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قاعده ۸ از چهل قاعده شمس تبریزی

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم : 
طالبی تازه و شیرین : 1 عدد بزرگ

یخ قالبی :1 پیمانه
گلاب : 1 قاشق غذاخوری

عرق نسترن :1 قاشق غذاخوری
عسل در صورت تمایل : 2 قاشق غذاخوری

برگ گل محمدی : برای تزیین
طرز تهیه: 

طالبی را از وســط نصف کنید و هسته هایش را در 
بیاورید. سپس پوست آن را بکنید و خرد کنید. 

طالبی های خرد شــده را به همراه تکه ها یخ،عرق 
نسترن ، عســل و یک قاشق گلاب داخل دستگاه 
مخلــوط کن بریزید و هــم بزنید تا یخ کاملًا خرد 

شود. 
وقتی فالوده آماده شد آن را داخل لیوان بریزید و با 

چند پر گل محمدی تزیین کنید. نوش جان 
برای اینکه نوشیدنی فالوده طالبی شما شیک تر سرو 
شــود برای تزیین آن میتوانید فالوده طالبی را داخل 
همان پوســت طالبی بریزید و با قاشــق سرو کنید 
و یا میتوانید از اســکوپ های طالبی داخل فالوده 

استفاده کنید. 
مقدار عســل را می توانید با توجه به میزان شیرین 

بودن طالبی کمتر یا بیشتر کنید.

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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سبک زندگی

داشــتن حال خوب در این روز های 
پرفراز و نشیب بسیار مهم است چرا 

که می توانیم به خودمان کمک کنیم.
فاطمــه کوهپایه زاده، روانشــناس 
در رابطــه بــا برخــی از روش ها به 
منظــور بهبود حال خوب اظهار کرد: 
راهکار هایی وجود دارند که به عنوان 
تمرینــات عملــی، از درمان رفتاری 
شناختی بر محور ذهن آگاهی گرفته 
شده اند و رویکردی خوب در زمینه 

کنترل اضطراب و افسردگی هستند.
وی بیان کرد: هر روز صبح، دورنمایی 
از روزتان را مشاهده کنید. اضطراب و 
افسردگی، اغلب ذهن ما را با مشکلات 
و ترس های بالقوه پر می کنند، انگار که 
ما قربانی شرایطمان هستیم. به همین 
منظور، باید ســناریو را تغییر دهید و 
صبح ها که از خواب بیدار می شــوید 
پیش از هر چیزی تصمیم بگیرید که 
قرار است چه روزی داشته باشید و چه 
افکاری در ذهنتان خواهید داشت؟ از 
چه چیزهایی لذت خواهید برد؟ چه 
کسانی را دوست خواهید داشت؟ با 
هر چالش و مشکلی که روبرو شوید 
از چه دریچه ای به آن ها نگاه خواهید 

کرد؟ شــما نویسنده ســناریوی هر 
روزتان هســتید. پس تصمیم بگیرید 
چــه چیز هایی ارزش صرف انرژی و 

تمرکزتان را دارند.
این روانشناس تصریح کرد:نگرانی, 
تکــرار شــونده و بی فایده اســت 
امّــا معمــولا می تواند به شــما این 
احســاس را بدهد کــه گویی دارید 
روی مشــکلتان کار می کنید و حل 
مسئله واقعی, شیوه ای متمرکز برای 
پیدا کردن راه حل هاست. اگر امروز 
نگران هستید ببینید آیا واقعا مشکلی 
برای حل کردن وجود دارد یا این که 

ذهنتان در حال مشکل سازی و نگران 
کردن شماست و اگر واقعا مسئله ای 
وجود داشت سپس انرژی ذهنی تان 
را به سمت حل مسئله ای موثر تغییر 
جهت دهید و با رویکرد مسئله مدار 
نه هیجان مدارمسائلتان را ارزیابی و 

حل کنید.
کوهپایه زاده گفت: اگر دوست دارید 
یــک روز بــدون مشــکل و راحت 
را شــروع کنید, تمرکزتــان را روی 
ایــن بگذارید که اگر مشــکلی پیش 
آمــد چگونه واکنش نشــان دهید و 
بــه خودتان بگویید: آیــا من قدرت 

