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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
آرد سفید :3 لیوان
شیر گرم :1 لیوان

شکر :  نصف لیوان
خمیرمایه :1 قاشق غذاخوری

پنیر خامه ای :2 قاشق غذاخوری
روغن مایع :1/3 لیوان

وانیل :  نصف قاشق چایخوری
بیکینگ پودر :1 قاشق مرباخوری

نمک :کمی
مواد لازم برای تزئین :

شکلات شیری :50 گرم

شکلات کاکائویی :100 گرم
پودر گردو یا پسته :به اندازه لازم

ترافل :به اندازه لازم 
دونات شکلاتی خانگی

دستور تهیه:
آرد و بیکینگ پودر را با هم مخلوط کنید و2  تا 3 بار 
الک کنید. سپس شیر ، پنیر خامه ای ، وانیل ، نمک ، روغن 
مایع و خمیر مایه را داخل مخلوط کن بریزید و خوب هم 
بزنید تا کاملا یکدســت شــوند. روی مواد بدست آمده را 
بپوشــانید و به مدت 1 ســاعت در جای گرم قرار دهید تا 
حجم آن دو برابر شــود. بعد از اینکه  مایه کیک  کاملا پف 
کرد ، مخلوط آرد و بیکینگ پودر را کم کم به آن اضافه کنید 
و با دســت خوب ورز دهید . مجددا خمیر را در ظرف در 
دار و جای گرمی  قرار دهید و بگذارید تا 2 ســاعت دیگر 
استراحت کند. بعد از اینکه حجم خمیر تغییر کرد و سبک 

شــد ، روی سطح صافی خمیر را با وردنه باز کنید و قالب 
بزنید. فر را با حرارت 170 درجه ســانتی گراد روشن کنید 
و سینی فر را چرب کرده و با کاغذ روغنی بپوشانید . سپس 
دونات ها را با فاصله در سینی بچینید. داخل فر قرار دهید 
تــا دونات ها به مدت 5 تا 7 دقیقه بپزند.بعد از اینکه روی 

دونات ها طلایی رنگ شد آن را از فر بیرون بیاورید
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حال و هوای سال تحصیلی 1400-99

برای موفقیت باید از 3 مرحله گذشت:
ابتدا مورد تمسخر واقع میشوی

سپس با خشونت به مخالفت با تو میپردازند
سرانجام به تو ایمان می آورند

سبک زندگی

»آرتور شوپنهاور«

تــاب آوری یک قدرت روحــی هنگام مواجهه با 
استرس و سختی است و یک راهکار ذهنی برای قدرت 
بخشیدن به افراد است و باعث می شود که این افراد هنگام 
سختی ها از درون نشکنند. روانشناسان باور دارند افرادی 
که تاب آوری بالایی دارند، بهتر از بقیه می توانند زندگی 
خود را بعد از هر سختی و بلای بزرگ دوباره ادامه دهند.
مواجه شــدن با تغییرات زندگی یا از دست دادن، 
یکی از بخش های مهم زندگی است که برای همه اتفاق 
می افتد و افراد سطوح مختلفی از احساسات را تجربه می 
کنند. بعضی از این چالش ها ممکن است خفیف باشد.

در حالی که برای بعضی دیگر، اثرات زیادی روی 
افراد باقی می گذارد. اینکه ما چگونه با این مشکل رفتار 
می کنیم و چه واکنشــی نسبت به آن ها نشان می دهیم، 

همه آن ها نتایج روانی در بلند مدت دارد.
عواملی که به تاب آوری افراد مربوط است
بعضی از افراد هســتند که طبیعتاً این ویژگی ها را 
دارنــد و در طول زندگی به گونــه ای رفتار می کنند که 
این ویژگی ها باقی می ماند. اگر چه این رفتارها همیشه 
هم ذاتی نیســت و می توان از طریــق مهارت ها نیز آن 

