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پارسیان
فــقــر ، نه به آدم قدرت و قوت مي دهد و نه درسِِ استقامت ...

فــقــر ،  فقط به آدم ياد مي دهد كه چطور بتواند با نداري زندگي كند ...
شرمن آلكسي

عکس  روز

کودک و نوجوان‌

کودکانی که از اعتماد به نفــس بالایی برخوردارند، 
معمــولًاً در زندگی موفق‌تر عمــل می کنند و قادر به 
مقابله با چالش ها و شکســت ها هســتند. اعتماد به 
نفس یکی از مهم ترین عوامل در رشــد و پیشــرفت 
کودکان اســت. کودکانی که از اعتماد به نفس بالایی 
برخوردارند، معمولًاً در زندگی موفق تر عمل می کنند 

و قادر به مقابله با چالش ها و شکست ها هستند.
خاطره اکبری در ادامه این مطلب آورده است اعتماد 
به نفس به معنای داشتن باور و اطمینان به توانایی های 
خود اســت. کودکانی که از اعتمــاد به نفس بالایی 
برخوردارنــد، قادر به بیان افکار و احساســات خود 
هســتند و در برابر انتقادات مقاومــت می کنند. این 
کودکان همچنین قادر به برقراری ارتباط با دیگران و 

تعامل اجتماعی هستند.
اعتماد به نفس کلید موفقیت در زندگی شخصی و تاب 
آوری شــغلی و حرفه ای است. اعتماد بنفس در واقع 
یک ویژگی ضروری اســت که به شما کمک می کند 
به خودتان و توانایی هایتان ایمان داشــته باشید و در 

مواجهه با چالش های زنــدگی تاب آور؛ منعطف و 
مطمئن تر شوید.

با این حال، ایجاد اعتماد به نفس کار آســانی نیست. 
بسیاری از مردم با آن دســت و پنجــه نرم می کنند، 
اغلب احساس می کنند در چرخه ی از شک به خود، 

خودگویی های منفی و اضطراب گرفتار شده اند.
این احســاس نه تنها بر عملکرد  و تاب آوری آن ها 
تأثیر می گذارد، بلکه بر نحوه نشــان دادن آن ها برای 
همسالان، خانواده و جامعه نیز اثر گذار است. فقدان 
اعتماد به نفس می تواند باعث شــود افراد از شلوغی، 
رویدادها یا صحبت کردن دوری کنند و باعث ایجاد 
تجربیاتی مانند کمال گرایی یا افسردگی شوند. اما خبر 
خوب این اســت که راه های شــناخته شده ای  برای 

افزایش اعتماد به نفس و تاب آوری وجود دارد.
اعتماد به نفس در کودکان به آن ها کمک می کند تا:

- به خود و توانایی های خود باور داشته باشند
- در برابر شکســت ها مقاوم باشــند و از آن ها درس 

بگیرند

- مسئولیت پذیر باشند و پاسخگوی اعمال خود باشند
- به طور مســتقل تصمیم گیری کنند و مشکلات را 

حل کنند
- به دیگران اعتماد کنند و روابط سالم برقرار کنند

- به موفقیت های خود افتخار کنند و انگیزه داشــته 
باشند

 عوامــل متعــددی بر اعتماد به نفس کــودکان تأثیر 
می گذارند. برخی از این عوامل عبارت اند از:

محیط خانواده: خانواده اولین و مهم ترین محیط برای 
رشد کودک اســت. نحوه تعامل والدین با کودک و 
نــوع فرزندپروری آن ها بر اعتمــاد به نفس کودک 
تأثیــر می گذارد. والدینی که به فرزندان خود توجه و 
محبت می کنند، به آن ها اعتماد دارند و از آن ها حمایت 
می کنند، کودکانی با اعتماد به نفس بالا تربیت می کنند.

اعتمــاد به نفس یکی از مهم ترین عوامل در رشــد و 
پیشــرفت کودکان اســت. کودکانی که از اعتماد به 
نفس بالایی برخوردارند، قادر به مقابله با چالش ها و 
شکست ها هستند و در زندگی موفق تر عمل می کنند. 

اهمیت اعتماد به نفس در کودکاناهمیت اعتماد به نفس در کودکان
جملات ناب از کتاب های ناب کارکیاتور

تصویر بزرگ - دینو بوتزاتی
 در برابــر آن ها، گودالی عمیق، دره ای گود، یک دهانه 
آتش فشانی بسیار شیب دار، دیده می شد و تا آنجا که 
چشــم کار می کرد، پیچ درپیچ ادامه می یافت. از عمق 
دره، از جایی که شاید زمانی رودخانه ای وجود داشت، 
تا لبه گودال، دیواره ها از ساختمان های عجیب وغریبی 
پوشیده شــده بود. چیزهایی شــبیه جعبه که به هم 
چسبیده بود و مجموعه ای از تراس ها را تشکیل می داد 
و روی هم رفته شبیه برج بابل بود و برطبق برآمدگی ها 
و تورفتگی های صخره ها ساخته شده بود. صخره ها 
دیگر دیده نمی شدند. ســبزه ای هم وجود نداشت. 
خــاک و آب جاری هم وجود نداشــت. همه جا با 
ساختمان های روی هم قرار گرفته پوشیده شده بود 
که شبیه انبارهای کوچکی بودند. برج ها، مقبره های 

مصری، دیواره ها، پل های کوچک...

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
		 3 پیمانه برنج
1 عدد پیاز نگینی خرد شده 

400 گرم میگو پاک شده 
100 گرم گشنیز پاک و خرد شده 

زیره سبز )تفت داده شد(	 2 قاشق چای خوری
لیموترش )نازک حلقه شده و سرخ شده(  2 عدد

70 گرم کره 	
		 به مقدار لازم روغن مایع

 طرز تهیه :
 برنج را در قابلمه ای حاوی مقداری آب جوش بریزید 
و 10-14 دقیقــه روی حرارت زیاد نگاه دارید تا آماده 

شود و سپس آب کش کنید.
در تابــه ای حاوی روغن داغ پیاز را تفت دهید تا نرم و 

شفاف شود و بعد میگوها را افزوده و تفت دهید.
در قابلمــه ای حاوی روغن داغ مقــداری از برنج را 
بریزید، سپس مقداری از میگو را همراه با گشنیز،  زیره 
و لیموتــرش لا به لای برنج ریخته و در آخر روی آن 

مقداری برنج سفید بریزید تا مواد پوشانده شود،
 درِِ قابلمه را بگذارید و حرارت را زیاد کنید تا بخار برنج 
بلند شــود. کره را با 3 قاشق سوپ خوری روغن مایع 

روی حرارت ملایم داغ کنید و زمانی که بخار برنج بلند 
شــد آن را روی برنج ریخته و حرارت را ملایم کنید تا 

30 دقیقه دم بکشد.

پلوی لیمو ترش با میگو

عـطار
آنکه چندین نقش ازو برخاسته است

یارب او در پرده چون آراسته است
چون ز پرده دم به دم می تافته است

هر دو عالم دم به دم می کاسته است
چون شود یک ره ز پرده آشکار

تو یقین دان کان قیامت خاسته است
محو گردد در قیامت زان جمال

هر که نقشی در جهان پیراسته است
ذره ای معشوق کی آید پدید

چون دو عالم پر زر و پر خواسته است
در قیامت سوی خود کس ننگرد

چون جمال آن چنان آراسته است
ذره ای گشت است ظاهر زان جمال

شور از هر دو جهان برخاسته است
ای فرید اینجا چه خواهی کار و بار

راه تو نادانی و ناخواسته است

سخن بزرگان
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