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مواد لازم:
گوشت گوسفندی: ۱ کیلو

سیب زمینی: ۲ عدد
پیاز: ۲ عدد بزرگ

به: ۱ عدد
هویج: ۳ عدد

روغن زیتون: ۲ ق غ
نمک، فلفل سیاه و زردچوبه: به مقدار کافی

طرز تهیه:
۱. ابتــدا باید مواد را به تکه های کوچکتر ببرید. مثلا 
گوشــت را به ۴ تکه تقسیم کنید و بعد سیب زمینی، 

هویج و پیاز را به صورت حلقه ای ببرید. میوه به را به 
صورت قاچ هندوانه برش دهید.

۲. سپس قابلمه مناســبی را انتخاب کنید و مقداری 
روغن داخل آن بریزید. بعد یک ردیف پیاز حلقه شده 
را کف قابلمه بچینید و روی پیازها تکه های گوشت 
قــرار دهید. بر روی تکه های گوشــت کمی فلفل و 
زردچوبه بپاشید و به همین ترتیب هویج  و به را هم 
روی گوشت بچینید و در آخر سیب زمینی های حلقه 
شده را قرار دهید. نصف پیمانه آب را به همراه مقداری 
نمــک و ادویه های دیگر داخل قابلمه بریزید و روی 

حرارت گاز قرار دهید تا به جوش بیاید.
۳. در قابلمه را ببندید و اجازه دهید غذا به آرامی حدود 
۳ تا ۴ ساعت آب بیندازد و پخته شود. اگر هم آب غذا 

تمام شد حتما مقداری آب به آن اضافه کنید تا پیازها 
ته نگیرد.
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فقط بگویید نه !
اگر کسی از شما میخواهد کاری انجام دهد و شما نمیخواهید )یا نمیتوانید( بگویید فقط »نه« یا »با عرض پوزش، من نمیتوانم« توضیح 
بیشتری لازم نیست. این ممکن است کمی آنها را فراری دهد، زیرا مردم معمولا سعی می کنند بهانه هایی برای اینکه چرا نمی توانند 

کاری انجام دهند بیاورند . اما در بیشتر موارد، شما لازم نیست هیچ توضیحی را به کسی بدهید و “نه” یک جمله کامل است.

 یکشنبه 3 مرداد 1400، 14 ذی الحجه 1442 ،25 جولای 2021، شماره 3779 )1163 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

عکس: اشرف زابلیساحل نقره فام کیش

پارسیان

کاریکاتور

کس نزد هرگز در غمخانه اهل وفا
گر بدو گویند بر در ، کیست گوید آشنا

چیست باز این زود رفتن یا چنین دیر آمدن
بعد عمری کامدی بنشین زمانی پیش ما

چون نمی آید به ساحل غرقه دریای عشق
می زند بیهوده از بهر چه چندین دست و پا
گفته ای هر جا که می بینم فلان را می کشم
خوش نویدی داده ای اما نمی آری بجا

چهره خاک آلود وحشی می رسد چون گرد باد
از کجا می آید این دیوانه سر در هوا

نکـتهوحشی بافقی

مراقب باشید چیزهایی 

را که دوست دارید 

بدست آورید وگرنه ناچار 

خواهید بود چیزهایی را که 

بدست آورده اید دوست 

داشته باشید. 

 جرج برنارد شاو 

سبک زندگی

کمال گرایی، یکی از موضوعاتی اســت 
که در جامعه امروز، بسیاری از افراد با آن 
روبرو هستند؛ به طوری که بسیاری از آن ها 
تلاش می کنند در زندگی خود عالی ترین 
ها را داشــته باشند و حتی اغلب کارهای 
خود را بــه خاطر همین کمال گرایی به 
تأخیر مــی اندازند و نکته حائز اهمیت 
در خصوص این موضوع، این است که 
کمال گرایی به دو گونه بهنجار )مثبت( و 

نوروتیک )منفی( تقسیم می شود.
 فاطمه کوهپایه زاده روانشناس در رابطه با 
انواع کمال گرایی اظهار کرد:کمال گرایی 
منفی یعنی آن چه که در بســیاری از افراد 
تحت  عنوان کمال گرایی یاد می شــود و 
در این نوع از کمال گرایی، فرد به دنبال بی 
نقص و کامل بودن در همه زمینه ها بوده و 
بیش از حد نگران ارزیابی و قضاوت های 