را ارتقا داد.
حمایت اجتماعی

یکی از عوامل و متغیرهایی که به تاب آوری مربوط 
است، این است کسانی که از نظر ذهنی قوی هستند، می 
توانند خانواده و دوســتان خــود را کمک کنند تا آن ها 

بتوانند با مشکلاتشان بهتر کنار بیایند.
عوامــل دیگری که به تــاب آوری مربوط 

است، شامل موارد زیر می باشد:
- نگاه مثبت به خود و توانایی ها

- ظرفیــت واقع بین بودن و پایداری به برنامه های 
زندگی

- قدرت کنترل درون
- برقراری مناسب ارتباط با دیگران

- نــگاه کردن به خود به عنــوان یک مبارز تا یک 
قربانی

- هوش هیجانی بالا و مدیریت احساسات به طور 
موثر

- نگاه مثبت به خود
چگونه تاب آوری داشــته باشــیم و تاب 

آوری را افزایش دهیم؟
خوشــبختانه تاب آوری چیزی است که خودتان 
بتوانید آن را به وجود بیاورید که مراحل مهم آن شــامل 

موارد زیر است:
افکار خود را بهبود ببخشید.

افرادی که تاب آور هستند، می توانند شرایط منفی 
را کاملا واقع بینانه نگاه کنند و با تغییرات کنار بیایند. این 
افــراد معمولا به جای غصه خــوردن روی راه و روش 
هایی فکر می کنند که باعث می شــود مشکلات کم کم 
کمرنگ شــوند و تغییرات به سمت بهبودی پیش برود و 

به آن ها کمک کند.
تمرکز کردن روی چیزهای مثبت کاری است که به 
شما کمک می کند تا بتوانید افکار منفی را از سرتان بیرون 
کنید همچنین می توانید از راهبردهایی استفاده کنید و به 
کودکان و فرزندان خود یاد دهید که با چالش های زندگی 
بهتر برخورد کنند. آن ها را تشویق کنید که همه چالش ها 

را با نگاهی مثبت و امیدوارکننده ببینند.
دید دیگری به بحران ها داشته باشید.

بحران هــا را به صورت موقعیــت های برطرف 
نشدنی نبینید فرازو نشیب های زندگی برای همه افراد به 
وجود می آید پس تفسیر خودتان را از موقعیت ها عوض 

کنید و برای حل مشکلات گام هایی بردارید.
به سلامتی خود اهمیت دهید.

فــردی که می تواند خود را به لحاظ جســمانی و 
روانشناختی متناســب نگه دارد برای حل مشکلات از 

خود کوشش و تلاش بیشتری نشان خواهد داد.
به هدف خود فکر کنید.

یکی از شــاخص های مهم در تاب آوری داشــتن 
هدف در زندگی و توانمندی برای هدف گذاری اســت. 
افرادی که در زندگی خود هدف مشخصی دارند جهت 

گیری آینده خود را افزایش داده و برای تحقق بخشــیدن 
به آن تلاش خواهند کرد.

از حمایت ها بهره ببرید
اگر افرادی دوروبر شــما هستند و به شما اعتماد به 
نفس می دهند، شما هم قلبا به آن ها اعتماد داشته باشید. 
بارها در مطالب مختلف نمناک اشاره کردیم که صحبت 
کردن درمورد سختی هایی که با آن ها مواجه هستید، نباید 
باعث شود که این افراد از کنار شما بروند. بلکه باید در هر 
حالتی کنار شما باشند که این افراد در کنار شما به افزایش 

قدرت درونی و مدیریت چالش ها کمک می کنند.
توانایی های خود را باور کنید.

یکی از شاخص های مهم در تاب آوری دارا بودن 
اعتماد به نفس و اعتماد به قابلیت های شــخصی خود و 
بــاور توانایی های خود اســت.  افرادی که توانایی های 
خــود را باور دارند، می دانند که می توانند موقعیت های 
نامطلــوب را به موقعیت های مطلوب تبدیل کنند و گام 

های ضروری را برای حل مسائل بردارند.
اقدام های قاطعانه داشته باشید.

