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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
نان لواش خشک شده 500 گرم

سبزی خوردن 250 گرم
پیاز بزرگ 2 عدد

سه تا چهار حبه سیر
گردو خرد شده یک پیمانه

خیار 2 عدد
کره 100 گرم

پودر گلپر 1 قاشق غذاخوری
سماق 1 قاشق مرباخوری

پنیر نصف پیمانه
شیر یا دوغ به میزان لازم

فلفل به مقدار لازم
زردچوبه به مقدار لازم

طرز تهیه :
پیازها را خلالی خرد کرده و با کره و کمی زردچوبه 
ســرخ کنید.  نان لواش خشک شده را خرد کنید و روی 
آن کمی آب، شیر یا دوغ بریزید تا خیس شود یا به قول 
قزوینی ها گُل نمَ بزنید.  ســبزی، گوجه، خیار و گردو را 
ســاطوری خرد کرده و با هم مخلوط کنید.  پنیر له شده 
را با ســماق، گلپر و ســیر و فلفل مخلوط کنید و روی 
ســبزی های معطری که قبلا خرد کردید بریزید. پیاز داغ 
را به مخلوط اضافه کنید   . نان لواش خیس را هم بیفزاید.     
مــواد را داخل یک ظرف جدید بریزید و اجازه بدهید تا 
نیم ساعت در یخچال استراحت کنند.پس از نیم ساعت 

عصرانه شما آماده  استفاده است.

دیماج

دعای روز چهاردهم ماه مبارک رمضان

بســیاری از افراد دوران کودکی خود را در خانه یا 
محیطی گذرانده اند که توقع آن را نداشته اند و بسیاری از 
خانه ها، درگیر بی ثباتی های عاطفی، اضطراب و نگرانی 
و محیطی مملوء از غم یا وحشت برای کودک بوده اند.

مطالعات کارشناسی حاکی از آن است که گاهی به 
برخی از افراد در خانواده این طور آموزش داده می شود 
که از ابراز خوشــحالی خود جلوگیری کنند و همچنین 
گفته شــده که تنها در این صورت می توانند، احساسات 

ثابت و سازگاری داشته باشند.
از ایــن رو، ذهن و بدن به چنین محیطی که در آن 
رشــد یافته، خو می گیرد. در این محیط فرد یاد می گیرد 
که با اســترس و اضطراب خود تحت هر شرایطی کنار 
بیاید و از این احساسات برای خود یک پناهگاه )روانی( 
بســازد. در واقع فرد تنها با ایــن حس اضطراب با این 

پناهگاه ارتباط برقرار می کند.
این شــرایط بــه نوبه خود فرد را بــه یک "معتاد 
عاطفی" تبدیــل می کند. فرد ناخــودآگاه به وضعیت 
عاطفیِ آمیخته با نگرانی و اندوهی که با آن بزرگ شده، 

معتاد می شــود. از این رو، هنگامی که در محیطی قرار 
می گیرد که در آن موضوعی برای نگرانی وجود ندارد، 
این وضعیت باعث وحشت او می شود زیرا احساس می 

کند که در پناهگاه خود نیست.
در این شرایط چه کاری می توان انجام داد؟ 
و چگونــه می توان این اعتیاد عاطفی را متوقف 

کرد؟
به نوشــته نشریه هندوستان تایمز، روانشناسان بر 
این باورند که برخی از افراد )به اشــتباه( به اضطراب و 
آســیب به عنوان یک اصــل تربیت عاطفی عادت کرده 
انــد، به طوری که وقتــی تنها می مانند یا در محیطی که 
مضطرب نیســتند، قرار می گیرنــد طبیعتا دچار کمبود 
ترشح هورمون هایی )هورمون های استرس( می شوند 
که معمولا وجود آنها باعث می شــود، احساس کنند در 

خانه خودشان هستند.
بنابــر ایــن )در واکنشــی روانــی و معمــولا 
ناخودآگاهانه( ســعی می  کنند روابط خود را تحریک 
نمایند یا اقداماتی انجام دهند تا در زندگی روزمره خود، 

اضطراب و اندوه ایجاد کنند. این کار تنها برای این است 
کــه فرد در وضعیت عاطفی قرار گیرد که در آن بیشــتر 
احساس کند در خانه خودش است )صرفا به این خاطر 
که ســال های کودکی را در نگرانی و اضطراب ســپری 

کرده و به این وضعیت عادت کرده است(.
روانشناســان تاکید دارند برای افرادی که بیشتر با 
چنین شرایط عاطفی درگیر هستند مهم است که بخشی 
از روز را به سکوت و مراقبه بپردازند و به خود یادآوری 
کنند که "اشــکالی ندارد همیشه بحران نداشته باشند و 
در شرایط نگران کننده نباشند" و همچنین سعی کنند از 
محیط هایی که باعث خشــم عاطفی در آنها می شوند، 

دوری کنند.
این مشکل در واقع عادت به نگران بودن است. به 
این اشخاص توصیه می شود که قدردانی را تمرین کنند. 
اگر فرد در شــرایط آشــفته بزرگ شده باشد، وضعیت 
ثبات برای او غریبه و ترســناک خواهد بود پس می توان 
)برای کمک به شــناخت بهتر خــود( صبوری کرد و با 

خود دلسوز بود.

