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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:

سینه مرغ       ۵۰۰ گرم
مغز پسته       ۳۰۰ گرم
پیاز       یک عدد

رب انار       ۵ قاشق غذا خوری
زعفران دم شده      ۴ قاشق غذا خوری

روغن       به میزان لازم
نمک، فلفل، زردچوبه      به میزان لازم
شکر در صورت نیاز     به میزان لازم

 طرز تهیه:

ابتدا مغز پســته را آسیاب می کنیم. تا حدی این کار را 
انجام می دهیم تا مانند خمیری چرب و خوشــرنگ 

درآید.
پیاز را پوســت کنده و رنده خیلی ریز یا آســیاب می 
کنیم. رب انار را داخل یک استکان آب حل می کنیم تا 
یکدست شود. سپس سینه مرغ را به شکل مکعبی خرد 

کرده و آماده می گذاریم.
ابتدا داخل ظرف مناسبی برای پخت خورش که بهتر 
است سفالی یا سنگی باشد مقدار کمی روغن ریخته و 
پیاز را کمی تفت می دهیم. پیاز ها که سبک شد، پسته 

را افزوده و کاملا تفت می دهیم.
در ایــن مرحله ادویه ها و مــرغ را به همراه رب انار و 

آب جوش به خورش اضافه می کنیم . ســپس درب 
قابلمه را بســته و اجازه مــی دهیم تا مرغ پخته و آب 

خورش کم شود.
حالا خورش پســته ما کاملا پخته شده است. در این 
مرحله زعفران و نمک غذا را افزوده و اجازه می دهیم 
تــا کاملا جا افتاده و به روغن بیفتد. بعد از این مرحله 

خورش شما آماده سرو به همراه برنج است.
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خورش پسته

۳۱. گذشته را رها کنید

اگر از گذشته ناراحتی و شکایتی دارید، وقتش است آن را رها کنید. چسبیدن به این ناراحتی ها جلوی پیشرفت و 

بهترشدن شما را می گیرد. گذشته را فراموش کنید، خودتان را ببخشید و به راهتان ادامه بدهید. 28
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از بازی ایران و آمریکا

پارسیان

3۴ نکته برای رشد فردی  

کودک و نوجوان 

بخش عمده ای از هویت در دوران کودکی و نوجوانی 
در خانواده شــکل می گیرد. افراد برای آنکه در دوران 
نوجوانی هویت مستقلی کسب کنند باید دوران کودکی 
خوبی را در کنار خانواده پشــت سر گذاشته باشند تا 

ورود او به نوجوانی با آسیب کمتری همراه باشد.
 زمانــی یک نوجوان احســاس صلاحیت، عزت، 
اعتماد و شایستگی خواهد کرد که در کودکی چنین 
احساســی را از خانواده دریافت کرده باشد. اگر این 
اتفاق نیفتد، ورود به دوران نوجوانی با آسیب همراه 
خواهد بود یعنی نوجوان مضطرب است و به خود 

اعتماد ندارد.
در دوران نوجوانی فرد سوالات زیادی درباره ماهیت 
خود می کند و اگر خانواده به درستی به آنها پاسخ نگوید 
او از نظر هویت فــردی، فرهنگی و خانوادگی دچار 
تزلزل می شود. نوجوانان بسیار پرسشگر و کاوشگرند، 
این ویژگی ها نشان دهنده سلامت روانی یک نوجوان 
است و اگر نوجوانی پرسشگر نباشد نشان دهنده وجود 
اختلالاتی در اوست، اما متاسفانه برخی خانواده ها با این 

روحیه نوجوانان به درستی برخورد نمی کنند.
نوجوانان ممکن است پرسش هایی درباره فرهنگ و 
مذهب خود داشته باشند اما برخی خانواده ها با تحکم 
و اجبار ســعی می کنند این موارد را به فرزندان خود 
تحمیل کنند که نتیجه آن نپذیرفتن مذهب است این در 
حالیست که نوجوانان قصد دارند که حتی خداوند را با 

