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نکات روانشناسی برای یک ارتباط موفق:

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
نخود: نیم کیلوگرم
پیاز کوچک: ۱ عدد
نمک: به مقدار لازم

زیره سیاه: یک قاشق چای‌خوری
فلفل: به میزان لازم

روغن بادام: ۱ قاشق غذاخوری )اگر روغن بادام در 
دسترس ندارید از روغن مایع استفاده کنید(

طرز تهیه:
۱. در مرحلــه اول از طــرز تهیه نخــودآب بدون 
گوشــت لازم است تا نخودها را در آب زیاد بپزیم. 

بهتر است قبل از پختن نخودها آن‌ها را یک روز قبل 
در آب خیس کنید تا نفخشان گرفته شود.

۲. در مرحلــه دوم از طرز تهیه نخودآب، یک عدد 
پیاز کوچک را خرد کرده و با یک قاشق غذاخوری 
روغــن بادام در ماهیتابه تفت ‌دهید. نمک، فلفل و 
زیره ســیاه را به پیازها اضافه کنید. پس از آن، مواد 
داخل ماهیتابه را به نخودها که در حال پختن هستند 
اضافه کنید. اجازه دهید مواد انقدر در آب بجوشند 
تا نخودها کاملًا پخته شــده و شــکلی حلیم مانند 
بــه خود بگیرند. نخودآب یا نخوداب شــما آماده 

سرو است.
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انعطاف‌پذیری روانی:
 برای حرکت به جلو با ذهنیت مثبت، عنصر نهایی و مهم، انعطاف‌پذیری روانی یا توانایی انطباق با یک دنیای دائماً متغیر است.

 اگر انعطاف روحی و رفتاری نداشته باشیم به‌راحتی و با اولین ناملایمت موجود در مسیر دستیابی به هدف از میدان مبارزه خارج‌شده 
یا توسط سایرین حذف می‌شویم.

سه‌شنبه 19 مرداد 1400، 1 محرم 1443 ،10 آگوست 2021، شماره 3791 )1175 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

عکس: ژاله گرگانیرها سازی لاک پشت دریایی در کیش

پارسیان

کاریکاتور

من کیم کاندیشه تو هم نفس باشد مرا
یا تمنای وصال چون تو کس باشد مرا
گر بود شایسته غم خوردن تو جان من

این نصیب از دولت عشق تو بس باشد مرا
گر نه عشقت سایه من شد چرا هر گه که من

روی بر تابم ازو پویان ز پس باشد مرا
هرنفس کانرا بیاد روزگار تو زنم

جمله عالم طفیل آن نفس باشد مرا
هز رمان ز امید وصل تو دل خود خوش کنم

باز گویم نه چه جای این هوس باشد مرا
چون خیال خاکپایت می‌نبیند چشم من
بر وصال تو چگونه دست رس باشد مرا

نکـتهسنایی 

گرفتاری این دنیا 

در اینست که نادان از 

کار خود اطمینان دارد 

و دانا از کار خود 

مطمئن نیست. 

برتراند راسل 

سبک زندگی

عصبانیت یکی از احساسات انسان است که باید برای 
آن اهمیت قائل شد و به دنبال ریشه آن گشت.

چرا انســان‌های عصبانی اینقدر برای دیگران و البته 
خودشان تهدید برانگیز هستند؟ انسان‌هایی که حس 
گناه، افســردگی یا شک و تردید دارند، در جای خود 
می‌مانند و اقدامی نمی‌کنند که مخاطره آمیز باشد، مگر 
علیه خودشــان. همچنین، بعید است در این شرایط 

عامل تغییرات شخصی و اجتماعی باشند.
در مقابل، انسان‌های عصبانی ممکن است زندگی همه 
ما را تغییر داده و به چالش بکشند. تغییر، برای همه، 
حتی کسانی که خودشان به دنبال آن هستند، مضطرب 
کننده و دشــوار است. این باعث می‌شود ما از خشم 
خود بترسیم، نه تنها به این دلیل که باعث عدم رضایت 
دیگران می‌شود، بلکه به این دلیل که ضرورت تغییر 

را نشان می‌دهد.
ممکن است سوالاتی را از خود بپرسیم که باعث بی 
اعتبار شدن یا مانع خشم ما می‌شوند: "آیا خشم من 
مشــروع و به جا است؟ "، "آیا من حق دارم عصبانی 
شــوم؟ "، "در حال حاضر عصبانی شــدن من چه 
فایــده‌ای دارد؟ "، "چه فایــده‌ای در آینده خواهد 
داشت؟ ". این سوالات می‌توانند راه بسیار خوبی برای 
ایجاد ســکوت و خاموش کردن خشم باشند. حال، 
اجازه دهید این سوالات را زیر سوال ببریم. خشم نه 
مشروع است، نه نامشروع، نه معنی دار و نه بی معنی. 

