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کودک و نوجوان

دوران کودکی پر از لحظات بد است ؟ پاسخ این سوال در 
شرایطی مثبت است که کودک کمبودی در مهارت های 
خود داشته باشد ، داشتن این توانایی ها به جوانان کمک 
می کند تا راه خود را در هر وضعیتی پیدا کنند. قبل از اینکه 
بدانید، فرزندتان یک کودک نوپا است، باید توجه کنید که 
کودک شما در آینده به عنوان فردی در اجتماع  می خواهد 
اولین سال خود را در پیش دبستانی شروع کند، با دوستان 
جدید ، اجتماع ، معلمان و دیگر بزرگسالان ارتباط دارد. 
طبیعتا، در مورد روابط کوچک او با همسالان و کسانی که 

او را ملاقات خواهند کرد 
نگران هستید آیا کودکتان خجالتی است ؟ آیا می تواند 

دوستان خود را پیدا کند؟
به گفته دانیال کوه، در حالی که کودکان به طور طبیعی از 
طریــق تعاملات خود با افراد اطراف خود، مهارت های 
اجتماعی را انتخاب می کنند، " بهتر اســت کودک را با 
اصول اولیه تجهیز کنیم ، بنابراین آن ها می توانند زمانی 
که نیاز است از آن استفاده کنند، نه اینکه زمانی که گرفتار 

شدند .
او همچنین اضافه می کند که با این دانش مهارت های پایه 
اجتماعی، کودک قادر خواهد بود تشخیص دهد آیا رفتار 

دیگری را انتخاب کند یا نه.
داشتن رفتارخوب

به کودک خود بیاموزید که از کلماتی مانند " لطفا " " از 
شما متشکرم " استفاده کند چون برای کودک مهم است 
مودب باشــد. دکتر آدامز خاطر نشان می کند استفاده از 
کلماتی مانند " سپاس " یا " ببخشید " در شرایط مناسب، 

مهربانی و احترام را گسترش می دهد.
داشتن مهارت های ارتباطی

مهم است کودک بتواند مکالمه خوبی داشته باشد. معرفی 
مودبانه، ارتباط چشــمی با طرف دیگر، گوش دادن و به 
اشــتراک گذاری مناسب ، چیزهای بحرانی در مکالمه 

خوب هستند که می توانید به کودک آموزش دهید.

کنترل احساسات 
زمان هایی وجود خواهد داشت که کودک ممکن است 
احســاس اضطراب کند و بخواهد کاری انجام دهد یا 
صحنه ای درســت کند. چون این روش درست رفتار 
کردن برای بزرگ تر شدن آن ها نیست. بنابراین، به کودک 
یاد دهید چگونه احساســات خود را در شرایط خاص 

کنترل کند.
داشتن صبر

این به کنترل احساســات نیز مربوط می شود. صبر یک 
ارزش مهم است که کودک باید از روی جوانان یاد بگیرد . 
می توانید این فضیلت را با درخواست از فرزند برای ماندن 
در صف، یا منتظر ماندن آن ها هنگام بازی کردن یاد بدهید

در صورت لزوم معذرت خواهی کنید
وادار کــردن کودکتان به معــذرت خواهی زمانی که در 
اشتباه هستند، یک مهارت مهم برای آموزش دادن است. 
اگر آن‌ها کار اشتباهی انجام دادند، ابتدا باید اعتراف کنند 

مرتکب اشتباه شدند و بعد عذرخواهی کنند.
نه گفتن 

اگر کودک شما مطیع و تسلیم و با همه چیز موافق است، 
می تواند خطرناک باشد ؟ آن ها ممکن است تسلیم فشار 

همسالان در آینده شوند. این به این معنا نیست که آن ها 
باید کله شق باشند و هر ایده دیگری غیر از آن ها را رد کنند. 
در عــوض، باید به کودک خود آموزش دهید تا تعادلی 

