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نکات روانشناسی برای یک ارتباط موفق:

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم : 
لوبیا کشاورزی یا رشتی، عدس ، لوبیا چیتی: هر کدام 

½ لیوان 
برنج نیم دانه:1 و ½ لیوان 

سبزی آش ترش: به میزان کافی
آلوچه جنگلی یا آلو خشک ملس: به مقدار دلخواه

آبغوره:1 استکان
پیاز:1 عدد بزرگ

سیر: 1 بوته
رب آلوچه:5 قاشق غذاخوری

رب انار: 2 قاشق غذاخوری

نمک، فلفل و زردچوبه: به مقدار دلخواه
طرز تهیه :

حبوبات را از شب قبل خیس کنید و آن ها را به صورت 
جدا گانه بپزید زیرا زمان پختشان با یکدیگر متفاوت 
است. سبزی ها را به صورت ساطوری خورد کنید.وقتی 
حبوبات در له شدن در دست پخته شدند چغندر ها را 
درشت خورد کنید و به آن ها اضافه کنید. سپس برنج را 
به این ترکیب اضافه کنید.وقتی برنج که حدود 20 دقیقه 

طول می کشد با مواد پخته شد سبزی ها را اضافه کنید.
آش را روی شعله ملایم قرار دهید و هر چند دقیقه یکبار 
هم بزنید تا ته نگیرد و صبر کنید تا آش جا بیفتد. نمک 
زرد چوبه فلفل، آلوچه، آبغوره، رب انار و رب آلوچه را 
اضافه کنید بگذارید به طور کامل جا بیفتد. در 15 دقیقه 

آخر به دلخواه خودتان می توانید رشته آشی هم به آن 
اضافه کنید. در این فاصله سیر داغ و پیاز داغ را آماده کنید 
و تــا پخت کامل آش نیمی از این مواد را به آش اضافه 
کنید. بعد از اینکه آش پخته شد طعم آن را چک کنید اگر 
بیش از اندازه ترش بود با شکر مزه آن را اندازه کنید. و در 

آخر آش را با سیر و پیاز داغ تزئین کنید.
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ارتباطات خود را با دیگران در اولویت قرار دهید
سعی کنید با دیگران ارتباط برقرار کنید، در محیط کار و... ارتباط خود را با همکاران و باقی افراد با صحبت درباره خود و دادن اطلاعات 

غیرخصوصی آغاز کنید و هرگز تا وقتی صمیمی نشده اید وارد مسائل خصوصی خود و دیگران نشوید. برای دوستی و ارتباطی موثر تر هماکار 
یا دوستتان را یک نهار و یا یک گپ عصرانه دعوت کنید و برای ارتباط موثر با دیگران شاد باشید و به دیگران توجه و علاقه نشان دهید.  
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عکس: امیر خورگویی صیادی خارج از فصل در هرمزگان

پارسیان

کاریکاتور

تا مقصد عشاق رهی دور و دراز است
یک منزل از آن بادیه عشق مجاز است
در عشق اگر بادیه‌ای چند کنی طی

بینی که در این ره چه نشیب و چه فراز است
سد بلعجبی هست همه لازمه عشق

از جمله یکی قصه محمود و ایاز است
عشق است که سر در قدم ناز نهاده

حسن است که می‌گردد و جویای نیاز است
این زاغ عجب چیست که کبک دریش را

رنگینی منقار ز خون دل باز است
این مهره مومی که دل ماست چه تابد
با برق جنون کاتش یاقوت گداز است

وحشی تو برون مانده‌ای از سعی کم خویش
ورنه در مقصود به روی همه باز است

نکـتهوحشی 

چیزی که سرنوشت 
انسان را می سازد 
استعدادهایش 

نیست؛ 
انتخاب‌هایش است

جی کی رولینگ

اقتصاد کیش   -  دادســتان عمومی و 
انقلاب مرکز اســتان هرمزگان گفت: 
با دســتور ویژه قضایی در راستای رفع 
موانع موجود در شــروع به کار جایگاه 
عرضه سوخت شهدای خلیج فارس در 
اسکله گشه شهرستان بندرلنگه به عنوان 
نخســتین پمپ بنزین ساحلی کشور 

صادر شد.
مجتبی قهرمانی به رسانه ها اعلام کرد: 
جایگاه ساحلی عرضه سوخت اسکله 
گشه، نخستین پمپ بنزین ساحلی کشور 
است که به مدت یکسال پس از تکمیل 

به علت تخصیص نیافتن سوخت لازم 
تعطیل بود و این مشکل با ورود دستگاه 

قضایی استان هرمزگان رفع شد.
وی ادامه داد: بر اســاس آمار حدود سه 
هزار قایق صیادی در شهرستان بندرلنگه 
و مناطق همجوار آن فعالیت می کنند که 
یکی از مهمترین مشکلات آنها تأمین 
سوخت از جایگاه‌های شهری و حمل 
تا اسکله‌های صیادی بود و با راه‌اندازی 
این پمپ بنزین ساحلی بخش زیادی از 
این مشکلات برطرف خواهد شد. وی 
همچنین تصریح کرد: دستور تخصیص 

ســوخت و رفع موانع موجــود برای 
راه‌اندازی پمپ بنزین ســاحلی اسکله 
گشه بندرلنگه به منظور احقاق حقوق 
عامــه و ارائه خدمــات بهتر به صیادان 

شریف این شهرستان صادر شده است 
و امیدواریم با این اقدام دستگاه قضایی ، 
گامی در جهت رفع مشکلات این قشر 

سختکوش و پرتلاش برداشته شود.

