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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
نان همبرگر:

۴ عدد    
لوبیا سفید پخته شده با کمی پیاز نگینی و ادویه :

به میزان لازم    
پیاز متوسط خردشده :

   یک عدد
گوجه متوسط  :

یک عدد   
پنیر چدار :

۴ تکه    

کاهو:                به میزان لازم
طرز تهیه:

۱- ابتدا فر را روشن و دمای آن را روی ۱۷۵ درجه سانتی 
گراد تنظیم می کنیم.

۲- نان های همبرگر را روی یک ورق پخت قرار می دهیم 
و سپس به مقدار مســاوی درون هر چهار نان همبرگر 
لوبیای پخته شده، گوجه فرنگی، پیاز و پنیر قرار می دهیم.

۳- نان هــا را روی ســینی فر قرار می دهیــم و درون فر 
می گذاریــم و اجازه می دهیم تا ۲۰ دقیقه درون فر پخته 
و طلایی شود. سپس از فر خارج و با سس و کاهو تزیین 

می کنیم.
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ساندویچ لوبیا سفید با پنیرچدار

اغلب شکست های زندگی برای افرادی رخ داده که موقع تسلیم شدن نمی دانستند
 چقدر به موفقیت نزدیک شده اند.  

34 “توماس ادیسون”
26

یکشنبه 24 مهر 1401، 19 ربيع الاول 1444 ، 16  اکتبر 2022، شماره 4057 )1441 دوره جدید(  - 12 صفحه           قيمت 6000 تومان

ارومیه؛ دریاچه ای که نیست ...

پارسیان

نکته

قوانین جهانی موفقیتفریدون مشیریکاریکاتور

113. قانون استعدادها

چه کاری را خوب انجام 

می دهید؟ از چه کاری خوشتان 

می آید؟ بعضی از استعدادها و 

توانایی ها در شما وجود دارد که 

خود از آنها بی خبرید. شما باید 

آنها را پیدا کنید تا با استفاده از 

آنها به هدف دست پیدا کنید.

سبک زندگی

اســتفاده از برخی اســتراتژی ها می تواند در مواقع 
ســرگردانی ذهن، باز کردن میدان مثبت رویاپردازی 

و بهبود زندگی روزمره مفید واقع شود.
ممکن اســت برخی احســاس کنند که فکر کردن 
به چیز های دیگر در طول یک ســخنرانی، جلســه، 
جمع های اجتماعی خانوادگی یا با دوســتان، حالت 
عدم تمرکز یا ناتوانی گوش دادن محسوب شود، اما 
ربکا رونالد، مدرس دانشگاه هاروارد و مدرس گفتار، 
می گوید که سال هاست به تمرکز و خلاقیت به عنوان 
همه چیز یا هیچ چیز فکر می کند، به این معنی که یک 
فرد یا هوشیار است یا حواسش پرت است، یا خلاق 

است، یا تفکری بسته دار د.
ربکا رونالد ادامه می دهد که بعدها، پس از تفکر زیاد 
و کنترل زمان بیشتر، متوجه شده است که نوع تمرکز 
و توجه در بیش از یک جهت است که اجازه می دهد 
ایده های خلاقانه در ذهن جاری شود، و این می تواند 

هدیه ای برای انسان باشد.
انواع مختلف تمرکز

رونالــد در ادامه توضیح می دهد که انواع مختلفی از 
تمرکــز وجود دارد و هــر کدام به انجام کار خلاقانه 
متفاوتی منجرمی  شود. او می گوید که خلاقیت شامل 
طراحی یا کار بر روی یک داســتان کوتاه اســت، اما 
فکــر کردن به نحوه تعامل با کســی در محل کار، یا 
نحوه حل مشــکل با یک دوست نیز می تواند نوعی 

خلاقیت باشد.
۱. فواید سرگردانی ذهن

او توضیح می دهد که برای ســال ها، سعی می کرده 
تــا ســرگردانی ذهنی خود را متوقــف و مانند »هر 
کس دیگری« تمرکز کند، اما متوجه شــده است که 
سرگردانی ذهن در نزد همگان می تواند "بهترین" راه 
برای تمرکز باشد، اما شما فقط باید بدانید که چگونه 

آن را مهار کنید )به آرامی و آگاهانه(.
استاد دانشگاه هاروارد می گوید که اگر شخصی گاهی 
اوقات خود را به خاطر عدم توجه به روش »درست« 
سرزنش می کند، ممکن است زمانی باشد که خود را 
در مقابل بسیاری از پنجره های باز اینترنت می بیند، یا 
زمانی که در جســتجوی بی وقفه بین سایت ها غرق 
می شود یا شاید وقتی است که او باید یک گزارش را 

تمام کند یا یک کار را تکمیل کند.

