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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم: 
پیاز   یک عدد متوسط

نیم کیلوگرم گیلاخه  
گوشت قرمز   نیم کیلوگرم
لوبیا قرمز   یک فنجان

لیمو عمانی   ۵ عدد
زردچوبه و نمک و روغن  به میزان لازم

تره خان )یا جعفری و گشنیز(  سه چهارم لیوان

 طرز تهیه :
ابتدا پیاز خلال شــده را با زردچوبه و نمک کمی تفت 

می دهیم.
ســپس گوشت قطعه شــده را افزوده و مقداری با هم 

سرخ می کنیم.
چنــد لیوان آب جوش افزوده و لیمو عمانی ها را که با 
چنگال سوراخ شده و لوبیا را که قبلا خیسانده ایم به آن 
اضافه می نماییم و می گذاریم تا ۴۵ دقیقه در دیگ بپزد.

در ماهیتابه ای جداگانــه گیلاخه را با روغن تفت می 
دهیم و تره خان یا جعفری و گشنیز ساطوری شده را هم 
افزوده و مقداری دیگر تفت می دهیم )می توان به جای 

سبزی ساطوری شده از سبزی خشک هم استفاده کرد(.
حالا گیلاخه و ســبزی را به ســایر مواد افزوده و می 
گذاریم ۲۰ دقیه دیگر با شعله کم در قابلمه پخته شده 

و جا بیافتد.

خورش گیلاخه، 
غذای اصیل کردی

کودک و نوجوان 

گفتگو جزو ذات انسان است. انسان موجود اجتماعی 
است و گفتگو مهمترین وجه این اجتماعی بودن است. 
گفتگــو دو جنبه دارد: یک جنبه بیــرونی در ارتباط با 
دیگــران و یک جنبه درونی به عنوان گفتگوی درونی 
، گفتگــوی در هردو بعــد دورنی و بیرونی میتواند بر 
سلامت روان و تاب آوری فردی و اجتماعی موثر باشد.

 برقراری ارتباط خوب با فرزندان به والدین کمک میکند 
تا درباره مسائل پیچیده با آنها صحبت کنند. همچنین 
باعث میشود کودکان احساس امنیت و اعتماد به نفس 

کنند. 
گفتگوی موفق با کــودکان دارای ویژگی های مهمی 
است که به برقراری ارتباط موثر و سازنده کمک می کند 
گفتگو همبسته تاب آوری است. در ادامه به بررسی این 

ویژگی ها می پردازیم:
گوش دادن فعال

یکی از مهم ترین ویژگی های گفتگوی موفق با کودکان، 
گوش دادن فعال است. این بدان معناست که والدین و 
بزرگسالان باید به حرف های کودک با دقت گوش داده 
و ســعی کنند منظور او را درک کنند. این امر به کودک 
نشــان می دهد که او مورد توجه و احترام قرار گرفته 

است و باعث می شود او احساس امنیت و اعتماد کند.
تشویق و تایید

تشویق و تایید کودکان در طول گفتگو بسیار مهم است. 
این امر بــه کودکان کمک می کند تا اعتماد به نفس و 
انگیزه خود را افزایش دهند و به طور فعال تر در گفتگو 
مشارکت کنند. تشویق می تواند شامل تعریف و تمجید 
از کودک، تایید افکار و احساسات او و تشویق او برای 

ادامه صحبت باشد.
تشــویق و تایید همچنین به کودکان کمک می کند تا 
احســاس امنیت و پذیرش کنند. این امر به آنها نشان 

می دهد که افکار و احساسات آنها مورد توجه و ارزش 
قرار دارد و باعث می شــود آنها بیشتر احساس راحتی 

کنند تا در گفتگو مشارکت داشته باشند.
استفاده از زبان ساده و قابل درک

استفاده از زبان ساده و قابل درک برای کودکان بسیار مهم 
است. این امر به آنها کمک می کند تا بهتر درک کنند و به 
طور موثرتری در گفتگو مشارکت داشته باشند. والدین 
و بزرگســالان باید از واژگان و اصطلاحات پیچیده و 
دشــوار برای کودکان پرهیز کنند و به جای آن از زبان 

ساده و روزمره استفاده کنند.
ایجاد محیط امن و مثبت

ایجاد محیط امن و مثبت برای گفتگو با کودکان بسیار 
مهم اســت. این امر به آنها کمک می کند تا احســاس 
راحــتی و اعتماد کنند و بــه طور موثرتری در گفتگو 

مشارکت داشته باشند. 
والدین و بزرگسالان باید به کودکان نشان دهند که آنها را 
قضاوت نمی کنند و به افکار و احساسات آنها احترام می 
گذارند. همچنین، آنها باید از ایجاد محیطی خبر دار و 
دوستانه اطمینان حاصل کنند تا کودکان بتوانند به راحتی 

افکار و احساسات خود را بیان کنند.

اهمیت و اصول گفتگو با کودکاناهمیت و اصول گفتگو با کودکان

  لحظه ها را گذراندیم که به خوشبختی برسیم؛ 
غافل از آنکه لحظه ها همان خوشبختی بودند. 

 دکتر علی شریعتی 

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور
 گوگرد-عطیه عطارزاده

اصلا جانوری روی این زمین هست که انقدر حوصله 
کند تا بفهمد ســر نعش یک مرده چه می آید؟ من که 
همیشه کم آورده ام. همیشه به خودم گفته ام بیشتر صبر 
کن. اما هرقدر هم که مرگ یکدفعه باشــد باز طول 
می کشد تا گوشت و استخون و رگ و پی بشوند خاک. 
نــه! اصلا تحمل دیدن بلایی را ندارم که قرار اســت 
ســر نعش این موش ها بیاید. مرد سیاه پوش اگر بود 
می گفت برای همین است که این بلاها سرم می آید. 
هنور چیزی را که باید یــاد می گرفته ام یاد نگرفته ام. 
خودش به میــرزا کوچک گفت همه اش در تحمل 

دیدن همین است که چه بر سر نعش می آید.
- ایــن نصف راه نجاته. نصف راه جاودانگی. این که 

ببینی نبودن چه جور اتفاق می افته.
هنوز نمرده بودم و جاودانه نشده بودم. 

اهلی شیرازی
سجده بت گرچه باشد نامسلمانی مرا

چون کنم چون این نوشت ایزد به پیشانی مرا
تا کی این دزدیده دیدن پرده بردارم زپیش

از تو حال خود چه پوشم زانکه میدانی مرا
با وجود این جفا امیدوارم زانکه تو

هم نگاهی می کنی گاهی به پنهانی مرا
قصه جان خراب من چه می پرسی زمن

حال جانم هم تو به دانی که در جانی مرا
من که در آتش چو شمع افتاده ام از شوق تو

کی نشینم تا به پیش خویش بنشانی مرا
خانه ام گر شد خراب از غم دلم باری خوش است

گنج دل معمور شد زین خانه ویرانی مرا
این چنین کز غم چو خاک ره پریشان کردیم

گرد باد آرد مگر جمع از پریشانی مرا
دولت درویش ام اهلی بسلطانی رساند

یارب این دولت که دارم باد ارزانی مرا
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