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مهم نیست اکنون زندگی ام چگونه می گذرد. عاشق آن خاطراتی هستم که پارسیان
تصادفی از ذهنم عبور می کنند و باعث لبخندم می شوند.

پابلو نرودا

عکس  روز

کودک و نوجوان‌

داشتن انگیزه در نوجوانان موضوع بسیار مهمی است 
و بخش زیادی از تصمیمات آن ها را شــکل می دهد. 
بنابراین به وجود آوردن انگیزه در نوجوان یا جلوگیری 
از ناامیــدی و بی انگیزگی، احتیاج به صبوری و دقت 
عمل والدین دارد. هر قدم اشــتباه امــکان دارد در بی 

انگیزه تر شدن نوجوان اثرگذار باشد.
تعریف انگیزه

انگیزه، به معنی امید و آرزوها  و آن چیزی را که بشــر 
می خواهد یا نیرویی اســت که در درون افراد در حال 
حرکت است. این روشی است که برای تحریک کردن 
افراد برای رسیدن به اهداف اقداماتی، را انجام  می دهند.

دلایل ایجاد بی انگیزگی
برای به وجود آوردن انگیزه در نوجوانان باید ابتدا علت 
بی انگیــزگی آن ها را پیــدا و اصلاح و برطرف کنید. 
عللی که ســبب پیدایش بی انگیزگی می شود به شرح 

زیر است:
* نبود علت محکم و مهم

* داشتن اهداف بزرگ

* اعتماد به نفس پایین
راهکارهای ایجاد انگیزه در نوجوانان

* انتخاب هدف مناسب
انتخاب هدف باید عاقلانه و قابل دســتیابی باشــد. 
مهمتریــن ویژگی که باعث انتخاب هدف مناســب 
می‌شــود این اســت که فرد خودش و نیروهایش را 
بشناسد. نوجوان باید خودش را بدون قیاس با دیگران 
بشناسد، این که چه موضوعاتی برای او جذاب است، 
چه چیزی را دوست ندارد و یا اینکه چه کارهایی به او 

انگیزه می دهند. 
* برنامه ریزی مناسب

بعد از انتخاب هدف متناسب با خصوصیات نوجوان 
قدم بعدی برنامه ریزی مناسب داشتن است. برنامه ریزی 
مناسب بهتر است به وسیله نظارت یک روانشناس یا 
مشاور انجام گیرد. چون برنامه ریزی که به وسیله یک 
متخصص انجام شــود خصوصیات و توانمندی های 
نوجــوان را در نظر می گیرد به صورتی که ســبب به 

وجودآوردن انگیزه و پیشرفت در او گردد.

* تشویق و تعریف از نوجوانان
از جمله کارهای انگیزه مند کردن نوجوانان تشویق و 
تعریف از نوجوانان است. تشویق کردن با منطق و کنترل 
شده حتما خیلی مفید خواهد بود. نوجوان هنگامی که 
احساس کند شما از رفتارها و عملکرد او راضی هستید 

تلاش می کند خود را بهتر اصلاح کند.
* مدیریت زمان را به او یاد بدهید

از مهمترین عوامل انگیزه مند کردن نوجوانان، یاد دادن 
مدیریت زمان به اوست. تلاش کنید با مثال هایی به او 
یاد بدهید تا برای هر کاری برنامه ریزی کند و این گونه 

بر روی زمان خود مدیریت داشته باشد.
* مشارکت با نوجوانان

پرسیدن نظر آن ها دربــاره موضوعات گوناگون و به 
عبارتی دقت کردن به فعالیت های آن ها سبب می شود 
تا انگیزه بیشــتری برای فعالیت داشته باشند. برای بالا 
بردن انگیزه نوجوان می توان در طول کارهای گوناگون 
بــه اهداف و علایق آن ها دقــت کرد و در رابطه با این 

موضوعات با آن ها حرف زد.

