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نکات روانشناسی برای یک ارتباط موفق:

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم  :
پودر ژله : 1 بسته )الوئه ورا یا موز(

شکر : 3 پیمانه
وانیل : نصف قاشق مرباخوری

آبلیمو : 2 قاشق سوپخوری
آب : 3 پیمانه

پودر ژلاتین : 2 قاشق سوپ خوری
طرز تهیه:

پــودر ژله را در یک پیمانه آب جوش حل کنید. برای 
نتیجه بهتر خوب است پودر ژله آلوئه ورا باشد.

پودر ژلاتین را با نصف پیمانه آب سرد مخلوط کنید و 

به مدت 5 دقیقه استراحت دهید.
یک و نیم پیمانه آب جوش و شکر را داخل قابلمه ریخته 
و روی حرارت ملایم قرار دهید تا شکر کاملا حل شود.
ژله آماده شده و محلول ژلاتین را در محلول آب و شکر 
بریزیــد و به مدت 20 دقیقه روی حرارت ملایم قرار 
دهید تا بجوشد. بعد از 20 دقیقه شعله گاز را خاموش 

کرده و فرصت دهید محلول کاملا ولرم شود.
مواد را داخل یک ظرف ریخته و آن را با سرعت زیاد هم 

بزنید. تا به رنگ سفید دربیاد.
 نکته مهم این اســت که زمانی مواد شما با هم ترکیب 
می شوند حجمش آن بیشتر می شود پس در انتخاب 
ظرف دقت کنید. حدود 20 دقیقه تا نیم هم بزنید.بعد 
از شکل گرفتن مارشمالو وانیل و آبلیمو را اضافه کنید.

کاغذ فویل را با روغن کمی چرب کرده و داخل قالب 
دلخواه قرار دهید و مایع را داخل آن بریزید.قالب را داخل 
یخچال قرار دهید و حدود 2 ساعت بعد آن را از قالب 

خارج کرده و برش دهید.
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مختصر و مفید سخن بگویید
در ارتباطات کلامی و نوشتاری، خلاصه گویی از اهمیت بسیار زیادی برخوردار است. تلاش کنید تا در ارتباطات خود از حاشیه 

پردازی زیاد خودداری نمایید. هرچقدر که زمان انتقال پیام طولانی تر می شود به همان میزان از تأثیرگذاری آن نیز کاسته خواهد شد.  
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افتتاح 7 طرح برق رسانی در بندرعباس

پارسیان

کاریکاتور

چو بر زندانیان رانی سیاست یاد کن ما را
بگردان گرد سر و ز قید جان آزاد کن ما را
زبان شکوه بگشایم اگر بر خنجر جورت

ملامت از زبان خنجر جلاد کن ما را
اگر بردار بیدادت بر آریم از زبان آهی

به رسوائی برون زین دار بی بنیاد کن ما را
نمودی یک وفا دادیم پیشت داد جانبازی

بی او امتحانی نیز در بیداد کن ما را
به سودای دل ناشاد خود در مانده ام بی تو
به این نیت که هرگز در نمانی شاد کن ما را

چو روزی می نشستم بر سر راهت اگر گاهی
غریبی را ببینی بر سر ره یاد کن ما را

ملولم از خموشی محتشم حرفی بگو از وی
زمانی هم زبان ناله و فریاد کن ما را

نکـتهمحتشم کاشانی

مأموریت من در زندگی صرفا 
تلاشی برای زنده ماندن نیست، 
بلکه هدفم کامیابی و موفقیت 
است و این کامیابی و موفقیت 
به دست نمی آید مگر با شوق 
و شفقت، کمی شوخ طبعی و 

داشتن سبکْ و سیاق خود
 در زندگی. 

