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200 گرم شکر  
100 گرم آبلیمو 
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نکته: ایــن مقدار مواد اولیه برای تهیه یک پارچ 
شربت آبلیمو مناسب می باشد.

 دستور تهیه :
تهیه شربت آبلیمو بسیار آسان می باشد فقط باید 
مقدار مواد را متناسب انتخاب کنید تا مزه خوبی بگیرد.

مرحله اول
ابتدا 200 گرم شــکر و 100 گرم آبلیمو را ترکیب 
کنید و کمی مخلوط کنید و سپس گلاب را اضافه کنید 

و دوباره  به خوبی مخلوط کنید .
مرحله دوم

وقتــی مواد به خوبی مخلوط شــد مواد را درون 
پارچ که حدود 3 لیوان ســر پر آب در آن قرار دارد می 

ریزیم و به خوبی مخلوط می کنیم.
مرحله سوم

 سپس پارچ را درون یخچال می گذاریم و بعد از 
اینکه خنک شد می توانید نوش جان کنید.

برای تهیه شــربت آبلیمــو زعفرانی باید مراحل 
1 و 2 رو انجــام دهید و ســپس مقــداری زعفران آب 
کرده درون پارچ ریخته و ترکیب کنید تا شــربت شما 

خوشمزه تر و مقوی تر شود.
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سبک زندگی

با استفاده از این تکنیک های طلایی اعتماد به نفس 
خود را در هنگام صحبت با دیگران و مصاحبه های شغلی 

بالا ببرید.
علاوه بر نشــان دادن یک نگرش خاص به دیگران 
زبان بدن شــما ،همچنین می توانــد تاثیر مثبتی در انتقال 
احساســات شما هم داشته باشد و به شما کمک میکند،تا 
اعتماد به نفس بیشــتری داشته باشید ؛ زبان بدن شما ،یک 
ارکستر ساکت اســت که همیشه از آن آگاه نیستید با این 
حال، این یک تاثیر مســتقیم بر محیط شما و افراد اطراف 
شــما دارد.کنترل آن، دانستن آن و درک اسرار آن، به شما 
کمک خواهد کرد به عنوان مثال، شما می توانید اولین تاثیر 
و خاطره ی از خود به جا گذاشــته را بهبود ببخشید ، این 
باعث جذابیت بیشــتر شما می شود و می تواند برای شما 
،منبع خوبی برای ترغیب و تشــویق باشــد این بدان معنا 
نیست که از استراتژی هایی که فروشندگان یا سیاستمداران 

برای مخاطب استفاده می کنند، استفاده کنید.
در این بخش در مورد توانایی افزایش اعتماد به نفس 
خود برای کنترل بهتر گفتگوها، مصاحبه های شــغلی و 
حتــی راهکارهایی برای فریفتن دیگران صحبت میکنیم 
و 7 نکتــه برای بهبود زبان بــدن خود در مورد موارد ذکر 
شده، ارائه خواهیم داد ؛ مطمئن هستیم که آنها یک کمک 

بزرگ خواهند بود.
چطور با زبان بدن تان اعتماد به نفس خود 

را بالا ببرید
1. زبان بدن و زبان بصری:

مغز شما خواسته خود را می فرستد 
اگر چیزی را بخواهید، چشمان شما اولین 

چیزی اســت که به دنبال آن میگردد آنها اولین 
چیزی هســتند، که خواسته شما را نشان می دهند 

بنابراین، چشمان شما اولین راه و ابزار است که توسط 
زبان بدن به کار گرفته میشــوند پس چرا بیشتر از این 

استفاده نمی کنید؟
هرگــز در طول مکالمه نگاه خود را به پایین نندازید 
؛ هنگامی که با کســی صحبت می کنید، به طور مســتقیم 
به شــخص نگاه کنید به یاد داشته باشید که چشمان شما 
احساسات شــما را نشــان می دهد بنابراین، سعی کنید 

