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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
آرد :4 پیمانه

خمیر مایه :کمی
شکر:1 قاشق غذا خوری

نمک :5/1 قاشق چای خوری
آب داغ:3/1/1 پیمانه

روغن:3/1 پیمانه
آرد اضافه برای باز کردن خمیر:کمی

روغن اضافه برای کباب کردن پیتزا :کمی
سس :به مقدار لازم

پنیر موزارلا )موتزارلا( :به مقدار لازم

روش تهیه :
ابتــدا کباب پز زغالی را آماده کنید و حرارت آن را 
کــم کنید. داخل ظرفی بزرگ و گودی دو پیمانه آرد را با 
خمیر مایه، شکر و نمک مخلوط کنید.و روی آن آب داغ 
و روغن بریزید. بعد به مدت یک دقیقه خوب هم بزنید 

تا همه مواد با هم مخلوط شوند.
آرد را کــم کم اضافه کنید تا مواد خمیری شــوند. 
ســپس 5 دقیقــه آن را باخمیر ورز دهیــد تا کاملا نرم و 
یکدســت شــود. خمیر را به 8 قسمت تقسیم کنید و هر 
قسمت را به اندازه یک دایره با قطر 20 سانتی متر باز کنید.
به هر دو طرف خمیر روغن بمالید و با دســت آنها 

را روی توری روی زغال بگذارید.
4دقیقــه زمان بدهید تا خمیــر بپزد و زیر آن کاملا 
طلایی شــود.بعد آن را از روی حرارت بردارید و داخل 

ظرف بگذارید.
ســس را روی خمیر پیتزا بمالید. و بر روی آن پنیر 
و هرموادی که دوســت دارید شامل ، قارچ ، فلفل دلمه 
ای ، ژامبــون ،پیاز و...... روی پیتزا بریزید و مجددا خمیر 
پیتــزا را روی توری روی زغــال بگذارید تا پیتزا کاملا 

پخته و آماده شود.
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اگر میخواهید خوشبخت باشید، زندگی را به یک هدف گره بزنید،
نه به آدم ها و اشیاء…
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نکته

کودک و نوجوان

ایــن کــودکان برای جلــب توجه 
والدین به خود، زیاد سوال می کنند.

برای کارهــای کوچک خود نیز به 
والدین مراجعه می کنند.

به والدین خود می چسبند و دوست 
ندارند از آنها جدا شوند.

از تنهایی وحشــت دارنــد و برای 
اینکه تنها نمانند همیشــه همراه والدین 

خود هستند.
در جمع مضطرب هستند.

دوســت ندارنــد والدیــن آنها به 
دیگــری توجه کنــد بنابراین برای جلب 
توجه کارهایی ماننــد گریه کردن ، جیغ 

زدن و... می کنند.
آمار چه می گوید

وابستگی در دختران و در کودکانی 
که فرزند آخر هســتند بیشــتر است زیرا 
این کودکان ترس از دست دادن اطرافیان 
را دارنــد. همچنین کودکانــی که دچار 
بیماریهای مزمن می شوند بیشتر به والدین 
خود وابسته هستند. اگر مشکل وابستگی 
در کودک درمان نشود ، تمام اختلالات و 
مشکلاتی که از وابستگی نشأ ت می گیرد 

وارد زندگی زناشوئی فرد می شود.
پیشگیری از مشکل

کودک خود را برخی مواقع تنها 
بگذارید

برای این که کودک شما بداند همیشه 
در کنار او نیستید او را از همان کودکی برای 

مدت زمانی کوتاه نزد فردی مطمئن مانند 
مادر خود بگذارید. به کودکتان بگویید که 
برای چه از خانه خارج می شوید تا وقتی 
شــما نیز از او درباره کارهایش می پرسید 
جوابتان را بدهد. ســپس درباره کارهایی 
که در نبود خودتان کودکتان انجام خواهد 
داد صحبت کنید مثلا بگویید من به خرید 
می روم و بعد از اینکه ناهارت را خوردی 
و مادر بــزرگ برایت کتاب خواند بر می 
گــردم. اگر بدون اطلاع قبلی خانه را ترک 
کنید، کودک فکــر می کند که این کار در 
آینده هم تکرار خواهید کرد و او به شــما 
بی اعتماد می شود بنابراین اجازه نمی دهد 

