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قاعده ۱۴ از چهل قاعده شمس تبریزی

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
سیب زمینی: ۲ عدد

هویج: ۲ عدد
تخم مرغ: ۸ عدد
خیارشور:۸ عدد

کالباس: ۲۵۰ گرم
نخود فرنگی پخته یا کنسروی:۱ لیوان

پیازچه خرد شده: ۲/۱ لیوان
سس مایونز: ۱ لیوان

طرز تهیه:
برای درست کردن این سالاد ابتدا تخم مرغ، سیب زمینی 

و نخــود فرنگی را آبپز کنید و هویج را رنده کنید و یا 
آن را کمی آبپز کرده و بعد نگینی خرد کنید و ســپس 
خیار شور را نگینی خرد کنید، کالباس و پیازچه ها را 

هم خرد کنید.
حالا به سراغ سیب زمینی و تخم مرغ پخته رفته و بعد 
از خنک شدن پوست آن ها را بگیرید و خرد کنید سپس 
همه مواد را داخل ظرف بزرگی ریخته و نمک، فلفل 
و سس مایونز را هم اضافه نمایید و خوب هم بزنید تا 

مواد با هم ترکیب شوند.
ســالاد را قبل از سرو داخل یخچال بگذارید تا خنک 

شود.
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به جای مقاومت در برابر تغییراتی که خدا برایت رقم زده است، تسلیم شو. بگذار زندگی با تو جریان یابد، 

نه بی تو. نگران این نباش که زندگی ات زیر و رو شود. از کجا معلوم زیر زندگی ات بهتر از رویش نباشد.

چهار شنبه 19 خرداد 1400، 28 شوال 1442 ،9 ژوئن 2021، شماره 3748 )1132 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

وزیر ارتباطات عنوان کرد:

عکس: اشرف زابلی به بهانه 20 خرداد ماه؛ روز صنایع دستی

پارسیان

 سرویس سیاسی -  وزیر ارتباطات گفت: مناظره دوم 
نامزدهای ریاســت جمهوری از مناظره اول هم بدتر 

است. 
بــه گزارش اقتصاد کیش به نقل از  ایرنا، »محمدجواد 
آذری جهرمی« در کانال تلگرامی خود نوشت: مناظره 
دوم بدتــر از مناظره اول؛ اینقدر بی کیفیت که صدای 

برخی از کاندیداها هم درآمد.
وی افــزود: البته به نظرم ایــن روند، مطلوب عده ای 
محدود اســت؛ امیدی هم ندارم که اصلاح شود پس 

نخواهم گفت امیدوارم روند اصلاح شود.

نخستین مناظره نامزدهای انتخابات ریاست جمهوری 
روز شنبه ۱۵ خردادماه و با محوریت اقتصاد برگزار شد 
و بر اساس برنامه زمان بندی سومین مناظره تلویزیونی 
هم روز شنبه ۲۲ خرداد برگزار خواهد شد. سیزدهمین 
دوره از انتخابات ریاست جمهوری ۲۸ خرداد ماه امسال 
برگزار می شود و سعید جلیلی، محسن رضایی میرقائد، 
سیدابراهیم رئیس الساداتی مشهور به رییسی، علیرضا 
زاکانی، سیدامیرحســین قاضی زاده هاشمی، محسن 
مهرعلی زاده و عبدالناصر همتی، هفت نامزد انتخابات 

ریاست جمهوری هستند.

مناظره دوم؛ بدتر از مناظره اول

کاریکاتور

چون زلف تو ام جانا در عین پریشانی
چون باد سحرگاهم در بی سر و سامانی

من خاکم و من گردم من اشکم و من دردم
تو مهری و تو نوری تو عشقی و تو جانی

خواهم که ترا در بر بنشانم و بنشینم
تا آتش جانم را بنشینی و بنشانی

ای شاهد افلاکی در مستی و در پاکی
من چشم ترا مانم تو اشک مرا مانی

در سینه سوزانم مستوری و مهجوری
در دیده بیدارم پیدایی و پنهانی

من زمزمه عودم تو زمزمه پردازی
من سلسله موجم تو سلسله جنبانی
از آتش سودایت دارم من و دارد دل

