
13 دوشنبه 31  مرداد 1401
شماره  8572

نجات در رهایی است
نگاهی به دغدغه والدین برای رشد همه جانبه و بی عیب و نقص فرزندان

چند دستور کوتاه و خوشمزه
گاهی اوقات با همان مواد غذایی همیشــگی و عمدتا در 
دســترس می توان غذاهای جدیدی طبخ کرد،  غذاهایی 
لذیذ برای ایجاد تنوع و البته مناسب برای کودکان بد غذا که 
از خوردن بعضی مواد غذایی مثل کدو یا بادمجان فراری اند. 
در ادامه چند نمونه از این غذاها که تهیه آنها زمان زیادی هم 

به خود اختصاص نمی دهد آورده شده است.

توپک سوخاری بادمجان 
4،5 عدد بادمجان متوسط را کبابی کرده و پوست گرفته و خوب 
ساطوری کنید.١٢٠ گرم پودر ســوخاری را به آن اضافه کنید. 
نمک، فلفل، ادویه و پودر سیر را هم اضافه کرده و ٢عدد تخم مرغ 
نیز به آن بیفزایید. ١٠٠ تا ١٢٠گرم هم پنیر پیتزای رنده شده به 
مواد اضافه کرده و خوب مخلوط کنید. درصورت نیاز کمی دیگر 
پودر ســوخاری به مواد اضافه کنید. توپک های کوچک از مواد 
را داخل دست تان درست کرده و داخل پودر سوخاری بغلتانید 
سپس آن را داخل روغن ســرخ کنید و با سس دلخواهتان میل 
کنید. عطر بادمجان کبابی و طعم آن همراه با پنیر داخل این غذا 

بی نظیر است.

کوکوی سیب زمینی و پیازچه 
4عدد سیب زمینی آب پز رنده شده، 3ساقه سبز پیازچه ریز خرد 
شده، یک تخم مرغ کوچک، ٢قاشق غذاخوری جعفری ساطوری، 
نمک و فلفل و زردچوبه، آرد سفید یا آرد سوخاری به میزان ٢تا 
4قاشــق غذاخوری را با هم مخلوط کنید، در دست فرم دهید و 
در مقدارکمی روغن ســرخ کنید. برای تهیه سس نیز یک عدد 
پیاز متوسط را خرد کرده و تفت دهید تا سبک شود. یک قاشق 
غذاخوری رب و نمک و فلفل و زردچوبه و پودر سیر و آویشن اضافه 
کنید و سپس ٢عدد گوجه فرنگی درشت را نیز خرد و اضافه کنید. 

مواد را در تابه ریخته و در آن را ببندید تا سس غلیظ شود.

برگرمرغ وکدو 
یک عدد سینه مرغ خام چرخ شده، ٢عدد کدوی سبز متوسط رنده 
شده و آب گرفته، یک عدد تخم مرغ، ٢پیازچه خرد شده، ٢حبه 
سیر رنده شده، ٢قاشق جعفری ریز خرد شده و نمک و فلفل را با 
هم مخلوط کرده و نیم ساعت داخل یخچال بگذارید. اگر مواد شل 
بود یکی، دو قاشق آرد سوخاری به آن اضافه کنید، بعد به اندازه یک 

نارنگی از مواد برداشته و در دست فرم داده و سپس سرخ کنید.

پیتزا قیفی با نان تست
 نان های تست را با وردنه فشرده کنید، ســعی کنید از نان تازه 
استفاده کنید. سپس آنها را به شکل قیف درآورده و انتهای آن را 
با دست فشرده کنید. نان های قیفی شده را با مواد پیتزا به دلخواه 
پرکنید. سپس آنها را داخل ظرف موردنظر در کنار هم چیده و 
بین شان را با پنیر پیتزا پر کنید. ظرف را داخل فر قرار دهید تا پنیر 

ذوب شود سپس با سس دلخواه میل کنید.

احترام به والدین؛ راز موفقیت
جوانان عزیز دلم برایتان می ســوزد، به مادر و پدر 
جواب تلخ دهید نورتان خاموش می شود. می گوید 
آخر پدرم متوجه نبود، بله درست است گاهی حق 
با شماست اما بگویید چشم. شیخ عباس قمی را که 
می شناسید، ایشان کتابی نوشته بود به نام منازل 
الآخره. هر شب در حرم حضرت معصومه)س( نیم 
ساعت مانده به اذان مغرب زیلو می انداختند و یک 
آقا شیخ حسین مســئله گو هم روی منبر مسئله 
می گفت و هم چند نکته از کتاب منازل الآخره آقا 
شــیخ عباس را هم می خواند. پدر آقا شیخ عباس 
یک بار به پسرش می گوید: »جایت خالی،  آقا شیخ 
حسین مسئله گو شب ها در حرم کتاب منازل الآخره 
را برای مردم می خواند، بیا توهم بنشین تا بفهمی.« 
آقا شیخ عباس هم می گوید: »دعا کنید تا بفهمم.« 
تا زمان زنده بودن پدر، او یک بار هم نگفت که این 
کتاب را خودم نوشته ام که مبادا پدر،  خجالت زده 

