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آموزش آشپزی

عکس  روز

این خوراک گیاهی دلچسب چیزهای زیادی برای 
ارائه دارد، از جمله فیبر، آهن، پتاسیم، ویتامین های 
A، C و K. همچنین می توانید آن را تنها در ۳۰ دقیقه 

بپزید.
در یــک قابلمه بزرگ، ۲ قاشــق غذاخوری روغن 
زیتون را روی حرارت متوسط رو به بالا گرم کنید. ۱ 
عدد پیاز زرد خرد شده را اضافه کنید و ۵ تا ۶ دقیقه 
تفت دهید و مرتباً هم بزنید تا شــروع به نرم شــدن 
کند. ۲ حبه ســیر خرد شــده، ۴ عدد هویج ۱ سانتی 
خرد شده و ۳ ساقه کرفس خرده شده را اضافه کنید 
و ۶ دقیقه دیگر به پختن ادامه دهید و هر از گاهی هم 

بزنید طوری که کمی ترد باقی بماند. سعی کنید مواد 
در این مرحله زیاد نپزند.

یک پیمانه لوبیا سفید پخته را با ۲ فنجان آب به اضافه، 
۲ قاشــق چایخوری رزماری تازه خرد شده، نمک، 
فلفل ســیاه و فلفل قرمز روی حرارت قرار دهید تا 
بجوشــد. حرارت را به حد متوســط کاهش دهید 
و بدون درب به مدت ۱۲-۱۵ دقیقه بجوشــانید تا 

سبزیجات نرم شوند.
۴ فنجان برگ اسفناج تازه را در ظرفی به همراه مقدار 
کمی آب روی حرارت بگذارید و اسفناج را هم بزنید 
کرده و سرو کنید.تا در عرض ۵ دقیقه نرم شــود. بین کاسه ها تقسیم 
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من فکر می‌کنم هیچ احساسی، رهایی و آزادی بیشتری را به کسی نخواهد داد، 
زمانی که جرأت کنی در زندگی مانند یک اتومبیل بچرخی و دور بزنی.
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پارسیان

اقتصاد کیش-  ورزشکار کیش عنوان قهرمانی ماده 
۱۰۰ متــر مســابقات دو و میدانی قهرمانی کارگران 

کشور را کسب کرد.
به گزارش اقتصاد کیش، مسعود بهرامی دونده جزیره 
کیش توانست در ماده ۱۰۰ متر رقابت‌های دوومیدانی 
قهرمانی کارگران کشور عنوان قهرمانی را کسب کند.

مســابقات دو و میدانی قهرمانی کارگران کشور در 
دو بخــش آقایان و بانوان در ۹ ماده به میزبانی هیات 

ورزش کارگری استان قزوین برگزار شد.
مسابقات بر اساس آخرین دستورالعمل‌ها و مقررات 
فدراســیون بین المللی دو ومیدانی )IAAF( برگزار 

شد.

دونده کیش قهرمان ماده ۱۰۰ متر دوومیدانی قهرمانی کشور 

کاریکاتور

عشق تو گرفتار تو داند که چه درد است
جانی که ندارد سر این درد، نه مرد است
آن دل که نکرد از دو جهان درد تو حاصل

حاصل ز حیات آنچه مراد است نکرده است
بی درد طلب حلقه صفت بر در مقصود

سر کوفتن مدعیان آهن سرد است
از عمر گرامی چه تمتع بود آن را

کز نخل محبت رطب عشق نخورده است
جز روی دلارای تو ای سرو گل اندام

خار است به چشم من، اگر آن همه ورد است
حال دل پرآتش ما شمع چه داند

هرچند که با گریه و سوز و رخ زرد است
بویی که سر زلف سمن سای تو دارد

صد عنبر و مشک ختنش رفته به گرد است
آن را که نظر بر دل و دین و سر و جان است

در معرکه عشق کجا مرد نبرد است؟
چون دور فلک بی سر و پا گشت نسیمی
در دایره چون نقطه از آن واحد و فرد است

قوانین جهانی موفقیتنسیمی

نکته

کودک و نوجوان

کــدام درس‌ها می‌تواند مؤثرترین درس را بســازد؟ 
یادگیری کاری که یک مهندس با خواندن کتاب انجام 
می‌دهد یا با حل یک مشــکل مهندسی واقعی؟ اولی 
همان چیزی اســت که ما معمولاً از کلاس‌های درس 
خود انتظار داریم، دومی یک رویکرد یادگیری با انجام 