دیگر از خانه خارج شوید.
با کودک قایم موشک بازی کنید

بــا انجام ایــن بازی ســاده کودک 
اطمینان می یابد که دوباره می تواند افرادی 
را که دوستشان دارد را ببیند پس با کودک 
خود قایم موشک بازی کنید. هنگام ترک 
کردن کودک ســاعت بازگشت خود را به 
او بگویید و در همان ســاعت که قول داده 
اید برگردید زیرا کودکان زیر پنج سال به 
شــدت نگران عدم بازگشت و از دست 

دادن والدین شان هستند.
کودک را بــرای دوری از خود 

آماده کنید
به کودکتان بگویید در نبود شــما در 
خانه اتفاق بدی برای او نمی افتد و او می 
تواند برخی از کارهای سرگرم کننده مانند 

دیدن فیلم و... را انجام دهد.
برای سروصدای کودک خود 

را آماده کنید
ممکن اســت در ابتدا کودک شــما 
گریــه و زاری کنــد اما رفتــه رفته وقتی 
کودک متوجه شــود کــه در زمان غیبت 
شــما می تواند به زندگی ادامه دهد، گریه 
و فریادهای او کم می شــود چون می داند 
مادرش دوباره باز خواهد گشــت و با او 

بازی خواهد کرد.
از کودک تمجید کنید

وقتی در کنار فرزندتان نیســتید و او 
دوری شما را می پذیرد، از او تمجید کنید و 
بگویید خیلی خوشحالم که تو دیگر بزرگ 
شــده ای و می توانی بدون مادرت خوش 

بگذرانی.
از صندلی نق زدن اســتفاده 

نمایید
لازم اســت کودک زمانی نزدیک و 
زمانی دور از شــما باشد. زمانی را صرف 
انجام کارهایتان کنید و زمانی را به کودک 
خود محبت کنید تا او یاد بگیرد شما بعد از 
کارتان به سراغ او می آیید و او دیگر برای 
جلب توجه یا اطمینان به شما نمی چسبد. 
اگر کودک در زمانی که شما مشغول انجام 
کارتان هستید ، گریه و زاری می کند او را 
روی صندلی نق زدن بگذارید و بگذارید 
کودک دور از شما به گریه کردن ادامه دهد.
بازی مســابقه با زمان را اجرا 

کنید
با کودک خود بازی مســابقه با زمان 
را اجــرا کنید. پنج دقیقه از وقت خود را به 
او بدهید و پنج دقیقه وقت بگذارید تا او با 
خود بازی کند. به تدریج مدت بر زمان تنها 
بازی کردن او بیافزایید. با این روش کودک 

می تواند به تنهایی با خود بازی کند. 
چه کار هایی نباید انجام دهیم ؟

عصبانی نشوید.
احساس آشفتگی و پریشانی نداشته 
باشید و از کودک خود عصبی نشوید زیرا 
کودک با شــما بودن را بیشتر از هر چیزی 

دیگری در این دنیا ترجیح می دهد.
پیام های مغشــوش به کودک 

ندهید.
زمــان گرفتن کــودک در آغوش و 
نوازش او نگویید که از شما دور شود زیرا 
این کار موجب گیج شدن کودک می شود 

و او نمی داند که بماند یا برود.
در زمان بیماری کودک برنامه 

را تغییر ندهید
زمــان بیمار بودن کودک به او اجازه 
ندهید کــه کارهایی را که در مواقع عادی 
برایش مجاز نیست انجام دهد زیرا با این 
کارتان کودک دوســت خواهد داشت که 
بیمار شود تا شما به او توجه کنید. هنگامی 
که کودک بیمار اســت باید واقع بینانه و با 
کمترین تغییــر در برنامه روزانه با کودک 

برخورد کنید.

آشنایی به ویژگی های رفتاری کودک وابسته 

سبک زندگی

زمانــی که یک بحران اتفاق می افتد، 
همیشه باید رهبران متخصص وجود داشته 
باشند تا بتوانند شــرایط را مدیریت کنند. 
بحــران ها می توانند همچنین باعث ایجاد 
فرصت هایی بــرای موفقیت یک کمپانی 
شــوند. بحران مربوط به کووید 19 نیز در 
بین مردم، زندگی آنها را تحت تاثیر قرار داده 
است، در نتیجه تجربه های شخصی مختلفی 
را از بیماری افراد، از دســت دادن شــغل و 
ناامنی ایجاد کرده است که یک بحران نامیده 

