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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم : 
نخود پخته شده    3 پیمانه
 گوشت چرخ کرده   200 گرم

 پیاز   1 عدد
 سیر رنده شده  2 حبه

 ادویه ) زردچوبه، فلفل، نمک، آویشن (  به مقدار لازم
 تخم مرغ   1 عدد

 جعفری خرد شده  نصف پیمانه
2 قاشق غذاخوری  آرد سوخاری 

طرز تهیه : 
برای تهیه کتلت نخود، ابتدا حدود یک روز قبل نخود 
را خیس کنید و خوب بپزید. نخود پخته شده را داخل 
مخلوط کن بریزید و خوب له کنید و یا آن ها را چرخ 
کنید. ســپس پیاز را رنده کنید و به نخود اضافه کنید. 
گوشــت چرخ کرده را نیز به آن اضافه کنید پس از آن 
ســیر رنده شده، ادویه ها و جعفری را اضافه کنید و با 
قاشق خوب مخلوط کنید. در این مرحله تخم مرغ را 
اضافه کنید و خوب ورز بدهید. 2 قاشق آرد سوخاری 
را روی آن بریزید و باز خوب ورز بدهید. روی ظرف 
را بپوشانید و حدود 1 ساعت داخل یخچال قرار بدهید 

تــا مواد خوب به خورد هم بروند. پس از آن از مواد به 
شکل دلخواه قالب بزنید و در روغن داغ سرخ کنید. و با 

گوجه و خیارشور میل کنید.

کتلت نخود با گوشت

کودک و نوجوان 

دوره نوجوانــی بــه عنــوان یکــی از مهم ترین و 
بحرانی ترین دوره های زندگی شــناخته می شــود. 
تغییرات جســمی، روانی و اجتماعی بسیاری در این 
مرحله رخ می دهد که منجر به تغییر رفتارهای فردی 
و اجتماعی نوجوانان می شــود. یکی از موضوعات 
بحث برانگیز در این دوران، مســئله اجتماع گریزی 
یا انزواطلبی اســت. این سؤال مطرح می شود که آیا 
اجتماع گریزی در نوجوانان طبیعی است یا نشانه ای 

از یک مشکل جدی تر است؟
 تعریف اجتماع گریزی

اجتماع گریزی به حالتی اطلاق می شود که فرد تمایل به 
دوری از جمع ها و فعالیت های اجتماعی داشته و ترجیح 
می دهد بیشتر وقت خود را در انزوا بگذراند. این رفتار 
ممکن است به شکل های مختلفی از جمله کناره گیری 
از دوستان، خودداری از شرکت در فعالیت های گروهی 

و کاهش تعاملات اجتماعی ظاهر شود.
 دلایل طبیعی اجتماع گریزی در نوجوانان

در دوره نوجوانی، افراد در حال شــکل دهی به هویت 
خود هستند و تغییرات فیزیولوژیکی و روانی متعددی 

را تجربه می کنند. این تغییرات می توانند باعث ایجاد 
حالت های انزواطلبی موقتی شوند. دلایلی که این رفتار 

را در این دوره طبیعی می سازند عبارتند از:
تغییرات هورمونی

تغییــرات هورمونی در دوران بلوغ باعث نوســانات 
احساســی در نوجوانان می شود. این نوسانات ممکن 
اســت منجر به افزایش حساسیت نسبت به تعاملات 

اجتماعی و در نتیجه اجتماع گریزی شود.
جستجوی هویت

نوجوانان در این دوران به دنبال تعریف هویت شخصی 
خود هســتند و ممکن اســت به زمان و فضای فردی 
بیشتری برای اندیشــیدن و تصمیم گیری نیاز داشته 
باشند. این تمایل به خلوت ممکن است منجر به کاهش 

تعاملات اجتماعی شود.
استقلال طلبی

یکی از ویژگی های طبیعی دوران نوجوانی، تمایل به 
اســتقلال و دوری از کنترل خانواده است. در بعضی 
مواقع، این نیاز به استقلال می تواند باعث شود نوجوانان 
از محیط های اجتماعی که احســاس می کنند بر آن ها 

نظارت می شود، فاصله بگیرند.
تغییر در علایق

بــا ورود به نوجوانی، علایق و اولویت های فرد تغییر 
می کند. ممکن است نوجوانان به فعالیت هایی که تا پیش 
از این علاقه مند بودند، دیگر توجهی نداشته باشند و در 
عوض زمان بیشتری را به فعالیت های انفرادی یا خلوت 

خود اختصاص دهند. 
چگونه به اجتماع گریزی نوجوانان کمک کنیم؟

ایجاد فضایی برای صحبت کردن
نوجوانان باید احساس کنند که می توانند بدون قضاوت 
و ترس از ســرزنش، درباره احساسات خود صحبت 
کنند. والدین و معلمان می توانند با ایجاد فضایی باز و 
پذیرنده به نوجوانان کمک کنند تا احساسات خود را 

ابراز کنند.
حمایت از فعالیت های اجتماعی ملایم

باید به نوجوانان اجازه داد تا با توجه به نیازهای خود، 
به تدریج به فعالیت های اجتماعی بازگردند. به اجبار و 
فشار به شرکت در جمع ها، ممکن است نتیجه معکوس 

داشته باشد. 

آیا اجتماع گریزی در نوجوانان طبیعی است؟آیا اجتماع گریزی در نوجوانان طبیعی است؟

شما هم می توانید هر کاری را که دوست دارید، بکنید؛ اگر فقط باور کنید که می توانید.
جک کانفیلد

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور
بخش دی- فریدا مک فادن

 دکتر بک اتاق استراحت کارکنان را نشانمان می دهد 
که درســت کنار ورودی قرار دارد، ســپس می رود و 
لحظه ای به ما مهلت می دهد تا غذایمان را در یخچال 

بگذاریم.
اتاق اســتراحت اتاق ساده ای است. یک کاناپه در اتاق 
هست که از کاناپه ای که من و گبی پارسال از ترکیدن 
نجاتش دادیم وضع بدتری دارد، و این خودش خیلی 
چیزها را ثابت می کند. یک کامپیوتر گوشه اتاق هست 
که شبیه کامپیوتری است که در عکس های خانه پدر 
و مادرم قبل از به دنیا آمدنم دیده بودم. کنار کامپیوتر 
باستانی یک پنجره هست. با دیدن میله های جلوی 
پنجره، تمام تصوراتم برای هوای تازه خوردن بلافاصله 

دود می شوند و به هوا می روند.

صـائب
می توان در زلفِ او دیدن دلِ بی تاب را

پرده  پوشی چون کند شب گوهرِ شب تاب را
غیرتِ طاقِ دلاویزِ خمِ ابروی او

همچو ناخن می خراشد سینه محراب را
دیده حسرت عنانِ عمر نتواند گرفت

هیچ دامی مانع از جولان نگردد آب را
چون عنان داری کنم دل را، که چشمِ شوخِ او

شهپرِ پرواز می گردد دل ِ بی  تاب را
در لباسِ عاریت چون ابرِ آرامش مجو

برقِ زیرِ پوست باشد جامه سنجاب را
خاکیان را بحرِ رحمت می کند روشنگری

موجه دریاست صیقل، ظلمتِ سیلاب را
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