آرامش، قاطعیت و اعتماد به نفس خود را نشان دهید.
2. وضعیت خوب و فضا و موقعیت شخصی:
در حالــی که با فردی که در مقابل شــما قرار دارد، 
صحبت می کنید، مهم اســت که به وضعیت خود توجه 
داشته باشید ، پشت شما باید مستقیم و راست باقی بماند، 
شانه هایتان آرام باشد، گردن خود را مستقیم نگه دارید و 

کج نکنید. وضعیت شــما، نشان دهنده نگرش شماست 
برای افزایش اعتماد بــه نفس و متقاعد کردن دیگران ،از 
آنچه که می گویید، افراط نکنید به عبارتی دیگر، شما نباید 
یک موقعیت نظامی و یا موقعیتی سست و وارفته را داشته 
باشید در حالت ایده آل، شما به ترکیبی از وضعیت طبیعی 
و امن احتیاج دارید . برای انجام این کار ،ضروری است که 
از حالت شخصی خود مراقبت کنید و خود را در یک فاصله 
خوب قرار دهید ؛ به طرف مقابل نچسبید اما در عین حال، 
باید نزدیکی خاصی وجود داشته باشد ، که گفتگو طبیعی 
جلوه دهد و نگاه ها به طور مســاوی بین افراد به اشتراک 

گذاشته شود .)نه نگاه کوتاه و کم و نه زیاد (
3. همیشه دســتان خود را هنگام مصاحبه 
هــای کاری، موقع صرف یک نهــار خاص ، و در 

مکالمات جدی، به شخص مقابل نشان دهید 
هرگز دســتان خود را پنهــان نکنید آنها را در جیب 
خود و یا زیر میز قرار ندهید و یا دســت به ســینه نایستید 
اجازه بدهید، آنها وسیله ای باشند، که کلمات شما را ادا و 

احساسات شما را بیان کنند.
4. ســکوت و آرامش در یک لحظه، می تواند 

یک استراتژی خوب باشد:
به دنبال اســتعاره ای که زبان بدن شــما مانند یک 
ارکستر است، آنها مانند مجوعه ای از ابزار آلات هستند که 
نقش تحریک شنونده را ایفا میکنند همانطور که می دانید، 
موسیقی بدون سکوت و یکنواخت نیست بنابراین، برای 
ایجاد تاثیر مستقیم بر روی کسانی که در مقابل شما هستند، 
شما باید از این روش ، در هر دقیقه استفاده کنید مثلا، وقتی 
فرد دیگری چیزی که با آن موافق نیستید را میگوید ، به جای 
اینکه بلافاصله مجازات یا پاسخ نامناسبی به آنها دهید ، از 

سکوت استفاده کنید ؛ کمی لبخند بزنید آرام باشید ؛ گاهی 
اوقات، سکوت راهی برای نشان دادن خرد است. از آن به 

خوبی استفاده کنید.
5. در حالی که صحبت می کنید، یک جسم را 

در دست نگه دارید:
برای ایجاد یک تاثیر مستقیم بر روی کسی یا گروهی 
از افراد، همیشه خوب است که هنگام صحبت کردن مداد، 
قلم و حتی عینکی را در دست داشته باشید .با داشتن این 
اشیاء یا لوازم جانبی با یک خرد خاص ، تصویری از اعتماد 
به نفس بالای شما در مقابل شنوندگان به وجود می آورد 
در عین حال، گرفتن چیزی در دســت ، به شما کمک می 

کند تا اضطراب خود را کنترل کنید.
6. سر خود را به بالا و پایین تکان دهید :

