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پدرومادر-یوسف-آنیسا

روز تولدت را با آسمانی پر از ستاره های چشمک زن
                  با دشتی پر از شقایق ها و با آرزوی موفقیت

                                               به تو تبریک میگوییم

آنی تای عزیز!

نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

پارسیانبندرچارکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم:
آرد : 2 پیمانه                                  ماست: 2/1 پیمانه
شکر: 1 پیمانه                                           تخم مرغ: 3 عدد

وانیل: 1 قاشق مرباخوری
بکینگ پودر: 1 قاشق چایخوری

کنجد: 3/1 پیمانه                          روغن: 3/2 پیمانه
شیر: 2/1 پیمانه

طرز تهیه:
ابتــدا اجازه می دهیم تا همه مواد به دمای محیط 

برسد.نیم ساعت قبل از استفاده از فر آن را با دمای 180 
درجه روشــن می کنیم. آرد و بکینگ پودر را ترکیب 
کــرده و چند بار الک می کنیم و کنار می گذاریم. تخم 
مرغ ها را شکسته و آنها را درون ظرف مناسبی ریخته 
و ســپس شــکر را اضافه می کنیم و با هم زن برقی به 
خوبی می زنیم تا رنگ آن عوض شــود. سپس روغن، 
ماست و شیر را به ترتیب به ظرف اضافه کرده و با هم 
زن دستی می زنیم تا به خوبی مواد مخلوط شوند و بعد 
از آن وانیل را اضافه می کنیم و دوباره هم می زنیم. آرد 
و بکینگ پودر الک شده را در چند مرحله به مایه کیک 
اضافه می کنیم و در یک جهت هم می زنیم و وقتی به 
خوبی مخلوط شدند یعنی مایه کیک آماده است. کف 
قالب یک کاغذ روغنی بگذارید و سپس مقداری روی 
کاغذ روغنی و دیواره های قالب را چرب کنید و تمام 

سطح آن را به اندازه دلخواه آغشته به کنجد کنید و سپس 
مایه کیک را به آرامی و با حوصله درون قالب می ریزیم.
سپس قالب را به مدت 45 دقیقه درون فر با دمای 
180 درجه ســانتیگراد که از قبل گرم شده قرار داده و 
وقتی کیک آماده شــد آن را خارج کرده و اجازه دهید 

مقداری سرد شود و به سادگی از قالب خارج کنید.
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“کیک کنجدی خانگی با 
ماست”

زندگی مجموعه ای است از تغییرات خودانگیخته و طبیعی. در مقابل این تغییرات نایستید که چیزی 
به جز اندوه برای تان به بار نخواهد آمد. بگذارید واقعیت، واقعیت بماند، بگذارید هرچیزی در مسیر 

  »  لایو تزو«جریان سیال و طبیعیِ خود پیش برود.

روز برفی رشت

ایــن روزها با وجود شــبکه های 
اجتماعی همچون اینستاگرام، فیسبوک 
و... جوانــان زیــادی در آن بــه دلایل 
مختلفی از جمله تفریح یا کسب در آمد 
جــولان می دهند، اما در کنار این موارد 
شــغل جدید و پردرآمــدی در فضای 
مجازی نقش پررنگی گرفته، شــغلی 
که شعارش ژست گرفتن است، هرچه 

ژست زیباتر، درآمد هم بیشتر!
فکر نکنید کار سختی هم هست، 
خیر! کافیست یک اکانت در اینستاگرام 
داشــته باشــید تا بتوانید خانه مد را در 
فضای مجازی راه اندازی کنید البته این 
روزها افراد زیــادی در فضای مجازی 
بیشــتر برای جذب فالــوور اما به دلیل 
کســب درآمــد زیاد به ایــن کار روی 
می آورند،  افرادی که با تبلیغات شــال، 
روسری، مانتو و... فکر می کنند در حال 
تحول صنعت مد در کشور هستند، اما 
متاسفانه راه درستی را انتخاب نکرده اند.
نکته جالب اینجاست که صاحب 
همان صفحه بسیار معمولی که تا چند 
روز قبل فردی ناشــناخته بود، اما حالا 
تنها با داشــتن یک دوربین عکاسی و 
بارگذاری عکس هایی با ژســت های 
متفاوت تبدیل به شهروندی پرمخاطب 
و حتی محبوب در فضای مجازی شده  
است، با گذشت زمان متاسفانه این فرد 

