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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
		 ۱ لیوان خرما 
۲ لیوان شیر	 	
۱ لیوان 		 برنج 

1/2 استکان  کشمش	 	
		 ۱ استکان کره اب کرده 

		 1/2 قاشق چای خوری زعفران 
به مقدار لازم 		 نمک 

طرز تهیه :
برنــج که از قبل خیس خورده را با کمی کره ، نمک، 
زعفران و شیر بپزید و زمانی که آماده دم گذاشتن شد 

کشمش را به آن اضافه کرده و برنج را دم کنید. 

برای این که خرما پلو مجلســی داشته باشید هسته 
خرما را بگیرید و  در کره ســرخ کنید تا براق شــود. 
وســط خرما ها ار با گردو پر کنید و در مرحله آخر 
پخــت روی برنج قرار دهید تا دم بکشــید. گردو را 
باید از شــب قبل در مقداری آب و شکر خیس کنید 

تا نرم شود. 
سعی کنید از خرماهای سفت و بزرگ برای تهیه غذا 

استفاده کنید تا ظاهر زیباتری داشته باشد.
برای تهیه کته خرما با شــیر ، در صورتی که از طعم 
شــیرین در برنج خوشتان می آید می توانید نیمی از 
خرماها یا تمام آن ها را پوست گرفته ، هسته شان را 

خارج کنید و همراه با برنج بپزید. 
خرما پلو سنتی با شیر تهیه می شود ولی شما می توانید 

در این دستور آب را جایگزین شیر کنید.

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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خرما پلو بدون گوشت و با شیر
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جایی که بودن و نبودنت هیچ فرقی ندارد نبودنت را انتخاب کن 
اینگونه، به بودنت احترام گذاشته ایی . 

 هاروکی موراکامی
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زندگی در بخش »احمدی« هرمزگان - مریم آل مومن دهکردی

پارسیان

نکته

کاریکاتور

گر عشق نباشد نرسد قطره بدریا
از عشق بد این وحدت شمعون و مسیحا

با عشق درآمیز و ز اغیار بپرهیز
چون فرد شوی عشق شود عین مسما

هرکس که شود عاشق هرچیز همانست
زانجا که بیاید برود باز بدانجا

ذرات جهان جمله برین قول گواهند
باکل بود، ای خواجه، رجوع همه اجزا
بگذر ز همه چیز، که آنجمله حجابست

حقا که مقید نشود خاطر دانا
اسرار جهان را همگی عشق بیان کرد
از قاسم انوار شد این عشق هویدا

قوانین جهانی موفقیتقاسم انـوار

11. قانون عادت
عادت های ما انسان ها میتوانند به 

دو صورت مفید و یا مضر باشند. این 
د رحالی است که حداقل 95 درصد  

از کارهای انجام شده هر یک از 
ما در طول روز بر اساس همین 

عادت‌ها می باشند. 
پس بهتر است عادتهایی مثبت را 
در راستای رسیدن به موفقیت در 
خود تقویت کنیم و تا زمانی که به 

آنها دست پیدا نکره ایم این عادتها 
را در خود نگه داریم.

سبک زندگی

دلایل متعددی برای فروپاشی زندگی 
زناشــویی می‌توان برشمرد اما به گفته 
کارشناسان و آسیب شناسان اجتماعی، 
رویکــرد »فردگرایی« و »فردمحوری« 
زوجین در میان این دلایل نقش بیشتری 

دارد.
بر پایــه جدیدترین گزارش مرکز آمار 
ایران، از ســال ۱۳۹۰ تــا پایان ۱۳۹۹ 
ازدواج در کشــور بیــش از ۳۶ درصد 
کاهــش و در همین مدت میزان طلاق 

حدود ۲۸ درصد افزایش داشته است.
وضعیتی که علاوه بر گویا و هشداردهنده 
بودن، نشان از یک بحران کارکردی در 
نهاد خانواده دارد و به گفته محمدمهدی 
تندگویان معاون سابق ساماندهی امور 
جوانــان وزارت ورزش و جوانان، ۲۷ 
درصد طلاق‌ها مربوط به زندگی‌های 
زیر دو ســال است یعنی همان ابتدای 
زندگی به مشکلاتی برخورد کردند که به 
نظر ما حاصل‌ عدم شناخت افراد نسبت 
به یکدیگر و زندگی است. بنابراین اگر 
مشاوره‌ها درست انجام شود تاثیر بهتری 

خواهد داشت.
طهورا نوروزی مشاور خانواده و استاد 
دانشــگاه درباره چرایی کاهش مدت 
زندگی زناشویی معتقد است: در بررسی 
آسیب های اجتماعی، باید پازل جامعه 
را مدنظر قرار داد؛ در بررســی چرایی 
افزایش آمار طلاق هم که یک آســیب 
اجتماعی بشمار می رود باید علت های 
جامعه شناختی آن را تجزیه و تحلیل کرد. 

