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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
شیر: ۱ لیوان
موز: ۱ عدد

پودر کاکائو: ۱ قاشق غذاخوری
کره بادام زمینی: ۱ قاشق غذاخوری

شکلات تخته ای: ۵۰ گرم
شکلات چیپسی برای تزیین: به میزان لازم

توت فرنگی برای تزیین: به میزان لازم
طرز تهیه:

ابتدا موز را داخل فریز بگذارید تا ۱ ســاعت بماند و 
کمی یخ بزند.

شکلات تخته ای را داخل یک کاسه بریزید و روی بخار 
کتری یا سماور بگذارید تا به روش بن ماری آب شود.
موز را از فریزر خارج کنید و پوســت بگیرید؛ سپس 

موز را خرد کنید.
تکه هــای موز را داخل پارچ مخلوط کن یا میکســر 
بریزید؛ ســپس شکلات ذوب شده، پودر کاکائو، کره 
بادام زمینی و شیر را به آن اضافه کنید و چند دقیقه با دور 

تند بزنید تا همه مواد کاملا له و مخلوط شوند.
اسموتی آماده را داخل لیوان بلند که مخصوص سرو 
اســموتی است، بریزید و شــکلات چیپسی را روی 
لیوان بپاشید؛ سپس چند برش توت فرنگی روی لیوان 
بگذارید. حالا اســموتی خنک و خوشمزه شما آماده 

است، نوش جان.
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اسموتی شکلاتی

ایده ای را دنبال کنید. آن را به زندگی تان تبدیل کنید. به آن فکر کنید، رؤیایش را ببینید، با آن زندگی کنید، 
بگذارید مغز، ماهیچه ها، اعصاب و همه ی بخش های بدن تان مملو از آن ایده شود و ایده  های دیگر را رها کنید؛

34 این مسیر موفقیت است.        سوامی ویوکاناندا
26
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چند روز پس از حادثه .... شایان حاجی نجف

پارسیان

نکته

کودک و نوجوان

یک روانشناس با تاکید بر ضرورت پرهیز والدین از بیان 
جملاتی نظیر "تو خوشگل ترین بچه فامیل هستی"، 
"تو باهوش ترین دانش آموز مدرســه هستی"، "تو 
دوســت داشتنی تر از هم سالانت هستی" به کودکان 
و نوجوانان، درباره آثار روانشــناختی مخرب بیان این 
جملات گفت: بیان ایــن جملات اغراق آمیز باعث 
می شود وقتی کودک و نوجوان در جمعی از هم سالان 
قرار گیرد و در آن جمع احساس کند این ویژگی هایی 
کــه دائما والدین برای او تکرار می کردند در او وجود 
ندارد و غیر واقعی بوده اســت؛ دچار افسردگی و انزوا 

گزینی و ترس شود.
گوهر یسنا انزانی، درباره آثار مخرب روانشناختی بیان 
جملاتی نظیر "تو خوشگل ترین بچه فامیل هستی"، 
"تو باهوش ترین دانش آموز مدرســه هستی"، "تو 
دوســت داشتنی تر از هم ســالانت هستی" از سوی 
والدین به بچه ها، اظهار کرد: معمولا والدین سعی دارند 
بــرای افزایش اعتماد به نفس فرزندان از این جملات 
استفاده کنند، حال آنکه بیان این جملات می تواند در 
بچه ها اعتماد به نفس کاذبی را شکل دهد و در نهایت 

مشکلات روانشناختی را برایشان ایجاد کند.
این روانشناس با بیان اینکه والدین باید از به کار بردن 
جملاتی نظیر جملات یاد شــده خــودداری کنند، 
تصریــح کرد: وقتی بچه ها در جمع هم ســالان قرار 
گیرند و متوجه شــوند این جملات اغراق آمیز بدون 
پایه و اساس که دائما می شنیدند حقیقت نداشته است، 
دچار افسردگی، انزوا گزینی، افزایش اضطراب، افزایش 
علائم ترس های درونی نظیر ترس از دوست داشتنی 
نبودن، ترس از تنها بودن و... می شــوند و رفتار خود 

تخریبی آنها زیاد می شود.

