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دعای روز چهارم ماه مبارک رمضان

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
1 لیتر شیر  
2 عدد هویج  

100 گرم جعفری  
200 گرم جو پرک  

1 عدد پیاز  
  1/2 سینه مرغ  

100 گرم ذرت پخته شده 
آرد         3 قاشق غذاخوری
100 گرم قارچ  
10 گرم کره  

نمک و فلفل                   به مقدار لازم
 طرز تهیه:

مرغ پخته شــده را ریش ریش کنید و 
آب مــرغ را صاف کنید .قارچ را درون 
تابه ای مناســب تفت می دهیم و کنار 

می گذاریم.
حدود 1/5 لیتر آب داخل قابلمه مناسب 
ریخته و روی شــعله قرار می دهیم تا 
جوش بیاید و ســپس جو پرک که از 
قبل حدود نیم ســاعت خیس شده اند 
را داخل قابلمه اضافه می کنیم.کره را در 

ظرف مناسب آب می کنیم سپس آرد را 
اضافه می کنیم و هم میزنیم تا خامی آن 
گرفته شــود و بعد از اینکه آرد مقداری 
تفت داده شــد ، فلفل و نمک را اضافه 
می کنیم.شیر را اضافه می کنیم و خوب 
هم می زنیم تا مواد جوش بیاید و غلیظ 
شــود، آن را به سوپ اضافه می کنیم.
هویج نگینی شــده و مرغ ریش ریش 
شــده  قارچ  و سبزی را به ترتیب درون 
قابلمه می ریزیم و هم میزنیم و سپس 
آب مرغی که از مرحله اول کنار گذاشتیم 
را اضافه می کنیم.در مرحله آخر ذرت 
پخته شده را به سوپ شیر اضافه کرده و 

مخلوط می کنیم و شعله را کم می کنیم 
تا سوپ لعاب بیندازد.
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متخصصان اعصاب و روان، در خصوص دلایل اینکه 
برخی از افراد به حرف ما گوش نمی دهند، تحقیقات 

گسترده ای انجام داده اند.
طبق گفته اسکار تریمبولی، نویسنده آمریکایی، 55 
درصد از زمان روزانه افراد صرف گوش دادن می شود 
و با این وجود، تنها 2 درصد از آن ها برای گوش دادن 

آموزش دیده اند.
اگرچه ما به راحتی می توانیم شنونده را سرزنش کنیم 
امّا با این وجود، به عنوان رهبر وظیفه داریم با استفاده 
از آنچه کــه در مورد مغز می دانیم، به دیگران کمک 

کنیم تا با دقت به حرف های دیگران  گوش دهند.
در ادامــه بــه ۴ دلیل ناشــی از نتیجه تحقیقات علم 
اعصاب و روان اشاره شده است که به چرایی گوش 

ندادن مردم به حرف های شما اشاره می کنند. 
نسبت سؤال به پاسخ خود را بررسی کنید

به مکالمه ای که با یکی از همکاران خود شروع کرده 
ایــد، دقت کنید و به این موضوع که چند بار از آن ها 
ســوال می پرسید توجه داشته باشید چرا که این کار 
باعث می شود که به پاسخ  آن ها فکر کنید و چند مرتبه 

به آن ها بگویید که چه کاری انجام دهند.
در مورد جلســاتتان هم همیــن کار را انجام دهید و 
بررســی کنید که سؤالات خود را چندین بار مطرح 
 کنید تا یک بحث و گفت و گوی کاری بین همکارانتان 
شکل بگیرد.شما باید در همه این موقعیت ها نسبت 
سؤال به پاسخ خود را اندازه بگیرید تا در هر قسمت، 

افراطی عمل کنید.  
از گفتن دست بکشید و سؤال بپرسید

وقتی شما کسی را راهنمایی می کنید، بخش منطقی 
مغز آن فرد در حال گوش دادن به شما است، اما این 
نمی تواند دال بر مالکیت شما نسبت به ذهن فرد باشد 