 مایا آنجلو

سبک زندگی

یک جامعه شناس، در رابطه با اهمیت 
همدلی کردن افراد در جامعه توضیحاتی 

داد.
یکــی از محور هــای اصلــی تمــام 
موضوعات اجتماعــی, " ارتباط " یا 
" ســلامت رابطه " است و با توجه به 
این که اولین ســطح ارتباط، ارتباط ما با 
خودمان اســت، به همین منظور, ابتدا 
در راستای شــناخت خود و پی بردن 
به ارزش های خودمان حرکت می کنیم 
و ســپس با تصویری متفاوت به جهانِ 
رابطه با دیگــری، به محیطی که در آن 
زندگی می کنیم، به طبیعــت و... قدم 
می گذاریم که هرچه بیشــتر با ماهیت 
رابطه آشنا شویم توانایی بازبینی خود در 
آینه های بیرون از خود را خواهیم یافت. 
بدین ترتیب، زندگی برای ما مملوء از 
تجربه های زیسته و پرشور خواهد بود 
که با سناریویی به نام " داستان من " در 

صحنه دنیا اجرا می شود.
رویا نوری جامعه شــناس, در رابطه با 
اهمیت همدلی کردن اظهار کرد: یکی از 
عناصر مهم ارتباطی در کلیه سطوح چه 
بــا خودم، چه با دیگری و چه با جهانی 

که میزبان من اســت " همدلی " است 
و کســی که این فن شریف را آموخته 
باشــد، حال همه با او خوب است چرا 
که فردی که همدلی را می داند سینه ای 
گشوده برای شنیدن و چشمانی پرمهر 
برای نگریستن دارد و زبانی لطیف برای 

زیبا گفتن دارد.
وی بیــان کرد: به فرزند خود همدلی را 
بیاموزید که برای این منظور باید خودتان 
همدلی را یــاد بگیرید و به کار ببرید تا 
فرزند شما هم همدلی کردن را یاد بگیرد. 
همدلی یعنی توانایی فــرد برای درک 
احساس شخص دیگر و بیان آن و همان 

طور که گفته شد بیان احساس، انسان ها را 
به یکدیگر نزدیک تر می کند، اما گام بعدی 

درک احساس طرف مقابل است.
این جامعه شــناس گفت: وقتی فرزند 
شــما احساسات خود را بیان کرد شما 
باید بتوانید با او همدلی کنید که درواقع، 
با این کار، نه تنها به احساس او اهمیت 
داده اید بلکه نشان داده اید که او را درک 
می کنید و این شــما را بیش از پیش به 

فرزندتان نزدیک می کند.
نوری تصریــح کرد: در همدلی کردن, 
به خود اجــازه قضاوت کردن درمورد 
احساس بیان شــده را ندهید. به طور 

مثال؛ وقتی فرزند شما می گوید: " من 
خیلی ناراحت و عصبانی هستم، چون 
با وجود این که درســم را خیلی خوب 
بلد بودم، اما خانم معلم قبول نکرد بیایم 
و درس جــواب بدهم. " اگر در این جا 
بگویید: " تو چه قدر حســاس هستی. 
" یا " همیشه زود ناراحت می شوی. " 
درمورد او قضاوت کرده اید که در این 
موارد، نه تنها او را برای بیان احســاس 
تشویق نکرده اید بلکه رفتار شما موجب 
می شــود یا فرزندتان بیشتر ناراحت و 
عصبانی شود و یا از حرف زدن با شما 
درمورد احســاس خود پشیمان شود 
که اگر احســاس او را هم انکار کنید، 
همچنان درمورد او قضاوت کرده اید. 
به طور مثال؛ اگر در پاسخ بیان احساس 
فرزندتان بگوییــد " ناراحتی ندارد یا 
حالا چرا عصبانی شــدی؟ " شما او و 

احساسش را انکار کرده اید.
وی در پایان خاطرنشــان کرد: شما به 
عنوان والدین باید بدانید که در همدلی, 
بعد از خوب گوش کردن به حرف های 
فرزندتان باید با جمله ای احساس او را 

بیان کنید.

