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نکات روانشناسی برای یک ارتباط موفق:

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
پیاز نگینی خرد شده: ۱ عدد

مرغ پخته و خرد شده: ۴۰۰ گرم
سیر: ۳ حبه

جعفری: ۳ قاشق غذاخوری
نمک و فلفل: به میزان لازم

پنیر پراتو رنده شده: ۲۰۰ گرم
تخم مرغ: ۲ عدد

پودر سوخاری پانکو: به میزان لازم
روغن: به میزان لازم

خمیر مخصوص

مواد مورد نیاز برای تهیه خمیر کوکسینا:
کره: ۳۰ گرم

قرص عصاره مرغ: ۱ عدد
آب: ۴/۱ پیمانه

شیر:  نیم لیتر
آرد الک شده: ۲۷۰ گرم

طرز تهیه:
ابتدا کره، قرص عصاره مرغ، آب و شیر 
را داخل ظرف مناســبی ریخته و روی 
حــرارت قرار دهید تا داغ شــده وکره 
ذوب شــود و همچنین قرص عصاره 
مرغ در مواد حل شود. سپس تمام آرد را 
اضافه نموده و با استفاده از قاشق چوبی 

هم بزنید تا خمیر جمع شــود. خمیر را 
کناری گذاشته تا خنک شود.

در تابه ای مقداری روغن ریخته و پیاز را 
تفت دهید تا کمی سبگ شده و شفاف 
شود. سیر خرد شده را به همراه مرغ پخته 
و خرد شــده، نمک و فلفل قرمز به پیاز 
افزوده و مخلوط کنید تا مواد کاملا مزه دار 
شوند. سپس حرارت را خاموش نموده 
و اجازه دهید کمی خنک شوند. پنیر و 
جعفری را به مخلوط مرغ اضافه نموده 
و با یکدیگر ترکیب نمایید. گلوله هایی 
از خمیر برداشته داخل دست باز کنید. 
از مخلــوط مرغ و پنیــر داخل آن قرار 

داده خمیر را بســته و شکلی مخروطی 
بــه آن دهید. در ظرف مناســبی تخم 
مرغ ها را بزنید تا یکدست شوند سپس 
کوکسیناهای آماده را درون تخم مرغ قرار 
داده و سپس در پودر پانکو بغلتانید و در 

روغن داغ سرخ کنید.
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 شنونده خوبی باشید
درحالی که به نظر می رسد گوش دادن به دیگران بسیار ساده است، اما اگر شنونده فن گوش دادن را نتواند به درستی به کار ببندد ارتباط دچار مشكل 
می شود. رمز یک ارتباط موفق، شنونده ی خوبی بودن است. هنگامی که دیگران صحبت می کنند به آن ها احترام بگذارید، حرف شان را قطع نكنید و 
فرصت بدهید تا منظور خود را بیان کنند، آن چه را می گویند خلاصه و تكرار کنید، هنگامی که هنوز فرد در حال صحبت کردن است پاسخ های تان 

را آماده نكنید، ایمیل تان را چک نكنید یا برگه های کاغذ کارتان را زیر رو نكنید و سعی کنید به چشمان طرف مقابل نگاه کنید.

شنبه 30 مرداد 1400، 12 محرم 1443 ،21 آگوست 2021، شماره 3794 )1178 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

عکس: مریم داورنیاشبیخون کرونا در ایستگاه پنجم

پارسیان

کاریکاتور

نشانده شام غمت گرد دل سپاهی را
که دست نیست بدان هیچ پادشاهی را
پناه صد دل مجروح گشته کاکل تو
چه پردلی که حمایت کند سپاهی را

جز آن جمال که خال تو نصب کرده اوست
که داد مرتبه خسروی سیاهی را

به نیم جان چه کنم با نگاه دم دمش
گه صدهزار شهید است هر نگاهی را
دلی که جان دو عالم به باد داده  اوست

در او اثر چو بود ناله ای و آهی را
مر از وصل بس این سروری که همچو هلال

ز دور سجده کنم گوشه کلاهی را
برای مهر و وفا کند کوه کن صد کوه

ولی نکند ز دیوار هجر کاهی را
رو ای صبا و به آن سرو پاک دامن گو

که از برای تو کشتند بی گناهی را
جهان ز فتنه چشمت پرست ز انخم زلف

نما به محتشم ای گل گریز گاهی را

نکـتهمحتشم کاشانی

مهمترین چیز این است 
که از زندگی لذت ببرید 

و شاد باشید. 
این تنها چیزی است 

که اهمیت دارد.
 آدری هپبورن

سبک زندگی

یکی از مهم ترین متخصصان و صاحب نظران در زمینه 
خوش بینی در روانشناسی، مارتین سلیگمن است که 
در این خصوص مطالعات بســیار زیادی انجام داده و 

مطالب و کتاب هایی را نیز نوشته است.
افراد خوش بین و بدبیــن، نگرش، دیدگاه ها و عقاید 
متفاوتی با یکدیگر دارند که هر یک منحصر به آن هاست.

