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EGHTESADKISHدنبال کنیداقتصاد کیش را در صفحه

نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
یک عدد : پیاز بزرگ ، خرد شده

یک قاشق غذا خوری :سس سویا
دو قاشق چای خوری :زنجبیل خرد شده

یک دسته :پیازچه ، خرد شده
یک قاشق غذا خوری :سرکه

دو قاشق چای خوری:روغن کنجد
500 گرم :کاهو خرد شده

450 گرم :گوشت گاو بدون چربی
یک قاشق غذا خوری :روغن سرخ کردنی

یک چهارم فنجان :سس
دو حبه  :سیر تازه ، خرد شده

240 گرم : شاه بلوط ، خشک و ریز خرد شده
به مقدار لازم : سس فلفل

 طرز تهیه :
برای درست کردن این سالاد خوشمزه ابتدا گوشت 
گاو تــازه را چرخ کرده و بــا مقداری روغن تفت دهید تا 
بپزد و ســرخ شود و در این فاصله برگ های کاهو را جدا 
کرده بشویید و بگذارید تا خشک شود. بهتر است از کاهو 
سالادی کوچک استفاده کنید زیرا قرار است مواد سالاد را 

داخل کاهو ریخته و سرو کنید.
پیاز را نگینی خرد کرده و در تابه ای دیگر تفت دهید. 
ســرکه ، سس سویا ، سس فلفل و زنجبیل را به پیاز اضافه 
کرده و با هم مخلوط نمایید و گوشــت گاو را هم به مواد 
تابه افزوده و شاه بلوط را هم بیافزایید و هم بزنید، در آخر 
روغن کنجد را هم اضافه کنید و مواد را خوب مخلوط کنید 
و بگذاریــد بــا هم تفت بخورند، بعد از 2 دقیقه زیر تابه را 

خاموش کنید.
دیس ســالاد را آماده کرده و کاهو را داخل آن بچینید 

و مواد را داخل کاهو ریخته و سرو نمایید.
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تمام افکار خود را                         روی کاری که دارید
انجام می دهید متمرکز کنید؛            پرتوهای خورشید         تا متمرکز نشوند نمی سوزانند ...

سبک زندگی

»گراهام بل«

آیا تا به حال شده که در یک کاری دچار مشکل شوید 
و اشتباه خودتان را گردن دیگران بیندازید؟ در واقع بسیاری 
از ما عادت داریم که در مواقع مختلف دیگران را ســرزنش 
کنیم. در حالی که بســیاری از مواقع، تقصیر خودمان است 
اما مداوم در حال سرزنش کردن دیگران به خاطر مشکلات 
خودمان هستیم و سعی می کنیم برای آن هم دلیل بیاوریم 

اما به نظرتان دلیلش چیست؟ 
دلایل مقصر دانستن دیگران

1. سرزنش کردن دیگران راحت از سرزنش 
کردن خودمان است.

همــه ما به گونه ای رفتار مــی کنیم که عادت داریم 
دیگران را سرزنش کنیم. در واقع آن ها را متهم کارهای خود 
می دانیم . ســرزنش کردن دیگران و انداختن تقصیر گردن 
آن ها همیشه راحت تر از این است که خودمان را زیر سوال 
ببریم. مثلًا بعضی از والدین عادت دارند که مدام کودکشان 
را ســرزنش کنند ؛ در حالی که خطاهای تربیتی خود را در 

نظر نمی گیرند.
2. دوست دارید نقش قربانی بازی کنید

روانشناســی می گوید بســیاری از ما دوست داریم 
خودمــان را قربانی نشــان دهیــم. دیگــران را به خاطر 
مشکلاتشان سرزنش می کنیم و اشتباه خود را در نظر نمی 
گیریم و در نتیجه مانند یک انســان قربانی رفتار می کنیم 
و با قربانی جلوه دادن خودمان، احســاس آرامش بیشتری 