رویارویــی با هر چالشــی را دارم؟ 
آیا من شــهامت هر آن چه در مسیرم 
قرار بگیــرد را دارم؟ آیا می توانم به 
هر آن چه انجام می دهم افتخار کنم؟ 
مشکلات اجتناب ناپذیرند و این که 
شــما چگونه با آن هــا برخورد کنید 

انتخاب خود شماست.
این روانشــناس در پایان خاطرنشان 
کرد: بهترین زندگی را برای خودتان 
تعریــف کنید و هر وقت وسوســه 
شدید که به دلیل اضطراب و نگرانی 
از چیزی فرار کنید, از خودتان بپرسید 
دلتان میخواهد به چه صورت زندگی 
کنید؟ یک زندگی پر از ترس و فرار و 
انکار؟ یک زندگی امن و یکنواخت، 
حتی اگر به قیمت نرسیدن به چیزهایی 
تمام شود که دوست دارید و آرزویتان 
هســتند؟ یا یک زندگــی که در آن با 
ترس ها و نگرانی هایتان مبارزه کنید 
و آن چــه را برایتان ارزش دارد انجام 
دهیــد؟ برنامه ریزی کنید که هر روز 
یک قدم موثر و جدید در جهت آینده 
موردعلاقه تان بردارید تا با انجام این 
حرکت های موثر از خودتان احساس 

رضایت داشته باشید.

با چند گام مهم حالتان را خوب کنید!

هیچ گاه نومید مشو. اگر همه درها هم به رویت بسته شوند، سرانجام او کوره راهی مخفی را که از چشم همه پنهان مانده، به رویت باز 
می کند. حتی اگر هم اکنون قادر به دیدنش نباشی، بدان که در پس گذرگاه های دشوار باغ های بهشتی قرار دارد. شکر کن! پس از رسیدن 

به خواسته ات شکر کردن آسان است. صوفی آن است که حتی وقتی خواسته اش محقق نشده، شکر گوید.
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دبير ستاد ثبت نام آموزش وپرورش استان:

عکس: مرتضی استادزاده بندرعباس   

پارسیان

    اقتصــاد کیش - دبیر ســتاد ثبت نام 
آموزش و پرورش هرمزگان پیش بینی 
کرد: در سال تحصیلی جاری )1۴۰۰-
1۴۰1( طبق آمار صورت گرفته بیش از 
۴۵ هزار دانــش آموز کلاس اولی وارد 

مدارس استان شوند.
حوریــه حاجی زاده با اعلام این خبر به 
رسانه ها با اشاره به دستورالعمل ابلاغی 
ثبــت نام دانش آموزان افزود: در ســال 
تحصیلی گذشته نزدیک به ۴2 هزار دانش 
آموز پایــه اول وارد مدارس هرمزگان 

شــدند که این آمار با رشد 1۰ درصدی 
در سال تحصیلی 1۴۰۰ -1۴۰1 روبرو 
خواهد بود.با ابلاغ دســتورالعمل ثبت 
نام دانش آموزان بــه مناطق آموزش و 
پرورش هرمزگان، ثبت نام کلاس اولی 
ها از یکم خردادماه جاری آغازشده و تا 

پایان مرداد 1۴۰۰ ادامه دارد.
وی ادامه داد: با توجه به مراجعه حضوری 
والدین به مدارس و شیوع بیماری کرونا، 
ضــرورت دارد اهتمام ویژه ای برای راه 
اندازی سامانه های الکترونیکی و مراجعه 

غیرحضوری در نظر گرفته شود. تدابیر و 
تمهیدات لازم و استفاده از ظرفیت های 
فن آوری جهــت ثبت نام الکترونیکی 
دانش آموزان مورد نظر است و با توجه به 
مشارکت حداکثری دانش آموزان و اولیاء 
در فضای آموزش مجازی، اطلاع رسانی 
از طریق شبکه شاد و معرفی مدارس از 
نظر موقعیت جغرافیایی، جنسیت، دوره 

تحصیلی صورت می گیرد.
معــاون آمــوزش ابتدایــی آموزش و 
پرورش هرمزگان ســن ثبت نام دانش 

آموزان پایه اول ۶ ســال تمام عنوان کرد 
و افزود: تمامــی متولدین روز اول مهر 
1۳۹۴ می تواننــد در پایــه اول ابتدایی 

ثبت نام نمایند.