دیدگاه های متفاوت افراد خوش بین و بدبین
مارتین ســلیگمن بر این اعتقاد است که تفاوت بین 
خوش بین و بدبین بودن افراد در کوچک دیدن حوادث 
ناخوشایند و رضایت افراد خوش بین از زندگی نیست 
بلکه تفاوت عمده آن ها با یکدیگر به دلیل سبک تبیین 
آن ها از اتفاق ها و حوادثی اســت که رخ می دهند که 
باید دید سبک تبیین سلیگمن چیست و از چه عواملی 

تشکیل شده است؟
واقعیت این است که سبک تبیین سه بعُد دارد که یکی 
تداوم، دیگری فراگیری و آخرین مورد هم شــخصی 
ســازی اســت که علت بروز حوادث نیز یکی از ابعاد 
مرتبط با سبک تبیین است. بدین معنی که وقتی افراد بدبین 
می خواهند درمورد حوادث خوشایند زندگی خود نتیجه 
گیری کنند اعتقاد دارند که این حوادث به دلیل رویداد های 
موقتی رخ داده اند. به طور مثال؛ افرادی که بدبین هستند 
اگر در زمینه تحصیلی خود به موفقیتی دست پیدا کنند 
آن را خوش شانســی خود در همــان روز می دانند، اما 
عکس این موضوع در افراد خوشــبین صادق است؛ به 
طوری که وقتی آن ها قصد دارند دلیل یک اتفاق مثبت در 
زندگی خود را بیان کنند آن را به یک عامل دائمی نسبت 
می دهند که از آن جمله می توان به موفقیت تحصیلی شان 
اشاره کرد که در صورت بروز چنین موفقیتی، دلیل آن را 

باهوش بودن خود می دانند.
حــال، اگر بخواهیــم موضوع فوق را بــا یک اتفاق 
ناخوشایند مقایسه کنیم باید بگوییم که قضیه، بالعکس 
اســت. یعنی افراد بدبین، عوامل دائمی را دلیل بروز  
اتفاق های ناخوشایند عنوان می کنند. مثلا وقتی خانمی 
تصــادف می کند دلیل این اتفاق را یک چیز می داند و 
آن هم این است که زنان در مقایسه با مردان رانندگان 
خوبی نیستند، اما افراد خوش بین در مواجهه با چنین 
اتفاقی به گونه ای دیگر عمل می کنند تا جایی که بر این 
باور هستند که اتفاق های ناخوشایند، عواملی موقت 
و زودگذر هســتند. مثلا، دلیل تصادف کردن یک فرد 

را خســتگی او می دانند و به همین دلیل، این اتفاق را 
زودگذر عنوان می کنند.

فراگیری، دومین بعُد در سبک تبیین است که در حقیقت 
بــرای رویداد ها درنظر گرفته می شــود. یعنی عامل 
موردنظر افراد در ارتباط با دیگر حوادث زندگی تا چه 
اندازه قابلیت تعمیم دارد. به طور مثال؛ افراد خوش بین، 
حوادث خوشایند را به عواملی فراگیر نسبت می دهند 
و می گویند اگر فردی موفق شــده است به دلیل دقتی 
است که در کارش دارد که این عامل می تواند در دیگر 

موقعیت های زندگی نیز تکرار شود.
این در حالی است که افراد بدبین، رویداد های خوشایند 
زندگــی خود را به مســائلی که مختــص آن عوامل 
اختصاصی است، نسبت می دهند. به طور مثال؛ وقتی 
فرد خوشبین با همسرش دچار اختلاف می شود این 
اختلاف را به این موضوع نسبت می دهد که همسرش 
جدی نگرفتن موضوعات از ســوی او را نمی پسندد، 
اما فرد بدبین، دلیل آن را بی علاقگی همســرش به او 
عنوان می کند. امید، یکی از مفاهیمی مهمی است که در 
موضوع خوش بینی وجود دارد و از ترکیب دو عامل 
تــداوم و فراگیری به وجود می آید و به همین منظور، 
مارتین سلیگمن معتقد است که افراد امیدوار به گونه ای 
در مقابل مشکلات دست به تبیین می زنند که علت آن 
مشکل را محدود به زمان و مکان می کنند و این کار آن ها 
باعث بروز امید شده و همین موضوع باعث می شود که 