شده و توسط افراد تجربه می شود.
اضطراب نیز در ســطح بالایی در بین 
افراد شــیوع پیدا کرده است. اگر نمی دانیم 
دقیقاً کجا هســتیم و قرار است در آینده چه 
اتفاقی بیفتد، همین جاست که به بن بست 
می خوریم، در چنین حالتی توانایی رهبری 

و مدیریت به ما کمک می کند.
جزئیات کلیدی رهبری در طول 

یک بحران
رهبری نیازمند صلاحیت و فرماندهی 
است، کارکنان حتماً باید تجربه و نگاه خوبی 
به رهبری داشته باشند و توانایی رهبری را 
برای گروه های کوچک تر در خودشــان 
پرورش دهند. اولاً این که باید بدانند آیا این 
کمپانی کارکنان خوبی دارد یا خیر، سیستم 
خوبی در آن اجرا می شــود و دیسیپلین آن 
چگونه است . آیا مهارت ها و اجرای برنامه 
ها در آن به اندازه کافی بالا است یا خیر . آیا 
احساس آرامش، خلاقیت و رشد مداوم در 

آن وجود دارد یا خیر.
از طرف دیگر رهبری نیازمند اتصال 
اســت. در زمان های نرمال و طبیعی افراد 
باید ببینند که هدف کلی مجموعه چیست 

و هرکس نقش خود را در مجموعه تقویت 
کند. دنبال کنندگان باید خودشــان را باور 
داشته باشــند و هنگام ایجاد بحران، نباید 
اعتماد خود را نســبت به یکدیگر از دست 
بدهند. برای باور داشــتن باید بیاموزند که 
چگونه میان انســان ها ارتباط خوبی ایجاد 
کننــد؛ این ارتباط نیازمند توانایی آســیب 

پذیری و مقابله با آن هم است.
آسیب پذیری به معنای ایجاد ضعف 
در بعضی از افکار است. گاهی اوقات بعضی 
از ایده های بیرونی باید کاملا حذف شوند 

تا قدرت درونی کمپانی افزایش پیدا کند.
آســیب پذیری در مورد واقعیت ها 
و مخصوصــاً در یک بحــران واقع ، یک 
قدرت هم محسوب می شود. شاید داشتن 
رفتار آسیب پذیر، برای افراد سخت باشد؛ 
مخصوصا اگر افراد تحت فشار قرار بگیرند.
لازمه ی مدیریت در شــرایط 

سخت و بحرانی
چنانچه در بخــش موفقیت نمناک 
خواهید خواند آسیب پذیری برای رهبری 
گروه می تواند دارای ســه بخش اعتماد به 
نفس، خود آگاهی و قابلیت دسترسی باشد 
پس داشــتن این 3 ویزگی برای مدیریت و 
رهبری یک گروه در شــرایط سخت لازم 

است.
اعتماد به نفس

یک رهبر با اعتماد به نفس واقعی می 
تواند قبول کند که چیزهای ناامنی هم وجود 
دارد. باید بپذیرد که به همه چیز آگاه نیست 
و در نتیجه ممکن است دچار خطاهایی هم 
شود. رهبری که به خود ایمان دارد و امنیت 
را در خود ایجاد می کند، می تواند گروه ها 

را مدیریت کند، ایده های افراد مختلف را به 
چالش بکشد و در همکاری با آن ها سهیم 
باشــد. رهبران و مدیران دارای صلاحیت، 
همیشــه دارای برنامه ریزی هستند؛ افراد با 
تجربه را استخدام می کنند تا بتوانند برنامه آن 
ها را به اجرا در بیاورند، سپس کارها را زیر 
نظر قرار می دهند تا آنها را مدیریت کرده و 
در صورت نیاز، آن ها را تغییر دهند. همچنین 
می دانند که هیچ گاه همه چیز به درستی و 
کامــل پیش نمی رود و اتفاقات غیر منتظره 
هم در پیش است که ممکن است کل برنامه 

ها را به هم بریزد.
هنگام ایجاد سختی ها، معنی قدرت 
برای آنها تغییر نمی کند بلکه سعی می کنند 
در همان لحظه تصمیمات غیر منتظره بگیرند 
و گاهی اوقات این تصمیمات را با هیچ کس 
هم در میان نمی گذارند. آن ها انسانیت خود 
را با شفافیت کامل به افراد نشان می دهند و 
سعی می کنند محیطی از اعتماد را در اطراف 

خود ایجاد کنند.
خودآگاهی

یک رهبر خودآگاه می تواند حقیقت 
را با صداقت دنبال کند و همچنین نســبت 
به امکاناتی که دارد ســنجیده عمل می کند 
و دیدگاه های مختلف را امتحان می نماید.

