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نکات روانشناسی برای یک ارتباط موفق:

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
فیله مرغ: ۶ عدد

پیاز خرد شده: ۱ عدد
 قارچ خرد شده: ۱ بسته

 سیب زمینی خلالی: به مقدار دلخواه
 نمک و فلفل: به میزان لازم
خامه: ۳ قاشق غذاخوری

شیر: یک لیوان
آرد: ۲ قاشق غذاخوری

روغن: به میزان لازم
دستور پخت:

۱. ابتدا پیازهای خلالی شــده را کمی 
تفت می دهیم و وقتی طلایی شــدند، 
فیله هــای خرد شــده را )ترجیحا به 
صــورت عمــودی برش دهیــد( با 
مقداری نمک و فلفل تفت می دهید و 

اجازه می دهید تا فیله ها بپزد.
۲. در یک ظرف جداگانه، شــیر را داغ 
کنید و آرد را آرام آرام به آن اضافه کنید. 
این مخلوط را دائما هم بزنید و این کار 
را آنقدر تکرار کنید که مخلوط شیر و 
آرد از حالت رقیق بودند خارج شود و 

کمی غلیظ شود.
۳. سپس مخلوط شیر و آرد را با مرغ ها 
که سرخ کرده بودیم، مخلوط می کنیم 
و در آخر خامه را اضافه کرده و ســریع 

از روی حرارت برمی داریم. چون خامه 
اگر روی حرارت بماند می برد.

۴. ســپس مخلوط را با سیب زمینی یا 
چیپس خلالی تزیین می کنیم.
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برای برقراری یک ارتباط مؤثر
 خودشیفتگی ممنوع 

بهترین روش این هست که روی نقاط قوت طرف مقابل تمرکز کنید.

دوشنبه 1 شهریور 1400، 14 محرم 1443 ،23 آگوست 2021، شماره 3795 )1179 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

برداشت پنبه برای اولین بار در جاسک

پارسیان

کاریکاتور

صوفی از پرتو می راز نهانی دانست
گوهر هر کس از این لعل توانی دانست
قدر مجموعه گل مرغ سحر داند و بس
که نه هر کو ورقی خواند معانی دانست
عرضه کردم دو جهان بر دل کارافتاده
بجز از عشق تو باقی همه فانی دانست
آن شد اکنون که ز بنای عوام اندیشم

محتسب نیز در این عیش نهانی دانست
دلبر آسایش ما مصلحت وقت ندید
ور نه از جانب ما دل نگرانی دانست

سنگ و گل را کند از یمن نظر لعل و عقیق
هر که قدر نفس باد یمانی دانست

ای که از دفتر عقل آیت عشق آموزی
ترسم این نکته به تحقیق ندانی دانست

می بیاور که ننازد به گل باغ جهان
هر که غارتگری باد خزانی دانست

حافظ این گوهر منظوم که از طبع انگیخت
ز اثر تربیت آصف ثانی دانست

نکـتهحـافظ

شیرینی یک بار 

پیروزی بـه تلخی صد 

بار شکست می ارزد. 

»سقراط«

کودک و نوجوان

یک روانشــناس، در رابطه با چگونگی مواجه کردن 
کودک با درگذشــت یکی از والدین یا نزدیکان خود 

توضیحاتی داد.
مرگ، یکی از واقعیت های تلخ است که نحوه برخورد 
هر فردی به آن  با دیگری متفاوت اســت و کودکان از 
جمله گروه های آسیب پذیری هستند که بزرگسالان 
باید در شرایطی که می خواهند آن ها را از مرگ فردی 
که از نزدیکان آن هاست مطلع کنند بسیار مراقب باشند 
تا کودکان دچار استرس و اضطراب ناشی از این اتفاق 

نشوند و بیش از اندازه آسیب نبینند.
فاطمه کوهپایه زاده روانشناس در گفت و گو با باشگاه 
خبرنگاران جوان، در رابطه با چگونگی دادن خبر مرگ 
به کودکان اظهار کرد: فقدان ناگهانی پدر یا مادر، سبب 
ایجاد تغییرات بنیادین در آن خانواده می شودو به همین 
دلیل،  پدر  یا مادر مجبور اســت علاوه بر تحمل رنج 
جدایی یا مرگ همسر، نقش والد دیگر را نیز به دوش 
بکشد. بنابراین، هنگامی که چنین اتفاقاتی رخ می دهد، 
بزرگسالان توانایی این را دارند که با شرایط جدید وفق 
پیدا کنند، اما برای کودکان کمتر از شــش سال مفهوم 

