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 دعای روز اول ماه مبارک رمضان

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
گوشت بره :400 گرم

زردچوبه :1 قاشق چای خوری
فلفل سیاه:5/1 قاشق چای خوری

پودر دارچین :1 قاشق چای خوری
پودر زنجبیل :4/1 قاشق چای خوری

کره :2 قاشق غذاخوری
کرفس خرد شده :4/3 فنجان

پیاز ســفید و قرمز خرد شده : هر کدام 1 
عدد

گشنیز تازه :2/1 فنجان

گوجه فرنگی خرد شده:800 گرم
آب:7 فنجان

عدس :4/3 فنجان
نخود:425 گرم

ورمیشل:110 گرم
تخم مرغ زده شده :2 عدد

لیمو تازه :1 عدد
نمک :به مقدار کافی

 طرز تهیه :
قابلمه ای مناسب انتخاب کنید و داخل 
آن گوشــت بره را به همراه کرفس ،پیاز 

،دارچین ،فلفل ، زردچوبه، زنجبیل، کره 
و گشــنیز را بریزید و روی حرارت کم 
قرار دهید و هر 5 دقیقه یک بار مواد را هم 
بزنید.بعــد از یک ربع پخت مواد داخل 
قابلمه گوجه فرنگی ها را اضافه کرده و 
میگذاریم تا به مدت 15 دقیقه حرارت 

ببیند و با بقیه مواد ترکیب شود.
در مرحله آخر، عدس و 7 فنجان آب را 
اضافه میکنیم و میگذاریم به جوش آید.
بعد از به جوش آمدن حرارت را کم کنید 
و در قابلمه را بگذارید و اجازه دهید مواد 
سوپ به مدت 2 ساعت خوب بپزد.در 
10 دقیقه پایانی پخت نخود پخته شده 

و رشته فرنگی را داخل سوپ بریزید و 
حرارت را بالا ببرید تا به خورد مواد بروند 

و رشته ها نرم شوند.
ســپس یک تا 2 دقیقه قبل از برداشتن 
ســوپ از روی حرارت تخم مرغ ها و 

آب لیمو را به آن اضافه کنید.
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سبک زندگی

وقتی با مشکلی مواجه می شوید، چگونه آن را حل 
می کنید؟ آیا شــما هنگام روبرو شدن با مشکلات، 
استرس می گیرید یا اینکه عضلات حل مسئله ذهن 
خود را بــه کار می اندازید و بهترین راه حل را پیدا 

می کنید؟
افــرادی که خودشــان را به طور زیــاد در معرض 
مشــکلات قرار می دهند، اغلب دچار سردرگمی 
می شــوند و به همین علت، رویکردی تصادفی به 
کار می گیرنــد و وقتی بعد از تلاش فراوان به نتیجه 

ای نمی رسند، تعجب می کنند.
در ادامه، یک روش 10 مرحله ای حل مسئله وجود 
دارد که می توانید از آن برای فکر منظم استفاده کنید 
و با استفاده از این روش، تفکر انتقادی و  تکنیک حل 

مسئله خود تا سطح نبوغ را توسعه  دهید.
زبان مشکلات خود را از منفی به مثبت تغییر دهید
به جای اســتفاده از کلمه مشکل، از کلمه وضعیت 
استفاده کنید یا آن را یک چالش یا یک فرصت بنامید، 
چراکه هرچه زبان شما مثبت تر باشد، هنگام نزدیک 
شدن به هر مشــکلی اعتماد به نفس و خوش بینی 
بیشتری خواهید داشت و به این ترتیب، در شناسایی 
راه حل های خلاقانــه و ایده های مهم، خلاقیت و 

بصیرت بیشتری هم کسب می کنید.
وضعیت یا مشکل را به طور واضح تعریف کنید

چالشی که با آن روبه رو شده اید، دقیقاً چیست؟
چه چیزی باعث اســترس، اضطــراب و نگرانی و 