زمانی که کارمندان بدانند دیدگاه های 
مختلــف وجود دارد، یک محیط امن برای 
نوآوری ایجاد می شــود. فرهنگ آســیب 
پذیری نیز می تواند آن ها را به جایگاه خود 
برساند و باعث شود که افراد خودشان را از 
دام ناامنی هــا خلاص کنند و بتوانند انواع 
ریسک ها را برای پیشرفت کار به کار ببندند.

قابلیت دسترسی

همه انسان ها کامل و عالی نیستند. همه 
افراد نقص هایی دارند، بنابراین ما به عنوان 
یک انسان گاهی اوقات ناامیدی را تجربه می 
کنیم، شکست می خوریم و رنج می کشیم. 
همه انســان هایی که دیگران را رهبری می 
کنند هم تجربه هایی مانند شکست را دارند، 
در نتیجه احتمال خطا و اشتباه هم برای آن 
ها وجود دارد. به همین دلیل باید افرادی را 
در دسترس خود داشته باشند، گاهی اوقات 
کنترل امور را به آنها بسپارند و توانایی ارتباط 

را به حداکثر برسانند.
مشورت

افرادی که رهبری مجموعه را بر عهده 
دارند، هنگام بحــران نیازمند بلوغ فکری 
بسیار بالا هستند تا بر ترس و وحشت خود 
غلبه کنند، بتواننــد کارهای روزانه خود را 
مدیریت کنند و افق دید گسترده ای داشته 
باشند،؛ تمام این موارد نیازمند یک دیدگاه در 
بلند مدت است. کمپانی ها و شرکت های 
ســرمایه گذاری بزرگ، رهبران و مدیرانی 
دارند که همیشــه در طولانی مدت، بزرگ 
ترین پــاداش ها را برای خود و دیگران در 

نظر می گیرند.
به طور کلی یک رهبر و مدیر موفق در 
یک تجارت نیازمند صبر برای شنیدن ایده 
های مختلف و خلاقیت است. باید ارزش 
اهــداف بلند مــدت را بدانند و برای آن ها 

صبر کنند.
درست اســت که بحران هایی مثل 
کوویــد 19 می تواند آن ها را دچار نگرانی 
کند اما آن ها باید در هر لحظه حتی در شرایط 
سخت هم بدانند که به کجا می روند و مقصد 

آن ها کجاست.

رهبری و مدیریت صحیح در شرایط سخت بحرانی

کاریکاتور
بلبلی برگ گلی خوش رنگ در منقار داشت

و اندر آن برگ و نوا خوش ناله های زار داشت
گفتمش در عین وصل این ناله و فریاد چیست
گفت ما را جلوه معشوق در این کار داشت
یار اگر ننشست با ما نیست جای اعتراض
پادشاهی کامران بود از گدایی عار داشت
در نمی گیرد نیاز و ناز ما با حسن دوست

خرم آن کز نازنینان بخت برخوردار داشت
خیز تا بر کلک آن نقاش جان افشان کنیم

کاین همه نقش عجب در گردش پرگار داشت
گر مرید راه عشقی فکر بدنامی مکن

شیخ صنعان خرقه رهن خانه خمار داشت
وقت آن شیرین قلندر خوش که در اطوار سیر

ذکر تسبیح ملک در حلقه زنار داشت
چشم حافظ زیر بام قصر آن حوری سرشت

شیوه جنات تجری تحتها الانهار داشت

پرندگاه جزیرهفال حافظ
بالابان یــا چَرخ )چَرغ( یا صَق ــر )نام علمی: 

 )Falco cherrug
از بزرگ ترین انواع شــاهین و از محبوبترین پرندگان 
شکاری نزد بازداران است که با توجه به کاهش بسیار سریع 
جمعیــت آن در دهه های اخیر در معرض خطر انقراض قرار 
گرفته است. بالابان در کنار لاچین، شنقار و شاهین بلوچی در 
زیرسرده شاهین های مقدس )Hierofalco( قرار می گیرد. 


