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طرز تهیه:

ابتدا پیازها را خلالی برش زده و لایه های آن را جدا 

کنیــد و هویج ها را خلالــی خرد کنید طوری که طول هر 
خلال آن 2.5 ســانتی متر باشــد و کدو ها را ابتدا به چهار 
قسمت مساوی برش بزنید و آن را به قسمت های 4 سانتی 

متری خرد نمایید.
کاهو را هم خرد کنید از قبل فر را روشــن کنید و با 
درجه 450 درجه فرنهایت گرم نمایید و سینی فر را بیرون 
بیاورید و کدو ، هویج و کاهو را روی آن بچینید و با روغن 
زیتــون روی مواد را کمی چــرب کنید و مقداری نمک و 

فلفل روی آنها بپاشید.
ســبزیجات را برای 20 الــی 25 دقیقه داخل فر قرار 

دهید تا به حالت کبابی در بیایند.
در ظرفی که قرار اســت ســالاد خود را سرو نمایید 
مقداری ســرکه و باقی مانده روغن زیتون را با مقدار کمی 
فلفل و نمک مخلوط کرده کاهو را به آن آغشته کنید. سپس 
کدو و هویج و پیاز کباب شده را روی کاهو بچینید و آخر 

از همه پنیر بز له شــده را روی ســالاد قرار دهید و سالاد را 
سرو نمایید.
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سبک زندگی

همه ی ما در زندگی اهدافی را دنبال 
می کنیم کــه بعضا این هــدف ها خیلی 
ارتباطی به هم ندارند، ولی مایل هســتیم 
در راه تمامی آنها قدم بر داریم. از ســویی 
مشغله های زندگی به ما کم تر این اجازه را 
میدهند که به آسانی برای تمامی این اهداف 
گام برداریم. اولویت بندی اهداف هم کار 
سختی است و هم در صورت انجام ندادن 
آن، یــاس و نا امیدی را به زندگی خویش 
وارد می کنیم. پس بهتر اســت برای آنکه 
بتوانیم برنامه ی زندگی خویش را مدیریت 
کنیم و از تشویش و استرس به دور باشیم، 

اهداف را اولویت بندی کنیم.
هنگامی که لیســت خود را اولویت 
بندی می کنید، متوجه می شــوید که چه 
کاری را بایــد انجام دهید؛ و پس از آن چه 
کاری را بایــد بکنید. از ایــن که بگذریم، 
هنگامی که کارهایتان را اولویت بندی می 
کنید، متوجه می شــوید کدام کار مهمتر و 
کدام کار از اهمیت کم تری برخوردار است.
اولویــت بندی اهــداف به چه 

معناست؟
با این که امــوزش اولویت بندی به 
تنهایی احتیاج به ســری مقالات جداگانه 
دارد ولی یک تعریف کلی از آنرا به شما می 

گویم تا بهتر بدانید به چه دلیل باید در هدف 
گذاری های خویش اولویت بندی کنید. به 

موارد زیر توجه کنید:
این که شــما بدانید وقتی میخواهید 
خودرویــی را بعنــوان یک هــدف برای 
خویش انتخاب کنیــد ولی حتی با وجود 
داشتن شرایط خرید، رسیدن به آنرا به گونه 
آگاهانــه به تعویق بیاندازید نوعی اولویت 

بندی در اهداف است.
این که پس از رســیدن به یک هدف 
بتوانید ســریعاً هدف بعدی خویش را به 
گونه هوشیارانه انتخاب کنید نوعی اولویت 

بندی در هدف گذاری است.
این که بتوانید هدفی را برای خویش 
تشخیص دهید که رسیدن به آن بهتر و کم 
زحمت تر باشــد و از طرفی مسیر را برای 
بسیاري از اهداف سایرین هموار کند نوعی 

