغربیکاریکاتور
ای بلبل جان چونی اندر قفس تن ها

تا چند درین تنها مانی تو تن تنها
ای بلبل خوش الحان زان گلشن و زان بستان

چون بود که افتادی ناگاه به کلجن ها
گویی که فراموشت گردیده درین گلخن

آن روضه و آن گلشن و آن سنبل و سوسن ها
بشکن قفس تن را پس تنتن تن گویان

از مرتبه گلخن بخرام به گلشن ها
مرغان هم آوازت مجموع ازین گلخن

پرنده به گلشن شد بگرفته نشیمن ها
در پیش دام و دد معوا نتوان کردن

زین جای مخوف ای جان رو جانب مامن ها
ای طایر افلاکی در دام تن خاکی

از بهر دو سه دانه وامانده خرمن ها
باری چو نمی یاری بیرون شدن از قالب

بر منظره اش بنشین بگشاده روزن ها
ای مغربی مسکین اینجا چه شوی ساکن

کآنجاست برای تو پرداخته مشکن ها

قاعده ۳۸ 
برای  زندگیمان،  کردن  عوض  برای 
تغییردادن خودمان هیچگاه دیر نیست. 
هر چند سال که داشته باشیم، هر گونه 
که زندگی کرده باشیم، هر اتفاقی که از 
سر گذرانده باشیم، باز هم نو شدن ممکن 
است. حتی اگر یک روزمان درست مثل 
روز قبلش باشد، باید افسوس بخوریم. 
باید در هر لحظه و در هر نفسی نو شد. 
برای رسیدن به زندگی نو باید پیش از 

مرگ مُرد.

سبک زندگی 

وضعیت روانی کارکنان یکی از عوامل اصلی موثر بر بهره وری آنهاست و محیط کار 
نقش عمده ای در حفظ سلامت روانی این کارکنان دارد.

اگرچه اکثر کارمندان به دنبال کار در یک محیط "مثبت" و آرام هستند اما احتمال زیادی 
وجود دارد که یکی از همکاران آن ها یک "فرد منفی گرا"  باشد که "ویروس ناامیدی" 

را در محیط اطراف خود منتشر می کند.
مطالعات نشان داده است که "همکاران منفی گرا"  یک مانع واقعی در محل کار هستند 
که می توانند ناامیدی، تنش و بدبینی را به اطرافیان خود منتقل کنند. راندا شالیتا روانکاو 
و استاد دانشگاه می گوید: همکاران منفی گرا که در محل کار باعث ناامیدی دیگران 
می شوند به چند گروه تقسیم می شوند؛ برخی از آن ها به دلیل مشکلات زندگی از این 
آفــت رنــج می برند. برخی از آن ها عمداً با هدف ناامید کردن دیگران و جلوگیری از 
پیشرفت آنها، منفی بافی می کنند. گروهی نیز از ترس آنکه به خاطر حال خوبشان مورد 

حسادت قرار گیرند، رفتار و افکار منفی از خود بروز می دهند.
به گفته شلیتا، »همکاران منفی گرا« می توانند آسیب های روحی و روانی زیادی را به 

دیگران به ویژه افراد کم تجربه وارد کنند.
»شــخصیت منفی« ترکیبی از ویژگی های نامطلوب اســت کــه بدبینی، ناامیدی، 
خودخواهی و عبوس بودن را در خود جمع کرده و متأسفانه این افراد در محل کار اکثر 

ما حضور دارند و گریزی از آن ها نیست.

افراد منفی باف برای منفی بافی خود نیاز به یک گوش شنوا دارند؛ بنابراین اولین راه حل 
برای مقابله با این افراد این است که به آن ها فضایی برای بیان مشکلاتشان ندهیم و نقاط 

ضعف خود را به آن ها نگوئیم تا از این نقاط ضعف علیه ما استفاده نکنند.
اگر کار به مرحله »غیرقابل تحمل« رسیده و انرژی منفی بر بهره وری کار شما تأثیر 
می گذارد، باید به شیوه ای مناسب وضعیت را به اداره کار اطلاع دهید تا در ارائه راه حل 

برای وضعیت موجود سهیم باشد.

نحوه برخورد با همکار منفی گرا

جزیره هنگام قشم

جزیره کیش