احترام زیــادی پیدا می کند و مخاطبان 
خواهان برقراری ارتباط با او هســتند و 
می خواهند درباره نوع پوشش و خرید 

لباس از او مشاوره بگیرند.
در بسیاری از موارد دیده شده که 
این افراد به دلیل شــهرت بیش از حدی 
که در فضــای مجازی پیــدا کرده اند، 
اقدام به برگــزاری دورهمی یا به گفته 
خودشان میتینگ می کنند تا طرفداران 
و دنبال کنندگان خودشان را از نزدیک 
ببینند، بسیاری از کارشناسان این حوزه 
معتقدند که مدلینگ های مجازی همیشه 
با مخاطب روراست نیستند، گاهی این 
موضوع آنقدر آرام و غیرقابل محسوس 
رخ می دهــد که مخاطــب متوجه آن 
نمی شود فقط می داند به سبک زندگی 
آن شــخص علاقمند شــده  اســت، 
حسرتش را می خورد و در تلاش است 
که این ســبک زندگــی را وارد زندگی 

خودش کند.
مدل شدن ارتباطی با هویت، نوع 
پوشــش، ســن و... ندارد و شما با هر 
نوع پوششــی می توانید وارد این بازار 
کاری شوید، همچنین اخیرا دیده شده 
که بســیاری از افراد با پوشش کامل و 
اسلامی مدلینگ شده اند، همچنین تب 
مدل شــدن، تحت تاثیر جو نمایشــی 
اینســتاگرام بین دختران و زنان محجبه 

بالا گرفته اســت، مــدل حجاب بودن 
ارزنده شــده و یک کلاس اجتماعی به 
حســاب می آید و روز به روز به تعداد 
بلاگرها و اینفلوئنسرهای حجاب اضافه 
می شود، اعظم آهنگر سله بنی، محقق و 
مدیر گروه مطالعات شهری و منطقه ای 
مؤسسة مطالعات و تحقیقات اجتماعی 
دانشگاه تهران معتقد است که موفقیت 
را در اندام و پول دیدن بســیار بد است 
و باعث آســیب های جدی هم از لحاظ 
دینی هم از لحاظ علمی می شود. حتی 
باعث می شود دختران ما به جای اینکه 
در راستای سلامتی خود ورزش کنند، 
برای اینکه مدل خوبی باشند و اندامشان 
را در قالب مدل ها شکل دهند به ورزش 
رو بیاورنــد. در این صورت اتفاقی رخ 
می دهد که در مدلینگ غرب هم رخ داده 
است. وی تاکید کرد: این موضوع باعث 
می شــود دختران ما پوشش را براساس 
راحتی خودشــان انتخاب نکنند بلکه 
براســاس چیزی که جامعه و مد برای 
آن ها تعیین می کند، انتخاب کنند. این ها 
از آثار سویی است که مدلینگ می رساند، 
همچنین این مدل ها و اینفلوئنســرها 
با توجه به شــهرتی که دارند به الگوی 
دختران جوان و نوجوان تبدیل شده اند 
و در حال تغییر ذائقه آن ها در امر حجاب 
و حیا هســتند! ولی ایــن تغییر ذائقه به 

همین جا ختم نمی شود.
در این راســتا ســهند خانکشی 
پور،جامعه شــناس و آســیب شناس 
اجتماعــی در گفت وگــو با باشــگاه 
خبرنگاران جوان بیان کرد: بدون تردید 
یکــی از نقاط حائز اهمیت مورد توجه 
دشــمن برای پیاده سازی اهداف شوم 
ضد فرهنگی خویش، بازارهای فروش 
البسه است و هجمه تبلیغاتی دشمن و 
ترویج و تبلیغ مدل هایی خاص از لباس 
و پوشش توسط مدلینگ ها یا چهره های 
هنری و ورزشــی مشــهور اجرایی و 

