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ک و بـا زمینه   سـمیرا شـاهیان| »نوجوانـی را می شناسـم که از خانـواده اش درخواسـت کرده بـود برای جشـن تولـدش زمینـه همه کارهـا از پوشـش افـراد حاضـر تا تزیینات و شـکل کیـک همه ترسـنا

هالویـن باشـد. آن هـم در خانـواده ای سـنتی که گمـان نمی کنـم پدرومـادر اصلا سـر از ایـن کارهـا دربیاورنـد یا مـادری می گفـت دختـر شانزده سـاله اش پایـش را در یـک کفـش کـرده اسـت که بایـد 
بـرای مـن خانـه مسـتقل اجـاره کنیـد و بـا هـزار بهانـه و حـرف واهـی دنبـال متقاعـد سـاختن که چـه عـرض کنم در حـال مجبـور کـردن آن بنـدگان خـدا سـت.« نمونـه ایـن خواسـته های محیرالعقولِ 
نوجوانـانِ امـروزی که والدینشـان را خیلـی سـخت در بن بسـت قـرار می دهنـد دیگـر در هـر محیطـی به گـوش می خـورد؛ در مهمانی هـا، اتوبـوس و قطـار شـهری، اتـاق مدیـر مدرسـه، سـالن 
ک می داننـد و توصیـه می کننـد رفتـار با کـودک  کـز مشـاوره و ... . بـرای همیـن اسـت که روان شناسـان ایـن شـکاف عمیقـی که بیـن نسـل پدرومادرهـا با نسـل امـروز وجـود دارد را ترسـنا انتظـار مرا
و به ویـژه نوجـوانِ امـروزی بایـد با صبـر و حوصلـه بیشـتری باشـد. صـد البتـه در کنـار بردبـاری بیشـتر بایـد به راهکارهایـی توجـه داشـت که دینـا جانعلی پـور، روان شـناس کـودک و نوجـوان 

بیشـتر دربـاره آن به مـا می گویـد.

 خواسته‌های گیج‌کننده  
غذای تقویتی ویژه    پدرومادرها تا چه اندازه مجاز به برآورده کردن خواسته‌های فرزندانشان هستند؟  

روزهای خاص

 
پیشنهاد 
سرآشپز

شادفر
کاچـی یـک غـذای مخصـوص با آرد و روغـن مخصوص اسـت که بـرای بانوان 
در شـرایط خاص تهیه می شـود. این غذای سنتی و مقوی بیشـتر حکم یک 
دارو بـرای بانوانـی دارد که وضع حمـل می کننـد یـا در دوره عـادت ماهیانـه 
هسـتند و به همیـن دلیـل بهتـر اسـت در ترکیـب آن از نبـات به جـای شـکر 
و از زردچوبه به جای زعفران استفاده شود. هرچند زعفران هم طبع گرمی 
ردچوبه بیـش از آن اسـت. دیگـر ادویـه مخصـوص  دارد، خـواص درمانـی ز
یره هـای سـبز  یـره اسـت که ترکیبـی از کراویـه و خوردانـه و ز کاچـی، چهاره ز

و سیاه و زیره کوهی است. به دلیل داشتن همین چهارزیره بهتر 
اسـت آقایان ایـن غذا را مصـرف نکنند یا کمتـر بخورند. 

در ادامـه بـه روش تهیه کاچـی اشـاره می کنیم.

    مواد لازم    
آرد گندم: یـک پیمانه

کره یا روغـن حیوانی: 100 گرم
زردچوبه: یک قاشـق غذاخوری

آبجوش: یـک لیتر
زعفـران دم کرده: اندکی

پـودر هل: یک قاشـق چای خوری
پـودر دارچین: یک دوم قاشـق چای خوری

گلاب: یـک دوم پیمانه

دستور تهیه
 نخسـتین مرحلـه از تهیـه کاچـی با نبـات ایـن اسـت که نبـات 

را در قابلمـه آب بریزیـد و روی حـرارت ملایـم قـرار دهیـد. نیاز به هم زدن ندارد، 
فقـط بایـد اجـازه دهیـد نبـات با حـرارت گاز در آب حـل شـود و زمانـی کـه آب 

به جـوش آمد آن را خامـوش کنید.

