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۲۰۰ گرم 		 اسفناج 
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 طرز تهیه :
اسفناج را بشویید و آبکش کنید و بعد از این که آبشان 

رفت خرد کنید و کناری بگذارید. 
پیــاز را نگینی ریز خرد کرده و به همراه نمک ، فلفل ، 

زرشک و گردو ریز خرد شده به اسفناج اضافه کنید. 
تابه ای نچسب و چهار گوش را روی حرارت بگذارید 
و چرب کنید سپس ترکیب اسفناج را داخلش بریزید 
یک طرفش که سرخ شد برگردانید تا سمت دیگرش 
هم سرخ شود. مغز پخت شدن کوکوی اسفناج حدود 
20 دقیقه زمان می برد. سپس باید آن را کناری بگذارید 

تا خنک شود. 
ماست چکیده ، سیر رنده شده ، نمک و فلفل را مخلوط 

کنید.
کوکی اسفناج را روی تخته آشپزخانه بگذارید و رویش 
را با ماست پر کنید و از یک سمت شروع به رول کردن 
کنید و دورش ســلفون بپیچید و به مدت20 دقیقه در 

یخچال بگذارید تا خودش را بگیرد و ســپس برش 
بزنید.

در صورت تمایل می توانید یک لایه ژامبون هم روی 
ماست قرار دهید.
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مهاجران بهاری

پارسیان

نکته

کاریکاتور
این همه از تاریکی بد نگویید

شما که فروش چراغتان به لطف همین تاریکی ست …
دیر آمدی موسی عصر اعجاز ها گذشته است
اکنون عصایت را به چارلی چاپلین قرض بده

تا کمی بخندیم.
در آغوش هم در این دایره ی بی پایان

من امتداد توام یا تو امتداد منی.
نگاه کن چه پیر می شوند
رویاهایی که تو را نیافته
جهان را ترک می کنند.
غمگین مشو عزیز دلم

مثل هوا کنار توام
نه جای کسی را تنگ میکنم

نه کسی مرا می بیند
نه صدایم را می شنود.

حیف نیست بهار از سر اتفاق بغلتد
در دستم و آن وقت تو نباشی

دوستت دارم و عشق تو از نامم می تراود
مثل شیره ی تک درختی مجروح

در حیاط زیارتگاهی.
صبور مانند درختی که در آتش می سوزد

و توان گریختن ندارد  

قوانین جهانی موفقیتشمس لنگرودی

58. قانون شرایط پرداختی
یکی از مهمترین نکات هر 

معامله که حتی از قیمت 
مهمتر است “پرداخت” 

می‌باشد. به صورتی که شما 
در صورت داشتن شرایط 

لازم برای پرداخت می تونید 
هر قیمتی را قبول کنید.

دعای روز بیست و دوم ماه مبارک رمضاندعای روز بیست و دوم ماه مبارک رمضان

کودک و نوجوان

یک متخصص عصب روانشناسی با تاکید بر اینکه کادر 
آموزشی مدرسه باید ریشه بی‌نظمی دانش آموزان را 
پیدا کرده و در این مسیر از رفتارهایی که جنبه تحقیرآمیز 
دارند دوری کنند، تصریح کرد: اکثر اوقات دانش‌آموزان 
از علــت بی‌نظمی و رفتارهای مخربشــان بی‌اطلاع 
هستند. باید از طریق صحبت کردن با آنها و مشورت 
با والدین، علت های زیربنایی و گاها ناهشیار شناسایی 
و رفع شــود چراکه عکس العمل‌هایی تند که بعضا با 
هدف برقراری نظم از ســوی کادر آموزشی مدارس 
انجام می‌شود نتیجه‌ای جز تخریب شخصیت دانش 

آموز نخواهد داشت.
دکتــر نیما گنجی با بیان اینکــه آموزش نظم به دانش 
آموزان باید متناسب با سن آنها و با بیان علت زیربنایی 
آن و نه صرفا به صورت قهری انجام شود، اظهار کرد: 
قوانین باید در شروع سال تحصیلی بیان شده و به اشکال 
مختلف کلامی، تصویری از طریق نصب تراکت و ... به 
اطلاع همه برسد، در این راستا کادر آموزشی می‌توانند 
اهداف و توصیه‌ها را در مراســم صبحگاه بیان کرده و 
علت رفتار نادرست و بی‌نظمی دانش آموزان را جویا 