و همچنین، به کسی کمک نمی کند آن توصیه هایی که 
به تازگی در ســایر موقعیت ها به اشتراک گذاشته اید 
را انجام دهد، بلکه برعکس، اگر از یک نفر ســؤالی 
پرسیده شود، آن فرد از بینش خود استفاده می کند تا 
بتواند ایده های نامرتبط با یکدیگر را در مغز خود به 
هم وصل کند و به بهترین نتیجه برسد.بینش سیستم 
پاداش مغز را درگیر می کند و باعث ترشــح دوپامین  
می شــود؛انتقال دهنده عصبی ای که به عنوان "ماده 
شیمیایی شادی" شناخته می شود و حال ما را خوب 
می کند.بینــش هیپوکامپ را هم فعال می کند که این 

ناحیه مغز مسئول خاطرات طولانی مدت است.
حافظــه ما با ایــن بینش تقویت می شــود، زیرا ما 
ارتباطات عصبی قوی را با چیز هایی که قبلًا می دانیم 
ایجاد می کنیم و ســپس می توانیم در آینده، به طور 
گســترده تری، یک راه حل را به کار ببریم که در این 
میان، یک بینش واحد می تواند چالش های مختلفی را 
در شرایط متفاوت با زمینه ها و بازه های زمانی بسیار 

متعددی برطرف کند.
موضوع تاثیر نســل هم کــه در تعدادی از مطالعات 
رفتاری و علوم اعصاب تکرار شده  حاکی از این است 
که افراد، اغلب، ایده ای که خودشان ایجاد کرده اند را 

به خاطر می سپارند.
عادت به طرفدار حق بودن

مغز ما به این عادت کرده اســت که در صورت حق 
داشتن، پاداشی را دریافت کند. بنابراین، وقتی می بینید 

حق با کسی است، به او بگویید.
جودیت گلاسر، انسان شناس سازمانی گفته است که 
این مســئله اعتیادآور است، زیرا بیشتر ما با استفاده 
از یک سیستم مدرســه ای بزرگ شده ایم که هنگام 
رســیدن به پاسخ صحیح، به ما پاداش داده می شد و 

این به یک رفتار درونی تبدیل شده است و به همین 
دلیل، در حال حاضر،  وقتی در محل کار فکر می کنیم 
که حق با ماست، سیستم پاداش دهی مغز ما با ترشح 

دوپامین پاسخ می دهد.
وقتی ما با دیدگاه خود همســو می شویم و احساس 
قدرت بالایی می کنیم، چشــم انداز ارتباط با دیگران 
را نداریــم و فکر می کنیم که آن ها جهان را متفاوت 
می بینند و تجربه می کنند. بنابراین، فقدان ارتباطی را 
احســاس کرده و بیشتر سعی می کنیم که افراد دیگر 
را ترغیب کنیم کــه این موضوع باعث  ایجاد موانع 

بیشتری هنگام گوش دادن به آن ها می شود.
دیگران تجارب ما را با تجربه های خودشان 

مقایسه می کنند
زمانی که مــردم، موضوعی را درک می کنند، تصور 
می کنیم که آن ها آن چیزی که ما فهمیده ایم را درک 
کرده اند، این در حالی است که این یک فرضیه اشتباه 

است.
افــراد دیگر برای اینکه ما را درک کنند از تجربیات و 
خاطرات ذخیره شده خود در هیپوکاپ و یا خاطرات 
مربوط به کار و چگونگی انجام کار های خودشان در 
نئوکورتکس استفاده می کنند و ممکن است با دقت 
به آنچه شــما گفته اید گوش ندهند و در عین حال، 

چیزی را درک نکنند.
به دیگران کمک کنید تا به دقت گوش کنند. یعنی 

کمتر حرف بزنید و بیشتر سؤال کنید.
به دیگران فرصت بدهید تا با شــما همکاری کنند و 
حق را به آن ها بدهید و برای درک مشــترک آنچه که 
می گویید، تلاش کنید و در ادامه، از مغزتان بیشــتر 
کمــک بگیرید تا تأثیر خود را بــه عنوان یک رهبر 

افزایش دهید.