او توصیه می کند که، ســرزنش کردن خود به خاطر 
»عــدم تمرکز« تنها می تواند نتیجه معکوس داشــته 
باشد، زیرا به شما کمک نمی کند که بهتر تمرکز کنید. 
همچنین اغلب بر احساسات منفی می افزاید و حتی 

می تواند فرد را از انجام وظیفه خود باز دارد.
درک اینکه سرگردانی در ذهن می تواند یک چیز مثبت 
باشد ممکن است زمانی کمک کند که یک فرد تمرکز 
خود را بــر روی یک چیز متوقف کند و اجازه دهد 
افکارش جریان یابد. همانطور که بسیاری از مطالعات 
نشان داده اند، ســرگردانی ذهن خلاقیت را افزایش 

می دهد و خلاقیت می تواند باعث شادی افراد شود.
۲. رؤیاپردازی هدایت شده

رونالــد همچنین می گوید: نوعــی از خلاقیت که 
می تواند مفید باشــد، »روی پردازی مشکل محور« 
است، که در آن فرد در کار خلاقانه اش به یک ایده یا 
مشکل فکر می کند، اما سعی نمی کند به زور راه حلی 
ارائه کند. او می تواند به سادگی اجازه دهد که ذهنش از 
یک ایده به ایده دیگر جریان یابد، بدون اینکه افکارش 

را خاموش کند یا خود را تنظیم کند.
اســتاد دانشــگاه هاروارد اضافه می کند که والدین 
می توانند فرزند خود را نیز به این کار تشــویق کنند. 
آن ها می توانند بپرســند، "چه اتفاقی ممکن اســت 
بیفتد؟" و "عجیب ترین چیزی که ممکن است بعدا 

اتفاق بیفتد چیست؟ "
او توضیح داد: فرد می تواند این روش را با قرار دادن 
یک مشــکل در مقابل خود و پرسیدن سوال از خود 

قبــل از خواب یا قبــل از دوش گرفتن، اعمال کند و 
می بیند به محض اینکه از تحمیل چیز ها و پاســخ ها 
دســت برمی دارد، راه حل ها به خودی خود به ذهن 

خطور خواهد کرد.
۳. جذب ایده های جدید

رونالــد گفت: ایده های جدید به گشــودگی در برابر 
تجربیات و داشتن نگرش باز نسبت به آنچه می بیند یا 
می شنود مربوط است. وی توضیح می دهد که ایده های 
جدید را می توان با کودکان کشف کرد واز این طریق به 

ایده های عجیب و غریب یا خلاقانه تر رسید.
۴. بهبود زندگی روزمره

استاد دانشگاه هاروارد توصیه می کند که توجه به نحوه 
استفاده از اوقات فراغت مهم است و اینکه فرد از خود 
سؤال کند که آیا وقت خود را صرف چیز هایی می کند 
که به او کمک نمی کند؟ یا اگر فرزندانش هم همین کار 
را کنند چه؟ آیا او وقت خود را به دنبال چیز هایی که 
نیازی به دانستن ندارد تلف می کند یا وقت و انرژی 
خود را در شبکه های اجتماعی مصرف می کند؟ این 
فعالیت ها اگر در دوز های بسیار کم باشند می توانند 
مناســب باشند، اما خطرات و معایب آن ها این است 

که می توانند انرژی و زمان را تخلیه کنید.
رونالد اضافه می کند که اگر فرد به دنبال فعالیت های 
مختلف باشد، ممکن اســت متوجه شود که انرژی 
بیشــتری دارد؛ براین اســاس می تواند پیاده روی در 
طبیعت و پارک ها، مدیتیشن یا شنا کردن را در دستور 

کار قرار دهد.