با همدلی کردن هوش عاطفی خود را افزایش دهید

دبیرستاد پروژه مهر آموزش و پرورش هرمزگان:

اقتصاد کیش   -   دبیرستاد پروژه مهر آموزش و پرورش 
هرمزگان گفت: سه هزار و 5۷0 مدرسه در قالب 1۷ هزار 
و 5۸5 کلاس درس در سال تحصیل جدید مهیای جهت 

دانش آموزان در سراسر استان است.
محمد قویدل در نشست ستاد پروژه مهر استان هرمزگان 
افزود: در سال تحصیلی 1۴01-1۴00 بیش از ۴05 هزار 
و ۸30 دانــش آمــوز از پایه اول ابتدایی تا پایه دوازدهم 

متوسطه در هرمزگان مشغول به تحصیل می شوند.
وی بیان داشت: تمهیدهای لازم بهداشتی و پروتکل های 
اعلامی از سوی ستاد ملی کرونا برای بازگشایی مدرسه ها 
اندیشیده شده است.معاون متوسطه آموزش وپرورش 

هرمزگان اظهارداشــت: پروژه مهر نماد برنامه ریزی، 
سازماندهی، هماهنگی، راهبری و ارزشیابی در راستای 
حداکثر کارآیی و اثر بخشی در آموزش و پرورش است.
قویــدل اضافه کرد: برنامه ریــزی و فراهم  کردن زمینه 
مناسب برای بازگشــایی هر چه مطلوب تر مدارس، 
مهم ترین هــدف پروژه مهر اســت.وی با بیان اینکه 
بازگشایی مدرسه ها یکی از رویدادهای مهم بشمار می 
رود که در جامعه و زندگی مردم بسیار تاثیرگذار است، 
اظهار داشت: از آنجایی که هدف اصلی پروژه مهر خلق 
مدرسه ای شاداب و مهری با نشاط و ماندگار برای دانش 
آموزان در آغاز سال تحصیلی است، مسائل و موانع پیش 

روی بازگشایی باید شناسایی و بر طرف و موارد قوت 
باید تقویت شود.

۱۷ هزار و ۵۸۵ کلاس درس مهیای حضور دانش آموزان هرمزگانی است

کودک و نوجوان

مجتبی شاهســونی اســتاد دانشگاه، 
کارشــناس رســانه و فضای مجازی 
و محمدرضــا احمدی کارشــناس 
رســانه ای و امنیت دیجیتــال درباره 
خانواده در یکی از برنامه هایی رادیویی 
گفت: متأسفانه امنیت روانی خانواده ها 
به دلیل اســتفاده ی نادرست از فضای 

مجازی کاهش می یابد.
احمدی بیان کرد: خانواده ی دیجیتالی، 
خانواده ای است که از ابزار های دیجیتال 
مانند اپلیکیشن های نقل وانتقال پول و 
ابزار هــای مرتبط به فضای مجازی در 
زندگی روزمره خود استفاده می کند و 

بسیار موفق بوده است.
شاهســونی تصریح کرد: قبل از اینکه 
برنده و یا بازنــده بودن خانواده ها در 
حوزه ی دیجیتال صحبت شــود ابتدا 
بایــد میزان نفوذ و تأثیرگذاری فضای 
مجازی بر خانواده ها و اثرات سلبی و 
ایجابی آن بر خانواده ها را بررسی کرد.

شاهسون درباره چگونگی همراهی با 
فرزندان به مدیریت یک فضای امن در 
فضای مجازی گفت: سرانه ی استفاده 
از فضای مجازی در کشــور نشــان 
می دهد بخش اعظم مصرف در اوقات 
فراغت است که این ضعف مدیریت 
خانواده است. خانواده ها باید بدانند که 
حضور فرزند در فضای مجازی به چه 

میزان مفید و نیاز است.
وی ادامــه داد: برای مدیریت باید یک 
نیازســنجی صورت گیرد تا مشخص 

شــود خانواده ها تا چه میزان نیازمند 
فضای مجازی هستند. تأثیرات ایجابی 
فضای مجازی شامل سرعت بخشیدن 
به وقت و ســریع تر انجــام دادن امور 

است.
کارشــناس رســانه و فضای مجازی 
افزود: فضای مجازی یک شمشیر دو 
لبه است. نظریه تافلر که عنوان می کند 
رســانه ها و فضای مجــازی باعث 
گسســت و انزوا در خانواده و جامعه 
می شــود، مورد قبول نیســت، چون 
کرونــا و قرنطینه ثابت کرد اگر از این 
فضا به درستی استفاده شود صمیمیت 