مرگ به راحتی قابل درک نیست.
وی بیان کرد: بسیاری از کودکان در این بازه سنی گمان 
می کنند، مرگ مثل یک سفر است که پس از مدتی فرد 
بازمی گردد و درواقع، برای آن ها این سفر بی بازگشت 
معنایی ندارد و به همین دلیل هم، کودکانی که عزیزی 
را از دست می دهند خواهان بازگشت شرایط به وضع 

عادی هستند.
شرکت در مراسم خاکسپاری

این روانشــناس در رابطه با چگونگی شرکت کردن 
کودکان در مراسم خاکسپاری نزدیکان خود تصریح 
کرد: بهتر اســت کودکان کمتر از ۹ ســال در مراسم 
خاکسپاری حضور نداشته باشند. زیرا شرکت کردن 
آن ها در این مراســم و تماشــای صحنه خاکسپاری 
می تواند باعث به وجــود آمدن اضطراب و ترس در 
آن ها شــود، ضمن این که معمولا در چنین فضا هایی 
بزرگ تر ها بیشتر مراقب کسانی هستند که بی قراری 
می کنند و خودبه خود کــودکان از دایره توجه خارج 

می شوند.
کوهپایه زاده گفت: بزرگســالان باید مراقب باشند که 
کودک، وسیله تخلیه احساسات نشود، یعنی اگر نزدیکان 
از ســر محبت کــودک را در آغوش می گیرند و گریه 
می کنند، باید آن ها را به شدت از این کار منع کرد چرا که 

کودک در چنین شرایطی دچار بهت و حیرت می شود.
امنیت کودک را تضمین کنید

وی با اشاره به الزام تضمین امنیت کودکان در شرایط 
سوگ والدین ادامه داد:  هنگامی که یکی از والدین از دنیا 
می رود، اولین مساله ای که ذهن کودک را درگیر می کند، 
این است که مبادا والد دیگر نیز بمیرد و در این موارد، 
پدر یا مادر که در قید حیات هستند باید به کودک خود 
اطمینان داد که وی)پدر یا مادر( از نظر جســمی سالم 

است و توانایی اداره خانواده را دارد.
کوهپایــه زاده افزود: تفکر فوق، در کودکان طلاق، به 
گونه ای دیگر خود را نشان می دهد؛ به طوری که وقتی 
پــدر و مادر، یکدیگر را تــرک می کنند، کودک دچار 
هراس می شــود که مبادا آن هــا، او را نیز طرد کنند که 
در این صورت، والد می تواند از طریق اطمینان دادن به 
کودک، با این احساس ناامنی مقابله کند و به همین دلیل، 
برای این کار باید با کودک صحبت کرد و اجازه داد که 

او از ترس ها و نگرانی هایش سخن بگوید.
مرگ را از آنچه است، مبهم تر نکنید

این روانشــناس تأکیــد کرد: کــودکان علاقه ای به 

توضیحات خیالی و فلســفی ندارند. پس با کلمات 
مناســب مرگ را برایشان توضیح دهید و باید دانست 
کــه گفتن جملاتی مثل »رفت«، »ما را ترک کرد« یا »او 
به ســفر رفته است«، کودک را در انتظاری ناتمام نگه 
می دارد، ضمن این که گفتن »خدا انســان های خوب 
را می بــرد« به کودک این بــاور را تلقین می کند که یا 
انسان های زنده خوب نیستند یا آدم های خوب اطراف 