منفی دیگران است.
و ی بیان کرد: در کمال گرایی منفی، فرد با 
نادیده گرفتن خود واقعی خویش و آرمانی 
کــردن افراطی آن در نظر خود و دیگران، 
به روش های مختلف تحت اســترس و 
فشار روانی قرار می گیرد که چنین فردی 
ممکن است با بسیاری از مشکلات روانی، 
چون اضطراب، افسردگی، بدخلقی، افکار 
خودکشی و... و با مشکلات جسمانی مثل 
ضعف سیستم ایمنی، بیماری های قلبی و 
عروقی، کلیوی، کبدی و... دست و پنجه 
نرم کند و نکته مهم این اســت که اعتقاد 
به برترین ها بودن، یک تفکر غلط است 

و لطمات عدیده ای را بر فرد وارد می کند.
این روانشناس تصریح کرد: یک فردی که 
دارای کمال گرایی مثبت است از تلاش 
زیاد لذت می برد و برای انجام بهترین عمل 
تا بدان جایی که می تواند سعی می کند، اما 
هیچ گاه کار و تلاش بیش از حد را به خود 
تحمیل نمی کند و اغلب اوقات، از نتایج 
فعالیت های خود راضی است و احساس 
رضایت و موفقیت می کند که در این میان، 
انگیزه فعالیت و حس رقابت ســالم در 

کمال گرایان مثبت بسیار مشهود است.
کوهپایــه زاده گفت: پزشــکان حاذق، 
مهندسان نمونه، وکلای مجرب، مدیران 
موفق و... از جمله افرادی با کمال گرایی 
مثبت هســتند و ازدواج هــای موفق و 
خانواده های به سامان نیز در این گروه از 

افراد بسیار قابل مشاهده است.
این روانشناس ادامه داد: شاید برای شما 
جالب باشد که اگر بدانید افراد کمال گرا 
در مقایسه با افرادی که کمتر نگران  انجام 

شدن کار ها به طور کامل هستند، بیشتر 
دچار افسردگی و اضطراب هستند و در 
حقیقت، کمال گرا ها اســترس بیشتری 

دارند.
وی افــزود: افــرادی کــه دارای کمال 
گرایی مثبت هســتند به اندازه ای نگران 
اشــتباه کردن هستند که در برابر مسائل، 
رویکردی خشک و غیر منعطف از خود 

نشان می دهند.
این روانشــناس تصریح کرد: افرادی که 
دارای کمال گرایی مثبت هستند به جای 
تمام کردن کارهــا، تعلل می کنند و این 
موضوع قابل درک اســت و در این میان 
باید گفت وقتی افراد کمال گرا با شکست 
روبرو می شوند به خودشان شک می کنند 
و یا اعتماد به نفس خود را از دست می دهند 
و زمانی که گرایش به کامل بودن بیش از 
اندازه افراطی می شــود تجربه شکست 
می تواند به رفتار های خود ویرانگرانه و 
بعضاً خودکشــی بیانجامد و افراد زمانی 

مضطرب می شوند که انتظاراتشان به گونه 
نامعقولی بالا است و بیش از اندازه نگران 
شکست های کوچک و اشتباهات جزئی 

هستند.
کوهپایه زاده تأکید کرد: وقتی افراد درباره 
چیز های زیادی نگران هستند به سختی 
می توانند آرام باشند و از زندگیشان لذت 

ببرند.
این روانشــناس گفت: افراد کمال گرا با 
انجام برخی از کار ها و اقدامات می توانند 
کمال گرایی خــود را تا حد زیادی مهار 
کنند که از آن جمله می توان به چند مورد  

اشاره کرد.
وی ادامه داد: افراد کمال گرا باید بدانید که 
ارزشمند بودن خود را در گرو پیشرفت 
هایتان ندانید و سبک تفکر کمال گرایانه 
خود را شناســایی و کنترل کنید و تلاش 

کنید با خودتان این گونه سخن نگویید.
کوهپایــه زاده ادامه داد: افراد کمال گرا به 
خود نگویید که نباید اشــتباه کنم و باید 
بتوانم همه کار ها را درست انجام دهم و 
نمی توانــم آن ها را انجام دهم و هر اندازه 

هم تلاش کنم سودی ندارد.
این روانشناس افزود: افراد کمال گرا باید به 
جای افکار منفی، تلاش کنید و سخنان زیر 
را با خودتان بگویید: بیشترین توان خود را 
به کار خواهم گرفت. از اشتباهات خود 
درس می گیرم، باید کار را به بخش های 
کوچک تقسیم کنم و در اهمیت دادن به 

خطا های کوچک خود اغراق نکنم.