۴۵ هزار دانش آموز کلاس اولی در مدارس هرمزگان پذیرش می شوند

کاریکاتور

ای خط و خال خوشت مایه سودای ما
ای نفسی وصل تو اصل تمنای ما

چونکه قدم مینهد شوق تو در ملک جان
صبر برون میجهد از دل شیدای ما

چتر همایون عشق سایه چو بر ما فکند
راه خرابات پرس گر طلبی جای ما

از رخ زیبای تو قبله گه عام را
کعبه دیگر نباد دلبر ترسای ما

مردم لولی وشیم ما که وسجده کدام
رای هزیمت گرفت عقل سبک رای ما
صوفی افسرده را زحمت ما گو مده
رو تو و محراب زهد ما و چلیپای ما
رطل گرانرا ز دست تا ننهی ای عبید
زانکه روان میبرد عمر سبک پای ما

نکـتهعبید زاکانی 

جهنم یعنی وابستگی؛
وابستگی به 

قضاوت دیگران ...
افراد بسیاری در جهنم

 بسر میبرند،
زیرا سخت وابسته به داوری 

دیگرانند...!
ژان پل سارتر

کودک و نوجوان

خواندن کتاب از کودکی باعث شــکل گیری شخصیت 
اجتماعی فرد می شود.

مطالعه کردن به همه انسان ها این فرصت را می دهد که از 
دنیای خود به دنیای دیگر سفر کنند چرا که می توانند بین 
صفحات کتاب ها بچرخند و در زندگی شخصیت های 
خیالی و گاهی واقعی غوطه ور شوند و از فرهنگی کاملا 

متفاوت با فرهنگ خود، اطلاعات زیادی پیدا کنند.
کودکان هم می توانند با مطالعه کردن کتاب های متناسب با 
سن خود، کلمات و عبارات جدید را یاد بگیرند و طیف 
وسیعی از احساسات را تجربه کرده و مهارت و دانش های 
متفاوتی را کســب کنند. زیرا کودکان به دلیل پتانســیل 
یادگیری که دارند تأثیر مطالعه در رشــد آن ها بسیار زیاد 
است و مطالعات بسیاری هم، مزایای مطالعه کردن کودکان 

را تأیید می کنند.
والدین و معلمان می توانند از کتاب خوانی برای کودکان و 
تربیت آن ها نهایت بهره را ببرند و به این اطمینان دست پیدا 
کنند که مطالعه کردن، بخش مهم و اساسی از برنامه روزانه 

کودکان است.
بسیاری از تحقیقات انجام شده حاکی از این است که مطالعه 
کردن می تواند مزایای زیادی برای رشــد کودک به همراه 
داشته باشد؛ به طوری که یکی از مطالعات انجام شده نشان 
می دهد که مطالعه کردن می تواند در مهارت های بعدی 
سوادآموزی و تحصیل، تسهیل تعامل اجتماعی بین افراد 
بزرگســال و کودکان و تشویق کردن کودکان به تعامل و 
ارتباط برقرار کردن با دنیای اطرافشان بسیار کمک کننده 
باشــد.خواندن کتاب باعث به وجود آمدن یک ثباتی در 
کودکان می شــود بالاخص آن دسته که در شرایط دشوار 
بزرگ می شوند. زیرا به آن ها کمک می کند تا بتوانند براحتی 
به متن واقعیت دسترسی پیدا کنند.این ها همه مزیت های 
مطالعه کردن برای کودکان نیست چراکه این مهم، می تواند 
مزایای دیگری نیز برای رشــد آن ها داشته باشد که از آن 
جمله می توان به رشد شناختی کودکان اشاره کرد. زیرا رشد 

شناختی به چگونگی درک و تفکر افراد در خصوص دنیای 
خود با توجه به هوش، استدلال، پرورش زبان و پردازش 
اطلاعات اشاره می کند.وقتی شما به عنوان افراد بزرگتر، 
برای کودکان کتاب می خوانید فضایی را برای آن ها به وجود 
می آورید که درک عمیقی از دنیای خود داشته باشند و ذهن 
آن ها را با دانش زمینه ای پر می کنید و همین باعث می شود 
که کودکان از این دانش زمینه ای به دست آمده برای درک 
کردن هرآن چه که می بینند، می شنوند و می خوانند، استفاده 
کنند و این موضوع به رشد شناختی آن ها نیز کمک می کند.

