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دستور پخت:
پیاز را به صورت نگینی خرد می کنیم و با مقدار کمی 
روغــن در یک تابه می ریزیم و خوب تفت می دهیم. 

پس از اینکه رنگ پیاز تغییر کرد اســفناج و پیازچه را 
به تابــه اضافه می کنیم.مواد داخل تابه را خوب تفت 
می دهیم تا آب اضافی سبزیجات تبخیر شود سبزیجات 
تفت داده شــده را پس از سرد شدن داخل یک کاسه 
می ریزیم.تخم مرغ ها خوب می زنیم و به مواد کوکو 
اضافه می کنیم.آرد سفید را کم کم اضافه می کنیم و مواد 
را هم می زنیم تا آرد گوله نشود. ادویه ها )نمک، فلفل 
ســیاه و زردچوبه( را نیز به مایه کوکو اضافه می کنیم. 
مواد کوکو را خوب مخلوط می کنیم تا کاملا یک دست 
شــوند.تابه ای روی حرارت قرار می دهیم و مقداری 
روغن به آن اضافه می کنیم. پس از اینکه روغن داغ شد 
مانند کوکو سبزی مایه کوکو را به صورت کامل داخل 
تابه می ریزیم و پخش می کنیم.در تابه را می گذاریم و 
حرارت زیر تابه را ملایم می کنیم تا قســمت زیرین 

کوکوی ما ســرخ شــود. پس از اینکه سمت زیرین 
کوکوی اسفناج سرخ شد آن را با دقت بر می گردانیم و 

اجازه می دهیم سمت دیگرش نیز سرخ شود.
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کوکوی اسفناج  

هیچ گاه از راستی و درستی خویش آزرده مباش 
چون همیشه در انتهای هر داستان تو برنده ایی ! 
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پارسیان

نکته

کودک و نوجوان

متأسفانه این روزها، پدر و مادرها کمتر به قصه گویی 
برای فرزندانشان توجه می کنند. فرهنگ قصه خوانی 
در خانواده های ایرانی کم کم رو به فراموشی می رود.

والدین ترجیح می دهند به جای آنکه وقتشان را صرف 
قصه گفتن کنند، کودکشان را با ابزارهایی مثل کنسول 
بازی، تلویزیون و موبایل از سرخود باز کنند و اینجاست 
که این عادت به یک مشکل بزرگ تبدیل می شود چرا 
که قصه نگفتن و نخریدن کتاب داستان برای کودکان 
می تواند در رشد، شــخصیت و مهارت های کودک 

تأثیرگذار باشد.
اگرچه امروزه قصه گویی های دیجیتال جای خود را به 
کتاب داستان های رنگی و جذاب داده است اما به عقیده 
محققان رسانه های دیجیتال و انیمیشن ها نمی توانند 

به اندازه کتاب داستان ها برای کودکان مفید باشند.
محققان دریافته اند که کتاب داستان ها تأثیر زیادی بر 
درک کودکان از نقش های فرهنگی و جنسیتی دارند. 
داستان ها فقط سواد کودکان را تقویت نمی کنند. آن ها 
ارزش ها، باورها، نگرش ها و هنجارهای اجتماعی را 
منتقل می کنند که این به نوبه خــود، درک کودکان از 
واقعیت را شــکل می دهد. علاوه بر این، قصه گویی و 
خواندن کتاب داستان برای کودکان دارای فواید دیگری 
اســت که دکتر علیرضا تبریزی، روانشناس کودک و 
مدرس دانشگاه در گفت وگو با ایرنا بر اهمیت داشتن 

آن تاکید می کند.
   قصه گویی مهارت های کلامی را بهبود می بخشد

یکــی از راه ها بــرای تقویت مهارت هــای کودکان 
قصه گویی است. دکتر تبریزی می گوید ساده ترین و 
مهم ترین تأثیر قصه گویی گسترش دایره لغات و بالا 
بردن مهارت های کلامی کودکان است: »در قصه گویی 
کودکان با کلمات جدید آشنا می شوند و یاد می گیرند 
که چه واژه ای را در چه جمله ای باید استفاده کنند و به 

همین ترتیب این واژه ها را در طول زندگی شان نیز به 
کار می برند.«

قصه گفتن راهی برای پرورش تخیل و تفکر خلاق 
در کودکان

وقتی کودکان به داستانی گوش می دهند، باعث می شود 
شخصیت ها، طرح داستان، صحنه و غیره را تصور کنند. 
به عقیده دکتر تبریزی، این مسئله برای تفکر خلاق و 
تخیلی کودکان مهم اســت: »کودک با شــنیدن قصه، 
خــودش را جای افراد مختلــف در قصه می گذارد و 
شروع به فکر کردن می کند. گاهی اوقات کودک هنگام 
شنیدن یا خواندن یک داستان هم ذات پنداری می کند 
و با این کار، خیلی از هیجاناتی که دوست دارد تجربه 
کند را عملاً باشخصیت های قصه تجربه می کند که این 
مسئله در تخلیه هیجانی، بالا بردن قدرت حل مسئله 
و کنترل احساسات در کودکان بسیار تأثیرگذار است.«
 قصه گفتن در سلامت روان کودکان تأثیرگذار است

