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نکات روانشناسی برای یک ارتباط موفق:

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
نمک: ۴۰ گرم

گوجه فرنگی: ۱۰ کیلوگرم
طرز تهیه:

۱. ابتــدا گوجه فرنگی ها را بشــویید و بعد از اینکه 
آب شــان گرفته شد، آنها را از وسط نصف کنید و در 

قابلمه ای متناسب با حجم گوجه ها قرار دهید.
۲. گاز را روشن و صبر می کنیم تا آب گوجه فرنگی ها 
در بیایــد و بــه جوش بیاید. در این حالت پوســت 

گوجه فرنگی ها خیلی راحت جدا می شود.

۳. بعــد از اینکه گوجه ها نرم شــدند، زیر قابلمه را 
خاموش می کنیم و یک توری با ســوراخ های ریز را 

آماده می کنیم.
۴. سپس گوجه ها را از توری رد می کنیم تا پوست و 

دانه ها جدا شود.
۵. دوبــاره پوره گوجه را داخــل قابلمه می ریزیم و 
می گذاریم بجوشد. وقتی جوش آمد نمک را اضافه 

می کنیم و صبر می کنیم تا رب به غلظت کافی برسد.
۶. سپس زیر گاز را خاموش می کنیم و وقتی خنک شد 
آن را در قالب های مورد نظر می ریزیم و فریز می کنیم.

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
38
28

34
30

39
29

41
27

43
26

41
29

38
29

رب گوجه فرنگی در خانه

36
31

به زندگی دیگران ارزش بدهید

درسته که قرار است در نهایت خودتان تصمیم بگیرید، اما گاهی اوقات باید به ارزش زندگی دیگران هم توجه کنید و کاری نکنید که حقوق آن ها 

پایمال شود. سعی کنید علاوه بر خودتان برای دیگران هم اهمیت قائل باشید تا بتوانید روابط بهتر و موثرتری با آن ها برقرار کنید.
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عکس: علی حدادی اصلبی قید و بند به رعایت پروتکل های بهداشتی

پارسیان

کاریکاتور

چشمت به غمزه کشت دو صد بیگناه را
کو داوری که داد رسد دادخواه را

گفتم مرا تحمل ناز تو نیست گفت
عشق احتمال کوه دهد پرّ کاه را

بیحاصل است جلوه خوبان بعهد تو
نادر در آفتاب توان دید ماه را

آنشوخ دیده بین که زنهر شکار دل
دزدد چه سان بخود زتغافل نگاه را

الله چه فتنه تو که اندر هوای تو
صلح است اهل میگده و خانقاه را

حسنت فکنده پرده زر از درون من
آری قیاس از آینه گیرند آه را

من وحشی رمیده و نرهن زچارسو
آنچشم و زلف و عارض خط بسته راه را

آنسبزه بین که سنبل رویش زسرکشی
بر باد داده خرمن مشک سیاه را

تا کی سپهر جلوه دهد مهر و ماه خویش
برکش زطرف گوشه ابرو کلاه را

نیر زدرس عشق مجازی دلم گرفت
بگشای لب ثنای شه دین پناه را

آن سرور یگانه غایب که ذات او
جام جهان نماست صفات اله را

نکـتهنیر تبریزی 

فکر می کنم که تنها 
شجاعتی که همیشه همه 
به آن نیازمندیم؛شهامت 

اطاعت از رؤیاها و 
آرمانهای شخصی مان 

است.
  ارفی وین فری

سبک زندگی

مصطفی آجرلو، مدرس دانشگاه و پژوهشگر زبان بدن 
نوشت: »زبان بدن« و ارتباط غیر کلامی یک نیاز عمومی 
مغفول برای همه اقشــار جامعه است و نقش غیرقابل 

