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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
یک پیمانه آرد برنج بسیار نرم	 	
3/4 پیمانه 			  آب ولرم 

برای تهیه سس شیرین :	 
یک و 3/4 پیمانه 		 آب 
شکر معمولی یا شکر سرخ 	    نصف پیمانه

2 ق غ سس سویا ) بدون نمک یا شیرین ( 	
نشاسته سیب زمینی یا هر نشاسته دیگر :یک ونیم ق غ

 طرز تهیه :
برای تهیه دانگو بهتر است از برنج  تازه و نیم دانه تهیه 

شود که چسبندگی بیشتری داشته باشد .
آرد برنج و آب را با هم مخلوط نمایید و خمیر را گرد 

کنید .
این گلوله خمیر نباید به دست بچسبد. 

حــالا از این خمیر قلقلی های کوچک تهیه کرده و به 
صورت بخار پز به مدت 10 دقیقه بپزید و سپس اجازه 

دهید کاملا خنک شوند. 
هر 3 – 4 عدد قلقلی را در یک سیخ چوبی بکشید. 

برای تهیه ســس ،  شکر و ســویا و آب مواد سس را 
مخلوط کرده و روی حرارت به جوش آورید. 

نشاســته را در آب سرد حل کنید و هنگام هم زدن به 
ســس روی حرارت اضافه کنید و اجازه دهید سس 

روی حرارت ملایم غلیظ شود. 
سس بریزید و سرو کنید. سیخ های کوفته برنجی را در ظرف مناسب بچینید و 

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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دانگو؛ کوفته برنجی ژاپنی
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کسی که همه وقت همرنگ جماعت می شود طبق معمول فراتر ازآن‌ها پیش نمیرود
 کسانی که تنها مسیری را طی می کنند احتمالا به جاهایی میروند که کسی قبلادر آنجا نبوده هست ...

انیشتین
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 مردم قبیله احمدی در شمال هرمزگان - مریم آل مومن

پارسیان

نکته

کاریکاتور

گر به دنبال تو یک ناله ام از دل خیزد
ناله جای جرس از ناقه و محمل خیزد

خیز ای دل که در این قافله امشب من و تو
نگذاریم که افغال ز جلاجل خیزد

نفروشم به دو صد زمزمۀ چنگ و رباب
ناله ای راکه شب هجر تو از دل خیزد

عشق را شیفته ای باید جان بر کف دست
این نه کاریست که از مردم عاقل خیزد
هر چه در مزرع دل تخم وفا بتوانی

رو بیفشان که ازین مزرعه حاصل خیزد
چون هما مرغ دلم از سر عالم برخاست

از سر کوی تو ای مه به چه مشکل خیزد؟
دامن آلوده به خون دل بلبل بینی

در گلستان جهان هر گلی از گل خیزد

قوانین جهانی موفقیتغبار همدانی

27. قانون صداقت

شما باید با درون خود که 

از بهترین ها است صادق 

باشید و با توجه به اعتقادات 

و ارزش ها هماهنگ باشید 

تا خوشبختی به طرف شما 

سر بگرداند.

برنامه سینما لبخند کیشبرنامه سینما لبخند کیش

سبک زندگی

یک روانشناس با بیان اینکه اگر عروس 
و داماد نسبت به‌ انتظارات بیجای والدین 
همسر گله‌مندند باید این دلخوری را 
مستقیما با خانواده همسر مطرح کنند، 
گفت: اغلب زوجین از اینکه با خواسته 
خانواده همسر مخالفت کنند و در نتیجه 
محبت آنها را از دست دهند می‌ترسند و 
از ایــن رو همواره خارج از میل و توان 
خود رفتار می‌کنند، حال آنکه زوجین 
باید درباره ناراحتی خود با همســر و 
خانواده او صحبت کنند و اگر انتظاری 
خارج از توان آنهاست به خانواده طرف 
مقابل توضیح دهند که نمی‌توانند این 

کار را انجام دهند.
دکتر مژگان ناقل با بیان اینکه زوجین 
باید حد و مرزهــای ارتباطی خود با 
خانواده همسر را مشخص کنند، اظهار 
کرد: بعضــا پیش می‌آید که عروس و 
داماد در ابتدای زندگی مشــترک برای 
کسب رضایت والدین همسر، به تمام 
خواسته‌های آنها پاسخ مثبت می‌دهند، 
این در حالی است که زوجین باید در 
همان ابتدای زندگی مشترک آنچه در 
توان دارند را انجام دهند و نســبت به 
انتظارات خارج از تــوان خود بدون 
رودربایستی با خانواده همسر صحبت 

