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کودک و نوجوان

 اضطراب مانند آتش است و می تواند ما 
را امــن و گرم نگه دارد و یا کاملا اموال 
و زندگیمان را ویران کند. داشتن کمی 
اضطراب همیشه خوب است. در این 
قسمت ۴ نکته درباره  نوجوانان وجود 

دارد که والدین و معلمان باید بدانند.
۱- اضطراب به علائم جسمی مرتبط با 

افکار منفی اشاره دارد
افکار منفی مانند: "هیچکس مرا دوست 
ندارد "یا "همه فکر می کنند من احمق 
هســتم" در ابتدا می آید. بعــد از این 
افکار، علائم جســمی مانند معده درد، 
بهــم ریختگی مزاجی، لرزش و تنفس 
سطحی به وجود می آیند. نوجوانان باید 
یاد بگیرند طرز تفکرشان را تغییر دهند 
و با استرس فیزیکی کنار بیایند )نفس 

عمیق و آرام بکشند(.

۲- داشــتن مهارت حل مشکل لازمه  
کنار آمدن با اضطراب است

زندگی پر از تزلزل و ســیاهی اســت. 
والدیــن به کودکان کمک می کنند تا از 
این موقعیت ها عبور کنند، اما نوجوانان 
باید مهارت های حل مسئله را دارا باشند 
تا بتوانند به جای فرار، تزلزل ها را تحمل 
کنند. فرار و دوری از آن ها همه چیز را 
بدتر کرده و به اضطراب قدرت بیشتری 

می دهد.
۳- ذهن نوجوانان نســبت به استرس 

محیط حساسیت بیشتری دارد
ذهن نوجوان مملو از تغییرات شیمیایی 
اســت که باعث می شود هر موقعیتی 
مانند گذراندن زمان در خانه، ســرگرم 
کننــده به نظر برســد. ایــن تغییرات 
هورمونی برای نوجوانان چالشی است 

که باعث می شــود با اضطراب ها کنار 
بیایند.

۴- اضطراب یک چرخه  شیطانی است
وقتی کودکان مضطرب هســتند برای 
بزرگسالان اطرافشان راحت است در 
مقابل مضطرب شوند، اما هر چه والدین 

و معلمان مضطرب تر باشــند، کنترل 
کننده تر و انعطاف ناپذیرتر خواهند شد.

به عنوان بزرگسال، باید اضطرابمان را 
در کنار کــودکان و دانش آموزان خود 
کنتــرل کنیم. در این صورت می توانیم 
شرایط را به طور کلی موثرتر اداره کنیم.

۴ نکته مهم از اضطراب دوران نوجوانی
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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
گوشت گوساله : 800 گرم

پیاز : ۱ عدد متوسط
پودر نان خشک : ۳ قاشق غذاخوری

آب لیمو ترش :۱ قاشق غذاخوری
جوش شیرین : ۱ قاشق چایخوری

زیره سبز : ۲ قاشق چایخوری
فلفل سیاه : ۲ قاشق چایخوری

پاپریکا :۱ قاشق چایخوری
نمک : ۱.5 قاشق چایخوری

مواد لازم سس :

سس فلفل :۱ قاشق چایخوری
گوجه فرنگی : ۲ عدد بزرگ

فلفل سیاه : ۱ قاشق چایخوری
پاپریکا : ۱ قاشق چایخوری

طرز تهیه :
گوشت چرخ شده را با انواع ادویه های 
گفته شده در مواد اولیه مخلوط کنید. در 
آخــر به این مواد آب لیمو اضافه کنید و 
به مدت 5 دقیقه ورز دهید.ســپس مایه 
گوشت آماده شده را با سلفون بپوشانید 
و به مدت ۴ ساعت در یخچال قرار دهید 
تا منسجم شــود.بعد از استراحت مایه 
گوشت ، پیاز و سیر را پوست بگیرید و 
ریز رنده کنید.آب پیاز را با فشــار دست 

بگیرید و به همراه سیر ،پودر نان خشک 
و آب به مایه گوشت اضافه کنید و مجددا 
با دســت حدودا ۳ تا ۴ دقیقه ورز دهید. 
سپس از مایه به اندازه یک نارنگی بردارید 
و با دست به آن حالت دلخواه دهید. روی 
مایه کتلت را بپوشانید و در یخچال قرار 
دهید تا ۴ ساعت دیگر استراحت کنند.

