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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
۸ عدد 		 فیله مرغ
۲ عدد 		 پیاز

		  ½ فنجان آب
۲ لیوان 		 آرد سفید

۱ قاشق چای خوری 		 فلفل سیاه
۱ قاشق چای خوری 		 پاپریکا

۱ قاشق چای خوری  		  فلفل سفید
۱ قاشق چای خوری  		 نمک
½ قاشق چای خوری 		 زنجبیل
۱ قاشق چای خوری 		 پودر سیر

 طرز تهیه :
ابتــدا فیله مرغ را طعم دار کنید. ادویه ها را به جز پودر 
زنجبیل مخلوط کنید. برای طعم دار کردن مرغ پیاز را 
خلالی خرد کنید و در یک کاسه بزرگ بریزید. نصف 
فنجان آب ولرم ، نصف قاشــق چای خوری نمک  به 

همراه نصف ادویه ها را به کاسه اضافه کنید. 
کمی زعفران دم کرده به کاسه اضافه کنید. فیله های مرغ 
را به کاسه اضافه کرده و به خوبی با مواد مرینیت مخلوط 
کنید و روی کاسه را بپوشانید و به مدت حداقل 4 ساعت 
تا یک شب در یخچال بگذارید تا مزه دار شود. آرد را به 
همراه پودر زنجبیل و باقیمانده ادویه ها و نصف قاشق 
چای خوری نمک مخلوط کنید و در یک کاسه بزرگ 
بریزید. یک کاسه آب و یخ هم جلوی دستتان بگذارید. 

تابــه ای گود را روی حرارت قرار دهید و به اندازه ای 
روغن اضافه کنید که فیله ها روی روغن شناور بمانند . 
تابه را روی حرارت بگذارید تا روغن داغ شود. فیله ها را 
یکی یکی داخل آرد زده سپس در آب یخ فرو کنید  ،این 
کار را 3 - 4 بار انجام دهید تا سطح فیله ها به صورت 
پولکی در بیاید. فیله ها را در روغن داغ بیندازید سرخ 

کنید تا سطحشان کاملا طلایی شود. 

فیله استریپس

کودک و نوجوان‌

»چرا این کار را کردی؟« پاســخ ساده است: »همه این 
کار را می‌کنند.« معصومه فارســی‌نژاد، روان‌شناس و 
روان‌درمانگر نوجوان معتقد است همین جمله کوتاه، 
نشانه یک ســازوکار روانی عمیق در نوجوانان است؛ 
واکنشی که اگر درست فهم نشود، می‌تواند مسیر تربیت 

و ارتباط را به چالش بکشد.
در دنیای پرهیاهوی امروز، »هم‌رنگ جماعت شدن« 
دیگــر فقط یک ضرب‌المثل نیســت؛ تبدیل به یکی 
از چالش‌هــای اصلی پدر و مادرهــا در گفت وگو با 
فرزندانشان شده است. جمله‌ای آشنا که بارها و بارها از 
زبان نوجوانان شنیده می‌شود: »همه این کار رو می‌کنن!«
جمله‌ای که نه تنها دفاعیه‌ای برای یک رفتار است، بلکه 
آینه‌ای از نیازهای عمیق‌تــر و بحران‌های پنهان دوره 

نوجوانی به شمار می‌آید.
اما این جمله چه چیزی را فریاد می‌زند؟ نیاز به تأیید؟ 
ترس از طرد شدن؟ تأثیر رسانه‌ها یا فشار همسالان؟ 
برای پاسخ به این سؤال‌ها پای صحبت دکتر معصومه 
فارســی‌نژاد، روان‌شــناس و روان‌درمانگر نوجوان 

و اســتاد دانشگاه، نشســتیم. کسی که سال‌هاست با 
نوجوانان کار می‌کند و ریشــه این رفتارها را نه فقط 
در مدرسه و خانه، بلکه در ساختار پیچیده روان انسان 

جستجو می‌کند.
هر انسانی، از همان ابتدای زندگی، یک نیاز عمیق 

به تعلق دارد
فارســی‌نژاد در ابتــدای گفت‌وگو با تأکید بر یک نیاز 
بنیادین انســان حرفش را آغاز می‌کند:»هر انسانی، از 
همان ابتدای زندگی، یک نیاز عمیق به تعلق دارد. اینکه 
جایی باشــد که او را بپذیرند، دوستش داشته باشند و 