پیدا کنند.
پذیرفتن نه به عنوان پاسخ 

بچه ها تمایل دارند وقتی چیزی بدست نمی آورند کج 
خلقی کنند ؟آن ها اجازه ندارند اسباب بازی جدید بخرند. 
دکتر لیم به این نکته اشاره می کند :" کودکانی که هرگز یاد 
نمی گیرند نه به گویند حس قوی و غیرواقعی خواهند 
داشت ، مواظب رفتار خود باشید و درک کنید همیشه نمی 

توانند آنچه را که می خواهند به دست آورند.
کوه اضافه می کند این مهارت اجتماعی تنها زمانی کار 
می‌کند که کودک دلیل " نه " شنیدن را بداند به گونه ای که 

درک متقابل وجود داشته باشد.
می تواند از قوانین پیروی کند

کودک کوچک باید منظم باشد و به دستورالعمل ها توجه 
کند. آموزش آن ها از جوانان برای شــنیدن و پیروی از 
قوانین ممکن اســت در آینده زمانی که به مدرسه می 
روند یا حتی زمانی که شــروع به کار می کنند ، به آن‌ها 

کمک کند.
اعتماد به نفس دارد

خوب است به کودکتان یاد بدهید اعتماد به نفس داشته 
باشند. این به معنای تصدیق نقاط قوت او ) و نیز ضعف 
های او ( است . آن ها باید قادر به پذیرش تعریف و تمجید 
باشند ، چرا که این کار انگیزه می دهد که دفعه بعد کار را 

بهترادامه دهید
در محیط از درخواست کمک خجالت نکشند

بعید نیست که بچه های کوچک خجالتی یا دست پاچه 
باشند تا درخواست کمک کنند ، به خصوص از افرادی 
که با آن ها خیلی آشنا نیستند. بنابراین توضیح دهید نیاز به 
کمک از زمانی به زمان کاملا طبیعی است ، آن ها نباید از 

درخواست کمک خجالت بکشند.

چگونه کودکم را اجتماعی تربیت کنم؟
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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
عسل رقیق شده: 5 قاشق غذاخوری

جو: 200 گرم
مغز )بادام، فندق، گردو، پسته(: 150گرم

مغز تخمه آفتاگردان، کدوتنبل و کنجد: 50 گرم
پودرنارگیل: 50 گرم

میوه های خشک شده )کشمش و زردآلو(: 50گرم
روغن زیتون: 5قاشق غذاخوری

طرز تهیه :
ابتــدا فر را با دمای 350 درجه فارنهایت و یا  180 
درجه سانتی گراد روشن کنید تا گرم شود.بعد تمام 

مغزها را با هم مخلوط کنید و به آنها 5 قاشق عسل 
و روغن زیتون اضافه کنید و خوب با هم مخلوط 
کنید تا مغزها کاملا به عسل و روغن آغشته شوند.
سپس تمام مغزها را در سینی فر پخش کنید و سینی 
را به مدت 55 دقیقه در فر قرار دهید و هر 5 دقیقه آن 
را بیرون بیاورید و با یک قاشق بزرگ روی مغزها را 

فشار دهید تا له شوند.
و مجددا ســینی را داخل فر قرار دهید.وقتی تمام 
مغزها له شــدند و رنگشان تغییر کرد آنها را از فر 
بیرون بیاورید و به آنها میوه های خشک را اضافه 
کنید 0سعی کنید برگ های زرد آلو را به تکه های 
کوچکتر مثل کشمش خرد کنید( بعد منتظر بمانید 
تا مغزهاسرد شوند. در آخر هم پودر نارگیل  را روی 

کل مواد بپاشید.
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سبک زندگی

همه می‌توانند با آگاهی از ترفند‌های روانشناسی و تلاش، 
به اهداف خود در زندگی برسند.