شود. برای همین موفق بوده است. 
 گزیده ای از سخنرانی های مرحوم آیت الله فاطمی نیا 

خداحافظی با بی خوابی
 دلایل گسترده ای برای بی خوابی ســالمندان به صورت حاد و 
مزمن وجود دارد که از اضطراب تا آسیب های مزمن و بیماری ها 
را شــامل می شــود.درمان بی خوابی در ســالمندان به علت 
ایجاد کننده آن مربوط اســت. رژیم غذایی و ورزش دو مورد از 
عادات روزانه اســت که روی خواب تأثیر می گذارد. برای اینکه 

بتوانید بر بی خوابی خود غلبه کنید چند راه ساده وجود دارد: 
 قبل از خواب گرسنگی خود را برطرف کنید. یک میان وعده 

سبک مانند غلات کم قند، ماست یا شیر گرم بخورید.
 مصرف غذاهای شیرین را کاهش دهید. خوردن یک رژیم 
غذایی سرشار از شکر و کربوهیدرات های تصفیه شده مانند 
نان سفید، برنج سفید، ماکارونی و سیب  زمینی سرخ کرده 

می تواند باعث بیداری در شب شود.
 مصرف مایعات را قبل از خواب به حداقل برسانید. نوشیدنی 
خود را یک ساعت و نیم قبل از خواب محدود کنید تا دفعات 
بیدار شدن برای استفاده از ســرویس بهداشتی در شب را 

محدود کنید.
  اگر بیش از ٢٠دقیقه بیدار بوده ایــد، از رختخواب خارج 
شوید و یک فعالیت آرام مانند خواندن کتاب انجام دهید. اما 
چراغ ها را کم نور نگه دارید و از نگاه کردن به صفحه نمایش 

موبایل یا تلویزیون خودداری کنید.

سایه سار

روشنا

تنور گرم

بعضی از ما وقتی والد می شویم 
گویی پا بــه درون هزارتویی 
پرپیچ و خــم می گذاریم که 
ذره بین به دست به دنبال راه درست و نجات هستیم. مدام کلاس 
می رویم، دوره شرکت می کنیم، کتاب می خوانیم، خودمان را با دیگر 
والدین و فرزندمان را با دیگر فرزندان مقایسه می کنیم مبادا ذره ای 
برای فرزندمان کم بگذاریم و از رشد همه جانبه اش غافل شویم. 
برای ساعت به ســاعت فرزندمان چنان برنامه می ریزیم که انگار 
قرار است روبات حل المسائل و بی نقصی به جامعه جهانی تحویل 
دهیم. درحالی که غافلیم از اینکه او در این مسیر پر از برنامه ریزی 
چقدر ممکن است اذیت شود و آزادی هایش برای رشد و رهایی را 
از دست بدهد. رشد کودک حوزه های مختلف دارد و مادر و پدرها 
انواع بازی ها و کلاس ها را برای فرزندشــان فهرست می کنند تا 
بتوانند به این رشــد همه جانبه کمک کنند؛ اما اوقاتی هست که 
کودک با والدین همراهی نمی کند و دل به آموزش های مستقیم و 

غیرمستقیم نمی دهد. در این مواقع تکلیف چیست؟ 

برنامه ریزی لحظه  به لحظه
عابده بهمن پور، پژوهشگر حوزه تعلیم و تربیت، می گوید: وقت هایی 
هســت که به دلیل وظیفه ای که به عنوان یک والد بر شــانه خود 
احساس می کنیم یا حتی در مقایسه با دیگران در رقابتی می افتیم 
که کودک مان کارهای مختلف را بیاموزد؛ روزش پر باشد و یک وقت 
خدای نکرده وقتش تلف نشود. این دقیقا ما را از روند طبیعی رشد 
فرزندمان دور می کنــد و پیغام هایی برای فرزندمــان دارد. درنظر 
بگیرید صبح که از خواب بیدار می شوید یک نفر مدام به شما می گوید 
الان باید این کار را بکنی، الان این کار را و... . خودتان را در موقعیت 
فرزندتان قرار دهید. چه حسی به شــما دست می دهد؟ احتمالا از 
این همه برنامه ریزی که از سوی شخص دیگری برای تان انجام شده 
حال تان بد می شود. وقتی ما این کار را برای کودکان انجام می دهیم، 
آنها به واسطه ذات پاک شان کاملا این پیام ها را از ما دریافت می کنند 
که خودشان توان تصمیم گیری و انتخاب هیچ کاری را ندارند و مدام 
باید مورد راهبری از سوی دیگری قرار گیرند. اما یکی از دغدغه های 
والدین شاید این باشد که کودک به واسطه بی تجربگی و سن کمش 
توان تشخیص آنچه را که برایش لازم اســت ندارد. برای همین بار 
این برنامه ریزی و تصمیم گیری را برمی دارنــد و او را مدام هدایت 
می کنند. نکته ای که بهمن پور در پاسخ این دغدغه می گوید چنین 
است: موضوع این نیســت که کودک نمی تواند تشخیص دهد چه 

یادگیری ای برایش خوب است و چه چیزی برایش خوب نیست. 
 