داغی که نمی بینی دردی که نمی دانی
دل با من و جان بی تو نسپاری و بسپارم
کام از تو و تاب از من نستانم و بستانی

ای چشم رهی سویت کو چشم رهی جویت ؟
روی از من سر گردان شاید که نگردانی

نکـتهرهی معیری

اگر می خواهید چیزهای 
فوق العاده را به دست 

بیاورید، می توانید از امروز 
به آن برسید. از همین 

لحظه، انجام کارهای کمتر 
از فوق العاده را رها کنید. 

توماس جی واتسون

سبک زندگی

فضای مجازی، بستری مدرن است که 
باید در آن عملکردی محتاطانه و صحیح 
داشــت تا بتوان نتیجه مطلوب را از آن 

کسب کرد.
امروزه، شبکه های اجتماعی نقش بسیار 
مهمی دارند تا جایی که باعث شــده اند 
انسان ها به یکدیگر نزدیک تر شوند و 
درواقع، ارتباطات گســترده تر شوند و 
افراد بتوانند علاوه بر ارتباط برقرار کردن 
با محیط اطراف خود، حتی با افراد دیگر 
در سراسر جهان که دارای فرهنگ ها و 
دیدگاه های متفاوتی هستند نیز تعامل 
داشته باشند و با آن ها ارتباط برقرار کنند.

 وجیهه پیل بالا کارشناس ارشد مشاوره 
در رابطه با ارتباطات گســترده جهانی و 
چگونگی اســتفاده بهینه از شبکه های 
اجتماعی اظهار کرد: ارتباطات و تعامل با 
افراد در سراسر جهان از طریق شبکه های 
مجازی به ویژه اینستاگرام موضوع مهم 
اجتماعی است،  اما در این میان، مسئله 
بسیار مهم که ما به دنبال آسیب شناسی 
آن هســتیم این است که فضای مجازی 
به خصوص شبکه اینستاگرام چه تاثیری 
دارد و انســان ها چه انتخاباتی در دنبال 
کردن صفحه های مختلف دارند؟ که این 
موضوع با نوع شخصیت و هیجانات افراد 
ارتباط دارد؛ به طوری که افراد نوجوان، به 
دلیل هیجان خواهی بالاتر، بیشتر درگیر 
این موضوع می شوند که صفحه هایی 
را دنبال کنند که هیجان بیشتری را به آن ها 
منتقل می کنند و باعث می شوند که آن 

ها با افراد دیگر به ویژه با جنس مخالف 
یــا هم جنس خود ارتباط برقرار کنند و 
دوســت دارند با یک سرچ ساده در این 
محیط متوجه شوند که به چه صورت می 

توانند دوست پیدا کنند.
وی بیان کرد: این نگاه در ســن های بالا 
هم به گونه ای دیگر است؛ به طوری که 
افرادی که به ســن بالای روحی و روانی 
خود نرســیده اند در شرایطی قرار می 
گیرنــد که دنبال هیجانات زودگذر و به 
قول معروف نابالغ و کودکانه هستند. یعنی 
صفحه های اینستاگرامی ای را دنبال می 
کنند که نیازهای آن ها به هر صورتی، حتی 
نیازهای توهین به جنس مخالف، قومیت 
هــا و... را برآورده کند و این موضوع تا 
جایی پیش می رود که حتی ممکن است 
این افراد به یکدیگر آسیب بزنند، به همین 
منظور بسیار مهم است که روی افراد برای 

استفاده بهینه از این فضا کار شود.
این کارشناس ارشد مشاوره تصریح کرد: 
همه مواردی که ذکر شد باعث می شوند 
چنین صفحه هایی در فضای مجازی به 
ویژه اینستاگرام، یک سری دنبال کننده 
هایی داشــته باشــند و در این میان، هر 
چقــدر لایک و کامنت این دنبال کننده 
ها بیشتر باشد این صفحه ها در فضای 
مجازی، قدرت بیشتری پیدا می کنند تا 
بتوانند خود را نشــان دهند و در نتیجه، 
بازدید بالاتری پیدا  کنند که این واقعیت 
مصداق " از ماست که بر ماست " چون 
خود ما باعث دیده شدن چنین صفحه 

