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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :  
 تخم مرغ    ۱ عدد

۴ قاشق غذا خوری ماست  
نمک   ۱ قاشق چایخوری
۱ قاشق غذا خوری بکینگ پودر  

۲ لیوان آرد  
۱ قاشق مربا خوری تخم خرفه  

 طرز تهیه :
تخم مرغ را با دور تند همزن برقی بزنید تا بکدست 

شود سپس ماست را اضافه نمایید. 
نمک و تخم خرفه را اضافه کنید و هم بزنید یکدست 

شود. 

نیمــی از آرد را به همــراه بکینگ پودر الک کنید و 
به تخم مــرغ اضافه کرده و ورز دهید. مابقی آرد را 
جداگانــه الک کرده و به تدریج اضافه کنید تا خمیر 

نرم و لطیفی درست شود. 
روی میز کار آرد بپاشــید و خمیر را با وردنه به قطر 

۱ سانتی متر باز کنید و با کاتر مثلثی قالب بزنید.
 تابه ای را روی حرارت متوسط قرار بدهید. 

به اندازه ای که خمیر در تابه شناور شود ، روغن مایع 
اضافه کنید و صبر کنید داغ شود. 

برش های خمیر را در تابه بریزید تا ســرخ و پفکی 
شوند. 

میتوانید بورک ها را پشــت و رو کنید تا تمام سطح 
بورک طلایی شود ســپس روی دستمال حوله ای 

بگذارید تا روغن اضافه اش کشیده شود. 
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بورک پفی

افراد با یکدیگر متفاوت هستند؛ هرقدر درمورد اینکه دیگران کاری را بهتر از شما انجام می دهند
 غرولند کنید، هیچ تأثیر مثبتی در تغییر فردی شما نخواهد داشت.
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اشرف زابلی، کشتی یونانی

پارسیان

نکته

کودک و نوجوان

عوامل بی انگیزگی در کودکان چیست و چگونه انگیزه آنها را افزایش دهیم؟
راه های بهبود انگیزه کودکان و بررسی دلایل

 بی انگیزگی در کودکان
خیلی ها فکر می کنند که کودکان اصلا به موضوع انگیزه 
نیازی ندارند و کلا به صورت خودجوش یک ســری 
کارها را انجام می دهند اما در اصل این طور نیســت، 
کــودک هم به نوبه ی خود بــرای انجام کارهایش در 
مقاطع مختلف به انگیزه احتیــاج دارد و بدون انگیزه 
امکان دسترسی به اهداف و حتی لذت بردن از لحظات 

کودکی اش هم وجود نخواهد داشت.
بی انگیزگی در کودکان یکی از عواملی اســت که اگر 
درست و حسابی به آن پرداخته نشود، می تواند تاثیرات 
بســیار بدی را در آینده کودک بگــذارد. نه تنها برای 
کودکان، بلکه برای هر فردی، انگیزه یکی از مهم ترین 
بخش هایی است که می تواند عملکرد و موفقیت فرد 
را در بخش های مختلف زندگی تحت تاثیر قرار دهد. 
انگیزه می تواند هر چیزی باشد و می تواند شامل لیست 
بلند و بالایــی از عوامل محیطی و درونی و اجتماعی 

افراد باشد. 
 خیلــی ها فکر می کنند کــه کودکان اصلا به موضوع 
انگیــزه نیازی ندارند و کلا به صورت خودجوش یک 
ســری کارها را انجام می دهند امــا در اصل این طور 
نیست، کودک هم به نوبه ی خود برای انجام کارهایش 
در مقاطع مختلف به انگیزه احتیاج دارد و بدون انگیزه 
امکان دسترسی به اهداف و حتی لذت بردن از لحظات 

کودکی اش هم وجود نخواهد داشت.
طبیعتا یک کودک قادر نیست آن طور که باید، بی انگیزگی 
خود را درباره ی انجام خیلی از کارها برای والدین شرح 
دهد از این رو این والدین هستند که با دقت به رفتارها 
و عملکرد کودک در بخش های مختلف، متوجه منفعل 

