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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
		 یک عدد موز 

یک تا دو لیوان  		 شیر 
دو قاشق غذاخوری  		 شکر 
دو قاشق غذاخوری  		 پودر کاکائو 

هشت عدد بیسکویت پتی بور	
دو قاشق غذاخوری 		 آرد برنج
وانیل	             یک هشتم قاشق چایخوری

یک عدد زرده تخم مرغ	

به مقدار لازم 		 خامه
 طرز تهیه:

بیسکویت را پودر کنید و با پودر کاکائو مخلوط کنید.
بقیه مــواد به غیر از خامه را داخل مخلوط کن بریزید 
و خوب مخلوط کنید، سپس داخل یک قابلمه بریزید 
و روی حــرارت بگذارید و مدام هم بزنید تا مقداری 

قوام بیاید.
سپس داخل ظرف سرو دو قاشق غذاخوری  از مخلوط 
بیســکویت و پودر کاکائو بریزید و مواد را در ظروف 
جداگانه مخصوص ســرو ریخته و چند ســاعت در 
یخچال بگذارید. و در هنگام ســرو با خامه فرم گرفته 

یا اســپری خامه تزیین کنید. ته ظرف سرو  و روی آن 
می‌توان از مقداری گردوی خرد شده استفاده نمود.

دسر موزی

کودک و نوجوان‌

یک روانشــناس بالینی با اشاره به تفاوت عزت نفس 
و اعتماد به نفس گفت: عزت نفس احساســی درونی 
است که در کودکی شکل می‌گیرد، اما اعتماد به نفس 
نمای بیرونی توانمندی‌هاست و می‌تواند در بزرگسالی 

هم ساخته شود.
دکتر حسین روزبهانی در خصوص تفاوت عزت نفس 
و اعتمــاد به نفس اظهار کرد: تفاوت این دو را می‌توان 
با آوردن مثالی بهتر منتقل کرد، به طور مثال شــما وارد 
جمعی می‌شوید که با شما هم‌رشته هستند، اگر خودتان 
را برتــر از دیگران بدانید، یعنی اعتماد به نفس بالایی 
دارید؛ اما اگر با خود بگویید اینکه دیگران از من بالاتر 
باشــند اهمیتی ندارد و مهم این است که خودم، خودم 
را قبــول دارم، در این صــورت از عزت نفس بالایی 

برخوردار هستید.
وی افزود: عزت نفس یک احســاس درونی اســت، 
اما اعتماد به نفس بیرونی اســت و آن‌چیزی است که 
مــا به دیگران ارائه می‌دهیم. قاعدتاً پایه عزت نفس در 
دوران کودکی شــکل گرفته و از رفتارهایی که در آن 
دوران با ما شــده اســت، نشأت می‌گیرد، اما اعتماد به 

نفس می‌تواند در دوران بزرگســالی هم شکل بگیرد؛ 
چراکه موقعیت‌های مختلفی در زندگی ممکن است 

این ویژگی را تقویت کنند.
این روانشــناس ادامه داد: در شکل‌گیری عزت نفس، 
رفتارهای والدین و اطرافیان در دوران کودکی بســیار 
تعیین‌کننده اســت. اگر والدین، سرزنشگر، منتقد یا 
مقایسه‌گر باشــند، کودک در آینده عزت نفس پایینی 
خواهد داشــت، این کودک در بزرگسالی نیز خود را 

مدام سرزنش کرده و با دیگران مقایسه می‌کند.
روزبهانی در پاســخ به این پرســش کــه چرا برخی 