تکان دادن سر شما ،یک استراتژی مهم در زبان بدن 
شــما است این یک راه بر قراری ارتباط با فردی است، که 
در مقابل شما قرار دارد این حرکت ؟تایید کننده ی حرف 
های آنها ست . تکان دادن سر شما ،همچنین نشان دهنده 
ی علاقه مندی و مشتاق بودن شماست لزوما این بدان معنا 
نیست که شما موافق آنچه که می گویند ،هستید .این نشانه 
ی بخشی از احترام و اعتماد به نفس است وبه شما توانایی 
ایجاد یک محیط مثبت، برای به دست آوردن توافق را می 
دهد. تکان دادن سر شما نشان دهنده ی اعتماد ، احترام و 

خرد شما است .
7. بیش از حــد، خودتان را تکان 

ندهید :
به دنبال نقطه ای باشــید که خود را در 
آن حالت، راحــت میپندارید برای متقاعد کردن 
دیگران از چیزی ، لازم نیســت مانند بازیگران نقش 
بازی کنید . شــما نیازی به اســتفاده از حرکات بیش 
از حــد و یا مکالمات نامتعادل کــه به دیگران اجازه ی 
صحبت کردن را نمیدهد ندارید . آموزش زبان بدن شما، 
هنر خودتان است، اما با کنترل این نکات، شما میتوانید اثری 
را خلق کنید، بدون آنکه این عمل به نمایشنامه تبدیل شود 
باید بگوییم این آسان نیست و برای انجام این کار، باید بر 
روی عزت نفس، اعتماد شخصی و حتی عواطف عصبی 
خود تمرکز کنید. گاهی اوقات، این ها برای مخفی کردن 
یا کنترل اعصاب یا حس ناامنی خود هم استفاده می شوند 
در نهایت ،ما دوســت داریم در روابط روزمره مان، راحت 
تر باشــیم همچنین، ما دوست داریم توانایی خود را برای 
جذب وافزایش اعتماد به نفس در مقابل دیگران ،افزایش 
دهیم به همین علت، ما باید با این الگوهای ساده، زبان بدن 

خود را به چالش بکشیم.

7 مدل زبان بدن برای افزایش اعتماد به نفس
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کودک و نوجوان

در این مطلب نگاهی نزدیک تر به آنچه که برای بچه 
ها در زمانی که والدینشــان به وعده های خود عمل نمی 

کنند می افتد، می اندازیم.
بچه های تان ممکن اســت فکر کنند که شما 

دروغ گو هستید:
ما به بچه های خود می آموزیم که حفظ وعده و قول 
ها بســیار مهم است اما گاهی اوقات خودمان به آن عمل 
نمــی کنیم . وقتی به فرزند خود بگویید که اتفاقی خواهد 
افتاد و هیچ وقت آن اتفاق نیفتد، از نظر او »دروغ گفته اید«، 
و بچه تان قادر به انجام این نتیجه گیری ساده خواهد بود .
فقط به خاطر بیاورید آخرین باری که یک نفر برای 
شــما قولش را شکست چه حسی داشــتید، آیا ناراحت 
شــدید؟ و حالا یک احساس خیلی بدتر را تصور کنید - 
این همان چیزی اســت که کودکان ما ممکن است زمانی 
که یکی از مهم ترین افراد زندگیشان این کار را می کنند، 

احساس کنند .
آن ها ممکن اســت فکر کنند که برای شــما 

اهمیتی ندارند:
البته شما قصد ندارید به احساسات کودکتان آسیب 
برسانید اما وقتی به طور ناگهانی قولی که می دهید را می 
شــکنید به آنها این را می گویید و احســاس می کنند که 

برای شما مهم نیستند زیرا شما آنچه برای آن ها مهم است 
را در آخریــن اولویت قرار مــی دهید و در آخر هم آن را 

فراموش می کنید .
روابط نیاز به کار ســخت دارد و وقتی به قول های 
خود عمل می کنید، باعث می شــود شما یک قهرمان در 
چشم کودک خود باشــید و همیشه برای او بهترین الگو 

خواهید بود .
آن ها به قول های خود عمل نخواهند کرد:

