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در طول زندگی ام هیچ گاه از انسان هایی که با افکار من موافق بودند، پارسیان
چیزی نیاموختم. 

آندره مالرو

عکس  روز

کودک و نوجوان‌

دوران نوجوانی مرحله ای پرتلاطم و پر از تغییرات است 
که می تواند احساســات شدید و پیچیده ای را به همراه 
داشته باشد. در این بازه زمانی، نوجوانان نه تنها با تغییرات 
جسمی روبه رو هستند، بلکه مسائل عاطفی، اجتماعی 
و روانی زیادی نیز پیش رویشــان قرار دارد.  . یادگیری 
مهارت های مدیریت احساسات و آرامش، به نوجوانان 
کمک می کند که بهتر با این شرایط کنار بیایند و زندگی 

سالم تر و شادتری داشته باشند.
اهمیت مدیریت احساسات در نوجوانی

احساســات بخش جدایی ناپذیر زندگی ما هســتند 
و نوجوانــان به دلیل تغییرات هورمــونی و محیطی، 
حســاس تر و آسیب پذیرتر می شوند. عدم توانایی در 

کنترل احساسات می تواند مشکلاتی مانند:
- تنش در روابط خانوادگی و دوستانه

- افت تحصیلی و کاهش انگیزه
- رفتارهای پرخطر مثل مصرف مواد یا پرخاشگری

- مشکلات روانی مانند اضطراب و افسردگی
را به همراه داشــته باشد. از سوی دیگر، نوجوانانی که 

مهارت مدیریت احساســات را کســب می کنند، در 
برقراری ارتباطات موثر، تصمیم گیری بهتر و افزایش 

اعتماد به نفس موفق‌تر هستند.
تکنیک ها و روش های کاربردی برای مدیریت 

احساسات و پیدا کردن آرامش
 1. تنفس عمیق و آرامش بخش

هنگامی که احساس اضطراب یا خشم می کنید، ممکن 
اســت ضربان قلبتان بالا برود و نفس‌تان تند شــود. 
تکنیک های تنفس عمیق به شما کمک می کنند تا بدن و 

ذهن را آرام کنید. به عنوان مثال:
- چنــد بار نفس عمیق بکشید )از بینی وارد و از دهان 
خارج کنید( .  هر بار نفســتان را چند ثانیه نگه دارید و 
ســپس آرام بیرون دهید.  این کار را حداقل پنج دقیقه 

ادامه دهید تا احساس کنید فشار روانی کم شده است
2. نوشتن احساسات در دفترچه

نوشــتن درباره احساســات، راهی موثر برای تخلیه 
هیجانات و فهم بهتر آنهاست. توصیه می شود نوجوانان:
- هر روز چند دقیقه درباره احساسات و وقایعی که آن ها 

را تحریک کرده اند، بنویسند
- احساسات خود را بدون ترس از قضاوت و سانسور 

کردن ثبت کنند
3. فعالیت بدنی و ورزش منظم

ورزش باعث ترشــح هورمون هــایی مانند اندورفین 
می شود که نقش مهمی در بهبود خلق و خو و کاهش 
اضطــراب دارنــد. فعالیت هایی مانند دویدن، شــنا، 
دوچرخه ســواری، یوگا یا حتی پیاده روی می توانند به 
نوجوانان کمک کنند انرژی های منفی را تخلیه و آرامش 

را تجربه کنند.
4. گفتگو و بیان احساسات

صحبت کردن درباره احساســات با افراد مورد اعتماد 
مثل والدین، دوستان صمیمی یا مشاور، باعث کاهش 
فشار روانی می شود. بیان احساسات به صورت کلامی 

به نوجوانان کمک می کند:
- احساس تنهایی و انزوا را کاهش دهند

- راهکارهای جدید برای حل مشکلات بیابند
- احساس حمایت و همراهی را تجربه کنند

نوجوانان و مدیریت احساسات؛ چگونه آرامش پیدا کنیم؟نوجوانان و مدیریت احساسات؛ چگونه آرامش پیدا کنیم؟
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

کهکشانی زیر پیراهن-  پریسا کرمان ساروی
»سبدهای پلاستیکی و جعبه های چوبی میوه، روی هم تلنبار 
شــده بودند، چند روز بود که مدام این سبدها و جعبه‌ها را 
می شمرد، چند روز بود که هیچ نخورده بود حتی یک قطره 
آب، گرســنگی همان روز اول تمام زورش را نشــان داد و 
رفت و حالا این تشــنگی ست که دست بردار نیست. لج 
کــرده بود لب به هیچ چیز نمی زد، نه دلیل اینجا بودنش را 
می دانست نه دلیل لج کردنش را. مردی در را باز کرد، فقط 
مردمک سیاه چشم هایش مشخص بود؛ لگدی به جعبه سر 

راهش زد، لگدی هم به پای سیما.
-پاشو!

