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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
    سینه مرغ: یک عدد

    جعفری خردشده: به مقدار لازم
    سیب زمینی پخته شده: یک عدد

    هویج پخته شده: یک عدد
    پیاز داغ: یک قاشق غذاخوری

    آرد سوخاری: یک قاشق غذاخوری
    تخم مرغ: یک عدد

دستور پخت:
۱. ســینه مرغ را همراه با یک لیوان آب، یک عدد 
پیاز، کمی نمک و فلفل و زعفران حل شده با شعله 

ملایم می پزیم تا آب آن کشیده شود.
۲. ســیب زمینی و هویج را پخته و گرم گرم آن را 

رنده می کنیم.
۳. مرغ و ســیب زمینی و هویج را مجدداً مخلوط و 
پیاز داغ را هم را هم اضافه می کنیم و با تخم مرغ، 
زعفران حل کرده، آرد سوخاری، نمک و فلفل آن 

را خوب ورز می دهیم.
۴. کف دستمان را به پودر سوخاری آغشته کرده و 
از مایه به اندازه یک عدد پرتقال متوسط برمی داریم 
و آن را به صورت گرد یا بیضی شــکل می دهیم و 

در روغن سرخ می کنیم.

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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کوکوی مرغ
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هر قدر به طبیعت نزدیک شوی، 
زندگانی شایسته تری را پیدا می کنی.  

نیما یوشیج

شنبه 23 بهمن 1400، 10 رجب 1443 ، 12 فوریه 2022، شماره 3914 )1298 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

پیک ششم؛ رفت و آمد زیر سایه امُیکرون

پارسیان

نکته

کاریکاتور

زندگی نیست بجز نم نم باران بهار
    زندگی نیست بجز دیدن یار
    زندگی نیست بجز عشق

    بجز حرف محبت به کسی
    ورنه هر خار و خسی
    زندگی کرده بسی

    زندگی تجربه ی تلخ فراوان دارد
    دو سه تا کوچه و پس کوچه
    و اندازه ی یک عمر بیابان دارد
    ما چه کردیم و چه خواهیم کرد

در این فرصت کم!؟ 

قوانین جهانی موفقیت سهراب سپهری

29. قانون خوشبختی
اتفاق ها در زندگی شما تعیینی 

ندارند و اگر بر روی احساس شما 
تاثیر می گذارند، این تفسیر شما از 
اتفاق های اطراف می باشد. که این 
خود باعث بالا و پایین کردن کیفیت 
زندگی شما می شود.تجربه دوران 
کودکی بسیاری از ما شاید به نظر 
زیبا نیاید، اما شما می توانید آن را 
تغییر دهید و این اصلا دیر نیست. 

کافی است که در تفسیر گذشته خود 
تغییری ایجاد کنید.

برنامه سینما لبخند کیشبرنامه سینما لبخند کیش

کودک و نوجوان

۱. والدین برای کودکان خود سرمشق به شمار می روند 
و این سرمشــق ها تعیین می کند کــه کودکان به چه 

چیزهائی اهمیت می دهند.
بررسی ها نشــان می دهند کودکان زمانی در مدرسه 
عملکــرد خوبــی دارند که والدیــن آنها ملاک های 
تحصیلی واقع بینانه ای را برایشان تعیین کرده باشند. 
یعنی از همان ابتدای ورود به مدرســه والدین الگوی 
رفتاری جدیت را از خود بروز دهند و این ویژگی را تا 
پایان دوره تحصیل فرزند خود حفظ نمایند. لازم است 
به والدین یادآوری شود که تنوع فعالیت ها در زمینه های 
اجتماعی، آموزشی و تفریحی برای کودکان مفید است 
و کار مدرسه نباید لزوماً جایگزین این فعالیت ها شود 
ولی در این رابطه والدین می بایســت برنامه منظمی را 
برای خود و فرزندانش در قالب برنامه هفتگی طراحی 

کنند.
۲. کودکان از رابطه ای بیشــترین بهره را می برند که از 
لحاظ کلامی غنی و از نظر عاطفی حمایت گرانه باشد.