عقل و منطق بپذیرند.
خانواده هایی که حمایت عاطفی خود را از فرزندان دریغ 
می کنند موجب از هم گسیختگی روحی و روانی آنان 
می شوند. فرزندان ممکن است دوستانی داشته باشند 
که خانواده ها آنها را تایید نمی کنند، با همدلی و همراهی 
با فرزندان رفته رفته آنان به این نتیجه می رسند که باید 
دوستان نامناسب خود را کنار بگذارند. برخورداری از 
حمایت عاطفی والدین به شدت در شکل گیری هویت 

عاطفی صمیمانه فرزندان تاثیر گذار است.
والدینی که مــدام با یکدیگر درگیری دارند و تنش و 

استرس در خانه آنها حاکم است نمی توانند به خوبی با 
فرزندان خود ارتباط برقرار کنند و نوجوانان به تدریج در 
دستیابی به هویت خانوادگی و حتی هویت فردی دچار 
مشکل می شوند و احساس ناشایستگی و کاهش اعتماد 
به نفس می کنند. با توجه به آنکه در چنین خانواده هایی 
حمایــت عاطفی و محبت وجود ندارد روابط کلامی 
بین والدین و حتی بین والدین با فرزندان وجود ندارد و 
این موضوع باعث آشفتگی خاطر کودکان و نوجوانان 

می شود.
در چنین شرایطی فرزندان مســتعد برقراری روابط 
ناســالم در خارج از محیط خانواده می شوند و ممکن 
است حتی با گروه های بزهکاری ارتباط برقرار کنند، 
چنین ارتباط هایی نوجوانان و جوانان را مســتعد ابتلا 
به آشفتگی می کند. هویت فرزندان به طور کامل تحت 

تاثیر قرار می گیرد و از بین می رود.
والدین بایــد در برخورد با فرزند نوجوان خود به یاد 
داشــته باشــند که آنها دارای ویژگی های شخصیتیّ 
متفاوتی هستند، لذا باید از به کار بردن روشی یکسان در 
برخورد با شخصیتّ های مختلف خودداری نمایند، 
روش والدین می تواند نقشــی تعیین کننده در تغییر 

شخصیت فرزندان داشته باشد.
توصیه هایی به والدین در جهت کمک به حل 

بحران هویت:
- در برخورد با نوجوان ملایم و منطقی باشید.

- نظرات خود را به آنان تحمیل نکنید.
- تجارب موفقیت آمیز نوجوان را افزایش دهید.

- نوجوان را با الگوهای رفتاری مطلوب آشنا کنید.
- نسبت به عواطف و احساسات آنها بی تفاوت نباشید.

- توجه داشــته باشید که مشاجرات لفظی در خانه در 
روحیه و رفتار نوجوان منعکس می شود.

- بــه بهانه گفت و گو بــا نوجوانان اهداف خود را به 
آنها القا نکنید.

- تحمل نوجوانان را برای مواجه شدن با ناکامی های 
اجتماعی افزایش دهید.

- بــرای پر کردن اوقات فراغــت نوجوانان اهمیت 
بسیاری قائل شوید.

- بــه بحث مهم تفــاوت های فــردی در هریک از 
نوجوانان توجه داشته باشید.

- ویژگی های فردی در دختر و پسر نوجوان متفاوت 
است.

نقش خانواده در هویت یابی نوجوان

نرخ ارز  )ریال( - روز گذشتهمولاناکاریکاتور
بر سر کوی تو عقل از سر جان برخیزد
خوشتر از جان چه بود از سر آن برخیزد
بر حصار فلک ار خوبی تو حمله برد
از مقیمان فلک بانگ امان برخیزد