او هم بزودی می میرند.
وی مطرح کرد: بهتر اســت از واژه مردن استفاده کرد 
و مرگ را بــرای کودک توضیح داد. یعنی به او گفت 
کسانی که مرده اند دیگر نیازی به خوردن غذا یا نفس 
کشیدن ندارند چراکه بسیاری از کودکان گمان می کنند 
شــخص مرده در زیر خاک در حال عذاب کشــیدن 
اســت، چون راه نفس کشیدن ندارد یا گرسنه و تشنه 
مانده است. بنابراین، باید برای کودک، به اقتضای سن 
و میــزان درک و هوش عمومی که دارد، توضیح داد تا 
بتواند احساســاتش را ابراز و تخلیه کند و نزدیکان و 
اطرافیان کودک، در این زمینه می توانند از روانشناس 

نیز کمک بگیرند.
مراقب کلمات خود باشید

وی بیان کرد: اطرافیان و نزدیکان کودک باید به خاطر 
داشــته باشند، زخم کلمات روی روان کودکان به این 
آســانی ها التیام نمی یابد و به همین دلیل، اگر مجبور 
هستند که کودک خود را به تنهایی بزرگ کنند، کودک 
مسئول این شرایط نیست. بنابراین، هنگامی که اشتباهی 
مرتکب می شود یا شیطنت می کند، به او احساس گناه 
ندهند چراکه کودک به اقتضای سن خود رفتار می کند. 
پس هیچ گاه به او نگویند »به خاطر تو از خودم گذشته ام، 
ولی تو این طور مرا اذیت می کنی« یا »جوانی ام را به پای 
تو هدر دادم که خوب درســت را نمی خوانی«. هنگام 
عصبانیت مراقب باشــند، چیزی نگویند که او حس 

اضافی بودن پیدا کند.
مشکلات را بزرگ تر از آنچه هستند، جلوه ندهید

کوهپایه زاده تصریح کرد: ردیف کردن فهرست بلند 
بالایی از مشکلات نزد کودک چیزی را حل نمی کند و 
او شنونده مناسبی برای درددل های اطرافیان نیست چرا 
که کودک است و توانایی حل مشکلات را ندارد. گاه 
پدر یا مادر گمان می کنند با بیان این مشکلات، کودک را 
مسئول تر بار می آورند یا این که می توانند از شیطنت های 
احتمالی او در آینده جلوگیری کنند؛ در حالی که کودک 
با شــنیدن حکایت های این چنینی، غم و اندوهی را 
تجربه می کند که مناسب سن او نیست، ضمن این که 
برخی کودکان از ابراز احتیاجات یا اظهار تمایل برای 
چیز هایی که دوست دارند، خودداری می کنند چرا که 

نمی خواهند بر بار مشکلات بیفزایند.
به کودک مسئولیت سنگین ندهید

این روانشــناس تصریح کرد: اطرافیان کودک مراقب 

باشند، حتی به صورت زبانی به کودک مسئولیتی بیشتر 
از ظرفیتش ندهند چرا که گاهی مادران پس از مرگ یا 
جدایی همسرشان، به پسر خود می گویند: »تو مرد خانه 
هستی«. یا پدران به دختر خود می گویند »حالا که مامان 
نیست، تو باید مثل یک خانم رفتار کنی«. این در حالی 
اســت که آن ها باید  اجازه دهند کودک، همان کودک 

باشد و رفتار های کودکانه اش را ابراز کند.
خاطرات بد را برایش بازگو نکنید

وی گفت: معمولا خانواده هایی که درگیر مساله اعتیاد 
هستند، قبل از فوت پدری که معتاد است، اتفاقات تلخ 
و درگیری هــای زیادی را تجربه می کنند؛ پدری که بر 
اثر سوءمصرف مواد یا اوردوز از دنیا می رود، هیچ گاه 
نمی تواند نقش یک پــدر قهرمان و قدرتمند را برای 
فرزندانش داشته باشد، اما بازگو کردن خاطرات بد از 
والدی که حضور ندارد، کودک را در شرایط بدی قرار 
می دهد. زیرا یکی از والدین، از یک سو، والد دیگر را 
محکوم می کند و از سوی دیگر، او که هم شما را دوست 
دارد و هم او را، نمی داند با این احساس چه کند و باید 
دانست که کودکان کوچک تر از آن هستند که در موضع 
قضاوت قرار بگیرند. پس باید شرایطی ایجاد کرد که 
کــودک درباره والدی که حضور ندارد، احساســات 
بهتری داشته باشد چرا که تنفر از پدر یا مادری که فوت 