عملیاتی می شود.
وی تاکیــد کرد: می طلبد طراحان 
لباس در کشــور ما نیز بــا لحاظ کردن 
نبوغ و ظرافت خاص به خود طرح هایی 
شیک، به روز و زیبا ارائه و تولید کنند که 
از جذابیت لازم در میان قشر جوان این 

کشور برخوردار باشد.
البته طبق آمار اخیر، بین 5.5 تا 22 
میلیون دلار، حقوق 10 مدل برتر جهان 
و رقمی وسوسه انگیز است، شغلی که 
بدون داشتن سرمایه اولیه به سود سرشار 
برسد، هرکسی را اغوا می کند، همچنین 
در ایران درآمــد روزانه مدل ها از 200 
هزار تومــان تا 3 میلیون متغیر و درآمد 
ماهیانه شــان از 2 تا 40 میلیون تومان در 

نوسان است.

مدلینگ گرایی؛ باتلاقی مدرن در نزدیکی جوانان

جوانان

کاریکاتور

عشق تو نهال حیرت آمد
وصل تو کمال حیرت آمد
بس غرقه حال وصل کآخر
هم بر سر حال حیرت آمد
یک دل بنما که در ره او

بر چهره نه خال حیرت آمد
نه وصل بماند و نه واصل
آن جا که خیال حیرت آمد
از هر طرفی که گوش کردم

آواز سؤال حیرت آمد
شد منهزم از کمال عزت

آن را که جلال حیرت آمد
سر تا قدم وجود حافظ

در عشق نهال حیرت آمد

برنامه سینما لبخند کیششعر

یکشنبه99/11/5
دیدن این فیلم جرم است     19:00
دیدن این فیلم جرم است     21:00

روش های بهبود ارتباط شخصی 
را یاد بگیرید تا بتوانید سخنرانی مؤثری 

در یک جمع داشته باشید.
بــرای ارتقــاء مهــارت ارائه در 
سخنرانی بهتر در جمع، باید سه مؤلفه 
را بدانید. وقتی کسی از من سؤال می کند 
که چگونه می تواند مهارت های ارتباطی 
مؤثر کســب کند و سخنرانی عمومی 
خــود را بهبود بخشــد، من ســخنان 
آلبرت هوبارد را بــرای او نقل می کنم 
که می گفت: "تنها راه یادگیری صحبت 
کردن، صحبت کردن و صحبت کردن و 
صحبت کردن اســت و صحبت کنید و 

صحبت کنید و صحبت کنید. ".
 اگرچه درســت است که تنها راه 
خوب شدن در هر کاری تکرار است، اما 
بار ها و بارها و تا زمانی که این موضوع به 
ماهیت دوم تبدیل شود، کار های زیادی 
وجود دارد که می توانید انجام دهید تا در 
مقابل مخاطبان صحبت مؤثرتری داشته 
باشید. نقطه شــروع در هنر سخنرانی 
عمومی انتخاب موضوعی است که واقعاً 
برایتان مهم است. از طریق موضوعاتی 
که تأثیر فوق العاده ای بر شما داشته اند، 
فکــر کنید، موضوعاتی را که دوســت 
دارید با دیگران به اشــتراک بگذارید، 
زیرا به شدت احساس می کنید دیگران 

می توانند از دانش شــما بهره مند شوند. 
زیرا با این کار، شما یک سکوی پرشی 
دارید که می توانید به اولین ســخنرانی 

عمومی خود بپردازید.
قسمت دوم ســخنرانی عمومی 
آمادگی برای برقراری ارتباط مؤثر است. 
به جز مراقبت از موضوع، آماده ســازی 
بیش از هر چیزی مهم است. غیر معمول 
نیست که شخصی ساعت ها، روز ها و 
حتی هفته ها را برای آماده ســازی یک 
سخنرانی صرف کند. برای آماده شدن 
برای یک سخنرانی، اولین کاری که باید 
انجام دهید، نوشــتن یک بیانیه عینی از 
آنچه می خواهید است که این کار را در 