    حل کردن آرد در روغن      
روغـن را که بهتـر اسـت روغن محلی باشـد داخـل قابلمـه مناسـب بریزید و روی 
اجـاق با حـرارت ملایـم قـرار دهیـد تـا آب شـود. پـس از آن آرد را اضافـه کنیـد 
و خـوب هـم بزنیـد تـا آرد و روغـن با هـم مخلـوط شـوند. ایـن کار را آن قـدر ادامـه 
دهیـد تا بـوی خامـی آرد کامـل از بیـن بـرود و نخـودی رنـگ شـود. وقتـی ترکیـب 
آرد آمـاده شـد ابتـدا زردچوبه را اضافه کنید و سـپس شـیره نبـات را داخل ظرف 
بریزیـد و مرتـب هـم بزنیـد. در همیـن مرحلـه گلاب و زعفـران دم شـده را هـم 
اضافـه کنیـد و باز هـم در حـرارت خیلـی کـم به مـدت یـک ربـع تا بیسـت دقیقه 

هـم بزنیـد تا قُل هـای ریـز بزنـد.

نکته هـای تکمیلی برای تهیه کاچی

     تهیـه کاچی با نبات      
کاچـی با نبـات یک غذای مقوی اسـت که به راحتی می تـوان در خانه تهیه اش 
کرد. این غذا طبع گرمی دارد و برای فصل های سرد سال مناسب است. کاچی 
را بیشـتر بـرای بانوانـی که زایمـان کرده انـد تهیـه می کننـد، امـا سـایر بانـوان هـم 

می تواننـد ایـن غـذا را به جای یک میـان وعـده یا صبحانه مقوی میـل کنند.

    کره یا روغن؟       
بهتـر اسـت هـم برای طعـم و هـم البته کمتـر گلوله شـدن آرد کاچی از روغـن مایع 
اسـتفاده نکنیـد و به جایـش از کـره یا روغـن حیوانـی یا ترکیـب ایـن دو اسـتفاده 

کنیـد. از طرفـی کره مقوی تر اسـت.

     بهترین آرد       
بـرای تهیـه کاچـی می توانیـد از آرد گنـدم یـا آرد برنـج اسـتفاده کنیـد. آرد برنـج 
سـبک تر و تفـت دادن آن راحت تـر اسـت و در مقابـل آرد گنـدم ارزش غذایـی 

بیشـتری دارد.

     انواع کاچی     
کاچی را در شهرهای مختلف ایران با ادویه ها یا همان گیاهان دارویی مختلف 
تهیـه می کننـد. هرچنـد ادویه هـای اصلـی ایـن غـذا، زرچوبـه و زعفـران اسـت. 
بـرای نمونـه در دسـتور تهیه کاچـی تبریزی از دارچیـن، هل و زیره هم اسـتفاده 
می شـود، ولـی در دسـتور تهیـه کاچـی افغانـی هیـچ ادویـه خاصـی اسـتفاده 

نمی شـود. اسـتفاده از شـیر هـم یکـی از روش هـای جـذاب تهیـه کاچی اسـت.

