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نکات روانشناسی برای یک ارتباط موفق:

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
سیب زمینی : 1 کیلوگرم

نخود فرنگی : 1 پیمانه
هویج : 4 عدد متوسط

خیارشور : 12 عدد
سس مایونز : 4 قاشق غذاخوری

خمیر یوفکا :به تعداد کافی
نمک و ادویه :به مقدار کافی

طرز تهیه :
ابتدا سیب زمینی ها ، هویج ها ، نخود فرنگی ها را بخار پز 
و یا آبپز کنید و با خیارشورها به صورت نگینی خرد کنید.

کاسه ای مناسب انتخاب کنید و همه مواد آماده شده را 
به همراه سس مایونز و کمی نمک و ادویه های دلخواه 
داخل آن مخلوط کنید و با قاشق به آرامی مواد را هم بزنید.

روی ظرف سالاد را با سلفون بپوشانید و داخل یخچال 
قرار دهید تا خنک شود و مواد کنار هم مزه بگیرند.برای 
سرو سالاد ، قالب های مافین را چرب کنید و خمیر یوفکا 

را از وسط نصف کنید و داخل قالب روی هم بگذارید.
سپس لایه دوم خمیر را ابتدا چرب کرده و از طرف چرب 
شده داخل قالب روی لایه اول قرار دهید.فر با دمای 170 
درجه روشن کنید و قالب ها را داخل فر قرار دهید تا رنگ 
خمیرها طلایی شوند.بعد سبد ها سرو سالاد پخته شده 

را از داخل فر بیرون بیاورید و بعد از خنک شدن با مواد 
سالاد پر کنید و با برگ جعفری و یا شوید تزیین کنید.
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صحبت کنید در نتیجه مخاطب گوش فرا خواهد داد
افراد موفق در برقراری ارتباط، از این موضوع مطمین هستند که مخاطبان وقت خود را برای شنیدن گفته ای ایشان تلف نمیکنند.این گزینه به این معناست 
که شما گفتگوی خود را به نحوی بیان میکنید که در اصطلاح عامیانه بر دل مخاطب بنشیند.همیشه لزوما کنترل آنچه که میخواهید بگویید تضمینی بر ایجاد 
علاقمندی مخاطب در گوش دادن صحبت هایتان نمی باشد. اما زمانی که مخاطب سوالات سنجیده و درستی در راستای صحبت های شما میپرسد، متوجه 

خواهید شد که مسیر سخنرانی شما در جهت مثبت پیش رفته است.
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عکس: اشرف زابلی

پارسیان

   عکس : جعفر همافر

بازدید مدیر عامل و مسولان شرکت عمران آب و خدمات از کارخانه های 
تولید مصالح ساختمانی در  کیش

اقتصاد کیش   - نویســنده و پژوهشگر هرمزگانی 
گفت: کتاب »هرمــزگان در آیینه تاریخ و فرهنگ« 
با هدف بررســی ریشه ســنت ها و آیین های استان 
هرمزگان منتشــر شد.علی رضایی اظهار کرد: اخیراً 
کتابی تحت عنوان »هرمزگان در آئینه تاریخ و فرهنگ« 
به چاپ رســیده است که شانزدهمین کتاب بنده در 
عرصه فرهنگ و هنر به چاپ می رســد.وی عنوان 
کرد: این کتاب مجموعه ای از مقاله هایی اســت که 
در طول ۳0 ســال گذشته در سمینارها، جشنواره ها، 
کتاب ها و مجلات تخصصی کشور منتشر شده است.
نویسنده و پژوهشگر هرمزگانی ابراز داشت: با توجه 
به اینکه نسل جوان پرسش هایی را از چگونگی بروز 

و ظهور سنت ها و آئین های مختلف استان هرمزگان 
در ذهن می پروراند، انتشــار این کتاب را در دستور 
کارم قرار دادم و سعی کردم در حد توان پاسخگوی 
این پرســش ها با ذکر سند باشــم. رضایی تصریح 
کرد: بررسی آثار تاریخی و اسطوره های فرهنگی و 
سفرنامه های جهانگردانی که به استان هرمزگان سفر 
کرده اند در این کتاب انجام شــده است. همیشه این 
سوال اساسی برای من مطرح بوده است که با وجود 
اینکه بیش از ۳00 ســال از تاسیس استان هرمزگان 
نمی گذرد اما آیین ها و رســوم مرتبط با هزاران سال 
پیش در این استان وجود دارد که سعی کردم در این 

کتاب به این سوال پاسخ دهم.

کتاب »هرمزگان در آیینه تاریخ و فرهنگ« منتشر شد

سبک زندگی

شناخت احساسات
یکی از اجزای مهم مهارت خودآگاهی» شــناخت 
احساسات« است. از عوامل مهمی که به ما کمک می 
کند زندگی خوب و موفق داشته باشیم این است که 
خویش را بشناسیم، حس خوبی در مورد خود داشته 

باشیم و از کسی که هستیم، شاد و خرسند باشیم.
ارزش ها

ارزش هایی مثل کمک کردن به دیگران، خلاق بودن، 
سلامتی، امنیت مالی و موردهای مشابه، راهنمای ما 
در تصمیم گیری و ایجاد انگیزه برای حرکت در مسیر 
هدف ها مان هستند. تحقیقات نشان می دهد که تنها 
فکر کردن و نوشتن ارزش ها سبب می شود گام های 

