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کودک و نوجوان

تربیت فرزندان همیشه کار سختی بوده است؛ به طوری که 
پدر و مادر ها را با چالش های فراوانی روبه رو کرده است.

کدام دســته از کودکان، جواب ســر بالا به والدین خود 
می دهند؟ کدام دسته هستند که وانمود می کنند حرف پدر 
و مادر خود را گوش نمی دهند یا با صدایی بلندتر از صدای 

معلمشان به این حرف ها گوش می دهند؟
تنها یک کلمه است که می تواند نشانگر خارج شدن کودک 
از حالت عادی و کنترل باشد و آن یک کلمه »احترام« است، 
اما چگونه می توان فرزندی تربیت کرد که به والدین، معلم، 

دوستان و افراد دیگر احترام بگذارد؟
قطعاً، احترام به دیگران با آموزش ارتباط دارد، اما آموزش 
فقط مربوط به اخلاق خوب نیست. احترام را نباید با ترسی 
که کودک ممکن است در خصوص شخصی داشته باشد، 

اشتباه گرفت.
آمــوزش احترام به کودک کمــک می کند تا او بفهمد 
هیچکس بهتر از شــخص دیگری نیست و همه افراد، 
بدون استثنا مانند او مستحق احترام هستند. بنابراین، احترام 
نه تنها یک قاعده "آداب معاشرت"، بلکه امری طبیعی و 

خودجوش خواهد بود.
یاد گرفتن ارزش ها )به عنوان احترام( در دوران کودکی نه 
تنها از طریق توضیح دادن اینکه کودکان می توانند با گفتن 
»متشکرم« این کار را انجام دهند بلکه عمدتا از طریق رفتار 

هم به کودکان منتقل می شود.

کودکان به رفتار بزرگســالان توجــه می کنند و وقتی 
بزرگسالان چیزی را می گویند و رفتاری متفاوت از گفتار 

خود دارند، فرزندانشان به راحتی آن را درک می کنند.
به عنوان مثــال، صرفا صحبت کردن در مورد احترام به 
یک فرد دیگر و داشــتن یک نگرش از پیش تعیین شده 

فایده ای ندارد. 
به یاد داشته باشید که فرصت های زیادی برای بزرگسالان 
وجود دارد تا اهمیت ارزش هایی مانند احترام، سخاوت و 
همبستگی را نشان دهند و بیشتر این ارزش ها به صورت 

روزمره اتفاق می افتند.
هر عملی، یک عکس العمل به همراه دارد

اگر رفتار کودک نامناسب است، سعی کنید در عکس العمل 
اغراق نکنید. هنگامی که آرام هستید و به روشی تربیتی )نه 
تنبیهــی( با او صحبت می کنید، کودک تمایل دارد که به 
شــیوه ای فهمیده واکنش نشان دهد و اگر کودک به این 
روش عادت کند، احترام خود او حتی در شرایط استرس زا 

نیز حفظ خواهد شد.
گوش دادن به گفته های کودک بســیار مهم است، زیرا 
اصل احترام، گوش دادن به حرف دیگری اســت. اگر به 
حرف کودک گوش دهیم، او احساس احترام می کند و یاد 
می گیرد که به دیگری گوش فرا دهد و به او احترام بگذارد.

استفاده از تحسین به جای ترساندن کودک
هرگز فرزند خود را تهدید نکنید چراکه از هر نظر، این 

روش تربیتی، سالم و درست نیست و بیشترین دستاوردی 
که برای شــما به همراه دارد این است که کودک به جای 

احترام، احساس ترس می کند.
نکته دیگر این اســت که وقتی والدین از روش انتقادی 
استفاده می کنند، کودکان تمایل بیشتری به بحث کردن پیدا 
می کنند و روش صحیح این است که به دنبال تحسین 
کردن کودک باشید و ویژگی های بارزی که دارد را تحسین 

