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مواد لازم:
عسل سفت: سه قاشق سوپخوری پر

خلال بادام: نصف پیمانه 
شکر: یک پیمانه سرخالی 

زعفران سائیده: یک قاشق چایخوری
روغن آبکرده: ۴ قاشق سوپخوری

طرز تهیه:
۱. ابتــدا خــلال بادام را بشــویید و بعد در صافی 

بریزید تا آب آن کشیده شود.
۲. در ظرفی عسل، روغن و شکر را با هم مخلوط 
کنیــد و بر روی حرارت بالا  قــرار دهید تا یکنواخت 

شوند.
۳. در حین تفت چند باری مواد را هم بزنید تا شکر 
آب و طلایی شــود. بعد بادام را اضافه کنید و همچنان 

روی حرارت قرار دهید تا بادام ها هم طلایی شوند. 
۴. زعفــران را هم در کمی آب جوش حل کنید و 
بــه بقیه مواد اضافه کنید. مــواد را خیلی هم نزنید چون 

ممکن است روغن آن جدا شود.
۵. برای اینکه متوجه بشیم سوهان آماده شده یا نه، 
کمی از مایه را گوشــه سینی بریزید. اگر سریع بسته شد 

یعنی سوهان عسلی شما آمادست.
۶. در این مرحله، حرارت را کم کنید در حدی که 

سوهان عسلی فقط گرم بماند.
۷. بعد با یک قاشــق کوچک از مایه برداشــته و با 
فاصله روی سینی چرب شده بریزید و بالافاصله دو سه 

عدد خلال پسته روی سوهان ها قرار دهید.
۸. بعد از ســرد شدن با کارد سوهان ها را از سینی 

جدا کنید و در ظرف در داری نگه دارید.
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“سوهان عسلی ”

به نتیجه رسیدن امور مهم، 
اغلب به انجام یافتن یا نیافتن امری به ظاهر کوچک بستگی دارد.

  »  چاردینی«

یــک روانشــناس گفــت: ترس 
کــودکان موجب ایجاد اختلالات فکری 

و اضطراب در آن ها می شود.
تمامی افراد احساس ترس را تجربه 
می کنند در نوزادان نیز احســاس ترس به 
گریه می انجامد و والدین برای آرام کردن 
کودک شان آن ها را در آغوش می گیرند و 
محیط امنی را برای آن ها ایجاد می کنند.

این موضوع در سنین بالاتر به دلیل 
درک و شــناختی که کــودکان از محیط 
اطراف به دســت می آورند کنترل شــده 
چرا که کودک به دلیل کنجکاوی به دنبال 
شناخت عامل ترس، تفاوت بین واقعیت 
و تخیل اســت و از این طریق می تواند بر 

احساس ترس خود غلبه کند.
کــودکان هنگام مواجهــه با ترس 
مضطــرب می شــوند، پس بهتر اســت 
چگونگــی کنار آمدن بــا این عواطف را 
به آنها بیاموزید تــا در آینده بهتر بتوانند 
با چنین احساســاتی مواجه شوند در این 
باره، مســعود نویدی مقدم روانشناس در 
گفت وگو با خبرنگار باشگاه خبرنگاران 
جــوان، اظهار کرد: تــرس ذاتی و نوعی 
کهن الگو می تواند باشد که در ناخودآگاه 

جمعی بشر اشباع شده و از گذشتگانمان 
به طریق ژنتیک و اکتساب محیطی در کنار 
هم قــرار گرفته اند و در نهایت ما حاصل 

یک ترکیب از این دو موضوع هستیم.
وی افزود: پدر و مادری که فرزندی 
را بــه دنیا می آورند، ژنتیکی را برای آن به 
میراث گذاشته که اگر خودشان در مواقع 
مختلف از ترس بالقوه ای برخوردار باشند 
نمی توان انتظار آرامش در کودک را داشته 
باشــیم. این امر مهم اســت که والدین با 
تسلط، آرامش را بر رفتار خود حاکم کنند 
چرا که این رفتار می تواند به کودک انتقال 

