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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

پارسیانبندرچارکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم:
پودر کاکائو: یک لیوان

شکر: یک لیوان
شیر کم چرب: یک لیتر
کره پاستوریزه: ۵۰ گرم

طرز تهیه:
۱. در یک ظرف بزرگ پودر کاکائو و شــکر 
را مخلوط  کنید تا کاملا باهم یکدست شوند. اگر 

این ترکیب به خوبی یکدســت نشــود در فرآیند 
پخت گلوله می شوند.

۲. شــیر را به این ترکیب اضافه کنید و کاملًا 
باهم مخلوط کنید و ســپس روی حرارت ملایم 
قرار دهیــد و به خوبی هم می زنیم تا زمانی که به 

قبل از حالت جوشیدن برسد.
۳. شــعله را کم می کنیم، ســپس ترکیب را 
به قدری مخلوط می کنیم که شکلات کاملًا غلیظ 
شــود. )این فرآیند ۴۵ دقیقه تا ۱ ســاعت طول 

می کشد(
۴. ســپس کره را اضافــه می کنیم و مخلوط 
می کنیم تا کره ذوب شــود. ســپس شکلات را 
دوباره هم می زنیم تا مجدداً ترکیب غلیظ خود را 
و اجازه دهید تا شکلات خنک شود.به دست آورد. حالا باید زیر شعله را خاموش کنید 
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“شکلات صبحانه 
در خانه”

یقیناً خاک و کود لازم اسـت تا گل سرخ بروید. اما گل سرخ نه خاک اسـت و 
نه کود 

  » پونگ«

مسابقات تنیس جایزه بزرگ در هرمزگان عکس:  امیر حسین خورگویی

تمرکز بر روی برنامه پیشرفت 
خود، ویژگی های درونی منحصر به 
فردتان را گسترش می دهد و باعث 
می شود که آرزوهایتان را نزدیک تر 
از قبل حس کنید. توانایی های بالقوه 
شما بی اندازه است و سرمایه گذاری 
در پیشرفت شــخصی راهی برای 
استفاده بهینه از استعداد های فراوان 
شماست که همه این ها فقط از طریق 
تعیین هدف مشــخص امکان پذیر 

است.
پیشــرفت  جنبه هــای 

شخصی
جنبه هــای مختلفــی از زمینه 
پیشرفت شخصی وجود دارد که در 
صورت پیشرفت صحیح، دستیابی 

به موفقیت را ممکن می سازد.
تعــدادی از ایــن زمینه هــا 
شــامل تعیین هدف، برنامه ریزی و 
سازماندهی و تمرکز بر فعالیت های 

با ارزش شما است.
مثال هایــی از پیشــرفت 

شخصی:
تعیین هدف

تعیین هدف می تواند صبح زود 
انجام شود و شما فقط چند دقیقه از 

روز خود را برای آن صرف کنید.
این می تواند به ســادگی خرید 
یــک دفترچه مارپیچ و نوشــتن ده 
هدف خود در ابتدای هر روز باشــد 
که ایــن کار آن ها را در اعماق ذهن 

ناخودآگاه شما برنامه ریزی می کند.
برنامه ریزی روز

برنامه ریزی و ســازماندهی در 
پایان روز می تواند به شما کمک کند 
تا  برای روز آینده بهتر آماده شوید.

خــود  روز  بــرای  وقتــی 
برنامه ریــزی می کنید و آن را روی 
کاغذ می گذارید، می توانید کار های 
مهم خود را تجســم کنید و مطمئن 
شوید که برای تکمیل آن ها در طول 

روز تلاش می کنید.
تمرکز روی باارزش ترین 

فعالیت ها
تمرکــز روی باارزش تریــن 
فعالیت ها به اندازه سایر رشته هایی 
کــه می توانیــد پیشــرفت کنید به 

موفقیت شما کمک می کند.
ارتقــای فعالیت های باارزش، 
تفاوت مهمی را در سرعت دستیابی 

به آن ها ایجاد می کند.
اهمیت رشد شخصی

بیشتر اوقات، شما به آن چیزی 
تبدیــل می شــوید که فکــرش را 
می کنید چرا کــه اطلاعات، ایده ها، 
برداشت ها، یکجا جمع می شوند و 

در ذهن شما شکل می گیرند.
از لحظه بیدار شــدن تا لحظه 
بستن چشــمان خود در پایان روز، 
هر آنچه را کــه تجربه می کنید یک 
عامل اســت و با این حال، بعضی از 
چیز ها تأثیر بیشتری نسبت به موارد 

دیگر دارند.
اهداف پیشرفت شخصی

توسعه اهداف پیشرفت فردی 
بــرای کار می توانــد تفــاوت بین 

موفقیت و شکست را ایجاد کند.
برخــی از اهداف پیشــرفت 
شخصی برای مثال های کاری شامل 
ساعت طلایی و رژیم غذایی ذهنی 

۲۱ روزه است.
شخصی  پیشرفت  اهداف 

برای کار
قانون ساعت طلایی مسیر روز 

شما را هدایت می کند.
شروع زودهنگام روز به همراه 
ســرمایه گذاری روی اولین ساعت 
خود، تغییر بزرگی در احساس شما 
ایجاد می کند که در این میان، به مرور 
شــروع به دیدن نتایج مثبت در روز 

خود خواهید کرد.
شــما بــه خودتــان بــا دید 
مثبت تری نــگاه خواهید کرد و در 
انجام کار هــا و همچنین کارهایتان 

پیشرفت خواهید داشت.
شخصی  پیشرفت  اهداف 

برای نمونه های کاری
رژیــم ذهنــی ۲۱ روزه به این 
معنی اســت که زود بیدار شــوید و 
حداقل دو ســاعت اول روز خود را 

روی خود سرمایه گذاری کنید.
بــا این وقت اضافــی، اهداف 
مشخصی که می توانید برای رسیدن 

بــه آن ها در محل کار تلاش کنید را 
مشخص نمایید و این کار می تواند 
باعث بهبود بهره وری شما شود تا به 
شما کمک کند تبلیغ لازم را به دست 

آورید و یا سود بالایی کسب کنید.
اهداف شما ممکن است شامل 
آموزش نیز باشــد و برای کســب 

درآمد بیشتر باید بیشتر بیاموزید.
سعی کنید هر روز قبل از رفتن 
بــه محل کار خــود، هدفی را برای 
خواندن مطلبی آموزشی، انگیزشی 

یا الهام بخش تنظیم کنید.
شخصی  پیشرفت  اهداف 

برای کارمندان
اهداف پیشــرفت شــخصی 
برای کارمندان بســیار مهم اســت، 
زیرا بدون هدف یا چشــم انداز، به 
مهم ترین مســائل هم توجه خاصی 

نمی شود.
چند هــدف اصلی، توســعه 
فردی بــرای کارمنــدان، انتخاب 
مناطق تمرکز، تنظیــم زمانبندی و 

نظارت بر پیشرفت است.
اهداف توســعه رهبری مشابه 
هســتند و با این حال، شما را ملزم 
به شناســایی نیاز های پیشــرفت، 
فرصت های یادگیری و سپس تنظیم 
یک برنامه عملی می کند.نتایج خود 
را ثبــت کنید و مناطقــی را که نیاز 
به ساختار بیشــتری دارند، ارزیابی 

کنید.

پیشرفت شخصی؛ راه اصلی رسیدن به اهداف
سبک زندگی

بازدید مدیرعامل شرکت عمران، آب و خدمات کیش از فعالیت 
مجموعه زمین های  ورزش های ساحلی کیش

عکس ها:  بهنام خرمدل


