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نکات روانشناسی برای یک ارتباط موفق:

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
خامه ترش کم چرب: ۴/۱ فنجان

آب لیموترش: ۲ قاشق
نمک: به مقدار لازم

فلفل سیاه: به مقدار لازم
فلفل سبز: ۱ عدد

کلم قرمز خردشده: ۳/۱ عدد
پیاز کوچک اسلایس شده: ۴ عدد

روغن زیتون: ۲ قاشق
ماهی تیلاپیا فیله شده: ۵۰۰ گرم

نان ترتیلا: ۸ عدد
گشنیز خردشده: ۲/۱ فنجان

طرز تهیه:
۱. یک کاسه بزرگ بردارید و در آن خامه ترش و آبلیمو 
ترش بریزید و با هم مخلوط کنید. به آن ها نمک و فلفل 
اضافه کرده و نیمی از مواد را در کاسه ای دیگر بریزید.
۲. نصف یک عدد فلفل سبز را خرده کرده و همراه با 
پیاز و کلم قرمز داخل یکی از کاســه های حاوی مواد 

اولیه ریخته و با هم حسابی مخلوط کنید.
۳. در یک تابه مقداری روغن زیتون ریخته و آن را روی 

حرارت ملایم داغ کنید.
۴. نصف دیگر فلفل سبز را در آن خرد کنید. تکه های 

ماهی را در نمک و فلفل مزه دار کنید.

۵. ماهی ها را در تابه ســرخ کنید. نان ها را به مدت ۳۰ 
ثانیه در مایکروفر گرم کنید.

۶. در ایــن مرحله ماهی هــا را در نان های ترتیلا قرار 
دهید.

۷. در هر نان مقداری کلم خامه ای بریزید.
۸. گشنیزهای خردشده را در مقداری از خامه اضافی 
بریزید و همراه با تاکوها سرو کرده و نوش جان کنید.
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ارتباط رو در رو برقرار کنید
بیشتر به ارتباط رو در رو و حضوری با همکاران و مقامات مافوق روی بیاورید و روی انتقال پیام از طریق تابلو اعلانات، 
یادداشت، ایمیل یا هر شکل ارتباطی نوشتاری دیگر تکیه نکنید. در مکالمه ی رودر رو، اعتماد بهتر و سریع تر ایجاد می شود.
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پخت یک تن حلیم نذری در سیریک

پارسیان

کاریکاتور

چو دی ز عشق من آگه شد و شناخت مرا
به اولین نگه از شرم آب ساخت مرا

به یک نگاه مرا گرم شوق ساخت ولی
در انتظار نگاه دگر گداخت مرا

به چنگ بیم رگ جانم آشکار سپرد
ولی چنان که نفهمید کس نواخت مرا
ز عافیت شده بودم تمام نقد حضور
به حیله برد دل عشق باز و باخت مرا

سواد اعظم اقلیم عافیت بودم
خراب ساخت سواری به نیم تاخت مرا
من از بهشت فراغت شدم به دوزخ عشق
که هرگز از خنکی آن هوا نساخت مرا
به دردمندی من کیست محتشم که الم
به اهل درد نه پرداخت تا شناخت مرا

نکـتهمحتشم کاشانی

اولین گام انسان به سوی 

موفقیت زمانی است که از 

اسارت در محیطی که در 

آن برای اولین بار خودش 

را شناخته دست بردارد. 

“مارک کین”

کودک و نوجوان

اســترس شــغلی، یکی از بحران های اغلب افراد 
شاغل اســت که برای آن ها نگرانی های مزمنی را 

به دنبال دارد.
یکی از تکالیف روانی - اجتماعی زندگی انسان ها، 
کار یا شــغل اســت و به عبارت بهتر افراد باید در 
حوزه شــغلی خود موضع خاصی را اتخاذ کنند و 
ایــن موضوع ابعاد دیگــری را در بر می گیرد که از 
آن جمله می توان به رضایت شــغلی، فرســودگی 
شغلی، خودپنداره شــغلی، اعتیاد به کار، انگیزش 
شــغلی، استرس شــغلی و بیکاری اشاره کرد. این 
موارد نشان می دهند که نباید به شغل تنها به عنوان 
منبع درآمد نگاه کرد، چراکه بیشــتر اوقات زندگی 
افــراد در حیطه کاری آن ها می گذرد و این واقعیت 
را می توان در ســاعات کاری آن ها و زمان هایی که 
با خانواده  شان می گذرانند مشاهده کرد، به طوری 
که با نگاهی به زندگی امروز افراد می توان دریافت 
که آن ها بیشــترین زمان هــای مفید خود را صرف 
شغل شان می کنند تا اینکه بخواهند با خانواده خود 