چرادیگرانبهحرفهایمانگوشنمیدهند؟

اللهمّ قوّنی فیهِ علی إقامَةِ أمْرکَِ واذقِْنی فیهِ حَلاوَةَ ذکِْرکَِ وأوْزعِْنی فیهِ لأداءِ شُکْرَکَ بکَِرَمکَِ واحْفَظنی فیهِ بحِِفظْکَ وسِترْکَِ یـا أبصَْرَ الناّظرین.

خدایا، در این ماه برای برپا داشتن امرت نیرومند ساز مرا و شیرینی ذکرت را به من بچشان و ادای شکرت را به من الهام فرما 

و به نگهداری و پرده پوشی خودت ای بیناترین بینایان.
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عکاس:رضا زرگر بازار جدید ماهی فروشان بندرعباس

پارسیان

کودک و نوجوان

فرزند حساس خود را بپذیرید : 
چنانچه فرزند حساسی دارید سعی نکنید تا خلق و 
خوی او را تغییر دهید بلکه او را همانطور که هست 
بپذیرید و بر نقاط قوت او متمرکز شوید. درک کنید 
که گاهی بعضی چیزها که برای کودکان دیگر آسان 
است برای کودک شما دشوار به نظر برسد. بنابراین 
بجای آنکه او را از مقابله با تجربیات جدید محروم 
کنید به او راه مقابله با این احساسات را بر اساس یک 

شیوه مورد قبول اجماعی آموزش دهید.
مکانی را برای آرامش کودک در نظر بگیرید : 

اکثر کودکان حســاس از شــلوغی جمعیت، چراغ 
های روشن و مکان های پر سر و صدا هراس دارند 
بنابراین مکانــی آرام را برای او در نظر بگیرید و او 
را تشــویق به انجام فعالیت های آرام بخش از قبیل 
گوش دادن به موسیقی، خواندن کتاب و رنگ آمیزی 
کنیــد. این روش به کودک می آمــوزد تا هر وقت 
دچار هراس و اضطراب شــد خود را با این روش ها 

آرام کند.
محدودیت هایی را در نظر بگیرید : 

ممکن است گاهی از رعایت قوانینی در منزل بخاطر 
کودک حساس خود منصرف شوید اما توجه داشته 
باشــید که این امر به نفع کودک نخواهد بود. به این 
دقت کنید که رفتار شما باعث مسئولیت پذیر شدن 
کودک در آینده خواهد شد پس روش تربیتی سهل 

انگارانه نداشته باشید.
تلاش های کودک خود را تشویق کنید : 

کودکان حســاس نیاز به تشویق دارند زیرا این امر 

اعتماد به نفس آنان را تقویت می کند. ممکن اســت 
کودک از تشویق کردن شما بابت انجام کارهایی که 
کودکان دیگر نیز قادر به انجام آن هســتند احساس 
متضادی داشته باشد پس سعی کنید تلاش های او را 
ستایش کنید. به عنوان مثال :کودکان حساس تمایل 
دارند برای رهایی از دردسر به راحتی دروغ بگویند، 
کــودک خود را جوری تربیــت کنید که حقیقت را 
بگوید و در این شــرایط به دلیل صادق بودنش او را 

تشویق کنید تا مجددا این کار را تکرار کند.
برای کودک خود جایزه ای در نظر بگیرید : 

کودک حساس هنگامی که احساس کند به درد سر 
افتاده اســت پریشــان می شود به همین دلیل با نوع 
رفتــار مودبانه و با احترام ، خــود او را آرام کنید. به 
عنــوان مثال :به جای آنکه بگویید تا شــام نخوری 
از دســر خبری نیست بگویید اگر شام بخوری می 
توانی از خوردن دســر هم لذت ببری . با تشــویق 
کــردن و درنظر گرفتن پاداش به کودک خود انرژی 

