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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
مــرغ: ۴تکه دلخواه )این خــورش را میتوانید با 

گوشت هم درست کنید(
آلو: ۱۰۰گرم

کدوحلوایی تکه شده پخته:۲۰۰گرم
رب گوجه فرنگی: ۳ قاشق سوپ خوری

روغن: ۴ قاشق سوپ خوری
پیاز: ۲عدد متوس

دارچین، نمک و فلفل سیاه: به میزان لازم

طرز تهیه:
۱. یــک عدد پیاز را به همراه تکه های مرغ و یک 
عدد هویج متوســط و ۳ ساقه کرفس با ۲ پیمانه آب در 
قابلمه روی حرارت بگذارید تا کاملا مرغ بپزد. ســپس 
آن را از آب مــرغ خارج کرده و آب مرغ را صاف کنید 

و کنار بگذارید.
۲. پیــاز دیگررا نگینی کرده وبا روغن تفت دهید. 
سپس کمی زردچوبه به آن بیفزایید و یک دقیقه دیگر نیز 
به تفت دادن ادامه دهید. سپس رب را به همراه ادویه ها 
اضافــه کنید و یک دقیقه تفــت دهید تا بوی خامی آن 

برود. سپس مرغ را افزوده و کمی تفت دهید.
۳. در نهایــت آب مــرغ را کنارگذاشــته و آلو را 
بیفزایید و بگذارید تا خورش برای ۳۰ دقیقه جا بیفتد. 
تکه های پخته کدو حلوایی را روی خورش گذاشــته و 

بدون هم زدن بگذارید تــا ۱۰ دقیقه با خورش جوش 
خورده و به اصطلاح، طعم بگیرد. سپس آن را خاموش 

کنید.
۴. در هنگام ســرو، تکه های کدو را کنار گذاشته 
و پس از کشیدن خورش در ظرف مورد نظر، تکه های 

کدو را درآن قرار داده و با نان یا برنج میل کنید.
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هرآنچه آدمی در خیال خود تصور کند، دیر یا زود در زندگی نمایان می شود
برای پیروزی در بازی زندگی باید، نیروی خیالمان را آموزش دهیم
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مدارس انلاین 

نکته

کاریکاتور

سبک زندگی

شما برای بازگرداندن نشاط به خود، 
الزاما نیازی به کتابخانه، ســالن ورزشی یا 
مرکز خریــد ندارید، می توانید مراقبت از 
خود را در خانه خود انجام دهید. در اینجا 
با چند روش برای داشتن وقت اختصاصی 
برای خود آشــنا می شــوید. بــا توجه به 
همه گیری ویروس کرونا و محدود شدن 
دامنه فعالیت های شخصی در طول هفته، 
توجه به مدیریت زمان برای داشتن وقت 
اختصاصی برا خود اهمیت بیشــتری پیدا 
می کند. اگرچه در حال حاضر نمی توانید 
به اســتخر، کتابخانه یا ســالن بدنسازی 
بروید، اما این بدان معنا نیست که باید وقت 
خود را بیهــوده صرف کنید. در حقیقت، 
»وقت اختصاصی من« یعنی زمانی که شما 
بتوانید جدا از موضوعات و مسائل حول 
زندگی خود، زمان مشخصی را برای بهتر 
شــدن روحیه خود، داشته باشید. در اینجا 
چند مورد از این راه ها را یادآور می شویم.
روز خود را با سپاســگزاری 

آغاز کنید
ابتــدای روز، پیــش از ان کــه از 
تختخــواب بلند شــوید چنــد نرمش 
راحــت یوگا را انجام دهید و در نهایت با 
حرکت ســجده از خدا برای آنچه دارید 
سپاســگذاری کنیــد و از او قدرتی برای 
گذران روز بخواهید. این حرکات ممکن 
اســت تنها ۵ دقیقه از وقت شما را بگیرد 
اما می تواند شــما را برای شروع یک روز 
خوب آماده کند. شکرگذاری ابتدای روز 
می تواند به افزایش سطح انرژی، افزایش 
احســاس عزت نفــس، افزایش هوش و 