سپری کنند.
اگرچــه برخــی از مطالعات نشــان می دهند که 
مداخلات رفتار درمانی شناختی استاندارد در درمان 
نشانه های شــاغلانی که مبتلا به سندروم استرس 
شــغلی هستند، موثر است، اما این مداخلات برای 
افرادی که از نشــانه های مبهم، گنگ و پیچیده ای 
رنج می برند راهگشــا نیست و افراد زیادی هستند 
که به دلیل مشــکلات ناشی از استرس شغلی خود 
به مراکز خدمات روانشناسی بالینی سلامت شغلی 

مراجعه می کنند.
برخی از کارشناســان بر این باور هستند که افراد, 
مشــاغل خــود را بــر مبنای صفــت، ارزش ها و 
ترجیحــات خود و در اصل، بر مبنای شــخصیت 

شان انتخاب می کنند.
شاغل معتاد به کار

معتاد بودن به کار را می توان نوعی " اعتیاد " تعریف 
کرد که در حوزه کار نمایان شــده اســت و باعث 
اختلال چشــمگیری در طول عمر فرد می شود و 
شــاغلان معتاد به کار، معمولا مســتعد فرسودگی 
شــغلی و عزت نفس پایین هستند و ممکن است 
در زندگی این افراد مشــکلاتی به وجود آید، زیرا 
احتمال دارد که شریک زندگی شان به دلیل دسترس 
نبــودن و ناتوانی فرد مقابل خود در برقراری تعادل 
بین کار و زندگی خانوادگی، خســته شوند و این 
موضوع می تواند منجر به ناهماهنگی زناشــویی و 

در نهایت، طلاق شود.
فرد شاغل سخت کنترل گر

افــرادی که ســخت درگیر کنترل کــردن دیگران 
هستند به افرادی که کارمند یا در حقیقت، زیردست 
آن ها هســتند کمتر اجازه خودمختاری و استقلال 
می دهند و برای آن ها دشــوار اســت که امور را به 
دیگــران واگذار کنند یا اجــازه دهند که فردی در 
نبود آن ها تصمیــم گیری کند و در واقع، این افراد 
هنــگام پیگیری کار ها به دیگران اعتماد نمی کنند و 
می خواهنــد که از جزء جــزء و تمامی ابعاد روند 
پیشــرفت هر کاری اطلاع پیدا کنند و این افراد در 
مقام مدیریت, ممکن است که با زورگویی استرس 
چشــمگیری به افراد زیردســت خود وارد کنند و 
در حقیقــت, رفتارهــای آن ها حتی باعث کاهش 

بهره وری سازمانی می شود.
اگــر افرادی که جزء شــاغلان ســخت کنترل گر 
هســتند، در جایگاه و مقامی قرار گیرند که دست 

آن ها برای اجرای کنترل گری باز باشد و پاسخگوی 
هیچ فردی نباشند, تبدیل به " دیوانگان کنترل " می 
شوند که این افراد با وجود اینکه قدرت را در اختیار 
دارند، اما همچنان در موقعیت خود احساس ناامنی 
می کنند و برای اینکه بتوانند دیگران را کنترل کنند 
و ســلطه گری داشته باشند به اطمینان خاطر مداوم 

و بی وقفه نیاز دارند.
اگر شاغلان سخت کنترل گر مورد انتقاد قرار گیرند 
و یا از آن ها ایراد گرفته شــود، باورهایشان به دلیل 
کمبودهای درونی که دارند فعال می شود و ممکن 
است این رفتار دیگران را نشانه کمبود داشتن آن ها 
و بدخواه و حسود بودنشان بدانند و این نوع رفتار را 
تهدیدی محض برای قدرت خود به حساب آورند 
و بر این باور هستند که در یک مبارزه مستقیم با این 
افراد هستند که باید آن ها را شکست دهند، به همین 
دلیل, ممکن است تلاش کنند که به منظور کاهش 
اعتماد به نفس آن ها و غلبه روانشناســانه بر آن ها, 
در مقابل این افراد دست به اعمال آزارگرانه ای بزنند 
که اگر این اعمال نتایجی دلخواه را برای فرد شیفته 
کنترل به همراه نداشته باشد ممکن است برای اینکه 
به قدرت و کنترل دست پیدا کند، به تدابیر آزارگرانه 
شــدیدتری روی آورد و همکارانش را نیز ترغیب 