و بــا یقــه بلــوز از روی زمین بلندش کرد، دســتمالی به 
چشمهایش بست. شش یا هفت روز، درست نمی دانست 
چند روز؟ نه پنجره ای نه نشانه ای از روز یا شب، تنها شش 
بار برایش غذا آورده بودند، شش بار دری رو به تاریکی باز 
و بســته شده بود و او در فاصله این بارها، تمام زندگی اش 

را دوره کرده بود؛ 

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
200 گرم سینه مرغ	

1ق چ  نمک	
1/2 ق چ  فلفل	

1 ق چ پودر سیر	
100 گرم  قارچ اسلایس شده

1ق غ  کره یا روغن	
100 میلی لیتر شیر یا خامه	

1/2 فنجان عصاره مرغ	
طرز تهیه:

سینه های مرغ را به صورت ورقه های نازک تر برش بزنید 
یا کمی با بیفتک کوب بکوبید تا ضخامت یکنواختی پیدا 
کنند. سینه های مرغ  را با نمک، فلفل و کمی پودر سیر 
مزه دار کنید. حدود 2 تا 3 ساعت این سینه های مزه دار 
را استراحت دهید تا کاملا مزه ها به خورد آن ها برود. در 
یک ماهیتابه داغ با کمی روغن یا کره، هر طرف مرغ را 
حدود 3-4 دقیقه سرخ کنید تا طلایی و مغزپخت شود. 
مرغ ها آماده شدند می توانید آن ها را کنار بگذارید. در 
همــان تابه، قارچ های اسلایس شــده را با کمی کره یا 
روغن تفت دهید تا آبشــان کشیده شود. در زمان تفت 
دادن قارچ ها توجه کنید شــعله گاز زیاد باشد تا قارچ 

ها سیاه نشود. 
کمی سیر رنده شده اضافه کنید و یک دقیقه دیگر تفت 

دهید. یک قاشــق آرد اضافه کرده و هم بزنید. سپس به 
تدریج کمی شیر یا خامه و آب مرغ یا عصاره مرغ اضافه 
کنید و هم بزنید تا سس غلیظ شود. با نمک و فلفل مزه دار 
کنید و روی مرغ ها بریزید. این غذا با پوره سیب زمینی 

یا برنج عالی می شود.

استیک مرغ با سس قارچ فوری

سجاد سامانی 
سفر می کردی و کار تو را دشوار می کردم 

که چون ابر بهاری گریۀ بسیار می کردم
همان "آغاز" باید بر حذر می بودم از عشقت 

همان دیدار "اول" باید استغفار می کردم
ملاقات نخستین کاش بار آخرینم بود 

تو را دیگر میان خواب ها دیدار می کردم
»به روی نامه هایت قطرۀ اشک است، غمگینی؟«

تو می پرسیدی و با چشم خون انکار می کردم
در آن دنیا اگر قدری مجال همنشینی بود 

به پای مرگ می افتادم و اصرار می کردم
خدا عمر غمت را جاودان سازد که این شاعر 

غزل در گوش من می خواند و من تکرار می کردم

سخن بزرگان

* عکس های خود از جزیره کیش و هرمزگان  یا عکس همراه با روزنامه را   جهت چاپ به شماره 9347685841  ارسال فرمایید  *
ساحل مرجانی کیش 

0912  733  6167

مکان : مرکز بین المللی همایش های جزیره کیش

آبان ماه /ل 28
ساعت 4 ال  8 بعد از ظهر

مشاورززرگترنن ررندهای ارران
طراح مدل جنون ررند در دنیا

 ریاست سازمان متخصصنن
و مدرران ارران

دررر اممان دددری
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جزیره کیش


