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نکات روانشناسی برای یک ارتباط موفق:

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
سینه مرغ خرد شده :700 گرم

نشاسته ذرت:1 قاشق غذاخوری
نمک و فلفل سیاه:به میزان لازم

روغن گیاهی:6 قاشق چایخوری
پیاز نگینی خرد شده:1 عدد کوچک

فلفل دلمه ای نگینی :2 عدد
سیر له شده:6 حبه

سرکه:2 قاشق غذاخوری
سس سویا:2 قاشق غذاخوری

ریحان تازه نصف شده:نصف 1 پیمانه
برنج سفید پخته شده:برای سرو غذا

طرز تهیه  : 
ابتدا سینه مرغ را پاک کرده و استخوان های آن را خارج 
کنید. سپس به قطعات 2 تا 3 سانتی متری خرد کرده و 

بعد از شستن خوب خشک کنید.
تابه ای را روی حرارت قرار داده و مقداری روغن بریزید 
تا داغ شود.نشاسته ، نمک و فلفل را در کاسه ای بریزید و 

مرغ ها را در آن بغلطانید. 
سپس مرغ ها را داخل تابه خوب سرخ کنید.در این میان 
پیاز را خرد کرده و در تابه دیگری با روغن تفت دهید 
تا سرخ شود.سپس 6 حبه سیر را له کرده و اضافه کنید، 

در ادامه فلفل دلمه ای را نگینی خرد کرده و بیافزایید.

در مرحله بعد  ســرکه و سس ســویا را اضافه کرده و 
مرغ های ســرخ شده را هم بریزید و کمی تفت دهید.

یک پیمانه آب افزوده و اجازه دهید مواد برای 1 ساعت 
پخته و جا بیافتد. 

در چنــد دقیقه آخر طبخ برگ های ریحان را افزوده و 
شعله را خاموش کنید.در این مدت زمان برنج را به روش 
دلخواه طبخ کرده و با خوراک مرغ تایلندی سرو نمایید.
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قانون تمرکز: 
یکی از قوانین موفقیت است که در موفقیت و یا شکست ما نقش بسیار مهمی دارد، 

این قانون به طور ساده می گوید روی هر موضوعی که تمرکز کنید آن موضوع قوی شده 
و در نهایت در زندگی تان تجلی پیدا خواهد کرد.

دوشنبه 18 مرداد 1400، 29 ذی الحجه 1442 ،9 آگوست 2021، شماره 3790 )1174 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

عکس: سید سعیدرضا رضویسلام بر محرم

پارسیان

کاریکاتور

بر سر نکشت درتب غم هیچکس مرا
جز دود دل که بست نفس بر نفس مرا

من سر زنم به سنگ و تو ساغر زنی به غیر
این سرزنش میانه عشاق بس مرا

روزی که میرم از غم محمل نشین خود
بهر عزا بس است فغان جرس مرا

زین چاکهای سینه که کردند ره به هم
ترسم که مرغ روح پرد از قفس مرا

وحشی نمی زدم چو مگس دست غم به سر
بودی اگر به خوان طرب دسترس مرا

نکـتهوحشی

زیاد زیستن تقریباً 

آرزوی همه کس است، 

ولی خوب زیستن 

آرمان یک عده معدود. 

 لنگستون هیوز

سبک زندگی

روانشناســی، یکی از علوم ضروری در دنیای امروز 
است که می تواند تا حد زیادی به افراد کمک کند.