خشم تنها وجود دارد.
پرســیدن "آیا عصبانیت من مشروع است؟ " شبیه 
پرســیدن این است که "آیا من حق دارم تشنه باشم؟ 
بــه هر حال، من تنها پانزده دقیقه پیش یک لیوان آب 
خوردم. مطمئناً تشــنگی من به جا نیست؛ و علاوه 
بر این، وقتــی من به هر حال نمی‌توانم چیزی برای 
نوشیدن پیدا کنم، پس حس تشنگی چه فایده‌ای دارد؟ 

"، اما در هر صورت، شــما نمی‌توانید جلوی حس 
تشنگی خود را بگیرید!

خشم هم مانند تشنگی، چیزی است که ما احساس 
می‌کنیم. به دلایلی وجود دارد و همیشه شایسته احترام 
و توجه ما اســت. همه ما حق داریم هر احساسی را 
تجربه کنیم و مطمئناً حس عصبانیت نیز از این قاعده 
مســتثنی نیست. اما! اگر احساس خشم نشان دهنده 
مشکلی باشد، باید بدانیم تخلیه عصبانیت آن مشکل 
را حل نمی‌کند؛ بنابراین سوالاتی در مورد عصبانیت 
وجود دارد که ممکن است پرسیدن آن‌ها از خودمان 

در هنگام عصبانیت مفید باشد:
"واقعاً از چه چیزی عصبانی هستم؟ "

"مشکل چیست و مشکلِ چه کسی است؟ "
"چگونه می‌توانم تشــخیص دهــم هر کس در این 

مشکل، مسئول چه چیزی است؟ "
"چگونــه می‌توانم یاد بگیرم که عصبانیت خود را به 

گونه‌ای بیان کنم که احساس ناتوانی و بی قدرتی در 
من ایجاد نکند؟ "

"وقتی عصبانی هستم، چگونه می‌توانم بدون موقیت 
تدافعی به خود گرفتن و یا بدون حمله به دیگران، با 

آن‌ها ارتباط برقرار کنم؟ "
"اگر شــفاف‌تر و قاطع‌تر شــوم، بــا چه خطرات و 

ضرر‌هایی روبرو می‌شوم؟ "
"اگر عصبانی شدن فایده‌ای برای من ندارد و مشکلم 

را حل نمی‌کند، به جای آن چه کار کنم؟ "
این‌ها سوالاتی هستند که می‌توانند به ما کمک کنند؛ نه 
با هدف از بین بردن عصبانیت یا شک در اعتبار آن، بلکه 
برای کسب وضوح بیشتر در مورد ریشه آن و سپس 
یادگیری اقدامات جدید و متفاوت از طرف خودمان. 
اگر کاری که ما با عصبانیت خود انجام می‌دهیم موثر 
واقع نشود، پس انجام دادن مداوم آن تاثیری نخواهد 

داشت و باید آن را متوقف کنیم.

هر وقت عصبانی شدید، این سوالات را از خودتان بپرسید

مدیرکل انتقال خون هرمزگان:

اقتصــاد کیش   -    مدیرکل انتقال خون هرمزگان 
گفت: استان هرمزگان با کمبود شدید ذخایر خونی 

روبه رو است و نیاز به کمک همشهریان دارد. 
ایمان زارعی با بیان اینکه استان با کمبود شدید ذخایر 
خونی روبرو است، اظهار کرد: به وجود دو هزار و 
۵۰۰ بیمار خاص در هرمزگان اشــاره کرد و افزود: 
بیشــتر نیازمندان به خون در استان بیماران خاص، 
مصدومان حــوادث جاده‌ای و عمل‌های جراحی 

هستند.
وی با اشــاره بــه اینکه اکنون بیمــاران هرمزگان 
بصــورت روزانه بــه ۲۵۰ واحد خون، نیاز فوری 

دارنــد، خاطرنشــان کرد: مراکز انتقــال خون در 
بندرعباس، بندرلنگه، قشم و میناب آماده خدمت 
رسانی و خونگیری از مردم نوعدوست هرمزگان 