بهنجار و نوروتیک؛ ویژگی های مثبت و منفی کمال گرایی

اقتصاد کیش   -   استاندار هرمزگان 
گفت: نام جاســک بین المللی شده 
اســت و باید برای تحولات بزرگ 

در این شهرستان آماده شویم.
فریدون همتی؛ اســتاندار هرمزگان 
در نشســت بــا منتخبان ششــمین 
دوره شــورا های اسلامی شهر های 
جاســک و لیردف، گفت: اعضای 
شورا های اسلامی شــهر و روستا، 
وظیفه بسیار مهمی را بر عهده دارند 
و باید به نحــو مطلوب آن را انجام 

دهند. همتی با اشاره به بهره برداری 
از طــرح خط انتقال نفت از گوره به 
جاســک و پایانه صادرات نفت در 
ســواحل مکران، افزود: اجرای این 
ابرپــروژه، کار بســیار بزرگی هم 
برای کشــور و بویژه برای سواحل 
مکران و شهرســتان جاسک بود و 
تــوان جدیدی به صــادرات نفت 
ایران بخشید.اســتاندار هرمزگان با 
اشــاره به دیگــر طرح های در حال 
اجرای شهرســتان جاسک از جمله 

ســه مجموعه پتروپالایش، افزود: 
این اقدامات موجب شده شهرستان 
جاســک توسعه اقتصادی و صنعتی 
بزرگی داشــته باشد.بزرگترین بندر 
کشــور قرار اســت در ایــن منطقه 
احداث شود که ظرفیت ۱۵۰ تا ۲۰۰ 
میلیون تن، واردات و صادرات کالا 
را خواهد داشت و همچنین راه آهن 
بــه این منطقه خواهــد آمد و حمل 
و نقــل زمینی و هوایی آن توســعه 

خواهد یافت.

جاسک به یک منطقه بین المللی تبدیل شده است

کودک و نوجوان

هدف یکی از شرایط موثری است که موجب بر انگیختن 
کودک و نوجوان به یادگیری می شــود. وقتی کودک یا 
نوجــوان به خوبی بداند که هــدف از آموختن درس و 
یا هنر و یا رشــته ورزشی چیست، علاقه  او به یادگیری 
افزایش پیدا می کند و تلاش او نیز بیشــتر می شود. البته 
باید گفت که والدین نباید بنا به خواست خود یا بر پایه 
هوس، هدف های دشــوار و ناممکن را برای فرزندشان 
تحمیل کنند، زیرا در چنین شرایطی او با شکست مواجه 

خواهد شد.
آسیه اناری روانشناس بالینی و مدرس دانشگاه درباره بهبود 
یادگیری کودک و نوجوان گفت: به طور کلی مهم ترین 
و موثرترین کاری کــه والدین برای یادگیری کودک یا 
نوجوان باید انجام دهند، ایجاد انگیزه در اوست. اگر فرزند 
بخواهد با اجبار و تنش چیزی را یاد گیرد، مقاومت خواهد 

کرد و یاد نمی گیرد.
وی در ادامه بیان کرد: این نکته بسیار مهم است که کودک 
همراه والدین باشــد. با انتخاب معلم مناسب می توان 
همراهی را ایجاد کرد. معلمی که بداخلاق نباشد، کودک را 
سرکوب نکند، به کودک فضا دهد و برای جبران اشتباهات 

کودک فرصتی قائل باشد، نقش بسزایی در رشد او دارد.
این روانشــناس گفت: دومین نکته این است که والدین 
بهتر است که اهل یادگیری چیز های جدید باشند. زمانی 
که کودک ببیند پدر و مادرش برای یادگیری موضوعی 
تمرین می کنند، تاثیر زیادی بر او گذاشته و انگیزه اش بیشتر 
می شود. حال اگر فرزند ببیند پدر و مادرش دنبال چیز های 
جدید نیستند، انگیزه و علاقه ای برای یادگیری در او ایجاد 

نخواهد شد.

