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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
4 شاخه پیازچه )خرد شده(: 
1 حبه سیر:  

2 پیمانه آب مرغ:  
1 پیمانه میگو )پاک شده و ریز(: 

2 قاشق غذا خوری سرکه:  
1 پیمانه آب:  

2 قاشق چای خوری نمک:  
50 گرم جعفری:  

2 قاشق غذا خوری خامه :  
1 قاشق غذا خوری هویج )نگینی شده(: 

طرز تهیه :
برای تهیه این ســوپ میگوی ریز انتخاب کنید و آنها 

را خرد نکنید.
زمان تمیز کردن میگو حتما رگ کمر میگو را در بیاورید.
در ظرفی آب، ســرکه و نمک ریختــه و اجازه دهید 

بجوشد.
میگوها را در آب جوش ریخته و 30 دقیقه زمان داده و 

بعد در آبکش بریزید.
همه مواد مانند سیر، پیازچه، جعفری و خامه را در قابلمه 

ریخته و بپزید.
سوپ را در دستگاه غذاساز بریزید تا یکدست شود.

مــواد را دوباره روی حرارت بگذارید و جعفری را در 
آن بریزید و پنج دقیقه زمان دهید تا بپزد.

حرارت را خاموش کرده، میگو را به آن بیافزایید.
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سوپ میگو با خامه

قدرت تخیل، ما را نامحدود می کند. 
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        اشرف زابلیغروب زیبای کیش 

پارسیان

نکته

کاریکاتور

تا هستم ای رفیق ندانی که کیستم

روزی سراغ وقت من آئی که نیستم

در آستان مرگ که زندان زندگیست

تهمت به خویشتن نتوان زد که زیستم

پیداست از گلاب سرشکم که من چو گل

یک روز خنده کردم و عمری گریستم

طی شد دو بیست سالم و انگار کن دویست

چون بخت و کام نیست چه سود از دویستم

گوهرشناس نیست در این شهر شهریار

من در صف خزف چه بگویم که چیستم

قوانین جهانی موفقیتشهریـار

90. قانون عوامل ضروری 
موفقیت

عوامل ضروری موفقیت در 
تجارت بیش از هشت سال وجود 

ندارد! این عوامل تعیین کننده 
چگونگی عملکرد شما می باشند.

شما برای داشتن بهترین عملکرد 
باید با برنامه ریزی دقیق هر 
چیزی را که باعث موفقیت و 

شکست می شود را مشخص کنید.

کودک و نوجوان

نتیجه برچسب زدن به کودکان 
چیست؟

برچســب زدن به کودکان نتیجه خیلی 
ویرانگری دارد از جمله اینکه احساس 
خود ارزشمندی را از آنها می گیرد. حال 
این برچسب مثبت یا منفی باشد، عاقبت 
متفاوتــی را برای شــخصیت و آینده 

کودک به وجود می آورد.
لوس،خسیس، دســت وپا چلفتی،ننُرُ 
و….  این ها برچســب هایی هست که 
در خانواده بعضی وقتها به کودکان زده 

می شود. 
 برچسب زدن به کودک به چه 

معناست؟
صفاتی مثل: لج باز، بدجنس، بی ادب، 
غد، خودخواه ، دروغگو، شیطون، بچه، 
لوس، غرغرو و ... را به کودکان نســبت 
دهیــم، طوری که انگار آن ها دارای این 
صفات هســتند. یعنی آن ها لوس یا بی 
ادب هســتند. در حالــی که این چنین 

نیست.
امکان دارد این صفات در لحظه به ذهنمان 
برسد. ولی زمانی آن ها را با صدای بلند 
می گوئیم، به مرور بر تصوری که کودک 
از خــودش دارد، اثر می گذاریم. چون 
اثرگذارترین افراد زندگیش یعنی افراد 

خانواده، او را این طور می بینند.
چنانچــه اعضای خانــواده به کودک 
بگویند، تو چنین آدمی هســتی، او فکر 
می کند حتما حرف شان صحیح است.

