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نکات روانشناسی برای یک ارتباط موفق:

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
جو دو سر پرک ۴۰ گرم
شیر کم چرب یک لیوان

موز یک عدد
گردو پنج عدد

عسل و دارچین به مقدار لازم
طرز تهیه:

۱. شیر را با جو دو سر پرک و دارچین داخل یک کاسه 
ریخته و مخلوط کنید. سپس کاسه را از شب تا صبح 
داخل یخچال قرار دهید تا شــیر به خورد جو رفته و 

اوتمیل غلیظ شود.
۲. بعد از گذشت هشت تا ۹ ساعت صبحانه پروتئینی 
خوشمزه شما آماده است. آن را در ظرفی مناسب سرو 
کــرده، مقداری عســل روی آن بریزید. موز را هم به 
صــورت حلقه ای بــرش داده و همراه گردوها روی 
اوتمیل بچینید. در آخر از مقداری دارچین برای تزیین 

استفاده کنید.
۳. می توانید عسل را به شکل لایه لایه میان آن بریزید یا 
اینکه با شربت کارامل یا شهد دلخواهتان این صبحانه 

عالی را میل کنید.
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حواستان به کلامتان باشد
هنگام صحبت نمودن برای تاثیرگذاری بر دیگران از واژگان درستی استفاده نمایید. از به کار بردن واژگانی که در دیگران واکنش تدافعی 
ایجاد می کند بپرهیزید و به جای واژه تو از واژه من یا ما استفاده کنید. هیچ کس را سرزنش نکنید و در کل حواستان به کلامتان باشد 

تا ارتباط موثرتری داشته باشید.
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عکس: اشرف زابلی

پارسیان

کاریکاتور

دلم را بود از آن پیمان گسل امید یاریها

به نومیدی کشید آخر همه امیدواریها

رقیبان را ز وصل خویش تا کی معتبر سازی

مکن جانا که هست این موجب بی اعتباریها

به اغیار از تو این گرم اختلاطیها که من دیدم

عجب نبود اگر چون شمع دارم اشکباریها

به سد خواری مرا کشتی وفا داری همین باشد

نکردی هیچ تقصیر، از تو دارم شرمساریها

شب غم کشت ما را یاد باد آن روز خوش وحشی

که می کرد از طریق مهر ما را غمگساریها

نکـتهوحشی 

تنها کسی که بیشترین درجه 
بدبختی را شناخته باشد، 
می تواند بیشترین درجه 

خوشبختی را نیز درک کند، 
انسان باید در حال مرگ باشد 

تا بداند زنده بودن 
چقدر خوب است.
کنت مونت کریستو

سبک زندگی

زمانی که دو نفر پیمان ازدواج می بندند به یکدیگر متعهد 
می شوند که در طول زندگی در کنار یکدیگر بمانند. در 
مسیر زندگی ممکن است آن عشق آتشین روز های اول 
و دوم کمرنگ شود و رابطه  زن و شوهر به سردی برود و 
سردی به جایی برسد که طرفین به جدایی فکر کنند، لذا 
حفظ زندگی زناشویی نیاز به توجه و مراقبت بیشتری 

دارد.
مهرنوش دارینی روانشــناس خانواده در مورد ازدواج 
و پیوند زناشــویی گفت: ازدواج، متصل شدن دو فرد 
متفاوت است و ممکن است مشابهت هایی نیز با یکدیگر 
داشته باشند. هدف ازدواج این است که افراد بتوانند در 

مجاورت یکدیگر رابطه پایداری داشته باشند.
وی بیــان کرد: لزوما نمی توان گفت نظریه هایی که در 
ازدواج وجود دارد فقط به همســان همســری مرتبط 
می شــود. گاهی هم ناهمســان همســری به لحاظ 
ویژگی های شخصیتی است، به این معنا که فردی که 
درون گرا است، جذب فرد برون گرا می شود و بالعکس 
و باعث تکامل یکدیگر می شوند. درواقع آن فرد احساس 
می کند، قسمتی که در وجودش ندارد در طرف مقابل 
می بیند و از آن لذت می برد. این افراد مانع یکدیگر نیستند 