این روانشناس گفت: نقش یادگیری در همه صحنه های 
زندگی نمایان است. یادگیری تنها آموختن مهارتی خاص 
با مطالب درسی نیســت؛ بلکه در رشد هیجانی، رشد 
شخصیتی، تعامل اجتماعی انسان دخالت دارد. فرد یاد 
می گیرد که از چه چیزی بترســد، چه چیزی را دوست 

بدارد و کجا چگونه رفتار کند.
اناری در ادامه افزود: سومین مسئله این است، آیا موضوعی 
که والدین به کودک برای یادگیری تاکید می کنند، جزء 
علایق و استعدادهایش است یا خیر. اگرموضوعی، مورد 
استعداد و علاقه های فرزند نباشد نمی توان او را مجبور به 
یادگرفتن کرد. باید زمینه و شرایط را برای کودک و نوجوان 
ایجاد کرد و با فراهم کردن شرایط اجازه داد که تجربه کند 

و نباید اجبار و زور به کار گرفته شود.
وی تصریح کرد: بســیاری از بچه ها مخصوصا در سنین 
نوجوانی، به یک موضوعی علاقه مند می شــوند برای 
مثال می خواهند نواختن سازی را یاد بگیرند و بعد ممکن 
است رهایش کنند. پدر و مادر از این موضوع بسیار شاکی 
می شوند و این را مسئله منفی می دانند و فرزند را سرزنش 
می کنند. به خاطر عوض کردن رشته مورد علاقه و چیزی 
که فرزند دارد یاد می گیرد نباید سرزنش کرد، این مسئله 
نشان دهنده  پویایی فکری او است و می تواند تصمیم گیرد.

این روانشناس خاطرنشان کرد: مسئله دیگری که باید به آن 
اشاره کرد، والدین به خاطر یاد نگرفتن، نباید فرزند خود 
را از حقوق طبیعی اش محروم کنند. یعنی والدین نباید 
فرزنــد خود را به خاطر ضعف در یادگیری درس، تنبیه 

سفت و سخت کنند.
وی ادامه داد: اگر قرار باشد سر مسائلی مانند درس، فرزند 

تنبیه شود باید والدین از قبل به او بگویند، مثلا اگر نمره 
درست زیر ۱۷ باشد حق بیرون رفتن با دوستانت را نداری 
و یا یک روز از تبلت استفاده نمی کنی و... والدین نباید وقتی 
به فرزند از قبل این موضوع را طی نکرده اند و عملکرد 

خوبی نداشتند را تنبیه کنند.
وی افزود: تمرکز داشــتن دانش آموزان بسیار ضروری 
است. تنها راه برای آموختن، تمرکز داشتن بر آن موضوع 
اســت، دانش آموزان باید این نکتــه را بدانند که موقع 
یادگرفتن درس اگر به موسیقی پر سرو صدا گوش دهند 
یا خیالبافی کنند یا به چیز های نامربوط به درس فکر کنند، 

چیزی یاد نمی گیرند.
انــاری تاکید کرد: با کودک و نوجوان نباید قهر کرد، این 
مسئله بسیار مهمی است. از همه مهم تر به استعدادیابی 
فرزندان نیز توصیه می شود. والدین آگاه باشند، فرزندان 
به چیز هایی که علاقه مند هستند آن ها را به کلاس های 

متفاوت ثبت نام کنند.
این روانشــناس در پایان گفت: اگــر فرزندی در زمینه 
یادگیری مشــکل داشت و با ایجاد انگیزه، فضا و معلم 
خوب پیشــرفتی حاصل نشــد حتما باید تست های 
اختلالات یادگیری و تست های عدم توجه و تمرکز دهند 
تا والدین متوجه شوند، مسئله بنیادی در او وجود ندارد. 
در غیر این صورت با فراهم کردن محیط یادگیری درست 
و مناسب فرزند پیش می رود و چیز های جدیدی را یاد 

می گیرد.
این روانشناس گفت: احترام به هوش  فردی و سبک های 
یادگیری به این معنا است که انواعی از راه های مختلف 

برای یادگیری را به فرزندتان ارائه دهید.  

راهکارهایی مناسب برای تقویت یادگیری کودکان


