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نکات روانشناسی برای یک ارتباط موفق:

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم: 
برنج ۳ پیمانه

زرده تخم مرغ ۱ عدد
ماست  ۱ پیمانه

زعفران دم‌کرده به مقدار لازم
روغن  به مقدار لازم

طرز تهیه:
ابتدا آب برنــج را بگذارید جوش بیاید و بعد برنج 
خیس کرده را به آن اضافه کنید مقداری نمک داخل 
آن بریزیــد اجازه بدهید کمی بجوشــد. زمانی که 
مقداری از برنج نرم شــد و مقدار خیلی کم وســط 

آن ســفید و سفت تر باشد، آبکش کنید. تخم مرغ و 
ماســت و زعفران دم‌کرده  را در ظرفی جداگانه هم 
بزنید، سپس داخل قابلمه ای نچسب روغن بریزید 
و روی گاز قرار بدهید زمانی که روغن داغ شد مواد 
ماســت و زعفران را به آن اضافه کنید و مقداری از 
برنج را روی آن بریزید و با هم مخلوط کنید ســپس 
آن را صاف کنید می توانید داخل کاسه مقداری برنج 
بریزید و با هم ترکیب کنید. آن را کف قابلمه صاف 
کنید و بعد برنج ساده را روی آن بریزید و فشار بدهید 
تا بعد از دم کشید قالبی از قابلمه بیرون بیاید. اکنون در 
قابلمه دمی قرار بدهید و شعله آن را زیاد کنید. نکته 
ضروری این اســت که تا لحظه آخر باید زیر قابلمه 

روشن باشد.
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زبان بدن را دست کم نگیرید
افراد وقتی می‌خواهند در ارتباط با کسی موقر و مثبت جلوه کنند، بیشتر به کلماتی که می‌گویند دقت می‌کنند. در حالی که کلام تنها بخشی از این 
مسئله است. آنچه که بیش از هر چیز در ارتباطات رو در رو اهمیت دارد، زبان بدن شماست. چراکه هر یک از بخش‌های بدن در طول برقراری 

ارتباطات، پیغامی را به فرد مقابل می‌رساند. به همین خاطر لازم است که بتوانید ارتباط چشمی مناسبی برقرار کنید، بیانات چهره‌ای مثبت و 
تأثیرگذاری داشته باشید.
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عکاس: موسی تقوی نمینمسابقات غواصی ارتش‌های جهان -  آبهای خلیج فارس

پارسیان

کاریکاتور

ای که نام اشنوده باشی خسرو پرویز را
رو سفر کن تا ببینی خسرو تبریز را

بی گمان عاشق شدی شیرین برو فرهاد وار
گر بدی از لطف و حسن آن مملکت پرویز را

آفرین بر مادر گیتی و بر طبعش که او
نام خسرو کرد این شیرین شورانگیز را
لایق این مرتبه شیرین تواند بود و بس

گر شکر چین در خور ست این لعل شکر ریز را
هر شبی از پرتو خود شمع بر بالین نهد
آفتاب روی او مر صبح بیگه خیز را

غالیه ارزان شود هرگه که مشک افشان کند
بر تن همچون حریر آن شعر عنبر بیز را

چشم بیمارش چوبی پرهیز ریزد خون خلق
تن درستی کی بود بیمار بی پرهیز را

نزد مستان شراب عشق او تیره است آب
با لب میگون او صهبای دردآمیز را

سیف فرغانی مدام از فتنه حسنش بود
منتظر همچون شهیدان روز رستاخیز را

نکـتهسیف فرغانی

انسان ها شکست 
نمیخورند بلکه تنها 
تلاش کردن شان را 
متوقف می سازند.
 ارنست همینگوی 

سبک زندگی

اعضای یک خانواده خوشحال، سالم و 
ســرخوش، همگی به یک اندازه در این 

شادی نقش دارند.
خانواده یعنی جایــی که زمان زیادی از 
عمر ما در آنجا ســپری می‌شود و میزان 
خوشــبختی و رضایت ما از زندگی، به 
مقدار زیادی به شرایط خانواده و کیفیت 
روابط شــکل یافته در آن وابسته است. 
خانواده همان جایی اســت که قسمت 
مهمی از سرنوشــت بزرگسالان آینده‌ 

