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اقتصاد           کیش

سه شنبه  3  تير 1399 ،1 ذی القعده  1441 ،  23  ژوئن  2020 ،شماره )899 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 4000 تومان

پشت سبز آبی، شکم نقره ای سفید، سرپوش آبشش دارای لکه های سیاه، باله ها رنگ پریده، 
بخش گردنی سینه ای بی پولک بطور عقبی شکمی تا آنسوی قاعده باله لنگی ادامه دارد، اشعه نرم 

باله پشتی 18 تا 20 عدد ،اشعه نرم باله مخرجی 15 تا 17 عدد میباشد. طول ماهی 80 سانتیمتر

   CARANGIDAE : خانواده
آبزیان خلیج فارس

آموزش آشپزی

عکس  روز

نام محلی:  گیش بال افشان، کشف سال سال، گیش پوزه دراز

مواد لازم:
4 حبه سیر ) ریز خرد شود (

250 گرم مارچوبه تازه ) خرد شود(
2 عدد گوجه فرنگی ) خرد شود (
2 عدد خیار ) با پوست خرد شود(

200 گرم اسفناج ) خلالی خرد شود(
مقداری نمک

 نصف یک بسته پاستای فرمی
1 ق س  روغن زیتون

1 دسته کوچک تره فرنگی ) خرد شود (

مواد لازم برای سس:
 2 ق س روغن زیتون بودار

3 ق س سرکه بالزامیک
3 ق س مغز تخمه آفتابگردان

  سالاد پاستا
طرز تهیه:

برای درست کردن این سالاد خوشمزه ابتدا پاستا را 
در آب جوش بریزید و طبق دســتور پخت روی بسته آن 
را بپزید و بگذارید خنک شــود و تابه ای را روی حرارت 
بگذارید و سیر و تره فرنگی را با مقداری روغن زیتون تفت 
دهید، مارچوبه را به تابه اضافه کنید و تفت دهید تا نرم شود.

در این فاصله ، گوجه فرنگی ، خیار و اسفناج را خرد 
کنید و در یک ظرف بریزید، پاســتا را به ظرف اضافه کنید 
و زیر تابه را خاموش کنید و محتوی آن را به ظرف پاستا و 

سبزیجات بیافزایید و خوب هم بزنید سپس همه مواد سس 
را با هم ترکیب کرده و روی سالاد بریزید.

سالاد را با زیتون سیاه تزیین کرده و سرو کنید.
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چهل قاعده عشقکاریکاتور

بلبل ز شاخ سرو به گلبانگ پهلوی
می خواند دوش درس مقامات معنوی

یعنی بیا که آتش موسی نمود گل
تا از درخت نکته توحید بشنوی

مرغان باغ قافیه سنجند و بذله گوی
تا خواجه می خورد به غزل های پهلوی
جمشید جز حکایت جام از جهان نبرد

زنهار دل مبند بر اسباب دنیوی
این قصه عجب شنو از بخت واژگون

ما را بکشت یار به انفاس عیسوی
خوش وقت بوریا و گدایی و خواب امن

کاین عیش نیست درخور اورنگ خسروی
چشمت به غمزه خانه مردم خراب کرد

مخموریت مباد که خوش مست می روی
دهقان سالخورده چه خوش گفت با پسر
کای نور چشم من به جز از کشته ندروی

ساقی مگر وظیفه حافظ زیاده داد
کاشفته گشت طره دستار مولوی

قاعده ششم: اکثر 
پیش داوری ها  درگیری ها، 
و دشمنی های این دنیا 
از زبان منشأ می گیرد. 
تو خودت باش و به 

کلمه ها زیاد بها نده. در 
دیار عشق زبان حکم 

بی زبان  نمی راند. عاشق 
است.

فال حافظ

سالاد پاستا با گوجه و 
مارچوبه

»شمس تبریزی«
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سبک زندگی

کودک و نوجوان

انگیزه دادن به کودکان توسط والدین باعث می شود 
آنها بهتر و آســان تر به اهداف خود برسند اما باید روش 

صحیح ایجاد انگیزه در کوکان را بدانید.
13 پیشنهاد سازنده برای انگیزه دادن به کودکان

به عنوان والدین یک کودک، شما بزرگترین هوادار 
و تشــویق کننده فرزند خود هســتید. آن ها کارهایی را 
انجام می دهند تا شما را وادار به تشویق کنند. این وظیفه 
شماســت که به فرزند خود در زندگی انگیزه دهید و در 
صورت نیاز به او کمک کنید. به همین منظور روش هایی 
ذکر شده است تا با بکارگیری آن ها به کودک خود انگیزه 

دهید:
مشخص کردن اهداف

از کودک خود بخواهید تا اهداف کوتاه و بلند مدت 
خود را بنویسد. از قابل دستیابی بودن آن ها مطمئن شوید 

و او را به تلاش وادار کنید.
دستاورد ها را جشن بگیرید

هنگامی که فرزندتان اهدافش را به ثمر رســاند به 
او بگویید که به داشــتن چنین فرزندی افتخار می کنید، 
ســعی کنید نقطه عطف موفقیت او را جشن بگیرید. در 

بعضی موارد که کودک ســخت کوشــی کرده است به او 
پاداش دهید.