اولویت بندی در هدف گذاری است.
تصــور کنیــد بــرای رســیدن به 
زندگی راحت تر این موارد اهداف شــما 
هســتند:خرید خانه، خرید خودرو، تهیه 
ی وســایل بهتر برای خانه، خرید یکسری 
وسایل شخصی و مســافرت. اکنون باید 
ببینید کدام مورد از همه مهمتر است، کدام 
هدف بزرگتراســت و تأثیر بیشــتر روی 

زندگی شما دارد؟
تو این مثال بنظر می رسد خرید خانه 
بزرگترین هدف اســت. زیرا هنگامی که 
صاحب خونه شــوید دیگه مجبور نیستید 
کرایــه خانه بدهید و می توانید با پس انداز 
کرایه خانه راحت تر به ســایر  اهدافی که 
دارید برســید. به همین ترتیب باید اهداف 
مختلفی که دارید را یادداشت کنید و تأثیر 
هر کدام در زندگی تان را بررسی کنید و به 

این ترتیب آنها را اولویت بندی کنید.
شــاید بتوانیم اولویــت های مهم 
زندگی مان را تعییــن کنیم. در اینصورت 
چنانچــه برخی هدف هــای مان مخالف 
همدیگر باشند هم می توانیم تمرکز کنیم. 
بایــد بین انجام یک یا دو هدف کوچک و 
یک اولویت مهم زندگی مان انتخاب کنیم. 
خب مشخص است دیگر! اولویت نخست 

زندگی مان خیلي مهمتر است.
اگر هدف مان تناســب اندام است و 
برای رسیدن به آن خوردن غذاهای سالم، 
دوی 5 کیلومتر و سه بار در هفته شنای یک 
کیلومتر را انتخــاب نموده ایم، امکان دارد 
متوجه شویم وقت کافی برای انجام همه ی 
این کارها را با هم نداریم. پس باید اولویت 
بندی کنیم:اگر می خواهیم در مسابقه های 

دوی کشوری شرکت کنیم دوی 5 کیلومتر 
نسبت به شنا مهمتر است. تغذیه ی سالم را 
بهتر است ادامه بدهیم، زیرا علاوه بر این که 
برای سلامتی مان خوب است به هدف مان 

هم کمک می کند.
گامهای مهم برای رســیدن به 

هدف
اهداف خویش را یادداشت کنید

روبروی هر کــدام از اهداف اصلی 
خویش وقت و زمان مقرری بنویسید.

موانعی را که برای رسیدن به هدفتان 
باید با آن ها رو به رو شوید، شناسایی کنید.

سه مورد از اهداف بسیار مهم را برای 
خویش انتخاب کنید.

بدانید که شــما چرا میخواهید به این 
اهداف دست پیدا کنید.

اهدافی را کــه اهمیت دارند را طبق 
یک برنامه زمانی معلوم اولویت بندی کنید.

اهداف و اقدامات خویش را در جایی 
که قابل رویت است، به نمایش بگذارید.

آن ها را اجرا کنید.
هــر روز تنهــا بــر روی مهم ترین 
کار همان یــک روز تمرکز کنید این کلید 

مدیریت زمان است.
پیگیری پیشرفت اهداف.

چگونه اهدافمان را اولویت بندی کنیم
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کودک و نوجوان

در  ما  جامعۀ  در  پرخاشگری 
بسیاري افراد، من جمله کودکان، تا حدود 
زیادي شایع است. یکی از عوامل بروز 

پرخاشگری کمبود محبت است.
محبت کردن به کودکان

مرگ  از  قبل  »نوشداروی  محبت، 
نگر،  آینده  روانشناسی  است!  سهراب« 
انسانهایی  پرورش  برای  را  آن  ضرورت 
سالم و پویا و مفید برای جامعه، نشان می 
دهد. به بیان دیگر، محبت، پیش گیري و 
درمان مؤثری برای آسیبهای روانی و حتی 

