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نکات روانشناسی برای یک ارتباط موفق:

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
پنیر بری :100 گرم

مربای انجیر:3 قاشق غذاخوری
گردو :2 قاشق غذاخوری

سس پستو:2 قاشق غذاخوری
گوجه کوچک رنگی:چند عدد

خمیر فیلوی آماده:یک بسته
دستور تهیه:

ابتدا پنیر را به قطعات کوچک برش زده و 
گوجه ها را از وســط دو نیم کنید. سینی فر 
را چرب کرده و خمیرهای فیلوی آماده را 

با فاصله از هم داخل ســینی بچینید. داخل 
نیمی از فیلوها ابتدا کمی سس پستو بریزید 
و روی آن یــک برش پنیــر قرار داده و در 
نهایت یک برش گوجــه بگذارید. داخل 
باقــی فیلو ها ابتدا یک تکه پنیر قرار داده و 
روی آن مربــای انجیر بریزید و در نهایت 

گردو اضافه کنید.
سینی را به فر منتقل کرده و فینگرفودها را 
بــرای 15 دقیقه با دمای 150 درجه بپزید. 
سپس می توانید این فینگرفود خوشمزه را 

نوش جان کنید.

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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دفتر یادداشت داشته باشید !
اگر شما دفتر یادداشت بدست دارید و  در حال پیاده روی با هدف هستید، می توانید خیلی طولانی زندگی کنید .

 هیچ کس فکر نمی کند که فردی را با دفتر یادداشت متوقف کند که به وضوح در وسط  آن یک کار مهم نوشته است.
 از آن استفاده کنید.

یکشنبه 10 مرداد 1400، 21 ذی الحجه 1442 ،1 آگوست 2021، شماره 3784 )1168 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

بازگشایی بخشی از آزاد راه بندرعباس-بندرلنگه

پارسیان

کاریکاتور

در جهان هیچ سینه بی غم نیست
غمگساری ز کیمیا کم نیست

خستگی های سینه را نونو
خاک پر کن که جای مرهم نیست

دم سرد از دهان بر آه جگر
بازگردان که یار همدم نیست

هیچ یک خوشه  وفا امروز
در همه کشتزار آدم نیست

کشت های نیاز خشک بماند
کابرهای امید را نم نیست

به نواله هزار محرم هست
به گه ناله نیم محرم نیست

گر بنالی به دوستی گوید
هان خدا عافیت دهد، غم نیست

دانی آسوده کیست در عالم؟
آنکه مقبول اهل عالم نیست

هست سالی دو روز شادی خلق
چون نکو بنگری همان هم نیست

زانکه یک عید نیست در علام
که در او صد هزار ماتم نیست

خیز خاقانیا ز خوان جهان
که جهان میزبان خرم نیست

نکـتهخاقانی

اگر زیبایی را 
آواز سر دهی، 

حتی در تنهایی بیابان، 
گوش شنوا 

خواهی یافت. 
خلیل جبران

اقتصاد کیش   -     نخستین مرکز تجمیعی واکسیناسیون کرونا فرهنگیان استان هرمزگان 
در ســالن آموزشگاه شهدای صنعت نفت بندرعباس راه اندازی شد.مدیرکل آموزش 
و پرورش هرمزگان دراین مراســم گفت: در مرحله نخســت چهارهزار و ۴30 نفر از 
نیروهای رسمی و آزاد شاغل در مدرسه های غیردولتی و نیروهای حق التدریس ناحیه 

یک بندرعباس تحت پوشش واکسیناسیون قرار می گیرند.
ایرج بیت الهی افزود: شروع واکسیناسیون فرهنگیان ناحیه 2 بندرعباس نیز در هفته پیش 
روی در مرکز شهید دارا راه اندازی می شود.جهت جلوگیری از هرگونه تجمع و ایجاد 
نظم و صیانت از سلامت همکاران فرهنگی افراد، بدون اعلام قبلی به مراکز مراجعه نکنند 
بلکه براساس نوبت دهی که از قبل اعلام یا از طریق پیامک به آن ها ارسال می شود، در 
محل واکسیناسیون حضور داشته باشند. واکسن به صورت روزانه توسط مرکز بهداشت 
بندرعباس بر اساس نوبت های اعلام شده در اختیار این مرکز  قرار می گیرد و عوامل 

اجرایی ، خدماتی و واکسیناتورها در این مرکز از نیروهای رسمی آموزش و پرورش بوده و 
با حمایت فنی مرکز بهداشت بندرعباس در نوبت صبح و عصر به فرهنگیان ارائه خدمات 
خواهند داد. طبق برنامه ریزی های انجام شــده تا 25 مردادماه جاری کارکنان آموزش 

وپرورش در بیشتر نقاط استان هرمزگان مرحله اول واکسن را دریافت خواهند نمود.