و آخرین چیزی که ما به عنوان خانواده 
می خواهیم، این اســت که کودکانمان 

خودشان را لجباز یا بداخلاق ببینند.
امکان دارد فکر کنید این صفات بسیار نیز 
آسیب زننده نیستند، ولی مسئله این است 
که ما از آن ها برای توصیف خود کودک 

استفاده می کنیم، نه رفتارش.

این اشــتباه خطرناکی است. ولی خبر 
خوب این اســت که با به وجود آوردن 
یک تغییر کوچک در رفتارتان می توانید 
این اشــتباه را اصلاح نموده و به رشد 
احساسی کودک تان کمک کنید تا بتواند 

تصمیمات بهتری بگیرد.
مثبت یا منفی؛ موضوع این است

همه برچســب هایی که به کودکان زده 
می شود حتما مثبت نیست. بعض وقتها 
والدین یا اطرافیان برچسب هایی مانند 
باهوش، قهرمان، قوی، زرنگ و... را به 
بچه می گویند که این برچســب ها بار 
روانی را به کودک می افزاید. برچسب 
زدن یعنی به بچه یــاد می دهیم تو این 
صفات را داری و بچه به  طور ناخودآگاه 
بــا این خصوصیاتی که از کودکی به او 
گفته می شــود، شکل می گیرد و بزرگ 

می شود.
 بنابرایــن چنانچه از همان آغاز کودکی 
به فرزندان برچسب هایی مانند کندذهن، 
بدغذا، بی نظم، تنبل، شرور، بدجنس و... 
زده شود خواه ناخواه این افکار اطرافیان 
به کوذک القا می شــود و برای او زمانی 
ایجاد می کنیم که به اطرافیان نشان دهد تا 
چه اندازه می تواند شرور و بدجنس باشد 
و هر زمان شــیطنتی از او سر زد کودک 

می گوید من بدم چرا سعی کنم خوب 
شــوم. چون این تصور از شروع درون 
او شــکل گرفته که شرور و بدجنس یا 
بدغذاست و کوششی برای تغییر دادنش 
نمی کند. همزمان اطرافیان تأیید می کنند 
که در مورد آن کودک درست پیش بینی 

کرده اند.
برچسب زدن روی دید کودکان اثر 

می گذارد
شیوه ای که والدین )یا دیگر بزرگسالان( 
به کودک برچسب می زنند، می تواند اثر 
دائمی بر شیوه تفکر آن کودک در مورد 
خود داشته باشد. زمانی که به یک کودک 
برچســب زده می شــود، آن برچسب 
قسمتی از هویت او می شود. برچسب ها 
معمولا صدمه بیشــتری نسبت به قرار 

دادن کودکان در جعبه ها دارند.
 برچسب زدن بر شیوه رفتار با کودکان 

اثر می گذارد
زمانی که به بچه ها برچســب می زنند، 
نه فقــط بر روی دید آنها اثر می گذارد، 
بلکــه بر آنچه از آنها توقــع می رود و 
شــیوه برخورد با آنها هم اثر می گذارد، 
که به جای خود بر شــخصیت آنها اثر 
می گذارد. مثلا، یک کودک با اراده که به 
عنوان مشکل ساز برچسب زده می شود، 

احتمالاً نشان دادن همدلی و سعی برای 
اصلاح رفتار مشــکل زا را برای والدین 
سخت می کند. مطابق مطالعه معروف 
در ســال 1965، هر دو برچسب منفی 
و مثبت، شیوه برخورد معلمان با دانش 

آموزان را عوض کرد.
برچسب زدن پتانسیل کودکان را 

محدود می کند
حتی چنانچه برچســب ها حتما منفی 
نباشند مثل خجالتی، مهربان، ورزشکار، 
یا خلاق، همچنــان می توانند اثرگذار 
باشند و کمبود هایی برای پتانسیل کودک 
قائل شوند. این در مورد برچسب های 
مثبت هم صادق اســت. کودکان امکان 
دارد در طول زندگی خود انواع علایق، 
فعالیت ها و مشاغل را کشف کنند، پس 
بهتر اســت به آنها برچسب مهندس، 
دختر یا نابغــه ریاضی نزنید. هنگامی 
کودکان یاد می گیرند که هر چیزی امکان 
دارد، تمایل بیشتری به ریسک کردن و 

سخت کار کردن دارند.
به تغییر کودک ایمان داشته باشد

با توجه به مطالب گفته شــده در بالا از 
نسبت دادن صفت هایی مثل تنبل، پر سر 
و صدا و خشن به کودک خودداری کنید.

