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آموزش آشپزی

عکس  روز

: مواد	لازم	
4 قاشق غذاخوری کره بدون نمک 

1/4 فنجان روغن نباتی  
1/2 فنجان آب  

1 فنجان آرد  
1 فنجان شکر دانه ریز  

1/4 فنجان به اضافه 2 قاشق غذاخوری پودر کاکائو 
3/4 قاشق چایخوری جوش شیرین 
1/8 قاشق چایخوری نمک  

1 عدد تخم مرغ  
1/4 فنجان باتر میلک  

1 قاشق چایخوری عصاره وانیل خالص 

طرز	تهیه	:
فر را با دمای 350 درجه گرم کنید. 12 عدد قالب فنجانی 

مافین را با کاغذ روغنی یا کاغذ فویل بپوشانید.
در یک قابلمه متوسط، کره را همراه روغن نباتی و آب 
روی حرارت ملایم ذوب کنید. در یک کاسه بزرگ آرد 
را با شکر، پودر کاکائو، جوش شیرین و نمک مخلوط 
کنید.مخلوط کره و روغن ذوب شــده را به ترکیبات 
کاســه اضافه کنید و با همزن دستی با سرعت کم، هم 
بزنید تا یکدست شود. تخم مرغ ها را اضافه کرده و هم 
بزنید تا یکدست شود.باتر میلک و وانیل را اضافه کرده 
و هم زدن را ادامه دهید تا مواد یکدست شود.مایه کیک 
را در قالب های مافین بریزید و حدود سه چهارم آن  ها 
را پر کنید.کاپ کیک ها را در طبقه وسط فر حدود 20 
الی 25 دقیقه با درجه حرارت 180 درجه بپزید تا نرم 

و اسفنجی شوند.
با کمک خلال دندان، پخت مافین ها را تســت کنید؛ 
اگــر خلال دندانی که داخل مافین فرو کرده اید، تمیز 
بیرون بیاید یعنی مافین های شــما آماده است، در غیر 
اینصورت نیاز به پخت بیشتری دارند.اجازه دهید کاپ 
کیک ها کمی خنک شوند، سپس آن ها را روی سطح 
توری بچینید تا کاملا خنک شوند.روی کاپ کیک ها 

را به شکل دلخواه تزیین کنید.
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مافین شکلاتی

دلیل اول شکست خوردن در زندگی آن است که
 افراد به حرف دوستان، خانواده و همسایه ها گوش می دهند.
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زیبایی های کیش 

پارسیان

سخن بزرگان

علی سرشاد ) کیشوند(

نرخ ارز  )تومان( - روز گذشتهوحشی بافقی  کاریکاتور

تو	جفاکن	که	از	اینسوی	وفاداری	هست
طاقت	و	صبر	مرا	حوصله	خواری	هست
با	دلم	هر	چه	توان	کرد	بکن	تا	بکشد

کز	من	و	جان	منش	نیز	مددکاری	هست
می	خرم	مایه	هر	شکوه	به	سد	شکر	ز	تو
من	خریدار،	گرت	جنس	دل	آزاری	هست

گرد	زنجیر	به	مژگان	ادب	پاک	کند
آنکه	در	قید	کسش	ذوق	گرفتاری	هست
ما	به	دامان	تو	نازیم	که	پاکست	چو	گل
ورنه	در	شهر	بسی	لعبت	بازاری	هست

شکر	جورش	کن	و	خشنودی	او	جو	وحشی
که	درازست	شب	حسرت	و	بیداری	هست

39.259 دلار   

42.232  یورو  

 10.727  درهم  

 سکه امامی                                         19.801.000 

 سکه بهار آزادی                18.995.000 

  نیم سکه                         11.400.000 

 ربع ســکه                        8.900.000 

طلا )هر گرم(                    1.776.300 

سبک زندگی 

به عقیده یک روانشــناس در سالمندی خیلی بیشتر 
از دوران نوجوانی و جوانی نیاز به داشــتن دوســت و 

دوستی های متعدد داریم.
گوهر یسنا انزانی، با بیان اینکه هرچه سن بالاتر می رود 
مهارت دوســت یابی در افراد سخت تر می شود، اظهار 
کرد: در سالمندی بیشتر از نوجوانی و جوانی نیاز به داشتن 

دوستانی داریم که منطبق با اهداف ما باشند.
به گفته این روانشــناس، داشتن دوست در سالمندی 

می تواند امید به زندگی را در فرد سالمند افزایش دهد.
وی با بیان اینکه انسان موجودی اجتماعی است و از 
همین رو از کودکی تا بزرگسالی نیازمند دوستی هایی 
اســت که بتوانند او را در برهه های مختلف زندگی 
کمک کنند، افزود: در دوران کودکی نیازمند داشــتن 
دوســتانی برای بازی کردن، در نوجوانی و تا ســنین 
24 ســالگی نیازمند داشتن دوستانی برای معاشرت 
کردن و برقراراری ارتباطات در راستای تثبیت هویت 
خود و نیز در بزرگسالی و به هنگام دوران تحصیل در 
دانشــگاه یا اشتغال نیازمند دوستانی منطبق با اهداف 
خود هســتیم. در واقــع در برهه ها و مقاطع مختلف 

