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آموزش آشپزی

عکس  روز

: مواد لازم	
2 کیلو گرم 		 سیب زمینی

1 قاشق چایخوری 		 پودر پیاز
4/1 قاشق چایخوری پودر فلفل قرمز	
2/1 قاشق چایخوری پودر فلفل سیاه	

1 قاشق چایخوری 		 پودر ارگانو
1 قاشق چایخوری 		 پودر سیر
1 قاشق چایخوری 		 نمک

  طرز تهیه:
  سیب زمینی ها نیم ساعت در آب جوش بپزد. سیب 

زمینی ها را آبکش می کنیم و درون ظرفی می ریزیم.
    به سیب زمینی ها نمک، پودر سیر، ارگانو، فلفل سیاه 

و قرمز، پودر پیاز را می افزاییم.
    ســپس مقداری روغن زیتون را به ســیب زمینی ها 
افــزوده و کمی هم می زنیم تا تمامی مواد با ســیب 

زمینی‌ها مخلوط شود.
    درون ســینی فر کاغذ روغنی می اندازیم و ســیب 

زمینی‌ها را با فاصله روی کاغذ می چینیم.
    با چنگال یا گوشــت کوب به ســیب زمینی فشار 

می‌آوریم تا کمی باز شوند.
    سینی را درون فر قرار دهید. زمان پخت سیب زمینی 
در فر 15 الی 20 دقیقه )یا تا زمانی که برشــته شود( با 

دمای 220 درجه است.  
نیز برشته و ترد شود.    در اخر گریل را روشن کنید تا سطح سیب زمینی ها 
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  سیب زمینی کریسپی رژیمی  
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حرف نزدن دلهره ای بود و حرف زدن 
و درست فهمیده نشدن دلهره ای دیگر.

ژان کریستف

‌شنبه 25 دی 1400، 12 جمادی الثانی 1443 ، 15 ژانویه 2022، شماره 3894 )1278 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

مصطفی میرسلیم در مجلس

پارسیان

نکته

کاریکاتور

ما را ز خیال تو چه پروای شراب است
خم گو سر خود گیر که خمخانه خراب است
گر خمر بهشت است بریزید که بی دوست
هر شربت عذبم که دهی عین عذاب است

افسوس که شد دلبر و در دیده گریان
تحریر خیال خط او نقش بر آب است
بیدار شو ای دیده که ایمن نتوان بود

زین سیل دمادم که در این منزل خواب است
معشوق عیان می‌گذرد بر تو ولیکن
اغیار همی‌بیند از آن بسته نقاب است
گل بر رخ رنگین تو تا لطف عرق دید

در آتش شوق از غم دل غرق گلاب است
سبز است در و دشت بیا تا نگذاریم

دست از سر آبی که جهان جمله سراب است
در کنج دماغم مطلب جای نصیحت

کاین گوشه پر از زمزمه چنگ و رباب است
حافظ چه شد ار عاشق و رند است و نظرباز

بس طور عجب لازم ایام شباب است

قوانین جهانی موفقیتحافـظ

17. قانون مسولیت

شما قبلا کجا بوده اید و الان 

کجا هستید و یا اینکه آنچه 

بدست آوردید و یا بدست 

می آورید تماما مسولیتش به 

عهدی خود شما و تصمیمش 

با خودتون می باشد.

کودک و نوجوان

به عبارت دیگر آنچه ضامن ادامه تحصیل فرزندان ما 
خواهد بود، عشــق و علاقه به درس و مدرسه است 
کــه مخصوصــا در کودکی و در دبســتان باید برای 

دانش‌آموزان ایجاد شود.
 اما وقتی یک دانش آموز هر چند درسخوان و باهوش، 
به هر دلیلی در مدرسه روزهای سخت و پر استرسی 
را تجربه کند و دائم بر حجم خاطرات تلخش از معلم 
و کلاس و مدرســه افزوده شود، اگر چه جزء نفرات 
برتر مدرسه باشد، امیدی به موفقیت و ادامه تحصیلش 
در آینده نخواهد بود. متاســفانه کم نیستند، معلمان و 
والدینی که گمان می کنند اصل مهم در آموزش بچه‌ها، 
یادگیری دقیق مطالب درســی است. لذا به وضعیت 

روحی روانی دانش آموز چندان توجهی ندارند.
ضربه ای به روح کودک وارد نکنید

اصــل مهم در آموزش بچــه ها مخصوصا بچه های 
دبســتانی، علاقمند کردن بچه هــا به تحصیلات و 
کنجکاو کردن بچه ها برای دانستن است. که این هر 
دو اصل ربطی به نتیجه ی امتحانات ندارند. درســت 
اســت که دانش آموزان باید از پایه قوی شوند و قوی 
بالا بروند اما رعایت این مسئله تا جایی باید برای معلم 
و والدین اهمیت داشــته باشد که ضربه ای به روح و 