ناراحتی شما شده است؟
بعد از جواب دادن به این سؤالات، موقعیت را همراه 

با جزئیات بنویسید.
 مسئله را از زوایای مختلف بررسی کنید

هنگام به وجود آمدن یک مشکل از خودتان بپرسید 

که مشکل به طور دقیق چیست و فقط به دنبال یک 
پاسخ سطحی نباشــید و در عوض، در جستجوی 

ریشه اصلی آن باشید.
مسئله را از جهات مختلف مورد بررسی قرار دهید 
و یک بارش فکری از راه حل ها برای خودتان داشته 
باشید، زیرا برای یک مشکل فقط یک راه حل وجود 

ندارد و چندین راه حل می توان برای آن پیدا کرد.
راه حل ایده آل را به طور واضح تعریف کنید

این راه حل دقیقاً باید به چه نتیجه ای برسد؟ این راه 
حل باید شــامل چه جزئیاتی باشد؟ راه حل ایده آل 
شــما برای این مشکل چگونه خواهد بود؟ با پاسخ 
به این سؤالات، پارامتر ها را به وضوح تعریف کنید.

 بهترین راه حل را برای حل چالش خود انتخاب 
کنید

با مقایســه راه حل های مختلــف و احتمالی برای 
مشکل خود از یک طرف و راه حل ایده آل خود، از 

طرف دیگر، بهترین راه حل را انتخاب کنید.
تحت این شرایط بهترین کار در این زمان چیست؟
 خودتــان را برای بدترین نتیجه و غلبه بر آن آماده 

کنید
قبل از اجرایی کردن تصمیمتان، از خود بپرســید: 
»اگر این تصمیم بی نتیجه باشد، بدترین اتفاق ممکن 

چیست؟«
اگر راه حل شما جواب نداد، آماده پذیرش آن باشید 

و راه دیگری را امتحان کنید.
پیشرفت خود را اندازه بگیرید

ســعی کنید برای تصمیم های خود اندازه ای را در 
نظر بگیرید و سعی کنید به این سؤالات پاسخ دهید 
که چگونه می خواهید بفهمید تا چه حد پیشــرفت 
کرده اید؟ چگونه موفقیت خود را اندازه می گیرید؟ 

چگونــه موفقیت این راه حل را با موفقیت یک راه 
حل دیگر مقایسه می کنید؟

مسئولیت کامل تصمیم خود را بپذیرید
مســئولیت کامل اجرای تصمیمتان را بپذیرید و در 
نظر بگیرید که بســیاری از ایده های خلاقانه هرگز 
تحقق نمی یابند، زیرا مســئولیت اجرای تصمیم به 

طور خاص به کسی اختصاص داده نشده است.
 یک مهلت برای حل شدن مشکل در نظر بگیرید

یک تصمیم بدون مهلت، موضوعی بی معنی است. 
اگر این یک تصمیم اساسی است و اجرای آن مدتی 
طول می کشــد، یک سری مهلت کوتاه مدت و یک 

برنامه برای گزارش دهی تنظیم کنید.
با مهلت هــای اصلی و فرعــی، بلافاصله متوجه 
خواهید شــد که در مسیر درست هستید یا از برنامه 
عقب هستید. سپس می توانید از تفکر خلاقیت خود 

برای کاهش چالش های بیشتر استفاده کنید.
اقدام کرده و مشکلات را حل کنید

سَــرِ خودتان را شــلوغ کنید و به رفتن ادامه دهید، 
چون هرچه سریع تر در جهت اهداف مشخص خود 
حرکت کنید، خلاقیت و انرژی بیشــتری خواهید 
داشت و هرچه بیشــتر بیاموزید، سریع تر ظرفیت 
خود را برای دستیابی به موفقیت های بیشتر در آینده 

افزایش می دهید.
شما می توانید با استفاده از ذهن خلاق و فوق العاده 
خود و ســپس اقدام مداوم تا رسیدن به هدف خود، 
هر مشکلی را حل کنید و بر هر مانعی غلبه کنید و یا 

به هدفی برسید که برای خود تعیین می کنید.
موفقیت نشــانه یک تفکر خلاق اســت و وقتی از 
توانایی خود برای تفکر خلاقانه اســتفاده می کنید، 

موفقیت شما می تواند نامحدود باشد.