شوند.
به گفته وی کادر آموزشی مدرسه باید متوجه کارکرد 
هر بی‌نظمی از ســوی دانش آموزان باشند و مرتبا این 
پرسش را از خود داشته باشند که کارکرد این بی‌نظمی 
برای دانش آموزان چه بوده است و چه حاصلی برای 
دانش‌آموز داشته است؟، چراکه هر بی‌نظمی هدفی را 

دنبال می‌کند.
این عصــب روانشــناس، اختلال نقــص توجه و 
بیش‌فعالی، اختلال سلوک، اختلالات شخصیت، سوء 
مصرف مواد یا الکل، قرار گرفتن در معرض سواستفاده 
جنسی و جسمی یا عاطفی را از جمله مواردی دانست 
که می‌تواند زمینه‌ساز بی‌نظمی در دانش آموزان باشد 
و درباره اهمیت چگونگی واکنش کادر آموزشــی به 

بی‌نظمــی دانش‌آموزان این را هم گفت رفتارهایی که 
بیش از آنکه جنبه تربیتی داشته باشند جنبه تحقیرآمیز 
دارند؛ هرگز آورده مثبتی برای زندگی آتی دانش آموز 

ندارند.
گنجی درباره اثرات روانشناختی رفتارهای تحقیرآمیز 
کادر مدرسه با دانش آموزان، خاطر نشان کرد: اکثر افرادی 
که در ســنین مدرسه رفتارهای خشونت آمیزی را از 
سوی کادر آموزشی تجربه می‌کنند، احساس شرمندگی 
شدید توام با تحقیر شدن دارند که این احساسات در 
دوره نوجوانی، دوچندان نیز می‌شــود چراکه در این 
دوره، آنچــه برای نوجوان بیشــترین اهمیت را دارد، 
تصویری است که از خود نزد دوستان و همسالانشان 
ارائه می‌دهند. در واقع این تصویر، پایه‌های خودپنداره 
)تصویر فرد از شخصیت خود( و عزت نفس او را شکل 
می‌دهد و  با تخریب این تصویر در جمع و در حضور 
هم‌سالان، ضربه مهلک و جبران‌ناپذیری به همه ابعاد 
شخصیت در حال شکل‌گیری نوجوان وارد می‌شود، 
به طوری که به مرور خود فرد نیز ارزش و اعتباری برای 

خود قائل نخواهد بود.
به گفته این روانشــناس دوره نوجوانی، دوره طوفان 
و فشــار و تصمیمات هیجانی است و مواردی نظیر 
عزت‌نفس پایین، شــکل‌گیری احســاس ضعف و 
شکستگی، افسردگی، اســترس و اضطراب مداوم، 
استعمال دخانیات و سوءمصرف مواد و الکل به منظور 
کاهش تنش‌های حقارت می‌تواند از نتایج برخوردهای 
خشــونت آمیز کادر آموزشی با دانش آموزان باشد که 
در حقیقت تخریب شــخصیت  دانش آموز و نابودی 

هولناک عزت نفس وی را به دنبال دارد.
 وی معتقد اســت که کادر آموزشی مدرسه باید توجه 
داشته باشند هدف از تنبیه، اصلاح الگوی غلط رفتاری 
و آگاه کردن دانش‌آموزان است، بنابراین باید متناسب 
با بی‌نظمی و تخلف ســرزده واکنش نشان دهند و در 

عین حال بدانند که تنبیه بدنی تحت هیچ شرایطی مجاز 
نیســت و اثرات مخرب روانی طولانی مدتی برجای 