   نکته‌ها    
گـر گلولـه شـد  گـر خـوب و فـوری مـواد را هـم بزنیـد آرد گلولـه نمی شـود، ولـی ا ا

می توانیـد کاچـی آمـاده را از یک صافـی رد کنیـد تا گلوله ها گرفته شـوند.
هم زدن و بو دادن آرد کاچی را باید با حوصله و روی حرارت کم انجام دهید، 

زیـرا در صـورت بی توجهی کاچی بد بو می شـود.
غلظـت کاچـی نبایـد به سـفتی حلـوا برسـد، زیـرا زمانـی که سـرد می شـود کمی 

غلیظ تر می شـود.
بهتـر اسـت در تهیـه کاچـی از چهارزیـره اسـتفاده کنیـد، زیـرا دارای طبـع گـرم 

و برای افراد سـرمایی بسـیار مفید اسـت.
به طـور کلـی آرد و کـره دو جـزء اصلـی کاچـی هسـتند و شـما می توانیـد با میـل 
و سـلیقه خـود و مـوادی که در اختیـار داریـد هـر بـار ادویـه یا مغزهـای مختلـف 

را به آن اضافـه کنید.

    کالری شمار    

میزان انرژیاندازهماده غذایی

340 کالری100 گرمآرد

717 کالری100 گرمکره حیوانی

333 کالری100 گرمزیره ها

312 کالری100 گرمزردچوبه

395 کالری100 گرمنبات

310 کیلو کالری100 گرمزعفران

 دینا جانعلی پور
  روان شناس کودک و نوجوان:

والدینی که برای کودکان سیستم 
سهل گیری را اتخاذ می کنند 
و همه خواسته های معقول 
و نامعقول آن ها را برآورده 
می سازند، در واقع طرحواره 

استحقاق و بزرگ منشی 
را در آن‌ها ایجاد می کنند 

و آینده اجتماعی شان را به خطر 
می اندازند

از 11 سالگی به بعد شروع دوره نوجوانی و همچنین آغاز بلوغ است. در این 
گاهـی  دوره ضـروری اسـت والدیـن سـبک فرزندپروری شـان را به سـمت آ

دادن، سـهل گیری و در عیـن حال اقتدار و قاطعیت )نـه دیکتاتوری( ببرند.
دورهـم نشسـتن و جلسـه گذاشـتن دربـاره مسـائل اعضـای خانـواده 
را در خانـواده بایـد رایج کرد. این کار را بهتر اسـت ابتـدا پدرومادرها انجام 

دهنـد تا فرزنـدان هـم تشـویق شـوند.
گاهـی خانواده هـا بـرای جبـران نقـص و شـرم خـود اقـدام به تأمیـن همـه 
خواسـته های فرزندانشـان می کننـد که تأییـد نمی شـود. هـر خانـواده ای 
در یـک طبقـه اقتصـادی و اجتماعـی قـرار دارد و بچه هـا هـم بایـد بپذیرنـد 

متعلـق به همـان خانـواده هسـتند.
تأمیـن خواسـته های نامعقـول فرزنـدان به گونـه ای که مـدل گوشـی آن هـا، 
سـطح لباس پوشیدنشان یا وسـیله حمل و نقلشان بخواهد از پدرومادر 

تـر باشـد جز در شـرایط ضروری هرگـز تأیید نمی شـود. بالا

گاهـی پیـش می آیـد که والدیـن صبـر کافـی بـرای رویارویـی با مشـکلات فرزندانشـان را ندارنـد و به اصطالح زود از کـوره در می رونـد. در چنین 
کنش هـای تنـد و عصبـی و پرخاشـگرایانه نداشـته باشـند. از طرفـی ممکـن  شـرایطی به آن هـا توصیـه می شـود هرگـز در برابـر فرزندشـان وا
اسـت نوجوانـان هـم بخواهنـد با بزرگ ترهـا لجبـازی و ثابـت کننـد قـدرت دسـت آن هاسـت. در ایـن شـرایط هـم بایـد والدیـن روی رفتارشـان 

تسـلط داشـته باشـند و بـا تمریـن و اسـتمرار، فضایـی را فراهـم کننـد تا فرزندانشـان سـمت آن هـا بیاینـد و صحبـت کننـد.