برخی افراد زمان روبرو شــدن با مشکل منتظر می 
شــوند تا مسائل خودشــان حل شوند. این نوع برخورد 
با مســائل، شاخصی از نداشــتن تاب آوری است. برای 
افزایش تاب آوری در موقعیت های نامطلوب به منظور 

حل مسائل اقدام های قاطعانه داشته باشید.
روی چیزی تمرکز کنیــد که می توانید آن 

را کنترل کنید
زمانــی که با یک بحران یا یک مشــکل مواجه می 
شوید، باید یاد بگیرید که چگونه احساساتتان را که فراتر 
از کنترل اســت را در دست بگیرید. به جای این که آرزو 
مــی کردید این اتفاقات برای شــما پیش نمی آمد، باید 
سعی کنید و روی چیز هایی تمرکز کنید که تحت کنترل 

شماست. 
قدم های مثبت و موثری بردارید و شرایط را بهبود 
ببخشید. حتی اگر این قدم ها کوچک هستند اما می توانند 

خود کنترلی و تاب آوری را افزایش دهند.

تعریف تاب آوری و بهترین راه برای تقویت آن

شرکت عمران ، آب و خدمات منطقه آزاد کیش

• شماره مناقصه: ن/ع/99/09
• نام مناقصه گزار: شرکت عمران، آب و خدمات منطقه آزاد کیش

• نشانی مناقصه گزار: 
- دفتر مرکزی: جزیره کیش- میدان خلیج فارس- بلوار ایران- مجتمع اداری پارس- شرکت عمران، آب و خدمات منطقه آزاد کیش . 

تلفن 44421380- 076
- دفتر تهران: بزرگراه آفریقا- بالاتر از چهارراه شهید حقانی )جهان کودک(- نبش خیابان کیش- ساختمان شماره 45 -  طبقه همکف. 

تلفن: 88780747- 021 
• موضوع مناقصه: تامین ماشــین آلات سنگین جهت دفن پسماند، حمل مصالح و ساماندهی شهری درسطح جزیره زیبای کیش به 

شرح مندرج در اسناد به مدت 12 ماه شمسی 
• مبلغ برآورد : 16.200.000.000 )شانزده میلیارد و دویست میلیون ریال(

• تاریخ فروش اسناد مناقصه: از تاریخ درج آگهی نوبت دوم تا پایان وقت اداری مورخ 1399/06/30
• آخرین مهلت تحویل اسناد و ارائه پیشنهادها: از تاریخ اتمام مهلت فروش اسناد تا  تا پایان وقت اداری مورخ 1399/07/09

• محل فروش و تحویل پیشنهادها: دبیرخانه دفتر مرکزی و دفتر تهران مناقصه گزار
• تاریخ و محل گشایش پیشنهادها )پاکات "الف" و "ب"(: ساعت 13:30 مورخ 1399/07/12 در دفتر مرکزی مناقصه گزار

       تبصره 1: زمان و مکان تشکیل جلسه گشایش پاکت های قیمت"ج"در جلسه گشایش پاکت های"الف"و"ب"اعلام خواهد شد.
         تبصره 2: حضور نماینده تام الاختیار پیشــنهاد دهندگان در جلســه بازگشــایی در صورت ارائه معرفی نامه معتبر کتبی، مجاز 

می  باشد.
• مبلغ خرید اسناد مناقصه: 3.000.000 )سه میلیون( ریال  ریال که می بایست به روش ذیل ارائه شود :

- ارائه رسید بانکی واریز نقدی به شماره حساب  1-77788999-820-4110 نزد بانک انصار شعبه مستقل جزیره کیش
• مبلغ و نوع تضمین شرکت در فرآیند ارجاع کار: 810.000.000 ریال که می بایست به یکی از سه روش ذیل ارائه شود: 