به نام یادگیری معتبر را توصیف می‌کند.
دانش‌آموزان در هنگام رســیدگی به مســائل دنیای 
واقعــی که به آن‌ها اهمیــت می‌دهند، برای یادگیری 
بیشتر احساس مشارکت و انگیزه می‌کنند و در نتیجه، 
آموخته‌های خود را به خاطر می‌آورند تا بتوانند آن را به 

طور مؤثرتری در آینده به کار گیرند.
یادگیری اصیل چیست؟

یادگیری معتبر به معنای درگیر شــدن  و عملی شدن 
اســت؛ یادگیری معتبر را به عنوان یادگیری واقعی در 
نظر بگیرید، این یادگیری وابسته به تجربه‌ای است که 
فرد به دست می‌آورد نه کتاب درسی که مطالعه می‌کند.

 برای ایجــاد مهارت‌ها، دانــش و رفتار‌های معنادار 
دانش‌آموزان باید از یک محیط واقعی یا شبیه‌ســازی 
شــده استفاده کرد. این سناریو‌ها را برای دانش آموزان 

خود تصور کنید:
یادگیری جمع و تفریق نه با تکمیل برگه‌ها در پشــت 

میز، بلکه با اجرای یک فروش پخت در هنگام ناهار.
مطالعه پرندگان نه با تماشــای یــک ویدیو، بلکه با 
مستندســازی مهاجرت محلی و به اشتراک گذاری 

نتایج با یک سازمان محلی پرنده نگری.
با این روش، آن‌ها نه تنها با موضوع درگیر می‌شوند تا 
چیزی ملموس ایجاد کنند، بلکه هر چیزی را که در این 
تجربه دخیل است را نیز یاد می‌گیرند. انجام تحقیقات 
عمیق و ایجاد طرح، مدیریت تدارکات تامین و تحویل، 
یافتن و برقراری ارتباط با کارشناســان، ایجاد روابط با 
ســازمان‌های اجتماعی و قیمت گــذاری و فروش 
محصولات و خدمات از جمله مهارت‌هایی است که 
دانش آموزان می‌توانند در کنار تجربه خود آن را کسب 
کنند و در عین حال، آن‌ها  به استاندارد‌های تعیین شده 
در برنامه درسی خود دست می‌یابند. خواندن، نوشتن، 

ریاضیات، تاریخ و ... از عناصر مهم در ایجاد تجربیات 
یادگیری معتبر هستند.

عناصر اصلی یادگیری معتبر
بنابراین چه چیزی باعث می‌شــود که یادگیری معتبر 
تاثیرگذار باشد؟ ما هشت اصل کلیدی را جمع آوری 
کرده ایم که می‌توانید در برنامه ریزی درســی خود از 

آن‌ها استفاده کنید:
فعالیت‌های معنادار:

کار دانش آموز مستقیماً به دنیای واقعی متصل می‌شود. 
فعالیت‌ها برای کشــف علایــق دانش‌آموزان، ایجاد 
بحث‌های معنادار، ایجاد ارتباط در سطح عاطفی و حل 
مشــکلات مرتبطی که در یک جامعه به آن‌ها اهمیت 

می‌دهند، طراحی شده‌اند.
نتیجه مفید:

دانش آموزان یک محصول یا نتیجه با کیفیت از ایده تا 
تکمیل ایجاد می‌کنند؛ و آن‌ها این کار را درست مانند 

حرفه ای‌ها انجام می‌دهند.
یک مخاطب واقعی وجود دارد:

دانش‌آموزان آن نتیجه را به گروه مشخصی از ذینفعان 
دنیای واقعی ارائه می‌کنند. بله، ممکن است پدر و مادر 
باشند، اما می‌تواند یک محله، یک جامعه تجاری، یک 

انجمن ورزشی یا حتی مدرسه باشد.
دانش آموزان آزادی دارند:

در یادگیری معتبر، معلمان کمتر به عنوان مربیانی عمل 
می‌کننــد که آموزش را ارائه می‌دهند. در عوض، آن‌ها 

راهنمایانی هســتند که مهارت‌هــای دانش‌آموزان را 
هدایت می‌کنند و آن‌ها کنجکاوی‌ها را تشویق می‌کنند.

