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عملی اگر کاشتید، عادتی درو خواهید کرد. عادتی اگر کاشتید، اخلاقی درو خواهید کرد.
 اخلاقی اگر کاشتید، سرنوشتی درو خواهید کرد.
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طبیعت کیش 

پارسیان

سخن بزرگان

پارمیس امیری )کیشوند(

آموزش آشپزی

مواد لازم :
روغن زیتون                             ۳۰ میلی لیتر
 پیاز خلالی خرد شده                 ۸۰ گرم 

 سیر خرد شده                          ۱۰ گرم 
 گوجه فرنگی حلقه شده            ۱ کیلو گرم

 رب گوجه فرنگی                       ۶۰ گرم
پودر پاپریکا دودی                     ۸ گرم

پودر زیره                                 ۸ گرم
پودر فلفل کاین                       ۵ گرم 
نمک                                       ۱۰ گرم

سبزیجات خشک معطر            ۵ گرم
تخم  مرغ                              ۶  عدد

جعفری خرد شده                    ۱۰ گرم
طرز تهیه :

روغن زیتون را در تابه بریزید و روی حرات متوســط 
بگذارید سپس پیاز را اضافه کرده تفت دهید تا طلایی 
شود. فلفل را اضافه کرده تفت دهید.سیر و سبزیجات 

خشک را اضافه کرده و چند دقیقه دیگر تفت دهید.  
رب گوجه را اضافه کرده تفت دهید ســپس گوجه را 
اضافــه کنید ومخلوط کنید تا به جوش آید و حرارت 
را کم کنید. بقیه ادویه ها و نمک را اضافه کرده و اجازه 

دهید ۱۵ دقیقه بجوشد.  
بین سس ها به اندازه تخم مرغ ها جای خالی باز کنید و 
هر تخم مرغ را داخلی یکی از حفره ها بیندازید.  نمک 
بزنید و شعله را تا حد امکان کم کنید و در تابه را بگذارید 
و ۱۰ دقیقه صبر کنید تا تخم مرغ ها خودشان را بگیرند.  
روی املت جعفری خرد شده بپاشید و میل نمایید. این 
املت رژیمی سرشــار از پروتئین میتواند یک صبحانه 

خوشمزه فوری، کامل و سیر کننده باشد.  در صورت 
تمایل می توانید به املت خودتان قبل از افزودن گوجه ها 
فلفــل دلمه و قارچ هم اضافه کنید و تفت دهید تا آب 
قارچ کشیده شود. یا  این که می توانید از سبزیجاتی مثل 
کلم بروکلی و اســفناج در ترکیب شاک شوکا استفاده 
کنید. اسفناج و کلم بروکلی را خرد کنید و قبل از افرودن 
گوجــه فرنگی کمی در روغن تفــت دهید یا این که 
می توانید آن ها را جداگانه بخار پز کرده و در انتها روی 

املت قرار دهید.  

شاک شوکا؛ املت رژیمی مدیترانه ای

راهکار افزایش انگیزه دانش آموزانبلند اقبال کاریکاتور
وه که از این زندگانی دل به تنگ آید مرا
شیشه عمر از خدا خواهم به سنگ آید مرا

دارم از بس دل غمین هستم ز بس اندوهگین
این فراخی جهان در چشم تنگ آید مرا
برندارم دست از او تا زونگیرم کام دل

گر که دامان اجل روزی به چنگ آید مرا
یونسم نه یوسفم نه پس چرا چون این وآن
گه به چه گه جای درکام نهنگ آید مرا

چون بلنداقبال از بس تلخ کامم در جهان
گر بنوشم شهد وشکر چون شرنگ آیدمرا

سعی کنیم اولویت تجربه های 

دانش آموزان برای آنها جالب 

باشد، احساس موفقیت اولیه 

اعتماد به نفس آنها را افزایش 

می دهد. این موضوع در 

مسابقات ورزشی نیز مشهود 

است.

کودک و نوجوان 

طبق گفته های روانشــناس بالینی دکتــر هوارد بث، 
کج خلقی یک کودک وقتی اســت که او قادر نیست 
انگیزه های عاطفی خود را تنظیم کند و این منجر به از 
دســت دادن کنترل نفس و بی توجهی به هنجارهای 
رفتاری پذیرفته شــده در گذشته می شود که از تناسب 
با موقعیت نشات می گیرد.کج خلقی در کودکان از ۱۸ 
ماهه که بیشـ ـترین عمومیت را دارند شروع و در چهار 
سالگی شروع به کاهش می کند اما برخی ممکن است 

حتی بعد از این محدوده سنی نیز ادامه پیدا کنند. 
محکم باشید

معذرت خواهی یا متاسف بودن به این معنا نیست که 
شما با خواســته های آن ها موافق هستید. اگر کودک 
خواهان چیزی است که نباید داده شود ، محکم بمانید. 

بگذارید آنها بدانند که وقتی شما می گویید نه، از موقعیت 
خود تکان نخواهید خورد. 

سعی کنید ارتباط برقرار کنید
کودک شــما ممکن است در واقع نه شما را نپذیرد، و 
فوران خشمش، بیان روشی است که آن ها در مورد آن 
احساس می کند بنابراین، کودک خود را داوری نکنید 
و یا آن ها را برای رفتار خود دور نکنید. ارتباط با آن ها 

برای رفع تنش روشی مفید است. 
به آن ها یک انتخاب بدهید

چند گزینه را به فرزند خود بدهید و به آن ها بگویید که 
کدام را بیشتر دوست دارند، شما می توانید گزینه های 
موجود در غذا را امتحان کنید بازی هایی که می خواهند 
را بازی کنند یا فعالیت هایی که می خواهند انجام دهند. با 

این روش، کودک شما احساس می کند که انتخاب آن ها 
در نظر گرفته می شود و نه از بین رفته است.

رفتار خوب فرزند خود را درک کنید
این کار به احتمال زیاد باعث خواهد شــد که او دوباره 

این کار را انجام دهد. 
زبان اشاره ممکن است به شما کمک کند

سعی صحبت کردن به او یاد دهید. به جای گریه کردن 
برای آنچه که می خواهند، می توانند از زبان اشــاره برای 
برقراری ارتباط با شما استفاده کنند. این قدم ساده می تواند 
از کج خلقی تا حد زیادی جلوگیری کند این کار در ابتدا 
آســان نخواهد بود، اما راه جایگزین ارتباطی را هموار 
می کند که تنها با زمان بهتر می شود. کج خلقی در اغلب 

کودکان با تلاش، صبر و وضوح قابل مدیریت هستند.

کودک عصبانی را چگونه کنترل و مدیریت کنم؟


