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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم   :
3عدد 	 تخم	مرغ:	
1پیمانه 	 کره:	
				1قاشق	سوپخوری ماست:	
																					1پیمانه پودر	قند:	

					1	قاشق	چایخوری هل:	
بکینگ	پودر:	1	دوم	قاشق	چایخوری
														به	میزان	لازم آرد:	

طرز تهیه :
کــره	را	با	پودر	قند	مخلــوط	کنید	و	با	همزن	برقی	
آنقدر	هم	بزنید	تا	نرم	و	لطیف	شوند.	سپس	1	عدد	
تخــم	مرغ	را	به	همراه	2	عدد	زرده	به	مخلوط	کره	و	

پودر	قند	اضافه	کنید	و	خوب	هم	بزنید.کمی	بعد	ما	
ســت	،	بیکینگ	پودر	و	هل	را	به	مخلوط	زده	شــده	
اضافه	کنید	و	هم	بزنید.	در	آخر	هم	آرد	را	کم	کم	به	
مایه	شیرینی	اضافه	کنید	و	هم	بزنید	تا	مایه	شیرینی	
به	خمیر	تبدیل	شود.وقتی	خمیر	یکدست	و	نرم	شد	
آن	را	روی	سطح	صافی	پهن	کنید	و	با	وردنه	به	قطر	
یک	سانت	باز	کنید.	سپس	با	قالب	های	دلخواه	خمیر	

را	حالت	دهید.
خمیر	های	قالب	زده	را	داخل	سینی	فر	بچینید	و	کمی	
زرده	تخــم	مرغ	روی	آن	را	بمالید	و	روی	آن	کنجد	
بپاشید	و	به	مدت	30	دقیقه	در	فر	170	درجه	سانتی	

گراد	قرار	دهید	تا	شیرینی	ها	بپزند.

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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 بعضی چیزها در جهان خیلی مهم تر از دارایی هستند  
یکی از آنها توانایی خوش بودن با چیزهای ساده است.

    دیل کارنگی

دوشنبه 23 اسفند 1400، 11 شعبان 1443 ، 14 مارچ 2022، شماره 3932 )1316 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

نوروز خوانی؛ سنت کهن مردم مازندران -  احسان فضلی

پارسیان

نکته

کاریکاتور

کار عشق از وصل و هجران درگذشت
درد ما از دست درمان درگذشت
کار، صعب آمد به همت برفزود

گوی، تیز آمد ز چوگان درگذشت
در زمانه کار کار عشق توست
از سر این کار نتوان درگذشت

کی رسم در تو که رخش وصل تو
از زمانه بیست میدان درگذشت

فتنه عشق تو پردازد جهان
خاصه می داند که سلطان درگذشت

جوی خون دامان خاقانی گرفت
دامنش چه، کز گریبان درگذشت

قوانین جهانی موفقیتخاقانی شروانی

46. قانون کم کوشی
همه ما انسانهای قصد داریم 

که به بیشترین پیشرفت ها با 
کمترین تلاش ها دست یابیم. 

همه پیشرفت های بشر در دنیا در 
زمنیه تکنولوژی درواقع راه های 
دستیابی به تکنولوژی به همین 

روند است.یعنی به صورتی افراد 
تنبل و بی حوصله اند و دوست 
دارند بهترین ها را با کمترین 

تلاش ممکن داشته باشند.