1- ارائه رسید بانکی واریز نقدی به شماره حساب  1-77788999-820-4110 نزد بانک انصار شعبه مستقل جزیره کیش 
2- ارائه چک بانکی تضمینی در وجه مناقصه گزار

3- ارائه ضمانتنامه بانکی بدون هرگونه قید و شرط به نام شرکت عمران آب و خدمات منطقه آزاد کیش مطابق اسناد مناقصه
• ترتیب دریافت اسناد مناقصه:

شرکت کنندگان در مناقصه پس از دریافت یا خرید اسناد باید پیشنهادهای خود را به ترتیب زیر تهیه و به مناقصه گزار تسلیم نمایند :
1- تهیه و تکمیل اسناد و پیشنهاد ها

2- تسلیم پیشنهادها در مهلت مقرر در فراخوان
3- دریافت رسید تحویل پیشنهادها

• سایر شرایط مناقصه:
 - پیشنهاددهندگان مطابق اسناد مناقصه مورد ارزیابی فنی - بازرگانی قرار می گیرند و ضریب تأثیر فنی 30% و حداقل امتیاز قابل 

قبول برای پذیرفتن پیشنهادات 65 می باشد.
• به پیشــنهادهای فاقد امضاء،مشروط،مخدوش و پیشــنهادهایی که بعداز انقضا مدت مقرر در فراخوان واصل شود، مطلقاً ترتیب 

اثرداده نخواهد شد.
• به پیشنهادهای فاقد سپرده، سپرده های مخدوش یا کمتر از میزان مقرر، چک شخصی و نظایر آن ترتیب اثر داده نخواهد شد.

• هزینه درج هر دو نوبت آگهی به عهده برنده مناقصه می باشد.
• پیشــنهادات شــرکت کنندگان حداقل تا 3 ماه بعد از آخرین موعد تسلیم پیشنهادها، اعتبار خواهد داشت و برای یک دوره سه ماهه 

دیگر قابل تمدید می باشد.
• سایر اطلاعات و جزئیات در اسناد مناقصه درج گردیده است. 

 www.urban.kish.ir و www.kish.ir جهت کســب اطلاعات بیشــتر با شماره تلفن 44421380-076 تماس یا به ســایت های •
مراجعه فرمایید. 

آگهي مناقصـه عمومی دو مرحله ای تامین 
ماشین آلات سنگین جهت دفن پسماند، حمل مصالح و 

ساماندهی شهری درسطح جزیره زیبای کیش

نوبت دوم

شرکت عمران ، آب و خدمات منطقه آزاد کیش

• شماره مناقصه: ن/ع/99/07
• نام مناقصه گزار: شرکت عمران، آب و خدمات منطقه آزاد کیش

• نشانی مناقصه گزار: 
-  دفتر مرکزی: جزیره کیش- میدان خلیج فارس- بلوار ایران- مجتمع اداری پارس- شرکت عمران، آب و خدمات منطقه آزاد کیش. 

تلفن: 44421380- 076
- دفتر تهران: بزرگراه آفریقا- بالاتر از چهارراه شهید حقانی )جهان کودک(- نبش خیابان کیش- ساختمان شماره 45 -  طبقه همکف. 

تلفن: 88780747- 021 
• موضوع مناقصه:  خرید گل های فصلی اطلســی F1  وپریوش جهت کاشــت در سطح جزیره زیبای کیش به شرح مندرج در اسناد 

به مدت 6 ماه شمسی
• مبلغ برآورد: 11.700.000.000 )یازده میلیارد و هفتصد میلیون ریال(

• تاریخ فروش اسناد مناقصه: از تاریخ درج آگهی نوبت دوم تا پایان وقت اداری مورخ 1399/06/30
• آخرین مهلت تحویل اسناد و ارائه پیشنهادها: از تاریخ اتمام مهلت فروش اسناد تا  پایان وقت اداری مورخ 1399/07/09