خواهیم داشت.
3. دروغگو هستیم

راستگویی یک نعمت بزرگ است اما بسیاری از ما در 
شرایط سخت حقایق را کتمان می کنیم . اگر دروغ بگوییم 
و صحنه سازی کنیم و تقصیر را به گردن دیگران بیندازیم ، 

برایمان راحت تر از سرزنش کردن خودمان است.
4. انتظار داریم که زندگی منصف باشد

زندگی بالا و پایین بسیار زیادی دارد. هیچ چیز در این 
دنیا عادلانه نیســت و ما انسان ها نمی توانیم به طور کامل 
عدالت را برقرار کنیم و در نتیجه هر چیزی که غیر خوشایند 
باشــد را نمی پذیریم و نمی توانیم اشــتباهات خودمان را 
هم قبول کنیم. همین امر باعث می شــود که مدام به دنبال 

مقصر بگردیم.
5. هر مسئله را توجیه می کنیم

همه ما تمایل داریم که برای هر چیزی یک دلیل منطقی 
پیدا کنیم. زمانی که اتفاق اشتباهی رخ می دهد، می خواهیم 
آن مشــکل را پیدا کنیم و بفهمیم که چرا این اتفاق رخ داده 
و بــه آن یک پایان بدهیم. بنابراین گاهی اوقات خودمان را 

کنترل می کنیم و دلیل تراشی می کنیم.
چگونه دیگران را مقصر اشتباهاتمان ندانیم؟

1. مسئولیت بپذیرید.
همه ما به طور مداوم باید سعی کنیم مسئولیت کارهای 
خود را بپذیریم. هر کس در زندگی اشــتباهات خودش را 
دارد. ما هم نباید برای مشــکلاتمان به دنبال اشتباه دیگران 

باشیم. بلکه قدرت کنترل زندگی ما دست خودمان است.
پــس اگر مســئولیت همه اقدامــات، تصمیمات و 
کارهای خود را بپذیرید، قطعاً هنگام اشتباه هم خودتان را 

کنترل می کنید و دیگران را مقصر جلوه نمی دهید.
2. آگاه بودن از رفتارهای سرزنش گرانه

اولین مرحله برای این که مشکل را حل کنیم، این است 
که این موضوع را بپذیریم که زندگی همه دچار مشکلاتی 
خواهد شــد که برای خلاص شــدن از آن ها باید به تمایل 

ســرزنش کردن دیگران غلبه کنیم. باید آگاهانه رفتار 
کنیم، خودمان را متوقف کنیم، مکث کنیم و به 

دنبال بازتاب رفتارهای خودمان باشیم.
هنگامی کــه می خواهیــم دیگران را 
ســرزنش کنیم، به خودمان یادآوری کنیم که 
نباید خــود را قربانی جلوه دهیم. آگاه بودن به 

جلوگیری از این اتفاق کمک می کند.
3. فهم مشکل

اکثر اوقات ما دیگران را ســرزنش می کنیم 
زیرا در فهم مشکلات ناتوان هستیم و بر اساس 
درک سطحی خودمان واکنش نشان می دهیم. 

هر اطلاعاتی را که از بیرون قرار است به دست ما 
برسد را رد می کنیم و در ناآگاهی خود باقی می مانیم. پس 
باید یادمان باشد که در این مواقع نباید احساسی رفتار کنیم.

4. خودتان را جای دیگران قرار دهید

زندگی ســیاه و سفید نیست، بلکه خاکستری است 
زمانی که کسی به شما صدمه می زند، باید سعی کنید این 
موضوع را تجزیه تحلیل کنید و ببینید که قصد و هدف چه 
بوده است. بسیاری از اوقات او کینه ای از ما به دل داشته و 
خودمان در حق او جفا کردیم. پس خودتان را جای دیگران 
قرار دهید و شــرایط از دیدگاه آن ها ببینید. صبور باشید و 
دیگران را درک کنید تا مجبور نباشــید اشــتباهات خود را 

گردن آن ها بیندازید.
5. مسئولیت اشتباهاتتان را بپذیرید

به خودتان غلبه کنید . مراقب عصبانیت خود باشید. 
قبول کنید که همه انسان ها خطاهایی در زندگی انجام می 

دهند و هیچ چیز کامل نیست. 
پس مســئولیت شرایط و اشــتباهاتتان را بپذیرید و 
اشتباهاتتان را در آغوش بگیرید و از آن ها یک درس بگیرید 

تا دفعه بعد دیگر آن را تکرار نکنید.
مطمئن باشــید دردی که از یک اشــتباه احســاس 

مــی کنید ، قطعــاً در آینــده چیزهای 
ارزشمندی به شما خواهد داد.