و به سمت رشد حرکت می کنند.
دارینی مطرح کرد: افراد ممکن اســت بیشتر به دنبال 
همسویی و همسانی حرکت کنند. برخی مواقع، افراد در 
دوران آشنایی ممکن است دچار خطا هایی شوند و آن ها 
را نادیده گیرند. نادیده گرفتن ها، در گذر زمان مشکلاتی 

را به همراه می آورد.
وی افــزود: افــراد در زندگی چندین انتخاب محدود 
مانند رشته تحصیلی، شغل، ازدواج و... دارند و بعضی 
انتخابات دست خود فرد نیست. افراد چهره و ملیت خود 
را انتخاب نکرده اند و در نتیجه این موارد انتخاب های آن 
ها نیست و کسی هم اجازه ندارد آن چیزی که انتخاب 

نکرده را مورد قضــاوت قرار دهد. ولی زمانی که فرد 
دســت به تصمیم بسیار خوبی مانند زندگی مشترک 
می زند باید مواردی را لحاظ کند و در زمینه های متفاوت 

برای تصمیم گیری آمادگی داشته باشد.
این روانشناس ادامه داد: مشاوره پیش از ازدواج زمانی 
اتفاق میفتد که فرد انتخاب قطعی خود را نگرفته است و 
باید از مشاور کمک بگیرد که اگر طرفین همسو نیستند 
و یا ضریب پیش بینی موفقیت این ازدواج بالا نیست، 
از آن صرف نظر شود. البته مشاوره های پس از انتخاب 

قطعی می توانند میزان آسیب را کاهش دهند.
وی تصریح کرد: برخی از افراد هستند انتخاب قطعی 
خود را گرفته اند، ولی برای تاییدیه نهایی به مشــاور 
مراجعه می کننــد. یکی از خطا هایی که فرد در حالت 
تصمیم گیری قاطعانه نادیده می گیرد این است که نکاتی 
را که مشاور نسبت به آن ها به او هشدار داده بود را در فرد 

مقابل می بیند اما به آن ها توجهی نمی کند..
دارینی بیان کرد: اینکه افراد در چه زمانی به مشاور خانواده 
مراجعه کنند، بسیار  مهم است. بعضی از افراد بسیار کمال 
طلب هستند و رویا پردازی می کنند و شرایط را سخت 
می گیرند و می خواهند در شرایط ایده آل ازدواج صورت 

گیرد و این باعث می شود که زمان را از دست بدهند.
وی تصریح کرد: گام دوم خودشناسی است. این مهارتی 
است که به فرد کمک می کند به درستی در آمادگی قرار 
گیرد. اولین سوالی که مشاور از افراد می پرسد این است 
که چرا می خواهی ازدواج کنی؟ آیا در خودت آمادگی 
تشکیل زندگی مشترک را می بینی و با مسئولیت های 

آن آشنا هستی؟
این روانشــناس خانواده در ادامه آمادگی و مسئولیت 
پذیری را امری مهم برای آغاز زندگی مشترک دانست و 
گفت: لازمه موفق بودن ازدواج، این است که خودمان را 
بشناسیم و بدانیم چه انتظاراتی از زندگی مشترک داریم 

و وظایفمان در مقابل شریک زندگی چیست.
وی افزود: بسیار مهم است که افراد، دوران آشنایی را به 
درستی طی کنند و انتخاب های شتاب زده و عجولانه 
معمولا یکی از خطا های رایج است. یعنی اصطلاحا گفته 
می شــود که آن آتش پر هیجان ممکن است در ابتدای 
یک رابطه وجود داشته باشد و خیلی زود هم فروکش 
کند. دوست داشتن که ناشی از شناخت باشد به مراتب 

پایدارتر از یک عشق هیجانی و پرشور است.
دارینی تصریح کرد: اگر طرفین شرایطی برای ازدواج 
دارند، همان روز اول به اشتراک بگذارند نه اینکه دلبستگی 
اتفاق بیفتد و بعد شرایط گفته شود. تمام معیارات مادی 
و معنوی باید به صورت شفاف با یکدیگر گفته شود. 
طرفین نقطه  هشدار ها را می بینند، ولی نادیده می گیرند و 
یا با خانواده ها صادق نیستند. به عنوان مثال طرفین بین 
خودشــان یک قول و شرط و شروطی می گذارند و به 