تابــه ای را روی حرارت کم قرار دهید و 
مقــداری روغن زیتون داخل آن بریزید 
و کتلت ها را داخل تابه جابه جا کنید تا 
همه طرف آن تغییر رنگ بدهد و تفت 
بخورد.گوجه فرنگی ها را رنده کنید و 
داخل تابه ای بریزید و داخل آن ســس 
فلفل ، پودر پاپریکا و فلفل سیاه بریزید 

و هم بزنید تا مواد با هم یکدست و غلیظ 
شــوند.کتلت های سرخ شده را در کنار 

سس آماده شده سرو کنید.
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سبک زندگی

آنچه که باعث از هم گســیختن پیوند ازدواج می شود 
ناســازگاری و فقدان عشق نیست ، بلکه کنترل گری 

زوجین است.
لیلا ماهرروانشــناس گفت: افراد باید از ویژگی های 
شخصیتی خود و الگوهای رفتاری والدین که مراقبان 
اصلی در زندگی هستند آگاه شوند. افراد به دلایل بسیار 
زیــادی دیگران را تحت نفوذ خود قرار می دهند. برای 
مثال افرادی هســتند با شکایت اینکه همسرشان مدام 
آن ها را کنترل می کنند یا باید و نبایدهایی دارند، تحت 
فشار قرار میگیرند و فرزندشان با دیدن چنین رفتاری از 
پدرش مدام  به دوستان خود زور می گوید و در بازی ها 

حرف، حرف خودش است.
این روانشناس با ذکر مثالی درباره یکی از مراجعین خود 
گفت: من با همفکری همسرم، پسرمان را در کلاس زبان 
انگلیســی ثبت نام کردیم و بعد از مدتی پدرش اجازه 
رفتن به کلاس را به او نداد و اگر هم چیزی می خواستیم 
بخریم و یا به سفر برویم باید به نظر او توجه می کردیم.

وی در ادامه گفت: ابتدا باید مشکل کنترل گری ریشه 
یابی شود تا مسأله راحت تر حل شود، به عنوان مثال اگر 
همسرتان شما را مدام کنترل می کند شاید خودش پدر 
کنترل گری داشته و همسرتان این رفتار را از او یاد گرفته 
است و باید با کمک روانشناس فرد نسبت به این مشکل 

آگاهی پیدا کند و رفتارش را  اصلاح شود.
وی افزود: روانشــناس فرد را از این که کنترل گری چه 
صدماتی می تواند به رابطه و زندگی وارد کند، آگاه می 
کند. معایب و مزایا به فرد گفته می شود و کمک می کند 
که رفتارهای متعارف تری داشته باشد و دست از کنترل 

بیرونی بردارد و کنترل درونی داشته باشد.
ماهر اظهار کــرد: کنترل درونــی و بیرونی از تئوری 
انتخاب ،نشات گرفته است.دراین تئوری ، افراد بسیار از 
کنترل گری بیرونی استفاده می کنند. به همین دلیل ، از 

زندگیشان ناراضی هستند و شاد نیستند.
وی تاکید کرد: متاســفانه کنترل گری بین زن وشوهر ، 
والدیــن با فرزندان و حتی روابط بین خواهر و برادران 
وجود دارد. افراد کنترل گر بر این باورند که با این رفتار، 
خودشــان را می توانند آرام کنند. در حالی که در دراز 
مدت نه تنها آن ها را آرام نمی کند، بلکه اضطرابشان بالا 

می رود و باعث آزارمخاطبشان می شود.
وی در ادامه گفت:کســی که کنتــرل بیرونی می کند، 
یکسری باید ها و نباید های غیر منطقی دارد. یعنی گمان 

مــی کند همه باید از او پیروی کنند و دیگران را  تحت 
فشــار خود قرار دهند و اگر این کار را نکنند اوضاع بر 

وفق مرادشان نیست.
این روانشناس گفت : متاسفانه یکی از علت های اصلی 
طلاق و جدایی ها همین کنترل گری ها است. زیرا افراد 
می خواهند دیگران را عوض کنند. ما بســیار شنیدیم، 
مــردی با این طرز تفکر با دختری که دوســتش دارد 
ازدواج می کند که در آینده درســتش کند در حالی که 

این اشتباه ترین کار است.
وی تصریح کرد: حتــی در نوجوانان ، بزه کاری ، دور 
شدن از خانواده و مصرف کردن مواد به این دلیل است 
که فرد از شرایطی که قرار دارد راضی نیست و به جای 
اینکه مســئله را حل کند ، خانواده اش را تحت فشــار 
قرار می دهد یا به چیزهایی که به ضررش اســت روی 

می آورد.
وی در ادامه افزود: افراد برای  رسیدن به خواسته هایشان 
از انجام هیچ کاری ابایی ندارند. یعنی به راحتی به دیگران 
توهین می کنند و یا ممکن است آبرو و شخصیت افراد 