معمولاً هر چه کودکان بزرگ تر می شوند مدت زمانی 
که بــا والدین گفت و گو می کننــد کاهش می یابد. 
برنامه های روزمره مانند صرف شــام همراه با آرامش 
می تواند فرصت مناســبی برای گفــت و گو اعضاء 
خانواده باشد. وابستگی عاطفی پایدار و منسجم میان 
والدیــن و فرزندان که با ابراز محبت جلوه می کند به 
مناســبات کودک با محیط خارج استحکام بیشتری 
می بخشد و باعث ایجاد نگرش های مثبت در مدرسه و 

در امر یادگیری می شود.
والدین بهتر است شــنوندگان خوبی باشند و گفت  
و گــوی ناچیز روزمره را به مکالمه ای غنی میان افراد 
خانواده مبدل ســازند. خانواده های پر مشغله ممکن 
است عادت گفت و گو را از دست بدهند. می توان از 
والدین خواست که هر روز حداقل دقایقی را به گفت و 

گوی خصوصی با فرزند خود اختصاص دهند و بدون 
حضور دیگر اعضاء خانواده یا روشن بودن تلویزیون 
بــه دقت به حرف های فرزند خود گوش کنند. باید به 
آنها نشان داد که این لحظات ارزشمند و گران بها است.

۳. الگوهــای معیــن زندگی خانوادگــی در توانائی 
یادگیری کودک در مدرسه مؤثر است.

برنامه آموزشی خانه از جمله روابط، رفتارها و الگوهای 
خانواده بیش از وضعیت اقتصادی خانوادگی زمینه ساز 
موفقیت تحصیلی دانش آموز است. خانواده هائی که 
محیطی تشویق آمیز و حمایت  گرایانه همراه با کنترل 
منطقی را در پیش می گیرند ناســازگاری های دوران 
متفاوت رشــد فرزند خود را به نحو قابل ملاحظه ای 
کاهش می دهند. دیدارهای خانوادگی از کتابخانه ها، 
موزه ها، باغ وحش ها، مکان های تاریخی، فعالیت های 
فرهنگی، توجه به بازی های سنتی، مطالعه گروهی در 
خانه، توجه به اســتفاده درست ومؤثر از زبان، نظارت 
بر تماشای تلویزیون و تحلیل مشترک برنامه های آن، 
مطالعه روزنامه، نظارت بر گروه همبازی ها و همسالان 

فرزند و شــرکت در بازی ها و گروه های دوســتانه از 
جملــه الگوهای مثبت زندگی خانوادگی اســت که 

توانائی یادگیری در مدرسه را به حداکثر می رساند.
۴. کودکان زمانی در مدرســه در وضعیت بهتری قرار 
می گیرنــد که والدین خود نیــز در مورد راهبردهای 
یادگیری مهارت و اطلاعات کافی داشته باشند. ضمنا 
آگاهی شما از یادگیری فرزندانتان بسیار حایز اهمیت 
است. اطلاعاتی که معلمان از شیوه یادگیری یکایک 
دانش آموزان دارند، اندک اســت چون وجود دست 
کــم ۳0 دانش آمــوز در کلاس درس فرصت زیادی 
برای معلم باقی نمی گذارد که شیوه های یادگیری همه 
دانش آموزان را بررســی کند. بنابراین والدین از گفتن 
حقایق مربوط به شــیوه های یادگیری دانش آموزان 

پرهیز نکنند.
به طور کلی، راهبردهای شناختی برای تسهیل یادگیری 
است و تکمیل تکلیف به جهت راهبردهای فراشناختی 
به منظور بازبینی این پیشــرفت مورد استفاده قرار می 

گیرد.