دلیل اینکه مدام دیگران را مقصر میدانیم چیست ؟

فال حافظکاریکاتور

رو بر رهش نهادم و بر من گذر نکرد
صد لطف چشم داشتم و یک نظر نکرد
سیل سرشک ما ز دلش کین به درنبرد
در سنگ خاره قطره باران اثر نکرد
یا رب تو آن جوان دلاور نگاه دار
کز تیر آه گوشه نشینان حذر نکرد

ماهی و مرغ دوش ز افغان من نخفت
وان شوخ دیده بین که سر از خواب برنکرد
می‌خواستم که میرمش اندر قدم چو شمع
او خود گذر به ما چو نسیم سحر نکرد
جانا کدام سنگ‌دل بی‌کفایت است

کو پیش زخم تیغ تو جان را سپر نکرد
کلک زبان بریده حافظ در انجمن

با کس نگفت راز تو تا ترک سر نکرد

پرندگان جزیره

کودک و نوجوان

سلیم شنی: 
 )Charadrius leschenaultii :سلیم شنی )نام علمی
نام یک گونه از ســرده سلیم‌های طوق‌دار است. اندازه 
آن ۲۲ ســانتی‌متر طول دارد؛ سطح پشتی این پرنده به 
رنگ قهوه‌ای مایل به خاکســتری و ســطح شکمی آن 
سفید است. منقاری ضخیم و سیاه شبیه منقار پرستوی 
دریایی دارد و پاهای آن زیتونی پررنگ است. پرنده نــر 
در فصــل زادوولد دارای طوق ســینه‌ای پهن و بلوطی 
رنگ ، پوشپرهای گوش سیاه و یک نوار سیاه باریک در 
پهنای پیشانی است، پیش تارک و پس گردنش دارچینی 
کمرنگ اســت و طوق گردنی سفید را ندارد. در پرنده 
ماده طوق سینه‌ای کمرنگ‌تر می باشد و حد نامشخصی 
دارد و به‌جای قسمت‌های سیاه سرش ، رنگ خاکستری 

دیده می شود.

یکی از آفت‌های بزرگ رفتاری در کودکان این است 
که گاهی بیشتر از سن خود می‌دانند که این مسئله می‌تواند 

در بحث‌های تربیتی مشکل ساز باشد.
نازنین دســترنج، کارشناس ارشــد مشاور خانواده، 
مشــاور و درمانگر کودک ، مدرس بین المللی سبک‌های 
فرزندپروری و تربیت خانــواده در گفت‌وگو با خبرنگار 
حوزه کلینیک گروه علمی پزشکی باشگاه خبرنگاران جوان، 
درمورد علت این امر که برخی  از کودکان اطلاعاتی بیشتر 
از سنشــان دارند، اظهار کرد: برای حل این مشکل رفتاری 
در کودکان باید مانند دیگر مشکلات ابتدا علت اصلی این 
رفتار در کودکان بررســی شود تا متناسب با علت بروز این 

مشکل رفتاری راهکاری ارئه شود.
دسترنج تصریح کرد: این موضوع که بدانیم کودکان 
این اطلاعات را از کجا و چگونه دریافت می‌کنند بسیار مهم 
است، اما لازم است بدانید که در اکثر مواقع خود والدین این 
دســته از اطلاعات را در اختیار کودک قرار می‌دهند به این 
دلیل که خانواده کودک در یک سیســتم رقابتی با اقوام قرار 
دارند و احساس می‌کنند اگر فرزندشان مطالب بیشتری از 
ســنش را بداند می‌توانند این مسئله را به عنوان یک عامل 
برتری کودکشــان بر دیگران بداننــد و در واقع این باعث 

