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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم براي 10-12 نفر:
 کره:                                                                                       150 گرم
 شکر:                                                                   90 گرم
 تخم مرغ:                                                                2 عدد
 پوست پرتقال رنده کرده:               1 قاشق چايخوري
 آرد:                                                                         250 گرم
 بيکينگ پودر:                         1 قاشق چايخوري
 مارمالاد به دلخواه:                                                1 پيمانه
 زرده ي تخم مرغ براي تزئين:                                  1عدد

روش تهیه :
قالب تارتي به قطر 23 ســانتيمتر را چرب کنيد. آن 
گاه کره ي نرم شده و شکر را با همزن برقي بزنيد تا صاف 

و يکدســت شود. سپس تخم مرغ ها را يکي يکي بيفزائيد 
و پوســت پرتقال را، همراه با آرد و بيکينگ پودر اضافه و 

مخلوط نمائيد.
حــالا نيم بيش تر خميــر را در قالب پهن کنيد و به 
مدت 30 د قيقه در فر )تاون( گرم شده با د ماي 180 درجه 
ي ســانتيگراد بپزيد. سپس بگذاريد کمي خنک شود .بعد 
مارمالاد را روي آن بريزيد و صاف کنيد. اکنون به باقيمانده 
ي خمير، کمي آرد بيفزائيد و روي سطح آرد پاشيده ،خمير 
را به ضخامت 3 ميليمتر باز کنيد.حالا با رولت مخصوص 
شيريني پزي، خمير را به صورت نوارهاي باريکي به عرض 
تقريبي 1 سانتيمتر ببريد و روي مارمالاد به صورت ضربدر 

بگذاريد .
ســپس روي آن را با زرده ي تخم مرغ زرين کنيد و 
به مدت 10 د قيقه ، يا تا زماني که روي نوارها طلائي رنگ 
شود، با د ماي 180 درجه ي سانتيگراد بپزيد. اينک پيروک 

را روي پنجره ي سيمي قرار د هيد تا خنک شود .بعد آن را 
براي پذيرائي ، در ديس زيبائي بگذاريد.
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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«

سبک زندگی

در راه رســيدن به موفقيت، يکی از مهم ترين چالش 
های پيش روی ما، داشــتن انگيزه کافی و حفظ آن خواهد 
بود. در طول مســير فعاليت خود، ممکن است فاکتورها و 
عوامل مختلفی ظهور کنند که به هر ترتيب انگيزه لازم ما را 
برای کســب موفقيت دچار خدشه و نقصان نمايند. در اين 
مقاله چند روش بسيار ساده برای تقويت انگيزه های درونی 

خودمان پيشنهاد خواهيم کرد.
گاهی فقط پنج ثانیه زمان نیاز دارید 

يکی از شگفت آورترين نکته ها در مورد شخصيت 
ما انســان ها اين است که چگونه می توانيم در مدت بسيار 
کوتاهی نسبت به زندگی خود احساس عدم رضايت داشته 
باشــيم، و در عين حال در مدت زمان بســيار کوتاهی، اين 
عدم رضايت را تبديل به حسی مثبت و رضايتمندانه نماييم.

بهترین روش های تقویت انگیزه 
کافی اســت يک ايده تاثير گذار را در ذهن خودمان 
داشــته باشيم و در کســری از ثانيه صدها دليل مختلفی را 
که می تواند ما را به ايده ذهنی مان نزديک کند، با خودمان 
مــرور کنيم. وقتی زندگی خودمــان را با همان ايده تحقق 
يافتــه خودمان تصور کنيم، همه چيــز ظاهر متفاوتی پيدا 

خواهد کرد.
باید خودتان را در انگیزه هایتان غرق کنید 

وقتی به ســمت هدفــی گام برمی داريد، صحبت از 
رسيدن به خط پايان و کسب موفقيت های مورد انتظارتان، 
چنــدان امری دور از ذهــن نخواهد بود. مطمئنا در اين راه 
تــلاش هايتان را دو چندان خواهيد کــرد و هر قدم که به 

رويايتان نزديک می شويد را زير نظر خواهيد داشت.
امــا اين امکان وجود دارد که در مســير رســيدن به 
موفقيت هايتان، نگرش و انگيزه ای که در ابتدای راه داشته 
ايد را به فراموشی بسپاريد، دچار نگرانی و تشويش شويد، 