روانشناسی مثبت، شاخه ای از روانشناسی است که 
روی نقاط قوت و رفتار های شخصیتی افراد تمرکز 
دارد و بــه آن ها اجــازه می دهد که زندگی معنادار و 
هدفمندی بسازند تا بتوانند فراتر از زنده ماندن فکر 

کرده و استعداد های درونی خود را شکوفا کنند.
نظریه پردازان و محققان حوزه روانشناسی مثبت گرا 
به دنبال شناسایی عناصر یک زندگی خوب هستند تا 
بتوانند شیوه هایی را به منظور بهبود رضایت از زندگی 
و رفاه افراد پیشنهاد دهند که در این خصوص، به طور 

مداوم، آزمایش هایی هم انجام می دهند.
مبانی روانشناسی مثبت

واقعیت این است که روانشناسی مثبت گرا بر معنا و 
رضایت عمیق تأکید دارد نه صرفا روی شادی زودگذر 
و به همین منظور، مارتین سلیگمن که اغلب، او را پدر 
روانشناسی مثبت می دانند، دیدگاه های متعددی را در 
خصوص معنی شادزیســتن ارائه داده است که از آن 
جمله می توان به زندگی خوشــایند و زندگی خوب 

اشاره کرد.
روانشناســان مثبت گرا طیف وسیعی از تجربیات و 
رفتار هــای مرتبط با انواع مختلفی از زندگی مثبت از 
جمله احساسات مثبت خاص، حس معنا و یا هدف 
را موردبررسی قرار داده اند و شاید با توجه به گسترش 
روانشناسی مثبت گرا در دنیای امروز، سوال بسیاری 
از افراد این باشد که تفاوت روانشناسی مثبت با دیگر 

شاخه های روانشناسی چیست؟
در پاسخ به این پرسش باید گفت که اگرچه همپوشانی 

زیادی میان شــاخه های روانشناسی وجود دارد، اما 
تفاوتی که روانشناسی مثبت گرا  بادیگر شاخه های 
روانشناســی دارد، این است که علاقه و تمایل اولیه 
زیادی به شناسایی و ایجاد دارایی ها و توانمندی های 
ذهنــی دارد کــه از این طریق می تــوان ضعف ها و 

مشکلات موجود را تا حد زیادی برطرف کرد.
روانشناسی مثبت گرا چه کاربرد هایی دارد؟

روانشناســی مثبت گرا تلاش می کند که نقاط قوت 
شخصیت افراد مانند شجاعت، انسانیت و یا عدالت که 
گام های مهمی در مسیر زندگی خوب و معنادار آن ها 
هســتند را شناسایی کند تا افراد بتوانند از روش های 
مطلــوب به منظور یک زندگی خوب و سرشــار از 

آرامش و رفاه بهره ببرند.
به طور مثال؛ اغلب روانشناســان مثبت گرا، به افراد 
تمرینات قدردانی می دهند تا آن ها بتوانند شــادی را 

در طول زندگی خود افزایش دهند.  

البته نکته حائز اهمیت این اســت که اگرچه تمرکز 
روانشناسی مثبت بر شادی و رضایت است، اما باید 
دانست که این بدان معنا نیست که به مردم توصیه شود 
که احساسات منفی خود را به طور کامل کنار بگذارند.

مزایای روانشناسی مثبت چیست؟
مطالعات نشــان می دهــد که تمرینــات مرتبط با 
روانشناســی مثبت می توانند باعث افزایش کیفیت 
زندگی اجتماعی و احساسی افراد و همچنین، منجر 
به کاوش هایی درمورد چگونگی رشــد نقاط قوت 
شــخصیتی، احساســات مثبت و هیجانات دیگر، 
احساس معنا و هدف در زندگی شوند. به طور مثال؛ 
برخی از تحقیقات نشــان می دهند افراد مُســنی که 
زندگی خود را ارزشمند می دانند از سلامت جسمی 
و روانی بهتری برخوردار هستند.بنابراین، روانشناسی 
مثبت اگر کاذب نباشد می تواند تا حد زیادی به افراد 

کمک کند.