خانواده ها نمی گویند.
این روانشــناس بیان کرد: افــرادی می توانند ازدواج 
موفق داشته باشند که در شخصیتشان انعطاف پذیری 
و توافق داشته باشند. کسانی که در برخی از ویژگی های 
شخصیتی مانند انعطاف پذیری نمره بالایی نمی گیرند 
معمولا با افرادی می توانند سازگار شوند که شخصیت 

تابعی داشته باشند.
دارینی درباره پایداری و تعهد در زندگی مشترک گفت: 
کســب مهارت های زندگی، کنترل خشم و تبادل پیام 
بسیار به زوجین پیش از آغاز زندگی زناشویی توصیه 
می شوند. لذا پیش از انتخاب همسر و تشکیل خانواده، 
باید خود را بشناسید، نقاط ضعف و قوتتان را شناسایی 
کنیــد و توانایی تان در تبدیــل ضعف ها به قوت ها را 
بســنجید. این موضوع می تواند کمک کند تا در روند 
انتخاب همســر و آماده شــدن برای زندگی مشترک 

موفق تر باشید.

نکاتی که برای ازدواجی موفق و پایدار باید بدانیم

عضو شورای اسلامی شهر بندرعباس:

اقتصاد کیش   -  عضو شورای اسلامی شهر بندرعباس 
گفت: نگاه دوگانه به محلات بندرعباس تغییر کند.

فریده عامری در هشتمین جلسه شورای اسلامی شهر 
بندرعباس اظهار کرد: طبق بند ۲ ماده ۷۱ وظایف شورای 
اســلامی، تذکر اول ینده به سازمان حمل و نقل ترافیک 
شــهری و اداره برق در خصوص روشــنایی برخی از 
محلات بندرعباس است. وی عنوان کرد: علائم رانندگی 
و روشنایی در شهرک پیامبر اعظم وضعیت اسفناکی دارد 
که باید تجدید نظری در نوع نگاه به این محلات صورت 
گیرد. عضو شورای اسلامی شهر بندرعباس با ذکر این 
نکته که در بندرعباس، شــهروند درجه دو نداریم، ابراز 

داشــت: مردم شهرک پیامبر اعظم، دوهزار، کمربندی و 
شیر سوم همانقدر شهروند شهر هستند که ساکنین گلشهر 
شهروند هستند. عامری با بیان اینکه از شهردار درخواست 
دارم در نگاه توسعه ای خود این محلات نیز را مد نظر قرار 
دهد، تصریح کرد: سازمان فرهنگی و ورزشی شهرداری 
تذکر می دهدم؛ تیم بانوان ساحلی در حال قهرمانی است و 
حق آن نیست که لنگ اسکان آب معدنی باشد. امید داریم 
شهردار منتخب ضمن اعتماد به بانوان از توان آن ها برای 
مدیریت شــهری استفاه کند. وی مطرح کرد: برای زنده 
نگاه داشتن یاد وخاطره شهدا درخواست نام گذاری معابر 

و خیابان های شهر به نام این بزرگواران را دارم.

نگاه دوگانه به محلات بندرعباس تغییر کند

کودک و نوجوان

قوانین انظباطی قاطعی وضع کنید
داشتن نظم و انظباطی قاطع و پایبند بودن به آن به معنای 
با ثبات بودن و عمل کردن سریع در زمانهایی است که 
رفتار نادرست کودک را مشاهده می کنید و شما رفتار 

درست را به او می آموزید.
ایجاد محیط مثبت آموزنده برای فرزند

والدین باید در دسترس کودکان باشند . البته بدان معنی 
نیست که در تمام لحظات در کنار فرزند باشند بلکه در 
زمانی که کودک به توجه یا مراقبت شــما نیاز دارد به 

راحتی به والدین دسترسی داشته باشد.
داشتن انتظار واقع بینانه از فرزند

انتظارات والدین از فرزندان خود به این بستگی دارد که 
آن ها چه چیزی را در سنین مختلف عادی می دانند. باید 
توجه داشت که کودکان افراد منحصر به فردی هستند 