اجتماع در آنجا رقم می‌خورد.
امروزه، سبک زندگی مدرن، مشغله‌های 
زیــاد و فرصت‌های کم و دلایل متعدد 
دیگــر، رُکن خانــواده را با چالش‌های 

زیادی مواجه ساخته است.
وجود احســاس گــرم و امن محبت و 
عشــق ورزیدن بین والدین و فرزندان 
رکن اساســی برای داشتن یک خانواده 
ســالم اســت. وقتی افراد خانواده‌ای از 
یک محیط شاد و سالم بهره‌مند هستند، 
می‌توانند با دنبال کردن الگو‌ها و عادات 
سالم خانوادگی به این سلامت، امنیت و 

خرسندی بیفزایند.
یکــی از عوامل مؤثر در شــکل گیری 
رفتار فرد، خانواده اســت. فضای خانه، 
نخستین و بادوام‌ترین عاملی است که 
در رشد شخصیت افراد تأ ثیر می‌گذارد، 
به گونه‌ای که می‌توان گفت پدر و مادر 
نیرومندترین آموزگار افراد در زندگی، 
آموزش خانوادگی پایدارترین آموزش 
و محیط خانه مهمترین آموزشگاه برای 

هر فرد هستند.

داشــتن خانــواده خــوب می‌تواند از 
فاکتور‌های موفقیت فرد در بزرگسالی 
باشــد. پس با توجــه به اهمیت محیط 
خانه و خانواده، باید سعی کنیم تا بهترین 
خانواده را برای خــود و فرزندانمان به 
وجود آوریم، این به این معنا اســت که 
سعی کنیم خانواده شادی داشته باشیم 
که در آن همه نســبت به یکدیگر عشق 
می‌ورزند و باعث پیشرفت شخصیتی و 
فکری یکدیگر می‌شوند تا به فرد بهتری 

در زندگی تبدیل شویم.
هما بهمنی روانشناس خانواده و استاد 
دانشگاه درباره زندگی شاد گفت: برای 
داشــتن یک زندگی شــاد و سالم باید 
بــه ارتباطات کلامی توجه کنیم و نباید 
کلامی برُنده و گزنده داشته باشیم، زیرا 
باعث ویرانی خانواده می‌شود. وی ادامه 
داد: یکی از عواملی که باعث شــادی و 
آرامش خانواده‌ها می‌شــود، مدیریت 
معاشــرت‌ها است. این نکته بسیار مهم 
است که بعد از ازدواج روابط خانوادگی 

و روابط اجتماعی را مدیریت کنیم.  
این روانشناس با بیان اینکه خصوصیات 
اخلاقی بســیار مسری هســتند و در 
اثر نشســت و برخاســت با افراد، این 
خصوصیات را کسب می‌کنیم تصریح 
کرد: کمال هم نشین بسیار زیاد بر روی 
افراد به ویژه کودکان تاثیر می‌گذارد، زیرا 
آن ها بسیار لطیف‌ و نقش پذیرتر هستند.

بهمنی ادامه داد: با توجه به نفوذ اینترنت، 
ماهواره و فضای مجازی در بین خانه ها 
و رقابت این گونه وسایل با یکدیگر در 

جذب مخاطب، متاسفانه در حال حاضر 
شاهد بروز مسائل و مشکلات جدی در 
بین خانواده ها هســتیم که باعث شده از 
اقتدار والدین کاسته شود و فرزند پروری 
خاصی شکل گیرد، به طوری که اکنون 
تمایل به تجرد و مجرد زیستی، ترس از 
ازدواج و کم شــدن انگیزه برای تشکیل 
خانواده حاصل تغذیه ناســالم از فضای 
مجازی اســت که روز بــه روز در بطن 
خانواده ها و افراد جامعه ریشــه دوانده 