هیچ پاسخ »درستی« وجود ندارد:
دانش‌آموزان می‌توانند مسیر‌های متعددی را به سمت 
راه‌حلی که خودشان تعریف می‌کنند انتخاب کنند. آن‌ها 
در تعامل، تفسیر و تأمل در رویکرد‌های مختلف آزادند 

و با هم تصمیم می‌گیرند که کدام را دنبال کنند.
همکاری:

دانــش آموزان در گروه‌های کوچــک و بزرگ برای 
تصمیم گیری و تکمیل وظایف با هم کار می‌کنند. آن‌ها 
همچنین با شرکای جامعه خود کار می‌کنند تا کار خود 

را به نتیجه برسانند.
یادگیری زمان می‌برد:

یادگیری واقعی یک یادگیری پیچیده است و یک شبه 
اتفاق نمی‌افتد. دانش‌آموزان برای شناسایی یک مشکل، 
بررســی راه‌حل و راه‌اندازی چیز جدیدی در جهان به 

زمان نیاز دارند.
یادگیری اصیل چگونه به دانش آموزان کمک می‌کند؟

کل فرضیه یادگیری معتبر این اســت که دانش‌آموزان 
وقتی کاری را انجام می‌دهند که به آن اهمیت می‌دهند 
انگیزه بیشتری برای یادگیری داشته باشند  و بیشتر درگیر 
آن یادگیری هستند. چیزی که بر دنیای اطراف آن‌ها تأثیر 
می‌گذارد؛ بنابراین وقتی اهمیت می‌دهند، مالکیت را به 
دست می‌گیرند. وقتی مالکیت را در دست می‌گیرند، 

نتیجه‌ای باکیفیت به دست میدهد.

ویژگی‌های عوامل موثر بر یادگیری دانش آموزان   

سبک زندگی

یک روانشناس اجتماعی گفت: معاشرت با افراد پرانرژی 
و مثبت‌اندیش به شما کمک می‌کند تا امید به زندگی در 

شما تقویت شود.
علیرضا شریفی روانشناس اجتماعی اظهار کرد: مثبت 
اندیشی نقطه مقابل اندیشه منفی است. انسان‌هایی که 
از پدیده‌های پیرامون برداشت مثبتی دارند و تفکر آن‌ها 
به سمت راه‌حل های مثبت می‌رود، مثبت‌اندیش تلقی 

می‌شوند.
شــریفی در ادامه ویژگی افراد مثبت‌اندیش را برشمرد 
و گفت: ۱. امید به زندگی ۲. توجه به ســامت روان و 
جسم ۳. تعریف واقع‌بینانه نسبت به رخدادهای محیطی 
۴. عدم ویژگی خطای شــناختی در افراد مثبت‌اندیش 
۵. استفاده از روش‌های صحیح برای تحلیل موقعیت 
۶. اهداف روشــن و قابل دسترسی و تلاش در جهت 
رســیدن به اهداف از ویژگی های افراد مثبت‌اندیش 

محسوب می‌شود.
وی به راهکارهای تقویت مثبت‌اندیشی پرداخت و گفت: 
از راهکارهای مهم در این زمینه، تهیه لیستی از خواسته‌ها 
می‌باشد. سپس باید برای این اهداف برنامه ریزی کرده 
و آن‌ها را به اهداف کوچک و قابل دسترس تبدیل کرد. 
راهکار دیگر تقویت شناخت ویژگی فردی می‌باشد. هر 

فرد، دارای نقاط ضعف و مثبت بسیاری است. در گام اول 
لازم اســت تا آن‌ها را شناسایی کرده و در جهت کاهش 

نقاط ضعف و تقویت نقاط قوت عمل کند.
شریفی درادامه به اهمیت هم‌نشینی با افراد مثبت اندیش 
و دوری از انســان‌های منفی‌باف و انجام ورزش منظم 
اشاره کرد و گفت: مطالعات نشان‌ می‌دهد افرادی که به 
صورت منظم ورزش می‌کنند افکار منفی کمتر به سراغ 

آن‌ها می‌رود.
شریفی در انتها به تکنیک ساده‌ای جهت تقویت مثبت 
اندیشی پرداخت و گفت: هنگامی که افکار منفی ذهن 
ما را درگیر می‌کند، بهتر است که آن را یادداشت کرده و 
سپس نقاط قوتی را که می‌تواند بر افکار منفی ما غلبه کند، 
درنظر گرفته تا بتوانیم به سمت مثبت اندیشی حرکت 

کنیم.

مثبت اندیشی شما را به هدف‌هایتان نزدیک می‌کند

3- قانون عینیت یافتن ذهنیات
دنیای پیرامون شما تجلی فیزیکی 
دنیای درون شماست. کار اصلی 

شما در زندگی این است که زندگی 
مورد علاقه ی خود را در درون خود 

خلق کنید.
زندگی ایده آل خود را با تمام 
جزئیات آن مجسم کنید و این 
تصویر ذهنی را تا زمانی که در 

دنیای پیرامون شما تحقق پیدا کند 
حفظ کنید.