پیدا کند.
این روانشــناس با اشاره به ترس در 
نوزادان، بیان کــرد: این ترس ها معمولا 
در موقعیت هــای ناآشــنا مانند: حضور 
غریبه ها در کنــار کودک،اضطراب های 
جدایی از والدین،صداهای بلند،حرکات 
ناگهانی،تغییر در چیدمان وســایل خانه 
و... بــه وجود می آید که عدم توجه به این 
ترس ها ســبب می شود در بزرگسالی نیز 
شــاهد حراس های شدید باشیم که افراد 
ممانعت می کنند از انتخاب های درست به 
جهت اینکه این ترس ها از دوره کودکی با 

وی همراه بوده است.
نویــدی مقدم تصریــح کرد: ترس 
در دوره  پیش دبســتانی را می تــوان از 
تاریکی،صداهای شــبانه،اینکه بزرگترها 
یک نقــاب روی صورت گذاشــته و با 
کودک بازی کنند،گفتن قصه ترســناک از 
ارواح یا حیوانات وحشــی و... دانست، 
همچنین ترس دوره دبستان را می توان به 
تنها ماندن در خانه،داشتن معلم یا والدین 
خشن،آمپول،مرگ،صدمات جسمی و... 
دسته بندی کرد که این ترس ها می تواند تا 

دوره نوجوانی نیز توسعه پیدا کند.
وی مقوله ارتباط چشــمی را مهم 
دانست و بیان کرد: والدینی که نمی توانند 
ارتباط چشــمی درســتی با فرزند خود 
برقرار کنند متعاقبا این ترس را در کودک 
توســعه داده و چه بســا خود والدین با 
افکار فاجعه آمیز یا افکاری که یک ترس 
کوچک را بزرگ می کند این حراس را در 

کودک به وجود می آورند.
این روانشــناس خاطرنشــان کرد: 
زمانی که کودک می ترســد بهتر اســت، 
دست مان را در دوطرف بازوهای آن قرار 
دهیم، در چشمانش نگاه کنیم و بگویم ما 

هســتیم، نگران نباش. بنابراین حتی اگر 
خودمان هم کمی ترســیدیم بهتر اســت 

اندکی آن را نشان دهیم.
وی با اشاره به راهکارهای مقابله ای 
ترس در کــودکان، افزود: مســائلی که 
کودک آن را تجربه نکرده ممکن اســت 
میزانی ترس در آن ایجاد کند اما با نقاشی 
کشــیدن از طریق تداعــی آزاد به تواند 
احساســات و هیجانات خــود را تخلیه 
کند همچنیــن عروســک بازی،اجرای 
نقش،قصــه درمانی،روایــت درمانــی، 

می تواند موثر باشد.
نویــدی مقدم گفت: آدم های بدون 
ترس افرادی خطرناک هســتند. این امر 
مهم اســت که هر انســانی به میزان لازم 
تــرس را احســاس کند چرا که ســبب 
می شود موتوری متحرک برای جلو رفتن 
و پرهیز از یک ســری رفتارهای مخاطره 
آمیز باشــد اما اگر مجموع این مسائل در 
کنار هم به خوبی تعریف نشــود می تواند 
با اختــلالات اضطرابی یــا اختلالی که 
حاصل تعامل،تعارض یا احســاس عمل 
شود یعنی یک تعارض ناخشوآیند تبدیل 

به واکنش بد شود، را به وجود آورد.

راهکارهای مقابله ای برای درمان ترس در کودکان
کودک و نوجوان

کاریکاتور

دوش آگهی ز یار سفرکرده داد باد
من نیز دل به باد دهم هر چه باد باد
کارم بدان رسید که همراز خود کنم

هر شام برق لامع و هر بامداد باد
در چین طره تو دل بی حفاظ من
هرگز نگفت مسکن مالوف یاد باد
امروز قدر پند عزیزان شناختم

یا رب روان ناصح ما از تو شاد باد
خون شد دلم به یاد تو هر گه که در چمن

بند قبای غنچه گل می گشاد باد
از دست رفته بود وجود ضعیف من

صبحم به بوی وصل تو جان بازداد باد
حافظ نهاد نیک تو کامت برآورد
جان ها فدای مردم نیکونهاد باد

پرندگاه جزیرهفال حافظ
دُم جُنبانَک یا دم بشِْکَنَک:

 پرندگانی دانه خوار و حشــره خوار با منقاری کوتاه، 
مخروطی و قوی، و پر و بالی رنگارنگ هستند. دم جنبانک 
میلیون ها سال پیش از پرنده ای حشره خوار وابسته به خانواده 
گنجشــک به وجود آمده است. در فصل تابستان زاد و ولد 
می کنند، نر و ماده تقریباً هم شــکل هستند. روی درختان، 
بوته ها، و شاخه های نخل خرما لانه می سازند. بیشتر اوقات 
در هنگام نشســتن بر روی شــاخه های درخت، دم خود را 
می تکانند )می جنبانند( بنابراین آن را دم جنبانک نامیده اند. 
از معروفترین گونه های دم جنبانک دم جنبانک خاکســتری 

است.

