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نکات روانشناسی برای یک ارتباط موفق:

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
فلفل قرمز، ۲ عدد

۴ قاشق غذاخوری روغن زیتون
۱۰۰ گرم کلم بروکلی

۱ حبه سیر، تقریباً خردشده
نصف قاشق غذاخوری رب گوجه فرنگی

سه چهارم فنجان نان فینگر فودی
۲ قاشق غذاخوری انار ملس

۱ قاشق چای خوری سرپرُ فلفل قرمز
۱ قاشق چای خوری شکر
۱ قاشق چای خوری سس

نصف قاشق چای خوری نمک
نصف قاشق چای خوری فلفل کایین )اختیاری(

 طرز تهیه :
فر را به دمای ۲۲۰ درجه برسانید.

فلفل زرد را در یک قاشــق غذاخوری روغن زیتون 
بغلطانید و سینی فر را نیز چرب کنید. فلفل ها را در فر 
گرم با دمای ۲۲۰ درجه به مدت ۳۰ دقیقه یا بیشتر بپزید 

و آن ها را یک یا دو بار زیرورو کنید.
فلفل هــا را از فر خارج کنید و در یک کاســه بریزید. 
روی کاســه را با پلاستیک برای چند دقیقه بپوشانید. 
این کار باعث می شود بخار فلفل بوداده محبوس شود 
و پوست آن ها را جدا کند. هنگامی که فلفل ها به اندازه 
کافی سرد شدند، پوســت روی آن ها را جدا کرده و 

دانه ها را نیز برمی داریم. ســپس فلفل را به نوارهای 
کوچک برش می زنیم.

در مرحله بعدی در یک کاســه بزرگ، فلفل قرمز را با 
۳ قاشــق غذاخوری روغن زیتون، گردو و تمام مواد 
باقیمانده ترکیب می کنیم. تا مخلوط به یک خمیر صاف 

و نرم تبدیل شود.
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در آغاز به پایان فکر کنید
کلید دوم ارتباطات هدف و مقصد شما از برقراری ارتباط است. رویکرد موفقیت می گوید وای بر انسانی که کاری را آغاز کند اما به پایانش فکر نکند؛ 
ارتباطی را شروع کند اما نداند پایان آن ارتباط چه می شود. باید رویکردتان در زندگی رویکرد موفقیتی باشد و به یاد داشته باشید فرصت طلایی برای 

برقراری ارتباط فقط 90 ثانیه است.
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دریاچه زیبای چورتِ - مازندران 

پارسیان

سبک زندگی

هنگامی که فرد به دنبال مورد تأیید قرار گرفتن از سوی 
دیگران باشد، به جای نیاز های خود، نیاز های دیگران 

را در اولویت قرار می دهد.
واقعیت زندگی هر شــخص باید بر اساس تصمیم 
گیری ها، رویا ها و اختیار خود فرد پایه ریزی شــود. 
ناگفته نماند تا زمانی که فرد نگران طرز تفکر و نوع 
نگاه دیگران در مورد خود باشد، در واقع خود را متعلق 

به دیگران می داند.
احساس نیاز به تأیید شدن توسط دیگران، به نوعی در 
اولویت قرار دادن نیازها، باور ها و ارزش های دیگران 

به شمار می رود.
حســین ابراهیمی مقدم روانشناس و استاد دانشگاه 
درباره پذیرش توسط دیگران گفت: همه  افراد از یک 
درجه ای از تلقین پذیری برخوردار هستند. زمانی که 
افرد مورد تأیید قرار می گیرند، حالشان بهتر می شود 
و زمانی که نقدی از فرد صورت گیرد، رنجیده خاطر 
می شــوند. همه افراد دوســت دارند، مورد پذیرش 

دیگران واقع شوند.
وی در ادامه بیان کرد: در روانشناسی، تفاوت کوچک 
رفتاری بیــن زن و مرد وجود دارد. به عبارت دیگر، 
مردان بسیار بیشتر دنبال این هستند که تأیید دریافت 
کنند. به عنــوان مثال اگر به مردی بگویید که چقدر 
مدل موهایت خوب شده است برای او جالب نیست. 
تمجید به این صورت برای آقایان خیلی خوشــایند 
نیســت، اما اگر به آن ها گفته شــود افکار، کارها و 
راهکارهای مناسبی دارید بیشتر احساس خوشایندی 

می کنند.
وی تاکید کرد: در خانم ها این موضوع کمی بالعکس 
است، آن ها بیشتر تمایل دارند از نظر ظاهری، رفتاری، 
اخلاقی و پوششی مورد تعریف و تمجید قرار گیرند.

