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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

: مواد	لازم	
۶ عدد سیب  

۲۰ گرم پودر ژلاتین  
۳ قاشق غذاخوری شکر  

1/4 قاشق چایخوری وانیل  
به میزان لازم خامه فرم گرفته )اختیاری( 

طرز	تهیه:
سیب ها را پوســت کنده و خرد کنید. چوب و دانه های 
سیب را از آن جدا کنید. ســپس همه سیب ها را داخل 

میکسر بریزید و یا با گوشتکوب برقی پوره کنید.
پوره سیب را روی حرارت بگذارید تا زمانی که غلیظ 

شده و شروع به جوشیدن کند. هنگامی که پوره غلیظ 
شد و هم زمان با جوشیدن شروع به پریدن کرد، حرارت 
را خامــوش کنید. وقتی حــرارت را خاموش کردید، 
وانیل، شکر و پودر ژلاتین را به آن اضافه کنید و پوره را 

با همزن برقی خوب هم بزنید.
به هم زدن پوره با همزن برقی ادامه دهید. لازم اســت 
بــه هم زدن ترکیب با دور تند تــا زمانی ادامه دهید که 
مواد مانند سفیده تخم مرغ هم زده، سفت شوند و حتی 
با برعکس کردن ظرف بیــرون نریزند.در این مرحله 
می توانیــد از قالب های تک نفره اســتفاده کنید یا یک 
ظرف بزرگتر را به انتخاب خودتان برای درست کردن 
مارشمالو در نظر بگیرید. داخل ظرف مورد نظر را کاملا 

چرب کنید.

مواد مارشــمالو را داخل ظرف یا ظرف های مورد نظر 
بریزید. روی مواد را صاف کرده و ســپس روی ظرف 
را با سلفون بپوشــانید و بگذارید مارشمالو 4 ساعت 
در یخچــال باقی بماند.مارشــمالو را در ظرف مورد 
نظر برگردانیــد و آن را با خامه فرم گرفته تزئین کنید. 
مارشمالو شما آماده اســت و می توانید آن را به عنوان 

دسر یا میان وعده سرو کنید.

مارشمالو سیب

کودک و نوجوان 

تــاب آوری کودکان یک ضرورت اســاسی در دنیای 
پرچالش امروز است. پرورش این ویژگی باعث رشد 

فردی و موفقیت تحصیلی می شود
تاب آوری کودکان به عنوان یکی از مهم ترین مهارت های 
زندگی در سال های اخیر بسیار مورد توجه روان شناسان، 
والدین و مربیان قرار گرفته است. منظور از تاب آوری، 
توانایی کودک در مواجهه با مشــکلات، اســترس ها، 
ناکامی ها و بحران های زندگی است؛ به گونه ای که نه تنها 
از این شرایط آسیب جدی نبیند، بلکه بتواند از دل آن 

تجربه های تازه کسب کند و رشد کند.
اهمیت تاب آوری کودکان به این دلیل است که آن ها از 
همان سال های ابتدایی زندگی با چالش های گوناگون 
روبه رو می شــوند؛ از جدا شــدن از والدین در دوران 
مهدکودک گرفته تا شکســت های کوچک در بازی ها 
یــا حتی تجربه فقدان نزدیکان. اگر کودکان از مهارت 
تاب آوری برخوردار باشند، در برابر چنین شرایطی بهتر 
عمل می کنند و سریع تر به حالت تعادل بازمی گردند. در 
واقــع، تاب آوری کودکان پایه ای برای سلامت روان و 

موفقیت در آینده به شمار می رود.
رویا اینانلو روانشــناس و مربی تــاب آوری در ادامه 
آورده است تاب آوری کودکان ارتباط مستقیمی با میزان 
اعتماد به نفس و خودکارآمدی آن ها دارد. کودکانی که 
می آموزند در برابر مشکلات مقاومت کنند، به تدریج 