آغاز یک سال جدید همیشه انگیزه انسان را به قدم برداشتن 
به سوی اهدافش تقویت می‌کند؛ به نحوی که ما در سال 
جدیــد می‌توانیم یک فرصت عالی برای تصمیم‌گیری 
دوبــاره، نفس تازه کردن و انجام دادن کار‌های جدید به 

دست آوریم.
بسیاری از ما از سال جدید به عنوان فرصتی برای تعیین 
اهداف جدید استفاده می‌کنیم، اما همانطور که سال ادامه 
می‌یابد، اغلب متوجه می‌شویم که دستیابی به این اهداف 

شگفت‌آور دشوار است.
چند بار برای شما اتفاق افتاده است که یک هدفی را در 

سال جدید آغاز کنید، اما آن را در میانه سال رها کنید؟
انگیزه یک چیز نامشخص است، اما فقط به این دلیل که 
شما در گذشته تلاش کرده‌اید، به این معنی نیست که شما 
نمی‌توانید در آینده موفق باشید. انگیزه مانند یک موتور 
است که می‌توانید آن را تنظیم کنید و فرمان آن را به مسیر 
درست بچرخانید. بیایید به چند ترفند روانشناسی برای 
غرق شــدن با موتور انگیزه خاص خود نگاه کنیم، زیرا 

اهداف خود را برای سال جدید تعیین می‌کنید.
هدف شما یک چالش است، نه یک تهدید

اگر هدف شــما مبتنی بر ترس و تهدید باشد، احتمال 
دســتیابی به آن کمتر از هدف مبتنی بر چالش است. در 

اینجا چند نمونه آورده شده است:
تهدید: اگر فشار خون خود را کاهش ندهم، احتمالاً سکته 

می‌کنم.

چالش: من می‌خواهم فشار خون خود را کاهش دهم تا 
بتوانم کیفیت زندگی خود را ارتقا دهم.

تهدید: من نیاز به ادامه تحصیل دارم، زیرا اگر این کار را 
نکنم، این ترم مردود می‌شوم.

چالش: من نیاز به ایجاد یک برنامه جدید مطالعه برای 
خودم دارم تا بتوانم به دانشجویی تبدیل شوم که در ذهن 

خودم دارم.
تهدید: من باید بفهمم که چگونه با رئیس جدیدم ارتباط 

برقرار کنم تا یک رابطه سنگین با او نداشته باشم.
چالش: من می‌خواهم با یادگیری مهارت‌های ارتباطی 

جدید، رابطه خود را با رئیس جدیدم بهتر کنم.
آیا متوجه تفاوت بین این نمونه‌ها شدید؟

نســخه‌های تهدیدآمیز اهداف، ترسناک و مشخص به 
نظر می‌رسند و اگر به سمت هدف مبتنی بر تهدید خود 
پیشــرفت نمی‌کنید، ممکن است خود را درگیر کنید تا 
به طور کلی از کنار آمدن با شــرایط جلوگیری شود، اما 
نسخه‌های مبتنی بر چالش امیدوارکننده‌تر و آینده نگرانه‌تر 
هستند. آن‌ها جهت بیشتری به شما می‌دهند تا برای هدف 

خود تلاش کنید.
با یک نفر قرارداد امضا کنید

با چه کسی در مورد اهدافتان صحبت کرده‌اید؟ چقدر در 
مورد جزئیات آن گفته‌اید؟

وقتی نوبت به انگیزه می‌رسد، ما انسان‌ها بسیار حیوانات 
اجتماعی هســتیم. گاهی اوقات کمی فشار اجتماعی 
می‌تواند به ما کمک کند تا به آنچه می‌خواهیم برســیم. 
چیــزی در مورد تعهد به هدف برای شــخص دیگری 

وجود دارد که پایبندی به آن را راحت‌تر می‌کند یا شاید 
دست کشیدن از آن دشوارتر شود.