سیم خاردارهای زیبا
وقتی کودکی که اول راه است و ما مدام به آنچه خودمان فکر می کنیم 
درست است محدودش می کنیم، داریم جلوی راهش را می گیریم و 
اجازه نمی دهیم روند طبیعی خودش را برای رشد پیدا کند. او نیاز 

دارد که کاوشــگری کند. نیاز دارد که برای انجام هر کاری با درون 
خودش ارتباط برقرار کند.

وقتی ما دائم به او می گوییم این کار را کردی، آن کار را کردی؟ این 
نقاشی را بکش تا بابا ببیند و خوش اش بیاید. یا اینکه ببین این پازل 
را دوست ات درست کرده ما هم باید امروز تمرین کنیم تا یاد بگیریم 
این را انجام دهیم؛ الان در این سن بچه ها پازل ٢٠تکه را می توانند 
درست کنند... در واقع داریم به او این پیام را منتقل می کنیم که تو 
به اندازه کافی خوب و کافی نیستی، تو آنجا که باید باشی، نیستی. 
تو عقب ماندی. پس بیشتر تلاش کن، بیفت روی دور تقلا و بیشتر 
بدو که بتوانی کاردستی درست کنی، با لگو حل مسئله کنی و... . ما 
این جملات را به طور مســتقیم نمی گوییم ولی او از عمل و تشویق 

و تهدیدهای مدام و بیش از اندازه ما این پیام ها را می شنود. او دارد 
یاد می گیرد من خودم توانمند نیستم کاری را یاد بگیرم یا کاری را 
انتخاب کنم ویا مسیر تحقیقی داشته باشم و این را برای تمام طول 

عمرش برمی دارد.

یادگیری در بستر انتخاب
با این حساب شاید به نظر برســد والدین باید فرزندانشان را بی هیچ 
توجه و آموزش و دغدغه ای رها کنند تا خــودش راه را پیدا کند. که 
البته این هم پرت شدن از آن سوی بوم است. پس راه درست و تعادل 
کدام است؟ چطور می توان هم حس ارزشمندی کودک را حفظ کنیم 
و هم نیازی که به عنوان یک والد دغدغه  مند برای رشــد همه جانبه 
فرزندمان داریم تأمین کنیم. عابــده بهمن پور می گوید: ماجرا، خود 
ما هستیم؛ حجاب، خود ما هستیم که باید از سر راه برداشته شویم. 
یعنی ما از نقــش مداخله گری کــه مدام کودک را مثل عروســک 
خیمه شب بازی حرکت می دهد تا مسیر یادگیری اش را پیش ببرد، 
تغییر جایگاه می دهیم و می آییم کنارش می ایستیم و این پیام را به او 
می دهیم که من کنار تو هستم تا بتوانی یاد بگیری و پیش بروی. وقتی 
ما بستر و ابزار یادگیری را در اختیار کودک مان قرار می دهیم و دست او 
را برای انتخاب باز می گذاریم با نتایج شگفت آوری مواجه می شویم. ما 
بچه هایی را می بینیم که از سن خیلی پایین پروژه های شخصی دارند. 
یعنی یک مسیر مشخص را هر روز دنبال می کند. نه به این عنوان که 
مامان یا بابا و یا مربی با او کار می کنند بلکه می بینیم والدین خودشان 
را از سر راه کودک برداشــته اند و فقط از او در انتخاب هایش حمایت 
می کنند و او هر روز دارد برای دغدغه و پروژه اش کاری انجام می دهد. 
مهم این است که ما همراه کودک شویم تا او حس ارزشمندی داشته 

باشد و احساس کند » من خودم می توانم«.

آزاده حبیبی تنها

پیروزه روحانیون
روزنامه نگار گزارش

ارزشهاییبرایهویتیابی
فرض کنید قرار اســت کودک تــان را با حفظ حس 
ارزشمندی و انتخاب گری اش راهبری کنید. کافی است 
کار و برنامه خودمان را برایــش اعلام کنیم؛ مثلا به او 
می گوییم من امروز می خواهم کمــی کتاب بخوانم، 
آشپزی کنم بعد کارهای شخصی دارم ضمن اینکه با هم 
می توانیم پارک هم برویم. برنامه  تو چیست؟ می بینید 
چه پیامی به او منتقل می شــود؟ یعنی من محیطی را 
برای تو آماده می کنم که تو امکان انتخاب داری، حالا تو 
براساس علاقه ای که داری می توانی از بین این امکان ها 
انتخاب کنی. به این ترتیب او حس ارزشمندی می گیرد 
و ماجرای یادگیری، واسطه ای می شــود برای اینکه 
کودک هویتش را بســازد. در واقع مهم تر از یادگیری 
آن احساس ارزشمندی است که در این میان به کودک 
منتقل می شود و این سرمایه تمام عمرش می تواند باشد.

مکث