با این ۱۰ قدم، مشکلاتتان را حل کنید

اللهمَ اجْعلْ صِیامی فـیه صِیـام الصّائمِینَ وقیامی فیهِ قیامَ القائمِینَ ونبَهّْنی فیهِ عن نوَمَهِ الغافلِینَ وهَبْ لی جُرمی فیهِ یا الهَ العالمَینَ واعْفُ 
عنیّ یا عافیاً عنِ المجْرمینَ.

خدایا قرار بده روزه مرا در آن روزه داران واقعی و قیام و عبادتم در آن قیام شب زنده داران و بیدارم فرما در آن از خواب بی خبران و 
ببخش به من گناهم را در این روز ای معبود جهانیان و در گذر از من ای بخشنده گناهکاران.
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عکاس:محسن ونایی  ابََر پروژه نفتی گوره به جاسک

پارسیان

کودک و نوجوان

یک روانشناس گفت: رشــد اخلاقی از دوره کودکی 
شروع و در ایام جوانی این فرآیند تکمیل می شود.

اخلاق، توانایی دیدن تفاوت بین درست و نادرست در 
افکار، اعمال و رفتار است.

آموزش این مفهوم به کــودکان هدف اصلی پرورش 
فرزند است. توسعه اخلاقی با مفاهیم اخلاقی که کودک 
از نوجوانی تا بزرگ سالی می آموزد، با مفاهیم اخلاقی 
برخورد می کند و نیز رشد اخلاقی در کودکان به تدریج 
از دوران کودکــی تا نوجوانی و تا بزرگ تر شــدن رخ 

می دهد.
تحقیقات نشــان داده اســت که کودکان اخلاق را از 

نزدیک ترین افراد اطراف خود فرا می گیرند.
بهتر اســت فرزندتــان را از طریق فعالیت های فردی، 
گروهی و آموزشی تشویق کنید تا بتوانید بهترین تغییر 
را ایجــاد کنید. بازی ها می توانند همکاری و برابری را 
برای کودکان آموزش دهند همچنین اصول اخلاقی را 
که فکر می کنید بسیار مهم است به فرزند خود توضیح 
دهید یعنی بــرای کودکان آموزش دهید چگونه رفتار 
بد بر دیگران و بر خودشان نیز تاثیر بد می گذارد مانند 
اینکه اگر دروغ می گویی، یک روز هیچ کس تو را باور 
نخواهد کرد یا آموزش دهید اخلاق خوب پیامدهای 

خوبی دارد.
اطمینان حاصل کنید که شما به عنوان یک پدر و مادر، 
تعهدات و وعده های خود را حفظ و مهربانی را به فرزند 

خود نشان می دهید.
مژگان نیکنام روانشناس درباره رشد اخلاقی در کودکان، 
اظهار کرد: اخلاق قوانین و اصولی است که هرجامعه 

آن را متناسب با شــرایط های تعریف شده برای خود 
بصورت هنجار می پذیرد و برای سالم زیستن و داشتن 
یک الگوی زندگی سالم باید هر فرد این قواعد و قوانین 

را رعایت کند.
این روانشناس ادامه داد: در حقیقت قوانین اخلاقی مرز 
بین هنجارها و ناهنجاری ها را مشخص می کند و اصولی 
وجود دارد که فرد آن ها را با توجه به فرهنگ، مذهب و 

عرف جامعه در خانواده یاد می گیرد.
وی با بیان اینکه عمدتا آموزش قواعد اخلاقی از دوره 
کودکی آغاز می شود، افزود: این فرآیند هم زمان با رشد 
و تربیت کودک باید صورت پذیرد و این قوانین اخلاقی 
توسط والدین، محیط های آموزشی و جامعه به ترتیب 

آموزش داده شود.
وی تصریح کرد: با توجه به تحقیقات صورت گرفته و 
الگوی تحولی، کودک از ۶سالگی به بعد می تواند قواعد 
اخلاقی را بشناسد و بداند که هر رفتاری پشتوانه آن در 
واقع قوانینی اســت که آن را هنجار یا ناهنجار می کند 
بنابرایــن اولین محلی که کودک در آن پرورش می یابد 
خانواده اســت پس اولین افرادی که وظیفه دارند رشد 

