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۱. برای درست کردن دمپختک باید ابتدا برنج‌ها را 

بشویید و حدود نیم ساعت در آب خیس کنید.
۲. تابه مناسبی انتخاب کنید و روی حرارت قرار 
دهید و مقداری روغن داخلش بریزید تا داغ شود. بعد 
باقالی‌هــا را داخل روغن بریزید و تفت دهید. در حین 
تفــت مقداری زرد چوبه هم به باقالی‌ها اضافه کنید و 
کمی تفت دهید تا عطر ادویه به مشام برسد. بعد ۳ لیوان 
آب داخل تابه بریزید و بگذارید تا باقالی‌ها با حرارت 

ملایم نیم پز شوند.
۳. کمی که باقالاها پخت برنج شســته شده را به 
آن اضافــه کنید و مقداری کره هم داخل قابلمه بریزید 
و بگذارید تا برنج بجوشــد و آب داخل قابلمه خشک 

شود و برنج دم بکشد.
۴. پیازهای خرد شــده را هم در مقداری روغن 
تفت دهید و هنگام تفت دادن کمی نمک هم به پیازها 

اضافه کنید. ســپس دمپختک آماده شــده را با پیاز داغ 
سرو کنید.

۵. بعد از سرو دمپختک می‌توانید یک نیمرو هم 
درست کنید و روی برنج قرار دهید.

“دمپختک؛ یک غذای 
سریع و راحت”

عکاس:حسن شیروانی اشتغال زنان در مزارع بندرعباس

زندگــی به طور کامــل با نقاط 
عطــف و منحنی‌های زیــادی همراه 
است و صادقانه، سال ۲۰۲۰ یک سال 
پــر از چالش‌ها و منحنی‌های فراوانی 
بود. بســیاری از افراد مجبور شده‌اند 
رویا‌های خــود را بــه حالت تعلیق 
درآورند، اهداف خود را تغییر دهند و 
آنچه را برای آن‌ها مهم اســت، روشن 
کننــد اما واقعیتی که در حال حاضر با 
آن روبه‌رو هستید ممکن است بسیار 
متفاوت از آن چیزی باشد که برای پایان 

سال خود تصور کرده‌اید.
موفقیــت را می‌تــوان از طرق 
مختلــف اندازه‌گیری کرد و همانطور 
که در  طول ســال تأمل می‌کنید، وقت 
آن است که از خود بپرسید "موفقیت را 

چگونه اندازه‌گیری می‌کنید؟ "
چقدر خوب با چالش‌ها سازگار 

شده اید؟
ســال ۲۰۲۰ چه از نظر فردی و 
چه از نظر اجتماعی، پر از چالش‌های 
ســخت بود. چگونه با این چالش‌ها 

روبه‌رو شده‌اید؟
ممکن است امسال آنچه را که فکر 
می‌کردیــد، انجام ندهید، اما هر مانعی 
کــه بر آن غلبه کنید یکی از بزرگترین 
نقاط قوت ما را ایجاد می‌کند و آن هم 
توانایی ســازگاری است. سازگاری با 
شرایط چالش برانگیز به شما این امکان 
را می‌دهد تا زندگی خود را کنترل کنید 
و در نهایت، به دستیابی به اهداف شما 
کمک می‌کند. اگرچه ممکن اســت 
امسال احســاس کنید نقاط و جوانب 
خاصی از زندگی شما از کنترل خارج 

شــده‌اند، اما به نحوه سازگاری و رشد 
در مقابل مشکلات نگاه کنید.