هایی می شویم.
پیل بالا گفت: این صفحه های مجازی، 
یک موضوعــی را بیان کرده و مرتبط با 
هیجانات افراد تولید محتوا می کنند تا از 
این طریق بتوانند با این هیجانات بازی 
کنند و افرادی که چنین فضایی را با هدف 
دیده شــدن و جذب مخاطب ایجاد می 
کنند هوشیارانه و آگاهانه پیش می روند تا 
جایی که ببینند افراد به چه صورت تحت 
تاثیر قرار می گیرند و چه صفحه هایی 
بازدید بیشــتری خواهند داشت و این 
آموزش ها دســت به دست می چرخد 
و افــراد در چرخه ای قرار می گیرند که 
ناآگاهانــه در این بازی مجازی قرار می 
گیرند و حتی ممکن است پس از مدتی 
بــا خود بگویند " من کــی ام؟ و هویتم 
چیه؟ " و آن لحظه اســت که باید حتما 
تحت درمان مشاور و درمانگر ارتباطی 
قرار بگیرند تا بتوانند در خصوص این 
مسئله و مشکلات و آسیب های ناشی از 

آن صحبت کنند.
وی ادامه داد: وقتی می خواهیم ارتباطات 
را در سطح جهانی بالا ببریم باید در مورد 
ارتباطات این چنینی آگاهی داشته باشیم 
که چه تاثیراتی می گذارند و چه انتخاباتی 
را جلوی راه ما قرار می دهند و چه انرژی 
هایی می توانیم از آن ها دریافت کنیم و 
به چه صــورت می توانیم تولید محتوا 
کنیم، چون هرکســی کــه در فضای 
مجازی مثل اینســتاگرام و... فعال است 
متناسب با علایق خود صفحه هایی را 

دنبال می کند که برخی از صفحه ها از این 
فرصت استفاده می کنند و به طور ناگهانی 
معروف می شوند که باید آسیب شناسی 
و تجزیه و تحلیل کنیم که چه می شــود 
ایــن اتفاق می افتد و اخبار کاذبی در این 
فضا،  دست به دست می چرخد و افراد 
قبل از اینکه به درستی آن فکر کنند، خبر 

را منتشر می کنند.
این کارشــناس ارشد مشــاوره افزود: 
نقد و آســیب شناسی که می توان به این 
مسئله داشت، این است که افراد باید در 
خصوص هر چیزی که جدید است و با 
آن ارتباط دارند آگاهی پیدا کنند، چرا که 
افراد در گذشته، به شبکه های اجتماعی 
صرفا به چشم تفریح نگاه می کردند، اما 
اکنون شرایط به گونه ای است که اغلب، 
زمان خود را در فضای مجازی سپری می 
کنند؛ به طوری که حتی زندگی، علم و 
دانش خود را در این بســتر آورده اند و 
در ایــن میان، ضعف ارتباطی که با خود 
دارند دســت به دست هم می دهند تا به 
دیگران آســیب بزنند و یا حتی خود را 

دچار تنش ها و آسیب هایی کنند.
وی با اشــاره به ذکر مثالی گفت: ممکن 
اســت فردی در فضای حقیقی با فردی 
مشــکلی پیدا کرده باشد و این موضوع 
بهانه ای شود که وارد فضای  مجازی شود 
و قصد تخریب این فرد و افراد دیگری 
در این بستر را داشته باشد، بنابراین باید 
در این فضا هوشیار و آگاه بود و به دیگران 

هم آگاهی داد.

هیجانات یکدیگر را در دنیای مجازی به بازی نگیرید!