نخستین مرکز تجمیعی واکسیناسیون 
کرونای فرهنگیان هرمزگان آغاز بکار کرد

سبک زندگی

شاید شما هم افرادی را دیده باشید که بیش از حد ابراز 
مهر و محبت می کنند به خصوص در مقابل افرادی که 
دوستشان دارند، اما با این وجود، به همان اندازه مهر و 
محبت دریافت نمی کنند و طرف مقابلشان بالاخص 
همسرشان، بی تفاوت به این حجم از ابراز محبت و 
احساســات است و اطراف آن ها نیز، از افراد طلبکار 

محبت پر است.
فاطمه کوهپایه زاده روانشناس در رابطه با آسیب های 
ابراز محبت افراطی اظهار کرد: نکته ای که در خصوص 
ابراز محبت افراطی وجود دارد این است که باید برای 
هر چیزی قدر و اندازه ای باشد حتی اگر آن چیز محبت 
و ابراز علاقه است چرا که اگر بروز این نوع احساسات 
خالصانه، افراطی شود بسیاری از افراد تصور می کنند 
که محبت بی اندازه وظیفه فرد مقابل است و یا باعث 

تحکیم رابطه شان می شود.
وی بیان کرد: باید توجه کرد که در یک رابطه ســالم، 
هر چیزی به ویژه محبت کردن، دو طرفه است و اگر 
یکــی از طرفین، محبت خود را بیش از حد ابراز کند 
طــرف دیگر، پس از مدتــی به گرفتن محبت بدون 
ابراز محبت عادت می کند و به این دلیل که شما هیچ 
عکــس العمل مهربانانه ای دریافت نمی کنید به طور 
مرتب محبت تــان را به امید مهربانی دیدن از طرف 
مقابل خود اضافه می کنید و از همین جا رابطه خراب 
می شود؛ به طوری که احساس سرخوردگی می کنید 
و به طور مرتب، احساس ناراحتی می کنید و با خود 
می گویید: " نکنه من خوب نیســتم، نکنه ... "که این 

حس، شما را مضطرب می کند و حتی می تواند باعث 
افسردگی شود.

این روانشــناس تصریح کرد: توجه کنید برای خوب 
زندگی کردن حتما از خطوط میانی یعنی تعادل حرکت 
کنید و برای دوست داشته شدن هر کاری نکنید چرا 
که این کار، ســلامت روانتان را به خطر می اندازد و به 
خاطر داشته باشید که محبت خود را درست، به موقع 

و به اندازه خرج کنید و حراجش نکنید!
کوهپایه زاده ادامه داد: یکی از اشتباه های افراد به ویژه 
خانم ها این است که آنقدر به همسرشان عشق ورزی 
و محبت می کنند که از خودشان غافل می شوند و به 
طور دائم، نگران هســتند که دوست داشته نشوند و 
می ترسند که نکند همسرشان، آن ها را دوست نداشته 

باشد یا ترکشان کند.
وی افزود:در واقع،  این افراد، خودشان را عمیقاً باور 
نکرده اند و دچار خلأ بزرگی هستند و این خلأ را با 

توجه زیاد به همسرشان پرُ می کنند.
این روانشــناس در پایان خاطرنشــان کرد: هر فرد 
باید اول خودش را دوســت داشــته باشد و خودش 
را موجودی دوســت داشــتنی بداند چرا که یکی از 
فاکتور های ســلامتی "خوددوستی" است و اگر از 
ترس طرد شــدن، محبت های افراطی و نابجا کنید، 
همســرتان بیشتر، از شما فاصله روانی می گیرد و در 
روابط بین فردی، افراد غالبا  بیشتر به سمت ارتباطاتی 
گرایــش دارند که در آن فرد مقابل، اعتماد به نفس و 

حرمت نفس داشته باشد.

چوب حراج به ابراز علاقه و محبت کردن به دیگران نزنید!