برنامه سینما لبخند کیشبرنامه سینما لبخند کیش

سبک زندگی

یک	مشــاور	و	روان	درمانگر	گفــت:	افراد	اهمال	کار	
از	اینکه	کارهای	خود	را	به	تأخیر	می	اندازند	پشــیمان	
می	شــوند	و	خودشان	را	سرزنش	می	کنند	و	در	نتیجه	
احساس	بی	ارزشــی	می	کنند	بنابراین	فردی	که	بیش	
از	انــدازه	خود	را	ملامــت	می	کند	پس	از	مدتی	دچار	
اختلالاتی	همچون	افسردگی،	اضطراب،	خستگی	و	

سردردهای	شدید	می	شود.
صبا	خیاطان	با	بیــان	اینکه	اهمال	کاری	یعنی	به	آینده	
محــول	کردن	کاری	که	تصمیم	به	انجام	آن	گرفته	ایم،	
اظهار	کرد:	این	به	تعویق	انداختن	ناراحت	کننده	است	
و	پیامدهای	نامطلوبی	را	به	دنبال	دارد.	این	عادت	بسیار	
رایج	است	که	در	افراد	زیادی	قابل	مشاهده	است	به	این	
معنا	که	ما	کارها	را	به	تأخیر	می	اندازیم	و	برای	این	کار	
خود	عذر	و	بهانه	می	آوریم	و	آن	را	موجه	جلوه	می	دهیم.
وی	گفــت:	افراد	اهمــال	کار	از	اینکه	کارهای	خود	را	
به	تأخیر	می	اندازند	پشــیمان	می	شوند	و	خودشان	را	
سرزنش	می	کنند	و	در	نتیجه	احساس	بی	ارزشی	می	کنند	
بنابراین	فردی	که	بیش	از	اندازه	خود	را	ملامت	می	کند	
پــس	از	مدتی	دچار	اختلالاتی	همچون	افســردگی،	

اضطراب،	خستگی	و	سردردهای	شدید	می	شود.
این	مدرس	دانشــگاه	با	اشاره	به	اینکه	اهمال	کاری	سه	
وجه	مختلف	دارد	خاطرنشــان	کرد:	خود	شکوفایی،	
حفظ	موقعیت	شخصی	و	احساس	بی	مسئولیتی	نسبت	
بــه	دیگران؛	از	وجوه	اهمال	کاری	اســت.	اولین	وجه	
اهمــال	کاری	به	خصوصیات	فرد	و	هدف	هایی	که	در	
زندگی	به	دنبال	آن	اســت	ارتباط	دارد	یعنی	فرد	برای	
شــکوفا	شدن	اهدافی	دارد	اما	به	اندازه	کافی	در	جهت	

نیل	به	آن	تلاش	نمی	کند.
وی	در	ادامه	گفت:	وجه	دوم	اهمال	کاری	زمانی	است	
که	فرد	تکالیف	امور	روزمره	را	به	تعویق	می	اندازد	مثلًا	
سر	قرارها	حاضر	نمی	شود	یا	دیر	می	رسد.	وجه	سوم	
زمانی	است	که	فرد	در	اموری	که	مربوط	به	دیگران	است	

احساس	مسئولیت	نمی	کند	بنابراین	به	تدریج	منجر	به	
از	دســت	دادن	دوستان	می	شــود	و	به	عنوان	فردی	که	

کارهایش	را	به	تأخیر	می	اندازد	شناخته	خواهد	شد.
علل اهمال کاری

این	مشــاور	و	روان	درمانگر	تخصصی	نوجوان	با	بیان	
علل	اهمال	کاری	تصریح	کرد:	اهمال	کاری	می	تواند	به	
علل	مختلفی	صورت	گیرد	مانند	احساس	خود	کم	بینی؛	
به	این	معنی	که	وقتی	ما	احســاس	خود	کم	بینی	داشته	
باشیم	شخصیت	خود	را	در	جایگاهی	پایین	تر	از	آنچه	
هست	می	بینیم	و	دچار	ناراحتی	می	شویم	و	اعتماد	به	
نفس	خود	را	از	دست	می	دهیم	و	اهمال	کاری	می	کنیم	
به	این	معنی	که	وقتی	کسی	به	ارزش	ها	و	توانمندی	های	
خود	شک	می	کند	طبیعی	است	که	آمادگی	انجام	کارها	

