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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
نصف پیمانه روغن زیتون   

پیاز خرد شده    1 عدد
سیر خرد شده    5 حبه

گوجه فرنگی خرد شده    نیم کیلو
جعفری خرد شده    1 مشت
بادمجان بزرگ    2 عدد
سیب زمینی بزرگ    6 عدد
اورگانو خشک   2 قاشق چایخوری

به میزن لازم نمک و فلفل   
طرز تهیه :

فر را با دمای 200 درجه سانتیگراد روشن کنید تا گرم 

شود. در تابه ای متوسط نیمی از روغن زیتون ر ا ریخته 
و ســیر و پیاز را به مدت 5 دقیقه تفت دهید تا روشن 

و سبک شوند.
گوجه فرنگی و جعفری را به تابه اضافه کرده هم بزنید 
. در تابه را گذاشته و حرارت را کم کنید تا آب گوجه 

کشیده شود و مشغول آماده کردن سبزیجات شوید.
بادمجان ها را حلقه کنید و کف ســینی فر بچینید و با 
قلم مو دو طرفشــان را روغن بکشید و رویشان نمک 
پاشیده به مدت 20 دقیقه در فر بگذارید طلایی شوند.

بادمجان ها را از ســینی فر خارج کرده و سیب زمینی 
حلقه شده را که با روغن زیتون آغشته کرده اید کف 
ســینی فر بچینید و رویشــان نمک ، فلفل و اورگانو 

بپاشید. 
دوباره بادمجان ها را وی ســیب زمینی ها بگذارید و 
روی بادمجان ها را با قاشــق از سسی که در تابه آماده 

کرده اید پر کنید. 
سینی را به مدت 15 – 20 دقیقه در فر قرار دهید تا سیب 

زمینی ها نرم و برشته شود.

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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غذای رژیمی با بادمجان و سیب زمینی در فر
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جامعه ای فرزانگي و سعادت مي يابد
 كه خواندن، كار روزانه اش مي باشد. 

)سقراط(

 دوشنبه 27 دی 1400، 14 جمادی الثانی 1443 ، 17 ژانویه 2022، شماره 3896 )1280 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

کیش زیبا- اشرف زابلی

پارسیان

نکته

کاریکاتور

روح ز تو خوبتر به خواب نبیند
چشم فلک چون تو آفتاب نبیند
تشنه آب حیات چشمه نوشت
غرقه به نوعی شود که آب نبیند

عشق تو در دل نشست و خاست نخواهد
تا وطن خویش را خراب نبیند

زانکه چکد لؤلؤ خوشاب ز چشمم
چشم تو در لؤلؤ خوشاب نبیند
سینه همی درد را به درد نداند

دیده همی خواب را به خواب نبیند
نیست عجب با گشادنامه خطت

کز گره نافه مشک ناب نبیند
بیهده باشد سؤال بوسه حسن را
بر لب او چون ره جواب نبیند

خوی نکوی تو رأی وصل کند لیک
بخت بد مات هم به خواب نبیند

قوانین جهانی موفقیتسید حسن غزنوی  

18. قانون پاداش
جهان دارای نظم و تعادل خاصی 
می باشد. این باعث می شود که 
شما هر کاری را انجام دهید، 

چه خوب و یا بد پاداش خود را 
بگیرید. یعنی از هر دست بدی 

از همان دست می گیری
 ) هر چه بیشتر ببخشی بیشتر 

دریافت می کنید(.

سبک زندگی

امروزه علم روانشناسی ثابت کرده است که تاثیر افکار بر 
زندگی افراد بیشتر از آن چیزی است که انسان ها تصور 
می کنند. لیلا ماهر روانشناس در مورد اهمیت مراقبت 
از افکار گفت: اندیشه انسان اشاره به این توانایی دارد که 
ما می توانیم اشیا، افراد و وقایع را در غیاب آن ها تجسم 
کنیم و تغییراتی در آن ها اعمال کنیم. افکار انسان در دو 
مقوله مثبت و منفی دسته بندی می شود و اعتقاد بر این 
است که غلبه هر یک از آن ها بر ذهن فرد، شیوه زندگی 

او را در حدی وسیع نشان می دهد.
ماهر گفت: بر اساس این دسته بندی، افکار مثبت آن دسته 
از افکاری را شامل می شود که تاثیرات مفیدی بر ذهن 
و رفتار فرد به جای می گذارند، هدایت کننده هستند و 
اغلب موجبات زندگی دلپذیر را فراهم می سازند. افرادی 
که دارای چنین افکاری هســتند کمتر در دام استرس و 
فشار روانی گرفتار می شوند و یا حداقل به راحتی خود 
را می توانند از چنین شرایطی رها کنند. این افراد اعتماد به 
نفس بالاتری دارند، دید خوبی نســبت به خود دارند و 
بطور کلی افکار آن ها حول و حوش خوب بودن، سالم 

