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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم : 
250 گرم  گوشت چرخ کرده	
250 گرم 		 قارچ
150 گرم 		 کلم بروکلی

2 عدد  		 سیب زمینی
1 عدد  		 پیاز

1/2  قاشق غداخوری رب گوجه فرنگی	
به میزان لازم  نمک و فلفل سیاه	

1/2  قاشق چای خوری 		 زردچوبه

1/2 قاشق چای خوری پودر سیر و پاپریکا	
به میزان لازم روغن برای سرخ کردن	

طرز تهیه : 
ســیب زمینی رو پوست کنده و به صورت مربع خرد 
کرده و با روغن و نمک سرخ میکنیم و کنار میگذاریم.

پیاز رو نگینی خرد کرده و با کمی روغن سرخ میکنیم 
تا کمی طلایی شــه سپس گوشت چرخ کرده و کلم 
بروکلی خرد شده را به همراه پودر سیر، پاپریکا و فلفل 
سیاه اضافه میکنیم و کمی تفت میدیم سپس قارچ خرد 

شده رو اضافه میکنیم و سرخ میکنیم.
وقتی آب قارچ خشک شد زردچوبه، نمک و رب رو 
اضافه میکنیم و بعد از کمی تفت دادن ســیب زمینی 

سرخ شده رو اضافه میکنیم و شعله رو خاموش میکنیم 
و همراه با نان سرو میکنیم.

خوراک گوشت با قارچ، سیب 
زمینی و بروکلی

کودک و نوجوان‌

آموزش مســئولیت‌پذیری به نوجوانان به عنوان یکی 
از مهم‌تریــن عوامل در تربیت افــراد جوان به منظور 
توانمندســازی آن‌ها در مواجهه با چالش‌های زندگی 
مورد بررســی قــرار می‌گیرد  و یکــی از مهم‌ترین 
مهارت‌هایی اســت که یک فرد می‌توانــد در دوران 
نوجوانــی یاد بگیرد. این مهــارت به نوجوانان کمک 
می‌کند تا به اعضای مستقل، قابل اعتماد و بالغ جامعه 

تبدیل شوند.
 بررســی راهکارهایی برای کمک به نوجوانان برای 

مسئولیت‌پذیرتر شدن:
 1. انتظارات را مشخص کنید:

اولین قدم برای کمک به نوجوانان برای مسئولیت‌پذیرتر 
شــدن، تعیین انتظارات واضح از آنها است. با نوجوان 
خود در مورد اینکــه از او چه انتظاری دارید صحبت 
کنید و این انتظارات را به صورت کتبی یا شــفاهی به 
او بگویید. انتظارات باید متناسب با سن و توانایی‌های 

نوجوان باشد.
2. مسئولیت‌های مناسب را واگذار کنید:

به نوجوان خود مسئولیت‌هایی واگذار کنید که متناسب 

با ســن و توانایی‌های او باشــد. از کارهای ساده مانند 
مرتب کردن تخت یا تمیز کردن اتاق خود شروع کنید و 
به تدریج به سمت مسئولیت‌های پیچیده‌تر مانند آشپزی 

یا انجام کارهای خانه بروید.
3. به آنها استقلال بدهید:

بــه نوجوان خود اجازه دهید تا کارها را به روش خود 
انجام دهد. حتی اگر با روش آنها موافق نیســتید، مگر 
اینکه خطرناک یا مضر باشد، اجازه دهید تا اشتباهات 

خود را مرتکب شود و از آنها درس بگیرد.
4. عواقب را مشخص کنید:

قبل از اینکه به نوجوان خود مسئولیت جدیدی بدهید، 
عواقــب انجام ندادن یا انجام ندادن درســت آن کار را 
مشخص کنید. این عواقب باید متناسب با جرم باشند و 

به طور ثابث اجرا شوند.
5. الگوی مثبتی باشید:

بهتریــن راه بــرای آمــوزش مســئولیت‌پذیری به 
فرزندانتان، الگوی مثبتی برای آنها بودن است. خودتان 
مسئولیت‌های خود را به عهده بگیرید و به موقع کارهای 

خود را انجام دهید.