تقویت سیستم ایمنی شما کمک کند.
گشــتی در مراکز خرید آنلاین 

بزنید

اگــر در مــاه مبلغــی از حقوق تان 
باقــی مانده و میل خریــد دارید، گردش 
در فروشــگاه های آنلایــن می توانــد 
تســکین دهنده باشــد. خرید باعث آزاد 
شدن دوپامین شیمیایی مغز می شود که با 
احساس لذت و رضایت همراه است. حالا 
که حضور فیزیکی در مراکز خرید چندان 
درست و منطقی به نظر نمی رسد و ممکن 
است به قیمت بیمار شدن شما تمام شود، 
گشــت و گذار در فروشگاه های آنلاین 
انتخاب خوبی اســت. لازم نیست برای 
خرید مایحتاج ماهانه خود به سوپرمارکت 
بروید، فروشگاه های آنلاین این امکان را 
برای شــما فراهم کرده اند تا تمام نیازهای 
خود را از فروشگاه تامین کنید. شما حتی 
می توانید تنها برای تماشــای لباس های 
وسایل جدید در فروشــگاه های آنلاین 
بگردید و آن را تبدیل به وقت اختصاصی 
خود کنیــد. وقت من نه تنهــا برای رفاه 
حــال خودمان خوب اســت، بلکه برای 
اطرافیانمان نیز خوب اســت، زیرا خلق و 
خوی چــه خوب و چه بد بر اطرافیان اثر 
می گذارد. اگر بــه خوبی از خود مراقبت 
کنیم، کسانی که به آنها اهمیت می دهیم نیز 

احساس بهتری خواهند داشت.
به خودتان وقت بدهید

مغز شــما با انبوهی از ایده ها، افکار 
و احساســات درگیر و آشــفته اســت و 
اختصاص دادن یک زمان مشخص برای 
خود می تواند بــه معنی مرتب کردن این 
آشفتگی ها باشد. لیا کلونگس، روانشناس 
و نویسنده می گوید: حتی اگر پدر و مادر 
هستید نیز زمانی را برای خود تعیین کنید 
حتی اگر حس می کنید که بچه ها به حضور 
شما نیاز دارند. بچه ها می توانند یاد بگیرند 

که بــه قوانین مربوط به وقت اختصاصی 
شــما احترام بگذارند. اگر قصد نوشیدن 
یک فنجان چای و گشتی در اخبار را دارید، 
می توانید به فرزندان خود توضیح دهید که 
مــن ۱۵ دقیقه زمان نیاز دارم تا به کار خود 
برسم و پس از آن می توانم با شما همراهی 
کنم. این کار آنها را از اضطراب دور می کند 
و مرزهای سالم را به آنها آموزش می دهد.
زمــان ورزش را بــه وقــت 

اختصاصی من تبدیل کنید
حالا که امکان حضور در سالن های 
ورزشی مهیا نیســت، زمان تمرین خود 
را بیهــوده تلف نکنید. تامــی دی پالما، 
متخصص سلامتی می گوید: زمان ورزش 
و تمرین، زمان اختصاصی شما است. یک 
جفت کفش ورزشی و باقی وسایل مورد 
نیاز برای تمرین های ورزشــی خود را در 
گوشــه ای از خانه قرار دهید تا همیشه در 
ذهن شما باشد. اگر امکان پیاده روی دارید، 
فرصت را از دست ندهید و پیاده روی کنید. 
تمــام زمان ورزش را به وقت اختصاصی 
خــود تبدیل کنید و به اعضای خانه نیز آن 
را توضیح دهید. به آنها بگویید که این زمان 
شماســت و اگر کسی در آن تداخل ایجاد 
کند، ورزش را از ابتدا شروع می کنید. اگر 
چندبار این کار را انجام دهید دیگر فرزند 

شما مانع ورزشو تمرین نخواهد شد.
هر نفس را بشمارید

همــه ما گاهی بایــد در صف یا در 
انتظار بمانیم. به جای اینکه مکر و بی تاب 
باشــید، یا بی وقفه تلفن خــود را بارها و 
بارها چک کنید، از آن زمان به عنوان وقت 
اختصاصی من استفاده کنید. آوالارا گایدر، 
مربی زندگی توصیه می کند: شــما ممکن 
است زمانی برای یک مراقبه ۲۰ دقیقه ای 

از بدن خود را نداشــته باشید اما می توانید 
زمان های انتظار و غیرقابل استفاده خود را 
با تنفس آگاهانــه از دیافراگم و بازدم، به 
زمان اختصاصی خود تبدیل کنید. تنفس 
عمیق شــما را آرام می کند، به شما انرژی 
می دهــد و کمک می کند تا روحیه خوبی 