روان شناسـان از دو سـه سـالگی تا 10 سـالگی را دوره 
کودکی و از 11 تا 23 سالگی را دوره نوجوانی می دانند. 
به بـاور آن هـا سـهل گیری و سـخت گیری در کودکـی 
و نوجوانـی با هـم تفـاوت دارد. بـرای کـودکان بایـد 
کمـی سـخت گیر و بـرای نوجوانـان که در بحـران بلوغ 
قـرار دارنـد بایـد کمـی سـهل گیر بـود. سـخت گیری 
بـرای کـودکان به ایـن معنـی که نـه بی قانونـی باشـد 
یـاد. پیشـنهاد می شـود شـما  و نه قانون گـذاری ز
نـی  ما ز ن و  یتـا ها ی  تصمیم گیر ر  هـا د ر د ما و ر پد
ن تَـن  تـا ند ز ی فر ها سـته  ا خو هیـد به  ا خو می  که 
بدهیـد محدودیت هـای واقع بینانـه را اجـرا کنیـد. 
هـدف از ایـن کار این اسـت  که فرزنـد شـما هرچند کم 

کامـی را بچشـد. طعـم نا

فـرض کنید فرزندتان پنج خواسـته از شـما دارد. سـه 
نیـاز و خواسـته او را با توجـه به وضعیـت فرهنگـی، 
ورده  آ نـواده فـوری بـر اقتصـادی خا اجتماعـی و 
کنیـد و یـک نیـاز را به تعویـق بیندازیـد. بـرای نمونـه 
او از شـما می خواهـد به بـازار برویـد و نوشـت افزار 
فانتـزی تهیـه کنیـد یا به زمیـن چمـن برویـد و بـا هـم 
ر که خواسـته چهـارم  یـن کا . ا فوتبـال بـازی کنیـد
اسـت را با کمـی تعویـق بـرآورده کنیـد؛ بـه او بگوییـد 
وز یا یـک هفتـه منتظـر بمانـد  بـرای ایـن کار یـک ر
و در نهایـت به خواسـته پنجـم او »نه« قاطـع بگویید. 
به ایـن ترتیـب شـما سیسـتم ایمنـی روانِ فرزندتـان 
کامـی  کسـینه می کنیـد، زیـرا تا انـدازه ای طعـم نا را وا

و شکسـت را بـه او چشـانده اید.

توصیـه جـدی به خانواده هـا در برابر نوجوانانشـان سـهل گیری اسـت. 
به باور روان شناسان، نوجوانی دوره تولد دوباره و بسیار بحرانی است. 
فـرض کنیـد مقصـد مـا چالـوس اسـت و راه دیگـری جـز عبـور از جـاده 
ک چالـوس نداریـم. در ایـن شـرایط تنهـا کاری که از دسـتمان  خطرنـا
برمی آیـد توجـه بـه راه، آینه هـا و تابلوهـای راهنمایـی و رانندگـی اسـت. 
دوره نوجوانـی هـم به همیـن شـکل اسـت. خانواده هـا بایـد بکوشـند 
گاهـی دادن، صحبـت کـردن، رفتـار همدلانـه و نه دیکتاتورمآبانـه  با آ
از ایـن دوره عبـور کننـد. رمـز رسـیدن به همه این ها سـاختن یـک رابطه 

عاطفـی درسـت با فرزندتـان اسـت.

والدینی که برای کودکان سیسـتم سـهل گیری را اتخـاذ می کنند و همه 
خواسـته های معقـول و نامعقـول آن هـا را بـرآورده می سـازند، در واقـع 
طرحـواره اسـتحقاق و بزرگ منشـی را در آن‌هـا ایجـاد می کننـد و آینـده 

اجتماعی شـان را به خطـر می اندازنـد.