این روانشــناس ادامه داد: افراد نباید برده و بنده  تأیید 

گرفتن باشند، به این صورت که کاری را انجام می دهند 
و نسبت به آن کار علم، یقین و ایمان داشته باشند، اما 
مورد تأیید دیگران قرار نگیرند، دچار شــک و شبه 
می شوند. اگر شکی در افراد ایجاد شد به این معناست 
که از اعتماد به نفس پایینی برخوردار هستند. در ارتباط 
بــا کاری که می خواهید انجام دهید ابتدا خوب فکر 

کنید و مطالعه و دقت و مشاوره بگیرید.
وی افزود: نیاز به تأیید دیگران یعنی اینکه نظر شــما 
نسبت به من از اعتقاد خودم نسبت به خودم مهم تر 
اســت. در ارتباطات انسانی، شاید یکی از رضایت 
بخش ترین پاســخ هایی که ما از طرف مقابل خود 
دریافت می کنیم تأیید باشد، تأیید دیگران برای هر فرد 
در روابط اجتماعی از ارزش بالایی برخوردار است.

ابراهیمی مقدم گفت: افراد زمانی که تصمیم به کاری 
گرفتنــد باید در آن ثابت قدم باشــند. وقتی که کار 
درست شما در نهایت به نتیجه برسد همان افرادی که 
به عنوان منتقدان بی رحم بودند و مدام شما را سرزنش 
می کردند و به جای تأیید کردن، سکوت می کنند و به 

نوعی با یک نگاه تأیید شما را دنبال می کنند.

زمانی که افراد همواره منتظر تأیید و پذیرش دیگران 
باشند و نظر آن ها را جلب کنند، به یک عادت تبدیل 
می شود تا جایی که دیگر برای هر کاری نیازمند تأیید 
دیگران هستند و در صورت عدم مقبولیت از طرف 
دیگران احساســات رنج آوری را تجربه می کنند، از 
طرفی دیگران نیز توقع دارند که شما تمام خواسته های 

آن ها را برآورده کنید.
بیشــتر اوقات احساس می کنیم دیگر برای خودمان 
زندگی نمی کنیم و بیشتر به فکر این هستیم که دیگران 
و اطرافیــان از ما چه می خواهند و به فکر خوش آمد 
و بد آمد آن ها هســتیم و همین باعث می شود که به 
جایگاهی برســیم که دیگر خودمان و خواسته های 
خودمان را گم کرده و در یک مسیر بی هدف و بدون 

موفقیت پابگذاریم.
هنگامی که تصمیم می گیرید رفتار مورد تأیید قرار 
گرفتن از ســوی دیگران را ترک کنید، اقدام به انجام 
رفتار هایی می کنید که همیشه دلتان می خواست انجام 
دهید و دیگر آن محدودیت هایی که بر خود تحمیل 

کرده بودید را نخواهید داشت.

احساس نیاز به تأیید شدن توسط دیگران!

   عکس : جعفر همافر

بازدید مدیر عامل و مدیران شرکت عمران ، آب و خدمات کیش از بازار ماهی کیش
 و بررسی مشکلات غرفه داران

دادستان مرکز استان هرمزگان:

اقتصاد کیش   - دادستان مرکز استان هرمزگان از ابلاغ 
بخشــنامه دادستان کل کشور مبنی بر الزامی نبودن ثبت 
معاملات خودرو در دفاتر اسناد رسمی خبر داد.مجتبی 
قهرمانی افزود: این بخشــنامه بــه فرماندهی انتظامی 
هرمزگان و کلیه دفاتر اســناد رســمی استان ابلاغ شده 
اســت. وی خاطرنشــان کرد: با توجه به بخشنامه روز 
گذشته  دادستان کل کشــور در خصوص الزامی نبودن 
ثبت معاملات خودرو در دفاتر اسناد رسمی و همچنین؛  
دادنامه صادره از هیــأت عمومی دیوان عدالت ادارای ؛ 
در راستای دستور العمل نظارت و پیگیری حقوق عامه 
و به منظور پیگیری و نظارت بر حســن اجرای قوانین و 
همچنین انجام اقدامات لازم در جهت مراقبت و صیانت 

قانونمند از حقوق عمومی ، برگ سبز خودر و )شناسنامه 
مالکیت( صادره از شرکت های تولیدی و پلیس به عنوان 
سند مالکیت تلقی شده و نقل و انتقالات خودرو با ثبت 
مشخصات متعاملین و نیز مشخصات خودرو مندرج در 
برگ سبز در ادارات راهنمایی و رانندگی بلامانع بوده و 
ضرورتی به مراجعه به دفاتر اســناد رسمی نیست، مگر 
اینکه متعاملین خواهان ثبت آن در دفاتر مذکور باشــند.

دادســتان عمومی و انقلاب مرکز اســتان هرمزگان در 
ادامه تأکید کرد: مقتضی اســت دقیقاً وفق مفاد بخشنامه 
و مقررات ، نســبت به خدمت رســانی مطلوب به کلیه 
مراجعین ، اقدام و از هرگونه رفتاری که موجب زحمت 

و هزینه برای مردم شود، به جد خودداری شود.

ایجاد زحمت و هزینه اضافی برای مردم ممنوع!