انکاری در بهبود روابط میان اجزای جامعه ایفا می کند.
عموم مردم به اشــتباه تصور می کنند، زبان بدن صرفاً 
برای سیاستمداران یا بازیگران فیلم های سینمایی یا نهایتاً 
مذاکره کنندگان قراردادهای بزرگ تجاری کاربرد دارد، 
این درحالی است که تسلط و شناخت زبان بدن و حتی 
رفتار غیرکلامی که زبان اشیا و زمان و مکان را نیز دربر 
می گیرد، موجب می شود افزایش هوش ارتباطی و باز 
شــدن گره های بزرگ و روان شدن همه سطوح روابط 
از رابطه بین فرزند و والدین گرفته تا رفتار میان همسران 

وسایر روابط میان فردی در جامعه خواهد شد.
شاید برایتان اتفاق افتاده باشد که از ابتدای دوران کرونا و 
صورت های پوشیده از ماسک، هنگام ارتباط با اطرفیان 
احساس خوبی نداشته باشــید. احساسی که ناشی از 
ضعــف در ارتباط مســتقیم و رو در رو بوده و به طور 
مشخص به همین ماسکی بر می گردد که روی صورت 
همه ما جا خوش کرده است. پوششی که حالات چهره 
و بخش قابل توجهــی از "زبان بدن" مان را مخدوش 
کــرده و به ارتباط غیرکلامی ما با اطرافیان لطمه جدی 

وارد کرده است.«
"زبان بدن" مفهومی اســت که شاید خیلی از ما توجه 
چندانی به آن نداشته باشیم اما اگر برای لحظه ای سکوت 
کنیم و با صبر و حوصله به حالات و حرکات مربوط به 

زبان بدن در تعاملات اجتماعی توجه کنیم، درک خواهیم 
کرد که ما انسان ها خیلی وقت ها به جای کلام، از زبان 
بدن برای رساندن مفهوم به طرف مقابل استفاده می کنیم. 
اقدامی که تقریباً مورد استفاده همه ماست اما خیلی هایمان 

با این واژه غریبه ایم.«
یادگیری تکنیک های زبان بدن باعث می شود که ما در 
ارتباطات غیر کلامی خود توانمندتر شویم. مهارتی که 
بخش عمده ای از ارتباطات ما را تشــکیل می دهند با 
استفاده بهینه از این تکنیک ها می توانیم در ارتباطات و 

مذاکرات خود بهتر بدرخشیم.
ایــن آموزش برای همه افراد یک جامعه اهمیت دارد و 
باعــث افزایش هوش ارتباطی و یک ارتباط موفق بین 
طرفین خواهد شد. مثل روابط بین همسران یا فرزندان با 
والدین یا حتی پزشک و بیمار یا کارمند و ارباب رجوع 

و …
خیلی از انســان ها هزینه های زیــادی برای یادگیری 
زبان هــای خارجی مختلف می کنند. چراکه معتقدند 

شــاید زمانی به فردی بر بخورند که نیاز به ارتباط با او 
داشته باشند ولی از این غافلند که هردقیقه بلکه هر ثانیه 
در ارتباطات خود نیاز به زبان بدن پیدا می کنند. کسانی 
که می دانند با اطرافیان خود چگونه ارتباط موفقی برقرار 
کنند، بهره وری و روابط بهتری خواهند داشت، دوستان 
بیشتری پیدا می کنند، در جامعه محبوب ترند و احساس 

کامیابی بیشتری می کنند.
" سه عنصر تن، کلام و رفتار غیر کلامی اساس ارتباط 
چهره به چهره میان افراد است." آلبرت محرابیان در کتاب 
پیام خاموش خود می گوید: " در ارتباط با فردی دیگر تنها 
۳۸ درصد از پیام ما از طریق تن صدا و ۵۵ درصد از طریق 
زبان منتقل می شود" که این خود نشان دهنده اهمیت زبان 

بدن در ارتباطات روزمره ما است.
به طورکلی زبان بدن توســط ذهن ناخودآگاه ما کنترل 
می شود و همیشه با آنچه که می گوئیم مطابقت ندارد. 
افراد باهوش می توانند بر تفاوت های بین آنچه می گوئید 
و آنچه که بدن شما با حرکات می گوید، پی ببرند و حس 