همه چیز را رقابتی کنید
کودک را به رقابتی ســالم تشویق کنید، با توجه به 
نکات مثبت و قدرت او رقابتی ایجاد کنید و هرگز نکات 

منفی و ضعف او را بیان نکنید.
آن ها را تشویق کنید

به فرزندتان اعتماد کنید، به آن ها بگویید که چقدر 
عالی هستند و هرگونه شک و تردید را از خود دور کنید.

علاقه مندی ایجاد کنید
علاقه مندی های فرزند خود را بشناسید و در مورد 
آن هــا بــا او صحبت کنید یا به آن ها گوش دهید. این امر 
سبب می شود تا کودک متوجه اهمیت خودش نسبت به 
شما شود و آزادانه در مورد علایقش با شما صحبت کند.
او بایــد ارزش خــود را بداند. به او تمرین کردن را 
بیاموزید زیرا تمرین بخش مهم و ضروری برای دستیابی 
به آن اســت. به او توضیح دهید تا مطمئن شود که پس از 

تمرین به موفقیت دست خواهد یافت.
شور و شوق ایجاد کنید

فرزندان خود را تشویق کنید تا به آن چه علاقه مند 
هستند برسند. ممکن است در طی این مسیر تلاش های 
زیادی لازم باشد، با شور و شوق کودک خود را حمایت 

کنید تا ذهنیتی رشد در آن ها ایجاد شود.
مثبت بمانید

چشــم انداز مثبت و خوش بینانه ای را برای فرزند 
خود حفظ کنید. اگر آن ها ترس یا شــکی در چشــمان 
شما مشاهده کنند مطمئنا اعتماد به نفس خود را ازدست 
می دهند. رویکرد مثبت شــما باعث می شود دیدگاه آن 
ها نســبت به یک وضعیت روشن شود. هنگامی که 
کودک گرفتار مشــکلی شــد از او انتقاد 

نکنید بلکه به آن ها کمک کنید.
فشار همسالان

گاهی اوقات فشــار همسالان و هم کلاسی ها چیز 
بدی نیست زیرا این امر می تواند کودک را وادار به انجام 
بهترین کار در مدرسه یا ورزش کند، فرزندتان می خواهد 
در کنار دوســتان خود باشد با این حال باید مراقب باشید 

تا استرس زیادی به آن ها حاکم نشود.
ایجاد یک برنامه

رسیدن به اهداف کودک نیاز به یک برنامه برای 
است. به فرزندان خود کمک کنید تا یک استراتژی برای 

رسیدن به اهدافشان ایجاد کند.
آن ها را هیجان زده کنید

در مورد اهداف و آرزوهای فرزند خود هیجان ایجاد 
کنید.همچنین نشان دهید که شما نیز در قبال آن ها هیجان 
زده هستید. انرژی مثبت و ترشح آدرنالین باعث می شود 
تا آن ها به راه سخت خود ادامه دهند و از تلاش های خود 

احساس رضایت داشته باشند.
برای آن ها انگیزه ایجاد کنید

روش های سنتی انگیزه دادن را متوقف کنید. انگیزه 
ذاتی اســت اگر فردی از یک فعالیت لذت نمی برد هیچ 
فشار، رشوه یا تهدیدی نمی تواند باعث فراهم شدن لذت 
او شــود. کنترل کودک نمی تواند بــه طور ذاتی برای او 
انگیزه ایجاد کند زیرا شما او را تحت فشار قرار می دهید.
در عــوض خود مختاری را به فرزند خود بیاموزید 
زیرا شرطی اساسی برای ایجاد یک انگیزه ذاتی می باشد. 
طبق مطالعات داشتن یک حس استقلال می تواند انگیزه 

ذاتی کودک را تقویت کند.
به آن ها کمک کنید تا تصمیم بگیرند و با نتیجه آن 

روبرو شوند
همانطور که قبلًا ذکر شــد استقلال در ایجاد انگیزه 
ذاتی بســیار مهم است. بســیاری از والدین می ترسند تا 
به کــودک خود اجازه تصمیم دهی دهنــد زیرا ترس از 
شکست را دارند. اگر تصمیم کودک مربوط به سلامتی و 
ایمنی خود نباشــد اجازه دهید تا با راهنمایی شما تصمیم 

بگیرند و با نتیجه طبیعی آن روبرو شوند.
از طرفــی نیز توجــه کنید کودکان وســیله تحقق 
آرزوهای برباد رفته ما نیســتند بــدان معنا که مثلا؛ آن ها 
را اجبــار به نوازندگی پیانو نکنید زیرا شــما این فعالیت 
را دوســت دارید . کودکان هــم زندگی و رویای خاص 

خود را دارند.
با یک مرکز مشاوره معتبر ارتباط برقرار کنید

علم می گوید احســاس تعلق و وابستگی خواسته 
های درونی را تســهیل می کند.وابســتگی به پیوند های 
عاطفی و شــخصی فرد بســتگی دارد. ارتباط والدین با 
کــودک در انگیزه دادن به او از اهمیت ویژه ای برخوردار 

است. 
مطالعات نشان می دهد والدینی که دوره های فرزند 
پروری را اتخاذ کرده اند به نیاز های فرزند خود پاسخگو 
بوده، از اســتاندارد های بالایی برخوردار هستند و برای 

فرزند خود محدودیتی تعیین می کنند.

