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نکات روانشناسی برای یک ارتباط موفق:

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
گوجه فرنگی رنده شده :4 عدد

شکر:قاشق چایخوری
پیاز خرد شده: 1 عدد
سیر رنده شده : 4 حبه

تخم گشنیز پودر شده:1 قاشق غذاخوری
گشنیز سبز تازه: به مقدار کم

پودر فلفل قرمز : به مقدار دلخواه
زردچوبه و نمک :نصف قاشق چایخوری

پودر زیره سبز: یک قاشق چایخوری
روغن مایع :2 قاشق غذاخوری

آب و خامه هر کدام : 4/1 پیمانه 

پنیر فتا سفید مکعبی خرد شده : حدود 200 گرم 
طرز تهیه :

در یک تابه مقداری روغن بریزید تا داغ شــود .سپس 
پیاز های خرد شــده را داخل آن بریزید و تفت دهید تا 
طلایی رنگ شود.بعد از طلایی شدن پیازها سیر خرد 
شده را اضافه کنید و کمی  تفت دهید. پودر فلفل قرمز 
،زردچوبه ، پودر زیره سبز،نمک و تخم گشنیز پودر شده 
را به پیاز و سیر تفت داده شده اضافه کنید و  ادویه ها را 

در روغن کمی تفت دهید.
بعد پوره گوجه فرنگی را به پیاز ها و ادویه جات تفت 
داده شــده اضافه کنید و اجازه دهید تا آب پوره گوجه 
فرنگی بخار شود. سپس آب ، شکر و پنیر خرد شده را 

به همراه نمک به بقیه مواد اضافه کنید و هم بزنید.ولی 
طوری باید هم بزنید که پنیر له نشود.بعد از 10 دقیقه که 
بخار غذا جمع شدخامه را اضافه کنید و غذا را از روی 
حرارت بردارید.این غذا نباید زیاد سفت و یا آبدار باشد. 
موقعی که غذا را سرو میکنید مقداری گشنیز خرد شده را 

روی آن بریزید.و از طعم لذیذش لذت ببرید.
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تا پنج بشمارید !
دفعه بعد که نمیخواهید کاری را انجام دهید که می دانید باید انجام دهید به خودتان بگویید که شما باید تا پنج بشمارید

 و سپس این کار را انجام دهید. این مدار کوتاه بخشی از مغز شما است که بهانه ای برای اینکه چرا خوردن بستنی به جای رفتن 
به ورزشگاه بهتر است، ارائه میکند .

سه شنبه 12 مرداد 1400، 23 ذی الحجه 1442 ،3 آگوست 2021، شماره 3786 )1170 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

عکس: امین نظری تشنگی نخل های خوزستان 

پارسیان

اقتصاد کیش   -       مدیرکل مدیریت بحران استانداری هرمزگان گفت: 2 هزار و 1۸۶ 
واحد مسکن باقی مانده از سه هزار واحد مسکن محرومان این استان تا سه ماه آینده آماده 
بهره برداری می شود.مهرداد حسن زاده اظهار داشت: این واحدها پیشرفت فیزیکی بین ۳0 
تا ۹0 درصد دارند که تلاش می شود سریع تر آماده تحویل شوند.وی ادامه داد: علت تاخیر 
در آماده سازی این واحدهای مسکونی کمبود سیمان و مساله ایجاد شده در زمینه تامین 
برق کارخانه های تولید کننده سیمان به علت خاموشی های اعمال شده از سوی وزارت 
نیرو برای تامین برق مصرف کنندگان مسکونی در تابستان باز می گردد.وی اضافه کرد: 
اکنون این مساله برطرف شده و با تامین سیمان به میزان کافی منازل مسکونی محرومان 

به سرعت آماده می شود.
مدیرکل مدیریت بحران استانداری هرمزگان تاکید کرد: این خانه ها به کسانی تعلق دارد 

که تا کنون صاحب خانه نبوده اند و یا اینکه خانه هایشان غیر مقاوم است و هر چه برای 
مقاوم سازی در این استان لرزه خیز هزینه شود سرمایه گذاری برای کاهش خسارت در 

زمان وقوع حوادث است.

تا سه ماه آینده؛ واحدهای باقی مانده 
مسکن محرومان هرمزگان آماده می شود

سبک زندگی

روش هــای متعددی بــرای مقابله با 
اســترس و خشم وجود دارد که در این 
مطلب به برخی از آن ها اشاره می کنیم.