زندگی این نیاز در ما حس می شود که باید تجربیاتی 
را با دوســتان خود ثبت کرده یا تجربیاتی را با آنها به 

اشتراک بگذاریم.
انزانی معتقد اســت که گرچه هر سنی دوستی خاص 
خود را می طلبد اما نیاز به داشــتن دوســت و رفیق در 

دوران سالمندی بیشتر احساس می شود.
این روانشــناس تصریح کرد: در حال حاضر از طریق 
شبکه های اجتماعی مجازی برقراری ارتباط با دوستان 
راحت تر شده و حتی امکان یافتن دوستان دوران کودکی 
نیز وجود دارد. این امکان بســیار خوبی برای برقراری 
مجدد دوستی هایی است که ریشه های قدیمی دارند.

وی ادامه داد: گاهی وقتی افراد به سن 30 و 40 سالگی 
می رسند بنا بر هر دلیلی مثل ازدواج یا فرزندآوری و ... 
دوســتان خود را از دست می دهند و یا ارتباط خود را 
با آنها کمتر می کنند. درواقع افراد دوســتان خود را در 
پروسه های مختلف زندگی از دست می دهند. شاید در 
آن برهه زندگی متوجه نباشند اما در سنین سالمندی هر 
کدام از ما به هر حال نیازمند دوستی هایی هستیم. گاهی 
این نیاز فقط از طریق برقراری مجدد ارتباط با دوستانی 

که از گذشته با آنها صمیمی بوده ایم پر می شود. گاهی 
نیز ممکن است نیاز به دوست یابی جدید داشته باشیم. 
انزانی در بخش دیگر ســخنان خود با تاکید بر اهمیت 
داشتن دوستانی در راستای اهداف زندگی خود، به ارائه 
راهکارهایی برای یافتن دوستان متناسب با شخصیت 
خود پرداخت و خاطر نشــان کرد: تیپ شخصیتی هر 
فردی در دوست یابی او اثر زیادی دارد. برای مثال برخی 
درون گرا هســتند و زمان می برد تا با دیگران دوست 
شوند. برخی که برون گرا هستند خیلی راحت دوست 
می شوند چراکه نیازمند روابط بیشتری هستند. از این رو 
مهم است هر فرد در ابتدا خود را ارزیابی کرده و منطبق با 
شرایط زندگی و اهداف خود دوستان را انتخاب کند.به 
عقیده این روانشناس داشتن "نقطه اشتراک" با دیگران 

برای دوست شدن با آنها بسیار مهم است.
وی با ذکر مثال دیگری یادآور شــد: افرادی که خیلی 
اهل مطالعه هستند باید دوستانی را انتخاب کنند که مثل 
آنها به کتاب علاقه دارند. از سوی دیگر برخی به سفر، 
تفریح، رفتن به رستوران و کافه علاقه دارند، بنابراین باید 

دوستانی را انتخاب کنند که همانند خود باشند.

وقتی بزرگ می شویم بیشتر به »دوست« احتیاج داریم؟

کودک و نوجوان

به گفته یک روانشناس کودک، علت دفاع نکردن برخی 
کودکان از خودشان می تواند به دلیل مشکلات زمینه ای 

بالینی باشد.
هیــچ والدی از اینکه فرزنــدش از دیگر بچه ها کتک 
بخورد، زور بشــنود و به اصطلاح بی دست وپا باشد، 
خوشحال نمی شود. والدین دوست دارند فرزندشان در 
عیــن مؤدب بودن، بتواند از خودش دفاع کند لذا یکی 
از نگران کننده ترین بخش های فرزندپروری برای والدین 
زمانی است که ببینند فرزندشان نمی تواند از خودش دفاع 
کند. کودکان در هر سنی می توانند با همسالانشان دچار 
اختلاف نظر شوند و در این میان نتوانند از خودشان دفاع 
کنند لذا این نگرانی دائم همراه والدین اســت و با ورود 
کودک به مدرســه نیز والدین اغلب نگران اند که نکند 
همکلاسی های فرزندشان به او زور بگویند و او نتواند 
از خودش دفاع کند. در چنین شــرایطی والدین چطور 
می توانند دفاع از خود را به کودکشان آموزش دهند؟ دکتر 
فرحناز کیان ارثی، روانشناس تربیتی و استاد دانشگاه به 