احساس امنیت کند.«
او توضیح می‌دهد که در دوران نوجوانی، این نیاز شدت 
بیشتری پیدا می‌کند. نوجوان، در میانه بحران‌های هویتی 
و تغییــرات هورمونی، بیش از هر زمان دیگری به این 
حس تعلق نیاز دارد؛ به اینکه عضوی پذیرفته‌شده در 
گروه همسالانش باشد.»وقتی والدین نوجوانشان را از 
انجام کاری منع می‌کنند و او در پاسخ می‌گوید "همه 
این کار را می‌کنند"، در واقع دارد از این نیاز دفاع می‌کند؛ 

نیازی که می‌خواهد تأیید بگیرد، نپذیرفتنش از سوی 
گروه را تاب نمی‌آورد.«

 ترس از طرد شدن؛ یکی از دلایل پیروی نوجوانان 
از گروه همسالان

فارســی‌نژاد معتقد اســت که این رفتار، بخش مهمی 
از فشار همسالان اســت:»ترس از طرد شدن، یکی از 
دلایل مهم پیروی نوجوانان از گروه همسالانشان است. 
این ترس گاهی آن‌قدر شــدید است که نوجوان حتی 
حاضر می‌شــود کاری را انجام دهد که با ارزش‌های 
شخصی‌اش هم در تضاد باشد؛ فقط برای اینکه از گروه 

رانده نشود.«
این استاد دانشگاه در بخش دیگری از صحبت‌هایش 
به ریشــه‌های این ترس‌ها اشــاره می‌کند. به گفته او، 
این ترس از طرد شــدن و رها شدن، معمولاً در دوران 
کودکی شکل می‌گیرد.»کودکانی که در سال‌های اول 
زندگی‌شان به اندازه کافی احساس امنیت نکرده‌اند، مثلًا 
به دلیل شــاغل بودن مادر یا سپرده شدن به افراد دیگر، 

دچار اضطراب جدایی می‌شوند 

»همه این کارو می‌کنند«؛ چرا نوجوانان به این جمله پناه می‌برند؟»همه این کارو می‌کنند«؛ چرا نوجوانان به این جمله پناه می‌برند؟

تقریبا همه انسان ها در برابر سختی ها مقاومت می کنند، 
اما اگر می خواهید شخصیت یک انسان را آزمایش کنید، به او قدرت بدهید

“آبراهام لینکلن”

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور
شب های روشن - فئودور داستایفسکی

آدم احساس می‌کند که این مرغِ خیال که همیشه در پرواز 
است عاقبت خسته می‌شود، با آن تنش دائمی‌اش رمق 
می‌بازد، زیرا آدم در عالم خیال بزرگ می‌شود و از آرمان 
گذشته‌اش درمی‌گذرد، آرمان گذشته داغان می‌شود و 
به صورت غبار درمی‌آید و اگر زندگی تازه‌ای نباشــد آدم 
باید آن را با همین غبار مرده بازبسازد و درعین حال روح 
چیز دیگــری لازم دارد و آن را می‌خواهد. مرد خیال‌باز 
بیهوده خاکستر خواب‌های کهنه را زیرورو می‌کند و در 
آن‌ها شرارکی می‌جوید تا بر آن بدمد و آن را شعله‌ور کند 
و با آتشِ بازافروخته دلِ سردی‌گرفته خود را گرم کند و 
باز آنچه در گذشته آن‌قدر دلنشین و روح‌انگیز بود و خون 
را به جوش می‌آورد و چشم‌ها را پراشک می‌کرد و فریبش 

شیرین بود دوباره زنده کند.

بندر شهید رجایی - بندرعباس

قاآنی
نکو نبود به یکبار ترک ما گفتن

ز ما بریدن و صد شکوه برملا گفتن
نظر نکردن و از خشم روی تابیدن

غضب نمودن و بی‌وجه ناسزا گفتن
عبارتی که به بیگانه کس نمی گوید

ادب نکردن و در حق آشنا گفتن
نشان حالت شب یک به یک ادا کردن

حدیث مستی ما را بدان ادا گفتن
هزار عشوه نه یک روز روزها کردن

هزار شکوه نه یکبار بارها گفتن
به سهو زلف‌ تو گفتم شبی که مشک‌ ختاست

هنوز خجلتم آید از آن خطا گفتن
تو گفته‌ایی که چه گفته است قاآنی

به جان تو که ملولم از آن چها گفتن
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