چهار راه برای مهار تمرکز، خلاقیت و بهبود تفکر

کودک و نوجوان

در این گزارش چنــد نکته مورد تایید متخصصان 
وجــود دارد که توضیح می دهد بدون آنکه فرزندان 
خود را بترسانید یا به آن ها فشار وارد کنید، چگونه 

آنها را به تجربیات جدید تشویق کنید:
با آنچه می دانند شروع کنید

موریس الیاس، استاد روانشناسی در دانشگاه راتگرز 
می گوید: برای فرزندان ما مهم اســت که نسبت به 
نقاط قوت خود اطمینان داشــته باشــند و از آن به 
عنوان نقطه شــروعی برای امتحان کردن چیز های 

جدید استفاده کنند.
مثال: اگر آن ها در حال نواختن ســاز هستند، عالی 
اســت. می توانید با مهارت یا ســرگرمی  که از قبل 
می شناســد، یعنی نواختن، چیز جدیدی را امتحان 
کنید، بدون اینکه احساس کند با آنچه می داند و در 

آن استاد است، متفاوت است.
روتین

گاهی اوقات یک فعالیت جدید زمانی بهتر اســت 
که بخشــی از یک فعالیت قدیمی باشــد. به گفته 

کارشناســان، این یک تاکتیــک به خصوص برای 
بچه هایی اســت که از تغییر متنفرند. امور روتین و 
ســنتی می تواند برای کودکان بسیار آرامش بخش 

و مفید باشد.
کارشناسان به شما توصیه می کنند که هر چند وقت 
یکبار از روال عادی خارج شوید، با هم امتحان کنید، 
یک رستوران جدید یا یک سرگرمی جدید را امتحان 
کنید، زیرا آن ها مایلند غذا هایی را که قبلا نخورده اند 
یــا فعالیت های جدید را امتحان کنند، فقط به آن ها 

زمان و امنیت کافی بدهید.
لیست فعالیت ها

از فرزندانتان بپرســید که چــه چیز های جدیدی 
می خواهند امتحان کنند، از آن ها بخواهید فهرستی 
بنویســند و مهمتر از همه به آن ها کمک کنید وقتی 
از چیز های جدید اجتناب می کنند نگران چه چیزی 
هســتند؛ زیرا گاهی اوقات شناســایی ترس ها به 

کاهش آن ها کمک می کند.
با آن ها همدردی کنید

کارشناسان، والدین و مراقبان را تشویق می کنند که 
از ترس کودک خود آگاه باشــند و اطمینان داشــته 
باشند که فرزندشان می تواند از عهده این کار برآید.
هــر دو به یک اندازه مهم هســتند. وقتی برخی از 
افراد تمایل دارند به کودکان بگویند چیزی که از آن 
می ترسند ترسناک نیست، احساسات آن ها را خنثی 
می کننــد و وقتی برخــی از والدین تمایل به آرامی 
دارند و به کودک خود می گویند اشکالی ندارد، این 

ممکن است ترس آن ها را تثبیت کند. 
ســپس باید در کودک خود ایجاد اعتماد کنید. به او 
بگویید مطمئن هســتید که می تواند با این چالش ها 
کنار بیاید و ناراحتی، اضطراب یا احساســات منفی 
را که ممکن است با انجام کار های جدید یا ترسناک 

به وجود بیاید، تحمل کند.
والدیــن و مراقبان برای کودکان مانند آینه هســتند 
و اگر بازتابی کــه والدین ایجاد می کنند ضعیف یا 
محدود باشد، آن ها خود را اینگونه می بینند. بنابراین، 

به عنوان والدین از خود شروع کنید.

اعتماد به نفس کودکان را اینگونه بالا ببرید

   من اینجا ریشه در خاکم
    من اینجا عاشق این خاک اگر آلوده یا پاکم

    من اینجا تا نفس باقیست می مانم
    من از اینجا چه می خواهم،نمی دانم

    امید روشنائی گر چه در این تیره گیهانیست
    من اینجا باز در این دشت خشک 

تشنه می رانم
    من اینجا روزی آخر از دل این خاک

 با دست تهی
    گل بر می افشانم

    من اینجا روزی آخر از ستیغ کوه 
چون خورشید

    سرود فتح می خوانم
    و می دانم

    تو روزی باز خواهی گشت