است. 
وی خاطر نشــان کرد: یکی از گام‌های 
موثر دیگــر برای افزایــش آرامش در 
خانواده، خودشناسی است. بسیاری از 
مــا باید و نباید‌ها و خط قرمز‌های خود 
را نمی‌شناسیم. تمام افراد باید روی خود 
آگاهی و خودشناسی سرمایه گذاری کنند 
و ابتدا باید خودشان را بشناسند، چراکه 
خودآگاهــی باعث مدیریت صحیح و 

خوب روابط زناشویی می شود.
بهمنی مطرح کرد: گام دوم برای زندگی 
شــاد این است که همسرشناسی داشته 
باشــیم. ابتدا باید دنیای همسرمان را به 
عنــوان جنس مخالف، بشناســیم. اثر 
انگشــت تمام افراد با یکدیگر متفاوت 
اســت، بنابراین همه افراد یک ســری 
تفاوت‌های فردی دارند و زوجین باید 

آن تفاوت‌های فردی را کشف کنند.
بهمنی ادامه داد: گام دیگر معنویت درمانی 
اســت. برای داشتن یک خانواده شاد و 
ســالم باید با معبود هستی ارتباط داشته 
باشیم. این روز‌ها در کشور‌های اروپایی 

و کشــور‌های پیشرفته بحث معنویت 
درمانی بسیار جدی مطرح شده است، 
زیرا نیایش و ارتباط با مبدا هستی باعث 
آرامش و به عبارتی تقوا و خودکنترلی و 

خود نگهبانی می‌شود.
وی افزود: زمانی که همسران خودکنترلی 
و تقوا داشته باشند مقید هستند و نیازی 
نیست که همسر شک و یا سوء ظنی داشته 
باشد، لذا بسیاری از موارد لازم را رعایت 
می‌کنند. لذا معتقد هستیم راه ارتباط با مبدا 
هستی آرامشی را در زندگی ایجاد می‌کند 
و راه رسیدن به آن هم بندگی کردن است.
بهمنی تاکید کرد: زمانی که رابطه ساخته 
شد، به نگهداری نیاز دارد. برای استحکام 
و نگهداری رابطه بایــد تلاش کرد، به 
عبارتی ۷۰ درصد رابطه ساختنی است 
و یکی از مصداق‌ها برای ساختن رابطه، 

رفتار درست و مدیریت کلام است.
این روانشناس مطرح کرد: رابطه مانند 
گل و گیاه نیاز به مراقبت و رسیدگی دارد. 
این طور نیست، زمانی که پیمان ازدواجی 
بسته شد همه چیز تمام شود، اتفاقا تازه 
شروع می‌شود و این بنا باید ساخته شود 
و در ساخته شدن این بنا است که فرزندان 
نقــش پدر و مــادری را از بزرگتر‌ها یاد 

می‌گیرند و الگوبرداری می‌کنند.
وی افزود: برای رسیدن به خانواده سالم، 
والدین باید به بچه‌ها توجه کنند و وقت 
کافی برای آن‌ها و نیاز‌های عادیشان در 
نظر بگیرند، با آن‌ها صادق باشــند و از 
توهین و ســرزنش و تنبیــه بدنی آن‌ها 

بپرهیزند.

چگونه یک خانواده شاد و سالم داشته باشیم؟

مدیربنادر و دریانوردی شهید باهنر:

اقتصاد کیش   -  مدیربنادر و دریانوردی شهید باهنر گفت: عملیات احداث اسکله‌های 
بندر ســیریک با پیشــرفت ۹۰ درصدی با برنامه‌ریزی درحال اجرا است.حمیدرضا 
محمدحسینی تختی اظهارداشت: درحال حاضر عملیات احداث اسکله شمع و عرشه 
بندر چندمنظوره بندر سیریک با ۷۵۰ میلیارد ریال اعتبار درحال انجام است.مدیربنادر 
و دریانوردی شهید باهنر افزود:  عملیات احداث این اسکله‌ها پس از انجام مطالعات 
تست‌های دقیق ژئوتکنیک و آزمایش‌های مقاوم‌سازی بستر به صورت مدون درحال 

اجرا می‌باشد.
محمدحسینی تختی هم‌چنین طول اسکله‌های این بندر را ۱۰۴متر بر روی ۸۴ عدد 
شمع با طول متوسط ۴۵ متر عنوان کرد و ادامه داد: درحال حاضر عملیات کوبش شمع 
اسکله‌های این بندر به روش "کوبش از خشکی" با پیشرفت تقریبی ۹۰درصد روزهای 

اتمام عملیات را طی می‌کند.