باور می کنند که می توانند بر شرایط سخت غلبه کنند.
این باور به آن ها کمک می کند تا در مراحل بعدی زندگی، 
از چالش های بزرگ تر نیز نهراسند. همچنین تاب آوری 
کودکان باعث می شود که روابط اجتماعی شان نیز تقویت 
شــود؛ زیرا کودکان تاب آور یاد می گیرند که در هنگام 
مشکلات از حمایت دیگران استفاده کنند، ارتباطات 
مثبت تری داشته باشند و از انزوا و گوشه گیری فاصله 
بگیرند. این موضوع نه تنها در خانواده، بلکه در مدرسه 
و جمع دوستان نیز اثرگذار است. بنابراین می توان گفت 
که تقویت تاب آوری کودکان به طور مستقیم در رشد 

شخصیت اجتماعی و عاطفی آن ها نقش دارد.
از دیگــر دلایل اهمیت تاب آوری کودکان، تأثیر آن بر 
یادگیری و موفقیت تحصیلی است. کودکانی که در برابر 

ناکامی های کوچک مانند گرفتن نمره پایین یا اشتباه در 
یک تکلیف مدرسه تاب آور هستند، سریع تر اشتباه خود 
را اصلاح می کنند و از شکست هایشان درس می گیرند. 
در مقابل، کودکانی که فاقد تاب آوری هستند، ممکن 
اســت با اولین تجربه شکست، انگیزه خود را از دست 

بدهند و دچار افت تحصیلی شوند.
تحقیقات نشــان داده اســت که تاب آوری کودکان با 
عملکرد تحصیلی بهتر، پشــتکار بیشــتر و خلاقیت 
بالاتر همراه است. این امر نشان می دهد که تاب آوری 
تنها یک ویژگی روانی نیســت، بلکه به طور مستقیم بر 
موفقیت های عملی و آینده شغلی کودکان نیز اثرگذار 
خواهد بود. تاب آوری کودکان همچنین نقش مهمی در 
پیشگیری از مشکلات روانی مانند اضطراب، افسردگی 
و اختلالات رفتاری دارد. کودکان تاب آور یاد می گیرند 
که استرس های زندگی را مدیریت کنند و احساسات 
خــود را بهتر بشناســند. به همین دلیــل، کمتر دچار 
تنش های شــدید روانی می شوند و در برابر فشارهای 

اجتماعی، مدرسه و خانواده بهتر عمل می کنند.

چرا تاب  آوری کودکان اهمیت دارد؟چرا تاب  آوری کودکان اهمیت دارد؟

زندگی مجموعه ای است از اشتباهات، آموزه ها، تحمل و رشد، تمرین صبر و تلاش مداوم. 
بیلی گراهام 

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور
یادداشت	های	اینجانب	-لیانید	آندری	یف

 بیست وهفت ساله بودم و تازه با موفقیت چشمگیری 
از تز دکترای خود در رشته	ریاضیات دفاع کرده بودم 
که نصفه شبی ریختند من را گرفتند و انداختندم به این 
زندان. من اینجا نمی خواهم از جنایت هولناکی که به 
آن متهم شدم، به تفصیل برای شما بگویم، چون وقایعی 
وجود دارد که بهتر است مردم نه به خاطر بسپارند و نه 
حتی از آنها آگاه شوند، تا ناخواسته نسبت به وجود 
انسانی خویش احســاس بیزاری نکنند. بااین حال، 
احتمالًا هنوز بسیاری آن پرونده	وحشــتناک و لقب 
جناب هیولا را که روزنامه ها به من داده بودند، به خاطر 
دارند و حتماً هم خوب یادشان مانده است که چه طور 
آن زمان کل جامعه	فرهنگی کشــور یکصدا خواهان 
مجــازات اعدام برای جنایتکار پرونده شــد و تنها 
صدقه سری عفو عجیب حاکم وقت بود که زنده ماندم

سیف فرغانی
بیاور آنچه دل ما بیکدگر کشدا

بسر کشد آنچه دلم بار او بسر کشدا
غلام ساقی خویشم که بامداد پگاه

مرا زمشرق خم آفتاب بر کشدا
چو تیغ باده برآهختم از نیام قدح

زمانه باید تا پیش من سپر کشدا
چه زر چه سیم و چه خاشاک پیش مرد آن روز

که از میانه سیماب آب زر کشدا
خوش است مستی واز روزگار بی خبری

که چرخ غاشیه مست بی خبر کشدا
اگر بساغر زرین هزار باده کشم

هنوز همت من باده دگر کشدا
در نشاط )من( آنگه گشاده تر باشد

که مست باشم وساقی مرا بدر کشدا
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