و به طور کل کوشــش های شــخصی خودتان را بی ثمر و 
بــی حاصل بيابيد. توصيه ای که در اينجا می توان ارائه داد 
اين اســت که سعی کنيد تحت هر شرايطی، خودتان را در 
انگيزه هايتان غوطه ور ســازيد. يکی از راه های تحقق اين 
امر، استفاده از تخته آرزوها است. تخته آرزوها، مجموعه ای 
از عوامل انگيزشی، تصاوير و حتی گفتارهايی است که در 
يک محل گردآوری می شوند، و در نقطه ای که هر روز در 
معرض ديدتان قرار دارد، نصب می شوند. شما هر روز به 
اين تخته آرزوها نگاه می کنيد و به اين ترتيب دائما اهداف 

مهمتان را برای خودتان يادآوری می کنيد. 
اهدافتان را به هدف های کوچک تقسیم کنید 

وقتــی با اهدافی بزرگ روبرو می شــويد و خودتان 
را در حلقــه محاصره اين هدف های بزرگ و ســخت می 
بينيد، حفظ انگيزه و توانايی فکری لازم برای رســيدن به 
موفقيت برايتان دشوارتر خواهد شد. يکی از بهترين روش 
هايی که می تواند در اين راه به شــما کمک کند، استفاده از 
فرايند کوچک سازی اهداف است. زمانی که اهداف بزرگ 
و ســنگين خودتان را به صورت ليست کوچکی از هدف 
های خرد تبديل می کنيد، مســير موفقيت را برای خودتان 
همواتر خواهيد کــرد. به اين ترتيب هر بار که يکی از اين 
اهداف کوچک برايتان محقق می شــود، احساس می کنيد 
که به موفقيت هايتان نزديک تر شــده ايد. همين امر باعث 
می شود که انگيزه هايتان هميشه تازه و دست نخورده باقی 
بمانــد. به اين ترتيب رويايی که برای خودتان متصور بوده 
ايد، از قالب فکر و خيالی وهم انگيز خارج می شــود و به 
راحتــی قادر به تمرکز و برنامه ريزی برای موفقيت هايتان 

خواهيد بود.
قدرت موسیقی را از یاد نبرید 

موسيقی و ملودی های مختلف می تواند احساسات 

شما را تحت کنترل خود قرار دهد. يک قطعه موسيقی می 
تواند ما را در ســخت ترين شرايط به تحرک و حرکت وا 
دارد و احساسات ما را برانگيزد. دقيقا به همين خاطر است 
که فيلمسازان از موسيقی در فيلم هايشان استفاده می کنند 
و هر جا که بخواهند حس خاصی را در مخاطبان خودشان 
القا کنند، از موســيقی بهره می گيرند. در اين ميان بايستی 
به قدرت موســيقی در ايجــاد و احيای انگيزه های درونی 
خودمان هم توجه نماييم. بنابراين سعی کنيد در ميان تمام 
فعاليــت هايتان، وقت مختصری را هــم به گوش دادن به 
موســيقی اختصاص دهيد و در اين زمان ها، از آهنگ های 
محرک و اثرگذار خودتان غافل نشويد. هر وقت که احساس 
کرديد به انگيزه بيشتری در راه رسيدن به اهدافتان نياز داريد، 
دکمه پلی را فشــار دهيد و موسيقی مورد علاقه خودتان را 

بشنويد.
خودتان را بشناسید و با خودتان مشورت کنید 

يــک بار از خود ســوال کنيد که چه کســی بهتر از 
خودتان، شــما را می شناسد، و با زير و بم رفتارتان به طور 
کامل آشــنايی دارد؟ يکی از حقايق دردناکی که بايد به آن 
اشــاره کنيم اين است که گاهی خودمان هم آشنايی کاملی 
نسبت به خود و انگيزه هايمان نداريم، و با اين حال به يک 
باره تصميم می گيريم که خودمان و دنيايمان را متحول کنيم. 
همين شــناختی که از خودمان به دست می آوريم، سخت 
ترين کاری اســت که در راه رسيدن به اهدافمان بايد انجام 
دهيم. گفتگوی مثبتی که دائما با خود داريد، می تواند تاثير 
شگرفی روی نگرش ها و انگيزه هايتان داشته باشد. هر بار 
کــه از خواب بيدار می شــويد، و هر بار که می خواهيد به 
خواب رويد، سعی کنيد با خودتان گفتگويی داشته باشيد و 
در مورد تغييراتی که می خواهيد در زندگی خودتان ايجاد 

کنيد، خوب فکر کنيد.