بسم الله الرحمن الرحیم
اللهمّ لا تؤاخِذْنی فیهِ بالعَثراتِ واقلِْنی فیهِ من الخَطایا والهَفَواتِ ولا 

تجَْعَلْنی فیه غَرَضاً للبلایا والآفاتِ بعِزِّتکَِ یا عزّ المسْلمین.
خدایا، مرا در این ماه بر لغزش ها مؤاخذه مکن و از خطاها و افتادن 
در گناهان من در گذر و هدف بلاها و آفات قرار مده، به عزّتت ای 

عزّت مسلمانان.

چرا‌»معتاد‌عاطفی«‌می‌شویم؟

ما‌دیگران‌را‌فقط‌تا‌آن‌قسمت‌از‌جاده‌که‌خود‌پیموده‌ایم‌می‌توانیم‌
هدایت‌کنیم.

اسکات پک 

کودک و نوجوان

سبک زندگی

اضطراب اول مهر ماه که امســال در 1۴ فروردین 
1۴01 بــرای دانش آموزان تجربه شــد، به گفته برخی 
کارشناســان حوزه آموزش و والدین به دلیل دوری از 
محیط واقعی آموزش با تنش و نگرانی شــدیدی برای 
برخــی کــودکان و نوجوانان همراه شــده، اما چگونه 

می توان این اضطراب را مدیریت کرد؟
مدارس سراســر کشــور پــس از گذشــت دو 
ســال از همه گیری کرونــا در 1۴ فروردین ماه با ابلاغ 
مصوبــه ســتاد ملی مقابله با کرونا بازگشــایی شــد و 
آمــوزش مجــازی که به بــاور کارشناســان با کاهش 
ارتباطــات اجتماعــی، حذف فراگیــری مهارت های 
زندگی، تضعیــف هویت دانش آموزی، افت تحصیلی، 
کاهــش میزان یادگیــری، تضعیف مهــارت خواندن، 
 نوشــتن، حل مســاله و درک مطلب همراه شده بود را 

متوقف کرد.
امری که ایــن روزها به اذعان والدین با اضطراب 
شــدید برخی دانش آموزان همراه شــده و فرزندان را 
بــه دلیل برخی عادات رفتاری طی این دو ســال برای 
ســازگاری با شــرایط جدید و حضور در محیط واقعی 
آموزش دچار مشــکل و با تنش و نگرانی مواجه کرده 
اســت. اما چگونه می توان این اضطــراب و نگرانی را 
در کــودکان و نوجوانان مدیریت کرده و ســبک جدید 

زندگی را در خانواده پذیرفت؟  
روانشــناس بالینی و مشاور خانواده در این رابطه 
اظهار داشــت: شــیوع کرونا طی 2 سال اخیر و تعطیلی 
مدارس، مراکز آموزشــی و آمــوزش آنلاین با تغییر در 
سبک زندگی و برخی عادات دانش آموزان و خانواده ها 

همراه شد.
نرگــس نوروزی افزود: با تغییر این عادات پس از 
2 ســال، بالتبع بازگشایی مدارس، آموزش حضوری و 
تطابق با شرایط جدید )حضور در کلاس های آموزشی 
در ســاعات معین صبح، حذف کمک پــدر و مادر در 
پاسخگویی به سوالات معلمین و...( برای دانش آموزان 

دشوار و با اضطراب و استرس همراه است.
وی ادامــه داد: اضطراب قــرار گرفتن در جمع، 
ارتبــاط رودررو با معلم و مدیر )بــه ویژه برای برخی 
دانش آموزان که محیط واقعی مدرســه را تجربه نکرده 
باشــند( و نبود پدر و مادر نیز در این محیط آموزشــی 
باتوجــه به حضور دو ســاله والدین در کنار فرزندان بر 

این تنش و نگرانی می افزاید.
نوروزی اضافه کرد: "راحت طلبی" به عنوان یکی 
دیگر از موانع ســازگاری با شــرایط جدید بر نگرانی و 
تنش فرزندان می افزاید. بی شــک روند آموزش مجازی 

و تبعات مخرب این شــکل از تعلیم )نظیر ورود پدر و 
مادر در امتحانات و تقلب کردن( در این دو سال فرزندان 
را تن پرور ساخته و استرس طبیعی دوران دانش آموزی 