کنید. چرا که او تمایل به تکرار این مسئله دارد.
فرزندانتان را درک کنید و به  آن ها کمک کنید تا آن  

ها شما را درک کنند
ســعی کنید تا احساسات فرزندانتان را درک کنید و با او 
از اهمیت درک کردن احساســات یا دیگر ویژگی های 

دیگران صحبت کنید.
بــا فرزند خود درباره اصطلاح »همدلی« صحبت کنید. 
چراکه چیزی کمتر از قــرار دادن خود در جای دیگری 

نیست.
این مسئله می تواند صحبت کردن درباره احترام و رفتار 
قابل قبول و غیر قابل قبول را آسان تر کند و این ایده خوبی 
اســت که با تشویق نظرات و برداشــت آن ها در مورد 
شخصیت ها و عملکرد آن ها داستانی تعریف کنید و از 
داســتان برای ایجاد یک موقعیت موازی با آنچه ممکن 
اســت در زندگی واقعی، زمین بازی، کلاس درس و یا 

دیگر موقعیت ها اتفاق بیفتد، استفاده کنید.

چگونه فرزندانی فهمیده تربیت کنیم؟
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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
خرما:نصف پیمانه
آرد سفید:1 پیمانه

آرد نخودچی:یک چهارم پیمانه
پودر قند:3 ق غ

کره:150 گرم
پودر هل و پــودر دارچین:از هر کدام 

نصف ق چ
گردوی خرد شده:نصف پیمانه

پودر پســته و پودر نارگیل :از هر کدام 
1 ق غ

دستور تهیه:

ابتدا آرد سفید و آرد نخودچی را داخل 
تابه ای بریزید و روی حرارت بگذارید 
و مدام هــم بزنید تا بوی خامی آن ها 
گرفته شود. در مرحله بعد کره را به آرد 
اضافه کرده و مرتب هم بزنید تا جایی 
که کره آب شــده و یک مایه قهوه ای 
روشن درست شــود. در این مرحله 
شــعله گاز را خاموش کرده و اجازه 
دهیــد تا مواد از حرارت بیافتد. بعد از 
اینکه مواد از حرارت افتاد و کمی خنک 
شد پودر شکر را اضافه کرده و مخلوط 
کنید. سپس پودر دارچین، هل، پسته 

و نارگیــل را بریزید و خوب هم بزنید 
تا مواد یکدســت شود.در مرحله بعد 
هســته خرماها را جــدا کرده و کمی 
له کنید ســپس با گردوی خرد شــده 
مخلوط نمایید. حالا نیمی از مخلوط 
آرد و کــره را داخــل قالب مورد نظر 
بریزید و مخلوط خرما و گردو را وسط 
آن بریزید و با قاشــق کمی فشار دهید 
تا منسجم شــود. در ادامه باقی مانده 
مخلوط آرد و کره را بریزید و با پشت 
قاشق صاف کنید. و برای یک ساعت 
در یخچال قرار دهید تا رنگینک سفت 

شــود. بعد از اینکــه رنگینک خوب 
خنک و سفت شد آن را از قالب خارج 

کرده و سرو نمایید.
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سبک زندگی

نداشتن فضای کاری مشخص
وقتی فضای کار مشخصی ندارید، کار در همه مناطق 
خانه شما آسان است. مبل یا میز آشپزخانه ممکن است 
مناسب به نظر برسد، اما ایجاد منطقه ای صرفا برای کار، 

به نظم و تمرکز شما کمک می کند.
حرکات کششی را فراموش نکنید

وقتی شما به صورت انفرادی کار می کنید و مقابل صفحه 
مانیتور خود نشســته اید، کاملا روی کار خود متمرکز 
می شوید، تا مدت ها بدون تحرک باقی می مانید، تمام این 
بی تحرکی باعث فشار بر نخاع شما می شود، از گردش 
خون در بدن جلوگیری کرده و باعث می شود شانه های 
شما قوز پیدا کنند. با گنجاندن چند دقیقه کشش ساده در 
برنامه روزانه، از خود مراقبت کنید. وقتی روز کاری شما 
تمام شد، هم از نظر ذهنی و هم از نظر جسمی احساس 