کنند.
این روانشــناس در ادامه  با اشــاره به 
اضطراب‌هــای زوجیــن در ابتدای 
زندگی مشترک، افزود: بعضا زوجین 
می‌ترسند که اگر به انتظارات خانواده 
طرف مقابل که خارج از توان آنها است 
پاســخ مثبت دهند، رضایت خانواده 
همسر را از دســت بدهند، چراکه در 
ابتدای زندگی معمولا زوجین با ورود 
به خانواده همســر از اینکه دوســت 
داشتنی نباشند می‌ترسند، دوست دارند 

بر روی اعضای خانواده همســر اثری 
مثبت بگذارند و از این رو رفتارهایی را 
انجام می‌دهند که خانواده طرف مقابل 

همان رفتارها را از آنها انتظار دارند. 
وی بــا بیان اینکه زوجین باید همواره 
طبق شخصیت واقعی خود رفتار کنند، 
ادامــه داد: عــروس و داماد باید بدون 
در نظر گرفتن انتظــارات و توقعات 
خارج از توانی که خانواده همســر از 
آنها دارند، حد و مرزها را برای خود و 
همسر مشخص کنند و از همان ابتدای 
زندگی مشــترک مطابق با توان خود 

رفتار کنند.  
به گفته این روانشناس، خانواده همسر 
باید با شخصیت واقعی عروس و داماد 
آشــنا باشــند و مطابق با خود واقعی 
زوجیــن با آنها رفتار کــرده و از آنها 

انتظار داشته باشند. 
ناقل معتقد اســت کــه زوجین نباید 
علیرغم آنچه میل دارند و خارج از توان 
آنها اســت در جهت کسب رضایت 

خانواده طرف مقابل رفتار کنند. 
این روانشناس همچنین این را هم گفت 
که زوجین باید به صورت مســتقیم 
ارزش‌ها، مرزهــا و محدودیت‌های 
خود را با خانواده همسر  مطرح کرده و 

بدون ترس از اینکه ارتباط خوب آنها 
با خانواده طرف مقابل از دست برود، 

درباره مشکلات صحبت کنند. 
بــه گفته ناقل، وقتــی زوجین دائما با 
این ترســها رفتار می‌کنند، در واقع از 
ارزشــهای خود فاصله گرفته، اذیت 
شده و خشــم آنها بیشتر می‌شود که 
این خشم می‌تواند در نهایت به رابطه 
آنها با همسر آسیب برساند، از این رو 
بهتر اســت زوجین با مشخص‌ کردن 
مرزهــای رفتاری خود بــه خانواده 
همســر بفهمانند که آنها را متناسب با 

ارزش‌های خود بشناسند. 
این روانشــناس ادامــه داد: رفتار ما با 
خانواده همســر باید با شخصیت ما 
همخوانی داشته باشد. در واقع زوجین 
پیش از ازدواج باید به یک خودشناسی 
رســیده و نسبت به آنچه بیش از توان 
آنهاســت آگاه باشــند و برای کسب 
رضایت دیگران رفتاری بیش از توان 
خود انجام ندهند. اگر این چنین نباشد، 
عــروس و داماد در همان ابتدا زندگی 
مشترک خود را با یک سری رفتارها به 
خانواده همسر معرفی می‌کنند و وقتی 
پس از مدتــی بر خلاف آن رفتارها و 
انتظارات عمل کننــد، رفتار اطرافیان 

تغییــر کرده و عــروس و داماد تصور 
می‌کنند خانواده همسر همانند گذشته 

محبتی به آنها ندارند.
وی با عین حال با تاکید بر اینکه خانواده 
همســر در ابتدای آشنایی با عروس و 
داماد هیــچ تصــور و بینش خاصی 
نسبت به آنها ندارند و انتظارات غلط 
از عــروس و داماد از نحوه رفتار خود 
زوجین نشــات می‌گیرد، خاطر نشان 
کرد:  وقتی برای اولین بار وارد خانواده 
همسر می‌شویم، والدین همسر بدون 
دید قبلی با عــروس و داماد برخورد 
مــی کنند. از این رو عروس و داماد هر 
رفتاری داشته باشند نشان از شخصیت 
آنهــا دارد و بهتر اســت از همان ابتدا 
همانگونه رفتار کنند که در توان دارند. 
وی خطــاب به زوجین یادآور شــد: 
همان چیزی باشید که همیشه می‌توانید 
انجام دهید چراکه هر انسانی در برابر 
تغییرات احســاس ناایمنــی کرده و 
پاســخی به این‌ تغییرات می‌دهد، اگر 
رفتار شما پس از مدتی تغییر کند، طبیعی 
است که خانواده همسر نسبت به این 
تغییر واکنش نشــان دهند چراکه شما 
را با همان رفتارهای اولیه شناخته‌اند. 
بنابراین بهتر است با شناخت کافی از 
خود و با ثبات رفتــاری وارد زندگی 
مشترک شوید. باید با شناخت درست 
وارد ارتباطات شوید و ارزشهای خود 

را بدانید و مطابق با آن رفتار کنید. 
ناقل در پایاین سخنان خود خطاب به 
زوجین تاکید کرد: اگر دلخوری پیش 
آمد، به جای اینکه همسر را در موقعیتی 
قرار دهید که بین شما و خانواده خود 
یک نفر را انتخاب کند، خودتان مشکل 
را با روش‌های درست بیان هیجانات، 

حل کنید.