مباهات والدین می‌شود.
او افزود: اما در برخی موارد نیز به طور ناخواسته این 
اطلاعات را در اختیار کودکشان قرار می‌دهند به این طریق که 
والدین بدون در نظر گرفتن حضور کودک به صحبت‌های 
می‌پردازند که مناسب سن کودک نبوده و حتی در اکثر مواقع 
در چنین شرایطی کودک نیز در این گفت‌وگو‌ها  مشارکت 
می‌کند. معمولا چنین اتفاقی بیشــتر در خانواده‌هایی رخ 

می‌دهد که نه تنها حریم شــخصی بــرای اعضای خانواده 
تعریف نشده است بلکه این مسئله برایشان معنایی ندارد و 

به تبع آن کودک نیز حریم شخصی را نمی‌آموزد.
او گفت: مورد دیگری که سبب خواهد شد تا والدین 
با کودکانی روبه‌رو شــوند که بیشتر از سنشان می‌دانند این 
است که والدین به دلیل مشغله‌هایی که دارند کودک ساعات 
زیادی را به تماشای تلویزیون، ماهواره و شبکه‌های مجازی 
می‌پردازد و در چنین شــرایطی اســت که ذهن کودک با 

اطلاعاتی فراتر از سنش تغذیه می‌شود.
کسب اطلاعات بیشتر برای  جلب توجه

این مشاور و درمانگر کودک ادامه داد: نحوه برخورد 
در این مورد با کودک بســیار مهم است، در ابتدا این مسئله 
ممکن اســت در برخی موارد باعث مباهات والدین شده 
و کودک را نیز به این کار تشــویق کنند، کودک نیز در ادامه 
برای جلب توجه بیشتر به انجام این کار بپردازد و اطلاعات 
بیشتری را کسب کند؛ حتی گاهی کودک اطلاعاتی را بیان 

می‌کند که حتی معنی آن‌ها را نمی‌داند.
دور شدن از دنیای کودکانه 

این مــدرس بین‌المللی ســبک‌های فرزندپروری 
بیان کرد: آن دســته 
که  اطلاعاتــی  از 
نیــاز به یک پیش 
زمینــه دارنــد و 
حتی کودک معنای 

آن‌هــا را نیــز 
شاید  نمی‌داند 
سبب شود که 

اطرافیان کودک به شدت ذوق زده شوند و کودک را به این 
کار تشویق کنند، اما برای کودک تبعات جبران ناپذیری را به 
دنبال دارد. او ادامه داد: اینکه کودک خودش را از همسالانش 
بالاتــر می‌داند و دیگر جمع دوســتانی را که در آن‌ها قرار 
می‌گیرد، در شأن خود نمی‌داند از این رو از گروه سنی خود 
دور شده و  بیشتر در جمع بزرگسالان قرار می‌گیرد؛ محیط 
بزرگســال هم پذیرای این دسته از کودکان نیست و همین 
امر سبب می‌شود تا به تدریج کودک اعتماد به نفس خودش 

را از دست بدهد.
راهکار‌هایی برای والدین

دســترنج درباره راهکارهای حل این مسئله در رفتار 
کــودکان گفت: به والدین توصیه می‌شــود قبل از هر چیز 
محیط مناسبی را برای کودکشان فراهم کنند تا دسترسی به 
اطلاعاتی که مناسب سنش نیست، مهیا نشود و برای اوقات 
بیکاری کودکشــان برنامه‌ریزی مناسبی داشته باشند و در 
نهایت اینکه کودک حتما در یک محیط سالم و محیطی که 
همسالانش در آن هستند، حضور 
داشــته باشد تا رشــدش مطابق 
الگوی رشــد کودکان به شــکل 

صحیح انجام شود.

چرا کودکان نباید بیشتر از سنشان بدانند؟