بهتری خواهید داشت.
نادیده گرفتن اهمیت تعادل بین کار و زندگی

مســئولیت های دیگر یک فرد شاغل در خانه، همیشه 
باعث حواس پرتی می شوند. اجازه ندهید این واقعیت 
که در خانه هســتید، شما را فریب دهد و فکر کنید کار 
شما نسبت به کسانی که در یک دفتر کار می کنند اولویت 
کمتری در کار دارید. انعطاف پذیری مفید است، اما ایجاد 
روال مناسب، شما را قادر به تعیین مرزها، انجام تعهدات 
کاری و رســیدن به یک سبک زندگی متعادل تر در کل 

می کند.
کار در تاریکی

مطمئن شوید که حداقل کمی نور خورشید در فضای 
کار شما وجود داشته باشد. مطالعات بسیاری وجود دارد 
که تمام مزایای قرار گرفتن در معرض نور طبیعی را ثابت 
و شرح می دهد، همه ما می توانیم به تفاوتی که کار در کنار 
یک پنجره ایجاد می کند، پی ببریم، اما اگر چنین امکانی 
وجود ندارد یا اگر شب کار می کنید، چراغ میز می تواند 
باعث کاهش خســتگی چشم شود و تغییر شدت نور 

صفحه می تواند از سردرد جلوگیری کند.
تنظیم کردن برنامه روزمره

یک برنامه روزانه/هفتگی/ ماهانه مبتنی بر کار خود ایجاد 
کنید که برایتان مناسب باشد. شما می دانید که چگونه 
بیشترین بازده را داشته باشید و چطور اولویت بندی کنید، 
بنابراین با از بین بردن اتلاف وقت در هر روز، زندگی 
خود را آسان تر کنید. شما احساس مفیدتر بودن خواهید 

کرد که به معنای موفقیت بیشتر است.
قدرت تفکر مثبت را دست کم نگیرید

کار در خانه باعث می شود از همکارانی که به طور معمول 
به شما کمک می کردند یا موفقیت های شما را می دیدند، 
جدا شــوید، بنابراین قهرمان خود باشــید. تا زمانی که 
فرصت اشتراک گذاری موفقیت هایتان با دوستان را پیدا 
نکنید، ممکن است مجبور شوید راه های دیگری را برای 
ایجاد انگیزه و احساس موفقیت پیدا کنید. همچنین باید 
درخواســت بازخورد از مشتری یا رئیس خود را در نظر 
بگیرید. وقت بگذارید تا موفقیت های خود را تصدیق کنید، 
خــواه با دادن پاداش ناچیزی به خودتان و یا با تلفن زدن 

به یک دوست تا کمی درباره موفقیت هایتان مبالغه کنید.
لباس مناسب با کارتان بپوشید

ممکن است به این علت که کارتان در خانه است، در تمام 
روز با لباس خواب دور بزنید و این را یک مزیت بدانید، 
اما این طور نیست. پوشیدن یک لباس مناسب با کارتان 
باعث می شــود که برای روز خود آماده باشید و کمک 
زیادی به شما می کند تا از نظر ذهنی حالت کار به خود 
بگیرید. همان طور که هنگام جشن تولد یا قرار ملاقات 
لباس می پوشید و خود را آماده می کنید. همچنین، اگر 
ناگهان نیاز به گپ ویدیویی با مشتری داشته باشید، با 
پوشــیدن لباس مناسب کار، حرفه ای به نظر می آیید و 

احساس اطمینان می کنید.
چهره حرفه ای خود را حفظ کنید

اجازه ندهید که نحوه زندگی شــما بر نحوه قضاوت 
افراد درباره کیفیت کار شــما تأثیر بگذارد. شــما برای 
ایجاد ارتباطات صحیح، ایجاد لیست مشتری و به دست 
آوردن شغل مورد نظر خود سخت کار کرده اید. شروع 
یک گپ ویدئویی با مشــتری یا تماس حرفه ای بدون 

اینکه مطمئن شوید در پشت سر شما همه چیز رو به راه 
است، خودزنی است.