در برابر انتظارات »بیجای« خانواده همسر سکوت کنیم؟
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کودک و نوجوان

اگــر انتقــاد به صورت ســازنده و با 
مهارت‌های خاص خودش، بیان شود، 
بسیار تاثیرگذار است. ولی اگر انتقاد به 
صورت تند و با کلمات نامناسب بیان 
شود، منجر به نشان دادن واکنش های 

منفی مثل عصبانی شدن، می شود.
روحیه انتقــاد پذیری را باید از همان 
دوران کودکی، در کودکان پرورش داد 
تا در بزرگسالی بتوانند پذیرای انتقاد 
اطرافیان باشند. همان طور که گفته شد 
خودشناسی می تواند در از بین بردن 
تعارض هــای بین فردی کمک کند. 
یکی از راه های رسیدن به خودشناسی 
پذیرفتن انتقادهای اطرافیان است. پس 
با توجه به اهمیت این مساله، باید افراد 
مهارت های انتقاد کردن را یاد بگیرند. 
در زیر به مهم ترین مهارت ها در این 

زمینه پرداخته می شود.
بیان ویژگی های مثبت

در هر انتقادی ابتدا باید، ویژگی های 
مثبــت هر فرد را بیان کنیم. با این کار، 
احساس ارزشمندی و تعلق خاطر و 
اعتماد به نفس را در فرد بالا می بریم.

استفاده از کلمه »تو« ممنوع
سعی کنید کلمات و قواعد دستوری 
که در بیان جملات تان به کار می برید 
را بسنجید. بیان جمله مناسب می تواند 
در پذیرش انتقاد موثر باشد. هیچ گاه 
در انتقــاد کردن جملات با فاعل تو را 
بیان نکنید. زیرا با این کار طرف مقابل 
خود را مقصر و ســرزنش کرده اید. 
ولی اگر از فاعل من استفاده کنید، فرد 
مــورد انتقاد قرار گرفته را کمتر دچار 
احساسات منفی می کنید. به طور مثال 
به جای گفتن »تو همیشه دیر به منزل 
می آیی! « می توانیم بگوییم»من از این 
که دیر به خانه می آیی بسیار ناراحت 

هستم«.

موقعیت سنجی و مکان یابی
ســعی کنید اگر تصمیم بــه انتقاد از 
ویژگی های منفی شخصی گرفته اید، 
حتما این انتقاد کردن در شرایط مکانی 
مناســب و در جایی بــدون حضور 
دیگران و آمادگی روحی و جســمی، 

باید انجام گیرد.
صبر کن، یکی یکی!

در هــر بار انتقاد کــردن فقط یکی از 
ویژگی هــای منفی طرف مقابلتان را 
بیان کنید. گفتن همزمان چند ویژگی 
منفی در یک فرد منجر به نشــان دادن 
واکنــش های عاطفــی منفی فرد می 
شود. همچنین احســاس بی ارزش 
بودن و اعتمــاد به نفس پایین در فرد 

ایجاد می شود.
انتقاد فرزندان از پدر

برخی مواقع والدین باید اجازه دهند 
که فرزندشــان نسبت به ویژگی های 

مثبت و منفی شــخصیت شان با هم 
صحبت نمایند.

وقتی کودکان و نوجوانان متوجه شوند 
که والدینشان نسبت به انتقادی که به 
آنها می کند حالت تدافعی ندارد آنها 
هــم با انتقادات والدینشــان از آن ها 

راحت تر برخورد می نمایند.
جلسات ماهیانه

بهتریــن راهکار برای داشــتن یک 
زندگــی بــه دور از تنش و همچنین 
تربیت فرزندان با روحیه انتقاد پذیری، 
پیشنهاد می شود که در ماه حداقل یک 
بار جلسات خانوادگی با حضور همه 
اعضا وجود داشته باشد. در طول یک 
ماه از اعضا می خواهیم که تمام رفتارها 
و حــرف هایی کــه از اعضا خانواده 
شــنیده‌اند را در کاغذشان یادداشت 
نمایند و در جلسات ماهیانه نسبت به 

آنها با یکدیگر صحبت کنند.

فرزندم، انتقادت را بگو...