جسمی است.
مهم  و  اساسی  نیازهای  از  یکی 
است.  عاطفی  امنیت  احساس  کودکان، 
به  کردن  محبتّ  طریق  از  امنیت  حس 
کودک و تائید او حاصل می شود. کودک 
باید حس کند که پدر و مادر و اطرافیانش 
او را از صمیم قلب دوست دارند و وی 
را به عنوان یک شخص تائید می کنند. 
کودک در صورتی می تواند نگرشی مثبت 
و پایدار نسبت به زندگی داشته باشد که 
محبتّ و تائید پایدار و یکنواختی از سوی 
خانواده دریافت کند. بدین ترتیب پدر و 
مادر و دیگر اعضای خانواده، باید مواظب 
باشند این نیاز کودک را برآورده سازند و 
با بخشش محبتّ به کودک، امنیت روانی 

و نیاز عاطفی وی را رفع سازند.
نحوه محبت کردن به کودکان

در زمینه محبت به کودکان ، چند 
روش مشخص وجود دارد که عبارتند از 
گفتار، رفتار و برطرف کردن نیازهایشان. 
بوسیدن،  گرفتن،  آغوش  در  واقع  در 
حرف زدن ، همبازی شدن، ابزار علاقه  از 
روشهای محبت کردن  به کودکان است. 
والدین  انتخابی  روش  مسلما  واقع  در 

بستگی به مرحله رشد کودکان دارد.
مانند  به کودکان هم  محبتّ کردن 
محبت به نوزادان است با این تفاوت که 

به  با آن ها و تشویق  بر صحبت کردن 
یادگیری مهارت هایی مانند راه رفتن، غذا 
خوردن و لباس پوشیدن تاکید بیشتری می 
کنیم. بچه های پیش دبستانی و در سن 
آمادگی، به سرعت در بیشتر مهارت های 
فردی خویش مستقل شده و احتیاج دارند 
دنیای  در  بیشتر  علائقشان،  رشد  برای 
درصورتی  کنند.  سیر  خویش  پیرامون 
که با تشویق و محبت، آن ها را در انجام 
کارهایشان پشتیبانی کنیم، دنیای اطراف 

خود را شجاعانه کشف خواهند کرد.
یکی از راه های نشان دادن محبت 
به نوجوانان این است که در زمان تصمیم 
گیری هایشان مسئولیت پذیری بیشتری 
نشان  کاری  چنین  با  بدهیم.  ها  آن  به 
می هیم که برای رشد شخصیت آن ها 
ارزش قائل هستیم. آن ها بزودی جوانان 
خواه  که  شد  خواهند  بزرگسالانی  و 
ناخواه می بایستی برای زندگی خویش 
ازادی  آنان  به  پس  کنند.  گیری  تصمیم 
عمل بیشتری بدهیم تا بتوانند برای حل 
آمده  پیش  از فرصت های  مسائل خود 

بهتر استفاده کنند.
اثرات کمبود محبت روی کودکان:

ضایعات مغزی و جسمی

و  مهر  به  کودکان  نیاز  چند  هر 
محبت تا حدودی شناخته شده است، اما 
تنها  این شناخت که عشق و محبت نه 
در پختگی عاطفی نقش دارد بلکه ساختار 
یافته جدیدی  نیز متاثر می کند،  مغز را 
در یک  آلمانی  روانشناسان  اخیرا  است. 
پرورش  دریافته اند  گسترده  پژوهش 
مهربان،  و  دلسوز  مراقب  یک  با  کودک 
کمک به تقویت ساختار مغزی و تکامل 
ان میکند. مغز کودکی که دوست داشته 
می شود و یا مورد محبت قرار می گیرد، 
به طور کاملا متفاوتی از مغز کودکی که 
همیشه متهم شده و یا مورد تهدید واقع 
می شود رشد و تکامل می یابد. در واقع 
تحقیقات نشان داده اند که عشق و محبت 
به طور مغایر با بی تفاوتی، سردی و سوء 
قسمتهایی  رشد  چگونگی  در  استفاده 
از مغز که کنترل کنندۀ خلق و خوی و 