روش هایی برای تقویت انگیزه ی درونیِ خودمان!

EGHTESADKISHدنبال کنیداقتصاد کیش را در صفحه

فال حافظکاریکاتور
دیده دریا کنم و صبر به صحرا فکنم

و اندر این کار دل خویش به دریا فکنم
از دل تنگ گنهکار برآرم آهی

کآتش اندر گنه آدم و حوا فکنم
مایه خوشدلی آن جاست که دلدار آن جاست

می کنم جهد که خود را مگر آن جا فکنم
بگشا بند قبا ای مه خورشیدکلاه

تا چو زلفت سر سودازده در پا فکنم
خورده ام تیر فلک باده بده تا سرمست
عقده دربند کمر ترکش جوزا فکنم
جرعه جام بر این تخت روان افشانم
غلغل چنگ در این گنبد مینا فکنم

حافظا تکیه بر ایام چو سهو است و خطا
من چرا عشرت امروز به فردا فکنم

پوشش گیاهی جزیره کیش

نخل خرما: از قديمی ترين درختانی که از گذشته های 
دور حيات دارند ميتوان به درخت خرما اشــاره کرد که در 
قران کريم هم اسم آن اورده شده است .نخل خرما به خوبی 
در محيط های گرم رشــد ميکند .آب و هوای جزيره کيش 
بسيار مناسب کاشــت نخل است و به همين دليل شما در 

سرتاسر شهر ميتوانيد درختان خرما را ببينيد.

کودک و نوجوان

يکي از مشکلات رفتاري کودکان، کمرويي است که 
بر خلاف ساير مشکلات ظاهراً رفتاري آزار دهنده نيست 
و نه براي خانواده و نه محيط مدرســه مشکل ساز نيست 
و گاهي نيز به عنوان يک حســن از آن ياد مي شــود، اما 
متأسفانه استمرار يک اختلال رفتاري است که در بسياري 
از مواقع مانعي براي شــکوفايي قابليت ها، خلاقيت ها و 

ايفاي مسئوليت هاي کودک در آينده مي شود.
در کمرويي، کودک فقط به خود توجه داشــته و از 
مواجه شــدن با ديگران دچار ترس و نگراني مي شود.اين 
حالت گاهي به قطع ارتباط و گاهي به ارتباط ناقص تبديل 
شــده و موجب آزار فرد کمرو مي شود و کم کم اعتماد به 
نفس وي کاهش يافته و دچار مشکلات ديگر رفتاري نيز 

خواهد شد.
راهکارهایی برای درست رفتار کردن با بچه 

های کمرو و خجالتی:
خجالتي بودن کــودک را نزد دیگران مطرح 

نکیند
عنوان کردن خجالتي بودن کودک نزد ديگران موجب 
به وجود آمدن يک باور و تلقين غير منطقي و افزايش اين 
مشکل مي شــود در عوض بايد اين مشکل را نزد کودک 
بسيار کوچک و معمولي نشان داد و آرام ارام و به طور غير 
مســتقيم او را به ميان جمع برد.واگذاري مســئوليت هاي 
کوچک و در حد توان در بين جمع، مقايسه نکردن کودک 
با ديگران، عدم حمايــت افراطي از کودک، عدم ترحم و 
پشتيباني زياد از او و ...مي تواند هر چه سريع تر کودک يا 

فرد کمرو را در کاهش اين اختلال ياري دهد.
موقعیت ها را شناسایی کنید

موقعيــت هايی را که موجــب خجالت کودک می 
شــود کشــف کنيد. کودک ممکن است در موقعيت های 
اجتماعی احســاس ناامنی کند، چون به خاطر مشکلی از 
سوی ديگران مورد تمسخر قرار می گيرد. در شرايطی که 
لازم اســت کودک در حضور ديگران کاری انجام دهد و 
ارزيابی شود، اين امر در او هراس و دلهره به وجود می آورد 

و در موقعيت هايی که او کوچکترين عضو آن به حساب می 
آيد، حرفی برای گفتن ندارد، حتی گفتگوی يک بزرگسال 
با او و پرسيدن سوالاتی معمولی می تواند موجب خجالت 
و کمرويی او شود و کودک را برای هميشه از رفتن به ميان 

گروه يا حضور در اجتماع باز دارد.
بــراي درمان بهتر، بايد به کودک روش هاي برخورد 
صحيح با شرايط و موقعيت هاي مختلف را آموزش داد و 
کوشيد موقعيت هاي آزمايشي جهت تمرين آموخته هايش 

