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تنبلی بسه !
اگر به استراحت مطلق و تنبل� عادت �نيد، برگشتن به روزها�� 

�ه فعال و پرانرژ� بود�د بسيار سخت خواهد بود.

به گزارش" روزنه" �ارها� ساده و آسان� هستند �ه با انجام آنها 

م� توانيد جلو� تنبل بودن خود را بگير�د و خيل� سر�ع به روند 

فعاليت خودتان برگرد�د.

  تهيه �� فهرست برا� �ارها به شما �م� م� �ند به منظور 

انجام فعاليت ها� خود برنامه داشته باشيد ؛ برا� �� فعاليت 

طولان� �ه مدت ز�اد� زمان م� برد انجام آن را زمان بند� 
�نيد.

ساعت تان را رو� ده دقيقه تنظيم �رده و با تمر�ز فعاليت� �ه 

در ا�ن زمان برا� خود تعر�ف �رده ا�د را  انجام دهيد. 

پس از آن به خودتان استراحت دهيد و دوباره فعاليت 

خود را شروع �نيد.

گاه� انجام برخ� �ارها زمان ز�اد�  م� برد بهتر 

است �ارها�تان را دسته بند� �نيد و وظا�ف مشابه را 

همزمان انجام دهيد تا �ارها با سرعت بيشتر� انجام 

شود و دچار حواس پرت� نشو�د. �ارها� بزرگ چالش برانگيزند. 

بهتر است به ��باره آنها را انجام ندهيد و با تقسيم �ار به پروژه ها� 

�وچ� تر با انگيزه و تمر�ز بيشتر� اهدافتان را عمل� �نيد .

افراد تنبل انگيزه ا� ندارند و اهداف خاص� را دنبال 
نم� �نند. بهتر است هراز گاه� ذهن خود را از دغدغه ها� 

ف�ر� دور �نيد و به ا�ده ها� جد�د بيند�شيد سپس آنها را رو� 

�اغذ� بنو�سيد و برا� عمل� شدن آن تلاش �نيد.

استراتژ�   �� ا�ده  ا�ن   �نيد؛  اجرا  را  دقيقه  دو  قانون 

"انجام  �تاب  نو�سنده  آلن،  د�و�د  توسط  پيشنهاد� 

�ارها" است. از د�دگاه او �ار� غير مهم اما پيش آمده را 

م� توانيد در مدت دو دقيقه بررس� �نيد، به سرعت آن 

را انجام دهيد و تمامش �نيد؛ در غير ا�ن صورت به بعد 

مو�ول �نيد �ا ناد�ده  بگير�د.

اگر انجام �ارها به تنها�� و توسط خودتان برا�تان 

مش�ل است در ا�ن صورت فرد� را پيدا �نيد �ه 

پاسخگو و مسئوليت پذ�ر بوده و در انجام �ارها به 

شما �م� م� �ند. 

اگر بتوانيد �� فرد قابل اعتماد و سخت�وش را پيدا 

�نيد بسيار شرا�ط  بهتر� برا� انجام �ارها�تان 

خواهيد داشت.

چرب� سوز� با دستور خانگ� 

انواع روش ها و گز�نه ها برا� لاغرشدن و سوزاندن چرب� ها 

وجود دارد از جمله ورزش �ردن و گرفتن رژ�م ها� لاغر�  اما 

م� توان با استفاده از �� معجون خانگ�  به سرعت و به آسان� 

به وزن مورد نظر دست �افت.

به نقل از «باشگاه خبرنگاران جوان» ا�ن معجون خانگ�  قدرتمند 

�� ليوان آب، نصف ليوان آب ليمو ترش، �� دسته جعفر� تازه، 

�� عددخيار و قطعه ا� زنجبيل به دست م� آ�د.

برا� درست �ردن آن ابتدا  مواد را شسته، به صورت خام خرد و 

زنجبيل رنده شده نيز به آن اضافه �رده و در نها�ت ا�ن مخلوط 

را در دستگاه همزن ر�خته تا تبد�ل به �� محلول ��دست شود، 

برا� خوش طعم شدن آن نيز م� توان �� قاشق شير�ن �ننده 

مصنوع�  به آن اضافه �رد و هر شب قبل از خواب �� ليوان از آن نوشيد.

ط� �� هفته ازشروع نوشيدن فرد احساس انرژ� فراوان در انجام �ارها� روزانه خود پيدا م� �ند و 

نيزچرب� ها� ش�م� او تا ميزان ز�اد� �اهش م� �ابد.

توصيه م� شود برا� اثرگذار� بيشتر ا�ن معجون لاغر�، افراد به نوشيدن آن به صورت مستمر تا رسيدن 

به نتيجه ادامه دهند و البته در �نارآن فعاليت روزانه خود را افزا�ش دهند و از خوردن مواد غذا�� شير�ن و 

پرچرب پرهيز �نند تا قابليت چرب� سوز�  ا�ن معجون چند برابر شود. 

رازدار باشيد 

رازدار� از و�ژگ� ها� مثبت اخلاق� به حساب م� آ�د �ه حت� م� تواند زندگ� فرد� و اجتماع� انسان را 

نيز تغيير دهد؛ �س� �ه به عنوان فرد� رازدار در جمع شناخته م� شود، دوستان بيشتر� خواهد داشت و 

افراد ز�اد� به او اعتماد خواهند �رد. به همين دليل د�گران با احترام خاص� با او برخورد م� �نند.