خواهید داد.
به کودک خود نحوه بیان احساساتش را بیاموزید : 
بســیار مهم است که کودک نحوه بیان احساساتش 
را بیاموزد زیرا کودک حساس معمولا با رفتار خود 
احساساتش را به والدینش نشان می دهد . به همین 
دلیل به او بیاموزید احساسی را که دارد در یک کلمه 

یا جمله بیان کند.
مهارت های حل مسئله را بیاموزید : 

آموزش مهارت حل مسئله می تواند تغییر بزرگی در 
تربیت و زندگی روزمره کودک حساس ایجاد کند. 

دستورالعمل های مرحله ای را برای حل مشکلات 
به او بیاموزید تا بدین روش اعتماد به نفس او تقویت 

شود.
کودک را از پیامد کارهای بدش آگاه کنید : 

کودک حساس نیز برای عمل بدش نیاز به تنبیه دارد. 
پس دلیل نمی شود به خاطر حساس بودن از تنبیه فرار 
کنــد ! در حین تنبیه کودک منطقی عمل کنید و بجای 
فکر کردن به مجازات بر تربیت او متمرکز شوید. تنبیه 

منطقی درس بزرگی به کودک خواهد داد.
به او فشاری را تحمیل نکنید : 

هیچ گاه به کودک حساس خود امر نکنید تا کاری را 
به اجبار انجام دهد. به عنوان مثال رفتن به کلاس های 
ورزشــی و یا بودن در اماکن شــلوغ را به او تحمیل 
نکنیــد و بجای این کار بــه علایق او گوش دهید و 

بگذارید کارهای مورد علاقه اش را انجام دهد.
رفتارهای خود را بهبود بخشید : 

یک کودک حســاس نســبت به رفتــار والدینش 
حساسیت بیشتری دارد و از بی ثباتی در منزل تحت 
تاثیر قرار می گیرد. آن ها به شدت از رفتار والدین و 
یا اضطرابی که در منزل حاکم می شود هراس دارند.

کودک خود را با دوســتان و اطرافیان مورد اعتماد و 
خوب تنها بگذارید: گاهی برای والدین مشــکلاتی 
رخ مــی دهد که مجبور می شــوند کودک خود را 
برای مدتی تنها بگذارند. در این شــرایط او را پیش 
مراقبانی مورد اعتماد بگذارید زیرا اضطراب جدایی 
از والدین می تواند خطراتی را حتی در بزرگســالی 

برای او بوجود آورد.

استراتژیهایمؤثردرتربیتکودکحساس

کاریکاتور

دارم امید عاطفتی از جناب دوست
کردم جنایتی و امیدم به عفو اوست
دانم که بگذرد ز سر جرم من که او

گر چه پریوش است ولیکن فرشته خوست
چندان گریستیم که هر کس که برگذشت

در اشک ما چو دید روان گفت کاین چه جوست
هیچ است آن دهان و نبینم از او نشان

موی است آن میان و ندانم که آن چه موست
دارم عجب ز نقش خیالش که چون نرفت

از دیده ام که دم به دمش کار شست و شوست
بی گفت و گوی زلف تو دل را همی کشد

با زلف دلکش تو که را روی گفت و گوست
عمریست تا ز زلف تو بویی شنیده ام
زان بوی در مشام دل من هنوز بوست
حافظ بد است حال پریشان تو ولی
بر بوی زلف یار پریشانیت نکوست

نکـتهحـافظ

نخستین قانون موفقیت 
تمرکز است . یعنی همه 
نیروهای خود را روی 
یک نقطه متمرکز کنید ، 
مستقیما به سراغ همان 

بروید و به چپ و راست 
منحرف نشوید . 

ویلیام ماتیوس


