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شیرینی یک‌بار پیروزی 
بـه تلخی صد بار شکست می‌ارزد.

32 »سقراط«
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پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی

مواد لازم:
۲ پیمانه 		 بلغور گندم
۱ پیمانه  		 لپه

۱ قاشق غذا خوری 		 کره
۱ عدد قرص عصاره گوشت	

۱ عدد  		 پیاز
۲۵۰ گرم گوشت چرخ کرده 	

به میزان لازم نمک، فلفل، زردچوبه	
۱ قاشق غذاخوری  رب گوجه فرنگی	

2 عدد 		 سیب زمینی

   

طرز تهیه:
بلغور و لپه را از ۲ -۳ ســاعت قبل در آب خیس کنید.  
لپــه خیس خورده را در کره تفت دهید. مقدری آب و 
عصاره گوشــت به لپه اضافه کنید و بپزید تا نرم شود.  
پیاز را رنده کنید و با گوشت چرخ کرده، نمک و فلفل و 
زردچوبه ورزش دهید و کوفته قلقلی درست کنید و در 
مقداری روغن سرخشان کنید.  رب گوجه را به کوفته‌ها 
اضافه کرده تفت دهید سپس لپه و آبی که در آن پخته 
را اضافه کنید.  در صورت تمایل کمی زعفران و نمک 
بزنیــد و حرارت را کم کنید تا مواد بپزند. در قابلمه‌ای 

جداگانه مقداری آب و نمک بریزید و وقتی به جوش 
آمد بلغورها را داخل آب بریزید و حدود ۲۰ - ۲۵ دقیقه 
بلغور را بپزید، اگر بلغور کاملا نرم شده بود می‌توانید آن 
را آبکش کنید.  کف قابلمه ته دیگ سیب زمینی بیندازید 
و لایه لایه بلغور آبکش شــده و مواد گوشتی بریزید و 
در قابلمه را بگذارید تا روی حرارت ملایم دم بکشد.  

بلغور پلو ترکیه ای با لپه و گوشت     

راهکار افزایش انگیزه دانش آموزانسناییکاریکاتور
نیست بی دیدار تو در دل شکیبایی مرا
نیست بی‌گفتار تو در دل توانایی مرا

در وصالت بودم از صفرا و از سودا تهی
کرد هجران تو صفرایی و سودایی مرا

عشق تو هر شب برانگیزد ز جانم رستخیز
چون تو بگریزی و بگذاری به تنهایی مرا
چشمه خورشید را از ذره نشناسم همی
نیست گویی ذره‌ای دردیده بینایی مرا
از تو هر جایی ننالم تو هر جایی شدی
نیست جای ناله از معشوق هر جایی مرا
گاه پیری آمد از عشق تو بر رویم پدید
آنچه پنهان بود در دل گاه برنایی مرا
کرد معزولم زمانه گاه دانایی و عقل

با بلای تو چه سود از عقل و دانایی مرا

 با فرهنگ و تاریخچه 
زندگی افراد مدرسه یا 

محله‌ای که در آن تدریس 
می‌کنیم، آشنا شده و در 
طول تدریس از مثال‌های 

آشنا استفاده کنیم.

سبک زندگی‌

مرجان رضایی روان شناس گفت: ریشه‌ی خودباوری 
یک موضوع روحی و روانی اســت یعنی هرچقدر 
کودک خودپذیری بیشــتری داشــته باشد، احترام 
بیشتری داشته باشد و توجه‌ی بیشتری دریافت کند به 

خودباوری رسیده است.
وی با بیان اینکه ابتدا لازم اســت یک تعریف کلی از 
خودباوری داشته باشــیم که برای رسیدن به مفهوم 
کاربردی‌تر از خودباوری بهتر است واژه‌ی خودباوری 
را بــه دو مقوله‌ی خود و باور تفکیک کنیم گفت: در 
روانشناسی واژه‌ی خود مجموعه‌ای از ادراک، اعتقاد و 
ارزش‌های یک فرد محسوب می‌شود و به عبارتی این 
خود منبع انگیزه‌ی ما و رفتار‌های ماست و باور همان 
خروجی تمام روان آزمایش شده‌ی ما هست. رضایی 
گفت: یک شخص خودباور نیاز دارد که در کودکی با 
محیطی سالم و مثبت ر‌شد کند و بعد‌ها آن را با فرآیند 
فردی باور کند و به انتها برساند به این ترتیب می‌توان 
شخصی را که با یک شناخت مثبت و روشن از خود 
توانســته به اصطلاح با دو بال شاد زیستن که زمینه‌ی 