نتیجه ارائه خود انجام دهید.
سخنرانی شما چه 10 دقیقه طول 
بکشد، چه 10 ساعت، بیان هدف شما 
یکسان اســت. این پاسخ به این سؤال 
است که "مخاطب من چه کسی است و 
می خواهم صحبت من چه تاثیری روی 

آن ها بگذارد؟ "
بنابرایــن، بایــد بپرســید "من 
می خواهــم ایــن مخاطــب در نتیجه 
چیز هایــی که به آن هــا می گویم، چه 
اقدامی انجام دهــد؟ " برای این بیانیه 
عملــی هــدف خود را بســیار واضح 
بنویســید. ســپس هر آنچه را که فکر 

می کنیــد احتمالاً می توانید یکی پس از 
دیگری برای این مخاطبان بیان کنید را 
بنویسید تا باعث شود آن ها این عمل را 

انجام دهند.
به یاد داشته باشید، دلیل سخنرانی 
در جمــع صرفــاً آموزش یا اشــتراک 
اطلاعات نیست. این کار باعث تحریک 
مخاطبان به تغییر رفتار خود و حرکت 

کردن ذهن و قلب آن ها می شود.
پس از اینکه عناوین مطالبی را که 
می خواهید به انجام برســانید و برخی 
از راه هایــی که می توانید انجام دهید را 
نوشتید، در صورت لزوم شروع به انجام 
تحقیقات خود کنید. اگر اطلاعات کافی 
ندارید، شــروع به خواندن و پرسیدن 
ســؤال کنید. اگر یک سخنرانی کوتاه 
داریــد، بهتریــن راهکار بــرای بهبود 
مهارت های ارائه، نوشــتن کامل آن به 
صورت کلمه به کلمه اســت. ســپس 
آن را بخوانیــد و ویرایش کنید. هر جا 
لازم بــود تجدید نظر کنید. به آن اضافه 
کنیــد و داده هــای غیرضــروری را از 
نوشــته خود کم کنید. روی آن کار کنید 
تا زمانی که جلا یابد و ســپس چندین 
بــار آن را بخوانید تا چنان حس خوبی 
در مورد مطالب داشته باشید که بتوانید 
کل صحبت را قبل از خوابیدن یا هنگام 

رانندگی با ماشین از حفظ بگویید.
اگر دو قســمت اول ســخنرانی 
عمومی موفقیت آمیز باشد، قسمت سوم 
تمرین و بهبود مهارت های ارائه شــما 
اســت. اگر ضبط صوت یا حتی بهتر از 
آن دوربین فیلمبــرداری دارید، از خود 
فیلــم بگیرید که از ابتدا تا انتها صحبت 
می کنید. سپس به آن گوش دهید یا آن را 
تماشا کنید و یادداشت هایی را در مورد 
چگونگی بهتر کردن آن بنویسید. اگر از 
دوربین فیلمبرداری استفاده می کنید، به 
دوربین نگاه کنید و از همان حالت های 
صورت و همان حرکات بدن اســتفاده 
کنید که اگر مســتقیماً با کسی صحبت 
می کنیــد از آن اســتفاده کنیــد. وقتی 
خودتان را نقد می کنید، نسبت به خود 
خیلی سخت بگیرید. به یاد داشته باشید، 
هر قدر می توانید در مورد نحوه مواجهه 
با دیگران صادق و عینی باشید. چرا که با 
این کار، مهارت های ارتباطی مؤثر برای 

موفقیت را سریع تر ایجاد می کنید.
تمرین باعث کامل شدن می شود 
و تمرین کامل باعث کامل تر شــدن آن 
می شود. اگر به طور مداوم تمرین کنید، 
خواهید دید که مهارت های ارائه شما با 
گذشت زمان به طور چشمگیری بهبود 

یافته اند

سخنرانی مؤثر در جمع؛ ۳ راه برای بهبود مهارت های ارتباطی
سبک زنگی

ژست بگيرید تا کسب درآمد کنيد!