1 – سرکوب کردن شور و اشتیاق 
واقعی

هر کسی درون سر خود، دو صدای 
کــوک دارد که همیشــه بــا او صحبت 
می کند. یکی از این صدا ها متعلق به خود 
فرد است و دیگری متعلق به منتقد درونی 

اوست.
صدای خود شما، صدای تصورات، 
اطمینان و همچنین حس هدفمندی شما 
اســت و به شــما این اجازه را می دهد تا 
زمانی که در دوران جوانی خود به ســر 
می بریــد، هر کاری را بــا ضرب  آهنگ 
زندگیتــان انجام دهید، به گونه ای که اگر 
دلتان می خواهد بازی کنید، همان لحظه 
بازی می کنید و یا اگر دلتان می خواهد که 
بخوابید، همان لحظه به خواب می روید.

با گذشــت زمان و گــذر کردن از 
سن جوانی، باور شما به این سمت تغییر 
می کرد که بــاور کنید پیروی از هدفتان، 
شــما را خودخواه یا بی مسئولیت کرده 
اســت، در این حالت منتقد درونیتان به 
شما غلبه می کند و به شما دستور می دهد 
که با احتیاط رفتار کنید تا به خواســته ای 
که دارید، برســید و در نتیجه شما با انتقاد 
از خودتان احســاس خستگی می کنید، 
زیرا برای خشــنود کــردن دیگران باید 

خواسته های خود را سرکوب کنید.
2 – درگیر شدن در جبهه های متعدد
وقتی کسی به شما می گوید که شما 
می توانیــد هر چیزی را که می خواهید به 
دســت آورید، منظور او این نیســت که 
می توانید یک شبه و به یک باره همه آن ها 
را داشــته باشــید و با این وجود، ممکن 
است احســاس بی قراری و بی انگیزگی 
کنید، چراکه خود را برای شکست آماده 
کرده ایــد. به عنوان مثال، ممکن اســت 

کاهــش هزینه های خود را هنگام تلاش 
برای تغذیه سالم چالش برانگیز بدانید و 
اکثر مردم موافق این قضیه هستند که برای 
تغذیه ســالم باید پول بیشتری را صرف 
مــواد غذایی خام کننــد، پس از آنجا که 
اهداف شــما برعکس یکدیگر هستند، 

باید آن ها را اولویت بندی کنید.
اگــر این هدف را دارید که در محل 
کارتان ترفیع درجه داشته باشید، اما زمان 
بیشــتری را در کنار خانواده بگذرانید، به 
یک دوراهی برخورد خواهید کرد، چراکه 
ترفیع در محل کار نیازمند این اســت که 
بــا حفظ حجــم کاری فعلــی خودتان، 
پروژه های بیشــتری هم انجام دهید. به 
طور طبیعی، شــما با آشــنایی با کار های 
جدید، کارایی مناسب خود برای آن کار 
را فراهم خواهید کرد، اما ممکن است در 
چندیــن نوبت نیز نیاز به اضافه کاری هم 

داشته باشید.
3 - دیدگاه منفی نسبت به زندگی

شکســت باعث می شــود که شما 
دلتــان بخواهد تا زندگی خود را ارزیابی 
مجدد کنید و هنگام برخورد با شکســت 
ممکن اســت ســؤالات زیر در ذهنتان 

خطور کند:
آیــا این واقعاً همــان کاری بود که 

قصد انجام دادنش را داشتم؟
آیا باید بیشتر احتیاط می کردم؟

آیا این به معنای این اســت که این 
کار برای من نیست؟

حس بی قــراری و بی انگیزگی در 
جواب این سؤال که آیا چند سال گذشته 
را بــرای تعقیب یک رویای دور از ذهن 
هدر داده اید، یک احساس طبیعی است، 
اما مشکل پرسیدن این سؤال که »کجای 
کار اشــتباه بود؟«، بــه طور خودکار یک 