وی ادامه می دهد: در مورد افزایش آمار 
طلاق باید گفت این نیست که ازدواج 
های نابهنجار نسبت به گذشته دوچندان 
شده بلکه دلایل و رویکردهای فردی 
بیشتر از دلایل اجتماعی عامل افزایش 

آن شده است.  
نــوروزی در تبیین رویکردهای فردی 
توضیح داد: برای تشکیل خانواده باید 
هدف والای بقای نســل و تعالی افراد 
را مدنظر قرار داد اما با مشاهده خانواده 
ها، شــاهدیم که عادات فردمحوری و 
خودمحوری گسترش یافته و وقتی این 
عادات پررنگ می شوند هدف متعالی 
کنار زده می شود؛ خواسته ها بر مبنای 
تمایلات فردی دنبال می شود به همین 
دلیل با کوچکترین تنش، گسستگی رخ 

می دهد.
مشاور خانواده یادآور شد: حتی می توان 
رویکردهای فردگرایی را بیش از مباحث 
اقتصادی و معیشتی عامل افزایش آمار 

طلاق برشمرد. به همین دلیل در پرونده 
های طلاق، رد پای روابط فرازناشویی، 
کاهش صبر و تحمــل و موارد فردی 
دیگر بیش از سایر موارد برجسته است.

وی با ابراز تاسف از اینکه طبق آمارها، 
خانواده های تازه تاســیس بیشــتر در 
معرض تکانش طلاق قرار دارند، متذکر 
شــد: جامعه ای که به خانواده بدهکار 
باشد و خانواده را پررنگ نبیند جاهای 
دیگر هزینه های سنگین تری  پرداخت 
می کند. در جامعه ما هم بخشی از بحران 
هــای مربوط به خانواده به دلیل وجود 
نگاه بین بخشــی به خانواده است در 
حالیکه مشــکلات خانواده، فرهنگی، 
اجتماعی، اقتصادی و سیاسی است و 
طرح ها هم باید بر مبنای نگاه کلی تر و 

جامع تر اجرایی شوند.
نوروزی با تاکید بــر اینکه طرح های 
اقتصــادی، عمرانی، فرهنگی، قضایی 
و غیره نیاز به پیوســت خانواده دارند، 

تشــریح کرد: در نظر نگرفتن پیوست 
خانواده باعث می شود که بدهی به این 
نهاد سرنوشت ساز جامعه بیشتر شود. 
به عنوان نمونه در مورد بحث افزایش 
جمعیت هر چقدر خانــواده را نادیده 
بگیریم بحران جمعیت افزایش می یابد.

وی ادامه داد: خانواده نیاز به یک متولی، 
پاسخگو و دارای جایگاه سیاستگذار، 
برنامه ریز و مجری مشــخص دارد که 
در شان موضوع خانواده ساختارسازی 
کند و به آن بپردازد. ضمن اینکه آموزش 
مهارت خانواده محوری به قشر جوان 
بخصوص به دختران جوان که در شرف 
تشــکیل خانواده هستند از ضروریات 
ساختارسازی است زیرا نقش زن و مادر 
تاثیر بسیاری در تحکیم بنیان خانواده و 

پیشگیری از گسسته شدن آن دارند.
نوروزی درباره مشوق های امر ازدواج 
هم تاکید کرد: اجرای مشوق ها بسیار 
خوب است به شــرط آنکه راه فراری 
برای افــراد باقی نگذارد به عنوان مثال 
در مورد مسکن ملی، افراد مجردی می 
توانند ثبت نام کنند که تا یک سال بعد 
متاهل شده باشند. این مشوق ها بسیار 
موثر و کارآمد است بخصوص افرادی 
که به خاطر مســایل اقتصادی تشکیل 
خانواده را به تعویق می اندازند. ضمن 
اینکه علاوه بر داشــتن ضمانت اجرا و 
نظارت و عدالت محوری، همه افراد در 
مورد مشوق ها و تسهیلات برابر باشند 

و تبعیض و سلیقه ای در میان نباشد.

فردمحوری، عامل فروپاشی زندگی مشترک
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شهرگربه ها  ........ساعت 18:30

منصور ........ساعت 21:00

کودک و نوجوان

روانشناس کودک معتقد است پرخاشگری موضوعی 
اکتسابی است که کودکان می‌توانند آن را از والدین آموخته 

و تکرار کنند.
پرخاشگری در دوران کودکی موضوعی قابل تامل است 
زیرا پیش بینی کننده رفتار پرخطر بعدی اســت. نتایج 
مطالعات و تحقیقات نشان می دهد که کودکان پرخاشگر 
به دلیل نداشتن روابط اجتماعی سالم و عدم توانایی در 
شیوه های حل تعارض فردی و گروهی دست به اعمال 

تند و خشن می زنند.
براین اساس خشونت و پرخاشگری در کودکان از جمله 
نشــانگان و علائمی است که به سبب پیامدهای آتی و 
خطرات آن باید مورد توجه قرار گرفته و برای رفع آنان 