والدین الگویی برای فرزندان خود محســوب می 
شــوند و زمانی که به وعده های خــود عمل نمی کنند, 
ممکن است کودکان از این الگوی فکری پیروی کنند. آن 
ها ممکن اســت فکر کنند, » اگر مادرم یا ) پدر( به قولش 

عمل نمی کند , چرا من باید این کار را بکنم ؟«
ما نمی خواهیم بچه های مان وقتی بزرگ می شوند 
به قول هایشان عمل نکنند اما وقتی قول هایمان را خیلی 
آســان بگیریم , کودکانمان را به سمت انجام دقیقاً همین 

کار سوق می دهیم .
ممکن است اعتماد و احترام خود را نسبت به 

کودکتان از دست بدهید:
وقتی چیزی می گوییم، این کار به کودکانمان کمک 
می کند تا احســاس امنیت کنند و باعث ایجاد اعتماد بین 

مان می شــوند و هنگامی که این اعتماد به خیانت تبدیل 
شود، ممکن است فرزندانمان احساس گم شدگی کنند، به 
خصوص وقتی که خیلی جوان تر از آن چیزی هستند که 
مفهوم قول دادن و نگه داشتن آن را درک کنند . در نهایت 
آن ها ممکن اســت احترام خود را نســبت به شما و آنچه 
شــما می گویید از دست بدهند زیرا خواهند دید که قول 
های شما انجام نمی شوند و هیچ گاه عملی نخواهند شد .
آیا همه این ها به این معنی است که نباید به 

فرزند خود قول بدهید؟
به هیچ وجه.

اجتناب از قول دادن به این معنی است که شما آماده 
نیستید که خود را به رابطه با افراد دیگر و به ویژه فرزند خود 
متعهد کنید و والدینی که از قول دادن اجتناب می کنند ، می 
توانند کودکان خود را قانع کنند که به اندازه کافی مطمئن 

نیستند که توانایی ریسک کردن را دارند .
زمانــی که قــول می دهید و بــه آن عمل می کنید، 
کودکتان می داند شــما کسی هســتید که می تواند به او 
تکیه کند ، کسی که هر کاری برای حمایت از کودکش را 
انجام می دهد و باید فقط مطمئن شوید که وعده هایی را 
که می توانید انجام دهید و برایش ســعی کنید را بگویید 

تا بد قول نشوید.

چگونه بدقولی والدین، به زندگی کودکان آسیب خواهد زد؟

چهل قاعده عشقکاریکاتور
نکته ای دلکش بگویم خال آن مه رو ببین
عقل و جان را بسته زنجیر آن گیسو ببین

عیب دل کردم که وحشی وضع و هرجایی مباش
گفت چشم شیرگیر و غنج آن آهو ببین
حلقه زلفش تماشاخانه باد صباست

جان صد صاحب دل آن جا بسته یک مو ببین
عابدان آفتاب از دلبر ما غافلند

ای ملامتگو خدا را رو مبین آن رو ببین
زلف دل دزدش صبا را بند بر گردن نهاد

با هواداران ره رو حیله هندو ببین
این که من در جست و جوی او ز خود فارغ شدم

کس ندیده ست و نبیند مثلش از هر سو ببین
حافظ ار در گوشه محراب می نالد رواست

ای نصیحتگو خدا را آن خم ابرو ببین
از مراد شاه منصور ای فلک سر برمتاب

تیزی شمشیر بنگر قوت بازو ببین

قاعده بیست و دوم:
اگر عاشق حقیقی حق باشیم 
فرق نمی کند کجا هستیم مهم 
نیت و هدف است نه ظواهر! 
اگر در مکانی باشیم که نام 
خوبی در میان مردم ندارد 
آنجا محل عبادت است و 

برعکس آن هم صادق است. 

فال حافظ

»شمس تبریزی«

رگبار تابستانی

»مشکلات اضافه وزن«