چقدر مهارت و دانش شما بهتر 
شده است؟

شما در درون خود یک مخزن و 
توانایی بالقوه دارید. وقتی زمان صرف 
کنیــد تا مهارت‌های خود را افزایش و 
دانش خود را گسترش دهید، احساس 
نزدیکی بیشتری برای رسیدن به اهداف 
خود خواهید داشــت. در دام مقایسه 
نیفتید. ســعی کنید فقط خودتان را با 
گذشته‌تان مقایسه کنید و رشدی را که 
به عنوان یک فرد ایجاد کرده‌اید پیگیری 
کنید. شما می‌توانید موفقیت را نه تنها 
با گرفتن یک تبلیغ یا شروع یک پروژه 
جدید، بلکه با پیگیری نحوه پیشرفت 

خود به صورت کلی ارزیابی کنید.
زندگی شخصی و شغلی شما با 
هم، همپوشانی خواهد داشت، بنابراین 
وقتی مهارت‌های خود را در یک زمینه 
توســعه می‌دهید، تأثیــرات آن موج 
می‌زند و با آموزش و تجربه، ســطح 
مهارت و توانایی خود را برای موفقیت 

در رشته خود افزایش می‌دهید.
بــه تمــام درس‌هایی کــه یاد 
گرفته‌اید هم شــخصی و هم حرفه‌ای 
فکــر کنید و اگــر تغییــرات را بهتر 
شــنیده‌اید، آموخته‌اید و اجرا کرده‌اید 

فرد موفقی بوده‌اید.
چقــدر از زمان خــود را صرف 
انجام کاری می‌کنید که دوست دارید؟

موفقیت غالباً با شــغل فانتزی یا 
حقوق شما همراه اســت، اما مسلماً 
اگر کاری را که انجام می‌دهید دوست 

داشته باشــید، هرگز در زندگی خود 
هیچ روزی کار نمی‌کنید.

ایــن بدان معنا نیســت که برای 
رســاندن خود به مــکان و جایگاهی 
که می‌خواهید، به قدرت، استقامت و 
اخلاق کاری محکم احتیاج نخواهید 
داشــت، اما صرف وقــت برای انجام 
کاری که دوســت دارید، روند کار را 
بسیار لذت‌بخش‌تر می‌کند. عادت‌ها 
و فعالیت‌های آگاهانه شما به افزایش 
رشد شخصی شــما کمک می‌کنند. 
صرف وقــت برای انجــام کاری که 
دوســت داریــد، با افزایــش کیفیت 
زندگی به شــما کمک می‌کند تا خود 
را به اهداف ظاهراً بی‌ربط نزدیک کنید.

هنگامی که احســاس رضایت 
و قدرت می‌کنید، خلاقیت بیشــتری 
خواهید داشت و به شما کمک می‌کند 
تا با اهداف مؤثرتری به اهداف حرفه‌ای 

برسید.
افــرادی که بــه آن‌هــا احترام 
می‌گذارید، شــما را چگونه توصیف 

می‌کنند؟
یکــی از رضایت‌بخش‌تریــن 
روش‌ها برای سنجش موفقیت، تأمل 
در چگونگی توصیف افرادی است که 
بیشتر از همه به شما احترام می‌گذارند.

وقتی افراد زندگی شما در مورد 
شما صحبت می‌کنند، نشان می‌دهد که 
شما چه شخصیتی دارید. هر چقدر از 
بودن و کار کردن لذت بیشتری ببرید، 
درب‌های بیشــتری به روی شما باز 

می‌شود.
شــما می‌خواهید تلاش کنید که 

همیشه،  امروزتان نسبت به دیروز تان  
نسخه بهتری از شما باشد.

وقتی خودتان را تحت فشار قرار 
می‌دهید تا تغییری در دنیا ایجاد کنید، 
قابل توجه باشــید و تأثیر مثبتی روی 
اطرافیان خود داشته باشید، موفقیت به 
طور طبیعی به وجود می‌آید؛ بنابراین 
از خود بپرسید، آیا شما در حال تلاش 
برای تبدیل شدن به شخصی هستید که 