این یک بخش عادی از زندگی است که 
همه ما گاهی نگران و ناراحت می شویم. 
ســوال این اســت که اگر هر یک از ما 
نتوانیم با خشم و اضطراب خود مقابله 
کنیم و آرام شــویم چه اتفاقی می افتد؟ 
باید گفت کــه وقتی بتوانیم در لحظه, 
خود را آرام کنیم, اغلب آسان تر از انجام 
آن است و شاید همه ما براحتی بگوییم 
که باید آرامش خود را حفظ کنیم اما در 
واقعیت این کار دشواری برایمان باشد. 
به همین دلیل, چند استراتژی موثر می 
تواند در هنگام اضطراب و عصبانیت, 
بــه ما کمک کند. به همین منظور, باید 
دفعه بعــد که نیاز به آرامش داریم, این 
چند اســتراتژی مفید و کاربردی که در 
این مطلب به آن ها اشــاره شده است را 

امتحان کنیم. 
نفس کشیدن

یک کارشــناس می گوید که " تنفس, 
اولیــن و موثرترین روش برای کاهش 

سریع عصبانیت و اضطراب است. "
هنگامــی که ما  مضطــرب یا عصبانی 
هستیم، تمایل داریم که نفس های سریع 
و سطحی بکشیم چرا که این کار, این پیام 
را به مغز ما می فرستد و باعث ایجاد یک 
حلقه بازخورد مثبت می شود و به همین 
دلیل است که تنفس های طولانی و عمیق 

آرامش بخش, به آرامش ما کمک می کند. 
تکنیک های مختلف تنفس برای کمک به 
آرامــش ما وجود دارد که یکی از آن ها, 
تنفس سه قسمتی است و در حقیقت, 
تنفس سه قسمتی مستلزم این است که در 
حین توجه به بدن خود یک نفس عمیق 
بکشیم و سپس کاملاً بازدم کنیم و هنگامی 
که براحتی نفس عمیق کشیدیم, می توانیم 
نســبت تنفس و بازدم را تا حدی تغییر 
دهیم؛ به طوری که سرعت بازدم خود را 
بــه حدی کاهش دهیم که دو برابر زمان 
تنفس ما باشد. به همین منظور, باید این 
تکنیک ها را به منظور آرامش تمرین کنیم 
تا بدانیم چگونه آن ها را هنگام اضطراب 

انجام دهیم.
اعتراف کنیم که مضطرب یا عصبانی 

هستیم
باید به خودمان بگوییم و بقبولانیم که 
مضطرب یا عصبانی هســتیم چرا که 

وقتی به احساس خود برچسب می زنیم 
و بــه خود اجازه می دهیم که آن را بیان 
کند ، ممکن است اضطراب و عصبانی 

که تجربه می کنیم, کاهش پیدا کند.
افکار خود را به چالش بکشیم

بخشی از اضطراب یا عصبانیت, داشتن 
افکار غیر منطقی است که لزوماً منطقی 
نیســتند و این افکار, اغلب "سناریوی 
بدتر" هستند که ممکن است  بسیاری 
از چیزهای زندگی مــا را ازبین ببرند. 
بنابراین, هنگامی که یکی از این افکار 
را تجربه می کنیم باید متوقف شویم و 

سوالات زیر را از خود بپرسیم:
آیا احتمال دارد این اتفاق بیفتد؟
آیا این یک فکر منطقی است؟

آیا تا به حال برای من چنین اتفاقی افتاده 
است؟

بدتریــن اتفاقی که مــی تواند بیفتد 
چیســت؟ آیا می توانم به آن رسیدگی 

کنم؟
بعد از اینکه ســوالات را مرور کردیم ، 
وقت آن اســت که تفکر خود را تغییر 
دهیــم و به طور مثال؛ به جای این که به 
خود بگوییم که "من نمی توانم از روی 
آن پــل عبور کنم. اگر زلزله ای رخ دهد 
و در آب بیفتم چه کاری انجام دهم؟ " 
به خودمان بگوییم, " افرادی هستند که 
هــر روز از روی آن پل عبور می کنند و 