اخلاقی کودک را به عهد بگیرند پدر و مادر هستند.
وی با اشــاره به مثالی، ادامه داد: زمانی که کودک لیوانی 
را می شکند دو صورت دارد یا به عمد یا غیر عمد بوده 
اســت که تشخیص میان این دو را والدین یا با سیستم 
پاداشی یا تنبیهی مشخص می کنند. البته نه تنبیه مستقیم 
چرا که کودک باید انعکاس عملکرد خود را ببیند که آیا 
اخلاقی یا غیر اخلاقی است. این امر مهم است که مرز 
بین هنجار و ناهنجاری برای کودک مشخص شود و بعد 

از آن محیط هایی مانند مهد کودک و مدرسه این وظیفه 
را برعهده دارند.

وی افــزود: اگر برای کودک در تعاملات خود با دیگر 
همســالانش مشکلی پیش بیاید این وظیفه آن مسئول 
آموزشــی اســت که تذکر و آموزش بدهد الگوهای 
درســت و نادرســت را چرا که این آموزش ها تا دوره 
نوجوانــی ادامه پیدا می کند و در ایام جوانی به روایتی 
فرآیند رشــد اخلاقی تکمیل می شود پس بنابراین این 
فرآیند طولانی و عمیق است و فرد آن را تا دراز مدت با 

خود به همراه دارد.
وی تصریح کــرد: یک جوان باید الگوهای رفتاری را 
بشناسد که شــروع یادگیری آن از دوره کودکی است 
و این الگوها را نســبت به همسالان خود در کودکی تا 
هم نوعان خود در بزرگ سالی به جامعه ارائه دهد پس 
بنابراین همین الگوهای رفتاری هســتند که یک فرد را 
اخلاق مدار می کنند و قطعا شخصی که به دوران جوانی 
و مستقل شدن می رسد اگر با این شیوه بزرگ شود طبعا 
یک فرد اخلاق مدار خواهد بود و این را هم به نسل بعد 

از خود منتقل می کند.
نیکنام گفت: در رشد اخلاقی کودک، خانواده و جامعه 
بســیار اهمیت دارند و درواقع خانواده پایه و اســاس 
آن را بنیــان گذاری می کند و جامعه نیز در محیط های 
آموزشی،روابط و حضور فرد در مجموعه های مختلف 
اجتماعی را برعهد می گیرد که متناسب با فرهنگ و عرف 
الگوهای رفتــاری را در فرد به وجود می آورد که طبعا 
برعکس آن یعنی بی اخلاقی عوارض جبران ناپذیری 

را در فرهنگ و بافت یک جامعه به وجود می آورد.

چند راهکار برای رشد اخلاقی در کودک

کاریکاتور

آن که رخسار تو را رنگ گل و نسرین داد
صبر و آرام تواند به من مسکین داد

وان که گیسوی تو را رسم تطاول آموخت
هم تواند کرمش داد من غمگین داد
من همان روز ز فرهاد طمع ببریدم
که عنان دل شیدا به لب شیرین داد
گنج زر گر نبود کنج قناعت باقیست

آن که آن داد به شاهان به گدایان این داد
خوش عروسیست جهان از ره صورت لیکن
هر که پیوست بدو عمر خودش کاوین داد

بعد از این دست من و دامن سرو و لب جوی
خاصه اکنون که صبا مژده فروردین داد
در کف غصه دوران دل حافظ خون شد
از فراق رخت ای خواجه قوام الدین داد

نکـتهحـافظ

زندگی بدون تعادل، روابطتان را با 
دیگران خراب می کند، سلامتی شما 
را می گیرد و اعتقادات تان را سلب 

می کند. زندگی بدون تعادل به قیمت 
از دست دادن دارایی ها و در نهایت 

خوشبختیتان تمام می شود.
 پس چیزهایی در زندگی خود پیدا 

کنید که در همه وجوه زندگی به شما 
انگیزه بدهد. موفقیت تان به همین امر 

بستگی دارد.
جیم ران