تلاش شود.
خانواده، مدرســه، دوستان و جامعه ارکان مهمی هستند 
که بر شــکل گیری رفتار خشــن و تقویت و تشدید آن 
اثرگذارند؛ در نظر داشتن این نهادهای اجتماعی از سویی 
و توجه بــه عوامل روانی و درونی از جمله مولفه هایی 
هستند که می توان در ریشه یابی و مهار پرخاشگری در 

کودکان مورد توجه قرار داد.
روانشناس کودک در توضیح علت‌های پرخاشگری در 
کودکان بیان کرد: در ارتباط با بحث پرخاشگری کودکان 
موضوعات و علل متفاوت است؛ به این ترتیب که کودکان 
در ابتدا باید مورد بررسی قرار گیرند تا ببینیم پرخاشگری 
آنان علل بیرونی دارد یا درونی؟ یعنی آیا این پرخاشگری 

برون ریزی شده یا در دورن کودک قرار دارد؟

نازنین گمار ادامه داد: بر این اساس پرخاشگری درونی، 
ویژگی هایی همچون گوشه نشینی، گریه کردن، خجالت 

کشیدن، نماندن با پدر و مادر و ... را در برمی گیرد.
وی افزود: این پرخاشگری درونی منجر به پیامدهایی چون 
ســردرد، دل درد می شود و توانایی کودک را در مواردی 
کاهــش می دهد؛ مثلا کودکی که دارای پرخاشــگری 
درونی است به دلیل اینکه توانایی و رغبت برقراری ارتباط 
با همسالان خود را ندارد، می خواهد به بهانه بیماری در 

خانه بماند و از رفتن به مدرسه اجتناب می کند.
گمار به معرفی نمودهای بیرونی پرخاشگری کودکان 
پرداخت و بیان کرد: کودکان نمودهای بیرونی پرخاشگری 
خود را در اشکال کتک کاری کردن )حتی دست بلند کردن 

روی والدین(، بددهنی و ... نشان می دهند. 
وی تصریح کرد: پرخاشگری می تواند عوامل متعددی را 
شامل شود و دلایلی مختلف را در برگیرد: از جمله اینکه 
کودک پرخاشگر شاهد پرخاشگری والدین باشد. یعنی 
اینجا کودکان یک الگوی پرخاشگری را از والدین خود 
دارند. یا این پرخاشــگری را می توانند در دوستان خود 
مشاهده کرده و تکرار کنند؛ اگر کودک پسر باشد این تقلید 

و تکرار بسیار بیشتر است.
گمــار در توضیــح علت دیگری که می تواند ســبب 
پرخاشگری در کودکان شود، یادآور شد: موضوع دیگری 
که در بررسی علت پرخاشگری کودک باید مورد توجه 
قرار گیرد، کمیت و کیفیت خواب کودک است؛ یعنی باید 
ببینیم ساعت خواب کودک درست است و آیا زمان طلایی 

)golden time( خواب را از دست داده اند یا نه؟
این روانشــناس بیان کرد: در کنار ایــن موارد کودکان 
پرخاشــگر می توانند الگوهایی را از جامعه )در معنای 
کتاب، تلویزیون، همســن و ســالان و هرچیزی که در 
اطراف کودک است و می تواند نمودی از یادگیری رفتار 

پرخاشگرانه باشد( دریافت کند.
گمار با تاکید بر اهمیت خانواده در ریشه یابی مشکلات 
کودکان متذکر شد: قبل از هر چیزی برای همه این موارد 
باید به دنبال ریشه و علت بود. اگر این ریشه پرخاشگری 
پیدا نشود به طبع این مشکل افزایش پیدا کرده و معضلات 
دیگری چون اضطراب و بیماری هایی را هم به همراه دارد.
وی افزود: در نتیجه برای حل مشکل پرخاشگری اول باید 
علت آن را ریشــه یابی کرده و سپس به دنبال راه حل آن 
برویم و حتی اگر بتوانیم با افزایش مهارت های زندگی به 

دنبال رفع آن باشیم.
گمار ادامه داد: یونیسف ۱۰ مهارت را برمی شمرد که اگر 
بچه ها آنان را یاد نگیرند هم از لحاظ جسمی آسیب می 
بیننــد و هم از لحاظ روحی. یکی از این مهارت های ۱۰ 

گانه مهارت کنترل خشم است.
این روانشناس خاطرنشان کرد: اگر میزان خشم کم باشد 
بسیار راحت می توان در مورد کودکان کوچکتر با یاد دادن 
مهارت هایی چون چراغ راهنمایی و رانندگی و در کودکان 
کمی بزرگتر با آموزش مهارت صندلی خالی یا شکست 
الگوهایی که یاد گرفته اســت تلاش کرد تا کودکان به 

زندگی سالم بازگردند.

نقش والدین در پرخاشگری کودکان  