دو دقیقه وقت بگذارید تا سر و صدا های اطرافتان را آرام 
کنیــد، زاویه دوربین تان را تغییر دهید و یک پس زمینه 
مناسب خنثی ایجاد کنید تا تمرکز روی کار باقی بماند.

در کار خیلی راحت نباشید
دفاتــر کاری معمــولا دارای پروتکل ایمیل محل کار 
هستند که همه باید آن را دنبال کنند، در حالی که هنگام 
کار در خانه، فضای راحت، سهولت انجام چند وظیفه و 
عدم نظارت می تواند منجر به سستی شود و حتی ارسال 

ایمیل را غیرحرفه ای کند.
به خاطر داشته باشید که ارسال پیام در ساعت یک بامداد 
ممکن است وقتی مشتری شما فردا آن را می خواند، آن 

انتظاری که شما در نظر داشتید را برآورده نکند.
پرت شدن حواس

مزیت عمده کار در خانه این است که می توانید در طول 
روز کاری خود استراحت کنید و چند مورد از کار های 
خانــه را همزمان با آن انجام دهید. با این حال، اگر یک 
مشتری تماس بگیرد و صدای مثلا به هم خوردن لیوان ها 
یا صدای تخلیه ماشــین ظرفشویی یا بچه هایتان که از 
روزشــان برای شما صحبت می کنند را بشنود، چندان 
خوشایند نخواهد بود، این درست است که شما در خانه 
هســتید، اما مشتریان شما نباید احساس کنند که در آن 
لحظه کنار شــما هستند! بنابراین به کسانی که با آن ها 
زندگی می کنید هنگام تماس تلفنی اطلاع دهید تا موارد 

حرفه ای در کارتان رعایت شود.
زیاد کار کردن

دوری کــردن از کار، هنگامی که در مقابل شماســت، 
ســخت تر اســت و مرز بین کار و زندگــی کاملا تار 
می شــود. برنامه ریــزی می تواند از اشــتباهات، کار 
بی کیفیت و احساس اینکه شغل شما کل زندگی شما 
است، جلوگیری کند. بین اشتیاق داشتن نسبت به یک 
پروژه و از دســت دادن کامل تعادل در زندگی، تفاوت 

زیادی وجود دارد.

اشتباهات رایج افرادی که در خانه کار می کنند

مهربانی مهمترین اصل انسانیت است ، اگر کسی از من کمکی بخواهد به این معنی 
است که، من هنوز بر روی زمین ارزش دارم .

پائولو کوئیلو
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عکس: مریم کامیاب پیک چهارم کرونا در کمین مردم

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
خرمابلبل زیردم سرخ

 Pycnonotus :بلبل خرما زیر دم ســرخ)نام علمــی
cafer( نام یک گونه از سرده خرمابلبل ها است.

این پرنده از راستهٔ گنجشک سانان و تیرهٔ خرمابلبلان است 
و با تاج کوتاهی که ســرش را به حالت لوزی درآورده به 
راحتی قابل تشخیص است. آنها از میوه ها گلبرگ و شهد 
گل ها، حشــرات و گاهی مارمولک های کوچک تغذیه 

می کنند.
این بلبل خرماها به دلیل تغذیه از میوه ها و آســیبی که به 
محصولات باغات وارد می کنند یک آفت برای باغداران 
محسوب می شــوند. آنها همچنین با پراکنده کردن بذر 

گیاهان غیربومی به تغییر پوشش گیاهی کمک می کند.