فراهم شود. 
استعدادهاي کودک را تقویت کنید

توانمندهاي جسماني و استعدادهاي کودک را بايد 
تقويت و از آن توانمندي ها در جمع اســتفاده کرد.هنگام 
صحبت کردن و ارتباط کلامي با فرزندان، ارتباط چشمي 
را نبايد ناديده گرفت و بايد از او خواســت با پدر و مادر و 

ديگران ارتباط چشمي برقرار کند.
کم رويی ادب نيست

بهترین برخورد با کودکان خجالتی چیست؟
همچنيــن بايد کــودک را در کلاس هاي مهارتي يا 
هنري، ورزشــي و ...شــرکت داد و زمينه فعاليت او را در 
کارهاي گروهي و اجتماعي فراهم ســاخت. خريدهاي 
ساده، پاسخگويي به تلفن، افزايش ارتباط کلامي در جمع 

از جمله عوامل بهبود بخشيدن به اين اختلال است.
استعدادهای کودک را کشف کنید

خيلی مهم اســت که والدين يا مربيان استعدادها و 
علاقمندی های کودک را بشناسند. با ايجاد فرصت هايی 
برای رشــد استعدادها و توانمندی های کودک، اعتماد به 
نفس او تقويت می شود. نداشتن اعتماد به نفس کافی يکی 
از دلايل مهم کمرويی و خجالتی بودن اســت. برای مثال 
کودکی را که دائم با مدادرنگی هايش در و ديوار يا هر سطح 
ديگــری را خط خطی می کند به جای تنبيه کردن، بايد به 
کلاس نقاشــی فرستاد و او را برای آنچه می کشد، تشويق 
کرد. به اين ترتيب کودک در رشته ورزشی يا کلاس هنری 
مــورد علاقه اش، ناخودآگاه با اعضای تيم، يا گروه هنری 

روابط دوستانه برقرار می کند و به راحتی وارد گروه های 
مورد علاقه اش می شود.

به کودکان برچسب خجالتی بودن نزنید
هرگز به کودکان برچسب خجالتی، کمرو، بی زبان، يا 
بی دست و پا نزنيد. چون در آن صورت شما به عنوان پدر، 
مادر يا مربی کودک را با اين عنوان به ديگران معرفی می کنيد 
و ديگران به وی با اين صفات می نگرند به همين سادگی 
کــودک می پذيرد که کمرو و خجالتی اســت و با همين 
صفت رشــد می کند. برچســب ها رفتار خجالتی کودک 
را تقويت می کند و ممکن اســت در آينده او را به صورت 
فردی منزوی و تنها درآورد و در زندگی دچار مشــکلات 

زيادی می شود.
بگذارید بچه کمــرو در مورد خودش حرف 

بزند
بچه ها، تا وقتی در جمع، احســاس امنيت روحی ـ 
روانی داشته باشند جرات پيدا نمی کنند خودشان را نشان 
بدهنــد. بايد به کودک کمرو فرصت حرف زدن بدهيد، او 
را خاطر جمع کنيد که شــنيدن حرف های او برايتان مهم 
است. هر قدر کودک اطمينان خاطر بيشتری از جانب جمع 
يا گروه پيدا کند، راحت تر می تواند حرف بزند و توانمندی 
های خود را نشان بدهد. برای شنيدن حرف های او صبوری 
به خرج دهيد. هر گونه واکنش منفی پدر، مادر يا مربی می 

تواند ترمزی باشد برای حرف زدن کودک.
کودکان کمرو را تشویق کنید

کودکان کمرو را برای شــرکت کردن در برنامه های 
اجتماعی مناســب با سن و ســال خودشان، تشويق کنيد. 
بهتر اســت کودک کمرو در کنار کودک جسور و پر جنب 
و جوش بنشيند. يا با چنان کودکانی همبازی شود. بچه ها 
با مشاهده رفتار همسالان خودشان، آن رفتارها را تقليد می 
کنند. همچنين مجموعه ای از کارهای اجتماعی مورد علاقه 
کودک، برنامه ريزی برای کارهای گروهی و دوست شدن با 
کودکان جسور و با اعتماد به نفس، به بچه های کمرو کمک 

می کند تا از حضور در جمع خجالت نکشند.

چرا فرزندم خجالتی است؟
جدال شهر با طبیعت-پیشرفت صنایع در شهر اهواز