قصه ها به کودکان اجازه می دهند واقعیت های زندگی 
را در محیط امن یک داستان تجربه کنند و سپس بدون 
هیچ خطری راه هایی را پیدا کنند. داستان ها، کودک را 
در موقعیت های مختلفی قرار می دهند و او را در مسیر 
درست هدایت می کنند. همچنین داستان ها به کودکان 
خوب و بد را آموزش می دهند و به آن ها کمک می کنند 
تا ویژگی های خــوب را در خود پرورش دهند. این 
مســائل همگی به رشد کودک کمک می کند. به گفته 
تبریزی، قصه گویی برای سلامت روان کودکان بسیار 
مهم است؛ به گونه ای که امروزه برای درمان مشکلات 
روانشناختی کودکان و اختلالاتی از جمله اضطراب، 
استرس، افســردگی، لجبازی، نافرمانی و... از روش  

»قصه درمانی« استفاده می شود.
از روش های مختلف قصه گویی استفاده کنید

این متخصص روانشناسی کودک می گوید برای آنکه 

قصه گفتن از حالت یکنواختی خارج شود و کودکان 
را بیشتر جذب کند، قصه گویی می تواند به روش های 
مختلفی انجام شود: »گاهی والد می تواند برای فرزندش 
قصه بخواند و کودک گوش دهد و گاهی کودک برای 
والدین قصه بخواند. داستان سرایی تعاملی یکی دیگر 
از روش های قصه گویی است؛ در این روش، والد هر 
بــار که قصه ای را برای فرزندش می خواند، در مقطع 
مشخصی از داستان درنگ کند و از کودک بخواهد تا 

داستان را تکمیل کند.«
دکتــر تبریزی قصه گویی بــا تصاویر را یکی دیگر از 
روش های قصه گفتن می داند و ادامه می دهد : »والدین 
می توانند با نشان دادن تعدادی عکس به کودکشان، از او 

بخواهند که با هرکدام از تصاویر یک داستان بسازد.«
او تأکیــد می کند: »با قصه گفتن می تــوان بازی ها و 
فعالیت هــای متنوعی را طراحی کرد که هرکدام تأثیر 
قابل توجهــی در بالا بــردن مهارت کــودکان دارد؛ 
به عنوان مثال، خواندن داستان در کنار اجرای نمایشی آن 
به وسیله عروسک ها می تواند امکان مشارکت فیزیکی 

کودکان در داستان را فراهم کند.«
سن طلایی قصه گفتن برای کودکان

به گفته تبریزی، قصه گویی برای هر گروه سنی مفید 
اســت؛ حتی بزرگ سالان با خواندن شاهنامه یا رمان 
ممکن اســت از آن درس گرفتــه و تحت تأثیر قرار 
بگیرند؛ بنابراین، قصه گفتن ســن حداکثری و حتی 

حداقل ندارد.
والدین از سن 9 تا ۱۲ ماهگی کودکشان و از زمانی که 
فرزندشان شروع به تکلم می کند، می توانند شروع به 
قصه گفتن کنند. همچنین والدین برای افزایش دایره 
لغات کودکشان لازم است در سن ۳ تا 5 سالگی که سن 
انفجار لغات شناخته می شود، حتماً باید برای کودکشان 

قصه بگویند.

انیمیشن به اندازه کتاب داستان برای کودکان مفید است؟

قوانین جهانی موفقیتشمس لنگرودیکاریکاتور

118. قانون بخشندگی

شما باید برای خدمت به 

دیگران توقع پاداش نداشته 

باشید. فکر کنید به همین دلیل 

است انسان با ارزشی هستید.

هر چه قدر بدون انتظار پاداش 

به دیگران خدمت کنید، خیر و 

نیکی بیشتری نصیبتان می شود.

آرام باش عزیز من، آرام باش
حکایت دریاست زندگی

گاهی درخشش آفتاب، برق و بوی نمک، 
ترشح شادمانی

گاهی هم فرو می رویم ، چشم های مان را 
می بندیم ، همه جا تاریکی است

آرام باش عزیز من
آرام باش

دوباره سر از آب بیرون می آوریم
و تلالو آفتاب را می بینیم

زیر بوته ای از برف
که این دفعه

درست از جایی که تو دوست داری ، 
طالع می شود

سبک زندگی

۱. راحتی جلسات مشاوره روانشناسی آنلاین
یکی از مزیت های مهم مشــاوره آنلاین این است که 
دیگر نیازی به صرف زمان و هزینه برای رســیدن به 
کلینیک، تحمل ترافیــک، پرداخت هزینه پارکینگ، 
نشستن در اتاق انتظار یا درخواست مرخصی نیست. 
حتی مشــکلات و بهانه هایی که خــروج از خانه را 
سخت می کنند مثل مشکلات حرکتی، بیماری های 
مزمن یا اختلالات روانی دیگر هم مانع جلسه مشاوره  

