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کودک و نوجوان

وادار کردن کودکان به انجام دادن کاری 
بســیار سخت اســت، اما با چند ترفند 
روانشناسی می توانید آن ها را راضی کنید.

به عنوان یــک پدر یا مادر، راضی کردن 
یک بچه برای انجام دادن کاری می تواند 
جزو معدود کار های ســخت زندگی 

باشد.
این کار، چه مجبور کردن او برای مسواک 
زدن قبــل خواب و یا تمیــز کردن اتاق 
خوابش باشــد در هر صورت می تواند 
یک دردســر بزرگ باشــد و اگرچه در 
این شــرایط، بلند کردن صدا و شــروع 
به درخواست های تهاجمی کار آسانی 
است، اما برخی ترفند های روانشناسی 
وجود دارد که باعث می شود فرزندانتان 
آن کار را همانطور که شــما می خواهید 

انجام دهند.
این روش ها میزان اســترس شــما را به 

اندازه پرخاشگری افزایش نمی دهند.
بیایید نگاهی عمیق تر به این ترفند های 
روانشناســی بیندازیم و به شــما نشان 
دهیم که چگونه می توانید از آن ها برای 

فرزندتان استفاده کنید.
روش »بله، اما ...«

اگر توجه کرده باشید، حتما فهمیده اید که 
کودکان طرفدار کلمه »نه« نیستند و از آنجا 
که این کلمه را اغلب اوقات می شنوند، 

در نتیجه واکنش آن هــا اخم کردن و یا 
بد اخلاقی خواهد بود، اما خوشبختانه 
می توانید این کلمه را به »بله، اما ...« تغییر 
دهیــد تا از کج خلقی هــا و درگیری ها 

جلوگیری کنید.
به عنوان مثال، فرض کنید که پسرتان از 
شــما درخواست می کند تا یک ساعت 
قبــل از خواب، کمی با رایانه خود بازی 
کند و اتاق خوابش که ۲ هفته است تمیز 
نکرده، همانطور نامرتب باقی مانده است.
به جای اینکه به صورت مســتقیم به او 
بگویید: »نه، هنوز اتاق خوابت را مرتب 
نکرده ای ...«، بگویید: »بله، اما بعد از اینکه 

اتاق خوابت را تمیز کردی.«
در حالی که این یک جمله هوشــمندانه 

به نظر می رســد، هم شما به خواسته تان 
رسیده اید )پســرتان اتاق را تمیز کرده 
اســت( و او هم خواسته خود را از شما 
گرفته است )یک ساعت قبل از خواب 
بازی کامپیوتری کرده است( و کیست که 

از یک سناریوی برد – برد بدش بیاید؟
روش »به آن ها فرصت نه گفتن بدهید«

ایــن روش از همه روش هایی که در این 
لیست قرار دارد، اثبات شده تر است.

به جــای اینکه بــه فرزندانتان بگویید: 
»همین الان، دندان هایت را مسواک بزن« 
و یا »همین حــالا اتاقت را تمیز کن«، با 
استفاده از عبارت »اما الآن وقت داری تا 

...« به آن ها فرصت نه گفتن هم بدهید.
به عنوان مثال، به آن ها بگویید: »دوست 

دارم ظرف هایت را در ماشین ظرفشویی 
بگذاری، اما آزاد هســتی تا آن ها را روی 

پیشخوان بگذاری.«
فرصت نه گفتن به فرزندان باعث می شود 
که کودکان احساس کنند که این آزادی 
را دارند تا کاری که دلشــان می خواهد 
انجام دهند و دو برابر ابراز کردن مستقیم 

درخواست جواب می دهد.
روش »دو گزینه«

این ترفند زمانی نتیجه بخش خواهد بود 
که قصد دارید فرزند خود را برای انجام 
دادن کار های خانــه و یا درس خواندن 

متقاعد کنید.
به جای اینکه به بچه های خود بگویید که 
باید کاری را انجام دهد، به آن ها دو کار را 
پیشنهاد دهید که در راستای خواسته های 

شما باشد.
بــه عنوان مثال بــه او بگویید: »ترجیح 
می دهی ظرف ها را بشــویی یا پذیرایی 
را مرتب کنی؟« یا »ترجیح می دهی برای 
امتحان تاریخ مطالعه کنی یا امتحان زبان 

انگلیسی؟«
بــا اجــازه دادن بــه فرزنــدان برای 
تصمیم گیری، آن ها احساس می کنند که 
خودشــان مسئولیت را بر عهده دارند و 
احتمالاً، وظیفه ای را که به عهده می گیرند، 

به نحو احسن انجام می دهند.