اگر قبلاً اهداف خود را در زمان شروع سال جدید اعلام 
کرده‌اید، برای شما خوب است، زیرا اکنون افراد را مجبور 
کرده‌اید که به شما به عنوان مسئول انتخابتان نگاه کنند و 
اگر در این مسیر از دوستانتان کمک گرفته‌اید، کار درستی 

کرده‌اید.
علاوه بــر این، حتی می‌توانید با امضــای یک قرارداد 
اجتماعی با کسی یک قدم جلوتر بروید یعنی یک قرارداد 
تحت‌اللفظی که بر روی کاغذ مشخص می‌کند که شما 
به طور خاص برای چه چیزی متعهد می‌شوید و چگونه 

پیشرفت خود را اندازه می‌گیرید.
آیا جدول زمانی برای اهدافتان مشخص کرده‌اید؟ برای 

رسیدن به اهداف خود چه پاداشی خواهید گرفت؟
ترفند‌های روانشناسی که شما را به اهدافتان نزدیک می‌کند

شما و شاهد خود باید این سند را امضاء و توافق کنید که 
آن را  با هم  مورد بررسی قرار دهید تا مطمئن شوید که در 

مسیر خودش است.
به نظر  می رســد این روش کمی سختگیرانه باشد، اما 
مطمئن باشید که نتیجه‌بخش است. این قرارداد به دلایل 
مختلف روی هر شخص کار می‌کند و شاید به عنوان یک 
حافظه آهسته عمل کند اما پشتیبانی اجتماعی بیشتری دارد 

و به افراد در حل مسئله کمک می‌کند.
بنابراین، منتظر یک چالش برای ســال جدید باشید، اما 
بدانید که برای موفقیت بیشــتر، باید ارزش‌های خود را 

برنامه‌ریزی کنید.

ترفند‌های روانشناسی که شما را به اهدافتان نزدیک می‌کند

ما دیگران را فقط تا آن قسمت از جاده که خود پیموده‌ایم می‌توانیم هدایت کنیم. 
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شکـوفـه هـای بـهاری

پارسیان

کاریکاتور
جان بی جمال جانان میل جهان ندارد
هر کس که این ندارد حقا که آن ندارد
با هیچ کس نشانی زان دلستان ندیدم

یا من خبر ندارم یا او نشان ندارد
هر شبنمی در این ره صد بحر آتشین است

دردا که این معما شرح و بیان ندارد
سرمنزل فراغت نتوان ز دست دادن

ای ساروان فروکش کاین ره کران ندارد
چنگ خمیده قامت می‌خواندت به عشرت

بشنو که پند پیران هیچت زیان ندارد
ای دل طریق رندی از محتسب بیاموز

مست است و در حق او کس این گمان ندارد
احوال گنج قارون کایام داد بر باد

در گوش دل فروخوان تا زر نهان ندارد
گر خود رقیب شمع است اسرار از او بپوشان

کان شوخ سربریده بند زبان ندارد
کس در جهان ندارد یک بنده همچو حافظ
زیرا که چون تو شاهی کس در جهان ندارد

پرندگان جزیرهحافظ
سنگ‌چشم

 سنگ‌چشــم‌ها یا آلاگزنه‌ها پرندگانی هســتند با 
طرح مشــخص پر و بال، منقار قلاب‌مانند، پاهای 
قوی و چنگال‌های تیز که رفتارشان شبیهِ پرندگان 

شکارگر است.
اغلب روی جاهای بلند با قامتی راســت در انتظار 
شکار می‌نشــینند و طعمۀ خود را روی بوته‌های 
خار میخکوب و آویزان می‌کنند. پروازی پرُتوان و 
موجی دارند. تک‌زی هستند، و نر و ماده آنها تقریباً 

همشکل است )جز 
سنگ‌چشــم  در 

پشت سرخ(.
روی بوته یا درخت 
می‌ســازند  لانــه 
حشــرات،  از  و 
خزندگان، پرندگان 
پســتاندارانِ  و 
کوچــک تغذیــه 

می‌کنند.