مثبت اندیشی تا چه اندازه در زندگی کمک کننده است؟

کودک و نوجوان

دوره نوجوانی دوره هیجانات، حساس و مهمی است که 
اگر این دوره نسبت به فرزندانمان بی اهمیت باشیم و از 
خواسته های آنها خبر دار نشویم می تواند عواقب بدی در 
پی داشته باشد. گاهی اوقات پیش می آید که فرزندانمان 
تحت تأثیر خواسته های اطرافیانشان، رفتارشان عوض 

می شود و توقعات جدیدی را مطرح می کنند.
سر به سر نوجوان ها می شود گذاشت و با آن ها به بحث 
و دعوا پرداخت اما این روش ها گره از کار باز نمی کند، 
بماند که گره رابطه را هم کور تر می کند. نوجوانی، دنیای 
خش دار شدن صداها، بی قواره شده لباس ها، دنیای جور 
نشدن با هرچیز و همه چیز و دنیای پر از هیجان و نیاز به 

تغییرات است.
از پدر و مادر محمد عرفان که یک نوجوان 14 ساله و از 
والدین ریحانه که یک نوجوان 16 ساله و پدر و مادر سهیلا 
که نوجوان 15 ساله است پرسیدم زمانی که نوجوان ها در 
خانه سازگار نیستند و نمی توانیم با آن ها کنار بیاییم و آنها 
هم نمی توانند با ما کنار بیایند، چه اقداماتی را باید انجام داد؟

مادر محمد عرفان گفت: ارتباط با پســرم دوستانه است 
و خیلی احترام می گذارد، احساس می کنم نوجوانان باید 
یک حریم خصوصی داشته باشند و والدین به آن حریم، 

تجاوز نکنند.
پدر ریحانه گفت: من با دخترم دوست هستم و باهاش 
راحت هستم و همینطور دخترم با من احساس راحتی می 
کند و به نظرم یک فاکتور خیلی مهمی هست که بتونیم با 

فرزندمون دوست باشیم و آن ها هم با ما راحت باشند.
پدر ســهیلا گفت: ارتباطمان خیلی خوب است. ولی 
دختر انگار چیز دیگری می گوید. پدر و مادرها دل به دل 
نوجوانان نمی دهند. پدر از دختر پرسید اینطوریه بابا! هیچ 

وقت دخترم به این شکل به ما نگفته بود. پدر گفت : من 
نمیدونم دل به دل دادن از نظر من و از نظر دخترم یعنی چی. 
دختر گفت: مثلاً بعضی وقتها دوست دارم کلاس والیبال 
بروم و الان یکسال است که نرفتم .و یهو به من میگن نباید 

بری، من دوست دارم دلیل نرفتنم را توضیح دهند.
از پدر و مادرها پرســیدم در چه مســائلی باید دل به دل 
فرزندانمــان دهیم و چه زمانی باید در مقابل خواســته 
هایشان مقاومت کنیم ؟ واگر با نوجوانتان اختلاف داشته 

باشید معمولاً چه واکنشی نشان می دهید؟
پدر سهیلا گفت: خواسته های مشروع و خواسته های 
هنجارشکن با یکدیگر متفاوت هستند. جلوی آن خطری 
که باعث ضربه خوردن دخترم می شود ، مقاومت می کنم 

و باید یک چراغ قرمز بهش نشون بدهم.
مادرمحمد عرفان گفت: با همسرم مشورت می کنم اگر 
توانستیم مشکل پسرمان را حل کنیم که چه بهتر، اگر حل 

نشد از مشاوره و روانشناس کمک می گیریم.
پدر ریحانه گفت: سعی می کنم اون لحظه سکوت کنم 
و حرفاشــو گوش کنم ولی بعدا با یک منطق درست به 
او میفهمانم که راه و روش و مســیری که انتخاب کرده 
بود درســت نبوده است .اگر با برخوردهای نامناسب و 
چکشی رفتار کنیم، و بخواهیم طرف را پس زنیم، به بی 

راهه کشیده می شود.
پدر محمد عرفان هم چنین گفت :سعی می کنم خودمو 
کنترل کنم. با توجه به اینکه ما کمی مشکل اختلاف نسل 
هارا پیدا کرده ایم ،خواسته ها و ایده ی نوجوانان با ما یک 
مقدار متفاوت شده است. ولی خب تا حدودی باید با آن 
ها همراه بود تا به مشکل نخوریم. اگر بخواهیم ما هم روش 
خودمان را داشته باشیم و فرزندانمان هم راه خودشان را 

