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کودک و نوجوان

 اگر می خواهید از نشــانه های علاقه کودک نوپایتان 
به خود آگاه شــوید، به نکات زیر دقت کنید. کودک شــما با 
این رفتارها علاقه و دلبســتگی خود را نسبت به شما نشان 

خواهد داد.
او آینه شما است

حالات چهره شما به کودکتان منتقل می شود. به همین 
دلیل اســت زمانی که شما لبخند می زنید، او نیز می خندد یا 
هنگامی که عصبانی هستید، او نیز چهره اش پر از ترس خواهد 
شد. این حالت از زمان زایمان او شروع می شود اما بین 9 تا 18 

ماهگی افزایش می یابد.
او نشانه ها را در شما جستجو می کند

عکس العمل کودک شما نسبت به اشیاه مختلف چگونه 
است؟ او به شما نگاه می کند. جهان برای او عجیب و مرموز 
است و او از عکس العمل شما نسبت به جهان الگو می گیرد. 

در واقع او به شما اعتماد می کند.
او رفتار شما را الگو قرار می دهد

آیا کودکتان سعی می کند در را با کلید باز کند؟ آیا مانند 
شما مقابل آینه قرار می گیرد و موهایش را آرایش می کند؟ این 
تقلید در کودکان نشان دهنده علاقه و احترام آنها به شما است.

او با شما در ارتباط است
دســت و پا زدن های کودکتان هنگام تولد اکنون تغییر 
کرده است. کودک نوپای شما می خواهد به سوال هایتان پاسخ 
دهد، عکس العمل شما را نسبت به آنچه انجام می دهد بینید 
و نظراتــش را برایتان بیــان کند. این روش که »رابطه متقابل 
اجتماعی« نام دارد، نشــانه دلبستگی و اعتماد کودک به شما 

است.
او شما را چون خانه خود می بیند

هنگامی که شما به مکانی جدید می روید، ممکن است 

کودکتان تنها روی زانوهای شما بنشیند. این نشانه ای از اعتماد 
و علاقه او به شما است. شما برای او مانند مکانی امن هستید 

که در لحظه های ناراحتی و غربت، به شما باز می گردد.
او امنیت را در شما جستجو می کند

شــما با کودک نوپایتان در حال قدم زدن هســتید که 
ناگهان سگی به سمت شــما می دود. او دست هایش را بالا 

می برد تا او را در آغوش بگیرید.
 در واقع او به شــما اعتماد می کند  و از شــما کمک 

می خواهد. این همان نشانه  علاقه اش به شما است.
او در شما به دنبال آسایش می گردد

کودک نوپای شــما ممکن است پس از افتادن از پله ها 
شروع به گریه کند و از شما بخواهد تا او را در آغوش بگیرید 
و نوازش کنید. او اطمینان دارد که در آغوش شما آرام خواهد 

گرفت و این یعنی عشق.

از کجا بفهمم کودکم به من علاقه دارد؟

نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم برای 5 نفر :
 گردو خرد شده:                              2/1 پیمانه
 آرد:                                          2/1 پیمانه
 تخم مرغ:                                                            2 عدد
شکر:                                                                   1 لیوان
شیر:                                                           1 لیوان
نشاسته:                                       2 قاشق غذا خوری
وانیل:                2/1 قاشق چای خوری
کره:                                                         50 گرم
بیسکویت:                                1-2 بسته
کاکائو:                                      3 قاشق غذا خوری

خامه:                                                       150 گرم
طرز تهیه :

تخم مرغ و شــکر را با همزن برقی بزنید.شــیر را 
داخل قابلمه بریزید نشاســته را در کمی شیر سرد حل 
کنید و به شیر داخل قابلمه اضافه کنید.آرد را الک کرده 
به شــیر اضافه کنید. مخلوط تخم مرغ و شکر را نیزبه 
شیر اضافه کنید.این مواد را در حال هم زدن روی شعله 
ملایم قرار دهید تا غلیظ شود.در آخر کار کره و وانیل را 
اضافه کنید.خامه را در انتهای کار بعد از خاموش کردن 
شــعله اضافه کنید.دسر پان اسپانیا را می توان با افزودن 
کاکائو قهوه ای درست کرد مواد را قبل از گذاشتن روی 
گاز نصف می کنیم داخل دوتا قابلمه می ریزیم یکی را 

کاکائو می زنیم و اون یکی سفید می ماند .
ته ظرف یک ردیف بیسکویت پتی بور می چینیم 
مایه قهوه ای یا سفید را می ریزیم بعد دوباره بیسکویت 

می چینیم، گردو میپاشــیم و روی بیسکویت و گردو، 
کــرم به رنگ دیگــر را اضافه می کنیــم و روی آن را 

تزئین می کنیم.
البته من طعم بیســکویت را زیاد دوست ندارم به 
جــای آن یک ردیف مــوز و گردو چیدم که خیلی هم 

خوشمزه شد.
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زلزله 5/1 ریشتری رامیان گلستان

