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نکات روانشناسی برای یک ارتباط موفق:

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
1 عدد تخم مرغ  

یک کیلوگرم آرد  
1 لیوان شکر  
شیر    1 لیتر

به میزان لازم نمک و زردچوبه 
یک قاشق غذاخوری روغن جامد  

به میزان لازم روغن سرخ کردنی یا جامد 
طرز تهیه :

برای درست کردن نان روغنی شیرین ، همه مواد را با هم 
مخلوط کنید تا خمیری شکل شود. 

اگر خمیر به دست میچسبید به تدریج مقدار دیگری آرد 
به آن اضافه کرده ورز دهید تا حدی که به دست نچسبد. 
خمیر را در پلاستیک پیچیده و در جایی نسبتا خنک به 

مدت یک روز بگذارید بماند تا ور بیاید.
اگر هوا گرم است و احتمال میدهید خمیر ترش میشود 

میتوانید در طبقه پایین یخچال بگذارید استراحت کند. 
روی ســطح میز کار آرد بپاشید. به اندازه گردو از خمیر 
جدا کنید و با وردنه یا با دست خمیر را باز کنید، البته نیاز 

نیست نازک شود.
ســپس در روغن نســبتا داغ ســرخ کنید. اگر روغن 
محلی آن آماده کنید.کرمانشاهی داشته باشید میتوانید این نان سنتی را با طعم 
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دو بار گوش کنیم، یک بار حرف بزنیم
می گویند به یک دلیلی خدا دو گوش و یک دهان به ما داده است. دلیل آن این است که باید دوبرابر آنچه که حرف می زنیم، گوش دهیم. در ارتباط با مهارت های 
مردمی، این یعنی وقتی فرد مقابلمان صحبت می کند، باید همه توجهمان را به او بدهیم. نباید غرق این فکر شویم که بعد از آن ما چه باید بگوییم یا بعداً چه اتفاقی 
می افتد یا هر فکر بی ارتباط دیگری. تمرکز کنیم، اطلاعاتی که ارائه می شود را جذب کرده و راهی برای دنبال کردن صحبت او با پرسیدن یک سؤال مرتبط با 

موضوع پیدا کنیم.

شنبه 10 مهر 1400، 25 صفر 1443 ، 2 اکتبر 2021، شماره 3822 )1206 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

به مناسبت روز آتش نشانی

پارسیان

کاریکاتور

اصلاح آشیانه به دست من و تو نیست
توفیر آب و دانه به دست من و تو نیست

گر کارها به وفق مرادت نشد مرنج
چون اختیار خانه به دست من و تو نیست

درکارهای رفته مکن داوری کزان
جزقصه و فسانه به دست من و تو نیست

خامش نشین که تعبیه ظم این جهان
از حکمتست یا نه به دست من و تو نیست
خرسند باش تاگذرد خوش دو روز عمر
گرداندن زمانه به دست من و تو نیست

خوش باش و عشق ورز و غنیمت شمار عمر
کاین دهر جاودانه به دست من و تو نیست

ره ناپدید و غیب ندانستنی » بهار«
می خور جز این بهانه به  دست من و تو نیست

نکـتهبهار

تا آنگاه که نیازمند 
یادگیری هستی، 

جوینده دانش باش؛ 
این معنای همه 
زندگی ات است.

 هنری داهرتی

پس از یک دوره 10 ساله؛

اقتصاد کیش   -  مدیرعامل شــرکت تامین و 
توسعه زیر ساخت خلیج فارس گفت: پس از 
یک دوره 1۰ ساله کیفیت پساب خروجی تصفیه 
خانه فاضلاب بندرعباس به حد استاندارد رسید.
دکتر شهروز شجاعی در جریان بازدید میدانی 
منصور آرامی نماینده مردم بندرعباس در مجلس 
شورای اســلامی از روند اجرای پروژه سامان 
دهی پساب فاضلاب، با اعلام این مطلب اظهار 
کرد: با تشکیل شرکت زیر ساخت خلیج فارس 
ماموریت سامان دهی پساب فاضلاب شهر و 
انتقال آن به صنایع غرب بندرعباس را  علی رغم 