کند تا فرد قربانی را مورد آزار و اذیت قرار دهند.
شــکل دیگری از سرکشی که نامحسوس تر است، 
دست زدن به رفتارهای منفعل - پرخاشگرانه است 
که چنین افرادی در ظاهر خود را مطیع نشــان می 
دهند اما به صورت پنهانی, دســت به کارهایی می 
زنند و یا رفتارهایی از خود نشان می دهند که تیشه به 
ریشه مجموعه خود می زنند و همین موضوع باعث 
می شود که پاسخ های منفی از سوی همکاران خود 
دریافت کنند و در حالت شدیدتر, این افراد ممکن 
است فرد مافوق خود را به دردسر بیندازند و با ایجاد 
وقفه در سازمان و مجموعه کاری خود, دست به " 

خرابکاری " بزنند.
شاغل کم آموز

دو ســبک مقابله ای اجتنابی عمده وجود دارد که با 
کم آموزی رابطه دارند که یکی شکســت گریزی 
و دیگــری موفقیت گریزی هســتند؛ به طوری که 
افراد شکست گریز، از ناکامی در حوزه هایی مانند 
شغل، مقام، درآمد و دستاورد تحصیلی در مقایسه 
بــا همکاران خود هراس دارند و به همین دلیل هم 
تمایلــی ندارند که به خاطر بهبود وضعیت خود، با 

دیگران رقابت کنند.
شکس گریز ها ممکن است تقریبا باهوش باشند و 
ادعا کنند که نمی خواهند وقت خود را در این شغل 
هدر دهند، چراکه لیاقتشــان بیشــتر از این هاست 
و به نظر می رســد که آن هــا نمی توانند برای بهبود 

بخشیدن وضعیت خود تلاش کنند یا اصلا تمایلی 
به انجام این کار را ندارند، این در حالی است که افراد 
موفقیت گریز تمایل زیادی به اجتناب از رفتار های 
پیشرفت گرا مانند تصمیم گیری، مسئولیت پذیری 
و ابتکار عمل دارند و یا به دنبال ترفیع رتبه هستند و 
علاوه بر این، نگران هستند که در صورت موفقیت، 

نتوانند از عهده مسئولیت های محوله برآیند.
شاغل انزواطلب ترجیح می دهد که با دیگران حشر 
و نشــری نداشته باشد و تمام تلاشش بر این است 
که تا حد ممکن خود را از همکارانش دور نگه دارد 
کــه دیگران چنین افرادی را منــزوی و کناره گیر، 
صمیمیت گریز و انزواطلب می دانند و رفتار اجتنابی 
آن ها می تواند تاثیرات نامطلوبی بر کارکرد شــغلی 
فرد داشته باشد که روابط بین فردی محدود آن ها، 
به دلیل حساسیت مفرط به طرد شدن، عزت نفس 
پایین، تعارض هراســی یا بدرفتاری دیگران است 
و این افــراد، در محیط کار، از گروه های اجتماعی 

اجتناب می کنند.
شاغل بی اعتماد

طیف شــاغلان بی اعتماد بسیار گسترده است، به 
طوری که شامل افرادی می شود که سوءظن خفیفی 
به نیت های دیگران دارند و یا صفات شــخصیت 
پارانوئید را بروز می دهند. این افراد حساسیت بالایی 
به نشانه های منفی روابط اجتماعی دارند؛ به طوری 
که به سرعت دیگران را سرزنش می کنند و به چشم 
شک و تردید به وفاداری و اعتماد همکارانشان نگاه 
می کنند و در این خصوص، اشتغال ذهنی دارند و 
آن هــا از درددِل کردن و نزدیک شــدن به دیگران 
اجتناب می کنند، چراکه می ترســند هر اطلاعاتی 
که امروز به همکارانشــان دهند، احتمالا فردا ضدّ 