وقتی حرف می زنیم، بیشتر می خواهیم خودمان را قانع کنیم تا دیگران را.
کسی که قانع شده باشد،

کسی که به اندیشه های خود ایمان داشته باشد، اصلا حرف نمی زند…!
روانشناسی

آیا تمایل دارید ســطح برآیند کارهایتان طوری ارتقا 
یابد که در زمان کمتر و البته با تلاش کمتر کارهای بیشــتر 
و مهمتری انجام دهید؟ اغلب، هنگامی که درباره بهره وری 
برای قدم گذاشتن در راه کارآفرینی فکر می کنیم، موضوعاتی 
مانند تکنیک های مدیریت زمان، راه های سرعت بخشیدن 
به کار و افزایش انگیزه به ذهن مان می رســد اما این مطلب 

به تکنیک هایی بسیار فراتر از نکات گفته شده می پردازد.
در حالی که در مدتی کوتاه، اگرچه تکنیک های موقتی 
می تواند ما را در سرعت بخشیدن به کارها و نیز انجام کارها 
در زمان کوتاه تر کمک کند اما در درازمدت احتمالا موجب 
خستگی خواهد شد. ما دائما کارهای مختلف را با سرعت 
انجام خواهیم داداما مبدن ما نمی تواند دیگر این روند راادامه 
دهد زیرا ممکن اســت پس از مدتی، ذهن دچار خستگی 
شدید شود و در دوره ای به مدت شش ماه تا یک سال یا حتی 
بیشتر، روند رشد و حرکت را معکوس کند. پس اگر بخواهیم 
به جای استفاده از تکنیک های سرعت بخش، مسیری دیگر 
انتخاب کنیم که به همان اندازه، بهره وری مان را افزایش می 
دهد، چه نکاتی اهمیت دارند؟ جواب این ســوال در انگیزه 
اصلی، آرزو و محرک درونی و پیاده سازی مهمترین ابزارها 
در دنیای واقعی است. یکی از مهمترین راه ها برای رسیدن به 
این حالت درونی، تاثیرگذاری بر حالت روانی خودمان است 
که به افزایش بهره وری، بدون معایب روش افزایش سرعت، 
می انجامد. توجه داشته باشید که به جای توصیه به تمرکز 
بر بهره وری، چقدر روی محیط ایده آل تاکید خواهیم کرد.

قبول کنیــد اکثر کارهای روزانه شــما مهم 
نیستند

اگر نگاهی به ۴0 ســاعت گذشــته خــود بیندازید، 
احتمالا 30 ساعت آن را مشغول کارهای برنامه ریزی نشده، 
غیرضــروری یا حتی کاملا غیرســازنده بوده اید. البته این 
مســئله مختص به ۴0 ساعت گذشته نیست، بلکه مشکل 
هفته های متمادی زندگی شماست. اگر فکر می کنید زندگی 

شــما اینگونه نیست، کارهای هر 15 دقیقه از ۴0 
ساعت آینده خود را بنویسید. بعد از هر 15 دقیقه 
کارهای انجام شده خود را هم بنویسید. در پایان 

۴0 ساعت، همه این نوشته ها را در کنار 
هم قرار دهید. حتی اگر حالا اعتقاد 
داشــته باشید که 80 درصد کارهای 

شما ســازنده اســت، آن وقت 
از حجم کارهای غیرســازنده 
خود شگفت زده خواهید شد. 
احتمالا به ایــن نتیجه خواهید 
رســید برای بهره وری بیشتر 

چنــدان مهم نیســت کار جدیدی 
انجــام دهید، بلکه ابتدا باید کارهای اضافی را از 

فعالیت های خود حذف کنید. اگر موارد غیرضروری 
را حذف کنید و این ۴0 ساعت را به 10 ساعت مفید تبدیل 

کنید، آن گاه می توانید اندکی از کارهای دیگر را به فهرست 
خود اضافه کنید.

پاداش گرفتن را عقب نیندازید
اگــر کار خوبی انجام دادیــد، بلافاصله پس از آن به 
خودتان پاداش دهید. این کار به مغز شما می آموزد که پاداش 
داده شده به خاطر انجام به موقع، صحیح و با رعایت اولویت 
بوده اســت. اگر دائما این کار را انجام دهید، انگیزه بیشتری 
بــرای انجام کارهای ضــروری و نیز کارهای مورد نیاز هر 
روز خواهید داشــت. حتی ممکن اســت پس از آن، ترک 
کارهای کم اهمیت تر برای شما راحت تر باشدو خودشان 

به کناری بروند.
به خودتان بابت تکمیل کارها تبریک بگویید

ذهن شــما هنگامی که مورد تقدیر قــرار می گیرد، 
ناخودآگاه بهتــر کار می کند. البته تنها راهی که می توان با 
آن به ذهن تلقین کرد که مورد تقدیر قرار گرفته است، فقط 
تقدیر کردن از آن است. یک بار در روز، به مدت یک ماه این 
کار را تکرار کنید. احتمالا از تاثیر آن در زلال شدن افکارتان 
شگفت زده خواهید شد. زلالی افکار هم باعث افزایش بهره 