• محل فروش و تحویل پیشنهادها: دبیرخانه دفتر مرکزی و دفتر تهران مناقصه گزار
• تاریخ و  محل گشایش پیشنهادها )پاکات "الف" و "ب" و "ج"(: ساعت 13:30 مورخ 1399/07/12 در دفتر مرکزی مناقصه گزار

 تبصره: حضور نماینده تام الاختیار پیشنهاد دهندگان در جلسه بازگشایی در صورت ارائه معرفی نامه معتبر کتبی، مجاز می  باشد.
• مبلغ خرید اسناد مناقصه: 3.000.000 )سه میلیون( ریال که می بایست به روش ذیل ارائه شود:

-  ارائه رسید بانکی واریز نقدی به شماره حساب  1-77788999-820-4110 نزد بانک انصار شعبه مستقل جزیره کیش
• مبلغ و نوع تضمین شرکت در فرآیند ارجاع کار : 585.000.000 ریال که می بایست به یکی از سه روش ذیل ارائه شود : 

1- ارائه رسید بانکی واریز نقدی به شماره حساب  1-77788999-820-4110 نزد بانک انصار شعبه مستقل جزیره کیش 
2- ارائه چک بانکی تضمینی در وجه مناقصه گزار

3- ارائه ضمانتنامه بانکی بدون هرگونه قید و شرط به نام شرکت عمران آب و خدمات منطقه آزاد کیش مطابق اسناد مناقصه
• ترتیب دریافت اسناد مناقصه:

       شــرکت کنندگان در مناقصه پس از دریافت یا خرید اســناد باید پیشنهادهای خود را به ترتیب زیر تهیه و به مناقصه گزار تسلیم 
نمایند :

1- تهیه و تکمیل اسناد و پیشنهاد ها
2- تسلیم پیشنهادها در مهلت مقرر در فراخوان

3- دریافت رسید تحویل پیشنهادها
• سایر شرایط مناقصه:

• شرکت کنندگان می بایست حداقل به میزان مبلغ مناقصه، کارکرد در قراردادهای مشابه  در پنج سال گذشته )حداکثر در 4 قرارداد( 
داشــته باشــند و مدارک و مستندات آن )شامل رونوشت قرارداد به همراه آخرین صورت وضعیت تأیید شده یا مفاصا حساب تامین 
اجتماعی درخصوص کارهای اتمام یافته( را در پاکت "ب" ارائه نمایند. در غیر این صورت شرکت کننده از مناقصه فوق حذف می گردد.
• به پیشــنهادهای فاقد امضاء، مشــروط، مخدوش و پیشنهادهایی که بعد از انقضا مدت مقرر در فراخوان واصل شود،مطلقاً ترتیب 

اثر داده نخواهد شد.
• به پیشنهادهای فاقد سپرده، سپرده های مخدوش یا کمتر از میزان مقرر، چک شخصی و نظایر آن ترتیب اثر داده نخواهد شد.

• هزینه درج هر دو نوبت آگهی به عهده برنده مناقصه می باشد.
• پیشــنهادات شــرکت کنندگان حداقل تا 3 ماه بعد از آخرین موعد تسلیم پیشنهادها، اعتبار خواهد داشت و برای یک دوره سه ماهه 

دیگر قابل تمدید می باشد.
• سایر اطلاعات و جزئیات در اسناد مناقصه درج گردیده است. 

 www.urban.kish.ir و www.kish.ir جهت کســب اطلاعات بیشتر با شــماره تلفن 44421380-076 تماس یا به ســایت های •
مراجعه فرمایید .

آگهي مناقصـه عمومی یک مرحله ای 
خرید گل های فصلی اطلسی F1 و پریوش
جهت کاشت در سطح جزیره زیبای کیش 

نوبت  دوم