بگذر از باغ جهان یک سحر ای رشک بهار
تا ز گلزار و چمن رسم خزان برخیزد

پشت افلاک خمیدست از این بار گران
ای سبک روح ز تو بار گران برخیزد

من چو از تیر توام بال و پری بخش مرا
خوش پرد تیر زمانی که کمان برخیزد

رمه خفتست همی گردد گرگ از چپ و راست
سگ ما بانگ برآرد که شبان برخیزد

من گمانم تو عیان پیش تو من محو به هم
چون عیان جلوه کند چهره گمان برخیزد
هین خمش دل پنهانست کجا زیر زبان
آشکارا شود این دل چو زبان برخیزد

این مجابات مجیر است در آن قطعه که گفت
بر سر کوی تو عقل از سر جان برخیزد

 با توجه به شرایط پیش آمده در اطلاع رسانی حوزه کسب و کار ، 

                     روزنامه اقتصاد کیش افتخار دارد 
خدمات شما را با شرایط و تخفیفات ویژه اطلاع رسانی نماید. 

                             تلفن هماهنگی:    44424999

تخفیف ویژهتخفیف ویژه

۳57.950 دلار   

۳74.760  یورو  

 97.400  درهم  

 سکه امامی                                         ۱7۳.420.000 

 سکه بهار آزادی                ۱65.970.000 

  نیم سکه                         95.۳00.000 

 ربع سکه                        65.۳00.000 

طلا )هر گرم(                    ۱5.77۳.000 

سبک زندگی

بسیار برای ما و اطرافیانمان پیش آمده از ترس وقوع یک 
اتفاق، شروع به انجام یک کار مفید می کنیم. در اینجا 
ترس توانسته سبب رسیدن شما به موفقیت شود، در 
واقع محرک شما در این پیشرفت حس انگیزه ی ترس 
بوده اســت. ترس به عنوان یک قطب نمای موفقیت 
شناخته می شود تا شما را به آنچه می خواهید برساند.

احساس ترس می تواند به عنوان قوی ترین انگیزه عمل 
کند، همان احساسی که در بسیاری موقعیت ها سعی در 
فرار از آن داشتید یا بر آن غلبه کردید، در صورتی که این 
احساس می تواند شما را به بهترین صورت و در کوتاه 

ترین زمان به آنچه می خواهید برساند.
انگیزه ترس نوعی فرایند درون جوش است که شما را 
تحریک می کند تا از آنچه نمی خواهید اتفاق بیوفتد، 
دور شوید. این فرآیند بسیار قدرتمند است چون می 
تواند ســبب به هم خوردن آرامش شما شود و شما به 
دنبال این پیامد سعی می کنید از ناراحتی دور شوید و 

آرامش را دوباره به دست بیاورید.
راهکارهایی برای مدیریت بهتر انگیزه ترس:

عادی سازی ترس
یکی از موثرترین راه ها برای کاهش و یا غلبه بر ترس 
این است که بدانید این موضوع فقط برای شما ترسناک 
نیســت، با این کار می توانیــد اعتماد به نفس خود را 

افزایش دهید و به سمت جلو گام بردارید.

موفقیت های قبلی را بازگو کنید
یکی از راه های به ظاهر کوچک اما موثر برای غلبه بر 
ترس؛ مرور موفقیت ها و دستاوردهای خودتان است. 
این کار می تواند اعتماد به نفس شما را افزایش دهد و 

عملکردتان را برای رسیدن به هدف تقویت کند.
نتیجه فعالیت

 به جای اینکه دنبال انگیزه باشید، می توانید به نتیجه ی 
فعالیت پیش رو فکر کنید. این کار به شما انرژی مثبت 

می دهد و افکار منفی را از شما دور می کند.
ترس بخشی از روند فعالیت

هنگامی که احساس ناتوانی و هراس می کنید موقعیت 
های قبلــی را با خود مرور کنید. مثلا با خود بگویید؛ 
هنگامی کــه در کودکی زمین می خوردم دوباره بلند 
می شدم و به بازی ادامه می دادم. بنابراین این احساس 
جزئی از روند فعالیت شما است پس ماهیت آن را در 

ذهن خود تغییر دهید.

انگیزه مبتنی بر ترس چیست و آیا کار می کند؟