به گفته وی، هر کدام از کودکان و نوجوانان دارای "آی 
کیو" و یا نمره هوشــی خاص خود هستند و والدین 
به جای بیان جملاتی که بر پایه  حقیقت نیســتند باید 
بر روی توانایی ها و ویژگی های مثبت فرزندان تمرکز 

کرده و این ویژگی ها را به بچه ها گوشزد کنند.
انزانی معتقد اســت که هر فردی ویژگی های مثبت و 
منفی و توانمندی ها و محدودیت های خاص خود را 
دارد و والدین اگر بتوانند به فرزندان خود کمک کنند 
تــا با به کارگیری ویژگی هــای مثبت و توانمندی ها، 
محدودیت ها و ویژگی های منفی خود را کاهش دهند، 
به افزایش اعتماد به نفس فرزند کمک بزرگی کرده اند.

این روانشــناس کودک و نوجوانی را که نســبت به 
توانایی ها و محدودیت های خود آگاه است و باور دارد 
که می تواند به کمک توانایی هایش ویژگی های منفی 
خود را کاهش دهد، فردی "متعادل" دانست و این را 
هم گفت که والدین با آگاهی نســبت به این نکته باید 
از بیان جملات تحســین  برانگیز غیر واقعی به بچه ها 

خودداری کنند.
وی با اشــاره به این امر که بعضا والدین بدون در نظر 
گرفتن استعداد فرزند، او را در حیطه علایق و آرزوهای 
سرکوب شــده خود قرار می دهند تا آرزوهای خود 
را بر روی فرزند فرافکن کنند، خاطرنشــان کرد: نباید 
فراموش کنیم که بســیاری از اوقات والدین به جای 
شکوفا کردن استعداد فرزند، آرزوهای سرکوب شده 

خــود را بر روی بچــه ها فرافکن می کنند و آنها را در 
مسیری قرار می دهند که خودشان و نه فرزند دوست 
دارند. هوش افراد معمولا متوسط است؛ اما تمام افراد 
در یک حیطه خاص مثل نقاشی، ریاضی، موسیقی و...  
توانمندی خاصی دارند. بنابراین بچه ها باید سنجش 
و استعدادیابی شوند و در مسیر توانایی و هوش خود 
قرار گیرند و آموزش لازم را ببینند تا بتوانند اســتعداد 
خود را شکوفا کنند. اینگونه اعتماد به نفسشان بدون 
شــنیدن جملات غیر واقعی، افزایش می یابد؛ چراکه 

شاهد شکوفا شدن توانایی ها و استعداد خود هستند.
انزانی همچنین تاکید کرد: والدین در عین حالی که باید 
نسبت به شناخت توانایی های فرزندان و رشد استعداد 
آنها گام بردارند، باید در آموزش مهارت های زندگی 
نظیر چگونگی شناخت اهداف، چگونگی بروز رفتار 
جرأتمنــد، چگونگی برقراری ارتباط موثر، مدیریت 
خشم و استرس، خودآگاهی و مبارزه با ترس درونی 
و شناخت افکار و احساس و رفتار به بچه ها نیز اهتمام 

داشته باشند.
این روانشناس در پایان سخنان خود یادآور شد: والدین 
باید مهارت برقراری ارتباط موثر با فرزندان را به خوبی 
بلد باشند و بدانند با به کار بردن چه جملاتی می توانند 
اعتمــاد به نفس فرزند را افزایش دهند و در عین حال 
از تحسین بیش از حد، تحقیر و نصیحت بیش از حد، 

تشویق و بازجویی بیش از حد فرزندان نیز بپرهیزند.

   بیان این جملات
 به »بچه ها« ممنوع!
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