راه های ایجاد انگیزه در نوجوانانراه های ایجاد انگیزه در نوجوانان
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

تمام این مدت -  ریچل لیپینکات، میکی داتری
چشم هایم را می بندم، وانمود می کنم خوابم و صبر می کنم 
پرستار شب برود. یک چشمم را باز می کنم و می بینم دستش 
را جلو برده تا چراغ ها را خاموش کند، نفسم را حبس می کنم 
و منتظر می مانم، در تاریکی محو می شود. در که پشت سرش 
با صدای تق بسته می شود، راه می افتم.اینترنتی تاکسی خبر 
می کنم و می گویم دورتر از ورودی بیمارستان بایستد، بعد 
پاهایم را از تخت آویزان می کنم و می ایستم، پای آسیب دیده ام 
تقریباًً زیر سنگینی وزنم خم می شود.نفس عمیقی می کشم، 
خودم را ثابت نگه می دارم، برای کمک عصاهایم را برمی دارم 
و لنگ لنگان به سمت قفسه می روم. ساک مشکی ای که مامان 
آورده پایین قفسه است، یک شلوارک ورزشی و یک پیراهن 
بیرون می آورم. تا جایی که می توانم سریع آن ها را می پوشم، 
خب البته که اصلًاً هم ســریع نیست! پایم فوریت کل این 

عملیات را درک نمی کند.

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
3 عدد تخم مرغ	
1 لیوان شکر	

1/2 قاشق چای خوری وانیل	
2 لیوان آرد	

1 قاشق غذاخوری بیکینگ پودر	
1 و نیم لیوان شیر	

1/2 لیوان روغن مایع	
2 قاشق غذاخوری پودر کاکائو	

طرز تهیه:
تخم مرغ و وانیل را با هم زن برقی به خوبی هم می زنیم. 

شکر را اضافه کرده هم می زنیم تا یکدست و کرم رنگ 
شود. در اینجا روغن را اضافه می کنیم و خوب هم زده 
تا ترکیبی کرم رنگ و کشــدار داشته باشیم. شیر را هم 
اضافه می کنیم حالا به دلیل اینکه مواد رقیق شده از هم 
زن دســتی استفاده می کنیم. آرد و بیکینگ پودر را الک 
کرده و به مواد اضافه می کنیم و در یک جهت با هم زن 
دستی هم می زنیم تا خوب مخلوط شود. ترکیب را دو 

قسمت کرده و به یکی کاکائو اضافه می کنیم. 
این کیک را می توانید هم در فر و هم در قابلمه آماده کنید. 
در قابلمه، کف قابلمه را چرب کنید.کمی از مواد کیک 
وانیلی در قابلمه بریزید. کمی از مواد کیک شکلاتی را 
از مرکز به کیک اضافه کنید. این مراحل را تکرار کنید تا 
به ترتیب لایه های کیک وانیلی و شکلاتی تکرار شوند.  

با خلال دندان خطوط شعاعی ایجاد کنید.
قابلمه رو روی شعله بسیار کم با شعله پخش کن و دم 
کنی گذاشته و 40 دقیقه زمان بدهید. در صورت پخت 
کیک در فر باید آن را با دمای 180 درجه برای 35 تا 45 
دقیقه در فر بپزید و قبل از خاموش کردن فر پخت آن را 

با خلال دندان یا چنگال تست کنید.

کیک دو رنگ وانیلی شکلاتی

نجمه زارع
خورشیدِِ پشتِِ پنجره  پلک های من

من خسته ام! طلوع کن امشب برای من
می ریزم آن چه هست برایم به پای تو

حالا بریز هستی خود را به پای من
وقتی تو دل خوشی، همه ی شهر دل خوشند

خوش باش هم به جای خودت هم به جای من
تو انعکاسِِ من شده ای… کوه ها هنوز

تکرار می کنند تو را در صدای من
آهسته تر! که عشق تو جُُرم است، هیچ کس

در شهر نیست باخبر از ماجرای من
شاید که ای غریبه تو همزاد با منی

من… تو… چه قدر مثل تو هستم! خدای من

سخن بزرگان

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