هرگز به آب نیفتاده اند. "
اضطراب یا عصبانیت را برطرف کنیم

برخی از ورزش ها به کاهش یا برطرف 
شدن اضطراب و عصبانیت بسیار کمک 
می کنند که از آن جمله می توان به پیاده 
روی کردن یا دویده اشاره کرد. بنابراین, 
باید پیــاده روی کنیم یا بدویم چرا که  
برخی از فعالیت های بدنی)ترشــح( 
ســروتونین به ما کمک مــی کند که 
آرامش و احساس بهتری داشته باشیم. 
این در حالی است که ما باید از فعالیت 
بدنی مانند مشت زدن به دیوار یا فریاد که 
باعث بروز عصبانیت می شوند اجتناب 

کنیم.
باید خود را آرام تصور کنیم

باید  تکنیک های تنفسی که یاد گرفته ایم 
را تمرین کنیم. بنابراین, باید پس از چند 
نفس عمیق ، چشمان خود را ببندیم و 
خود را در آرامش تصور کنیم و با حفظ 
آرامش و تمرکز, خود را  در حال کار در 
شرایط استرس زا یا اضطراب آور ببینیم.

روش هایی برای آرام کردن خود از اضطراب و عصبانیت

کودک و نوجوان

خودتان داوطلب شوید
اگر می خواهید کودکی سخاوتمند تربیت 
کنید، باید برایش الگو باشید. به انتخاب 
خود داوطلب ســازمانی برای کمک به 
دیگران شوید، هنگامی که کودک شما 
را می بیند که داوطلبانه به دیگران کمک 
می کنید، ممکن است او نیز بترغیب می 
شــد، این کار را انجام دهد. برای داشتن 
فرزند دســت و دلباز فرزندان خود را به 
محض اینکه به اندازه کافی بزرگ شدند، 

درگیر کار داوطلبانه کنید.
کودکان بالای ۸ ســال اغلب می توانند 
در مــکان های خاصی مانند بوفه های 
غذا یا پناهگاه حیوانات در کنار والدین 
داوطلب شــوند. کارهای داوطلبانه را 
حداقل ســه ماه انجام دهید تا کودک 

متوجه اهمیت سخاوت شود.
کودک را با سخاوت پرورش دهید 

برای اینکه کودک ســخاوتمند داشته 

باشید، باید او به روشهای مختلف الگو 
ببیند. خودتان سخاوت را تمرین کنید 
و کارهایی مثل اهدای غذا، هدیه دادن 
لباس های قدیمی و وســایل کودک به 
افراد بی سرپرست یا کمک های مالی به 
یک موسسه خیریه انجام دهید و کودک 
را با خود همراه کنید، اینگونه فرزندتان 

عمل سخاوت را بیشتر درک می کند.
برای کودک داستان افراد سخاوتمند 

را بگویید
داستان افراد سخاوتند را برای کودکان 
خود بخوانیــد و به آنهــا بگویید که 
سخاوت آنها زندگی دیگران را چقدر 
تغییــر داده و آنها را خوشــحال نموده 
اســت. وقتی اخبار را مشاهده کردید 
که شخصی مبلغ زیادی را به نیازمندان 
اهــدا می کند یا چقــدر یک خیریه از 
دریافت کمک مالی خوشحال است به 
آنها بگویید. همه جنبه های سخاوت و 

نتیجه را با کودکتان در میان بگذارید.
از آنها سوال بپرسید

کودک را با سخنان خود در مورد 
سخاوت درگیر کنید و از آنها بپرسید 
که دوست دارند کاری در این راستا 
انجام دهند یا بخشی از آن باشند. از 
علاقه کودک خود آگاه شوید تا اگر 
راه خاصی وجود دارد به جامعه یا 

دنیای اطراف خود کمک کند. اگر ایده 
ای دارند، گوش کنید و آن را انجام 

دهید.
شــنیده شدن و کمک به کودکتان برای 
انجام کار خیرخواهانه برایشان بسیار 
خاص خواهد بــود. والدین بدانند که 
نباید به زور برای خیرخواهی فرزندشان 
اقدام کنند اینگونه به جای خیرخواهی 

