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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
اسفناج یا برگ چغندر :	 یک کیلو

به مقدار لازم 		 گوشت : 
 ) مقدار گوشت بستگی به سلیقه دارد (

۲ عدد پیاز سرخ شده : 	
یک و نیم لیوان جو پخته شده : 	

یک کیلو 		 کشک : 
یک قاشق غذاخوری 		 پونه کوهی : 

طرز تهیه :
جو را بپزید و با چرخ گوشــت یا مخلوط کن آن 
را له کنید. اســفناج را خرد کنید و بگذارید با جو 

له شــده بپزد. سپس کشــک را به آن اضافه کنید و 
اگر ســفت بود کمی آب بــه آن اضافه کنید. نعناع 
داغ یــا پونه را هــم درون آش بریزید و بگذارید با 
هم بجوشند و مرتب هم بزنید تا ته نگیرد. به دلیل 
داشتن کشک، نمک را به مقدار کمتری اضافه کنید 

تا آش شور نشود. 
بعد از پختن و جا افتادن، آش را در ظرف مناســبی 
بکشــید و روی آن را با مقداری پیاز ســرخ شده و 
نعناع داغ تزئین کنید.ایــن آش از غذاهای محلی 
فریزهند از توابع اســتان اصفهان و ابیانه و ازجمله 

مناطق باصفا و دیدنی ایران است.
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آش کشک پاییزی

تا زمانی که انسان‌ها را قضاوت می‌کنی، 
فرصتی برای دوست‌داشتن آنها نخواهی داشت.
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پارسیان

نکته

کودک و نوجوان

یکی از مســائلی که در دهه های اخیر در خانواده ها 
شــاهد آن هستیم تمایل به تک فرزندی است که می 
تواند علل متعددی داشته باشد از  مشکلات اقتصادی 
و تأمیــن امکانات رفاهی تا مشــکلات اجتماعی و 

هراس از تربیت کودکان در جمعه امروز.
خانواده ها در گذشــته امکان بیشــتری برای کنترل 
فرزندان خود داشــتند اما در جامعه امروز این کنترل 
گری با توجه به فضای مجازی و اینترنت برای والدین 

کار بسیار سختی شده است.
از طرفــی گســترش تکنولــوژی و فضای مجازی 
آگاهی کودکان و نوجوانان را در بســیاری از مسائل 
فرهنگی، اجتماعی افزایش داده است و همین افزایش 
آگاهی‌ها، کودکان و نوجوانان را در معرض بسیاری از 

آسیب‌های اجتماعی قرار می دهد.
با وجود همه مشــکلاتی که امــروز خانواده ها با آن 
مواجه هســتند نمی توان گفت تک فرزندی راه حل 
بســیار مناسبی است بلکه بیشتر پاک کردن صورت 
مســئله به جای حل آن است بنابراین زوجین باید به 
یاد داشته باشند که در مواردی خانواده های تک فرزند 
در رشد و بالندگی و تربیت کودکان خود موفق عمل 
نمی کنند لذا همان طور که تربیت و رشد کودکان در 
خانواده های چند فرزندی با مشکلاتی مواجه است 
این مســائل در خانواده های تک فرزندی نیز وجود 
دارد و چه بســا این تک فرزندی تبعات بسیاری در 
سطح خانواده، جامعه و فردی برای کودک به همراه 

دارد.
زوجین باید این نکته را مد نظر داشــته باشند که می 
توانند با افزایش ســطح آگاهی خودشان، یادگیری 
مهارت های زندگی و پایداری در زندگی مشــترک، 
کمــک گرفتن از مشــاوران متخصــص در تربیت 

فرزندان خود موفق باشند.
انزوا و افسردگی

دکتر پریسا ارجمندی روان شناس کودک و نوجوان 
در خصــوص تبعات تک فرزندی با بیان این که تک 
فرزنــدی و چنــد فرزندی در خانــواده ها هر کدام 
معایــب و مزایایی دارند، عنوان کرد: در دوران کرونا 
این موضوع با توجه به تعطیلی مدارس و قطع ارتباط 
فیزیکی با دوستان و همکلاسی ها بیشتر خود را نشان 
داد لذا در خانواده های تک فرزند کودکان بیشــتر در 
معرض آســیب های روحی از جمله انزوا و گوشه 
گیری، اضطراب و افسردگی قرار داشتند چرا که انجام 
بازی و ســرگرمی کودک با خواهر یا برادر و نشاط 