را	نداشته	باشد	چون	باورش	این	است	که	نمی	تواند.
وی	اظهار	کــرد:	از	دیگر	علل	اهمال	کاری	می	توان	به	
پایین	بودن	سطح	تحمل	و	تاب	آوری	اشاره	کرد	این	افراد	
ممکن	است	به	دلیل	فشار	بالای	ناشی	از	اضطراب	دست	
به	رفتارهای	اجتنابی	مانند	افراط	در	خوردن	و	یا	افراط	
در	مصرف	مواد	یا	مشروبات	الکلی	کنند	به	عبارت	دیگر	
زمانــی	که	فرد	معیارهای	ســختگیرانه	برای	ارزیابی	
موفقیت	های	خود	در	نظر	می	گیرد	این	ســختگیری	
نسبت	به	خود	و	اضطراب	ناشی	از	آن	منجر	به	بی	عملی	
و	در	نتیجه	سرخوردگی	ناشی	از	عدم	فعالیت	می	شود.
خیاطــان	ادامه	داد:	یکی	دیگــر	از	علل	اهمال	کاری	را	
می	توان	عدم	تناســب	انتظارات	با	سطح	توانایی	های	
دانســت	یعنی	زمانی	که	فرد	هدفی	را	انتخاب	می	کند	
یا	بیش	از	حد	ساده	است	که	حوصله	انجام	آن	را	ندارد	
یا	آن	قدر	دشــوار	است	که	احساس	می	کند	از	پس	آن	

برنمی	آید	بنابراین	اهمال	کاری	اتفاق	می	افتد.
وی	بــا	بیــان	تفاوت	تنبلــی	و	اهمــال	کاری	افزود:	
اهمال	کاری	کلمه	تخصصی	تری	نسبت	به	تنبلی	است	
زیرا	مبین	ریشه	های	روان	شناختی	مسئله	است.	نداشتن	

برنامه	ریزی	هم	می	توانند	یکی	از	علل	اهمال	کاری	باشد	
اما	تنها	دلیل	نیســت.	اهمال	کاری	علل	ریشــه	ای	تر	و	
عمیق	تری	از	نداشتن	برنامه	ریزی	دارد	اما	در	مسیر	درمان	
اهمال	کاری	آموزش	برنامه	ریزی	یکی	از	تکنیک	هایی	
است	که	بسیار	در	شکل	گیری	نظم	شخصی	مؤثر	است.

راه های غلبه بر اهمال کاری
این	مشــاور	با	اشــاره	به	راه	های	رفــع	اهمال	کاری	
خاطرنشــان	کرد:	فرد	باید	ســعی	کند	نسبت	به	خود	
آگاهی	داشته	باشد	و	افکاری	که	در	وی	احساسات	منفی		
مانند	اضطراب	و	بی	ارزشی	تولید	می	کند	را	شناسایی	و	
مدیریت	کند	زیرا	این	افکار	هستند	که	رفتار	فرد	را	ایجاد	
می	کنند.	همچنین	کارها	را	به	قطعه	های	بسیار	کوچک	
تقسیم	کند	و	هر	روز	زمان	اندکی	را	صرف	انجام	کند.

این	مدرس	دانشگاه	در	بیان	راه	های	غلبه	بر	اهمال	کاری،	
افزود:	در	این	شرایط	فرد	می	تواند	از	نوشتن	کمک	بگیرد	
زیرا	نوشتن	روزانه	کارها	التزام	بیشتری	را	در	وی	برای	
انجام	امور	ایجاد	می	کند.	خوب	است	از	یکی	از	دوستان	
قابل	اعتماد	خود	بخواهد	که	در	این	مسیر	همراه	او	باشد.	
اگر	موفقیتی	در	غلبه	بر	اهمال	کاری	های	کسب	کرد	در	