رازیر سوال ببرند.
ابعاد مختلف کنترل گری

این روانشناس در ادامه گفت: کنترل گری را به اشکال 
مختلفی می توانیم طبقه بندی کنیم. در حالت اول فرد به 
صورت خیلی منفی سعی می کند دیگران را تحت نفوذ 
خود قرار دهد و او را کنترل کند. برای مثال همیشــه از 
طرف مقابل ایراد می گیرد و یا انتقاد، تهدید و تحقیر می 
کنــد. وی گفت: در حالت دوم  فرد با ظاهر مثبت تری 

کنترل گری را ادامه می دهد. به عنوان مثال با طرف مقابل 
به صورت دوســتی نزدیک می شود و در ازای چیزی 
کــه به فرد می دهد او را مجبور به کاری که می خواهد 
می کند و در موقعیت هایی پشت او را خالی می کند. از 
طریق دروغ گفتن هم می تواند مواردی از این قبیل باشد.  
وی افزود:حالت ســوم هم می تواند از طریق دشمنی 
و سواستفاده ،مانند باج گیری های عاطفی باشد. برای 
مثال فردی رابطه را می خواهد به پایان برساند. رابطه را به 
صورت غیر مستقیم کنترل می کند با بیان اینکه تو لیاقتت 
از من خیلی بیشــتر است. این کنترل گری یک مدل از 
مکانیزم دفاعی است. عده ایی برای اینکه احساس خوبی 

داشته باشند این کار را انجام می دهند.
معایب کنترل گری درزندگی مشترک  

 این روانشناس گفت :کنترل گری باعث می شود دایره 
ارتباطات محدود و فرد تنها شود. اعتماد به نفس طرف 
مقابل  پایین می آید و باعث احساس گناه  خود سرزنش 
گری می شود وحس حقارت به او دست می دهد ، که 

باعث از بین رفتن زندگی مشترک می شود.
وی اظهار کرد: فرد کنترل گر پایش را از یک چهارچوبی 
فراتر می گذارد و باعث نزاع و درگیری می شود. و رابطه 
برابر و لذت بخش و خوشایند نیست. زیرا رابطه مالک 
گونه می شود و افراد دچار افسردگی می شوند.این رفتار 

باعث رنجش طرفین مخصوصا طرف مقابل می شود.
همه ی افراد به قدرت و آزادی نیاز دارند و میزان آن از 
یک فرد به فرد دیگر متفاوت اســت . زمانی که  کنترل 

گری اتفاق می افتد انگار آزادی فرد را از او می گیریم.

کنترل گری سم مهلک زندگی مشترک

امواج زندگی را بپذیر؛حتی اگر گاهی تو را به عمق دریا ببرند آن ماهی آسوده 
که بر سطح دریا میبینی مرده است...
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عکاس : حسن آتش زبان تلف شدن ماهی ها در ساحل جاسک

پارسیان

کاریکاتور
مطلب طاعت و پیمان و صلاح از من مست
که به پیمانه کشی شهره شدم روز الست

من همان دم که وضو ساختم از چشمه عشق
چارتکبیر زدم یک سره بر هر چه که هست

می بده تا دهمت آگهی از سر قضا
که به روی که شدم عاشق و از بوی که مست

کمر کوه کم است از کمر مور این جا
ناامید از در رحمت مشو ای باده پرست

به جز آن نرگس مستانه که چشمش مرساد
زیر این طارم فیروزه کسی خوش ننشست

جان فدای دهنش باد که در باغ نظر
چمن آرای جهان خوشتر از این غنچه نبست

حافظ از دولت عشق تو سلیمانی شد
یعنی از وصل تواش نیست به جز باد به دست

پرندگان جزیرهحافظ
باکلان

باکلان )نام های دیگر: آب قَنبلَ، قره غاز، دارغاز. در افغانستان: 
آزمند( گونه ای پرنده اســت. تیــره ای باکلانیان دارای ۴0 
گونه اســت. جانــوران این تیره پرندگانی آبزی از راســتهٔ 
مرغ سقاســانان هستند به رنگ سیاه صیقلی و گردن بلند که 
انگشتان پاهایشان با پرده ای به هم متصل شده استاز گونه های 
بومی ایران می توان به باکلان گلوسیاه و باکلان کوچک اشاره 
کرد.باکلان ها از مرغان دریایی میان جثه تا بزرگ جثه هستند. 
اندازه آن ها از باکلان کوتوله که ۴5 سانتیمتر طول و ۳۴0 گرم 
وزن دارد آغاز می شــود تا باکلان بی پرواز که ۱00 سانتیمتر 
طول و 5 کیلوگرم وزن دارد. باکلان ها برلبه سواحل صخره ای 

جنوب جزیره دیده می شوند.