که با سرعت های مختلفی رشد می کنند.
هنگام صحبت با کودک ، هم قد او شوید

از بالا با کودک خود صحبت نکنید و سطح خود را تا 
چشم کودک پائین آورید تا چشم در چشم شوید . خیره 
شــدن در چشمان فرزند ، صمیمیت و احترام را نشان 
می دهد و یک روشی عالی برای شنیدن دقیق سخنان 

شما می باشد.
برقراری ارتباط

با کودک خود مانند یک شــخص صحبت کنید و از 
زبان مناسب سن او استفاده کنید . فکر نکنید که کودک 
شما برای فهمیدن بسیار کوچک است . ارتباط مناسب 

در طول روز به نشانه احترام گذاشتن به فرزند است . 
به عنوان یک شخص از اینکه بدانید در طول روز چه 

چیزی برای شما اتفاق می افتد لذت ی برید.
به همین دلیل برنامه ریزی و پیش بینی می کنید همچنین 
دوست دارید دلایل اتفاقات را بدانید که به درک شما 
از جهان کمک می کند . کودکان نیز همین طور هستند 
بنابراین در طول روز با آنها ارتباط مناســب و موثری 

داشته باشید.
دادن قدرت و اعتماد به نفس به کودک

کودکان پس از دو ســالگی توانایی مرتب کردن اتاق 
خود را دارند ، حداقل در جابه جایی اســباب بازی ها 
مــی توانند ، به هم ریختگی اتاق را مرتب کنند . برای 
افزایش اعتماد به نفس و دادن قدرت به فرزندان اجازه 

تصمیم گیری به تنهایی را بدهید.
حفظ آرامش

اگر احساس استرس دارید کودکان نیز دچار استرس 
می شــوند . اگر واقعا نیاز به استراحت داشته باشید ، 
نمــی توانید کودک خود را نیز آرام کنید . هنگامی که 
شما کودکی دارید گاهی این استرس ها ایجاد می شود. 
امــا نباید فراموش کنید که کودکان با الگوســازی یاد 

می گیرند. 
مثبت باشید

روش پاسخ و عمل شما بر روی کودکان تاثیر می گذارد. 
اگر تلاش به مثبت بودن کنید ، طرز فکر ، احساس و 
پاسخ به موقعیت های مختلف آنها نیز تاثیر می پذیرند 

اما اگر منفی باشید ، احساسات و خلق و خوی آنها نیز 
تحت تاثیر قرار می گیرد.

به قول های خود وفادار باشید
کودکان حافظه خوبی دارند و بسیار باهوش هستند، آنها 
به خوبی متوجه می شوند که شما به قول خود وفادار 
نیســتید و به حرف خود عمل نمی کنید بنابراین فرار 

کردن و عمل نکردن به قول را یاد می گیرند.
کنترل احساسات و قضاوت ها

اگر روز سختی داشتید و نیاز دارید زمانی برای خودتان 
داشته باشــید حتما با ســرگرم کردن کودک توسط 
وســیله ای حتی برای چند دقیقه به دور از فرزند خود 

را آرام کنید.
به خودتان رجوع کنید

به جای نهی کردن کودک از انجام کاری ، او را به انجام 
دادن درست همان کار تشویق کنید .مثلا به جای اینکه 
بگوئید اسباب بازی دوستت را پنهانی برندار ، بگوئید 
که از دوستت مودبانه اجازه بگیر تا خود او اسباب بازی 

را در اختیارت قرار دهد.
مراقبت از خود

تربیت و پرورش فرزند کار بســیار سختی است . لازم 
اســت که والدین به خود و نیازهایشــان توجه کنند از 
سلامت روانی و جسمانی خود مراقبت کنند . متمرکز 
شدن زندگی بر روی فرزندان نه به نفع کودکان است و 
نه به نفع والدین .والدین حقوقی دارند مانند حفظ فضای 

خصوصی ، اختصاص زمانی برای خود ، دوستان و ...

آنچه برای فرزندپروری مثبت و موفق نیاز است بدانید


