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نکات روانشناسی برای یک ارتباط موفق:

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
پیاز: یک عدد

روغن: به مقدار لازم
گوشت : ۶۰۰ گرم

نمک و زردچوبه و فلفل: به مقدار لازم
برنج : ۴ پیمانه

تخم مرغ: دو عدد
ماست چکیده : ۸ قاشق غذاخوری

کره: ۲۰۰ گرم
زعفران دم‌کرده : ۴ قاشق غذاخوری

خلال بادام و خلال پسته برای تزیین: به مقدار لازم

طرز تهیه:
پیازها را درون روغن تفت دهید تا نرم شــوند. ســپس 
گوشت را به آنها بیفزایید و تفت دهید.بعد از اینکه گوشت 
تغییر رنگ داد به مخلوط پیاز و گوشــت و زردچوبه و 
فلفل ســیاه و آب و زعفران دم‌کرده را بیفزایید و اجازه 
دهید تا گوشت به مدت ۲ ساعت پخته شود و در اواخر 
پخت گوشت به آن نمک اضافه کنید. فر را روی دمای 
۱۸۰ درجه سانتی گراد تنظیم کنید تا به خوبی گرم شود. 
سپس برنج را آبکش کنید.درون ظرفی دیگر تخم مرغ‌ها 
را بشکنید و ماست و ادویه‌ها و کره و زعفران دم‌کرده را به 
تخم مرغ‌ها بیفزایید و آنها را هم بزنید سپس برنج را درون 
مخلوط تخم مرغ‌ها بریزید و آن را هم بزنید.در مرحله آخر 
مقداری روغن درون ظرف مخصوص فر بریزید و نصف 

مایه ته چین را درون ظرف بریزید و گوشت را به صورت 
لایه ای و منظم روی سطح برنج بچینید و باقی مانده مایه 
ته چین را روی گوشت ها بریزید سپس ظرف حاوی ته 
چین را به مدت ۶۰ دقیقه درون فر قرار دهید و بعد از اینکه 
ته چین به صورت کامل پخته شد آن را از درون فر بیرون 
آورید و در ظرف مورد نظر خود برگردانید و تزیین کنید.
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روش‌های چانه‌زنی را بیاموزید

برای چانه‌زنی باید قبل از هر چیز حسن‌جویی کنید و نقاط قوت طرف مقابل را بگویید. سپس از تکنیک جابه‌جایی و تعویض استفاده کنید؛ 

یعنی بگویید »پس اگر شما... ما هم...«. در آخر هم از فرصت استراحت استفاده کنید. 
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عکس : اشرف زابلی کیش زیبا

پارسیان

کاریکاتور

عجب گیرنده راهی بود در عاشق ربائیها
نگاه آشنای یار پیش از آشنائیها

ز حالت بر سر تیر اجل در رقص میرد
دل نخجیر را هر نغمه زان ناوک سائیها

نیاری پای کم ای دل که خواهد کرد ناز او
به جنس پر بهای خود خریدار آزمائیها

به جائی می‌رسد شخص هوس در ملک خود کامان
که آنجا زا وفا به می‌نماید بی‌وفائیها

در و دیوار معبدهاست از حرف ظهور او
که خواهد شد به رسوائی بدل آن نارسائیها
به این صورت که زادت مادر ایام دانستم
که در عهد تو خواهد داد داد فتنه زائیها

چو دادی محتشم وی را به خود راهی چه سودا کنون
ز دست تندخوئیهاش این انگشت خائیها

نکـتهمحتشم کاشانی  

آنکه خود را به امور 
کوچک سرگرم 

می‌کند چه بسا که 
توانایی کارهای 
بزرگ را ندارد. 