خواهد گذاشت.
گنجی با تاکید بر اینکه تنبیه به هیچ عنوان نباید در جمع 
و در حضور سایر دانش آموزان انجام شود، ادامه داد: 
از جمله گله مندی برخی دانش آموزان این است که 
معلم در حضور هم کلاسی‌ها نمره پایین آنها را اعلام 
می‌کند، حال آنکه بیان نمره پایین دانش‌آموز در جمع، 
تنبیه محسوب نمی‌شود، بلکه تخریب شخصیت و 
نابودی عزت‌نفس دانش‌آموز است، نمره دانش‌آموز 
یک مســاله کاملا خصوصی و شخصی میان معلم و 
شخص دانش آموز و والدین او است و لزومی ندارد 
نمره پایین او در جمع بیان شود. چنین کاری نتیجه‌ای 
جز خرد شدن شــخصیت در حال شکل‌گیری فرد 
در بین همســالانش ـ که مهمترین افراد از نظر وی، 
در زندگی‌اش هســتند ـ نخواهد داشــت و به دنبال 
آن، می‌توان شاهد شکل‌گیری طرح‌واره بی‌کفایتی در 

دانش آموز نیز بود.
این متخصص عصب روانشناســی در پایان سخنان 
خود تاکید کــرد: موضوع تعلیم و تربیت، به ویژه در 
مقطع دبســتان و دبیرســتان، با توجه به دوره ســنی 
حساس کودکی و نوجوانی، موضوعی کاملا علمی و 
تخصصی است. چنانچه در کشورهای پیشرفته دنیا، 
بهترین فارغ‌التحصیلان دانشگاهی پس از آموزش‌ها 
و دوره‌های طولانی روانشناختی، با نظارت دقیق، در 
مراکز آموزشی به‌کارگرفته می‌شوند بنابراین صرفا با 
اتکا بر یک جنبه نظیر دانش تخصصی معلم در حیطه 
تخصصی‌اش )مانند ریاضی یا شیمی یا ...( بدون توجه 
به ســامت روانی وی، بــدون در نظر گرفتن دانش 
روانشناســی او و به طور خاص دانش روانشناســی 
تحولی )رشــد(، نباید انتظار نتایج مثبت در پرورش 

نسل آینده کشور را داشت.

بی‌نظمی دانش‌آموزان در مدرسه را چطور باید کنترل کرد؟

سبک زندگی

ابتدا باید هدف در زندگی پیدا کنی
برای این کار نخست معناى هدف برایت مشخص 
شود. »هدف براى هر کار و مسیری، نقطه اى است 

که به آن، پایان پیدا می کند«. 
 راه رسیدن به هدف را بشناسیم

تصــور کنید بیمــارى دارید که احتیــاج فورى به 
دارویى مخصوص دارد. از سویی، شما مى دانید که 
این دارو، فقط در یک داروخانه ارائه مى شود؛ ولی 

شما آنجا را نمى شناسید.
حال متوجه می شوید که دانستن نام یا مشخصات 
این داروخانه، از ســویی و پیدا کردن آدرس آن از 
ســوی دیگر، تا چه مقدار لازم است؛ یعنى، همان 
مقدار که دانستن نام و مشخصات داروخانه، براى 
پیدا کردن دارو اهمیت دارد، اینکه شما از چه خیابان 
و بــه چه صورت بروید تا به آن داروخانه برســید 
هم مهم اســت. بدون تردید چنانچه نام و نشــانى 
داروخانه، اشــتباها در اختیار شما قرار گیرد، بسیار 

برای شما زیان بار خواهد بود.
این به آن معناســت که باید برای رسیدن به اهداف 
بلند خود، آنها را به قدمهای کوچکتر تبدیل کنید تا 
هم قابل محاســبه باشند و هم قابل دستیابی به نظر 
آینــد. اهداف میان مدت و کوتاه مدت شــما را به 

همین خواسته می‌رسانند.
فکر می کنید در زندگی گم شده اید

- باید با خلق و خو و حس خودت متناسب شوی. 
تو باید هر لحظه روح و روانت را به صورت کوتاه 

بررسی کنی.
در جایی ساکت بنشین، چند نفس عمیق بکش و به 
حال و هوا و حس همان لحظه ات دقت کن. با همه 
وجود آن را احســاس کن؛ یعنی چنانچه ناراحتی، 
آن را خیلی خوب احســاس کن. چنانچه دلت می 
خواهد به حال اسفناکت گریه کنی، این حس را در 