بودن و واقع بین بودن دور می زنند.
افکار منفی، تحریک کننده هیجانات منفی در انســان 
هستند و اغلب در اثر وقایع بیرونی که بار منفی دارند 
برای افراد ناراحت کننده هستند راه اندازی می شوند. 
این افکار چسبندگی فوق العاده ای در ذهن انسان دارند 
و درگیری و مشغله شدیدی برای صاحب خود ایجاد 
می کنند. افتادن در چرخه این افکار و عدم تلاش برای 
خارج شدن از این چرخه اغلب مشکلات جدی روانی 

را ممکن است به بار آورد.
روانشناســان شناختی نظیر لیلا ماهر معتقدند اغلب 
اضطراب هــا و افســردگی ها، اختــلالات ارتباطی، 
مشکلات زناشویی و انواع مسائل دیگر از زندگی فرد 

ناشی از غلبه افکار منفی بر ذهن فرد است.

چگونه افکار منفی را از بین ببريم و به آرامش برسیم؟
ماهر ادامه داد: از بین بردن افکار منفی رویدادی نیست 
که خود به خود اتفاق بیفتد بلکه نیازمند آگاهی و تمرین 
بسیار است چراکه بخش اعظم افکار ما به طور خودکار 
به ذهن خطور می کنند و در واقع ما نسبت به بسیاری از 
آن ها آگاهی چندانی نداریم. من در ادامه به چند راهکار 
علمی اشاره کرده ام که به شما کمک می کند تا بتوانید 
تحریف های شناختی خود را کاهش دهید و بر افکار 

منفی غلبه کنید.
قدم اول شناسايی افکار و ثبت آن ها

اولین قدم برای تغییر شــیوه نگرش و نحوه تفکر این 
است که افکار منفی خود را بشناسیم و بدانیم بیشتر در 
چه موقعیت هایی سراغ ما می آیند. آگاهی از این مسئله 
به ما کمک می کند تا بتوانیم هنگام قرار گرفتن در این 
موقعیت ها نسبت به افکار خود هشیارتر باشیم و کمتر 

تحت تأثیر آن ها قرار بگیریم.
برای شناســایی افکار خود از روش کشیدن جدول سه 
ستونه استفاده کنید. در یک ستون یک موقعیت که باعث 
رنجش و ناراحتی شما شده را یادداشت کنید و در بخش 
دیگــر تلاش کنید تا به یاد بیاورید آن لحظه چه چیزی 
از ذهن شما عبور می کرد. در آخرین بخش لازم است 

احساس خاصی را که در آن لحظه داشتید بنویسید.
آنچه در این مرحله بســیار اهمیت دارد این است که 
بتوانید تفاوت بین افکار و احساسات را تشخیص دهید 
و آن ها را با یکدیگر اشــتباه نگیرید. احساسات همان 
هیجانات غم، شادی، نفرت، خوشحالی، خشم، عشق 
و مواردی از این دست هستند. اما افکار در واقع صدای 
ذهن ما و آنچه از ذهن عبور می کنند را شامل می شوند.

اگر بتوانید این بخش از فرایند مبارزه با افکار منفی را 
به کمک یک روان شناس متخصص در حیطه شناختی 
رفتاری پیش ببرید می توانید اطلاعات بیشتری کسب 

کنید و با مهارت بیشــتری عمــل نمایید. همچنین 
روانشــناس خطا های شــما در انجام این تکلیف را 
شناسایی کرده و با بازخورد دادن در مورد آن ها می تواند 
به شما کمک کند تا در مسیر صحیح تری گام بردارید.

 پیدا كردن افکار منفی غالب بر ذهن
در طول روز ممکن است هزاران فکر از ذهن ما عبور 
کند و بســیاری از آن ها محتوای منفی داشته باشد. اما 
اگر شما افکار خود را یادداشت کنید متوجه می شوید 
که برخی از این ها بیش از ســایرین تکرار می شوند و 
بیش از همه در شما هیجانات منفی نظیر خشم و غم را 
برمی انگیزند. این مسئله به شما کمک می کند تا بتوانید 
میان افکار منفی خود به نوعی اولویت بندی دســت 
یابید و بفهمید باید از کجا شروع کنید و چه چیز هایی 

را اول تغییر دهید.
پیدا كردن جايگزين و تغییر زاويه ديد

روانشناسان شناختی معتقدند ریشه تمام هیجانات و 
اعمال ما را افکارمان تشــکیل می دهند. برای مثال در 
این زمینه از یک مثال معروف اســتفاده می کنند. آن ها 
می گویند تصور کنید نیمه شب در خانه ناگهان از بیرون 
اتاق صدای شکســتن بشنوید اگر آن لحظه از ذهنتان 
عبــور کند که نکند دزد وارد خانه شــده، در پی آن به 
احتمــال زیاد هیجان ترس را تجربه خواهید کرد و در 

نتیجه دست به عملی برای دفع خطر خواهید زد.
ماهر ادامه داد: حال اگر به جای فکر کردن به دزد فکر 
می کردید که گربه ای از پنجره خانه وارد شده و این صدا 
ناشــی از شکستن گلدان است آیا باز هم دچار همان 
احساس ترس و وحشت می شوید؟ آیا اقدامی که انجام 
می دهید همان اقدامی خواهد بود که در مواجهه با یک 

دزد انجام می دهید؟ مسلما خیر.
از این مثال نتیجه می گیریم که احساسات و هیجانات 

منفی ما ناشی از افکار و باور های ما هستند. 