برای تعلیم و فراگیری را حذف کرده است.
این روان درمانگر تاکید کرد: بنابراین ورود به یک 
شرایط جدید طبیعتا با اضطراب و نگرانی همراه خواهد 
بود؛ اما این نگرانی به تدریج با گذشــت زمان برطرف 

شده و خانواده ها به روال سابق بازخواهند گشت.
الگوبرداری فرزندان از خانواده و ضرورت 

حفظ آرامش والدین
نوروزی یادآور شــد: پدر و مادرهــا باید در این 
دوران آرامش خود را حفظ کنند. تنش و نگرانی برخی 
والدین در این دوران از فرزندان هم بیش تر اســت. این 
اضطــراب و نگرانی را کنترل و مدیریت کنند که در غیر 
اینصــورت به فرزندان به ویژه کودکان مقطع ابتدایی نیز 

منتقل خواهد شد.
وی تاکید کرد: همچنین در خصوص بازگشــایی 
مدارس و ضرورت تطابق با شــرایط جدید با فرزندان 
گفت وگو کنند. از کلمات و واژه های استرس زا استفاده 
نکرده و با برخی عبارات همچون »در مدرســه آموزش 
می بینی، دوســتان جدید پیدا می کنی و...« آرامش را به 

کودک و نوجوان انتقال دهند.  
وی با اشــاره به گفت وگو بــا برخی مراجعان در 
این زمینه یادآور شــد: یکی از مادران در روز نخســت 
بازگشــایی مدارس با لکنت زبــان فرزند مقطع ابتدایی 

خود مواجه شــده و از فرستادن او به مدرسه خودداری 
کرده و این مساله طی روزهای آتی تشدید شده بود.

نوروزی خاطرنشــان کرد: والدین با این قســم از 
فرزنــدان هم با آرامش گفت وگــو کنند. خصوصیات 
مدرســه و ویژگی های این محیط آموزشــی را شــرح 
دهند. در مورد برخــی موضوعات نگران کننده در خفا 
صحبت کرده و از بــروز اضطراب در حضور فرزندان 

جدا خودداری کنند.  
به گفته این مشــاور خانواده، تنظیم کتب درســی 
دانش آموزان، آماده سازی کیف، لوازم التحریر و... نیز از 
شب گذشته می تواند در ایجاد آرامش و کاهش اضطراب 

و استرس فرزندان نقشی اساسی داشته باشد.
نــوروزی افزود: در ایــن دوران همچنین والدین 
اصول بهداشتی مقابله با کرونا را یادآوری کنند،  اطمینان 
داشــته باشــند که تغییرات رفتاری نظیر شب بیداری ها 
مانند تغییر عادت ها در تعطیلات ســه ماهه تابستان و... 

به مرور زمان اصلاح می شود.
آموزگاران باتوجه به تعطیلی دو ســاله 

مدارس با دانش آموزان مدارا کنند
وی همچنین با تاکید بر ضرورت مدارا و ســازش 
معلمیــن با دانش آمــوزان باتوجه به تعطیلی دو ســاله 
مدارس اظهار داشــت: این 2 مــاه می تواند یک تمرین 
برای آماده ســازی کودکان و نوجوانان برای حضور در 
این محیط آموزشــی طی ســال های آینده درنظر گرفته 

شود.

‌‌اضطراب‌بازگشایی‌مدارس‌را‌در‌دانش‌آموزان‌کنترل‌کنیم‌

کاریکاتور
مانده از شبهای دورادور
بر مسیرِ خامُشِ جنگل

سنگچینی از اجاقی خُرد
اندرو خاکسترِ سردی

همچنان اندر غباراندوده ی اندیشه های من ملال 
انگیز

طرحِ تصویری در آن هر چیز
داستانی حاصلش دردی

روزِ شیرینم که با من آشتی داشت
نقشِ ناهمرنگ گردیده
سرد گشته سنگ گردیده

با دمِ پاییزِ عمرِ من کنایت از بهارِ روی زردی
همچنان که مانده از شبهای دورادور

بر مسیرِ خامُشِ جنگل
سنگچینی از اجاقی خُرد
اندرو خاکسترِ سردی

قوانین جهانی موفقیتنیمایوشیج

54- قانون عرضه و تقاضا
هنگامی که مقدار کالا یا مواد 
اولیه محدود است، افزایش 

قیمت منجر به کاهش تقاضا 
می شود و برعکس.

تشویق باعث افزایش و تنبیه 
باعث کاهش می شود. در 

فعالیت های تولیدی، مالیات 
و مقررات در حکم تنبیه عمل 
می کنند و در فعالیت های 

غیر تولیدی، سود و مزایا به 
عنوان پاداش عمل می کند.

اکبر قاسم پور-  مزارع زرد کلزا ؛ مازندران

پارسیان   بندرچارک بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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