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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
نصف فنجان توت سفید	
نصف فنجان جو 	
نصف فنجان ارزن گندم	
نصف فنجان عدس 	

2 قاشق غذا خوری لوبیا چیتی	
2 قاشق غذا خوری لوبیا قرمز	
2 قاشق غذا خوری سویا	
آب گرم )45 درجه سانتی گراد(	

4 فنجان

1 فنجان 		 عسل
نصف فنجان روغن زیتون	

2 قاشق مخمر خشک فعال	
2 قاشق سوپ خوری نمک	

طرز تهیه:
درون یک کاســه بزرگ آب، عســل، 
روغــن زیتون و مخمــر را بریزید و 
مخلــوط کنید و بگذارید به مدت 3 تا 

5 دقیقه بماند.
تمام دانه ها و لوبیا ها را مخلوط کنید.

مخلوط دانه ها و لوبیا را آسیاب کنید تا 
شبیه آرد شود.

به مخلوط مخمر آرد آسیاب شده تازه 

و نمــک را بیافزایید و خوب مخلوط 
کنید و ورز دهید تا خمیری یکدست 

حاصل شود.
خمیر را درون دو تابه چرب شده بریزید 
و اجازه دهید یک ساعت در مکان گرم 

بماند تا خمیر به بالای ماهیتابه برسد.
در انتهــا مــواد را در دمای 175 درجه 
ســانتیگراد )350 درجه فارنهایت( به 
مدت 45 تا 50 دقیقه یا تا زمانی که نان 

ها قهوه ای طلایی شوند بپزید.
پس از گذشــت یک ساعت خمیر را 
درون فــر به مدت 45 تا 50 دقیقه قرار 

دهید.

دمای فر باید 175 درجه ســانتیگراد 
)350 درجه فارنهایت( باشد.

زمانی که نان ها قهوه ای طلایی شدند، 
آنها را از فر خارج کنید و پس از ســرد 

شدن نوش جان نمایید.
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در کتاب زندگی هر کسی یک فصل هست 
 که تمایلی برای بلندبلند خواندنش ندارد...

گوته

چهار‌شنبه 10 آذر 1400، 25 ربیع الثانی 1443 ، 1 دسامبر 2021، شماره 3863 )1247 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

مه‌پاشی و سم‌پاشی علیه پشه »آئدس« - بندر عباس .... رهبر امامدادی

پارسیان

سرویس سیاسی-  سخنگوی دولت گفت: دولت تعهدی 
برای ارائه گزارش عملکرد ۱۰۰ روز ابتدایی نداشــت اما 
وظیفه خودش می‌داند این کار را انجام دهد و از هفته آینده 

این کار را انجام خواهد داد.
علی بهادری جهرمی در نخســتین نشست خبری خود با 
اصحاب رسانه گفت:  به صد روزگی دولت رسیده‌ایم، باید 
مشاهده کنیم دولت در این ۱۰۰ روز ابتدایی چه گام‌هایی 
برداشته است. دولت تعهدی برای ارائه گزارش عملکرد 
نداشت اما وظیفه خودش می‌داند این کار را انجام دهد و از 

هفته آینده این کار را انجام خواهد داد.
وی ادامه داد: هنگامی که دولت زمام امور را در دست گرفت 
را با امروز مقایســه کنیم،  فراموش نکرده‌ایم در زمانی که 

دولت به روی کار آمد در شــهریور ماه مسئله اصلی مردم 
کرونا بود. روز دوم شــهریور دقیقــا یک روز قبل از آغاز 
به کار دولت، ۷۰۰ نفر از هم‌میهنان خودمان را از دســت 
دادیم و به این موضوع نبود دارو و واکسن را اضافه کنید، 
آن هــم درحالی که همه صنوف نامه نگاری کرده بودند، 
بســیاری از داروهای ما مانند یک ســرم عادی علی رغم 
تلاش‌هایــی که دولت مردان آن روزها هم انجام می‌دادند 
نبود.سخنگوی دولت گفت: به دلیل شرایط سخت دولت 
آن زمان محدودیت‌های سختی را گذاشت. سو برداشت 
نشــود، حتما مدیران روز دولت تمام تلاش‌شان را انجام 
می‌دادند و آن تلاش‌ها را باید انجام می‌دادند اما شرایط آن 

روزها خاص بود. 