خودت سرکوب نکن و حتما گریه کن.
- در حالــت آرامش به نــدای قلبی و درونی ات 
دقت کن. توجه کن که این ندای قلبی و درونی چه 
پیغامی به تو می دهد. هر چه بیشتر به آن دقت کنی 
و فریادش را بشــنوی، آســان تر می توانی راه گم 
شــده ات را پیدا کنی. با کندوکاو درونی می‌توانی 
خــودت را دگرگون کنی و ســبک زندگی ات را 

عوض کنی.
- چنانچه دور و برت  را اشخاص منفی پر کرده اند، 
به تدریج از آنها دوری کرده و کســانی را به زندگی 
ات وارد کــن کــه به تو امید می دهند. در این مورد 
اصلا رودربایستی نکن و زمانت را بیهوده از بین نبر.

- تلاش کن در هر کاری که انجام می دهی، حواست 
جمع باشــد و به هر صورت که می توانی، کاری را 
که دوست داری انجام دهی تا حال و هوای خوب 

و مثبت در تو به وجود آید.

- در حال زندگی کن و شــادی را در همین لحظه 
ببین. دلیل شادی خود تویی؛ پس توقع نداشته باش 
دیگران آن را دو دســتی به تو تقدیم کنند. تو باید 
بدانی زمان حال در حقیقت زیرســاخت موفقیت 
آینده ات را می سازد؛ بنابراین این فرصت را غنیمت 

بشمار و از آن به بهترین شکل استفاده کن.
چنانچه حس بدی داری، در مقابل آن مقاومت نکن 
و آن را نشــان بده و در آخر بکوش تا حال و هوای 
عکــس آن را در خودت به وجود بیاوری؛ به طور 
مثال اگر غمی داری، بعد از شناسایی و نشان دادن آن 
به شادی فکر کن و سریع در ذهنت به دنبال موردی 
شاد کننده بگرد و روی آن تمرکز کن یا موردی شاد 

از خواسته هایت را در ذهنت تجسم کن.
 نکته با اهمیت دیگر آن است که دست به هر کاری 
می زنی، باید با برنامه ریزی شده باشد. نگذار خیال 
پــردازی بی دلیل و رویایی تو را از مســیر حقیقی 
زندگی دور کند. پیدا کردن مســیر زندگی درست 
کار سختی نیست و تنها احتیاج به سعی و تلاش و 
خودباوری دارد. چنانچه در طول مسیر به مشکلی 
برخورد کردی یا ترس بر تو چیره شــد، تلاش کن 
با شجاعت بر آنها تسلط پیدا کنی و مجددا با ایمانی 
قوی به جلو حرکت کنی.برای تغییر دادن زندگی و 
مسیر آن هیچ وقت دیر نیست. همین الان دست به 

کار شو و نتیجه فوق العاده آن را ببین.

پیدا کردن مسیر صحیح زندگی

بسم الله الرحمن الرحیمبسم الله الرحمن الرحیم
زِل علیّ فیهِ برََکاتکَِ وَوَفّقْنی فیهِ  ْـ زِل علیّ فیهِ برََکاتکَِ وَوَفّقْنی فیهِ اللهمّ افْتَحْ لی فیهِ أبوابَ فَضْلَکَ وأن ْـ اللهمّ افْتَحْ لی فیهِ أبوابَ فَضْلَکَ وأن

لمِوجِباتِ مَرْضاتکَِ واسْکِنّی فیهِ بحُْبوحاتِ جَنّاتکَِ یا مُجیبَ دَعْوَةِ لمِوجِباتِ مَرْضاتکَِ واسْکِنّی فیهِ بحُْبوحاتِ جَنّاتکَِ یا مُجیبَ دَعْوَةِ 
المُضْطَرّین.المُضْطَرّین.

خدایا بگشا به رویم در این ماه درهای فضلت وفرود آر برایم در آن خدایا بگشا به رویم در این ماه درهای فضلت وفرود آر برایم در آن 
برکاتت را وتوفیقم ده در آن برای موجبات خوشنودیت ومسکنم ده در برکاتت را وتوفیقم ده در آن برای موجبات خوشنودیت ومسکنم ده در 

آن وسطهای بهشت ای اجابت کننده خواسته ها ودعاهای بیچارگان.آن وسطهای بهشت ای اجابت کننده خواسته ها ودعاهای بیچارگان.