حاصل از بازی برای او امکان پذیر نبود.
عدم رشد اجتماعی

 این روان شناس کودک و نوجوان یکی از تبعات تک 
فرزندی را عدم ارتباط موثر با گروه همسالان دانست 
و گفت: در شــرایطی که کودک تنها باشد و در خانه 
همبازی نداشته باشد بیشتر به انجام بازی های یارانه 
ای که به صورت انفرادی امکان پذیر اســت گرایش 
پیدا می کند و همین مســئله علاوه کاهش حرکت 
های فیزیکی ترس و واهمه از حضور در گروه های 
اجتماعی را در کودک افزایش می دهد لذا اضطراب 

اجتماعی در این کودکان بیشتر خواهد شد.   
ارجمندی با اشــاره به این کــه تک فرزندی در دهه 
های اخیر در خانواده ها بیشــتر شــده، بیان کرد: در 
کشــور های در حال توسعه این مسئله بیشتر خود را 
نشان می دهد و تبعات منفی را برای خانواده و جامعه 

به همراه دارد.
وی اضافه کرد: در خانواده های چند فرزندی کودکان 
در حین بازی و ارتباط با یکدیگر دچار چالش هایی 
می شــوند که حل آن ها به یادگیری و کسب مهارت 
هــای زندگی کمک می کند امــا یادگیری و ارتقای 
مهارت هــای زندگی معمولا در کودکان تک فرزند 
کمتر است چرا که شرایط ارتباط با دیگران را ندارند.

بلوغ زودرس
این روان شــناس کودک و نوجــوان اظهار کرد: در 
خانواده‌هایی که تــک فرزندی وجود دارد و امروزه 
در جامعــه زیادتر می بینیم معمولا این کودکان تک 
نوه نیز هستند لذا کودکان در این شرایط بزرگسالان 
را جایگزین همسالان و خواهر و برادر می کنند و به 
همین دلیل رفتار آن ها بالغانه می شود و کودکی نمی 

کنند و خیلی زود به بلوغ فکری، جسمی می رسند.
ارجمندی با بیان این که بازی دنیای کودکان اســت، 
یادآور شــد: کودکان تک فرزند معمولا امکان تعامل 
و ارتبــاط و رقابت و حل چالش با خواهر یا برادر را 
ندارند و همین امر می تواند اثرات منفی را برای رشد 
آن ها به همراه داشته باشد و منجر به گرایش افراطی 
آن ها به ســمت بازی های یارانه ای، انیمیشــن ها و 

فیلم ها می شود.
انتظارات و توقعات بی منطق

این روان شــناس کودک و نوجوان بــا بیان این که 
کــودکان تک فرزند معمولا توقــع بالایی از والدین 
دارند، ابراز کرد: خانواده هایی که سبک فرزند پروری 
سهل گیر دارند این توقعات را دامن می زنند و زمانی 
که این کودکان وارد اجتماع هایی همچون مدرسه می 
شوند با ناکامی‌هایی مواجه خواهند شد که می‌تواند 
اثرات منفی را برای آن ها به همراه داشته باشد چرا این 
باور را ندارند که کسی می تواند در برابر آن ها بایستد 
و حضور در مدرسه برای آن ها سخت و هراس آور 

است.
ارجمندی در ادامه افزایش سطح انتظارات و توقعات 
والدین از فرزندانشان را مورد توجه قرار داد و گفت: 
آن ها تلاش می کنند تمام آمال و آرزوهای دســت 
نیافته خود را در وجود فرزندشــان تحقق بخشند و 
همین کمالگرایی آسیب هایی روحی زیادی را متوجه 

کودک می کند.

پدیده‌ای که نباید به چالش تبدیل شود!

۳۴ نکته برای رشد فردی  نیما یوشیجکاریکاتور

۲. یک زبان جدید یاد 

بگیرید

یادگیری زبان تجربه‌ای 

عالی است. فرایند 

آشناشدن با یک زبان و 

فرهنگ جدید، ذهن شما را 

باز می‌کند.