همدلی و همدردی کردن
واقعیت این است که وقتی همه ما کتاب می خوانیم خود 
را درون قصه ای می گذاریم که پیش روی ماســت و این 
موضوع به ما اجازه می دهد که همدلی و همدردی را تجربه 
کنیم، زیرا خود را جای شخصیت های قصه می گذاریم و 

می توانیم احساس آن ها را درک کنیم.
همین موضوع هم بــرای کودکان صدق می کند چرا که 
وقتی کودکان با شخصیت های قصه هایی که می خوانند 
آشنا می شوند با آن ها همزاد پنداری کرده و از این احساس 
و تفکــر برای همدلی کردن با افراد دیگر در دنیای واقعی 

استفاده می کنند.
علاوه بر این، کودکان با کتاب می توانند  درک بیشتری از 
احساسات بدست آورند و افراد دیگر را درک کنند که این 
موضوع به رشد اجتماعی آن ها نیز کمک زیادی می کند.
باید بدانیم که درک عمیق داشتن از یک کتاب می تواند ما 
را به جا های مختلفی، چون شهر، کشور و یا حتی جهانی 
دیگر ببرد. بنابراین، وقتی برای یک کودک، کتاب خوانده 
می شود و یا خودش این کار را می کند، چیز های زیادی 
درمورد افراد، مکان ها و اتفاق های مختلف یاد می گیرد. این 
در حالی است که اگر با مطالعه هیچ گونه آشنایی و میانه ای 

نداشته باشد نمی تواند این فرصت خوب را داشته باشد.
ایجاد روابط قوی تر و محکم تر

مطالعه کردن برای کودکان می تواند مزیت دیگری نیز داشته 

باشد که آن هم ایجاد رابطه قوی و محکم تر با دیگران است 
چرا که اگر والدین، به طور منظم برای کودک خود کتاب 
بخوانند بدون شک، فرزندانشان می توانند در جامعه ارتباط 
خوبــی با دیگران برقرار کنند.علاوه بر این، مطالعه کردن 
برای کودکان، احساس توجه، عشق و اطمینان را به وجود 
می آورد که برای پرورش و سلامتی آن ها بسیار مهم است.

داستان ها در آموزش کودکان چه اهمیتی دارند؟
مطالعه کردن برای کودکان باعث به وجود آمدن عشق به 
مطالعه در وجود آن ها می شود. از اینرو، مطالعات متعددی 
نشان می دهند که بین مطالعه لذت بخش و یادگیری بالا و 
پیشرفت تحصیلی در هر زمینه ای ارتباط زیادی وجود دارد. 
همچنین کتاب، می تواند مهارت هــای ادبی کودکان را 
افزایــش دهد و به طور کلی، مطالعه کردن با صدای بلند 
به همراه کودکان حتی اگر آن ها نتوانند آن چه که شما بیان 
می کنید را به طور کامل درک کنند، بسیار مفید است چراکه 
می توانند مهارت های مورد نیاز برای زمانی که خود شروع 
به مطالعه می کنند را به خوبی بیاموزند.این کار به کودکان یاد 
می دهد که مطالعه کردن چیزی است که با تمرکز کردن از 
چپ به راست و ورق زدن صفحه ها همراه است و باید این 
مهارت را بدست آورند.شاید فکر کنید که مطالعه کردن 
فقط به دوره زمانی خاصی از رشــد کودک مرتبط باشد، 
امّا باید گفت این طور نیست چراکه کتاب خواندن برای 
کودکان حتی در ماه های اول زندگی آن ها می تواند باعث 
دستیابی به زبان و تحریک بخشی از مغز شود که وظیفه 
پردازش زبان را بر عهده دارد.گسترده تر شدن واژگان هم 
از دیگر مزایای مطالعه کردن برای کودکان است چرا که 
شنیدن کلمات با صدای بلند می تواند کودکان را در معرض 
طیف وسیعی از واژگان و عبارت های جدید قرار دهد که 
ممکن است تا پیش از این هرگز نشنیده باشند. بنابراین، 
خواندن کتاب برای کــودکان به صورت روزانه، باعث 
می شود که آن ها هر روز کلمات جدیدی را یاد بگیرند و 

این بسیار مفید است.

کتاب؛ یار مهربانی که باید فرزندانمان را از کودکی با آن آشتی دهیم