بهتر و درست تری در زندگی خود بردارید.
همانطور که پژوهش های روان شناســی هم نشان 
میدهند باور داشــتن به یکسری اصول و ارزش ها به 
شما انرژی مضاعفی می دهد تا علی رغم سختی ها و 
خستگی ها، با قدرت بیشتری بسوی اهداف خود در 
زندگی حرکت کنید. پس چنانچه میخواهید در زندگی 
انگیزه داشته باشید، ارزش هایی را که برای تان مهم اند، 

شناسایی و اولویت بندی کنید.
خویشتن پذیر باشید

یعنی، حس غرور نمایید. مثبت فکر کنید و همیشــه 
تلاش کنید نیمه پرلیوان را ببینید. افرادی را بیابید که 
بتوانید از آنها چیزی بیاموزید. اتفاقات ناخوش آیند 
زندگی خود را بپذیرید. بر عادت های ناپســند خود 

غلبه نمایید.
از هیچ چیز نترسید، زیرا ترس از موانع اعتماد به نفس 
است. خود را به دیگران وابسته نکنید و حتی المقدور 
به دیگران کمک کنید. همه را ببخشید. روح خود را ازاد 
کنید، تنفر را به دل راه ندهید. در مجموع برای شناخت 
بهتر خویش از انتقاد فرار نکنید. همواره خود را مورد 

ارزیابی مثبت قــرار دهید نه ارزیابی عیب جویانه و 
تضعیف کننده.

خود را با موقعیت های دیگرتان مقایسه کنید و رشد 
خود را مورد سنجش قرار دهید. نقاط ضعف را عامل 
ســرکوبی خود قرار ندهید. بر افزایش هرچه بیشتر 
عزت نفــس و خودباوری تان تلاش کنید که هم به 
خودشناسی کمک می کند و هم باعث ارتقای خود 

می شود.
کنترل روابط

افــرادی که هوش هیجانی بالایی دارند دارای» تفکر 
واگرا« هســتند، یعنی نسبت به نظرات افراد دیگر بی 
تفاوت نبوده بلکه آنها را مورد بررسی قرار میدهند و با 
دلیل آنها را می پذیرند، یا رد می کنند و یا در صورت 

لزوم موارد ترمیمی به آنها اضافه می نمایند.
پیشنهاد ویژه

بیش فعالی,مشــاوره کودک,اختــلال در یادگیری 
کودکبهترین راهکار بالا بردن تمرکز در کودکانجذب 
فالوربا فروش آنلاین کسب و کارت رو نجات بده!لیزر 
موهای زائد,عــوارض لیزر موهــای زائد,اصلاح 

لبخنداصلاح فاصله نامناسب بین دندان ها
گروه، اجتماع و همنوعان بستر مناسبی هستند که طی 
یک فرآیند بازخوردی، رفتار افراد را شــکل و جهت 

می دهند.
شناخت اهداف

شناخت اهداف و مأموریت شما در زندگی، یکی از 
مهمترین ابعاد خودشناسی می باشد. جواب به سوال 

زیر به شما کمک خواهد کرد:
کدام اتفاق در زندگی برای شما پرمعناتر بوده است؟

چه اتفاقی در زندگی بیشترین تأثیر را برشما گذاشته 
است؟

بررسی جواب این دو سوال ابعاد پنهانی وجود شما 

را اشــکار می ســازد. همه ما انسانها برای انجام یک 
مؤموریت خاص متولد شده ایم. اگر رسالت زندگی 
خویش را پیدا کنیم و بعد طبق آن هدف ها را شناسایی 
کنیم پیوسته در زندگی حس سودمندبودن خواهیم 
داشــت. حس مؤثر بودن ســبب افزایش احساس 

خشنودی از زندگی می گردد.
مــا نمی توانیم تنها با» فکر کردن « به خواســته ها و 
اهداف مان برسیم، باید دست به عمل بزنیم. یعنی به 
طرف چیزهایی که میخواهید قدم بردارید و چیزهایی 
را که دوســت ندارید از مســیر زندگیتان کنار بزنید. 
چنانچه شما هم به دنبال هدف تان هستید، دست از 

جستجو بردارید و سریعتر اقدام کنید.
این را به یاد داشته باشید که هدف واقعی زندگی هر 
کسی این است که در رضایت کامل زندگی کند. سعی 
کنید برای این سفر پرماجرا آماده باشید و با میل و رغبت 
از آن استقبال کنید. ما باید اهداف خویش را بشناسیم تا 

معنی و مفهوم زندگی خود را درک کنیم.
عزت نفس

از اجزای مهم دیگر خودآگاهی» عزت نفس « یا اعتماد 
به نفس هســت. عزت نفس منوط به میزان احترام و 
ارزشــی اســت که فرد برای خود قائل است. برای 
افزایش عزت نفس خود تلاش کنید روابط اجتماعی 
خویش را گســترش دهید و با دوستان زیادي رابطه 
برقرار کنید. با خانواده خود رابطه گرم و مستمر داشته 
باشید. اهداف کوتاه مدت، میان مدت و بلندمدت را 
بگونه ای طراحی کنید که بتوانید به آن ها دسترســی 

پیدا کنید.
نقاط ضعف خویش را پس از شناســایی رفع کنید و 
به شناسایی نقاط قوت خود بپردازید. هیچوقت خود 
را با دیگران مقایســه نکنید زیرا این ارزیابی منطقی 

نخواهد بود.

برای خودشناسی به چه چیزهایی باید توجه کرد؟