آن ها به آینده خود امیدوار باشند.
شخصی سازی

ســومین بعد سبک تبیین، شــخصی سازی است که 
افراد، دلیل حوادث را به عوامل درونی و بیرونی خود 
نسبت می دهند. بدین معنی که افراد خوش بین بر این 
باور هستند که عوامل درونی باعث بروز رویداد های 
خوشایند می شوند. به عنوان مثال؛ وقتی افراد خوش 
بین در یک کاری موفق می شــوند دلیل این موفقیت 
خود را پشــتکار و تلاش خود می دانند. این در حالی 
اســت که افراد بدبین، عوامل بیــرون از خود را دلیل 
اتفاق های خوشایند می دانند؛ به طوری که اگر در یک 
آزمونی موفق شــوند دلیل موفقیت خود را ســادگی 

آزمون می دانند.
وقتی افراد بدبین با حادثه ای ناخوشایند روبرو می شوند 
بر این باور هستند که یک عامل درونی باعث بروز این 

اتفاق شده است تا جایی که اگر نتوانند یک دوست را 
برای خود نگه دارند علت آن را نداشــتن مهارت های 
اجتماعــی لازم عنوان می کنند در حالی که افرادی که 
خوش بین هســتند به عکس این قضیه باور دارند و 
علــت آن را چیزی درون خود می دانند؛ به طوری که 
اگر با دوست خود  اختلافی دارد دلیل آن را خستگی 

دوست خود عنوان می کند.
خوش بینی فواید زیادی دارد، اما میزان خوش بینی نباید 
به حدی باشد که چشم فرد را به روی حقایق ببندد و 

باعث شود که واقعیت های موجود دیده نشود.
افراد می توانند بدون وابستگی به عوامل بیرونی به فردی 
خوش بین تبدیل شوند که برای این منظور باید به موارد 
مهمی توجه کنند که از آن جمله می توان به موارد زیر 

اشاره کرد.
شناخت کامل و دقیق از خود

در مرحله اول، برای این که فرد بتواند خوش بین باشد 
باید شــناختی دقیق و کامل و در عین حال، صحیح از 
خود داشته باشــد که ساده ترین کار برای این منظور، 
اســتفاده از یک پرسشنامه خوش بینی است چرا که با 
پاســخ دادن به این پرسشنامه می توان به یک شناخت 
دقیق از خود رســید و دریافت که فرد در کدامیک از 
جوانب و ابعاد با مشــکلاتی روبرو اســت و همین 
موضوع یک انگیزه برای تغییر در خود است و می تواند 

زمینه برداشن گام های بعدی باشد.
شناخت درمانی

شناخت درمانی از موارد دیگری است که تا حد زیادی 
می تواند باعث شود که فرد در باور های خود تغییراتی را به 
وجود آورد چراکه پس از آن، احساسات و رفتار های فرد 
نیز به خودی خود تغییر می کنند. بنابراین، باید نظارت و 
بررسی دقیقی از اتفاق ها، زندگی، باور ها و تفکرات خود 

و همچنین نتایج و پیامد های این باور ها داشت.
مقابله کردن با افكار خود

یکی دیگر از موارد، مقابله کردن با افکار خود است چرا 
که گاهی اوقات، متوقف کردن افکاری که پیش از این، به 
صورت خودکار و پس از حوادث، ذهن افراد را درگیر 
می کنند مهم ترین کاری است که می توان انجام داد و در 
این میان، ممکن است که در مراحل اولیه خود مثمرثمر و 
نتیجه بخش نباشند، اما پس از این که این موارد تکرار شد 

تغییرات به صورت قطعی به وجود می آیند.

نباید با خوش بینی و بدبینی، چشم خود را روی حقایق ببندید!

استاندار هرمزگان:

اقتصاد کیش   -  استاندار هرمزگان اعلام 
کرد: ۱۹ میلیــارد تومان برای پرداخت 
پاداش پایان خدمت بازنشستگان سال 
گذشته در استان، تامین اعتبار شده که 
به سرعت به آنها پرداخت خواهد شد.  
فریدون همتی در نشســت شــورای 
برنامه ریزی و توسعه استان هرمزگان، 
اظهار داشت: ۱۷۳ میلیارد تومان اعتبار 
برای آســفالت و تکمیــل پروژه های 
راه  روســتایی در هرمزگان اختصاص 
یافتــه که با اســتفاده از این اعتبار، باید 

پروژه های در حال اجرا به نتیجه برسند.
استاندار هرمزگان همچنین با اشاره به 
اعتبار آب روســتایی، افزود: با استفاده 
از منابــع اعتباری که ابلاغ می شــود، 
پروژه های نیمه تمــام دارای اولویت و 
با پیشرفت فیزیکی بالا، تکمیل شوند.