)لاروشفوکو(

سخنگوی دانشگاه علوم پزشکی استان هرمزگان:

اقتصاد کیش   -   سخنگوی دانشگاه 
علوم پزشکی استان هرمزگان گفت: 
والدیــن می‌توانند بــرای دریافت 
واکســن فرزندانشــان در ســامانه 
salamat.gov.ir ثبــت نام کنند 
کــه پس از ایمنی کامل دانش آموزان 

مدارس بازگشایی می‌شوند.
وی با اشــاره به آغــاز ثبت نام دانش 
آموزان در گروه ســنی ۱۲ تا ۱۸ سال 
در استان بیان کرد: والدین می‌توانند 
برای دریافت واکسن فرزندانشان در 

ســامانه salamat.gov.ir ثبت نام 
کننــد که پس از ایمنــی کامل دانش 

آموزان مدارس بازگشایی می‌شوند.
نورزیــان با بیان اینکــه پس از ثبت 
نام دانش آموزان و دریافت ســهمیه 
واکســن، در مراکــز جداگانــه‌ای 
واکسیناســیون آنها انجام می‌شــود، 
اظهار کرد:  والدین برای آغاز ســال 
تحصیلی ایمــن برای دانش آموزان، 
نســبت به ثبت نام فرزندانشان اقدام 

کنند.

برای آغاز سال تحصیلی ایمن، نسبت به ثبت نام فرزندانتان در سامانه سلامت اقدام کنید

سبک زندگی

برخی از خانواده‌ها، به دلیل سبک‌های تربیتی فرزندانی 
وابسته به خانواده تربیت می‌کنند. فرزندان این خانواده‌ها 
در تصمیم گیری استقلال ندارند و قدرت استدلال و 

منطق آن‌ها ضعیف است.
پــس از ازدواج از زوجین انتظــار می‌رود که زندگی 
مستقلی داشــته باشند و براساس تصمیمات دو نفره 
برای زندگی خودشان تصمیم بگیرند، اما به دلیل مشکل 
وابستگی به خانواده‌ها این امر اتفاق نمی‌افتد و باعث 

شکست آن‌ها می‌شود.
تربیت مهم‌ترین دلیل ایجاد شــخصیت فرزند است. 
والدین ممکن اســت به علت زخم‌های گذشــته و 
کمبود‌های روحی، فرزندانشــان را وابســته به خود 

تربیت کنند.
مهرنــوش دارینی روانشــناس در ارتباط با موضوع 
وابستگی زوج‌ها به والدین بعد از ازدواج گفت: زمانی 
که دو نفر تصمیم به ازدواج می‌گیرند، اولین مســیر را 
در جهت یک زندگی مســتقل طی می‌کنند و گام اول 
را برمی دارند. تقویت وابستگی‌ها مقداری می‌تواند از 
طرف خــود فرزندان یا خانواده صورت گیرد. گاهی 
اوقات میزان وابستگی و دلبستگی برخی از فرزندان و 

خانواده‌ها به یکدیگر به قدری زیاد است که نمی‌توانند 
از این فضا فاصله بگیرند.

وی ادامه داد: زمانی که فردی تصمیم به ازدواج می‌گیرد 
باید این سوال را از خود بپرسد، برای اینکه می‌خواهد 
ازدواج کند آیا آمادگی زندگی مستقل را دارد؟ زندگی 
مستقل به این معنا نیست که افراد با خانواده خود قطع 
ارتباط کنند، حال اگر هنوز به آن استقلال فردی نرسیده 

اید باید روی این مسأله کمی دقت و کار کنید.
دارینی مطرح کرد: وابستگی به معنای نداشتن تحمل و 
توانایی دوری از فرد یا افرادی است که به آن‌ها دلبسته 
هستیم و یا رفتار عادتی نسبت به آن ها داریم؛ بنابراین 
ریشه وابستگی به داخل خانواده به لحاظ ویژگی‌های 

شخصیتی افراد برمی گردد.
این روانشناس تصریح کرد: دلبستگی‌های حل نشده‌ 
دوران کودکی و جملاتی که والدین به فرزندانشــان 
می‌گویند، می‌تواند یکی از ریشه‌هایی باشد که وابستگی 
را تقویت می‌کند و ســبب می‌شود که افراد نتوانند از 

یکدیگر فاصله بگیرند.
دارینی بیان کرد: اگر دلیل وابســتگی شناسایی شود، 
راحت‌تــر می‌توان به راهکار‌ها و درمان پرداخت. راز 