با این ترفندها، کودکان خود را مطیع کنید
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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم: 
سینه یا ران مرغ: ۶ تکه

پیاز: ۱ عدد بزرگ
سیر:۳ حبه

رب گوجه فرنگی: ۳ قاشق غذاخوری
شیرنارگیل: ۴ قاشق غذاخوری 

قیسی: ۱۰ عدد
نمک، فلفــل، زردچوبه، ادویه کاری: به 

مقدار لازم
زعفران دم کرده غلیظ: ۱ قاشق غذاخوری

روغن مایع: به مقدار لازم

کره: ۲۰ گرم
طرز تهیه:

پیاز را نگینی یا خلالی نازک و یکدست 
خرد کنید و در مقداری روغن سرخ کنید 
تا تفت بخورند و ســبک شوند. وقتی 
پیازها طلایی شدند حبه های سیر را هم 
خرد کنید و به پیاز اضافه کنید. وقتی بوی 
سیر بلند شد تکه های مرغ را به همراه کره 
اضافه کنید و تفت دهید. فلفل، زردچوبه، 
ادویه و نمک را اضافه کنید و تفت دهید. 
ادویه کاری برای خوشــمزه شدن مرغ 
بسیار موثر اســت، آن را حذف نکنید. 
وقتی تکه های مرغ طلایی شدند مقداری 
آب جوش اضافه کنید تا حدی که فقط 

روی تکه های مرغ را بپوشاند. اجازه دهید 
مرغ روی شعله ملایم گاز خوب بپزد.

در ایــن فاصله رب گوجه فرنگی را در 
کمی روغن تفت دهید تا طعم خامی رب 
گرفته شود. یک راز غلیظ شدن خورش 
مــرغ اضافه کردن رب گوجه تفت داده 

شده به آن اســت. رب سرخ شده را به 
همراه قیســی ها به مرغ در حال پخت 
اضافه کنید. خورشت مرغ افشاری یک 
خورش غلیظ و کم آب است. در ۵ دقیقه 
پایانی پخت شــیر نارگیل و در صورت 
تمایل کمی آبغوره به خورش اضافه کنید. 
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سبک زندگی

هنوز لحظه ای را به یــاد می آورم که فهمیدم چگونه 
می توان از افکار منفی خلاص شد.

برایان تریســی می گوید: من بیســت و یک ساله و 
ورشکسته بودم و در اواسط یک زمستان بسیار سرد، 
در یک آپارتمان کوچک یک اتاقه زندگی می کردم و 

در طول روز مشغول کار ساختمانی بودم.
هنــگام غروب، معمولاً توانایی این را نداشــتم که از 
آپارتمان خود بیرون بروم. بنابراین، وقت زیادی برای 
فکر کردن داشــتم و یک شب که پشت میز کوچک 
آشــپزخانه ام نشسته بودم، یک فکر به ذهنم رسید که 
زندگی من را تغییر داد.ناگهان فهمیدم که افکار منفی، 
موفقیت من را از بین می برند.من در آن لحظه به وضوح 
دیدم که اگر قرار است چیزی در زندگیم تغییر کند، باید 
از خودم شروع کنم و اگر من تغییر نمی کردم، هیچ چیز 
دیگری نیز تغییر نمی کرد، زیرا من مسئول بودم و لازم 

بود که آن را محقق کنم.
این تغییر، درســت مثل اولین پرش با چتر نجات بود. 

هم ترسناک و هم نشاط  آور.
آنجا بود که لبه زندگی ایستاده بودم و تصمیم گرفتم، 
بپــرم. از همان لحظه به بعد پذیرفتم که مســئولیت 

زندگی ام را بر عهده دارم.
من می دانستم که اگر می خواهم شرایطم متفاوت باشد، 
باید خودم متفاوت باشــم. چرا که همه چیز، از جمله 

موفقیت من در زندگی، به خودم بستگی داشت.
افکار منفی دشمن موفقیت شما هستند

بزرگترین دشمنان موفقیت شما در زندگی، انواع افکار 
منفی هستند.