نوجوانان امروز اعتماد به نفس بالا اما عزت نفس پایینی 
دارند، گفت: در برخی افراد، اعتماد به نفس کاذب وجود 
دارد؛ یعنی فرد از درون عزت نفس ضعیفی دارد اما برای 
پوشاندن این ضعف، سبک مقابله‌ای او به شکل جبران 
افراطی ظاهر می‌شود، آن‌ها خود را با اعتماد به نفس بالا 
نشان می‌دهند تا دیگران متوجه ضعف درونشان نشوند.
وی افزود: یکی از دلایل دیگر، اشتباه گرفتن معیارهای 
عــزت نفس با اعتماد به نفس اســت. فضای مجازی 
دیدگاه افراد را به سمتی برده که احساس ارزشمندی را 
به ظاهر و موارد سطحی گره زده‌اند؛ از جمله عمل‌های 
زیبایی، لباس‌های خاص، ادیت چهره با اپیکیشن‌ها و 

نمایش اندام  و ... .
این استاد دانشگاه ادامه داد: این موارد ممکن است باعث 
شود فرد خودش را فردی سطح بالا ببیند، اما در واقع تنها 
اعتماد به نفس کاذب و متوهمانه ایجاد می‌شود؛ فضای 
مجازی و برخی رســانه‌ها این تصور را القا می‌کنند که 
بــا انجام چنین کارهایی می‌توان به اعتماد به نفس بالا 
رســید، در حالی که عزت نفس درونی و پایدار، با این 

موارد ارتباطی ندارد.

چرا نوجوانان امروزی به عزت نفس واقعی نیاز دارند؟

برخی زندگی نمی‌کنند، مسابقه دو گذاشته‌اند! می‌خواهند به هدفی که: در افق دوردست دارند برسند.
در حالی ‌که نفس‌هایشان به شماره افتاده! می‌دوند و زیبایی اطراف خود را نمی‌بینند .

جین‌وبستر

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور
نهنگ نفس تازه می کنم - معصومه امیرزاده

کتابم را بازوبســته می‌کنم. چشمم روی سطرها سُر 
می‌خورد. گوشــم پر شده از صدای فین‌فین زنی که 
کنارم نشسته. برگۀ سونوگرافی را مثل قاب‌عکس یک 
عزیز ازدست‌رفته نگاه می‌کند. مبهم حرف می‌زند و 

اشک می‌ریزد. به سمتم برمی‌گردد.
- ببخشین، دستمال دارین؟

زیــپ کیفم را بــاز می‌کنم. دســتمال را به طرفش 
می‌گیرم. علت گریه‌اش را می‌پرسم. می‌گوید: »بعد 
از این‌همه سال، انتظار بارداریم پوچه.« بیشتر می‌بارد. 

دستش را می‌گیرم.
- باید چه‌کار کنی؟

می‌گوید »ســقط« و شــانه‌های ظریفش می‌لرزد. 
نمی‌خواهم با سؤال‌های بیشتر اذیتش کنم.

خبری، تحلیلی، اطلاع رسانی
فرهنگی، اجتماعی، ورزشی، اقتصادی

صاحب امتیاز: موسسه رسانه ای و مطبوعاتی اقتصاد کیش 
مدیر مسئول و سردبیر : ابراهیم ارزانی
قائم  مقام مدیر مسئول : اسحق ارزانی
با مجوز وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامی 

گستره توزیع :جزیره کیش و استان هرمزگان
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الهه نمک - جزیره هرمز

نسیمی
هیچ می‌دانی که عالم از کجاست؟	

یا ظهور نقش آدم از کجاست؟
یا حروفِ اسم اعظم، در عدد

چند باشد یا خودِ اعظم از کجاست؟
گنجِ دانش را طلسمِ محکم است

این طلسم گنج محکم از کجاست؟
آن دمی کز وی مسیحا مرده را

زنده گردانید آن دم از کجاست؟
خاتم ملک سلیمانی ز چیست؟

حکم تسخیر است خاتم از کجاست؟
چیست اصل فکرهای مختلف

وین خیالات دمادم از کجاست؟
آن یکی اندوهگین دانی ز چیست؟

وین یکی پیوسته خرم از کجاست؟
ای نسیمی ز آنچه میدانی بگوی

کاین یکی بیش آن یکی کم از کجاست؟

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