قلب کودک وارد نکند.
کودکــی که با اضطراب و ناراحتی درس می خواند و 
تکلیــف انجام می دهد بعدها تحصیل را رها خواهد 
کرد یا لااقل برای موفقیت اش تلاشــی نخواهد کرد. 
خودمان اگر اکنون به کودکی و دوران دبستانمان فکر 
کنیم، هرگز به یاد نمی آوریم نمره ی امتحان ریاضی 
مان چه بود؟ آنچه زود به یاد می آوریم و تحت تاثیرش 
احساساتمان تغییر می کند، رفتاری است که در طول 
تحصیل از ســوی معلم و هم کلاســی دیده ایم. اگر 
خاطرات خوشی داشته باشیم هنوز هم آرزو می کنیم 

پشت میز و نیمکت ها بنشینیم و درس بخوانیم.
دانش آموز را مضطرب نکنید

یک اصل مســلم روانشناسی این است که اضطراب، 
قدرت یادگیری افراد را کاهش می دهد. انسان وقتی 
اضطراب پیدا می کند نه چیزی می فهمد و نه چیزهایی 
که می داند را به خاطر می آورد انســان ممکن است 
تحت تاثیر اضطراب زیاد نام خودش را هم فراموش 
کند. در این صورت چرا بعضی از معلمین یا والدین 
توقع دارند با تنبیه و تهدید دانش آموزی را مجبور به 
یادگیری کنند. آنها غافلند که همان لحظه که دانش آموز 
را مضطرب کرده و قدرت یادگیری او را به شــدت 
کاهــش داده اند. برعکس اگر بتوانیم دانش آموزان را 
شــاد و سرحال نگه داریم و با تشویق و محبت با آنها 
رفتــار کنیم آنها را برای یادگیری تحریک کرده ایم و 
حواسشــان را روی درس متمرکز کرده ایم. خوشا به 
حال معلم یا مــادری که در تمرین با کودک او را می 
خنداند و شــاد می کند. البته نه خنده ای که موجب 
بازیگوشــی و حواس پرتی شود. در این خصوص 

قدرت کنترل مادر یا معلم اهمیت دارد.
بازی یادتان نرود

مــادری می گفت، من وقتی مــی بینم فرزندم 
حوصله درس خواندن ندارد، یک بازی ترتیب 
مــی دهم که در آن بازی درســهایش تمرین می 
شــود. مثلا کنارش می نشینم و از او می خواهم 

روی هــر کلمه ای که دســت می گذارم آن 
را بخواند. ســپس با حرکاتی طنز آمیز و 

کلماتی بچگانه بازی را انجام می دهم.
در مقابل مــادر دیگری می گفت، 

موقع انجــام تکالیف فرزندم 
چنان ســخت گیری می کنم و 
کلمه به کلمه مشق او را  زیر نظر 

مــی گیرم که فرزندم با ترس و دلهره و گاهی با گریه 
مشقهایش را می نویسد.

مشق زیاد بی خاصیت
در بیــن معلمان هم طرز فکــر های مختلفی وجود 
دارد که بعضی از آنها اگر چه از روی دلســوزی معلم 
اجرا می شــوند، به نفع دانش آموزان نیستند. بعضی 
معلمان نوشتن تکالیف زیاد را به نفع بچه ها می دانند 
اما کودکی خودشان را فراموش کرده اند که مشقهای 
طولانی چقدر برایشان آزار دهنده بود. مشق نوشتن 
تا اندازه ی کم، برای یادگیری واجب اســت اما مشق 
زیاد هیچ تاثیر خوبی روی بچه ها ندارد. تکالیف بچه 
ها وقتی زیاد باشد آنها را خسته و بی حوصله می کند 
و وقتی یک دانش آموز خسته و بی حوصله می شود 
هیچ چیزی را یاد نمی گیرد او صرفا می نویسد بدون 
اینکه با آن نوشــته ارتباطی برقرار کند. مشقهای زیاد 
فقط بچه‌ها را از درس و مدرسه بیزار می کند و هیچ 

خاصیت دیگری ندارد.