اسکله‌های بندر سیریک با ۹۰ درصد پیشرفت فیزیکی درحال احداث است

کودک و نوجوان

 آسیه اناری روانشناس تربیتی کودک و 
نوجوان درباره تقویت حافظه کودکان 
گفت: امــروزه بســیاری از کودکان 
اختلال نقص توجــه دارند. اختلال 
نقــص توجه جزء زیــر مجموعه‌ی 
اختلال بیش فعالی اســت. بسیاری از 
کودکان ممکن اســت که بیش فعال 
نباشند و فقط نقص توجه داشته باشند 
و سطح تمرکزشان پایین باشد و خوب 

نمی‌توانند تمرکز کنند.
وی بیــان کرد: اگر کودک مبتلا به این 
اختلال باشــد، تقریبا از سن ۳ سالگی 
این اختلال خودش را نشــان می‌دهد. 
وقتی به کودک گفته می‌شود وسیله‌ای 
را از اتاق بیاورد یادش می‌رود و والدین 
باید به کودک خود تکرار کنند که یک 
کاری را انجام دهــد. در اصل کودک 
فراموش می‌کنــد که والدین به او چه 

چیزی گفته است.
این روانشــناس اظهار کرد: در نقص 
اختلال توجه و بیش فعالی یک اختلال 
اســت که ممکن است با بیش فعالی یا 
با نقص توجه خودش را نشان دهد. به 
این معنا است که والدین کودکی داشته 

باشند که به قول معروف از دیوار راست 
بــالا نرود ولیکن نقص توجه و تمرکز 
داشته باشد. این موضوع بسیار مهمی 

است.
وی تاکیــد کرد: در مورد اختلال نقص 
توجــه و بیش فعالی والدیــن باید از 
تست‌های معتبری که در کلینیک‌های 
معتبــر تخصصی کــودک و نوجوان 
وجود دارد مراجعه کنند تا مطمئن شوند 
فرزندشان مبتلا به این اختلال نباشند. 
زیــرا اگر کودک مبتلا بــه این اختلال 
باشد، باید در سن مناسب درمان مناسب 
بگیرد. درمان مناسب شامل توان بخشی 

شناختی با تکنیک‌های مختلف است.

اناری ادامه داد: اگر اختلال باشد، کودک 
مفاهیم جدید را دیرتر یاد می‌گیرد و در 
مسئله آموختن دچار مشکل می‌شود. 
اگر این اختلال زودتر شناسایی شود، 

راحت‌تر درمان می‌شود.
این روانشناس در مورد تقویت حافظه 
کودکان گفــت: والدیــن می‌توانند 
بازی‌های فکری را برای کودکان خود 
تهیــه کنند. هر بازی که فکر کودک را 
به چالش بکشاند می‌تواند به تقویت 
حافظه کمک کند. بازی‌های خانوادگی 
هم بســیار اثر گذر در این امر اســت. 
کتاب‌های رنگ آمیزی که در ســنین 
پایین استفاده می‌شــود بسیار کمک 

کننده است و می‌تواند کمک مستقیمی 
به بهبود حافظه کودک داشته باشد.