این سؤال پاسخ می دهد.
علت	دفاع	نکردن	برخی	کودکان	از	خود،	

مشکلات	بالینی	است
بــه گفته دکتر کیان ارثی، دفاع کــردن از حقوق خود 
بــدون پایمال کردن حقوق شــخص دیگر، جرئت 
ورزی محســوب می شود و علت دفاع نکردن برخی 
کودکان از خودشان می تواند به دلیل مشکلات بالینی 
باشــد: »غالباً کودکانی که درگیر اضطراب اجتماعی 
هستند یعنی بودن در جمع برایشان سخت است و در 
تعاملات اجتماعی احساس راحتی نمی کنند، جزئت 

ورزی پایین تری دارند.«
کیــان ارثی یکی دیگر از دلایل عــدم دفاع از خود در 
کودکان را کمبود عزت نفس دانست و افزود: »کودکانی 
که به صــورت جدی در عزت نفس مشــکل دارند، 
نمی توانند از خودشــان دفاع کنند زیرا چنین افرادی 
احساس ارزشمندی نمی کنند و جایی که باید احساس 
ارزش کنند و حقوق خودشان را مهم بدانند تا بتوانند از 
خودشان دفاع کنند، این کار برایشان سخت می شود.«

او ادامه می دهد: »کودکانی که درگیر اضطراب جدایی 
هستند نیز جرئت ورزی پایینی دارند و غالباً مشکلات 
اضطرابی مثل اضطراب اجتماعی، اضطراب جدایی و 

عدم عزت نفس پایــه ژنتیکی دارند و برخی کودکان 
ازلحاظ ژنتیک و سرشــت به گونه ای هستند که کمتر 

می توانند از خودشان دفاع کنند.«
والدین	در	جرئت	ورزی	کودک	نقش	مؤثری	دارند

بــه گفته کیان ارثــی، والدینی که خودشــان درگیر 
مشکلات اضطرابی هستند، فرزندانی را تربیت می کنند 
که نمی توانند از خودشــان دفــاع کنند:»والد نگران و 
محتاطی که همیشه محافظ فرزندش بوده و اجازه نداده 
کــه کودکش یاد بگیرد چگونه از خودش دفاع کند یا 
زمانی که خود والد از جرئت ورزی پایینی برخوردار 
بوده و باعث شــده تا کودک با یادگیری مشاهده ای از 
او الگوبرداری کند یا والدین سختگیری که فرزندشان 
را بیش ازاندازه موردانتقاد و کمتر مورد تحســین قرار 
می دهند، این والدین با این سبک فرزند پروری باعث 
می شوند که فرزندشان در جرئت ورزی و دفاع از خود 

دچار مشکل شوند.«
مشکل	دفاع	نکردن	کودکان	از	خود	باگذشت	زمان	

رفع	نمی	شود
برخی والدین معتقدند که این رفتار کودکان باگذشت 
زمــان تغییر می کند و کودکی که تــا دیروز توان دفاع 
از خود را نداشــت، در دانشگاه، محل کار و ارتباط با 
همسر می تواند به فردی توانمند تبدیل شود و به راحتی 
از حقش دفاع کند اما دکتر کیان ارثی احتمال رفع این 
مشــکل را بسیار ضعیف می داند و می گوید: »اگرچه 

محیط در برون ریزی دفاع از خود تأثیرگذار اســت و 
برخی افراد با ازدواج، ورود به دانشگاه و محل کار دچار 
تغییر و اصلاح رفتاری می شــوند اما میزان بهبودی در 
آینده به اندازه ای نیست که ما بتوانیم این مسئله را نادیده 
بگیریم لذا نه تنها نمی توان امیدی به بهبودی خودبه خود 
این مسئله داشــت بلکه احتمال اینکه این صفت در 
کودکان تقویت شود نیز زیاد است و لازم است والدین 

در حل این مشکل مداخله صحیح داشته باشند.«
کودکان	از	سنین	چهارسالگی،	دفاع	از	خود	را	یاد	

می	گیرند
کیان ارثی می گوید: »از زمانی که مهارت های حرکتی، 
شــناختی، اجتماعی، کلامی و خودیاری در کودکان 
افزایش پیدا می کند، جرئت ورزی مطرح می شود لذا 
جرئت ورزی برای یک بچه سه ساله اصلاً معنا ندارد. 
جرئــت ورزی و دفاع از خود به صورت جدی، با یک 
شــیب خیلی ملایم از دوسالگی تا چهارسالگی و از 

چهارسالگی به صورت جدی تر معنا پیدا می کند.«
این روانشــناس تربیتی ادامه می دهد: »در سنین دو تا 
چهارسالگی، کودکان متمرکز بر روی خودشان هستند 
و اصلاً تمرکزی بر دیگران ندارند که بخواهند به احقاق 
حقوق خودشان فکر کنند. در این سنین کودکان به دلیل 
تمرکز زیاد بر روی خود، وسایلشان را با دیگران تقسیم 
نمی کنند و اگر یک نفر وسایلشان را بردارد معمولاً بر 

اساس رفتارهای غریزی واکنش نشان می دهند.«

دفاع نکردن کودک از خودش را جدی بگیرید!