می‌خواهید باشید؟
چقدر پیشرفت کرده‌اید؟

آخرین نکته که اهمیت کمی هم 
ندارد این است که شما باید نگاهی به 

آنچه که به دست آورده‌اید، بیاندازید.
لازم نیســت که هــدف بزرگ 
را به پایان برســانید تا به عنوان فردی 
موفق شــناخته شــوید. موفقیت را 
می‌توان با ترقی اندازه گرفت. هر یک 
از نقــاط عطف کوچک، هر وظیفه‌ای 
که از فهرســت کار‌های شما خط زده 
می‌شود، شما را یک قدم به رسیدن به 

بزرگترین آرزو‌ها نزدیک می‌کند.
یک حرکت کوچک در مســیر 
درست می‌تواند به شما کمک کند تا به 

بزرگترین آرزو‌های خود برسید.
روزانه چه مراحلی را برای کمک 
به موفقیت بیشتر برمی‌دارید؟ هفتگی 

چطور؟ و ماهانه؟
همه چیز جمع می‌شود؛ بنابراین 
دوبــاره از خود بپرســید، موفقیت را 

چگونه ارزیابی می‌کنید؟
بــا وجود چالش‌هایی که ممکن 
است امسال با آن روبه‌رو شده باشید، 

اکنون زمان اقدام است.

چگونه موفقیت خود را اندازه‌گیری کنیم؟
سبک زندگی

یکــی از 10 مهارتی کــه باید به 
کودکمان بیاموزیم صبر و شــکیبایی 
است ، مهارتی که هر انسانی باید داشته 
باشــد و والدین باید در آموزش آن به 
فرزندشان تلاش کنند و طبق آنچه در 
این بخش از نمناک گفته شده است از 

راه صحیح پیش بروند.
با گام کوچک شروع کنید:

صبر در واقع یک مهارت اســت، 
بنابراین درست مثل هر مهارت دیگری 
نیاز به تمرین دارد. کودکان صبور به دنیا 
نمی آیند، اما با گذشــت زمان،آن را یاد 
می گیرند خواســته های کودک خود 
را بــه تعویق بیاندازید تا مهارت انتظار 
کشیدن را در او تقویت کنید و به کودک 
بفهمانید صبوری او با پاداش روبه رو 

خواهد شد. 
بی قراری از ناامنی و عدم اطمینان 
می آید.ما بی قراری میکنیم چون یک 
چیــز را همین الان مــی خواهیم باور 
نداریــم که با صبوری آن را بدســت 
خواهیم آورد، کودکان هم همین حس 
را دارند. هنگامی که بچه ها به توجه نیاز 
دارند، به آنها بگویید که الان مشــغول 

هســتید، اما بعد از پایان کار به او توجه 
خواهید کرد پس زمان مشــخصی را 

ارائه دهید.
یک تایمر را تنظیم کنید:

مفهوم اندازه گیری زمان برای بچه 
ها جدید اســت، به ویژه اگر آنها جوان 
باشــند ؛درک 5 دقیقه یا 45 دقیقه برای 
آنها دشوار است. به بچه ها نمونه های 
بصری بدهید تــا آنها را در درک زمان 
راهنمایی کنیــد. اگر بچه ها زمان را از 
طریق ساعت شنی ببینند، ارتباط بسیار 
بصری با زمان ایجاد می کنند البته، تایمر 
های دیجیتال هم مفید اســت. هنگام 
زمان بازی کودک ناگهان نگویید" آماده 
شــو باید برویم" محیط را پراسترس 
میکنید ؛ کودکان نمی توانند احساسات 
خود را با زمان وفق دهند همین موضوع 

باعث بی قراری می شود.
صبوری را تشویق کنید:

از آنجا که صبر و شــکیبایی یک 
مهارت اســت، ما باید بــه طور مداوم 
آن را تقویــت و اذعــان کنیم ، تقویت 
مثبت یکی از قوی ترین انگیزه ها برای 
کودکان و بزرگسالان است.هنگامی که 