وی ادامه داد: محدود کردن تماشــای 
تلویزیون و استفاده از موبایل و تبلت 
هــم به تقویت حافظه کــودکان تاثیر 
می‌گذارد. طبــق تحقیقاتی که انجام 
شده است مشاهده تلویزیون با میزان 
آلزایمر ارتباط مســتقیمی دارد. علت 
آسیب حافظه این است که تلویزیون، 

محرک ایجاد نمی‌کند.
انــاری تاکید کرد: کودکان هر چه قدر 
در سن کمتر موبایل و تبلت دستشان 
باشــد، حافظه شــان کمتر می‌شود. 
والدین بسیار خوشــحال هستند که 
کودکمــان خیلی خوب با موبایل کار 
می‌کند و این امــر به معنای حافظه و 
تمرکز بالا نیســت. متاسفانه والدین، 
مهارت کودکان در استفاده از کامپیوتر 
و موبایل را با خودشان مقایسه می‌کنند 
و وقتی متوجه می‌شــوند از خودشان 
بهتر هستند می‌گویند، فرزندمان خیلی 
از حافظه و هــوش بالایی برخوردار 
اســت. در صورتی که این امر مهارت 

استفاده از موبایل است.

راه‌های تقویت حافظه در کودکان

دبیرخانه کمیسیون معاملات شركت سرمایه گذاری و توسعه كيش

• مناقصه گزار : شرکت سرمایه گذاری و توسعه کیش 
• موضوع مناقصه : تعمیر، رفع نواقص، بروزرسانی و نگهداری تأسیسات برقی، مکانیکی و برودتی مرکز همایش های بین المللی،تالار شهر و نمایشگاه بین المللی جزیره زیبای کیش

• مدت قرارداد: 24 ماه شمسی پس از ابلاغ قرارداد 
• مبلغ برآورد اولیه : مبلغ برآورد اولیه سال اول مبلغ 11.760.000.000ریال )یازده میلیارد و هفتصدو شصت میلیون ریال(.

• تاریخ فروش اسناد مناقصه : از تاریخ درج آگهی )1400/06/09(  در سایت شرکت )idctender.kish.ir( تا پایان وقت اداری روز چهارشنبه مورخ  1400/06/24 (حتی ایام 
تعطیل و جمعه ها(

• آخرین مهلت زمان تحویل اسناد مناقصه : از تاریخ درج آگهی تا پایان وقت اداری مورخ  1400/06/28
• محل فروش اسناد مناقصه و تحویل پاکات: 

- دفتر مرکزی: جزيره يكش- میدان خلیج فارس- بلوار ایران- مجتمع پارس- بلوک 1 – دبيرخانه شركت سرمایه گذاری و توسعه يكش- تلفن 20- 076-44425018 
- دفتر تهران: بزرگراه آفریقا- بالاتر از چهارراه شهید حقانی )جهان کودک(- نبش خیابان کیش- ساختمان منطقه آزاد کیش- شماره  45 -  طبقه اول

                       تلفن: 88880260- 88771903 –021
- سایت شرکت سرمایه گذاری وتوسعه کیش/ بخش مناقصات و مزایده ها / idctender.kish.ir   )صرفاً فروش(

- مبلغ خرید اسناد مناقصه: 4.000.000 ریال وجه نقد که می بایست به حساب شماره 1-7199999-10 به شماره شبا IR400700001000227199999001 نزد بانک رسالت به 
نام شرکت سرمایه گذاری و توسعه کیش واریز گردد. مبلغ خرید اسناد در سایت شرکت 2.000.000 ریال می باشد.

• مبلغ و نوع تضمین شرکت در فرآیند ارجاع کار : مبلغ تضمین شرکت در فرآیند ارجاع کار 588.000.000 ریال است که به یکی از سه روش ذیل می باید ارائه گردد: 
- واریز نقدی به شماره حساب  1-7199999-10 به شماره شبا IR400700001000227199999001 نزد بانک رسالت به نام شرکت سرمایه گذاری و توسعه کیش و ارائه فیش 

بانکی مربوطه 
• ضمانتنامه بانکی غیرمشروط با اعتبار سه ماه و قابل تمدید برای سه ماه دیگر، مطابق نمونه مندرج در اسناد ، به عنوان تضمین شرکت در فرایند ارجاع کار  )وجه التزام(به دستگاه 