موردش	به	دیگران	بگوید	و	خود	را	تشویق	کند.
وی	عنوان	کرد:	در	برنامه	ریزی	های	سعی	کند	کارهای	
دشوارتر	را	در	ابتدای	روز	و	با	برنامه	انجام	دهد.	اگر	با	
این	راهکارها	در	غلبه	بر	اهمال	کاری	های	خود	شکست	
خورد	بهتر	است	که	از	یک	روانشناس	جهت	بررسی	
عمیق	تر	و	همراهی	در	این	مسیر	دشوار	کمک	بخواهد.
وی	در	پایان	تصریح	کرد:	اهمال	کاری	گریبان	گیر	افراد	
بســیار	زیادی	است	ما	نمی	توانیم	خود	اهمال	کاری	را	
یک	اختلال	روانی	بدانیم	اما	اختلالاتی	مانند	اضطراب	
افسردگی	و	وسواس	می	تواند	زمینه	ساز	اهمال	کاری	
شــود	که	در	این	شرایط	درمان	آن	اختلال	مقدم	بر	رفع	
اهمال	کاری	است	به	این	معنا	که	ابتدا	باید	اختلال	مربوطه	
درمان	شود	و	بعد	بتوان	اهمال	کاری		فرد	را	تعدیل	کرد.

نکاتی درباره اختلالِ »کار امروز را به فردا انداختن«

دوشنبه 1400/12/23
شهر گربه ها ............ ساعت 18:00
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آپاچی .....................ساعت 22:00

کودک و نوجوان

به	صحبت	های	فرزندانتان	گوش	دهید	
گوش	دادن	به	صحبت	های	کودک،	برقراری	تماس	
چشــمی	و	قطع	نکردن	صحبــت	های	او	در	تقویت	
اعتماد	به	نفس	آنها	موثر	اســت.	اگر	کودکتان	از	شما	
پیشنهاد	یا	کمک	نمی	خواهد	این	کار	را	انجام	ندهید	
و	در	عوض	ســولاتی	از	او	بپرسید،	مثلا	"در	رابطه	با	
موضوعی	خاص،	چه	نظری	داری؟"	گوش	دادن	به	

کودک	باعث	ترغیب	آنها	به	ادامه	ارتباط	می	شود.
به فرزندانتان اجازه اشتباه بدهید

کودکان	خوشــحال	می	دانند	که	چطور	می	توانند	با	
مشکلی	کنار	بیایند	زیرا	با	اشتباه	کردن	در	زمینه	های	
مختلف	مثل	ریختن	شیر	و	..	یاد	گرفته	اند	که	چطور	
باید	مسائل	را	حل	کنند.	روانشناسان	کودک	بیان	می	
کنند	بچه	ها	وقتی	اولین	بار	کاری	را	درست	انجام	نمی	
دهند	نیاز	به	حمایت	دارند	تا	به	تلاش	خود	ادامه	دهند.	
بنابراین	وقتی	کودکان	ایــن	نوع	تفکر	را	یاد	بگیرند	
احتمال	بهبود	مهارت	حل	مســئله	و	موفقیت	آنها	در	

بزرگسالی	بیشتر	است.
قدردانی را به فرزندانتان بیاموزید

یکی	از	ســریعترین	راه	ها	برای	رســیدن	به	شــادی	
قدردانی	اســت.	مطالعات	نشان	می	دهد	قدردانی	با	
افزایش	حس	رفاه	شخصی	ارتباط	دارد.	اگر	کودکان،	
سپاسگزار	داشــته	های	خود	باشند،	بیشتر	احساس	
شــادی	می	کنند.	علاوه	بر	ایــن	خانواده	هایی	که	در	

طول	روز،	لحظاتی	ماننــد	صرف	غذا	را	در	کنار	هم	
سپری	می	کنند	کودکان	سالم	تری	تربیت	می	کنند.