کودک و نوجوان

تعییــن حــد و مرز در زندگی بســیار 
مهم اســت و والدین بایــد از کودکی 
فرزندانشان به این موضوع اهمیت دهند 

تا نتایج خوبی را کسب کنند.
رویا نوری جامعه شــناس در رابطه با 
اهمیت تعیین حد و مرز برای کودکان 
اظهــار کرد: یکــی از بلاتکلیفی های 
امــروز والدیــن، موضــوع حدود و 
قواعد در منزل اســت و اغلب پدر و 
مادر ها درمورد این موضوع دچار ایهام 
هســتند؛به گونه ای که اگرچه برخی 
معتقدند بچه ها باید راحت باشــند تا 
خودشان بتوانند با وظیفه هایشان آشنا 
شوند و در این میان، نیازی به فشار های 
بیرونی نیست امّا برخی دیگر از والدین 
با سختی و استبداد، حدودی را تعیین 
می کنند که بچه ها را موظف می کنند 
تــا از آن ها تبعیــت کنند و در غیر این 

صورت تنبیه می شوند.
وی با بیان پرسش " واقعا کدامیک از دو 
کار فوق درست است؟ " بیان کرد:اگرچه 
خانه یک سازمان است و هیچ سازمانی 
هم به صورت بی قاعده دوام نمی آورد، 
امّا موضوع مهم، نحــوه قانون گذاری 
و اصل اول، فهم این نکته اســت که ما 

چگونه می توانیم برای انســانی که حق 
انتخاب دارد قواعدی را تعریف کنیم و 

از او بخواهیم به آن احترام بگذارد؟
این جامعه شناس تصریح کرد: ما دو نوع 
قانون گذاری داریم. نوع اول، این است 
که به طور واضح در یک جمع صمیمی، 
قانــون خانه را مطرح می کنیم و از خود 
بچه ها بــرای تعیین این قانون ها کمک 
می گیریم، درســت مثــل یک مجلس 
در یک جامعــه دموکراتیک و نوع دوم 
قانون این است که هنگام بروز رفتاری 
از کودک، در یک زمان مناسب، با اعتماد 

و بــه صورت قاطع بــرای او حدود و 
مرزهایی را مشخص کنیم.

نــوری با ذکر مثالی گفت: وقتی کودک 
روی میز در حال نقاشی کشیدن است و 
پدر و مادر نمی خواهند که کودک شان، 
روی میز این کار را کند، می توانند به طور 
واضح، حدودی را برای او  مشــخص 
کنند و به او بگویند: "عزیزم من نمی توانم 

اجازه دهم شما روی میز نقاشی کنی."
وی ادامه داد: به عنوان پدر و مادر،کاری 
که کودک می تواند انجــام دهد را به او 
بگویید. به طور مثال؛ به کودک بگویید:" 

شما می توانید مداد را روی کاغذ بکشید." 
نوری افزود: به عنوان پدر و مادر، پیگیر 
باشید و به یک رفتار واکنش نشان دهید؛ 
به طوری که وقتی کودک شما می گوید:" 
الان خودکار را کنار می گذارم." شــما 
ضمــن قدردانی از کــودک خود به او 
بگویید که از تو ممنونم عزیز دلم، چون 
به من اجازه دادی متوجه شــوم که تو به 

کمک من نیاز داری.
وی گفــت: به دنبال ایــن موضوع، هر 
واکنش احساســی که کودک به علت 
گرفتــن خودکار، از خود نشــان داد را 
قبول کنید و به او بها دهید. به طور مثال؛ 
به او بگویید: " عزیزم می دانم که شــما 
خیلی ســرت با خودکارت گرم بود و 
الان ناراحت هســتی که من آن را از تو 
گرفتم." که نه تنها شما با این روش اجازه 
نمی دهید حس خشم و از دست دادن، 
کودکتــان را آزار دهد بلکه،  احترام او را 
رعایت کرده و به احساسش نیز احترام 
گذاشته اید و در عین حال به او گفته اید 
که دنیا جایی نیســت که روی هر دیوار 
آن خط بکشید چرا که بسیاری از مواقع، 
نباید خیلی از کار ها را انجام داد و زندگی 

واقعیتی از باید ها و نباید ها است.

با احتیاط برای کودکان خود حد و مرز تعیین کنید!