واقعی شما را حدس بزنند.
در بسیاری از مناطق دنیا، این نیاز احساس شده و ارتباط 
گرها آموزش هایی در زمینه زبان بدن برای اقشار مختلف 
جامعه ایجاد می کنند. به عنوان مثال اینکه یک کارمند یا 
یک پزشک برای داشتن یک ارتباط مؤثر و رضایت بخش 
نزد ارتباط گر این آموزش ها را می بیند. امیدوارم روزی 
برسد تا در ایران تمام مشاغل این نیاز را حس کنند و به 

فکر تیز کردن تبر خود از راه آگاهی زبان بدن شوند.«

تسلطبررفتارهایغیرکلامیسببافزایشهوشارتباطیمیشود

اقتصاد کیش   -  مدیرعامل شــرکت تولید 
نیروی برق اســتان هرمــزگان گفت: با راه 
اندازی موقت پست نیروگاه کلاس F هنگام، 
دومین واحد گازی این نیروگاه در بندرعباس 
با موفقیت سنکرون و به شبکه سراسری برق 

کشور متصل شد.
رضا مهرانی، افزود: با راه اندازی موقت پست 
نیروگاه کلاس F هنگام در بندرعباس، دومین 
واحد گازی این نیروگاه نیز ششم شهریورماه 
سالجاری با تلاش مدیران و کارکنان صنعت 
تولید برق کشور و به ویژه همکاران نیروگاه 
هنــگام با موفقیت ســنکرون و به شــبکه 

سراسری برق کشور متصل شد.
وی خاطرنشــان کرد: پروژه نیروگاه سیکل  
ترکیبی هنگام شــامل دو واحد گازی از نوع 
توربین  های کلاسF، به ظرفیت اسمی ۳۰۷ 
مگاوات، به همراه یک واحد بخار به ظرفیت 
اســمی ۲۹۲ مگاوات و در مجموع به میزان 
۹۰۶ مــگاوات و با میزان بــازده ۵۸ درصد 
در حالت ســیکل  ترکیبی به همراه سیستم 
 )Once Through( خنک کن یک بارگذر
به  صورت EPCF اســت که پیش از این نیز 
واحد نخست این نیروگاه در دی ماه ۱۳۹۹ با 

شبکه سراسری سنکرون شده بود.

دومین واحد گازی نیروگاه هنگام بندرعباس به شبکه سراسری برق متصل شد

کودک و نوجوان

بچه ها به دلایــل مختلفی خبرچینی 
می کنند. اکثــر آن هــا نمی دانند این 
کار اشــتباه است و نباید تکرار کنند و 
معمولا انگیزه هــای متفاوت بچگانه 
دارند. مثلا برخی از انگیزه های کودکان 
برای خبرچینی کردند عبارت است از: 
ناراحت و عصبی شــدن از کسی مثل 
خواهر، برادر، مــادر، پدر و ... یا حس 
حســادت به برادر یا خواهر یا یکی از 
دوستان خود، که والدین باید با توجه به 
هر انگیزه کودک رفتار مناسب از خود 

نشان دهد.
مهمترین دلیل خبرچین شدن کودکان، 
رفتــار خود والدین اســت. زیرا درک 
حریم خصوصــی و اهمیت حفظ آن 

بری کودکان سخت است.
برخی از رفتار های اشــتباه والدین که 
منجر به لجبازی کودکان در مســائل 
مختلف می شــود، تنبیه کردن، فریاد 
کشــیدن و توبیخ کودک خبرچین در 
حضور دیگران است. این کار ها نه تنها 
تاثیری در رفتار کودک نخواهد داشت 
بلکه لجبازی و اصرار بر انجام کار غلط 

را در او بیشتر خواهد کرد.
آســیه اناری روانشناس بالینی کودک 
و نوجــوان دربــاره خبرچینی گفت: 
خبرچینــی دو حالت دارد. به این معنا 
که کــودک از جایی ایــن گونه رفتار 
را آموخته اســت. بــه این صورت که 
الگوی خانوادگی در این مسئله دخالت 
می کند. یا این که وقتی کودک خبر را به 

جایی می برد و یا می آورد مورد تشویق 
بزرگتر های خود قرار می گیرد.