داشته باشید.
به ذهن خود استراحت دهید

تارا کوزینو، دکترای روانشناســی 
بالینی می گوید: یک راه عالی برای این کار 
گوش دادن به پادکســت های الهام بخش 
یا کتــاب صوتی جذاب اســت که ذهن 
شــما را از دلخوری های روزانه که کنترل 
کمی روی آنهــا دارند دور می کند. وقت 
اختصاصی من اگر به خوبی سپری شود، نه 
تنها به شما کمک می کند تا آرام باشید، بلکه 
ممکن است چیز جدیدی نیز یاد بگیرید.
پناهگاه خود را داشته باشید

جایــی را به عنــوان پناهگاه خود 
انتخاب کنید. گوشــه ای از حیاط، ایوان، 
اتاق یــا حتی یک نیمکت پارک می تواند 
پناهگاهی باشــد که شما در آنجا خلوت 
کنید و به امور مربوط به خود رســیدگی 
کنید. کتاب بخوانید، مجلات مورد علاقه 
خود را ورق بزنید، در تلفن هوشــمند یا 
تبلت خود گشت بزنید و اطلاعات جدید 

کسب کنید.
یــک فرد مثبت را به زمان خود 

دعوت کنید
شما می توانید زمان اختصاصی خود 
را با یک فرد مثبت از خانواده یا دوســتان 
شریک شوید. قرار نیست تمام زمان شما با 
او سپری شود اما هم صحبتی با کسی که از 
نظر فکری می توان کمک کننده شما باشد 

و نه آسیب رسان، مفید است.

چطور برای خودمان وقت اختصاصی داشته باشیم؟

کودک و نوجوان

امروزه اگرچه دیدگاه ما نســبت به 
هیجانات در حال تغییر اســت، اما هنوز 
باورهای غلطی داریم که ریشه در گذشته 

نسلی ماست و نسبت به آن ناآگاهیم.
باورهای اشــتباه در نهایت بر روی 
احســاس ناخوشــایندی ما و درنتیجه بر 
روی تواناییمــان بــرای »تنظیم هیجانی« 
و »تــاب آوری« مــا اثر می گــذارد. این 
مجموعه ی عوامل بر ســبک فرزندپروی 
مان اثر مســتقیم می گــذارد. تاجایی که 
می توانــد رابطه مــان را بــا فرزندانمان 
مخدوش کند. اینجا همان جایی است که 
می گوییم» من همه کار کردم اما نمی دانم 

چرا فرزندم رفتارهایش اینگونه است«.
جملاتی کــه نباید به فرزندان 

بگوییم
برای شــروع بیاید تمام جملاتی که 
در کودکی مان شــنیده ایم را با خود تکرار 
کنیــم. جملاتی که ناخــودآگاه در زمان 
اســتیصال آن ها را ناخودآگاه در مواجه با 

فرزندمان بیان می کنیم. عباراتی مانند:
 مثل بچه ها رفتار نکن

 اگــر همیــن طور به گریــه کردن 
ادامه بدی مطمیــن باش برات چیزی که 

می خواهی را نمی خرم.
 ســریع برو تو اتاقت. دیگه اعصاب 
گریه هــات ندارم. هروقــت دیدی دیگه 

گریه نمی کنی برگرد.
 خیلی بچه بدی شدی. دیگه مامان/

بابا ی تو نیستم
 مثل بچه های ضعیف رفتار نکن.

در زندگــی روزمــره خــود بارها 
با ایــن موضوع روبه رو شــده اید که در 
مواقع شادی فارغ از درست یا غلط بودن 
واکنشــتان به راحتی عمل می کنید. اما در 
مواقعی که قرار اســت به هیجانات منفی 
مانند خشــم یا غم واکنش نشــان دهید، 
دیگــر آن راحتــی را بــرای عمل کردن 
ندارید. به طور مثال بیشــتر بزرگســالان 
برای حضــور در مجالس ختم و همدلی 
بــا فرد غم دیده به ســختی عمل می کنند. 
در طــول زندگی ما یــاد گرفته ایم برای 
مواجه با این دست هیجانات از سرکوب 
و نادیده گرفتن اســتفاده کنیم. به عبارتی 
هنگامی که احساسات مان خوب نیستند، 
و انرژی موجود در بدن ما ناراحت کننده 
است، معمولاً هرکاری می کنیم تا حواس 
خودمــان را از آن هیجانات ناخوشــایند 
دور کنیم. برخی از ما حتی ممکن اســت 
بــه رفتارهای اعتیادآوری نظیر پرخوری، 
مصرف داروهای قانونــی یا غیرقانونی، 
اعتیاد به کار، گذراندن ساعت ها زمان در 
اینترنت، درگیری با قمار، و یا هر فعالیت 
اعتیادآور دیگری روی بیاوریم. درگیری 