خودرویی هیجانات مطلوب است و با اندیشیدن که 
زمینه‌ی موفقیت‌های فردی ست، خودباور نامید.این 
روانشــناس اظهار کرد: انسانی که به خودش احترام 
می‌گذارد یعنی این احساس را دارد که مورد پذیرش 
واقع می‌شــود، بنابراین همیشه پاسخی مسئولانه در 
برابر مســائل و چالش‌های زندگی دارد. این پاســخ 
مسئولانه وقتی ایجاد می‌شود که فکر و اندیشه وجود 
داشته باشــد که این فکر اول به صورت ذهنی یعنی 
چرایی‌هــا را دارد و بعد به صورت اندیشــیدن یعنی 
پاسخی فعالانه به چرایی‌ها دارد، بنابراین اینجا رفتار 

مفید و چگونگی حاصل می‌شود.
رضایی اظهار کرد: توجه داشــته باشید که این چرخه 
خودباوری بســیار مهم است، زیرا شاد زیستن ایجاد 
هیجانات مطلوب می‌کند و در پی آن اندیشه‌های نو 
پدیــد می‌آید و در انتها نــوآوری را خلق می‌کند که 

موفقیت هر شخصی محسوب می‌شود.
وی مواردی که خودباوری را در کودکی از بین می‌برد 

را اینگونه عنوان کرد:

١. مســخره کردن کودکان )این مقولــه کودک را از 
خودوِاقعی ش دور می‌کند(

۲. به جای کودک افکارش را هدایت کردن )اجازه‌ی 
فکر کردن و انتخاب به کودکان بدهیم(

۳. کاری کنیم که کودک خجالت بکشد )عزت نفس را 
که از مصالح خودباوری ست پایین می‌آورد(

۴. عدم حمایت از کودک )همراه با کار‌هایی که کودک 
برای اصــاح یا جبران رفتارهایــش انجام می‌دهد 
والدین نیز پشــتیبان شوند و همراه او کارهارو انجام 

دهند تا کودک احساس حمایت کند(
۵. کودک را در موقعیت دودلی قرار دادن

۶. مســائل حقیقی کودک را ارزشی، با خوب و بد و 
احساس گناه آغشته کردن

۷. تهدید و تنبیه کردن )روانشناسان رشد معتقدند که 
تنبیه کودکان چــه بدنی و چه زبانی تا یک ماه عزت 

نفس را از کودک دور نگه می‌دارد(
۸. پرورش حس بد )والدین منفی نگر این حس را در 

کودکان ایجاد می‌کنند(

خودباوری رابطه مستقیمی با احترام بیشتر دارد

اقتصاد کیــش-      معاون پارلمانی رئیس‌‎جمهور اعلام 
کرد: لایحه دوفوریتی تشکیل وزارت بازرگانی در جلسه 
علنی روز سه‌شنبه مجلس شورای اسلامی بررسی می‌شود.

»سید محمد حسینی« در نشست »بررسی تشکیل وزارت 
بازرگانی« در دانشگاه خواجه نصیر، با بیان اینکه تشکیل 
وزارت بازرگانــی اصلاً به‌معنای واردات و به ضرر تولید 
نیست، خاطرنشان کرد: با تشکیل وزارت بازرگانی، یک 
دستگاه پاسخگو می‌شــود و این به نفع دولت و مجلس 

است.

وی ادامه داد: در یک پژوهش انجام شده درباره ۱۰۰ کشور، 
۵۰ کشور وزارت بازرگانی مستقل داشته‌اند.

معــاون پارلمانی رئیس‌جمهور گفــت: در حال حاضر 
وزارت بازرگانــی وزارت صمت اســت و و عمده وقت 
این وزارتخانه به بازار و قیمت کالا و موارد مشــابه صرف 
شده و فرصت ندارد به مسائل دیگر برسد. ما می‌خواهیم 
سفره مردم را سامان دهیم و اینطور نیست که برای تشکیل 
وزارت خاص برای این کار، طی ۱۰ یا ۲۰ روز به جمع‌بندی 

رسیده باشیم.

لایحه تشکیل وزارت بازرگانی سه‌شنبه 
در مجلس بررسی می‌شود

معاون پارلمانی رئیس‌‎جمهور:


