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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
نان خشــک تبریزی ۴ عدد )باید از نان 

نازک سفید خشک شده استفاده کنید(
آب یا دوغ یک لیوان یا به میزان دلخواه 
)برای مخلوط کردن، خیس کردن و فرم 

دادن نان خشک(
پنیر تبریز ۲۰۰ گرم  کره ۱۰۰ گرم 

گردوی خردشده به میزان لازم
طرز تهیه:

نان ها را درون کاسه ای بزرگ به اندازه 
دلخواه خــرد کنید و کم کــم آب )یا 

دوغ( را بــه آن اضافه کنید و هم بزنید. 
خرده های نان نباید مثل ترید آبگوشت 
له شوند. همین قدر که  تر باشند تا بتوان 
آنها را گلوله کرد، کافی است. پنیر را ریز 
رنــده یا خرد کرده و به آن اضافه کنید. 
اکنون کــره را آب کنید و همراه گردو 
به آن اضافه و کاملا با دســت مخلوط 
کنید. مواد را درون دســت ها به شکل 
گرد فشرده کنید تا کاملا به هم بچسبد 
و متلاشی نشود. اگر این مواد از هم باز 
شد کمی آب و کره آب کرده اضافه کنید. 

دویماج شما آماده است.
فوت آخر:

در برخــی از نواحی درون همین مواد 
ســبزی خوردن ســاطوری شــده یا 
کاهوی ریزشــده  می ریزند. دویماج 
معمولا طعم دلخواه خودش را دارد و 
به خاطر وجود پنیر تبریزی مزه دار، نباید 
به آن نمــک یا ادویه اضافه کنید. برای 
تهیه این میــان وعده نمی توانید از هر 
نوع نانی استفاده کنید.نان های حجیم 
برای تهیه آن مناسب نیستند.با نان لواش 
کمی خشک شده هم می توان دویماج 
تهیه کرد. این غذا در عین ســاده بودن 
سرشار از کلسیم، فیبر و ویتامین های 

گروه ب است. البته فراموش نکنید به 
دلیل نان و گردوی اســتفاده شده در آن 
کربوهیدرات و کالری بالایی دارد و اگر 
رژیــم غذایی ویژه ای را دنبال می کنید 
مراقب میزان مصرف تان از این عصرانه 

پر انرژی باشید.
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از دوباره بلند شدن از زمین نترسید، از دوباره تلاش کردن، دوباره زندگی کردن و دوباره آرزو کردن. 
بهترین درس های زندگی را معمولاً در سخت ترین شرایط 

و از بدترین اشتباهاتتان یاد می گیرید.
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روز درختکاری در کیش

پارسیان

نکته

کاریکاتور

ای روز و شب خیال رخت همنشین ما
جاوید باد عشق جمالت قرین ما

آن دم که بود نقش وجودم عدم هنوز
مهر تو بود مونس جان حزین ما

ما سجده پیش قبله روی تو می کنیم
تا هست و بود قبله، همین است دین ما
ما را هوای جنت و خلد برین کجاست
روی تو هست جنت و خلد برین ما

روزی که دور چرخ دهد خاک ما به باد
نگذارد آستان تو، خاک جبین ما

ای خاتم جهان ملاحت به لطف و حسن
شد مهر مهر روی تو نقش نگین ما

تا در هوای مهر تو چون ذره گم شدیم
گو برمخیز دشمن از این پس به کین ما
هردم به چشم اهل وفا نازنین تر است

هرچند ناز می کند آن نازنین ما
هست آرزوی جان نسیمی وصال تو

ای آرزوی جان، نفس واپسین ما

قوانین جهانی موفقیتنسیمی 

43.قانونهویت

یکیازمشکلاتدرروابطاین

میباشدکهشمامسائلرابیشاز

حدشخصیوحساسکنید.شما

باداشتنیکنگرشعینیوواقع

بینانههمراهباغیرشخصیکردن

مسائلمیتوانیدبهبهترینرابطه

دستپیداکنید.

برنامه سینما لبخند کیشبرنامه سینما لبخند کیش

کودک و نوجوان 

اگر دروغ هایی که کودکان در ســنین 
پایین می گویند، پس از ۶ ســالگی هم 
ادامه پیدا کند؛ می تواند به عادت تبدیل 
شــود. عادت دروغگویی در کودکان 

بیشتر به دلایل عاطفی است.
عــادت به دروغ گفتــن در کودکان از 
ســنین پایین شروع می شــود. دلایل 
عاطفی زیــادی برای این عادت وجود 
دارد. برای کنار آمدن و رفع این مشکل، 
کار زیادی بر دوش والدین می افتد. یک 
متخصص تربیت کودک معتقد است که 
کودکان در ۵ سال اول زندگی نمی توانند 
واقعیت را از غیر واقعی تشخیص دهند 

و داستان های تخیلی می سازند.
به عنوان مثال، پســر ۳ ســاله ای که هر 
روز صبح بــرادر بزرگترش را می بیند 
که کیفش را بر دوش دارد و به مدرســه 
می رود، می تواند به عمه اش بگوید من 
هم به مدرســه می روم. حتی در مورد 
تکالیفی که معلمش در مدرسه به او داده 
است، صحبت کند و آن را با کوچکترین 
جزئیــات ارائه دهد. این ها به اصطلاح 
دروغ هایی هستند که قبل از ۶ سالگی 
شنیده می شوند. همه این موارد محتوای 
خیالــی دارند و ویژگی هــای دروغ به 

معنای واقعی را ندارند.
عادت دروغگویی در کودکان اگر بعد 

از ۶ سالگی ادامه پیدا کرد، توجه کنید
اگر کودک حتی پس از ۶ ســالگی هم 
بــه دروغ گفتن ادامه دهد، باید در مورد 
این عــادت بد صحبت کنیم. به عنوان 
مثال، این که یک کودک ۸ ساله مدام به 
والدینش می گوید که تکالیفش را انجام 
می دهــد تا از انجام تکالیف خودداری 
کند. به معلمش می گوید که هر بار برای 
فرار از کلاس، کتاب هایش را در خانه 

فراموش می کند. تقلب از دوســتانش 
و… همگی به ما نشان می دهند که دروغ 
گفتن در این کودک به یک عادت تبدیل 

شده است.
ویژگی های کودکان با عادت به 

دروغ گفتن
کودکانــی که بــه دروغ گفتن عادت 
می کنند دو ویژگی دارند. ناتوانی آن ها 
در کنترل خود و خودخواهی شــدید. 
دلیل این دو ویژگی شخصیتی، روابط 
منفی خانواده و محیط با کودک است. 
یعنی اگــر خانــواده روابط اجتماعی 
ســالمی با کودک برقرار نکرده باشد، 
کودک نمی تواند خود را کنترل کند. او 
با انجام رفتار های بسیار خودخواهانه به 

دروغ گفتن ادامه می دهد.
عواملی که دروغ را فاش می کند

۴ عامل باعث دروغگویی می شــود. 
احســاس حقارت، گناه، پرخاشگری 

و حسادت. به عنوان مثال، پدر و مادر.
عواملی که منجر به دروغگویی می شوند 
این اســت که دائماً کودک را با مقایسه 
بــا دیگران تحقیر می کنند. دائماً او را به 
اشتباهاتش متهم می کنند. کودک دائماً 

کنجــکاو اســت و می خواهد چیزی 
را دســتکاری کند. بــا ممانعت مداوم 
او را پرخاشــگر می شــود. حس ذاتی 
حســادت با نگرش های اشتباه این بار 
نوع و محتــوای دروغ هایی که به دوره 

نوجوانی می رسد، تغییر می کند.
به عنوان مثال، می توانیم بگوییم که یک 
نوجوان وقتی برای فیلمی که دوستش 
دوست دارد، اما برخلاف نظر خودش 
نمی پسندد؛ کامنت های خوبی می دهد 
یا به دوســتی که دلش را به درد آورده 
اســت، آگاهانه دروغ می گوید. غالب 
چنین دروغ هایی که در نوجوانان دیده 

می شود، دروغ های اجتماعی است.
محرک های ترس و فشار، عامل 

دروغ هستند
مــادری که کلیدش را گــم کرده بود، 
دختر ۵ ســاله اش را تحت فشار قرار 
داد و او را متهــم می کنــد که می دانم 
کلید را گرفتی، اگر اعتراف کنی برایت 
اسباب بازی می خرم و در نتیجه کودک 
می گوید: "بله گرفتم. آن را نمی توانم 
پیدا کنم. چون نمی دانم که کجا پنهانش 

کرده ام."

یا وقتی پدری از کودک ۱۰ ســاله اش 
می پرسد: ســریع بگو این گلدان را تو 
شکستی؟ ســوالی که او با عصبانیت 
پرسید. "نه، من آن را نشکستم." آنچه 
او می گوید دروغی اســت که ناشی از 

ترس است.
کودکان از مادر و پدر تقلید می کنند

مادر به شــدت به فرزندش هشدار داد 
که با وجود این که با کودک ۶ ساله خود 
به خریــد رفته اند، به او می گوید که به 
پدرت نگو که ما داریم خرید می کنیم. 
ممکن است باعث شود کودک از مادر 
الگوبرداری کند و به طور مشابه دروغ 
بگوید. یا وقتــی پدر در حال رانندگی 
اســت، تلفنی به دوستش می گوید که 
در خانه استراحت می کند، کمی مریض 
است. ممکن است باعث تقلید کودک 
۴ ســاله از پدر شود و به همین ترتیب 
کودک دروغ بگوید. همه این مثال ها در 
کودکی که نیاز های عاطفی و شــرایط 
آموزشــی او به اندازه کافــی برآورده 

نشده اند، رایج است.
آن ها هرگز نباید از پاداش یا مجازات 

برای بیان حقیقت استفاده کنند
والدیــن، ابتدا باید رفتار و نگرش خود 
را بررســی کنند. آن ها باید فواید گفتن 
حقیقت را با روشــی متناسب با سن و 
رشد کودک به کودک منتقل کنند. هرگز 
نباید برای بیان حقیقت به پاداش یا تنبیه 
متوسل شوند. آن ها باید اجتماعی شدن 
کودک را تضمین کنند. باید بر اهمیت 
تعهداتی مانند دوســتی، گروه، هیئت 
مدیره و نهاد تاکید کنند. آن ها باید مفاهیم 
وطــن و ملت را درونی کنند. آن ها باید 
زندگی کنند و ارزش های اخلاقی ما را 

زنده نگه دارند.