دولت گزارش عملکرد ۱۰۰ روز ابتدایی را ارائه می‌دهد
بهادری جهرمی در نشست خبری:

کاریکاتور

نه دل مفتون دلبندی نه جان مدهوش دلخواهی
نه بر مژگان من اشکی نه بر لبهای من آهی

نه جان بی نصیبم را پیامی از دلارامی
نه شام بی فروغم را نشانی از سحرگاهی

نیابد محفلم گرمی نه از شمعی نه از جمعی
ندارد خاطرم الفت نه با مهری نه با ماهی
به دیدار اجل باشد اگر شادی کنم روزی

به بخت واژگون باشد اگر خندان شوم گاهی
کیم من ؟ آرزو گم کرده ای تنها و سرگردان
نه آرامی نه امیدی نه همدردی نه همراهی
گهی افتان و خیزان چون غباری دربیابانی

گهی خاموش و حیران چون نگاهی برنظرگاهی
رهی تا چند سوزم در دل شبها چو کوکبها

باقبال شرر نازم که دارد عمر کوتاهی

برنامه سینما لبخند کیش  رهی معیری 

چهارشنبه 1400/9/10
آپاچی ........ساعت 18:00

منصور ........ساعت 20:00
درخت گردو ........ساعت 22:00

نکته

سبک زندگی

با سر ریز شدن احساسات؛ مردم به طور 
فزاینــده‌ای حس می‌کنند که نیاز دارند 
شنیده و درک شــوند. افراد قوی این را 
می‌دانند. توانایی ابراز و کنترل احساسات 
برای رشــد، ســامت روان و سلامت 
جسم ضروری است. اما این احساسات 
باید کنترل شــوند. نه به این معنا که ابراز 
نشوند، بلکه به این معنا که فرد یاد گیرید 
احساســات مثل امواج گذرا هستند و 

نیازی نیست به آن‌ها بچسبند.
در ادامــه مطالــب بــه ۵ روش کنترل 
احساســات در افراد قوی پرداخته شده 

است.
۱. به احساسات خود برچسب بزنید

لازم نیســت درباره اینکه چرا احساس 
بخصوصی داشتیم و چطور ایجاد شد 
یک ماجــرای طولانی بســازیم. فقط 
احساسش کردیم. اســم این احساس 

چیست؟
هوشیارتر شدن به لحاظ عاطفی می‌تواند 
بسیار مفید باشد. به عبارت دیگر، با نام 
انواع احساســات آشنا می‌شوید. همه 
ما طیفی از احساسات پیچیده را تجربه 
می‌کنیم. هرچه بتوانیم احساس خود را 
دقیق‌تر تشخیص دهیم بهتر است. اینکه 
بگوییم “دلخور” شدم به خوبی احساس 
مــا را ابراز نمی‌کند. درحالی که اگر مثلا 
بگوییم احساس “طرد شدن” کردم معنای 

دقیق‌تری را می‌رسانیم.
۲. به نیاز‌های بدن خود احترام بگذارید

بدن و مغز شما ۲۴ ساعته و ۷ روز هفته در 

حال پردازش عواطف و احساسات شما 
هستند. شما باید این فشار و استرس را با 
ورزش کردن، خواب کافی، رژیم غذایی 

متعادل، و آبرسانی به بدن رها کنید.
مطالعات نشان می‌دهد این عوامل برای 
کمک به توانایی پردازش مغز ضرورت 
دارند. کمبــود خــواب، رژیم غذایی 
نامتعادل، یا عدم رها کردن استرس و فشار 
می‌تواند ســطح اضطراب را افزایش و 
توانایی حل مسئله، تمرکز، و برنامه‌ریزی 

را کاهش دهد.
۳. احساسات خود را زیر سوال ببرید

بیشــتر اوقات به احساسات و عواطف 
خود می‌چسبیم و فکر می‌کنیم باید معنای 
عمیق‌تری داشته باشند.خدای من، حتما 
به این خاطر در مورد امتحانم استرس دارم 