مناقصه گزار تسلیم می شود.
• چک بانکی تضمینی در وجه شرکت سرمایه گذاری و توسعه کیش

• شرایط جهت شرکت در مناقصه:
- پیشنهاد دهندگان می بایست تصویر برابر اصل رتبه بندی پیمانکاری از سازمان برنامه و بودجه کشور)سازمان مدیریت و برنامه ریزی و یا معاونت برنامه ریزی و نظارت راهبردی 
ریاست جمهوری( را ارائه نمایند. مناقصه گذار باید دارای رتبه4 در رشته تاسیسات و تجهیزات باشد و رونوشت را در پاکت))ب((  قرار دهند. در غیر اینصورت به پیشنهاد مربوطه 

ترتیب اثر داده نخواهد شد.
- پیشنهاددهندگان می بایست مدارک و مستندات مربوط به  ارزیابی فنی را که در اسناد درج شده است همچنین ارائه قرارداد مشابه با موضوع فرایند ارجاع کار مطابق جدول مندرج 

در اسناد و رونوشت قرارداد را در ۵ سال گذشته را در پاکت »ب« ارائه نمایند.
- پیشنهاددهندگان مدارک مورد نیاز مربوط به ماده 13 ) فرم بازدید( و ماده 15)ارزیابی فنی-بازرگانی( را در پاکت ))ب(( ارائه نمایند.

- پیشنهاد دهندگان مطابق اسناد مناقصه مورد ارزیابی کیفی قرار می گیرند و حداقل امتیاز قابل قبول برای پذیرفتن پیشنهادات 60 می باشد.
- شرکت کنندگان در مناقصه می بایست جهت هماهنگی برای بازدید از محل موضوع مناقصه با شماره تلفن  44421570-076  )دفتر مدیریت مرکز همایش ها( تماس حاصل نمایند.

- تبصره1: حضور نیافتن شرکت کننده در بازدید از محل مورد مناقصه و  عدم تکمیل و ارائه فرم بازدید )فرم شماره 6( تایید شده از سوی کارفرما در اسناد مناقصه به منزله حذف 
از مناقصه خواهد بود.

- در صورت عدم ارائه مدارک و مستندات فوق،پیشنهاد دهنده از مناقصه حذف می گردد.
- هزینه درج هر دو نوبت آگهی به عهده برنده مناقصه می‌باشد.

- شرکت کلیه اشخاص حقوقی دارای صلاحیت در مناقصه آزاد است.
- به پیشنهادهای فاقد امضاء، مشروط، مخدوش و پیشنهادهایی که بعد از انقضای مدت مقرر در آگهی واصل شود، مطلقاً ترتیب اثر داده نخواهد شد. 

- به پیشنهادهای فاقد سپرده، سپرده های مخدوش یا کمتر از میزان مقرر، چک شخصی و نظایر آن ترتیب اثر داده نخواهد شد.
- با عنایت به مناقصه حداقل تعداد پیشنهادات واصله در مرحله بازگشایی پاکات »الف« و »ب« سه پیشنهاد و برای پاکات »ج« دو پیشنهاد می باشد،  در ساعت 10 صبح مورخ 
1400/06/30درجلسه کمیسیون معاملات در مرکزهمایش های بین المللی کیش بازگشایی خواهند شد. حضور نماینده تام الاختیار پیشنهاد دهندگان در جلسه بازگشایی در صورت 

ارائه معرفی‌نامه معتبر کتبی، مجاز می‌‌باشد. 
- مناقصه گزار در رد يا قبول هر يک از پیشنهادات مخير خواهد بود و ارائه اسناد مناقصه هيچگونه حقی برای پیشنهاددهندگان ايجاد نخواهد کرد.

- ساير اطلاعات و جزئیات در اسناد مناقصه  درج گرديده است. 
- جهت کسب اطلاعات بیشتر با شماره تلفن 44425012-076دبیرخانه کمیسیون معاملات تماس يا به سايت idc.kish.ir و یا www.kish.ir  مراجعه فرماييد.

       )) آگهي مناقصه عمومی دو مرحله ای((

    شماره  122/ن/1400