نخستین پمپ بنزین ساحلی کشور در بندرلنگه آغاز به کار کرد

سبک زندگی

درست زمانی که انسان در مسیر، شروع به حرکت برای 
زندگی و موفقیت می‌کند، عده‌ای با جار زدن ایرادات 

وی در مسیرش سنگ اندازی می‌کنند.
حســین ابراهیمی مقدم، روانشناس و استاد دانشگاه 
درباره ی جار زدن اشــتباهات و ایرادات دیگران بیان 
کرد: انتقاد و ایراد گرفتن به اقدامات و کارهای انســان 
زمانی به وجود می آید که فرد به سمت جلو و در مسیر 
زندگی حرکت می کند، وگرنه تا زمانی که انسان هیچ 
گونه حرکتی نداشته است، طبیعتا اتفاقی نیوفتاده که فرد 

مورد نقد یا تمسخر قرار بگیرد.
این روانشــناس گفت: حرکت افراد به سمت زندگی 
ارزشمند است، حال ممکن است اشکالی هم در این 
مسیر به افراد وارد باشد اما نباید کسی را مورد تمسخر 

و طعنه قرار داد.
ابراهیمی نژاد افزود: انسان های مختلف، میزان سطح 
تلقین پذیری شان متفاوت است. بعضی افراد هستند 
که خیلی زود تحت تاثیر قرار می گیرند؛ گاهی با یک 
کلام در ارتباط با اشتباه فرد و در بوق و کرنا شدن خطای 
وی، این آدم اعتماد به نفس خودش را از دست می دهد 

چرا که همه اعتماد به نفس بالایی ندارد.

وی گفــت: همــه افراد از درک ایــن که حرکت و به 
جلو بودن مهم است برخوردار نیستند با مطرح شدن 
اشتباهشان به طور نادرست در مسیر زندگی آن ها تاثیر 

سوء می گذارد و سبب عدم موفقیتشان می شود.
این روانشــناس تصریح کرد: انتقاد و برسی ایرادات 
دیگران باید به صورت سازنده باشد، به اصطلاح حال 

کسی را نگیریم و همه را به یک چشم نگاه نکنیم.
وی افــزود: دلیل اصلی جار زدن ایراد دیگران و بزرگ 
نمایی آن، احساس حقارت ها و ضعف های خودشان 
است. بعضی افراد می خواهند حس های بد خودشان 
را با این کار پوشش دهند و نشان دهند که خیلی می دانند 
و توانایی فهمیدن ضعف بقیه را دارند در صورتی که اگر 
فرد دانایی بود، هیچگاه در حضور دیگران شخصیت 

فردی را کوچک و زیر سوال نمی برد.
ابراهیمی مقدم گفت: اگر کسی بخواهد ایراد و ضعفی 
را مطرح کند باید محیطی دوستانه را برای ابراز نقد خود 

انتخاب کند و از کلماتی دلنشین استفاده کند.
این روانشناس راهکاری را برای ایرادات دیگران بیان 
کرد: بهتر است برای بیان ضعف و ایراد دیگران در کنار 
محاسن کار ایرادات گفته شود. توصیه ی ما همواره این 

است اگر فردی را مشاهده کردیم که ایراد دیگران را به 
نادرست جار می زند، به صحبت هایش گوش ندهیم 

و آن محفل را ترک کنیم.
وی در پایان اشاره کرد: سعی کنیم رفتار درست دیگران 
را ببینیــم و به آن ها انرژی مثبت دهیم تا اگر عمل فرد 

مورد نقد قرار می گیرد، در محیطی دوستانه باشد.

جار زدن ایرادات دیگران، به چه قیمتی!

کودک و نوجوان

ســال تحصیلی جدید روز‌های آینده آغاز می‌شود و 
این در حالیست که دانش آموزان دومین سال تعطیلی 
مدارس در مهرماه را تجربه می‌کنند. بیماری که باعث 
شده مدرسه‌ها سوت و کور شوند و صدای زنگ آغاز 
سال تحصیلی جدید از تلفن‌های همراه دانش آموزان 