که آماده نیستم.
اما شاید دلیلش این باشد که همه امتحان‌ها 
باعث استرس می‌شوند، چرا که افراد را 
وادار به عمل می‌کنند و این احســاس 
برای برانگیختن مــا جهت اقدام کردن 

ایجاد می‌شود. بدن یک حس اضطراب 
جسمانی ایجاد می‌کند تا آن فشار اضافی 
لازم را به شما وارد سازد. بنابراین، فقط 
چند نفس عمیق بکشید، و جسم خود را 
آرام سازید، زیرا ذهنتان هم از آن پیروی 

خواهد کرد.
بعلاوه همیشه از خودتان بپرسید که به 
این احســاس نیاز دارید یا اینکه دارد به 
شما آسیب می‌زند. برای مثال برای دفاع 
فیزیکی از خود به خشــم نیاز دارید، اما 
دلیلی ندارد همیشه با خشونت واکنش 

نشان دهید.
۴. به چیز‌های منفــی فکر نکنید، به 

مثبت‌ها بچسبید
افرادی که با افســردگی دست و پنجه 
نرم می‌کنند معمولا روی ناراحتی خود 
یا نکات منفی زندگیشان تمرکز می‌کنند. 
بعد این اتفاقات را به خصوصیات منفی 
نســبت می‌دهند که در مورد خودشان 
ســراغ دارند، به این ترتیب احساساتی 
منفی را در خود پرورش می‌دهند. به این 

کار نشخوار ذهنی می‌گویند.
افراد قوی می‌دانند که عکس این موضوع 
نیز ممکن است. آن‌ها فهرستی از نکات 
مقبت اطراف خود تهیه می‌کنند. چه بسا 
آن‌ها را در طول هفته مجسم کنند، در یک 
دفترچه یادداشت کنند، یا یک فهرست 
شــکرگذاری تهیه کنند. نوشتن نه تنها 
راهی عالی برای ابراز احساسات است، 
بلکه مفاهیم و افکار را وارد حافظه می‌کند. 
هرچــه خاطرات مثبت‌تــری را به یاد 
بیاورید احتمال نسبت دادن احساسات 

به یک رخداد منفی کمتر می‌شود.
۵. کار‌هایــی را انجــام دهیــد که 

خوشحالتان می‌کند
افراد قوی برای تقویت توانایی خود در 
داشتن احساسات خوب، از ابزار‌هایی 
اســتفاده می‌کنند. یکــی از این ابزار‌ها 
گنجاندن چیز‌های کوچکی اســت که 
ســطح دوپامین در بدن را افزایش داده یا 
احساس خوب را تکثیر می‌کنند. برای 
مثال، روز خود را با بلند کردن دستهایتان 
رو به آســمان و هدیه دادن یک لبخند 
بــزرگ به دنیا آغاز کنیــد. ابزار دیگری 
که آن‌ها اســتفاده می‌کنند گوش دادن به 
موســیقی است که باعث می‌شود دلتان 
بخواهد برقصید یا آواز بخوانید، یا باعث 
می‌شود حس کنید یک ابرقهرمان هستید.

شما هم می‌توانید از این پنج روش کنترل 
احساسات در افراد قوی استفاده کنید و 
عنان عواطف و احساســات خود را به 

دست بگیرید.

افراد قوی باید احساسات خود را کنترل کنند

کودک و نوجوان

حسین ابراهیمی مقدم، عضو سازمان نظام روانشناسی 
و مشاوره، گفت: از بکارگیری فضای سرد و بی روح 

در فضا‌های آموزشی باید اجتناب شود.
حسین ابراهیمی مقدم، عضو سازمان نظام روانشناسی و 
مشاوره، درباره ویژگی‌های فضا‌های آموزشی با کیفیت 
برای کودکان اظهار کرد: فضای آموزشی کودکان باید  
احساس آرامش و صمیمیت را در آنها را به وجود آورده 
و در درجــه دوم، تقویت کننده ذوق و شــوق در آنان 