درمان در تشخیص صحیح است. بعضی اوقات ممکن 
است که فردی مستقل بوده و رفتار‌های داخل خانواده 
بعد از ازدواج باعث می‌شــود که از آن استقلال فاصله 
بگیرد و یا سردی که بین زن و شوهر حکم فرما شده 
است، احساس کنند آن صمیمیت و گرمایی را که در 

خانواده مبدأ داشتند دیگر ندارند.
این روانشناس گفت: افراد برای خروج از وابستگی در 
ابتدا باید دوری از خانواده را تمرین کنند که در دیدگاه 

خانواده درمانی به آن متمایز سازی گفته می‌شود.
وی ادامــه داد: بهترین درمان، درمان‌های نگرشــی 
و رفتاری اســت، به این معنا که افراد باید رفتار و هم 
باورشــان خود را اصلاح کنند تا دچار عذاب وجدان 

ناشی از قطع ارتباط با خانواده نشوند.
این روانشناس افزود: فرزندان گاهی اوقات می‌خواهند، 
مســتقل باشــند، اما خانواده‌ها نمی‌گذارند. یکی از 
راهکار‌ها برای کاهش وابستگی‌ها این است که خود 
زوجیــن در رفت و آمد‌ها متعادل رفتار کنند. خروج 
از باور‌های غلط می‌تواند گام اصلی در درمان باشــد. 
خانواده‌ها به فرزندانشــان اجازه دهند که به صورت 

مستقل زندگی کنند.‌‌‌‌‌‌

تبعات وابستگی زوجین به خانواده پس از ازدواج

کودک و نوجوان

با نزدیک شــدن ماه مهر، ماه بازگشایی مدارس، دانش 
آموزان و والدین آنها در تب و تاب آماده شدن برای رفتن 
به مدرسه هستند. والدین بهتر است قبل از شروع مدرسه 
به منظور ارتقاء کیفیت شرایط دانش آموزان برای داشتن 
جسمی و روحی سالم تر و شاداب تر با رعایت برخی 
نکاتی که در این بخش از خانواده پلاس نمناک آورده 

ایم، آنها را آماده ورود به مدرسه نمایند.
خواب کودک را منظم کنید

در تابستان اغلب کودکان صبح زود بیدار نمی شوند به 
همین خاطر زمان بازگشایی مدارس با مشکلات خواب 
روبرو خواهند شد. والدین چند هفته ی آخر تابستان 
کودکان را هر روز یک ســاعت زودتر بیدار کنند تا به 

تدریج کودک به بیدار شدن در صبح زود عادت کند.
همچنین شب ها نیز باید زودتر بخوابید و تا دیر وقت 
بیدار نباشید. باید بدانید به هم ریختن سیکل خواب و 
نامنظم شدن آن اولین تاثیرات را بر روی حافظه، تمرکز 
و یادگیری دانش آموز گذاشــته و موجب اضطراب و 

استرس او می شود.
مطالب را یادآوری کنید

بچــه ها در تابســتان بــه دلیل بــازی، کلاس های 
تفریحی،استراحت و گردش از درس و مدرسه فاصله 
می گیرند و مطالب درســی را فراموش می کنند. به آن 
ها وقت دهید و کمی با آنها درس ها را مرور نمایید. ماه 
اول بازگشایی مدارس مطالب فراموش شده ی تابستان 

دوباره مرور خواهند شد.
کیف و یا کوله پشتی مناسب انتخاب کنید

انتخاب کیف و کوله پشتی برای دانش آموزان اهمیت 
زیــادی دارد. کیف های تــک بند به خصوص وقتی 
سنگین هستند، سبب آسیب به ستون فقرات می‏شوند 
پس دانش آموزان، باید از کوله پشتی استفاده کرده و هر 

دو بند آن را روی شانه بیندازند.
کوله باید خیلی آویزان نباشد و طول آن نباید بیش تر از 
دوسوم ناحیه انتهای گردن تا ستون فقرات خاجی باشد.
کوله باید کم تر از 15 تا 20 درصد وزن دانش آموز باشد 
و جنس محکمی داشته و به‏راحتی، قابل شست‌وشو 