کودک و نوجوان

شکســت های فرزندان، چالش برخــی از خانواده ها 
و کودکان و نوجوانان اســت اما باید توجه کرد که این 
شکست ها می توانند بســتری برای رشد تاب آوری 

آن ها شوند.
 رویا نوری جامعه شناس، در رابطه با رشد تاب آوری 
کــودکان  و نوجوانان اظهار کرد: والدین باید بدانند که 
شکست های فرزندان آن ها می توانند پلکانی برای رشد 
تاب آوری آن ها شوند. به همین منظور، اگر شما به عنوان 
پدر و مادر آگاه باشــید، می توانید از احساسات آسیب 
خورده فرزند خود به منظور مقاوم سازی او استفاده کنید.

وی با ذکر مثالی بیان کرد: فردی از اندوه و خشم فرزند 
خود صحبت می کرد که این اندوه و خشم را به علت عدم 
حضور در تولد دوست خود تجربه کرده بود، احساسی 
که ماندگار شده و به علت حل نشدن همچنان در ذهن 

کودک فعال است.
این جامعه شــناس تصریح کرد: شما به عنوان پدر و 
مادر نباید فراموش کنید که هر کودکی با شــخصیت 
متفاوت نســبت به واقعه واکنش نشان می دهد، اما در 
این میان، اگر بدانید چگونه احساسات برخاسته از یک 
موقعیت را مدیریت کنید، در حقیقت، به هرچه قوی تر 
کردن فرزند خود کمک کرده اید. بنابراین، هوشــیار 
باشــید و کودک خود را برای فردایی که شما حضور 

ندارید آماده کنید.
نوری گفت: پدر و مادر ها باید بدانند که برای بچه ها هر 
ناامیدی، بزرگ اســت. بنابراین، شما به عنوان والدین، 
ناراحتی های به ظاهر ناچیز و بی اهمیت بچه ها را نادیده 
نگیرید چراکه به جای آن، می توانید به آن ها کمک کنید 

تا نیروی تاب آوری آن ها احیا شود.
وی ادامه داد: شــما به عنوان پــدر و مادر باید با فرزند 

خود همدلی کرده و ارتباط برقرار کنید و احساســات 
او را کوچک و ناچیز نشمارید. بنابراین، به او بگویید: " 
می بینم که واقعا حالت بد است، می خواهی بیای بغلم؟"

این جامعه شناس افزود: به فرزند خود بگویید:" می دانم 
احساس ناامیدی به چه صورت است بالاخص وقتی 
چیزی که می خواهی طبــق برنامه ات پیش نمی رود. 
بنابراین، دلم می خواهد از احساساتت برای ما بگویی."

نوری گفت: راهکار دیگری که شما به عنوان والدین باید 
مورد اســتفاده قرار دهید بارش فکری و راه یابی است. 
بــه همین منظور، به فرزند خود بگویید: " لباس مورد 
علاقه ات کثیف شده است و باید به کمک و هم فکری 
یکدیگر به دنبال راهکاری باشیم و ببینیم چه کاری باید 

انجام دهیم؟ "
وی مطــرح کرد: در چنین موقعیتی می توانید به فرزند 
خود بگویید: " سه کار می توانیم انجام دهیم و آن ها این 
اســت که یا لباســت را الان بشوییم تا فردا تمیز و قابل 

استفاده شــود یا یکی دیگر از لباس های خود را به تن 
کن و یا می توانیم از خواهر یا برادرت یک لباس قرض 

بگیریم و سپس به او پس دهیم."
نوری تاکید کرد: راهکار سوم برای این منظور، این است 
که هنگام مواجهه کودک خود با مشکلی، او را تشویق به 
تاب آوری در مقابل آن مشکل کنید و پس از موفق شدن 
و شکســت آن مشکل، به او بگویید که اگرچه شرایط 
سختی بود، اما توانست به خوبی از پس آن بربیاید و از 
او تشکر کنید که به شما کمک کرده است تا با یکدیگر 

برای این مشکل راه حل خوبی پیدا کنید.
این جامعه شــناس در پایان خاطر نشان کرد: راهکار 
دیگری که برای این منظور  وجود دارد، این است که از 
هر فرصتی برای مقاوم سازی فرزند خود بهره بگیرید. 
بدین صورت که هر زمانی، فرزند شما پس از تجربه یک 
ناامیدی به تاب آوری باز می گردد، عضلات مقاومتی او 

در شخصیتش رشد می کند و قوی تر می شود.

تاب آوری فرزندان خود را در مواجهه با مشکلات بالا ببرید!