علل دروغ گفتن کودکان و راه های مقابله با آن
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سبک زندگی

۱. از زبان بدن تان به درستی استفاده کنید
زبان بدن هر کس نشــان می دهد که آن فرد چقدر 
به خودش اطمینــان دارد. از چهره ی بعضی آدم ها 
می شــود فهمید که حتی خودشان هم خودشان را 
قبول ندارند! طوری خودتان را نشان بدهید که همه 
بداننــد می توانید هر موقعیتی را مدیریت کنید و بر 
اوضاع کاملا مسلط هستید. اگر اعتماد به نفس را در 
ظاهرتان نشــان بدهید و از زبان بدن تان به درستی 
اســتفاده کنید، نه تنها حــس می کنید که از پس هر 
چیزی برمی آیید، بلکه دیدگاه دیگران هم نســبت 
به شــما تغییــر می کند و بــه توانایی هایتان اعتماد 
می کنند. ســرتان را بالا بگیرید، صاف بنشــینید، به 
آرامی شانه هایتان را عقب ببرید تا در راستای ستون 
فقرات تان قرار بگیرند، شــل و ول دست ندهید و 
وقتی صحبت می کنید مستقیما به فرد مقابل تان نگاه 

کنید.
۲. درست لباس بپوشید

وقتی ظاهرتان خوب باشــد احساس بهتری نسبت 
به خودتان خواهید داشت. لباس ها و لوازم مناسب 
انتخاب کنید، زندگی و کارتان را جوری نظم و ترتیب 

بدهید که در خور شــخصیت شما باشد و احساس 
بهتری نســبت به خودتان پیدا کنیــد، همه ی اینها 
باعث تقویت اعتماد به نفس شما می شود. لباس تان 
باید طوری باشــد که موفقیت را نشان بدهد. لوازم 
شخصی شما نشــان دهنده ی شخصیت تان هستند 
پس در انتخاب شان دقت کنید. یک لباس مناسب و 
زیبا که توجه دیگران را جلب کند، می تواند به شروع 

یک مکالمه کمک کند.
۳. جسورانه و جذاب صحبت کنید

ســخنرانان خوب، با اعتماد به نفــس، با ثبات و با 
یک ریتم مناسب صحبت می کنند. آنها یاد گرفته اند 
در صحبت کردن تأثیرگذارتر باشند، به جای اینکه 
حین سخنرانی تپق بزنند و گیر کنند، شمرده حرف 
می زنند و بین صحبت هایشــان مکث می کنند. یک 
لحن جسورانه، جذاب و در عین حال مؤدبانه برای 
صحبت کردن انتخاب کنیــد تا اعتماد به نفس تان 
را نمایش بدهید. این  طوری عزت نفس تان بیشــتر 
می شــود و به خودتان ایمان می آورید. برای اینکه 
جدی به نظر برســید، خیلــی هیجان زده و عصبی 
نباشــید و زیادی نخندید. اگر مردم حس رهبری را 

در شما ببینند به صحبت هایتان بیشتر توجه می کنند.
۴. مثبت فکر کنید، مثبت عمل کنید

انرژی مثبت باعث نتیجه ی مثبت هم می شود، پس 
سعی کنید نیمه ی پر لیوان را ببینید و به مسائل منفی 
فکر نکنید. همیشه لبخند بزنید، بخندید و با آدم های 
مثبت معاشــرت کنید تا هــم خودتان حس بهتری 
داشته باشــید و هم کسانی که دور و برتان هستند.

یک دفترچه ی یادداشــت داشــته باشید و هدف ها 
و موفقیت هــای روزانه تــان را در آن بنویســید. 
شکرگزاری و رضایت بابت هر کار مثبتی که انجام 
می دهیــد، باعث تقویت اعتمــاد به نفس و آرامش 

درونی شما خواهد شد.
۵. مرد عمل باشید

تقویت اعتماد به نفس فقط به ظاهر خوب نیســت، 
باید خوب هم عمل کنید. در یک مهمانی یا رویداد 
اجتماعی، با آدم هایی که نمی شناســید سر صحبت 
را بــاز کنید یا کار یا پروژه ای را که در حالت عادی 
برای تان ترســناک است، قبول کنید. اعتماد به نفس 
داشتن را تمرین کنید و مطمئن باشید که خیلی زود 

عزت نفس جزئی از وجودتان می شود.  

تقویت اعتماد به نفس با چند راهکار مهم