مراقبافکارتانباشید،چونرفتارتانمیشود

برنامه سینما لبخند کیشبرنامه سینما لبخند کیش

دوشنبه 1400/10/27
منصور ..................... ساعت 18:00
شهر گربه ها............ ساعت 20:00
آپاچی .....................ساعت 22:00

کودک و نوجوان

اضطراب امتحان نوعی خود مشغولی 
ذهنی اســت که با تردید فــرد درباره 
توانایی های خود مشخص می شود و 
با شناخت منفی، عدم تمرکز حواس، 
واکنش های جسمانی نامطلوب و افت 

تحصیلی همراه است.
دلایل کلی اضطراب در زمان امتحان

1. ســخت گیری های بیــش از حد 
والدین: برای کسب نمره عالی و هشدار 

بیش از حد درباره امتحان.
2. تــرس و تهدید: هنگامی که والدین 
شرایط سختی را در ایام امتحانات برقرار 
می کنند و فرزند خود را از گرفتن نمره 
کم و یا عدم قبول شدن ترسانده و تهدید 

می کنند.
۳. والدین مضطرب: وجود اضطراب 
در والدیــن باعث انتقال آن به فرزند و 
تشــدید اضطراب او در ایام امتحانات 

می شود.
۴. مقایسه کردن: هرگاه والدین یا معلمان 
دائما توانایی های فرد را با توانایی های 
فرد دیگر سنجیده و این امر با سرزنش 
همراه باشد، اعتماد به نفس فرد کم شده 

و بر اضطراب او افزوده می شود.
5. پاداش نامناسب: زمانی که اطرافیان 

برای قبول شدن و یا گرفتن نمره عالی، 
پاداش بیش از حد در نظر می گیرند.

6. انتظــارات بیــش از حــد: گاهی 
اضطراب امتحان به این دلیل است که 
انتظارات والدیــن از فرزندان یا فرد از 

خود بیش از توانایی های اوست.
راهکار هایی بــرای کاهش اضطراب 

امتحان
1. بر توانایی های فرزندمان تاکید کرده تا 

اعتماد به نفس او تقویت شود.
2. انتظــارات خود را بــا توانایی های 

فرزندمــان هماهنگ کرده و از او توقع 
بیش از حد نداشته باشیم.

۳. تــلاش فرزندمان را برای کســب 
موفقیت هــای هرچند کوچک را قدر 

دانسته و او را تشویق کنیم.
۴. عملکــرد فرزندمــان را با خودش 
مقایســه کنند، در صورت پیشرفت او 
را تشویق کنند و در غیر اینصورت در 

صدد علت و رفع آن باشیم.
5. امتحــان جزئــی از فرآیند آموزش 
است. آن را عملکرد طبیعی و معمولی 

آموزش بدانیم و از حساسیت بی مورد 
نسبت به آن بپرهیزیم.

6. به فرزندمان اطمینان خاطر بدهیم که 
در کنارش خواهیم بود و اگر مشکلی 

داشت او را یاری خواهیم کرد.
۷. به فرزندمان یادآور شــویم که تمام 
تلاشــش را صرف یادگیری درس ها 

کند نه کسب نمره.
۸. با فرزندمان به گونه ای رفتار نماییم 
که او بتواند عقاید و نگرانی های خود را 

درباره ی امتحان آشکارا بیان کند.
۹. آخرین وضعیت درسی فرزندمان را 
از معلمش جویا شویم تا بهتر بتوانیم به 

او کمک کنیم.
10. ساعت خواب فرزندمان را طوری 
تنظیم نماییــم که خواب مورد نیازش 
تنظیم شود. به عبارت دیگر شب ها زود 

بخوابد تا صبح ها زودتر بیدارشود.
11. در ایام امتحانات فضای خانواده را 
شاد و از مشاجره و برخورد های لفظی 

پرهیز نماییم.
12. تشویق، تحسین و تاکید روی نقاط 
قوت فرزندمان را فراموش نکنیم. زیرا 
این رفتار ها انگیزه آنان را برای پیشرفت 

تحصیلی بیشتر می کند.

۱۲راهکاربرایکاهشاضطرابامتحان