نمی شوند.
۲. امنیت جلسات مشاوره آنلاین روانشناسی

آســایش و امنیت محیــط خانه به فرد کمک می کند 
با خیال راحت آســیب پذیر باشــد و از احساسات 
و مشــکلاتش بگوید. قرارگرفتن در محیط جدید 
به خودی خود استرس زاست. این یعنی در جلسات 
حضوری مدتی طول می کشد تا فرد به محیط عادت 
کند و دیوارهای دفاعی خود را پایین بیاورد. در حالی 
که در جلســات آنلاین از همان ابتدا فرد احســاس 

راحتی می کند.
۳. امکان مشاوره روانشناسی آنلاین خارج از کشور

حتی اگر در یکی از روســتاهای دور از شهر زندگی 
کنید هم تا وقتی به اینترنت پرســرعت دسترســی 
داشته باشید، درمانگر متخصص همیشه در دسترس 
شماســت. می توانید روان شناســانی از شــهرها و 
کشــورهای دیگر پیدا کنید که در زمینه مدنظر شما 
خبره باشند. همچنین نظرات مراجعان قبلی هر مشاور 

را بخوانید و جلسات روان شناسان مختلف را امتحان 
کنید تا بهترین گزینه را بیابید.

۴. سهولت برقراری ارتباط با مشاور
وقتی ارتباط فرد با درمانگر به جلسات هفتگی محدود 
باشد، بخش زیادی از گفته ها و شنیده های هر جلسه 
در طول هفته فراموش می شــوند. مزیت جلســات 
آنلاین این اســت که فرد می تواند بین جلســات به 
درمانگر پیام بدهد و احساسات خود را در لحظه بروز 
با او در میان بگذارد. این طوری پیگیری پیشــرفت ها 
و نظارت بر شکســت های مراجع نیز برای مشــاور 

راحت تر می شود.
۵. حریم خصوصی بیشــتر با مشــاوره آنلاین 

روانشناسی
با وجود تمام تلاش هایی که تاکنون برای فرهنگ سازی 
در زمینه جلســات مشاوره شده است، هنوز ترس از 
قضــاوت اجازه نمی دهد افــراد با خیال راحت پا به 
کلینیک های روانشناسی بگذارند. این افراد جلسات 
مشاوره غیرحضوری را ترجیح می دهند، چون دیگر 
احتمال برخورد با فردی آشنا در کلینیک یا طرز فکر 

نگهبان مطب درباره مراجعان آزارشان نمی دهد.
مشاوره آنلاین چه معایبی دارد؟

۱. مشکلات فنی در طول جلسات مشاوره آنلاین
یکی از ضعف های جلسات مشاوره آنلاین این است 
که دو طرف باید به اینترنت پرسرعت و دستگاه های 
الکترونیکی کاملا سالم دسترسی داشته باشند. مشاوره 

روانشناســی آنلاین با چت یا تماس تصویری بدون 
اینترنت پرسرعت شدنی نیست و بزرگ ترین مشکل 
این است که حتی بهترین اتصالات و تجهیزات گاهی 
به مشــکل برمی خورند. این یعنی اکثر اوقات جلسه 
درمان با اختلال مواجه می شود. بنابراین قبل از شروع 
مشاوره باید از سلامت فنی دستگاه و سرعت اینترنت 

مطمئن شد.
۲. دشواری برقراری ارتباط عاطفی با درمانگر

به رغم امنیت و راحتی بیشتر تماس ویدئویی در خانه، 
خیلی ها نمی توانند از دور با درمانگر ارتباط عاطفی 
برقرار کنند. این افراد برای برقراری ارتباط نیاز دارند 
در کنار مشاور باشند و در جلسات آنلاین از آن محروم 
می شوند. به علاوه درمانگر نمی تواند اشراف کاملی به 
زبان بدن فرد داشــته باشد. مثلا تکان های مداوم پا یا 
کندن گوشــه ناخن را نمی بیند. به همین خاطر اگر 
درمانگر تجربه و تخصص کافی را نداشته باشد، درک 

مراجع و همدلی با او برایش دشوار می شود.
۳. دشــواری تشخیص مشــاوران خبره از افراد 

بی صلاحیت
فضای آنلاین پر اســت از مشــاوران قلابی که تمام 
دانسته هایشان در این زمینه برمی گردد به چند کتاب 
روان شناســی که شاید حتی آنها را هم کامل نخوانده 
باشند! بسیاری از افرادی که در این فضا دنبال مشاوری 
خبره می گردند، طعمه این افراد می شوند. البته می توان 
با کمی مراقبت و تحقیق از این اتفاق پیشگیری کرد.

مزیت ها ومعایب مشاوره روانشناسی آنلاین چیست؟
حمام گله داری بندرعباس

می ت هت ب عک وار نش

اتومبیل ، ثالث ، بدنه

مسئولیت ، درمان تکمیلی ، مهندسی

عمر و سرمایه گذاري

باربري ، حوادث ،آتش سوزي

نمایندگی ارزانی

کد: 4549

kk-27آدرس: درخت سبز، صنعت سوم، پلاك

 0934 768 6452   
 0917 162 1008

0937 090 8820

44 47 31 03