گرمای شدید تابستان و شیوع بیماری کرونا و 
در شرایطی که بسیاری از تجهیزات و امکانات 
سخت افزاری تصفیه خانه بندرعباس مستهلک 
و فرســوده  و از مدار خارج شده بود، ما موفق 
شدیم با درک مشکلاتی که برای شهروندان و 
محیط زیســت کرانه ها و دریا بوجود آمده بود 
بــدون حتی یک روز وقفه تلاش خود را بطور 
همزمــان در چند حوزه آغــاز کرده و با تلاش 
همت کارکنان شــرکت در پایان نیمه اول سال 
1۴۰۰ به توفیقاتی دست پیدا کنیم که ارزشمند 

است.

کیفیت پساب خروجی تصفیه خانه فاضلاب بندرعباس به حد استاندارد رسید

سبک زندگی

یک روانشناس در مورد تکنیک های ترغیب کودکان به 
انجام تکالیف مدرسه توضیحاتی ارائه داد.

فاطمه کوهپایه زاده روانشناس درباره دلایل بی رغبتی 
کودکان در انجام تکالیف مدرسه گفت:والدین زمان 
مشخصی را برای انجام تکالیف تعیین کنید، کودک نیز 
باید در تصمیم گیری شــرکت کند. این زمان نباید با 
زمان برنامه های تلویزیونی مورد علاقۀ کودک و زمان 
فعالیت هــای فیزیکی او تداخل کند تا کودک مجبور 
نشود یکی را انتخاب کند. به کودک بگویید این زمان 

ممکن است گاهی تغییر کند.
وی گفت: مکانی ویژه برای انجام تکالیف تعیین کنید. 
مکانی که ســاکت باشد و نور کافی داشته باشد. مکان 
مســتقلی را برای کتاب های او اختصاص دهید و به 

استقلال او احترام بگذارید.
این روانشناس با بیان اینکه بر نحوۀ درس خواندن وی 
نظــارت کرده و آن را تقویت کنید، گفت:علت درس 
نخواندن کودک خود را شناسایی کنید و برای رفع آن 
بکوشید این علت ها می توانند شامل ضعف در تمرکز، 
خســتگی، اضطراب، افسردگی، درک نکردن مفهوم 
تکالیف شب، فراموش کاری، مشکل بودن تکالیف، 
فضای متشنج خانواده و در صورت لزوم برای رفع آن 

از مشاور کمک بگیرید.
کوهپایه زاده بیان کرد:برای کودکانی که به جای درس 
خواندن بازی میکنند از خودِ  بازی یا فعالیت های مورد 
علاقه وی به عنوان پاداشی برای انجام تکالیف استفاده 

کنید. به طور مثال بعد از انجام بخش دیگری از تکلیفش 
ده دقیقه بازی کند. می توانید مشق و بازی را به صورت 

نوبتی درآورید.
وی ادامه داد:تکالیف طولانی را به بخش های کوچکتر 
تقسیم کنید و مشخص کنید که به ترتیب کدام را انجام 

دهد. این شیوه را نیز به خود او یاد دهید.
این روانشــناس با بیان اینکه  تلاش کودک را تحسین 
کنید، گفت: انتظار نداشته باشید کار کودک بی نقص 
باشــد. هرگامی که برای استقلال برمیدارد را تحسین 

کنید.
کوهپایه زاده گفت:اگر کودک در درس خاصی مشکل 
دارد، با یادآوری موفقیت های او در درس های دیگر، در 
او اعتماد به نفس ایجاد کنید. به او بفهمانید که همه اشتباه 

می کنند و افراد موفق از اشتباهاتشان بهره می گیرند.
وی افزود:اجازه دهید تا کودک مسئولیت پذیر باشد. 
حتی پیش دبستانی ها و کلاس اولی ها باید تکالیفشان را 
خودشان انجام دهند. اگر نمی تواند تکالیفش را خودش 
انجام دهد احتمالا کودک وابسته ای است و در این مورد 