بلند شود.
در میــان تمامی دانش آمــوزان، بچه‌های کلاس اولی 
بیش‌تریــن چالش را دچار می‌شــوند چرا که مفاهیم 
کلاس و درس و مدرسه در عالم واقعی برایشان تعریف 
شده نیست. اساسا مدرسه به دانش آموزان در هر مقطعی 
نقش‌های مختلف اجتماعی را می‌آموزد و به کســب 
تجربه آن‌ها در زندگی فردی و اجتماعی کمک می‌کند.
حضور در مدرســه، ارتباط با معلمان، هم فکری و هم 
بازی شــدن بچه‌ها با یکدیگر می‌تواند هوش آن‌ها را 
تقویت کند، به تخلیه‌ی هیجانی و آموزش مهارت‌های 
متفــاوت و مهم بیانجامد که با شــرایط کرونایی بار 
آمــوزش، تربیت و پرورش بچه‌ها به عهده خانواده‌ها 
قرار می‌گیرد. هرچند که معلمان دلسوزی تمام تلاش 
خود را برای آموزش بچه‌ها از طریق بسترمجازی انجام 

می‌دهند.
درخصوص چالش‌هایی که دانش آموزان ابتدای سال 
تحصیلی با آن مواجه هستند و اقداماتی که خانواده‌ها 
باید انجام دهند با مشــاور خانواده، کودک و نوجوان 

گفتگو کردیم.
منصوره شهریاری احمدی مشــاوره خانواده گفت: 
همــه گیری و به اصطــاح پاندمی کرونــا دنیا را با 
محدودیت‌های خود تحت تاثیر قرار داد، اما تفاوتی که 
کودکان به ویژه آن‌هایی که به تازگی می‌خواستند وارد 
پیش دبستانی و دوره‌ی ابتدایی شوند این است که هر 
انسانی بعد از خانواده، مدرسه را به عنوان دومین اجتماع 
رســمی تجربه می‌کند و این دانش آموزان از موهبت 

حضور در مدرسه محروم اند.
این روانشناس ادامه داد: باید توجه داشت به جز جنبه‌ی 
سواد آموزی، کسب تجربه‌های اجتماعی نیز اهمیت 
بســیاری دارد. تجربه دوســتی ها، ارتباطات کلامی، 

مراودات اجتماعی جدا از خانواده و کلاس درس مثلا 
در ساعات تفریح و سرگرمی بچه‌ها در مدرسه که در 
حالتی جدید برای بچه‌ها اتفاق می‌افتد از موارد کسب 
تجربه‌های اجتماعی است که با قرنطینه‌ی کرونایی از 

کودکان سلب شده است.
شهریاری احمدی بیان کرد: اکنون در دوره‌ای قرار داریم 
که خیلی از خانواده‌ها تک فرزند هستند و اگر کودک 
در فضای مهد کودک و مدرســه و محیط پرانرژی آن 
نباشد، ممکن است دچار ترس جدایی از والدین شوند، 
اما فضا‌هایی مثل مهد کودک و مدرسه به فرایند اجتماع 
پذیری کودکان کمک می‌کند و با کسب الگو از یکدیگر 

پیشرفت می‌کنند.
این روانشناس کودک و نوجوان گفت: فضا‌های ارتباطی 
که کودکان در مدرسه تجربه می‌کنند می‌تواند به شکل 
گیری درست‌تر رفتار‌های حرکتی یا رشد آن کمک کند. 
رفتار‌هــای دیگری همچون بازی کردن، غذا خوردن، 
رفتار‌های کلامی، صحبت کردن کودکان و زبان بدن در 

محیط پیش دبستانی و دبستان تقویت می‌شود.
وی به مسئله‌ی مهم استقلال پذیری کودکان در مدرسه 
اشاره کرد و گفت: گاهی در فضای خانواده، والدین به 
دلیل حمایت گری بیش از حد توانایی زندگی مستقل 

را از بچه‌ها می‌گیرند؛ حضور در مدرســه می‌تواند این 
آسیب‌ها را جبران کند تا دانش آموز بتواند خودش به 
مشــکلات و چالش‌ها و علایقش فکر کند و توانایی 

تصمیم گیری پیدا کند.
شهریاری احمدی بیان کرد: دانش آموزانی که تا کنون 
فرصت مدرســه رفتن را پیدا نکرده اند قطعا تاخیر در 
فرآیند اجتماعی شدن را تجربه خواهند کرد و ممکن 
است در سبک درس خواندن و حتی پیشرفت تحصیلی 
شان دچار مشکلاتی شوند. البته ما هنوز نمی‌دانیم در 
پساکرونا چه اتفاقی برای دانش آموزان ابتدایی خواهد 
افتاد. ممکن است خلاء‌های تحصیلی برای بچه‌ها رخ 
دهد که با نظارت روان شناسان کودک در مدارس این 

ضعف‌ها قابل جبران است.
وی بــه نقش مهم والدین پرداخــت و افزود: پدر‌ها و 
مادر‌ها با درک اهمیت این مسئله باید به شروع اجتماعی 
شدن فرزندان خود کمک کنند تا بچه‌ها در فضای خانه 
تصویری از مدرسه را داشته باشند. نکته مهم این است که 
والدین به مستقل شدن فرزندان خود توجه کنند؛ البته این 
به معنای رها کردن فرزندان نیست بلکه به مفهوم زندگی 
نکردن به جای بچه‌ها و آموزش مهارت‌های اجتماعی 

در خانه به آن هاست.

کلاس اولی‌ها چگونه فرآیند اجتماعی شدن بدون مدرسه را تجربه کنند