همتی در این نشست طرح تفصیلی شهر 
حاجی آباد را نیز مورد اشــاره قرار داد و 
گفت: با توجه به ارائه گزارش توســط 
مشاور و مطرح شــدن نظر فرماندار، 
شهردار، شورای اسلامی شهر، معاونت 

عمرانی استانداری و کمیسیون ماده پنج 
و اختــلاف نظرهایی که در خصوص 
این طرح وجود داشت، طرح به کمیته 
مربوطه باز می گردد تا اختلاف نظرها 

با کارشناسی رفع و بار دیگر این طرح 
در شورای برنامه ریزی و توسعه استان 
مطرح و در خصوص آن تصمیم گیری 

شود.

۱۹ میلیارد اعتبار پرداخت پاداش پایان خدمت بازنشستگان هرمزگان تامین شد

کودک و نوجوان

استرس و اضطراب مانند یک شمشیر دو لبه هستند که هم 
میتوانند سود و یا ضرر داشته باشند.

افراد معمولا اســترس  و اضطراب را جزو مفاهیم منفی 
می دانند. این دو میتوانند به ســطوح ناســالم برسند و 

روانشناسان استرس را غیر قابل اجتناب می دانند.
استرس و اضطراب نقش های مثبت و منفی در زندگی 
روزمــره بازی می کنند. امروزه بســیاری از مردم دچار 
اضطراب و اســترس میشوند و تنها زمانی سراغ کمک 
حرفه  ای ها میروند که  استرس آنها از سطح سالم خود 

خارج شده باشد.
اســترس معمولا زمانی رخ می دهد که افراد به سر حد 
توانایی خود میرسند و یا زمانی که تحت تاثیر شرایط و یا 
فشار خودشان و بقیه مجبور به فراتر رفتن از قابلیت های 

خود ورای توان عادی خود می شوند.
البته فهم این موضوع مهم است که استرس میتواند هم 
از اتفاق خوب و هم از اتفاق بد حاصل شود. برای مثال 
اخراج شــدن از شغل و به دنیا آمدن فرزند جدید هر دو 

استرس آور هستند.

اســترس یک چیز معین در زندگی روزمره است و کار 
کردن روی این موضوع

میتواند سر حد توانایی ما را در کنترل استرس بالا ببرد. 
همچنین در مواقع مشــکلات و سختی های تازه فرد 
میتواند توانایی رویارویی بهتری را نســبت به میانگین 

ارائِه دهد.
محتمل به نظر می رسد که اضطراب براساس تکامل به 
یک سیستم هشدار درونی و برونی تبدیل شده باشد. برای 
مثال یک راننده به لاین مجاور منحرف شود )بیرونی( و یا 
زمانی که کار های زیادی داریم و آن ها را عقب میندازیم 
)درونی(. همچنین دیدن اضطراب به عنوان یک ابزار مفید 
و محافظ به افراد کمک میکند استفاده خوبی از آن بکنند.

این موضوع به معنی این نیســت که استرس واضطراب 
ضرر ندارند بلکه استرس اگر مزمن و آسیب زا شود میتواند 
ناسالم باشد. به بیان دیگر استرس زمانی که از حد و توانی 
که شخص تحمل آن را دارد فراتر رود میتواند باعث آسیب 
شود و استرس زمانی که هشدار های نا معقول دهد نا سالم  
شود. برای مثال افرادی که مدت زیادی بدون هیچ دلیلی 

دچار اضطراب میشوند ویا در موقعیت هایی یا اهمیت 
کم اضطراب های زیادی تجربه میکنند، دچار اضطراب 

منفی هستند.
استرس و اضطراب درمان نشده می تواند باعث سختی 
و رنج پایدار و همچنین میتوانند باعث دچار شــدن به 
سندروم های مختلف روانی وجسمی نظیر افسردگی و 

یا بیماری های قلبی -عروقی شود.
اشــخاصی که گرفتار استرس هستند در صورت امکان 
باید مقدار استرس خود را اندازه گیری و در صورت بالا 
بودن به روانشناس و مشاور حرفه ای برای کاهش استرس 
مراجعه کنند تا استراتژی مدیریت استرس را بیاموزند؛ و 
برای مدیریت اضطراب افراد میتوانند  به سراغ کتاب ها 
بروند و از طریق آن ها افکار غیر منطقی خود را ارزیابی 
کرده و به چالش بکشند؛ و اگر این رویکرد موفقیت آمیز 
نبود باید به ســراغ مشاوره رفت. البته در سال های اخیر 
تکنیک های مایندفولنس و مدیتیشن به عنوان روش هایی 
موثر برای مقابله با اســترس و اضطراب معرفی و تایید 

شده اند.

استرس و اضطراب شمشیر دولبه ای که همیشه هم برای جوانان مضر نیستند