وی بیان کرد: کودکان بیش از دبســتان 
حدود سن ۵ -۶ سالگی بسیار طبیعی 
اســت که مسائل درون خانه را به همه 
بازگو می کنند. بــه عنوان مثال کودک 
ممکن است بگوید ما دیشب شام قورمه 
سبزی خوردیم و یا دیشب پدر و مادرم 
دعوا کردند و.. که این حالت برای بچه ها 
خبرچینی محسوب نمی شود، بلکه از 
نظر آن ها نوعی ارتبــاط برقرار کردن 

است.
این روانشناس ادامه داد: والدین اولین 
کاری که باید انجام دهند این است که 
اگر الگو هستند باید مراقب رفتار های 
خود باشــند. والدین بایــد کودک را 
موقع خبر آوردن و خبر بردن تشــویق 
نکنند. کودکان بیش از دبستان به علت 
سنشان خبر را ناخود آگاه بیرون از منزل 
می برند که در این صورت والدین نباید 
با کودکان خود دعوا، سرزنش، تنبیه و 
تهدید کنند. زیرا این کار سبب می شود 

که کودک در کار خودش قاطع تر عمل 
کند. بلکــه به جای تنبیه و دعوا باید با 

کودک صحبت شود.
انــاری تصریح کرد: اگر خبرچینی در 
بالای سن ۷ سالگی زمانی که بچه ها به 
مدرسه می روند ادامه پیدا کرد با وجود 
این که والدین الگو نیستند و به صورت 
مستقیم و یا غیر مستقیم کودکان خود 
را تشویق نمی کنند، حتما باید کودک را 
به یک روانشناس کودک و نوجوان برد 
تــا علل این کار او را پیدا کند و راه حل 

مناسبی ارائه دهد.
این روانشــناس اظهار کــرد: درمورد 
خبرچینی که اگر از سن پیش دبستانی 
کــودک بگذرد و پدر و مــادر با رفتار 
مناسب با او رفتار کند یعنی برای هیچ 
گونه خبری که آورد تشــویق نکنند و 
به نوعی بــه این خبرچینی او بال و پر 
ندهند، بعد از مدتی از بین خواهد رفت. 
با تحول و با بالا رفتن سن این موضوع 

حل خواهد شد.
اگرچه ممکن است خبرچینی کودکتان 

آزاردهنده باشد، اما فرصتی است تا به 
او کمک کنید یاد بگیرد مشکلاتش را 
خودش حل کند و همچنین به او نشان 
دهید که چگونــه از حق دیگران دفاع 

کند.
بچه ها ممکن است برای اعمال قدرت، 
برای تقویت عزت نفس خود، یا فقط 
بــرای جلب توجــه خبرچینی کنند. 
خبرچینی بــه کودک اجازه می دهد بر 
کودک دیگری برتــری پیدا کند و در 
چشــم والدین یا معلم او مورد لطف 

واقع شود.
اگــر فضولی در کودکان مورد توجه و 
رسیدگی قرار نگیرد، با بزرگ تر شدن 
کودک، این عادت در او شــکل گرفته 
و ریشــه می دواند و منشــا رفتار های 
ناپسندی می شــود؛ بنابراین با آگاهی 
و رعایت صحیح ترین نحوه برخورد 
بــا کودک فضول و خبرچیــن از این 

موضوع جلوگیری کنید.
گاهــی کودک به علــت کم توجهی 
خانواده و والدیــن یا حتی معلم های 
مدرسه دســت به خبرچینی می زند. 
والدین و بزرگتر های کودک باید به او 
توجــه کنند؛ و برایش وقت بگذارند و 
به او نشــان دهند برای محبت دیدن از 
ســوی آن ها نیازی به خبرچینی کردن 
نیســت. بزرگتر ها زمانــی که کودک 
خبرچینی می کند، نباید به او بخندند و 
تشویقش کنند. اما نباید با او بد و خشن 

هم برخورد کرد تا لجباز تر شود.

باخبرچینیکودکاناینگونهبرخوردکنیم