بودن و یا فعال بودن کودک شوند.
در واقــع بــی انگیزگی می توانــد در درس خواندن، 

معاشرت با هم سن و سال ها، معاشرت با خانواده، بازی 
کردن، فعالیت های مرسوم روزانه و غیره دیده شود که 
به هر حال هر کدام از این موارد، دلایل زمینه ای مختلفی 
را شــامل می شوند. در ادامه سعی داریم تا موضوع بی 
انگیزگی در کودکان را از جهات مختلف مورد بررسی 
قرار دهیم. برای آشنایی با این معضل تا انتهای مقاله با 

ما همراه باشید :
 علائم بی انگیزگی در کودکان چیست؟
بی انگیزگی در انجام تکالیف

بی توجهی به امور مدرسه و انجام تکالیف، تا یک حدی 
قابل قبول است که هر کودکی نشانی از بازیگوشی و سر 
به هوایی دارد که به راحتی قابلیت حل کردن دارد. اما در 
برخی از مواقع، کودک هیچ علاقه و توجهی به تکالیف 
مدرسه ای خود نشان نمی دهد و خیلی از این تکالیف را به 
صورت نصفه و نیمه رها می کند و به سراغ آن ها نمی رود. 
در این موارد شما باید دقت کنید چرا ممکن است یک 
عامل زمینه ای در مدرســه و یا خود خانواده، کودک را 

نسبت به مدرسه و انجام تکالیفش دلسرد کرده است. 
بی انگیزگی در تعامل با دوستان و جامعه

در این مورد باید حواس تان باشد که خجالت کشیدن 
با بی انگیزگی در برقراری ارتباط بسیار متفاوت است. 
مثلا کودک شما ممکن است که به صورت یکباره دیگر 
تمایلی به ارتباط و بازی با دوستانش از خودش نشان 
ندهد و یا اصلا تمایل نداشــته باشــد که با خانواده در 
ارتباط باشد و صحبت کند. این موضوع تا حد خیلی 
زیادی می تواند دلیل بی انگیزگی در کودک باشــد اما 
خب می تواند دلایل پیش زمینه ای دیگری را نیز شامل 

شود. 
بــازی های تک نفــره و فعالیت ها و علاقمندی های 
روزمــره کودک عموما با یک شــور و هیجان خاص 
کودک همراه است. اما کودکی که به بی انگیزگی دچار 

شده، به هیچ وجه تمایل ندارد که بازی های روزانه اش 
را تکرار کند و یا کلا برای بیدار شدن و کارهای روزمره 
دیگر اشــتیاق داشته باشد. با دقت به این عملکردها و 
رفتارهای کودک، کاملا متوجه خواهید شد که دیگر آن 
شور و اشتیاق قبلی در کودک تان وجود ندارد و شما باید 

به دنبال راه حلی برای حل این مشکل باشید. 
 کمال گرایی خانواده

همان طور که می دانید، خانواده می تواند نقش بسیار مهم 
و موثری را در رشد و پرورش یک کودک ایفا نماید. به 
عنوان یک پدر و مادر و والدین کودک، باید حواس تان 
به انتظارات و خواسته های تان از کودک تان باشد. در 
واقع شــما نباید کودک تان را مسئول رسیدن به تمامی 

خواسته هایی کنید که روز ی می خواستید و نشد.
یادتان باشــد که کودک شما یک انسان مستقل است 
که توانایی ها و ظرفیت های جســم و روحی خاص 
خــودش را دارد و در اکثر مواقع کمال گرایی شــما و 
تشــویق او به ایده آل بودن می تواند فشار زیادی را به 
او وارد کند و او برای فرار از این فشــار، روش انفعال و 

بی انگیزگی را پیش بگیرد. 
چــه بخواهید و چه نخواهید، شــما به عنوان والدین 
کــودک، مهم ترین و تاثیرگذارترین افراد در زندگی او 
هستید، تمامی رفتار و کردار شما و حتی ارتباط شما بر 
روی روابط و خواســته ها و روحیات فرزند شما تاثیر 
می گذارد و بعد از چند مدت، نتایج تمامی این رفتارها 

در کودک شما ظاهر خواهد شد.
 اختــلاف متداوم بین پدر و مادر، باعث می شــود که 
کودک احســاس ارزشمندی خود را از دست بدهد و 
با خود فکر کند که هر کاری که می کند کســی به آن 
توجه نمی کند و برای کســی مهم نیســت. از این رو 
دیگر انگیزه ای برای رشــد و فعالیت و تلاش ندارد و 

به بی انگیزگی دچار می شود. 
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