بروند اصلأ هیج زندگی سرپا نخواهد بود. این روابط پدر و 
دختری و پدر و پسری بهم می ریزد. ما باید سعی کنیم مثل 

بچه هایمان به روز باشیم و سعی کنیم همراهشان باشیم.
آسیه اناری روانشناس بالینی و مدرس دانشگاه گفت: شاه 
کلید نفوذ به نوجوانی، ارتباط موثر است. به این معنا که با 
فرزندانمان رابطه درست و مثبتی برقرار کنیم. اگرچه پایه 
این ارتباط موثر از زمان کودکی ریخته می شــود ولی در 
نوجوانی هم می توان یک سری کارهایی برای بهبودی 
رابطه انجام داد. اولین کاری که باید انجام دهیم این است 
که، بزرگ شدن یک نوجوان را به رسمیت بشناسیم. یعنی ، 
بدانیم او دیگر بزرگ شده است وبه دنبال استقلال و هویت 

یابی و اثبات خویش است.
چگونه حساس ترین دوره رشــد فرزندانمان را بدون 

بحران طی کنیم؟
وی افــزود: دومین کاری که والدین باید انجام دهند این 
اســت که، تفریحات متناسب با نوجوان و با افرادی که 
نوجوان دوست دارد ارتباط داشته باشند، در برنامه یشان 
قرار دهند. در حالت عادی نوجوانان دوست دارند که با 
هم ســن و سالان خود رابطه داشته باشند. پدر و مادر با 
نوجوان وقت کیفی موثر بگذارند، به این صورت که در 
چهارچوب و فرهنگ خانواده کاری که دوست دارد را با 

او انجام دهند.
روانشــناس در ادامه گفت: یکی از سدهای ارتباطی در 
نوجوانی، غر زدن و نصیحت کردن والدین به نوجوانان 
اســت. به طور کلی قوانین و چهارچوبی در خانه باید 
وجود داشته باشد و سر آن قوانین محکم ایستاد. قوانین 
در نوجوانی به دو دسته ، قوانین قابل مذاکره و قوانین غیر 

قابل مذاکره تقسیم می شود. 

نحوه ارتباط موثر با نوجوانان

سخنگوی شورای شهر:

اقتصاد کیش   -   ســخنگوی شــورای شهر 
بندرعباس گفت: شهردار بندرعباس تا پایان هفته 
جاری ازبین هفت گزینه نهایی توسط اعضای 

ششمین دوره شورا امتخاب ومعرفی می شود.
اسماعیل بواشــه در جمع خبرنگاران افزود: با 
بررســی و مشورت های صورت گرفته توسط 
اکثریت اعضا شورا، در نهایت  هفت گزینه برای 
تصدی پست شــهرداری بندرعباس از سوی 
اعضای شــورا جهت ارائه برنامه معرفی شدند 
که مطابق جدول زمان بندی روزهای یکشنبه و 
دوشنبه 17و 1۸ مردادماه به ترتیب حروف الفبا 

کاندیدها در جلسات شورا حاضر و برنامه های 
خود را ارائه می دهند.

وی این هفت گزینه را حسین اخلاقی، سید ناصر 
اشرفی، علی تیماس، عباس کمالی، محمد مالکی 
زاده، محمد محسنی و مهدی نوبانی معرفی کرد.
بواشــه با اشاره به ابقا نشدن شهردار قبلی اظهار 
داشت: بندرعباس مشکلات فراوانی دارد از این 
رو با قید فوریت و بدون اتلاف وقت کار بررسی 
گزینه ها و انتخاب شهردار را پیش خواهیم برد تا 
شهردار منتخب  به سرعت امور مدیریت شهری 

را آغاز کند.

شهردار بندرعباس تا پایان هفته جاری انتخاب می شود