با مشاور مشورت کنید.
این روانشــناس تصریح کرد:با افزایش سن کودک به 
تدریج مداخله تان را در انجام تکالیف کودک کم کنید، 
اما نشان دهید هر وقت سوالی داشته باشد، در دسترس 
او هستید؛ و در کل روی تکالیف نظارت نسبی داشته 

باشید.
کوهپایه زاده گفت:برای انجام تکالیف به هیچ وجه او را 

سرزنش نکنید و خشونت به کار نگیرید، چون در این 
صورت از درس و مدرســه و به طور کلی از آموختن 
دلسرد خواهد شد. اعمال اصول تربیتی می بایست با 
خونسردی و حفظ حرمت خود و کودک انجام گیرد.

وی بیان کرد: برای انجام تکالیف تشویق در نظر بگیرید 
برای مثال به کودک بگویید که  بعد از اینکه تکالیفت 
تمام شد با هم بازی می کنیم و یا هر چیز دیگر، همچنین 
کودک را در حین انجام تکالیف مورد تشویق قرار دهید، 
مثلا به ســمت کودک خود بروید و او را نوازش کرده 

و تحسین کنید.
این روانشــناس گفت: در صورت عــدم موثر بودن 
تکنیک های گفته شده از روش محرومیت استفاده کنید 
برای مثال به کودک بگویید که اگر تا ساعت مشخص 
شده تکالیف را انجام ندهد نمی تواند با کامپیوتر بازی 
کند و یا کارتون ببیند و حتما تهدید خود را عملی کنید.

رفتار مناسب در مقابل بی رغبتی کودکان در انجام تکالیف مدرسه چیست؟

سبک زندگی

احساس ارزشمندی به این معناست که 
فرد چقدر در زندگی برای خود ارزش 
و اعتبار قائل اســت. هرچقــدر افراد 
احساس خود ارزشمندی بالاتری داشته 
باشند می توانند فعالیت های مثبت تر و 
موفقیت آمیزتــری را انجــام دهند و با 
تسلط و کارایی بیشتری اوضاع را پیش 
ببرند. اهمیت این احســاس تا این حد 
است که اساس تمام افکار و احساسات 
ما را تشــکیل می دهد و مفاهیمی نظیر 
اعتمــاد به نفس و عزت نفس نیز حول 
محور میزان خود ارزشمندی ما تعریف 

می شوند.
ویژگی افرادی که احساس ارزشمندی 

بالا دارند 
1- کســی که به احساس ارزشمندی 
درونی رسیده است ویژگی مسئولیت 
پذیری، ویژگی بارز اوست. دیگران را 
مقصر نمی داند و کسی جز خود )جامعه، 
دولت، پدر و مادر و..( را مسئول شرایط 
و موقعیت خود نمی داند. شاید الان از 
جایی که هستم راضی نباشم اما می دانم 

که در نهایت خودم مسئولم.
به عنوان مثال فردی که کارمند سازمانی 
اســت به دلیل اینکه پدر او اصرار کرده 
وارد شــغل کارمندی شود، پدرش را 
مقصر نمی داند و خودش را مســئول 
شــرایط کاری خود می داند . او در این 
شرایط در پی این است که در کنار شغل 
کارمندیش کسب و کار شخصی برای 
خود راه اندازی کند. این دیدگاه یک فرد 

مسئولیت پذیر است.
۲-  شخصی که به احساس ارزشمندی 
درونی رسیده، پذیرفته که شرایط فعلی 
ش با شــرایط مطلوبــی که مدنظرش 
است فاصله دارد اما این فاصله با تلاش 
و حرکت پرکردنی است . یک نفر این 
فاصلــه را در یک هفته پر می کند، فرد 
دیگر در یک ماه یا در یک ســال. ولی 

قابل پرکردن است.
انسانی که احساس ارزشمندی می کند 
می گوید این شرایط موجود است و این 
شــرایط مطلوب من؛ و من مسئولیت 
دارم که در جهت خواســته ها و رشد 
خــودم حرکت کنم. به عنوان مثال من 
تحصیلاتم دیپلم است، همیشه دوست 
داشتم یک پزشک شوم. پزشکی برای 
من شرایط مطلوب است. من باید برای 
رسیدن به این خواسته تلاش کنم . اگر 
حرکتی در این جهت انجام ندهم تنها 
یک نفر مقصر است و کم گذاشته و او 