است.
مدیرکل انتقال خون هرمــزگان با بیان اینکه اهدا 
کننــدگان خون در بندرعباس می‌توانند صبح‌ها از 
ســاعت ۷:۳۰ تا ۱۳ و عصر از ســاعت ۱۶ تا ۲۱ به 
مرکــز انتقال خون، در حدفاصل چهارراه مرادی و 
فلکه برق مراجعه کنند، خاطرنشان کرد: مراکز انتقال 
خون در میناب و بندرلنگه نیز از ساعت ۸ تا ۱۳:۳۰ 

و در قشم از ساعت ۱۷ تا ۲۰:۳۰ فعالند

هرمزگان با کمبود شدید ذخایر خونی روبه رو است

کودک و نوجوان

دیناروند گفت: آموزش و پرورش باید مهارت‌های ده 
گانه زندگی از جمله حس مسئولیت و تعهد را از همان 

دوران مهدکودک و دبستان به بچه‌ها آموزش دهد.
ناهید دیناروند روانشناس بالینی و پژوهشگر حوزه 
جمعیت در یکی از برنامه‌های رادیویی درباره لزوم 
فرهنگ ســازی و تغییر سبک زندگی توسط رسانه 

ملی گفت.
این روانشــناس بالینی و پژوهشگر حوزه جمعیت 
بیان کرد: اگرچه ازدواج یک مسئله چند بعدی است 
و بیکاری و مســائل اجتماعــی و فردی در کاهش 
ازدواج مؤثرهستند، اما آموزش مهارت‌های ارتباطی 
و مســئولیت‌پذیری نیز برای افزایش اشتیاق جوانان 

بسیار ضروری است.
دیناروند درمورد الگو‌هــای آینده پژوهی جمعیت 
ایــران گفت: یکی از علــل کاهش رغبت جوانان به 
ازدواج، عدم آگاهی و آموزش مهارت‌های ارتباطی و 
مهارت زندگی و عدم تعهد و مسئولیت پذیری است.

وی تصریح کرد: تک فرزندی آســیب‌های زیادی را 
در بردارد. تک فرزندی از جنبه‌های گوناگون عاطفی 
و روان شــناختی می‌تواند به فرزند آسیب وارد کند 

و از طرفی به والدین و اجتماع هم آسیب می‌زند.
دیناروند خاطرنشــان کرد: ازدواج یک تعهد است و 
فرد باید این را بیاموزد و بر اساس آن رفتار کند. تنها در 
این صورت است که آرامش بین زوجین که خداوند 

در قرآن کریم وعده داده، در زندگی حاکم می‌شود.

وی در ادامــه بیان کرد: معمــولاً در خانواده‌های تک 
فرزنــد، تمام هم وغم پدر و مــادر همین یک فرزند 
می‌شــود و فرزند مرتباً تحت نظر و مراقبت و چک 
کردن‌های بی مورد پدر و مادر قرار می‌گیرد و این چک 
کردن‌ها استقلال و سلامت روانی تک فرزند را از بین 

می‌برد و باعث افسردگی و اضطراب در او می‌شود.
وی افزود: فرزند در کنار همســالان خود به رشد و 
کمال می‌رسد نه در کنار بزرگسالان. وقتی الگو‌های 
رفتــاری تک فرزند فقط پــدر و مادر و پدربزرگ و 
مادربزرگ شوند امکان رقابت هم از او گرفته می‌شود 
و نمی‌تواند آن حس بخشــش و ایثار در بازی‌های 
کودکانــه با خواهر و برادر را تجربه کند و در نهایت 

هم به فردی منزوی تبدیل می‌شود.

دیناروند تاکید کرد: باتوجه به وضعیت کنونی جمعیت 
کشور باید به صورت اجرایی و عملی به این موضوع 
ورود کنیم. وقتی دولت و مجلس صحبت از افزایش 
میزان ازدواج جوانان می‌کنند باید مشوق‌هایی هم ارائه 

و قوانینی وضع کنند که قابلیت اجرایی داشته باشند.
این روانشــناس بالینی و پژوهشگر حوزه جمعیت 
گفت با تأکید بر لزوم فرهنگ‌سازی افزایش جمعیت 
و تغییر ســبک زندگی توســط رســانه ملی گفت: 
متخصصان مربــوط در آموزش و پرورش باید یک 
تغییر اساسی در کتب درسی ایجاد کنند و مهارت‌های 
ده گانه زندگی از جمله حس مسئولیت و تعهد را از 
همان دوران مهد کودک و دبستان به بچه‌ها آموزش 

دهند.

ضرورت آموزش مهارت‌های زندگی به دانش آموزان