باشد.
وی افــزود: از بکارگیری فضای ســرد و بی روح در 
فضا‌های آموزشی باید اجتناب شود. این سرد بودن، در 
رنگ فضا نیز تجلی می‌یابد. رنگ‌های سرد مانند رنگ 
آبی آسمانی، سفید و مواردی از این دست، نباید استفاده 
شود؛ و در عوض از رنگ‌های گرم مانند آبی سیر، سبز و 
رنگ‌هایی که بیشتر در فصل تابستان شاهد آن هستیم، 
اســتفاده شود. همچنین رنگ‌های گرم موجب القای 
حس گرما در کودکان میشود؛ بنابراین در فصل زمستان 

نیز کمتر احساس سرما می‌شود.
این روانشناس درباره فضا‌های پاسخگو به هیجانات 
کودکان اظهار کرد: با توجه به هیجانات و انرژی‌های 
کودکان لازم اســت که فضــا از نظر طراحی به امن‌تر 
بودن فضا توجه شود. به عنوان مثال ستون‌های داخل 
فضای آموزشی بهتر است به صورت گرد طراحی شود. 
همچنین دیوار‌ها حداقل تا ارتفاع کمر، از چرم کوب و 

به صورت نرم استفاده شده باشد.
وی درباره پوشــش کف‌ها در فضا‌های آموزشی بیان 
کرد:برای کف سالن باید از فرش، موکت یا پارکت‌های 

نرم استفاده شود تا آسیب به بچه‌ها به حداقل برساند.
وی ادامه داد: مورد دیگر، عدم استفاده از اشیائی است که 
موجب جلب توجه کودکان می شود. تابلو‌هایی از این 
دست ممکن است برای بچه‌ها سرگرم کننده و جالب 

باشد، اما موجب حواس پرتی کودکان نیز می‌شود.
این روانشــناس درباره لزوم مشــارکت کودکان در 
کار‌ها بیان کرد: این که کودکان حس کنند که می‌توانند 
خودشان چیزی را خلق کرده و یا به نوعی در ساخت یا 
فروش چیزی نقش داشته باشند، انرژی مضاعفی برای 

همکاری و حس رقابت و ذوق و شوق برای ادامه کار 
در آن‌ها به وجود می‌آید.

وی بیان کــرد: نکته حائز اهمیت دیگر در خصوص 
فضا‌های آموزشی، این است که از فعالیت‌های موزیکال 
و حتی عروسکی استفاده شود. بچه‌ها معمولاً به شعر 
خیلی بهتر پاســخ می‌دهند. بهتر فضای آموزشی در 
قالب فضایی بسیار شاد باشد که خود دانش آموز حس 
کند که جزئی از آن فضا است. این فضای شاد موجب 
می‌شود که کودک، برای رساندن خود به به دوستانش 
و لحظات سرشار از شادی لحظه‌شماری کند. همچنین 
این فضا‌ها از بیرون باید فضای دوستانه باشد و شامل 
نقش و نگار‌هایی مانند کارتون‌های مورد علاقه بچه‌ها 

یا فضا‌های فانتزی و تخیلی کودکانه رنگی باشد.
وی تاکیــد کرد:فعالیت‌هایــی مانند طناب کشــی، 
مســابقه‌های ورزش و مسائلی از این دست، موجب 
تقویت روحیه رقابتی و انگیزشی در بچه‌ها می‌شود. 
بهتر اســت  فضای مناسب و جداگانه برای هر محیط 
آموزشــی را برای کودکان داشته باشیم. مثلا در جایی 
که پرنده‌های مختلف وجود دارد بحث محیط زیست 
مطرحد شده و در فضایی که آسمان نما دارد، دروس 

مرتبط با اجرام آسمانی مطرح شود.
وی بیان کــرد: اگر امکانش باشــد آموزش‌هایی در 
شهری که ترافیک باید اتفاق بیفتد برای بچه‌ها می‌توانند 

آموزش‌های ماندگار باشد.

بایدها و نبایدهای فضاهای آموزشی برای کودکان