خود من هستم.
 ۳- در حرکــت از شــرایط موجود به 
شــرایط مطلوب، انسانی که احساس 
ارزشــمندی می کند تنها روی خودش 
حساب می کند، نه هیچ کس دیگری. از 
دیگران کمک می گیرد که البته بالاترین 
آن ها خدا است، ولی فقط روی نیروها 
و توان خودش، و هر آنچه که خدا به او 

داده است حساب می کند . 
راههای افزایش احساس ارزشمندی

فهرستی از استعدادها و مهارت هایتان 

تهیه کنید
همه ما چیــزی برای عرضــه داریم! 
انسان توانایی شــگفت انگیزی دارد و 
می تواند بســیار بیاموزد. فهرســتی از 
مهارت ها و اســتعدادهایتان تهیه کنید. 
با شناسایی توانایی هایتان، نقاط ضعف 
را به عقب می رانیــد و اجازه می دهید 

توانمندی هایتان به چشم بیایند.
خودتان را ببخشید

خودتان را به خاطر همه اشتباهاتتان  و 
کمبودهایتان ببخشید و گذشته را رها 
کنید. از اشــتباهاتتان درس بگیرید. با 
وجود احســاس گناه و عذاب وجدان، 
نمی توانید به احســاس ارزشــمندی 

واقعی برسید.
ریسک کنید

تنها دلیل اینکه کار بزرگی برای خودتان 
نکرده اید این اســت کــه هنوز تردید 
دارید آن را انجام دهید یا نه! از ریســک 
پذیری برای بهترشدن نترسید. دست از 
تردید به توانایی هایتان بردارید و پیش  
بروید. اگر بار نخســت موفق نشدید، 
یاد می گیرید دفعه بعد از مسیر دیگری 
پیش بروید. برخیزید و کارهای بزرگ 

انجام دهید.
به خودتان عشق بورزید

خودتــان را همان طــور که هســتید، 
بپذیرید. فکر نکنید که فقط شما هستید 
که ویژگی  منفی دارید. همه ما مجموعه 
ای از ویژگــی های مثبــت و منفی در 
درونمــان داریم. به عنوان مثال ممکن 

است یک فرد ظاهر خیلی زیبایی نداشته 
باشــد اما یک مدیر قابل باشد یا ممکن 
اســت یک نفر بسیار موفق و ثروتمند 

باشد اما انسان درستی نباشد.
در مقابل آینه بایست و به خودت لبخند 
بــزن و از خودت بابت موفقیت هایی 
که تا کنون داشــتی سپاسگزاری کن.  
این عبــارت تاکیدی را تکرار کن: من 
خودم را دوست دارم و خودم را کاملا 
میپذیرم. من لایق همه چیز و بهترین ها 

هستم .
زمانی که این عبارات تاکیدی را تکرار 
می کنید امــکان دارد در اوایل ذهنتان 
مقاومت کند کاملًا طبیعی اســت. شما 

به کارتان ادامه بدهید. 
با آدم های سالم در ارتباط باشید

آدم های ســالم ها یکدیگــر را جذب 
می کنند. عادت های خوب، عادت های 
بــد را از بین می برد )غلبه بر عادت بد(. 
خودتان را در میان تغییرات دلخواهتان 
احاطه کنید. با آدم هایی در ارتباط باشید 
که بر تردیدهایشان غلبه کرده اند و مانند 
شما در مسیر شناسایی ارزش هایشان 

هستند.
هرکس باید بــا ارزیابی ارزش هایش 
به زندگی ســالم فیزیکی، احساسی، 
اجتماعی و ذهنی برسد. ما باید آگاهانه 
در مسیر توجه به دیگران و مهم تر از آن 
توجه به خودمان گام برداریم. احساس 
ارزشــمندی منبــع سرشــار و مانای 

رضایت از زندگی است.

احساس ارزشمندی و راههای تقویت آن 