دشمن سرنوشت کودک را بشناسید

سبک زندگی

داشــتن عزت نفــس بالا به افــراد کمک می‌کند 
مهارت‌هــای رویارویی و تعامــل با ناملایمات و 

دیدگاه‌های منفی را تقویت کنند.
عزت نفــس بالا بــا رفتار‌هــای اجتماعی مانند 
ســخاوت، همدلــی، انعطاف پذیــری و روابط 
خانوادگی حمایتی همراه اســت و با داشتن دیدی 
مثبت نســبت به خود و توانایی‌های بالقوه خود بر 

فرآیند تصمیم گیری افراد تاثیر می‌گذارد.
مطالعه‌ روی دانشــجویانی کــه عزت نفس بالاتر 
و روابط محبت آمیز بیشــتری با خانواده هایشان 
داشتند، نشان داد که در مدرسه موفق‌تر بودند و بهتر 

با زندگی در محیط جدید سازگار شدند.
عزت نفس تنها یکی از انگیزه‌های اساسی انسان در 
سلسله مراتب نیاز‌ها نیست که توسط روانشناس 
معروف آبراهام مزلو توضیح داده شــده، بلکه یک 
نیاز فطری در درون هر انسانی است برای به دست 
آوردن قدردانــی دیگــران که همراه با عزت نفس 

درونی است و منجر به خودشکوفایی می‌شود.
بــا این حال، عواملی کــه می‌توانند بر عزت نفس 
تاثیــر بگذارنــد، از فردی به فــرد دیگر متفاوت 
هستند. از جمله سن، بیماری، توانایی‌های جسمی 
و وضعیت اجتماعی-اقتصادی؛ اما دیوید ساسمن، 
روانشناس بالینی و سلامت روان، تجربیات زندگی 

را مهم‌ترین عامل می‌داند.

ساســمن گفــت: تجارب ما اغلــب مبنایی برای 
عــزت نفس کلی ما هســتند. کســانی که به طور 
مداوم ارزیابی‌های بیش از حد و انتقادات منفی از 
طرف خانواده و دوســتان دریافت می‌کنند، نسبت 
به کســانی که ارزیابی‌های مثبت بدون قید و شرط 
دریافت می‌کنند، بیشتر احتمال دارد که عزت نفس 

پایینی داشته باشند.
بارزترین علائم

یکــی از رایج‌ترین علائم اعتمــاد به نفس پایین 
در افراد، احســاس از دســت دادن کنترل و تسلط 
بر زندگی خود یا اتفاقاتی اســت که برایشــان رخ 
می‌دهد؛ به حدی که قادر به ایجاد هیچ تغییری در 

زندگی خود نیستند.
از ســوی دیگر، پس از تصمیم گیری، از ترس این 
که تصمیم اشتباهی گرفته اند، غرق در اضطراب و 
تردید می‌شوند و نظرات خود را تا حدی زیر سوال 
می‌برنــد که به جای پایبندی به انتخاب‌های خود، 

به آنچه دیگران فکر می‌کنند، رضایت می‌دهند.
مطالعه‌ای که در مجله تجربی روانشناسی اجتماعی 
منتشر شد، نشان داد که عزت نفس پایین مستقیماً 
بــا ناتوانی در پذیرش یا بهــره مندی از تعریف و 
تمجید‌های دیگران مرتبط است؛ زیرا آن‌ها به دلیل 
تمرکــز بیش از حد بــر معایب خود به جای نقاط 

قوت، نظر مثبتی نسبت به خود ندارند.

یکی دیگر از علائم رایــج عزت نفس پایین، این 
است که مردم را با هزینه شخصی خود راضی نگه 
می‌دارند تا توجه خارجی را به خود جلب کنند. این 
اغلب شامل نادیده گرفتن نیاز‌های خود، بله گفتن 
به چیز‌هایی است که ممکن است مایل به انجام آن 

نباشند و احساس گناه در مورد نه گفتن می‌شود.
تکنیک‌های عزت نفس

به گفته دیوید ساســمن، بهبود عزت نفس مستلزم 
تمرین راهبرد‌هایی است که به افراد کمک می‌کنند 
عــزت نفس خود را بالا ببرنــد که مهمترین آن‌ها 

عبارتند از:
    برای دستاورد‌ها به خود پاداش بدهید.

    خودبخششی برای اشتباهات.
    خود را با تمام عیب‌ها و کاستی‌ها بپذیرید.

    خودتان را به عنوان یک دوست در نظر بگیرید.
    صحبت‌های درونی منفی را تغییر دهید.

    تعارف را بپذیرید.
    از یک وبلاگ سپاســگزاری برای مســتند کردن 

چیز‌های مثبت استفاده کنید.
    برای شروع تغییرات کوچک برنامه ریزی کنید.

    در نهایت از دیگران حمایت و کمک بگیرید.
    ممکن اســت زمان زیادی طول بکشد تا آن چه 
قبلا ذکر شــد، نتیجه داده و بر بهبود کیفیت رابطه 

انسان با خود تاثیر بگذارد.

دلایل عزت نفس پایین و راه‌های افزایش آن