بـرای سـاختن رابطـه عاطفی درسـت شـما در جایگاه والد بایـد دور بعضی کارها را خـط بکشـید و برخی کارها 
گـر تا امروز انجـام نمی دادید، شـروع کنید. را حتـی ا

بـع تا بیسـت دقیقـه فقـط با فرزندتان خـوش بگذرانیـد؛ یعنـی به کارهایـی بپردازید  روزانـه حـدود یک ر
که دلخـواه اوسـت. آشـپزی، نقاشـی، گـپ زدن، بازی یا هـر فعالیـت دیگر.

گانـه وقـت  گـر دو نوجـوان داریـد بـرای هـر کـدام جدا ج کنیـد و ا ایـن وقـت را مسـتمر بـرای فرزندتـان خـر
بگذاریـد.

کی که او پذیرای  در ایـن زمان از سـرزنش، نصحیت و امرو نهـی، قضاوت، آموزش و هر چالـش و اصطکا
آن نیسـت بپرهیزید.

سعی کنید به فرزندتان نزدیک شوید و احساساتش را بپذیرید و به اصطلاح رابطه والد، فرزندی تان 
را تقویت کنید.

رفتـن به مرکـز خریـد یا شـهربازی یا دیگـر خواسـته های بحـق فرزندتـان را نبایـد جـزو این وقت حسـاب 
کنیـد. ایـن کارهـا تعامـل مثبـت نمـی آورد. بهتر اسـت احساسـات مثبتی را بـا فرزندانتان رقـم بزنید.

گانه برای فرزند وقت بگذارد و از دریچـه خلاقیت و نگاه خودش با نوجوان ارتباط بگیرد. هـر والد جدا

صحبت‌هـا و خواسـته‌های فرزندتـان را در وهلـه نخسـت کامـل بشـنوید تا دسـتتان بیایـد هدفـش از آن 
خواسـته چیست.

درباره خواسـته‌های فرزندتان، پرسـش‌‌هایی از او داشـته باشـید؛ برای نمونـه بپرسـید موتور را برای چه کاری 
می‌خواهد.

گـر پاسـخ داد می خواهـم به جـای اسـتفاده از اتوبـوس با موتـور رفت وآمـد  بـا فرزندتـان همدلـی کنیـد؛ یعنـی ا
کنـم بـه او بگویید شـما هم سـختی رفت وآمد با اتوبـوس را درک می کنید.

نشـان دهیـد که دغدغه هـای فرزندتان را به رسـمیت می شناسـید و برای آن هـا ارزش قائلید.

پـس از آن که فعالانـه صحبت هـای فرزندتـان را شـنیدید، حـالا بایـد حـد و مرزهـای خانوادگی تـان را بـرای 
ح دهید. او شر

ح دهید خواسـته نامتعارف او با وضعیت خانوادگی شـما سازگار  با توضیح های روشـن، کوتاه و قاطع برایش شـر
نیسـت. خـواه وضعیت فرهنگـی و هنجارها و ناهنجارها باشـد و خواه وضعیت اقتصادی و جایـگاه اجتماعی.

وقتی بر مدار 
نامتعارف‌ها هستیم

روی خطِ محدودیت‌های 
واقع بینانه

چگونه رابطه عاطفی 
چند توصیه جدیدرست برقرار کنیم؟

فرمول محدودیت های 
واقع بینانه
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حد و مرزها

تذکر

پـدرش درخواسـت  ز  نـی ا فـرض کنیـد نوجوا
موتورسـیکلت می کنـد آن هـم زمانـی که هنـوز 
نتوانسـته گواهی‌نامه بگیرد و شرایط اقتصادی 
خانواده هم توان پاسخ گویی به نیاز او را ندارد. 
مشابه این درخواست ها زیادند، مانند بچه هایی 
که به خاطر حضور پررنگشان در فضای مجازی 
کیفیت، درخواست  و نیاز به تهیه عکس های با
می کنند گوشی های گران قیمت داشته باشند. 
در چنین موقعیت هایی که فرزندان خواسته های 

نامعقولی از والدین دارند توصیه می شود:
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