بچه ها حتی برای مدت کوتاه صبوری 
می کنند، آنها را تشویق کنید شما لازم 
نیســت که آنها را با »جایزه« )مانند یک 
اسباب بازی( پاداش دهید. فقط به آنها 
بیاموزید هر کس صبوری کند پاداش 
مــی گیرد. تقویت کلامی برای بچه ها 
عظیم اســت بگذارید آنهــا بدانند که 
متوجه صبر آنها شــده اید، نشان دهید 
که با استقامت و استعداد آنها تحت تاثیر 

قرار می گیرید.
صبوری را به بازی تبدیل کنید :

بازی ســرگرم کننده ترین روش 
است. بنابراین، باعث کاهش استرس 
و تحریک صبر و شــکیبایی می شود ؛ 
زمانی که انتظار یک سرگرمی "چالشی" 
می شود، زمان به سرعت می گذرد. بچه 
ها یاد می گیرند خودشــان را منحرف 
کنند و وقتی که انتظار تمام می شــود، 

بیش از حد احساس آرامش می کنند.
 لذت بردن از فعالیت های آرام:

در دنیای امروز، بسیاری از فعالیت 
ها در مورد سرعت هستند ،بازی های 
ویدئویی ســریع، ســرعت اینترنت 
فوری. متأســفانه،این شرایط همه ما را 

بسیار بی تاب می کند.با انجام فعالیت 
هایی که کمی کندتر هستند، با سرعت 
سریع مقابله کنید مثل بازی های قدیمی 
تخته ای، که بســیار طولانی تر از بازی 

های ویدئویی است.
الگوی صبوری :

ما الگوی صبوری کودکان هستیم، 
کار دشواری است ، بسیاری از ما وقتی 
ســرعت اینترنت پایین می آید عصبی 
میشویم، یا در شرایط دیگر. زمان کالایی 
گرانبها اســت ما می خواهیم حداکثر 

استفاده از زمان را داشته باشیم.
کودکان و نوجوانان ما را مشاهده 
می کنند و به همیــن دلیل در فعالیت 
های خود عجله دارند. الگوی صبوری 
بودن کار سختی است. اما وقتی که در 
زمان معین به خواســته خود می رسیم 
،هیچ هدفی برای صبر کردن باقی نمی 
ماند ، شــاید نیاز باشد اهداف خود را 
به بخش های کوچک تر تقسیم کنید.

ممکن اســت نیاز باشد اهداف خود را 
مرور کنید ، یک هدف بزرگ را تجسم 
کنید و مدل سختی کار، پشتکار و صبر 

را شبیه سازی کنید.

نحوه آموزش صبر به کودکان
کودک و نوجوان

کاریکاتور
من که باشم در آن حرم که صبا
پرده دار حریم حرمت اوست
بی خیالش مباد منظر چشم

زان که این گوشه جای خلوت اوست
هر گل نو که شد چمن آرای

ز اثر رنگ و بوی صحبت اوست
دور مجنون گذشت و نوبت ماست

هر کسی پنج روز نوبت اوست
ملکت عاشقی و گنج طرب

هر چه دارم ز یمن همت اوست
من و دل گر فدا شدیم چه باک
غرض اندر میان سلامت اوست

فقر ظاهر مبین که حافظ را
سینه گنجینه محبت اوست

شعر
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مروارید ،بلوک B3 ، طبقه سوم، واحد 715
تلفن: 44424969 – 44424999 )076(

فکس: 44424968
  امور آگهی ها: 44420284

چاپ:  تهران، شهرک صنعتی صفادشت، بلوار تیر، انتهای 
خیابان 12 غربی 

 شرکت چاپ ریحان  65607917
 eghtesadekish@yahoo.com

اقتصاد           کیش

نکته

یک دروغ ممکن است دنیا را دور بزند و به جای اولش برگردد؛ اما در همین 
مدت، یک حقیقت هنوز دارد بند کفش‌های خود را می‌بندد تا حرکت کند.

  »مارک تواین«

برنامه سینما لبخند کیش

دوشنبه  99/11/13
دیدن این فیلم جرم است    

21:00            19:00 