با فرزندانتان اوقاتی را خارج از منزل بگذرانید 
برخی	از	روزهای	هفته	را	به	بیرون	رفتن	و	گردش	در	
طبیعت	اختصاص	دهید.	بر	اساس	مطالعات،	تفریح	
در	فضایــی	خارج	از	منــزل،	باعث	افزایش	روحیه	،	
تخیلات	و	کاهش	پرخاشــگری	می	شود	و	زمانی	را	
فراهم	می	کند	که	بیشــتر	روی	فعالیت	ها	و	اقدامات	
خود	تمرکز	کنید.	به	طور	مثال	فعالیت	هایی	مانند	پیاده	
روی،	دوچرخه	سواری،	شنا،	قایق	رانی	یا	گردش	در	

طبیعت	به	رفع	استرس	کمک	می	کند.
فرزندانتان را به خاطر آنچه که هستند ستایش کنید 
انسانها	اتفاقات	بد	را	بیشتر	از	خاطرات	خوب	به	یاد	می	
آورند	و	آنها	را	مرور	می	کنند.	احساسات	منفی	مانند	
عصبانیت	و	ترس،	باعث	ترشح	نوعی	مواد	شیمیایی	
می	شوند	که	تاثیر	قوی	تر	نسبت	به	احساسات	مثبت	

مانند	امید	،	الهام	و	شادی	را	دارد.
تحقیقات	نشــان	می	دهد	برای	مقابله	با	این	مســئله	
باید	کودک	را	بیشــتر	مورد	تعریــف	و	تمجید	قرار	
دهیــد،	همچنین	کار	باید	بــه	نحوی	انجام	بگیرد	که	
تاثیر	بیشتری	داشته	باشد.	هنگامی	که	کودک	به	دلیل	
باهوش	بودن،	مورد	ســتایش	قرار	می	گیرد	،	شادی	
در	او	تقویت	می	شــود.	علاوه	براین	کودک	را	باید	به	
خاطر	تلاش	های	او	در	هر	زمینه	مثبتی،	مورد	ستایش	

قرار	دهید.
سرگرمی	مشترک	با	فرزندنتان	داشته	باشید	

بازی	کردن	را	به	دلیل	افزایش	سن	کنار	نگذارید	زیرا	
بهترین	بخش	از	دوران	کودکی،	بازی	کردن	اســت.	
با	کودک	خود	بازی	کنید	تا	او	با	روشــهای	مختلف	

بازی	آشنا	شود.
دلسوزی را به فرزندانتان بیاموزید 

دلســوزی	دو	نوع	است:دلســوزی	نسبت	به	خود	و	
دیگران	.	بسیاری	از	کودکان	این	پیام	را	از	والدین	خود	
دریافت	می	کنند	که:"وقتی	خوب	هستی	تو	را	دوست	
دارم	"	یــا	"من	تو	را	دوســت	دارم	تا	وقتی	که	من	را	
دوست	داری".	آموختن	دلسوزی	به	کودک	به	معنای	
نشان	دادن	عشق	بی	قید	و	شرط	است.	به	کودک	خود	
نشان	دهید	چطور	می	تواند	همدل	و	مراقب	دیگران	
باشد.	در	مطلب	"	آموزش	همدلی	و	درک	احساسات	
دیگــران	به	کودکان	"	در	بخش	های	قبلی	نمناک	در	

این	باره	کامل	صحبت	کردیم.
عشق را به فرزندانتان نشان دهید

عشــق	را	می	توان	با	در	آغــوش	گرفتن	،	نوازش	و	
بوسیدن	ســایر	اعضای	خانواده	به	فرزند	خود	نشان	
داد.	سیستم	حسی	بدن،	برای	رفع	نیازهای	ما	با	اجتماع	
ســاخته	شده	و	تماس	فیزیکی	و	لمس	کردن	یکی	از	
راه	های	ارتباط	و	تقویت	احساسات	مثبت	در	انسانها	

می	باشد.

نکات تربیتی مهمی که همه والدین باید بداند