بیشتر می شود.
احمــدی دربــاره نظــارت و کنترل 
فرزنــدان در فضای مجــازی گفت: 
در نســل گذشــته، قبــل از حضور 
فضای مجازی، خانواده ها نســبت به 
رفت وآمدها، کنترل فرزندان از جهت 
دوست گرفتن، رفتار های بین دوستان 
حساســیت داشــتند و این خود یک 

امنیت اجتماعی را ایجاد می کرد.
وی ادامه داد: این حساســیت باید در 
فضای مجازی خیلی بالاتر باشد چرا که 
فضای مجازی محدودیت های کوچه، 
محله و رفت وآمد های فضای حقیقی 
را ندارد و کنترل و نظارت باید وجود 

داشته باشد.
کارشناس رسانه ای و امنیت دیجیتال 
افــزود: روش هــای گوناگونی برای 
مراقبت وجــود دارد، اما جلوگیری و 

محدودکردن پاسخگو نیست. خانواده 
دهه ی ۷0، نســل انتقالی اســت که از 
فضای حقیقی به فضای مجازی ورود 

یافته است.
احمدی تاکید کرد: متأسفانه برای این 
نســل در حوزه ی ســواد رسانه ای و 
امنیت دیجیتال کاری صورت نگرفته 
و آموزش وجود نداشته است. بخش 
دانشــگاهی و بخش اجتماعی سلبی 
برخــورد می کنند، ازاین رو خانواده ها 

سرگردان می مانند.
احمدی برای حفظ تعادل در بهره وری 
مفیــد از فضای مجازی گفت: یکی از 
آســیب های فضای مجازی این است 
که تــا دیروقت درگیر آن هســتیم و 

استفاده ی بهینه از آن نداریم.
کارشناس رسانه ای و امنیت دیجیتال 
مطــرح کرد: متأســفانه امنیت روانی 
خانواده ها به دلیل استفاده ی نادرست 
از فضای مجازی کاهش می یابد. آثار 
منفی مانند شــکاک شــدن همسران 
نســبت به هم، خانواده بــه فرزند و 

بالعکس به وجود می آورد.
وی تاکید کــرد: اگر خانواده ســواد 
رســانه ای درستی داشته باشد، از نظر 
امنیت روانی مختل نمی شود و به راحتی 
از این فضا استفاده می کند. روش های 
ســلبی مانند محدودکردن فرزندان، 
تا ســنین خاصی جوابگو است، اما با 
تسلط بر سواد رسانه ای می توان کنترل 
را در هر سنی به بهترین شکل انجام داد. 

سواد رسانه ای این است که بدانیم برای 
چه وارد این فضا می شویم و چگونه از 

مضرات آن دور باشیم.
احمدی تصریح کرد: فضای مجازی در 
راستای سیستم مغز و عصبی ما فعالیت 
می کند. بهترین توصیه این اســت که 
فرزند در اولین ســنی که می تواند این 
فضا را بشناســد. باتوجه به سن و نوع 
طبیعت او، محدودیت ها و اشکالات 
این فضا را در ســنین مختلف گوشزد 
کــرد البته نــه به طور مســتقیم بلکه 
باتوجه به روش هایی که در دنیا وجود 

دارد.
شاهسون عنوان کرد: 5۶ سال پیش در 
سال 1۹۶5 اولین بار سواد رسانه ای قبل 
از ورود فضای مجازی و همه گیری آن 
مطرح شــده است. اما در کشور مابعد 
از مدت ها کــه فضای مجازی وجود 
دارد و به خاطر بیماری کرونا استفاده از 
آن افزایش یافته است، سواد رسانه ای 

مطرح شده است.
کارشــناس رســانه و فضای مجازی 
ســواد رســانه ای را به رژیــم غذایی 
شبیه دانست و گفت: چرا که مصرف 
رسانه ای هم مانند مواد غذایی حساس 
است. ازاین رو باید سواد رسانه ای در 
آموزش وپرورش در قالب یک درس 
آموزش داده شــود. متأســفانه امنیت 
روانی خانواده ها به دلیل اســتفاده ی 
نادرســت از فضــای مجازی کاهش 

می یابد.

نظارت و کنترل فرزندان در فضای مجازی ممکن است؟