در این فعالیت ها باعث می شود تا ناراحتی 
را از بین ببریم یا آن ناراحتی را با »احساس 

خوب« جایگزین کنیم.
حقیقت این اســت که برای همه ی 
ما ســخت اســت که ببینیم فرزندانمان 
عصبانــی، غمگین، مضطــرب و تحت 
اســترس  هســتند. گرایش طبیعی ما این 
اســت که بخواهیم موانــع را رفع کنیم و 
اوضاع را ســر و ســامان بدهیم و کاری 
کنیم که آنها خوشــحال و بانشاط باشند، 
امــا این رویه به آن ها نمی آموزد که چطور 
احساســات ناراحــت کننده ی شــان را 

مدیریت کنند.
چهار توصیه ی کاربردی برای 
افزایش تحمل نسبت به هیجان های 

»ناخوشایند« فرزندان:
۱. به یاد داشــته باشید که شما والد 
کودک خود هســتید. پس مانند مشاورین 
با او صحبت نکنیــد. کودک در آن لحظه 
با هیجانش به ســمت شــما آمده است. 
پس منطقش درآن لحظه خاموش اســت 
و به دنبــال راهکار نیســت. تنها چیزی 
که نیاز دارد این اســت  که والدش حس 
او را بفهمــد. پس فقط آنچــه می بینید و 
می شــنوید را منعکس کنید: به نظر می آید 
خیلی ناراحت هستی یا منم وقتی مثل تو 
این اتفاق برام می افتاد حالم خیلی بد بود.

۲.اگــر در آن لحظــه هیچ جمله ای 
به ذهنتان نمی رســد با زبــان بدنتان با او 
صحبت کنید. اگر اجازه داد او را در آغوش 
بگیرید و یا با تکان های سر او را تایید کنید.
۳.اگــر شــدت هیجــان کودکتان 
زیاد است و احســاس می کنید هر لحظه 
در حــال انفجار اســت؛ خودتان را مانند 
مخزنی برای خالی شدن او قرار دهید. اما 
به خاطر داشته باشــید که هیجانات او را 
بپذیرید نه رفتارهای نامناسبش را. کودک 
حــد و فاصله خود را با والدین باید بداند. 
اگر شــروع بــه زدن و برخورد فیزیکی با 
شــما داشت، به آرامی دســت های او را 
بگیرید و به او متذکر شــوید که اگر به این 
کار ادامه دهد شــما نمی توانید به او کمک 
کنیــد. اجازه دهید که آن ها بدانند شــما 
برای آن ها و در کنارشــان هستید، اما اگر 
بخواهند رفتارهای نامناســبی نشان دهند 
که آزاردهنده اســت، شما از آن ها فاصله 

می گیرید.
۴. ســریعا بــه او راه حل ندهید. در 
زندگی خود دیده اید که تاب آوری افراد در 
نتیجه تجربه شرایط سخت بالا رفته است. 
اگر فرزندان ما هیچ مشــقت و سختی ای 
را تجربه نکننــد، نمی توانند مهارت تاب 
آوری و انعطاف پذیری را در خود رشــد 

بدهند

والدین اینگونه هیجانات منفی کودک خود را مدیریت کنند 

تابستان- انتقال رویایی
 در انتظار الماس

شاید بازهم یک غافلگیری بزرگ از سوی طارمی؛

صفحه3 صفحه6۩ ۩

صفحه2 ۩

تلاش دستگاه قضایی 

برگزاری انتخابات 

سالم، باشکوه و در 

امنیت کامل است

رئیس دادگستری کیش ؛ 

ابراهیمی مدیر نظارت بر خدمات و مراکز 
گردشگری سازمان منطقه آزاد کیش  

عنوان کرد؛ 

برخورد جدی
 با نقض کنندگان 
ضوابط بهداشتی 
در جزیره کیش

صفحه2 ۩

برگزاری مراسم گرامیداشت 
سالروز آزادسازي خرمشهر

 در جزیره کیش

کاندیداهای انتخابات ریاست جمهوری 
باید تجسم رعایت اخلاق باشند

عباس آخوندی داوطلب سیزدهمین دوره انتخابات ریاست جمهوری: با موافقت هیئت دولت؛ نماینده ولی فقیه در هرمزگان:

سه گانه رییسی، جهانگیری و 
لاریجانی شور انتخاباتی ایجاد نمی کند

امکان مأمور به خدمت شدن کارمندان 

دولتی در مناطق آزاد فراهم شد