آن ها شــما را پایین می آورند، شما را خسته می کنند و 
تمام لذت زندگی شما را از بین می برند.

از همان ابتدا، افکار منفی، بیش از همه آفت های تاریخ 
به افراد و جوامع آسیب رسانده اند.

اگر می خواهید واقعاً خوشحال باشید، یکی از مهم ترین 
اهداف شما این باشد که خود را از تفکر منفی رها کنید.

از منطقی سازی خودداری کنید
منطقی سازی باعث ایجاد افکار منفی می شود.

وقتی منطقی فکر می کنید، سعی می کنید "یک عمل 
قابل قبول از نظــر اجتماعی  را برای عملی غیر قابل 

قبول از نظر اجتماعی" ارائه دهید.
شما به طور منطقی توضیح می دهید تا کاری که انجام 
داده اید و از آن احســاس ناراحتی می کنید را روشــن 

کنید.
شــما خود را در نقش قربانی می بینید و شــخص یا 
ســازمان دیگر را به عنوان ســتمگر یا "آدم بد" نشان 

می دهید.
بالاتر از نظرات دیگران باشید

نگرانی یا حساسیت بیش از حد در مورد نحوه برخورد 
دیگران باعث به وجود آمدن افکار منفی می شود.

برخی از افراد تصویر کامل خود در اجتماع را با توجه 

به نحوه صحبت دیگران، صحبت کردن با دیگران و یا 
حتی نوع نگاه آن ها تعیین می کنند.

آن ها جدا از نظر دیگران، از ارزش شــخصی کمی نیز 
برخوردارنــد. اگر عقاید دیگران به هر دلیلی منفی و 
واقعی باشــد، فرد "قربانــی"، بلافاصله، عصبانیت، 

خجالت، شرم، ترحم و ناامیدی را تجربه می کند.
چگونه افکار منفی را متوقف کنیم؟

پادزهــر افکار منفی از هر نوع این اســت که شــما 
مسئولیت کامل وضعیت خود را بپذیرید. به این ترتیب 
که شما نمی توانید بگویید، "من مسئول هستم! " و باز 

هم احساس عصبانیت کنید.
پذیرفتن مسئولیت کارهایتان باعث می شود که افکار 

منفی را از ذهن خود دور کنید.
نتیجه گیری

تصمیم بگیرید که افکار منفی را متوقف کنید. این لحظه 
متعلق به شماســت و می توانید با این تصمیم، شک 
داشتن به خود را از زندگی حذف و یا آن را کنترل کنید.

  افکار منفی دشمن موفقیت هستند 

زندگی مسئله ای برای حل کردن نیست، واقعیتی است که باید آن را تجربه کرد.

 » سورن کی یر کگارد «
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عکاس : محمد مهدی قدیمی  ساحل بندر عباس 

پارسیان

کاریکاتور
می دمد صبح و کله بست سحاب

الصبوح الصبوح یا اصحاب
می چکد ژاله بر رخ لاله
المدام المدام یا احباب

می وزد از چمن نسیم بهشت
هان بنوشید دم به دم می ناب

تخت زمرد زده است گل به چمن
راح چون لعل آتشین دریاب

در میخانه بسته اند دگر
افتتح یا مفتح الابواب

لب و دندانت را حقوق نمک
هست بر جان و سینه های کباب
این چنین موسمی عجب باشد

که ببندند میکده به شتاب
بر رخ ساقی پری پیکر

همچو حافظ بنوش باده ناب

پرندگان جزیرهحافظ
مرغ دریایی  

 پرنده ای است با بال های گسترده، قوی و نیرومند که طول 
عمر زیادی حدود ۵۰ سال دارد. این پرندگان ترجیح می دهند 
بر فراز اقیانوس ها و دریاها ساعت ها بدون استراحت و حتی 

بال زدن در هوا در حال پرواز بمانند. 
جالب است بدانید که مرغان دریایی بر روی سطح آب شنا 
می کنند، اما متاسفانه این امر موجب آسیب آنها از شکارچیان 
می شــود. مرغ دریایی از آب شــور تغذیه می کند. شرایط 
ویــژه ی زندگی این پرندگان باعث وجود آنها در شــرایط 
اقلیمــی جزیره   کیش و آبهای نیلگون خلیج فارس شــده 

است  و به ندرت می توان آنها را در سواحل ببینید.