عواطف ما هستند اثر می گذارند.
مشکل داشتن 

در شناخت احساسات
یکی از تاثیرات مهمی که میتواند در 
نتیجه ی کمبود محبتّ در بچه ها ایجاد 
برای  احتمالا  که کودک  است  این  شود 
شناخت احساسات خویش مشکل پیدا 

کند. نبود توجه و محبتّ کافی از جانب 
به بچه  نتوانند  والدین سبب شده است 
احساسات  چگونه  دهند  آموزش  خود 
نماید.  به شکلی سالم مدیریت  را  خود 
باعث شده است بسیاري  این  نتیجه  در 
و ضعف  قوت  نقاط  نتوانند  ها  بچه  از 
امکان  حتی  دهند.  تشخیص  را  خویش 
درون  از  کنند  احساس  نهایت  در  دارد 

تهی شده اند.
پرخاشگری

پرخاشگری را رفتاری تعریف نموده 
اند که به قصد آزار و صدمه زدن به فردی 
دیگر، خود یا اشیا باشد. پرخاشگری در 
جمله  من  افراد،  بسیاري  در  ما  جامعۀ 
است.  شایع  زیادي  حدود  تا  کودکان، 
کمبود  پرخاشگری  بروز  عوامل  از  یکی 
محبتّ است. بررسی های انجام شده نشان 
می دهند که بیشتر کودکان پرخاشگر والدین 
خشن و متخاصمی داشته اند، یعنی نه تنها 
کودک آن ها از محبتّ لازم بهره مند نبوده، 
در  موجود  پرخاشگری  الگوی  از  بلکه 

خانواده هم تأثیر پذیرفته بود.
انحراف کودک

یکی دیگر از آثار محبت به کودکان، 
انحرافات اخلاقی  از  آنها  مصون داشتن 
دادن  با  توانند  می  مادر  و  پدر  است. 
بسیاري  جلوی  کودک  به  خود  محبت 
از لغزشهای وی را بگیرند چون کمبود 
قوی  عوامل  از  یکی  تواند،  می  محبتّ 
و  کودکان  دادن  سوق  در  تأثیرگذار  و 
نوجوانان به سوی بزهکاری باشد. بررسی 
عامل  که   ، دهد  می  نشان  روانشناسان 
نوجوانان،  و  کودکان  جرائم  از  بسیاري 
کمبود محبتّ، در محیط خانواده است. 
، در محیط  اینکه  به دلیل  این اشخاص 
خانواده مورد بی مهری و بی اعتنایی پدر 
و مادر قرار گرفته اند، در واکنش به این 

کمبود، مرتکب جرم می شوند.

آثار کمبود محبت روی کودکان

چهل قاعده عشقکاریکاتور

چو سرو اگر بخرامی دمی به گلزاری
خورد ز غیرت روی تو هر گلی خاری
ز کفر زلف تو هر حلقه ای و آشوبی

ز سحر چشم تو هر گوشه ای و بیماری
مرو چو بخت من ای چشم مست یار به خواب

که در پی است ز هر سویت آه بیداری
نثار خاک رهت نقد جان من هر چند
که نیست نقد روان را بر تو مقداری
دلا همیشه مزن لاف زلف دلبندان

چو تیره رای شوی کی گشایدت کاری
سرم برفت و زمانی به سر نرفت این کار

دلم گرفت و نبودت غم گرفتاری
چو نقطه گفتمش اندر میان دایره آی

به خنده گفت که ای حافظ این چه پرگاری

قاعده بیست و پنجم:
فقط در آینده دنبال بهشت و 

جهنم نگرد. هرگاه بتوانیم یکی 
را بدون چشمداشت و حساب 

و کتاب و معامله دوست داشته 
باشیم، در اصل در بهشتیم. 
هرگاه با یکی منازعه کنیم و 
به نفرت و حسد و کین آلوده 

شویم، با سر به جهنم افتاده ایم.

فال حافظ

»شمس تبریزی«

زیبایی های جزیره کیش

کادر درمان و ویروس کرونا