پاسخ منفی در ذهن ایجاد می کند.
غلبــه کردن بــر دیدگاه های منفی 
بسیار دشــوار است. در حقیقت، به شما 
نشــان خواهد داد که می توانســتید بهتر 
عمل کنید و به همین دلیل است که خیلی 
از افــراد هرگز از مرحلــه تحلیل تغییر 
زندگی خود خارج نمی شــوند. درست 
قبــل از انجام یــک کار، آن هــا متوجه 
می شوند که چگونه زندگی آن ها می تواند 
بهبود یابد، بنابراین در نهایت هیچ کاری 

انجام نمی دهند.
به جــای اینکه به طور مداوم، همه 
اشتباهات دنیا را تشخیص دهید، شروع 
کنید که به خودتــان بیاموزید تا راه های 
درســت زندگی کردن را تشخیص دهید 
و سعی کنید از خود بپرسید »نتیجه مثبت 

تلاش و شکست چیست؟«.
۴ – کمبود اعتماد به نفس

جایی در مسیر این سفر طولانی که 
زندگی نامیده می شود، شما ایمان داشتن 
به خــود را فرامــوش کرده اید و همین 
باعث شــده است تا احساس خستگی و 

بی انگیزگی کنید.
بهترین راهی که باعث می شود این 
مسئله را جبران کنید، فکر کردن به چیزی 
اســت که باعث ایجاد اعتماد به نفس در 
شما می شود و این می تواند برای شما به 
ســادگی دوچرخه سواری باشد و شما را 
برای یک مصاحبه شغلی عالی آماده کند.
چــه اتفاقی افتاده اســت که باعث 
شده شما در مصاحبه شغلی خود بهترین 
عملکرد را داشته باشید؟ آنچه تغییر کرده، 
این واقعیت است که شما در طی سال ها، 
در چندین شغل فعالیت داشته اید و همین 
ایده درباره اعتماد به نفس شما در توانایی 

دوچرخه سواری هم صادق است.

هنگامــی که به یکی از اهداف خود 
می رسید، شــک از سطح هوشیاری شما 
خارج و در نهایت محو می شــود و دیگر 
نیازی نیست که سه روز وقت بگذارید تا 
برای مصاحبه شــغلی یا تحقیق در مورد 
دوچرخه سواری آماده شوید. شما در این 
دو کار اطمینــان خاطر دارید، چون قبلًا 
آن ها را با موفقیت پشت سر گذاشته اید.

با این تفاســیر، اگر به اندازه کافی 
برای انجام وظیفه آماده نباشــید، اعتماد 
به نفس ندارید و احســاس بی قراری و 

بی انگیزگی می کنید.
5 – وابستگی بیش از حد به دیگران

وابستگی به افراد دیگر همیشه چیز 
بدی نیست و یک ضرب المثل آفریقایی 
وجود دارد که می گوید: »اگر می خواهید 
ســریع بروید، تنها ســفر کنیــد، اما اگر 

می خواهید را دور بروید، با هم بروید.«
زمانی که با دیگــران کار می کنید، 
یک شــریک پاســخگویی داردی که به 
شــما انگیزه می دهد تا کار خود را ادامه 
دهید و با این حال، مشکل وقتی به وجود 
می آید که بیش از حد به دیگران وابســته 
باشــید پس باید به این نکته توجه داشته 
باشید که هرچه بیشتر به دیگران باشید، از 
کنترل بخش هایی از زندگی خود دست 

می کشید. 
اگــر اهل تعلل کــردن در کار های 
خود نباشــید، از کســی که تا یک هفته 
قبــل از مهلــت اتمــام کار، آن را انجام 
نمی دهــد خیلــی زود خســته و ناامید 
خواهید شــد بنابراین بــرای اینکه دیگر 
احســاس بی انگیزگی نکنید و دیگران را 
از تحریک انگیــزه خود دور نگه دارید، 
باید با افرادی که ارزش های اصلی شــما 

را دارند همکاری کنید. 

5 علت احساس بی انگیزگی
سبک زندگی

عکس: اشرف زابلی ساحل کلبه هور