این مسئله باید در رفتارتان نیز پیدا باشد. 
هنگامی که کــودک رفتاری بر عکس 
اصول تربیتی شــما انجام می دهد و در 
حقیقت این رفتار متناسب با برچسب 
و یا صفت نســبتی اســت بــه کودک 
بگویید چه حسی به او دارید و رفتارش 

برخلاف توقع شما است.
هنگامی که رفتار فرزندتان متناســب با 
برچسبی است که خورده است، حس 
خود را نســبت به این مســئله به زبان 
بیاورید و به او بگویید که از او چه رفتاری 

را توقع دارید.

برچسب زدن به کودک به چه معنا است و خطرات ناشی از آن چیست؟

سبک زندگی

اکنون شــما جوان، فعــال و پر انرژی 
هســتید؛ اما باید به خاطر داشته باشید 
که همیشــه اینگونــه نخواهید ماند. 
در واقع اشــتباهاتی هستند که ممکن 
است در این دهه مرتکب شوید و باید 
حواس تان را بیشتر به آن ها جمع کنید 

تا در آینده حسرت نخورید. 
باور دارید که فقط یک انتخاب 

شغلی برایتان وجود دارد.
خیلی از افراد در این سن فکر می  کنند 
که برای انتخاب شغل فقط یک فرصت 
دارند، در صورتی که شــما باید ذهن 
تان را آماده کنید و در مورد مسیر های 
شغلی متفاوت و انتخاب های مختلفی 
که پیــش رو دارید، فکر کنید و هرگز 
طرز فکرتان را محدود نکنید. البته که 
اگر شغل مناسبی پیدا کردید، با جدیت 
آن را ادامــه داده و هرگز به فکر ترکش 

نباشید.

اشتباهات شغلی
به چیزهایی که خوشحال تان میکند؛ 

فکر نمیکنید
در نهایت فقط آن چیزی اهمیت دارد 
که باعث خوشحالی تان می شود. اگر 
با شغلی که دارید احساس خوشحالی 
نکنیــد، بعد از مدتی دیگر دوســت 
نداریــد آن را انجام دهید و خســته و 

سرخورده می شوید، عصبانی خواهید 
شد و همیشه ناراحت هستید؛ بنابراین 
ایــن رضایت درونی اهمیت بســیار 
زیــادی دارد؛ پس شــغلی را انتخاب 
کنید که هم در آن مســلط باشید و هم 

احساس خوبی پیدا کنید.
فکر می  کنید که سرمایه  گذاری را 

بعداً هم می توانید انجام دهید

این طرز فکر کاملا اشتباه و غلط است. 
باید در مورد سرمایه گذاری اطلاعات 
خــود را افزایش دهیــد. همین امروز 
دست به کار شوید و شروع به یادگیری 
کنید. سعی کنید که 50 درصد حقوق 
تــان را صرف برطرف کردن نیاز های 
روزمره، 30 درصد را سرمایه گذاری 
برای اهداف و خواسته ها و 20 درصد 

را برای پس انداز کنار بگذارید.
از فرصت های شغلی شبکه های 

اجتماعی دوری میکنید
در واقع امروزه شــبکه های اجتماعی 
یک عامل بسیار مهم در موفقیت شما 
است؛ بنابراین برای داشتن یک آینده 
خــوب باید از این شــبکه ها کمک 
بگیرید. باید با افــراد مختلف در این 
باره مشــورت کنید و کســب و کار 
اینترنتی تان را هم راه بیندازید و کسب 

درآمد کنید.

اشتباهات زیر 30 ساله ها در مورد شغل و کار