به گزارش« تبيان» انسان ها� رازدار م� توانند ا�ن خصوصيت را به د�گران بياموزند و با رفتارها�شان، آن ها 

را هم تشو�ق به رازدار� �نند.

 

برا� همين، اعضا� خانواده و به و�ژه فرزندان ا�ن افراد هم 

اهميت رازدار� را به خوب� در� م� �نند و انسان ها� 

رازدار� خواهند بود. پس آن ها هم م� توانند در 

گفت وگوها�شان به د�گران اعتماد �نند و از آنان 

بخواهند رازها را پيش خود نگه دارند.

همچنين، خوب است به ا�ن ن�ته هم توجه 

�نيم �ه ��� از بدتر�ن اتفاقات� �ه پس از 

افشا� راز برا� فرد افشا�ننده پيش م� آ�د، 

اضطراب و نگران� است و درست از لحظه ا� �ه 

حرف از دهانش خارج م� شود با�د نگران ا�ن باشد �ه چه 

�س� ا�ن موضوع را م� فهمد و چه زمان� خبر به گوش خود 

فرد گو�نده م� رسد؟! به همين دليل، آن ها�� �ه رازدار مردم 

هستند، آرامش خاص� را احساس م� �نند و 

هيچ وقت با چنين مش�لات� روبه رو نخواهند 
شد.

تربيت �ود� با قاطعيت 

با�د توجه داشته باشيم �ه قاطعيت و محبت و تعيين ميزان 

آن در ارتباط با �ود� اهميت بسيار� دارد. درجات� از 

قاطعيت همراه با محبت برا� ارتباط با �ود� ضرور� 
است.

معنا� لغو� قاطعيت در ارتباط با �ود� به معن� استوار� 

و ثبات در رأ� است. به طور� �ه با دليل خاص� �ار� 

انجام شود و ادامه پيدا �ند و به راحت� تغيير ن�ند و منظور از 

محبت همان پذ�رش و صميميت� است �ه والد�ن در مقابل 

�ود� از خود نشان م� دهند.

به گزارش « تبيان »  وقت� �ود� اشتباه �رد با�د با لحن� 

قاطع با او صحبت شود،

به سمت او برو�د و از همان جا �ه ا�ستاده ا�د بر سرش فر�اد نزنيد.

خم شو�د به اندازه ا� �ه هم قد او شو�د و مستقيم در چشم ها�ش نگاه �نيد.

اگر خواست رو�ش را برگرداند دست ها�ش را بگير�د و به او بگو�يد "لطفا به من نگاه �ن"

نبا�د در لحن شما اثر� از خشونت و تهد�د باشد.

با لحن� آرام، قاطع و مح�م صحبت �نيد. بهتر است ا�ن لحن را با عصبانيت، تهد�د، تطميع و 

معامله اشتباه نگير�د.

به آرام�، روشن و آمرانه بگو�يد چه �ار خطا�� �رده."اجازه ندار� �س� رو بزن� ازت ميخوام �ه 

ا�ن�ارو د�گه ت�رار ن�ن�". بدانيد �ه گاه� صدا� آرام و قاطع برا� �ود� شما �اف� است.

به �ود� برچسب نزنيد. "بچه بد .

طرز تهيه قهوه تر� 

قهوه همان قدر �ه ظاهرش مهم است، طعم آن نيز اهميت دارد. اما برا� دم �ردن قهوه  خوب و خوش 

طعم م� توانيد با رعا�ت ن�ات� قهوه ا� خوش طعم و عال� نوش جان �نيد.

مواد لازم: • 

 قهوه  تر� معطر �� قاشق مرباخور� سر پُر برا� هر فنجان

�� تا سه حبه قند و �ا �� قاشق چا� خور� ش�ر برا� هر فنجان

�� فنجان آب (پيمانه: فنجان قهوه تر�)

به اندازه هر فنجان �� قاشق مرباخور� سر پُر قهوه تر� داخل قهوه جوش بر�ز�د. بسته به ميزان 

شير�ن� دلخواه، قند �ا ش�ر اضافه �نيد. به اندازه هر فنجان قهوه، �� فنجان آب بر�ز�د. تا وقت� �ه 

ش�ر خوب حل شود، محتو� داخل قهوه جوش را به هم بزنيد. قهوه جوش را رو� �وچ� تر�ن اجاق گاز 

و با �متر�ن دما بگذار�د تا به آرام� قوام بيا�د. قهوه را تنها نگذار�د و هر از گاه� چشم� به آن بينداز�د؛ 

برا� قهوه، "پيمانه" فنجان� هست �ه قرار است قهوه داخل آن سرو شود.

وقت� با �متر�ن حرارت و بدون به هم زدن بگذار�د قهوه 

دم ب�شد، تفاوت بسيار� خواهد داشت. ترفند فوم 

دار شدن قهوه تر�، حرارت �م و آرام دم �شيدن 

قهوه است.

بعد از ا�ن�ه قهوه شروع به فوم دادن �رد، با قاشق 

فوم را بردار�د و داخل فنجان بر�ز�د. وقت� 

قهوه تان ظاهر� شبيه �ارامل پيدا �ند، 

�عن� د�گر آماده است. حالا وقت آن رسيده 

�ه قهوه را داخل فنجان ها بر�ز�د.

تربيت کودک با قاطعيت
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