خواسته ی اصلی تان موفقیت در زندگی و کار است ، 
غافل از آن که به واسطه داشتن برخی از افکار و رفتار موفق 
شدن شما مدام به تاخیر خواهد افتاد و از شما دورخواهد 

شد.
از بین بردن هشــت صفت و رفتار شــما را 

موفق تر می سازد
بســیاری از مردم فکر می کننــد که بهترین راه های 
موفقیت کسب مهارت ها و عادت هاست ولی کدام یک ؟ 
بهترین راه دوری از چیزهایی اســت که شــما را از 
هدفتــان دور می کند ، به جــای اضافه کردن چیزهایی به 
زندگیتــان فاکتورهای منفی را از زندگی خود حذف کنید. 
تســلیم شدن در برابر خیلی از آن ها آسان است اما برخی 
دیگر احتیاج به زمان دارد. در ادامه با رفتارهایی که باید از 
زندگی خود حذف کنید تا به موفقیت برسید، آشنا خواهید 

شد.
عناویــن اصلی که رفتارهای شــما را تحت 

تاثیر قرار می دهند:
بهانه های بی منطق:

 افراد موفق خانواده ، دوستان ، رئیس و همکار خود را 
سرزنش نمی کنند و خود را مسئول زندگی شان می دانند و 

زندگی خود را توسعه می دهند.
حذف کمال گرایی برای رسیدن به موفقیت :

کمــال گرایی باعث هدر رفتن زمان می شــود و به 
جای ناراحتی در مورد اشــتباهات و یا نقص های فیزیکی 
که اذیتشان می کند سعی کنید به گام های کوچک که باعث 
پیشرفتتان می شود فکر کنید ، هیچ کس کامل نیست و همه 

می تواند برای سایرین تصمیم بگیرند.
حذف ترس برای رسیدن به موفقیت:

بســیاری از مردم بــدون آگاهی خود را کوچک می 
کنند.آن ها در طول مذاکره ساکت هستند و از ریسک کردن 
اجتناب می کنند این ترس افراد را از موفقیت باز می دارد.

کنترل کردن همه چیز:
شــما نمی توانید همه چیز را کنترل کنید و ســعی 

بر انجام اینکار بی فایده اســت و کمکی 

به موفقیت نمی کند.اما بیشــتر باعث استرس ، ناراحتی ، 
خســتگی می شود به جای کنترل همه چیز سعی کنید بی 

خیال باشید.
حذف طرز فکر ثابت برای رسیدن به موفقیت:

بسیاری از افراد طرز فکر ثابت دارند و هیچ سعی برای 
یادگیــری یا تغییر نظر ندارنــد و این طرز فکر کار را برای 
موفقیت بیشتر آنها سخت می کند چون در گذشته مانده اند.

آرزوی های یک شبه :
بعضــی ها فکر می کنند افرادی که به آرزوهایشــان 
رسیده اند یک شبه و شانسی موفق شده اند ، اما نمی توانید 
به شانس برای موفقیت تکیه کنید. موفقیت نیازمند زمان و 

وقف است و باید برای آینده برنامه ریزی کنید.
افراد منفی نگر:

اگر اطراف شــما افراد منفی نگر هستند که فقط نیمه 
خالــی لیوان را می بینند جای خالی آن ها را با افراد خوش 
بین و مثبت عوض کنید چون این افراد حامی شما هستند 
و شما را برای رسیدن یه اهدافتان کمک می کنند و انگیزه 

و خوشحالی بیشتری را برای شما به ارمغان می آورند.
نه گفتن برای رسیدن به موفقیت :

بسیاری از افراد در نه گفتن مشکل دارند و نمی توانند 
نظــرات خود را آزادانه بیان کنند و باعث می شــود فرد از 

موفقیت های خود باز بماند.

برای موفقیت در کار و زندگی این 8 رفتار را حذف کنید

ستاد پیشگیری از شیوع کرونالطفا در خانه بمانید!

اوقات شرعي كيش: اذان صبح فردا: 4:33 ـ طلوع آفتاب: 6:02  ـ اذان ظهر امروز: 12:56 ـ غروب آفتاب: 19:50 ـ اذان مغرب: 20:09

روش انگیزه دادن به کودک در هر سنی که هست

فصل گیلاس


