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پارسیان
اگر زمانی مقام تو پایین آمد، ناامید مشو.

زیرا آفتاب هر روز هنگام غروب پایین می رودو بامداد روز دیگر بالا می آید.
افلاطون

عکس  روز

کودک و نوجوان‌

بهترین مکان برای شکل گیری عزت نفس سالم محیط 
خانه است عزت نفس فرآیند رشدی مداوم است. و هر 
روز به تدریج پرورش می یابد. شما با گفتار و رفتار خود 

عزت نفس کودکان را شکل می دهید.
عزت نفس به معنای احساس ارزشمندی است. عزت 
نفس یعنی باوری که هر فرد از خود دارد. به نوعی دیگر، 
یعنی کودک خودش را بــا تمام ویژگی هایی که دارد 
دوســت داشته باشد و در نظر خودش فردی ارزشمند 

باشد.
عزت نفس سلاح کودک در برابر چالش های دنیاست 
و کودکانی که احســاس خــوبی در مورد خود دارند، 

راحت تر با مشکلات مقابله می کنند.
تحقیقات حاکی از آن اســت که بسیاری از رفتارهای 
آسیــب زای کودکان مانند بزهکاری، مصرف سیگار، 
افت تحصیلی، پرخاشگری ناشی از ضعف عزت نفس 

در کودکان است.
چگونگی شکل گیری عزت نفس در کودکان

عزت نفس تقریبا از یک سالگی شروع می کند به شکل 
گیــری. یعنی دقیقا از زمانی کــه کودک به عنوان یک 
موجود دوپا شروع می کند به ایستادن و راه رفتن و می 
توانــد کم کم روی محیط اثر بگذارد، زمینه های عزت 

نفس شکل می گیرد.
از لحاظ علمی ثابت شده است نوزاد هم ناخودآگاه دارد. 
کودک یک ساله ی من بلند می شود و شروع به راه رفتن 
می کند و بعد روی زمین می افتد، پدر و مادر می گویند 

ای بی عرضه باز دوباره زمین افتادی...
در صورتی که آن ها از راه رفتن کودکشــان خوشحال 
هستند ولی همان کلمه ی ساده روی عزت نفس کودک 

اثر می گذارد.
وقتی کودک شروع می کند روی محیط اثر بگذارد، بکن 
نکن های والدین هم شروع می شود. والدین کنترل گر 
مدام جلوی کودک را می گیرند و دســتش را می گیرند 

که نیفتد.
نمی گوییم حمایت نکنند، مراقبت نکنند و کنترل نکنند. 

منظورمان کنترل بیش از حد است که اجازه رشد را به 
کودک نمی دهد.

وقتی کودک شــروع می کند به راه رفتن و از پله ها بالا 
رفتن مدام بهش تذکــر می دهیم مواظب باش نیفتی، 
دست منو بگیر. دائما یه کاری می کنند که کودک عقب 
می کشد و همه ی این ها روی عزت نفس صحیح اثر 

می گذارد.
ولی معمولا در سن ۶ سالگی که سن همانند سازی است 
و بچه ها هویت جنسی خودشان را به عنوان دختر و پسر 
می شناسند و مفهوم پدر و مادر را دقیق تر درک می کنند 

این عزت نفس درونی می شود.
نشانه های عزت نفس پایین در کودکان

    کودکانی که عزت نفس پایینی دارند معمولا نقاشی 
های ریز می کشند. در نقاشی از رنگ های شاد استفاده 
نمی کنند. معمولا خودشــان را آخر از همه خیلی ریز 
می کشند یا اصلا نمی کشند. در نقاشی برای خودشان 

ارزش قائل نیستند و خودشان را حذف می کنند.

چگونگی شکل گیری عزت نفس در کودکانچگونگی شکل گیری عزت نفس در کودکان
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

دید در تاریکی-ماریانا الساندری
 همــه ما لحظــاتی در زندگی داریم کــه در اعماق 
تاریکی -روزهای طولانی سرشــار از ابهام و اندوه، 
ســاعت های شک و تردیدی که آسمان ذهن را ابری 
می کنند، افسردگی عمیقی که به نظر می رسد با وجود 
آن دیدن راهی به جلو ناممکن است- سقوط می کنیم 
و اغلب اوقات این لحظات را همچون راز پیش خود 
نگه می داریم و از آن ها صحبت نمی کنیم. تمام چیزی 
که ما می خواهیم کمی نور، کمی وضوح و کمی آفتاب 
اســت. ما مشتاق طلوع یک روز جدید هستیم. حتی 
زمانی که احساس خوبی داریم پیوسته به نور متوسل 
می شــویم. ما »نور را می بینیم«، لحظات »درخشانی« 
داریــم و به دنبال »نور انتهای تونــل« می گردیم. ما 
جذب افرادی می شویم که »می درخشند« یا لبخندی 

»درخشان« دارند. 

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
پرتقال متوسط	 ۳ عدد

		 ۲۴۰ گرم خامه صبحانه
		 ۷۰ گرم شکر سفید

		 ۳۰ میلی لیتر آب پرتقال
آب لیمو ترش	 ۱ قاشق چای خوری

		 ۴ تکه شکلات تلخ
رنده پوست پرتقال )زست پرتقال( ۱ قاشق غذاخوری
		 نصف قاشق چای‌خوری وانیل

 طرزتهیه:
برای درست کردن این دسر خوشمزه ابتدا پرتقال ها را 

از وسط به دو نیم دایره مساوی تقسیم کنید، سپس داخل 
نیم دایره‌ها را کاملا خالی کنید و کنار بگذارید.گوشت 
پرتقال را میکس و صاف کنید تا آب خالص پرتقال را 
داشته باشید.در مرحله بعد شکر و رنده پوست پرتقال 
را داخل یک قابلمه مناسب بریزید و با دست هم بزنید 

تا یکدست شود.
 حالا خامه به دمای محیط رسیده را که کاملا شل شده 
است، همراه با وانیل به ترکیب بالا اضافه کنید و قابلمه 
را روی حرارت کم اجاق گاز بگذارید و مدام هم بزنید 

تا شکر حل و شیر داغ شود.
مراقب باشید شیر نجوشد.

 در این مرحله شکلات به دمای محیط رسیده را اضافه 
کنید و خوب هم بزنید تا یکدست شود.

در آخــر آب پرتقال و لیمو را اضافه کنید و هم بزنید و 
بعد اجاق گار را خاموش کنید.

 حالا یک ملاقه بردارید و از مایه دسر داخل پرتقال های 
نیم دایره خالی بریزید و آنها را به مدت ۳ ساعت داخل 

یخچال بگذارید تا ببندد.
حالا پاناکوتای پرتقال شکلاتی ما آماده سرو است. 

پاناکوتا پرتقال و شکلات

سیف فرغانی
چو حسن روی تو آوازه در جهان انداخت

هوای عشق تو در جان بی دلان انداخت
سمن بران همه چوگان خویش بشکستند

کنون که شاه رخت گوی در میان انداخت
از آن میانه گل و لاله را برآمد نام

چو بحر حسن تو خاشاک بر کران انداخت
کمان ابروی خود بین که ترک غمزه تو

خطا نکرد خدنگی کزآن کمان انداخت
ترا بدیدم و صبر و قرار رفت از من

مگس چو دید عسل خویشتن در آن انداخت
عقاب عشق توام صید کرد و در اول

چو گوشت خورد و بآخر چو استخوان انداخت
چو تو ز نور سپر پیش روی داشته ای

کجا بسوی تو تیر نظر توان انداخت

سخن بزرگان
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