من به راه خود باید بروم
کس نه تیمار مرا خواهد داشت

در پر از کشمکش این زندگی حادثه بار
گرچه گویند نه

اما
هرکس تنهاست

آن که می‌دارد تیمار مرا، کار من است
من نمی‌خواهم درمانم اسیر

صبح وقتی که هوا شد روشن
هرکسی خواهد دانست و بجا خواهد آورد مرا

که در این پهنه‌ور آب،
به چه ره رفتم و از بهر چه‌ام بود عذاب

سبک زندگی

یک روانشــناس با تاکید بر اینکه ملال و خستگی از 
زندگی در اثر نشخوار فکری در طول شبانه روز افزایش 
می‌یابد گفت: نشخوار کردن افکار منفی در ذهن و طی 
مدت زمان طولانی منجر به این می‌شود که فرد درباره 
وقایع و اتفاقات، نتیجه گیری‌های منفی داشته باشد و 

این افکار منفی را به زندگی روزمره خود وارد کند.
شبنم طلوعی درباره اثرات نشخوار فکری بر افزایش 
حــس ملال از زندگی و نیز با طرح این پرســش که 
"نشخوار فکری چه بلایی بر سر زندگی می‌آورد؟"، 
اظهار کرد: در شرایط  "نشخوار فکری" آنچه در دنیای 
واقعی اتفاق و رقم می‌خورد با آنچه فرد در ذهن خود 
می‌پروراند، متفاوت است. "نشخوار فکری" در واقع 
همان نشخوار کردن افکار منفی در ذهن است که نهایتا 
منجــر به افزایش حس ملال و خســتگی از زندگی 

می‌شود. 
وی با بیان اینکه زندگی خسته کننده نیست بلکه این 
انرژی ما اســت که بعضا بــرای زندگی کردن گرفته 
می‌شود و به اشتباه تصور می‌کنیم زندگی خسته کننده 
است، تصریح کرد: اینکه بگوییم "زندگی خسته کننده 
اســت" در واقع تعبیری فرافکنی شده توسط ذهن ما 
و نوعی کلیشــه از تعبیر و تفسیر روابطی است که ما 
با دیگران داریم. زندگی نفسا نامحدود است و این ما 
هستیم که با پدیده‌های محدود همگون می‌شویم. بعضا 
این همگون شدن در پایان به انتظاراتی از تجربیات خود 
می‌انجامد که همراه با دلزدگی، سرخوردگی و احساس 

بیهودگی از زندگی خواهد بود.
به گفته این روانشــناس، خستگی که بعضا از زندگی 
حس می‌کنیم ناشــی از فکرهای مزاحم، اضطراب و 

دلواپسی‌ها است.
طلوعی با نقل سخنی از ویکتور فرانکل )روانشناس و 
عصب شــناس(، توضیح داد: هنگامی که افراد قادر به 
یافتن معنایی در زندگی خود نیستند، در بحران وجودی 
غوطه ور می‌شوند. زندگی این افراد در واقع بهای تنش 
میان وجود و نیاز اســت و از این رو در موقعیت های 
نا مناسب قربانی بی‌معنایی می‌شوند. این افراد از ملال 

و غم زدگی مزمن و فقدان جهت گزینی هدفمند رنج 
می‌برند. زندگی آنها بی هدف است، دائم خطر می‌کنند، 
آسیب می‌بینند و در این راه حتی دستاوردهای مادی نیز 
خلاء‌های درونی آنها را پر نمی‌کند. در نتیجه این افراد 
دائما در جســت و جوی هیجــان و ماجرا در زندگی 

هستند تا شاید از یکنواختی زندگی خارج شوند.
وی با تاکید بر اینکه باید "برای" چیزی زندگی کنیم، 
یادآور شــد: افرادی که دچار بحران وجودی، ملال از 
زندگی و بی‌معنایی در زندگی می‌شــوند بیشتر "با" 
چیزی و نه "برای" چیزی زندگی می‌کنند، حال آنکه 
"بــرای" چیزی زندگی کردن، زندگی را ارزشــمند 

می‌کند.
این روانشناس در پایان سخنان خود به ارائه راهکارهایی 
برای کاهش نشخوارهای فکری پرداخت و با تاکید بر 
لزوم "خودآگاهی" برای حذف نشخوارهای فکری، 
خاطر نشان کرد: خودآگاهی در لحظه از جمله راه‌های 
حذف نشــخوار فکری است. یعنی فرد در هر زمان و 
مکانی که نسبت به افکار منفی خود آگاه شد، با استفاده 
از یک تلنگر خود را از این دور باطل تفکر نجات دهد. 
این نکته حائز اهمیت اســت که اگر برای مثال فردی 
در طی یک روز ۶ ساعت نشخوار فکری داشته است 
بتواند با تلنگر و آگاهی این ۶ ساعت را به ۵ ساعت و 
۴۵ دقیقه برساند و خود را برای این کاهش زمان هرچند 
کم، تشویق کند. تفکر در لحظه، کلید حذف نشخوار 

فکری است.

زندگی » ملال آور« است یا ما »نشخوار فکری« می‌کنیم؟
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