 6. از آنها قدردانی کنید:
وقتی نوجوان شــما مســئولیت‌های خود را به عهده 
می‌گیــرد، از او قدردانی کنید. این قدردانی می‌تواند به 
صورت کلامی، با دادن پاداش یا صرفاً گذراندن وقت 

با او باشد.
7. صبور باشید:

یادگیری مسئولیت‌پذیری زمان می‌برد. صبور باشید و 
نوجوان خود را تشویق کنید.

8. در صورت نیاز کمک بگیرید:
اگر در کمک به نوجوان خود برای مســئولیت‌پذیرتر 
شــدن مشکل دارید، از یک متخصص کمک بگیرید. 
یک مشاور یا درمانگر می‌تواند به شما راهکارهایی برای 
مدیریت رفتار نوجوان و آموزش مهارت‌های لازم به 

او ارائه دهد. 
9.به یاد داشته باشید:

مسئولیت‌پذیری مهارتی است که با تمرین و ممارست 
می‌تــوان آن را یاد گرفت. با صبــر، ثبات و حمایت، 
می‌توانید به نوجوان خود کمک کنید تا این مهارت را 

یاد بگیرد و به فردی مسئول و موفق تبدیل شود.

چگونه می توان نوجوان مسئولیت پذیر داشته باشیم؟چگونه می توان نوجوان مسئولیت پذیر داشته باشیم؟

یک زندگی شاد، زندگی ای است  که
 صرف یادگیری، به دست آوردن و آرزو کردن بشود...

 لیلیان گیش

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور
نازنین -  فیودور داستایوفسکی 

تمام مدت این شش هفته بیماری ما سه نفر، یعنی من و 
لوکریا و پرستار مجربی که از بیمارستان آورده بودم، مثل 
پروانه دورش می‌گشــتیم. از پول دریغ نداشتم و حتی 
دلم می‌خواست بیش‌تر از این‌ها برایش خرج کنم. دکتر 
شریدِر را خبر کردم و برای هربار ویزیت ده روبل حق‌القدم 
دادم. وقتی به هوش آمد سعی کردم کم‌تر جلو چشمش 
باشــم. اما آخر چرا دارم این‌ها را تعریف می‌کنم؟! وقتی 
دیگر توانســت به طور کامل از بستر بلند شود می‌آمد و 
ســاکت و آرام در اتاق من می‌نشســت، پشت میزی که 

همان وقت مخصوص او خریده بودم 
بله، درست است، هر دوی ما باز هم به سکوت‌مان ادامه 
دادیم. البته بعدش شــروع به صحبت کردیم، اما فقط 
حرف‌هــای معمولی می‌زدیم. من عمــداً چیز زیادی 

نمی‌گفتم ...

حـافظ  
دلم رمیده شد و غافلم منِ درویش

که آن شِکاریِ سرگشته را چه آمد پیش
چو بید بر سرِ ایمانِ خویش می‌لرزم

که دل به دستِ کمان ابروییست کافرِکیش
خیال حوصله بحر می‌پزد هیهات

چه‌هاست در سرِ این قطره مُحال اندیش!
بنازم آن مژه شوخِ عافیت کُش را

که موج می‌زندش آبِ نوش، بر سرِ نیش
ز آستینِ طبیبان هزار خون بچکد

گَرَم به تجربه دستی نهند بر دلِ ریش
به کویِ میکده گریان و سرفکِنده رَوَم

چرا که شرم همی‌آیدم ز حاصلِ خویش
نه عمرِ خِضر بمِاندَ، نه مُلکِ اسکندر

نزاع بر سرِ دنیی دون مَکُن درویش
بدان کمر نرسد دستِ هر گدا حافظ

خزانه‌ای به کف آور ز گنجِ قارون بیش

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

S13 آدرس: کیش ، 28 سوله، خیابان کارا، بلوك

گیربکس 
موتور 
برق و باطرى 
صافکارى 
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تختـه گــاز 
مجموعه تخصصى خودرو 

با مدیریت سعید ارژنگ 