نتیجه معکوس می گیرند.
کودک را به همدلی تشویق کنید 

همدلی و سخاوت بسیار با هم مرتبط 

هســتند. از کودک خود بپرسید که اگر 
اتفاق خاصی برایشان بیفتد، چه حسی 
دارند. لازم نیســت که پاسخ ها عمیق 
باشند اما بپرســید اگردر زمان تعطیل 
نتوانند بازی کنند یا اگرآنچه را که برای 
تولدشان انتظار داشتند را دریافت نکنند 
چه احساسی پیدا می کنند. این سوال ها 
آنها را به فکر وا می دارد. ســپس به او 
بگویید حتما دوست تو که اسباب بازی 
ندارد و نمی تواند تولد بگیرد نیز همین 
احســاس را دارد، آیا می خواهی به او 
کمک کنیم. اینگونه کودک را به همدلی 

و سخاوت تشویق می کنید.
دوستان یا خانواده را خوشحال کنید 
با هدیه دادن بــه دیگران، کیک پختن  
یا حتی ســاخت کارتهای دست ساز 
می توان بچه ها را ترغیب کرد که نسبت 
به احساسات دیگران مثبت عمل و به 

آنها توجه کنند.

راه و روش های موثر برای تربیت کودک دست و دلباز

   ادامه از صفحه 3 
در این دوره جدیــد اما اگر حکمرانی 
خوب اجرا نشــود به این معناست که 
سیستم مدیریت در این چهل و چند سال 
که همه ما در آن شریک بودیم نمی تواند 
پاسخگو باشد چون از این یک دست تر 
و بی مانع تــر وجود ندارد. این مجموعه 
یکدست حاکمیتی اگر باز هم به خودش 
بپــردازد و به نظر مــردم توجه نکند، 
حاکمیت خیلی ســخت خواهد شد. 
دیگر الان کسی نیست که بار مشکلات 
را گردن او اندازند و بگویند که اگر نبود 
چنین و چنان می کردیم. برای همین دل 

آدم برای آقای رییسی می  سوزد که با این 
همه توقع بخواهد حکمرانی کند.

یعنی اگر همکاری و تعامل نهادهای 
مختلف قدرت را یکی از شاخص های 
حکمرانی خوب بدانیم، باید فرض کرد 
که دولت رییسی این مشخصه را دارد 
بنابراین تنها معیار ارزیابی ما این است 
که خواســت مردم محقق می شود یا 

خیر، درست است؟
بله، حتی اگر دیده باشید در توئیتی نوشته 
بودم آدم تصور می کرد که مجلس با این 
تصمیم می خواهد در کار دولت بگذارد 
اما پرداختن به این موضوع با این عجله 

و در شرایط یک دستی دولت و مجلس، 
این تصور را ایجاد می کند که قرار است 
این قانون تصویب شود و این فداکاری 
مجلس بوده تا بار این تصمیم بر دوش 

آقای رییسی نیفتد.
این توئیت شما را خوانده  بودم اما آیا 
واقعا فکر می کنید که سطح همراهی 
مجلس و دولت به قدری اســت که 
مجلس چنین فداکاری انجام دهد؟ این 

نگاه واقع بینانه است؟
واقعیت امر را که نمی دانم. به عنوان یک 
تحلیلگر می گویم. بــا این میزان رای و 
اصل هشــتاد و پنجمی کردن این قضیه 
ایــن تصور را برای من ایجاد کرد که هم 
می خواهند این اتفاق رخ دهد و هم اینکه 

بگویند ما نبودیم.
البته این را هم بگویم که اساســا نگران 

این مســاله نیســتم چون قابلیت اجرا 
ندارد. منهای مخالفت اصولگرایان و… 
این پروژه ایلان ماســک که در راه است 
وضعیت را به نحوی می کند که بگوییم 
کسی حق ندارد شبکه بی بی سی را وارد 

کند، چون آمده و بالای سر است.
اجرایی نبودن ایــن موضوع حرف 
درستی است. اما بالاخره این تصمیم 
حاوی یک پیام مهم به جامعه خواهد 

بود. این طور نیست؟
بله، پیام آن پاســخگویی ایدئولوژیک 
نسبت به کسانی است که معتقد هستند 
این فضا به دیانت جامعه آسیب زده و…. 
ممکن هم هســت که واقعا آسیبی وارد 
شده باشد اما به هرحال این مساله ناگزیر 
است چون دنیای متفاوتی شکل گرفته 

است.

محمد علی ابطحی: 

حکمرانی خوب یعنی تحقق 
خواست همه مردم 