کرده  است، به کودکان احساس گناه می دهد.
در مدیریت امور، جدی و سرسخت در عین حال 

مهربان باشید
کوهپایه زاده تأکیــد کرد:گاهی اوقات، پدر یا مادر به 
دلیل نبودن والد دیگر، به فرزندان خود میدان بیشتری 
برای آزادی می دهند و اغلب اشــتباهات آنان را ندیده 
می گیرنــد و به بهانه این که کــودک از پدر یا مادرش 
محروم است، در تربیت او کوتاهی می کنند، اما آن ها 
بایــد در امور مربوط به تربیــت و پرورش او جدی و 
سرسخت باشند و  به این مساله نیز توجه داشته باشند 
که تربیت کودک  در حوزه اختیارات والدین است، نه 
بستگان دور یا نزدیک و کودک هم باید بداند که در قبال 
اشتباهاتش، فقط باید در مقابل پدر یا مادر پاسخگو باشد 

نه پدربزرگ، عمو یا شخصی دیگر.
نشانه ها و یادگاری ها را پنهان نکنید

این روانشناس در پایان خاطرنشان کرد: گاهی اوقات، 
افراد فکر می کنند اگر یادگاری های فرد از دست رفته 
را پنهان کنند کودک او را فراموش می کند؛ در حالی که 
کودکان با این روش نه تنها کسی را فراموش نمی کنند 
بلکه احســاس می کنند دیگــران در حق او بی مهری 
کرده اند. بنابراین،  بهتر اســت یک آلبوم عکس از فرد 
ازدســت رفته تهیه کرد یا حتی از میان یادگاری هایش 
چیزی را به کودک داد تا نگه دارد و از این طریق، کسی 
را که دوست داشته، اما از او جدا شده است را به خاطر 

بیاورد.

کودکان را در مراسم سوگواری نزدیکان از دایره توجه خارج نکنید!

اقتصاد کیش   - بیمارستان سیار مدیریت 
بحران استانداری هرمزگان با ظرفیت ۵۰ 
تخت و تجهیزات کامل برای بســتری و 
درمان بیماران مبتلا به کرونا در بندرعباس 

راه اندازی شد.
اســتاندار هرمزگان در حاشیه بازدید از 
این بیمارستان گفت: این بیمارستان که 
در محوطه بیمارســتان شهید محمدی 
بندرعباس قرار دارد، دارای تجهیزات کامل 
شامل آی سی یو، اتاق عمل، آزمایشگاه و 
محل بستری بیماران است.در کنار سایر 
امکانات اضطراری، این مجموعه هم با 

تلاش شبانه روزی گروه فنی و ۶۴۰ نفر 
روزکار، برای بستری و درمان بیماران مبتلا 
به کرونا، در اختیار دانشگاه علوم پزشکی 

هرمزگان قرار گرفت.
وی همچنین با اشــاره به آماده ســازی 
محل نمایشــگاه بین المللی بندرعباس 
برای ظرفیت هزار تخت برای بســتری 
بیماران مبتلا به کرونا بیان داشت: در حال 
حاضر حدود ۳۰۰ تخت در این مجموعه 
تجهیز شده است و اقدام ها برای رسیدن به 
ظرفیت هزار تخت در حال انجام است.
بیمارستان های صحرایی نیروی دریایی 

سپاه و ستاد اجرایی فرمان حضرت امام 
)ره( نیز در راستای بستری و درمان بیماران 
مبتلا به کرونا در هرمزگان راه اندازی شده 

است.
با دســتوری که به فرمانداران داده شد در 
همه شهرستان های هرمزگان امکانات 
بیشتر در زمینه تخت های بیمارستانی در 
حال فراهم شدن است تا در هیچ منطقه ای 
دچار کمبود امکانات برای درمان بیماران 
مبتلا به کرونا نباشیم و بتوانند پاسخگوی 
همه نیازها و مراجعه بیماران مبتلا به کرونا 

باشند.

بیمارستان ۵۰ تختخوابی کرونایی مدیریت بحران هرمزگان راه اندازی شد