چگونگی غنی سازی رابطه با کودک

 شنبه 1400/11/23
شهر گربه ها ............ ساعت 18:00
منصور )رایگان( .... ساعت 20:00
آپاچی .....................ساعت 22:00

سبک زندگی

قانون ۱۵ دقیقه دربــاره قدرت تغییرات کوچک 
و خــرده عادت ها در زندگــی فردی و اجتماعی 
انســان هاســت؛ مردم ژاپن از جمله جامعه هایی 
هســتند برای پیشرفت به قوانینی پایبند شدند که 
یکــی از مهم ترین و تاثیر گذارترین آنها قانون ۱۵ 

دقیقه می باشد.  
قانون ۱۵ دقیقه چیست؟

قانون ۱۵ دقیقه با ایده تقسیم زمان به بازه های ۱۵ 
دقیقه ای برای انجام فعالیت های دلخواه با اولویت 
بالاســت. هنگامی که یــک فعالیت را در این بازه 
زمانــی و هرروز انجام می دهیم تاثیرات مثبت آن 
به طور آشکار در زندگی مان ظاهر می شوند. برای 
مثال اگر قصد رســیدن به تناســب اندام را دارید 
روزانه ۱۵ دقیقه پیاده روی ســرعت بهتر از هفته 
ای دو جلسه باشگاه یا تمرین ورزشی است زیرا با 
تکرار روزانه کارها ما به آنها سریع تر عادت میکنیم 

و با گذشت زمان سریع تر پیشرفت می کنیم.
برای اســتفاده از قانون ۱۵ دقیقه باید شش مرحله 

را طی کنید که عبارتند از:
• الهام گرفتن

تمامی تصمیمات ما با الهام گرفتن شروع می شوند 
به طوری که می توان گفت دنیای ما یک ریمیکس 

از ایده های مختلف است.
• هدف خود را پیدا کنید

پیدا کردن اهداف مناســب و اولویت های زندگی 
شاید کمی دشوار باشد اما با نوشتن تمامی اهدافی 
که به ذهنتان می رســد،  کمی آزمون و خطا و رتبه 
بندی اهدافتان می توانید گزینه هایی مناسبی برای 

قانون ۱۵ دقیقه پیدا کنید.
•  برنامه ریزی برای اختصاص زمان

مطمئنــا تمامی ما می توانیم ۱۵ دقیقه در روز را به 
انجام کاری اختصاص دهیم. حتی اگر فردی تمام 

طول روز را مشــغول باشــد می تواند ۱۵ دقیقه از 
زمــان خوابش کم کند؛ ایــن زمان به قدری کوتاه 
اســت که در طول یک روز شــاید گذر آن حتی 
حس نشود اما در بلند مدت تاثیرات فوق العاده ای 
دارد. پس زمان هایی مناســب برای فعالیت های 

۱۵ دقیقه خود آزاد کنید.
• آماده سازی فضا

بــرای انجام اهدافتــان آماده شــوید، برای مثال 
اگــر قصد یادگیری یک زبــان جدید دارید منابع 
مناســب،  کتاب ها، موسیقی ها همراه ترجمه و... 
را پیدا کنید تا هر روز کمی به یادگیری بپردازید.

•  شروع فعالیت
هنگامــی که همه چیز آماده شــد فعالیت خود را 
شــروع کرده و هر روز حداقل ۱۵ دقیقه به انجام 

فعالیت مورد نظر خود اختصاص دهید.
• پاداش

در صورتی که به برنامه خود پایبند باشــید و منظم 
هــرروز ۱۵ دقیقه فعالیت کنید پس از مدت زمانی 
نه چندان طولانی تاثیرات آن را به وضوح مشاهده 
می کنید که خود پاداشــی در جهت رفع خستگی 
و ایجاد رضایت اســت. همچنین می توانید برای 

خود پاداش جداگانه ای نیز در نظر بگیرید.

درباره قانون 15 دقیقه ...