وری خواهد شد.
بر آنچه می توانید انجام دهید، تمرکز کنید

این مسئله، نقطه ای کلیدی در بهره وری است. تنها بر 
چیزی تمرکز کنید که به خوبی از پس آن برمی آیید و کاری 
را انجــام دهید که در آن تبحر دارید. کارها را اولویت بندی 
کنید. ممکن اســت بفهمید کارهایی که در آن تبحر ندارید، 
خودشان به آسانی حل می شوند یا اینکه وقتی کارهای دیگر 
را انجام دادید و تنها چند قدم به پایان کار مانده بود، برداشتن 
چند گام باقی مانده و رسیدن به هدف، این انگیزه را به شما 

بدهد که سریع تر کارها را انجام دهید.
وقتی روی بخــش هایی تمرکز کنید که در آن تبحر 
ندارید، با وجود اینکه ممکن اســت بخش کوچکی از کار 
شــما باشند، احساس بزرگنمایی مشکل به شما منتقل می 

شود و انگیزه تان برای انجام کار را از بین می برد. اگر پیش 
از تمرکز بر ضعف های خود، بخش زیادی از کار را انجام 
دهید، به پایان رساندن بخش های باقی مانده آن راحت تر 

و سریع تر خواهد بود.
به این فکر کنید که کارتان چه فایده ای دارد

اگر بر این نکته تمرکز کنید که کارتان چگونه به دیگران 
کمک می کند، ذهن شــما دلایل بیشتری برای اتمام آن در 
اختیار خواهد داشــت. مغز ما کارهای بی هدف را دوست 
ندارد، بنابراین اگر کار شما کمک به دیگری باشد، به شکل 
گیری آن هدف می دهد و ذهن شما را به سمت کامل کردن 

کار می کشاند.
کمال گرا ناشید

تا به حال شــده که 90 درصد یک پروژه را 10 ساعته 
انجام دهید و برای تکمیل 10 درصد باقیمانده آن 20 ساعت 
دیگر وقت نیاز داشته باشید؟ آیا انجام تنها 10 درصد کار به 
ایــن همه وقتی که باید برای آن بگذارید، می ارزد؟ یا اینکه 
می توانید دســتی به سر و روی آن بکشید،در دقایق پایانی 
رنگ و لعابی به آن بدهید و به جای 20 ساعت، تنها در یک 

ساعت پروژه را کامل کنید؟
باید تصمیم درست بگیرید. اگر یک جراح قلب یا یک 
تعمیرکار هستید، احتمالا باید تا پایان کار پیش بروید اما اگر 
در حال نوشتن مقاله، کتاب، درس دادن یا بسیاری از کارهای 
دیگر هستید، وقتی 90 درصد کار تکمیل شد، ممکن است 
ارزشش برابر با همان 99 درصد باشد؛ بنابراین یک درصد 
باقیمانده را هم انجام دهید و فقط 91 درصد بهترین کار خود 

را درست کنید و کمال گرایی را کنار بگذارید.
چند نکته همیشگی برای موفق بودن

* گاهی اوقات موفقیت، تنها در غلبه شــما بر ترس 
و ریســک پذیری خلاصه می شــود. اگر از ریسک کردن 
بپرهیزید، هرگز قابلیت های خود را کشف نخواهید کرد. 
هرگز از شکست نهراسید زیرا نترسیدن از شکست، 

یکی از مهمترین مهارت ها برای موفقیت است.
* یک روال و سبک سالم برای زندگی تان 
در پیش بگیرید؛ به طور مرتب ورزش کنید، خوب 
غذا بخورید، زیاد بخندید، با آرامش به خواب 
برویــد و نگرانی ها را از خود 

دور کنید.
* گاهی اوقات نیاز 
است واقعا نگرانی هایی را 
که در مورد اتفاقاتی که خارج 

از کنترل ماست، کنار بگذاریم.
* به دنبــال فرصت ها و راه های 
چاره برای موقعیت هایی باشید که دیگران 

در مواجهه با آن تسلیم می شوند.
* مسئولیت کامل اعمال و رفتار خود را برعهده 

بگیرید.
* سعی کنید به جای رفتار منفعلانه، رفتاری فعالانه 

داشته باشید.

از خودت تشکر کن

»فریدون تنکابنی«

:)Black - winged Pratincole(گلاریول بال سیاه
گلاریول بال سیاه 25 سانتی متر است ؛  نر و ماده همشکل 
. از آنجا که دیدن پرهای سیاه زیر بغل گلاریول بال سیاه 
فقط هنگام برخاستن و فرود میسر است ، تشخیص آن 
از گلاریول بال سرخ بسیار دشوار است . سطح پشتی و 
بال هایش تقریبا به طور یکدست تیره 
و شاه پرهای ثانویه حاشیه سفید 
نــدارد . در این پرنــده نیز مانند 
گلاریــول بال ســرخ هنگام 
پرواز ناحیه زیر بغل سیاه 

بنظر می رسد .