باشند.
بندهای کیف باید از جنس ابر و یا پنبه باشد و چیزهای 

سنگین درقسمت پایین کوله و پشتش قرار بگیرد.
کفش و کتانی مناسب انتخاب کنید

والدین باید در خرید کفش مدرســه دقت کنند. خرید 
کتونی و کفش بزرگ باعث می شــود پا، داخل کفش، 
ثبات نداشته باشد و عضلات اضافه تری در اندام تحتانی 
سعی کنند پا را در کفش نگه دارند پس کفش، باید کاملا 

اندازه پا باشد.
کفی کفش، تخت نباشد و حدود سه سانتی متر پاشنه 
داشــته باشــد و در طول روز و پیــاده روی فراوان در 

مدرسه، پاها را آزرده نکند.
کفی کفش باید قابلیت ارتجاعی مناسبی داشته و قوس 
داخلی کفش طوری باشد که قوس داخلی پا را بپوشاند.

در انتخاب لوازم التحریر دقت کنید
ســعی کنید برای خرید لوازم التحریر دقت کنید. بهتر 
است که جامدادی ای که خریداری می کنید، کوچک 
و قابل حمل باشــد. مدادهای ساده برای دانش آموزان 
ابتدایی نسبت به مدادهای نوکی و کاغذی دارای الویت 
بالاتری هستند. چرا که راحت تر تراشیده می شوند و 

کاربری آن راحت تر است.

در خریــد تــراش، بهترین انتخاب بــرای جنس آن 
پلاســتیکی است. جنس پاکن نیز نه باید آنقدر سفت 
باشــد که نوشــته را به زحمت پاک کند و نه آنقدر نرم 
که ســریع بشکند و با هر بار پاک کردن تکه تکه شود. 
در انتخاب دفتر نیز باید برای هر درس دفتری با تعداد 

برگه‌های مناسب برای همان درس انتخاب کرد.
برای بعد از مدرسه برنامه ای تعیین کنید

بعد از مدرسه برنامه ای بر اساس علایق کودک تنظیم 
کنید و زمانی را به انجام تکالیف او اختصاص دهید. با 
تبدیل کردن انجام تکالیف مدرسه بـه بخشی از روال 
روزمره ی کودک، از نزاع های روزانه بدلیل انجام ندادن 
تکالیف، پیش گیری کنید. بهتر است در خانه مکانی را 
برای مطالعه ی درس ها تعیین کنید تا دانش آموز بدون 

مزاحمت دیگران تکالیف خود را انجام دهد.
در جلسات معارفه شرکت کنید

اگر مدرسه قبل از شروع سال تحصیلی جلساتی را برای 
آشنایی و راهنمایی برگزار نمود، در این جلسه شرکت 
کنید تا با افراد مهم در مدرسه مانند معلمان کودک تان، 
مشاوران مدرسه، مدیر مدرسه و ... آشنا شوید. همچنین 
برای یافتن بهبود و یا افت تحصیلی فرزندتان حتما با 

معلمش صحبت کنید.
برخی نکات را به کودک خود بیاموزید

به فرزندتان توضیح بدهید کـــه مدرسه و خصوصا 
کلاس درس قوانین خاصی دارد. احترام به معلم و نوع 
خطاب نمودن او را به فرزندتان بیاموزید. اهمیت پاکیزه 
بودن و درست لباس پوشیدن را برای فرزندتان توضیح 
بدهید. درباره ی چیزهایی کـــه نباید بـه مدرسه برده 

شوند، به او بگویید.
اهمیت رعایت نوبت، اســتفاده ی مشترک از وسایل، 
رعایــت نکات ایمنــی در حین بــازی و دعوت از 
دیگران برای بــازی کردن را برای انها توضیح بدهید. 
بـه کودکان‌تان بیاموزید میان دانش آموزان یک کلاس 
تفاوت های زیادی مانند تفاوت در نژاد، مذهب، رنگ 
پوست و... وجود خواهد داشت، آنها باید تفاوت ها را 

بپذیرند و به همکلاسی خود احترام بگذارند.

نکاتی که والدین پیش از باز شدن مدارس باید بدانند