خودشان استفاده شود.
شاغل کمرو و خجالتی

شــاغل کمرو و خجالتی، بســیاری از موقعیت ها 
را به عنوان شــرایطی که به طور بالقوه خطرناک و 
تهدیدآمیز هستند تلقی می کنند، به همین دلیل آن 
ها تا حد امکان از خطرپذیری دوری می کنند و تمام 
همّ و غمی که دارند  " بازی بی خطر " اســت و در 
حقیقت، به دنبال ثبات و پیش بینی پذیری هســتند 
و هنگامی که شرایطشــان بدین صورت پیش نرود 

دچار استرس و اضطراب می شوند.
شاغلان کمرو و خجالتی نگرانی شان به حدی است 
که اگر تغییرات سازمانی و ساختاری به وجود آید 
یا رئیس جدید مشغول به کار شود و یا تغییر شغل 
دهند، همیشه نگران هستند و دست از پا خطا نمی 
کنند و مســتعد اضطــراب و نگرانی های مزمن و 
اجتناب هستند، به همین دلیل تلاش می کنند که از 

شرایط دلهره آور و ناامنی شغلی دوری کنند.

استرس شغلی؛ سندرومی که گریبان اغلب افراد شاغل را گرفته است

فرماندار شهرستان سیریک عنوان کرد:

اقتصاد کیــش   - احمد جمالدینی، 
فرماندار شهرســتان ســیریک گفت: 
ساخت ســه طرح بهداشتی - درمانی 
و آموزشــی با ســرمایه گذاری بنیاد 
مستضعفان در شهرستان سیریک آغاز 

شد.
جمالدینی افزود: این طرح ها ساخت 
آزمایشــگاه مرکزی شهرســتان و دو 
مدرسه ۶ کلاسه در شهر بندرسیریک 
و روستای زاچ و داربست شهرک شهید 

حاج قاسم سلیمانی است.
او گفــت: ایــن مدارس هر کــدام در 

زمین هایــی به مســاحت ۲هــزار با 
زیربنا هــای ۷۰۰مترمربــع شــامل 
کلاس های درس، مدیریت، نگهبانی، 
ســرایداری، سرویس های بهداشتی و 

حصارکشی محوطه است.
جمالدینی گفت: ســاختمان ۲۲۰متر 
مربعی آزمایشــگاه مرکزی شهرستان 
ســیریک نیز دیگر طرحی اســت که 
ساخت آن آغاز شــده است.فرماندار 
شهرستان سیریک گفت: هزینه ساخت 
این ســه طرح عمرانی ۷میلیارد تومان 

است.

عملیات ساخت سه طرح عمرانی در سیریک

پذیرش دانشجو در رشته دستیاری مشاغل حقوقی 
در مقطع کاردانی و خدمات ثبتی و دفاتر اسناد رسمی

 در مقطع کارشناسی دانشگاه جامع علمی کاربردی مرکز کیش 

دانشگاه جامع علمی کاربردی مرکز کیش

نظام  متولی  بعنوان  کیش  مرکز  کاربردی  علمی  جامع  دانشگاه 
ماهر  نیروی  تربیت  راستای  در  منطقه  در  مهارتی  عالی  آموزش 
در رشته های شغل محور در حوزه مشاغل حقوقی بعنوان یکی از 
رشته های اساسی با گرایش تخصصی دستیاری مشاغل حقوقی در 
مقطع کاردانی و گرایش تخصصی خدمات ثبتی و دفاتر اسناد رسمی 
در مقطع کارشناسی دانشجو می پذیرد. بدیهی است فارغ التحصیلان 
این رشته تحصیلی پس از اخذ مدرک کارشناسی  در مشاغل حقوقی 
از جمله قضاوت، وکالت، سردفتری، مشاوره حقوقی و سایر مشاغل 
مرتبط دارای فرصت شغلی هستند لذا علاقمندان به اینگونه مشاغل، 
می توانند از این فرصت ثبت نام استفاده نموده در زمان تعیین شده 
که تا پایان روز 7 شهریورماه 1400 می باشد از طریق سایت دانشگاه 

اقدام به ثبت نام نمایند.
لازم به ذکر است جوانان عزیز جزیره کیش می توانند جهت کسب 
اطلاعات بیشتر در خصوص این رشته و سایر رشته های مهارتی به 

وب سایت دانشگاه )Kish.uast.ac.ir( مراجعه نمایند.


