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نکات روانشناسی برای یک ارتباط موفق:

آموزش آشپزی

عکس  روز

 میگو درشت    450 گرم
 آب   دو قاشق غذا خوری

 سیر خورد شده  یک قاشق غذا خوری
 زنجبیل تازه بدون پوست  یک قاشق غذا خوری، 
شکر قهوه ای        یک و یک دوم قاشق چای خوری
 زیره آسیاب شده  یک قاشق چایخوری

یک دوم قاشق چایخوری پودر دارچین  
میخک خورد شده               یک چهارم قاشق چایخوری

دو قاشق غذا خوری روغن کانولا  
آبلیمو تازه     یک و یک دوم قاشق غذاخوری

۷0 گرم برگ کاهو تازه  

فلفل قرمز، فلفل سیاه، زرد چوبه، نمک     به مقدار لازم
طرز تهیه :

میگوها را بعد از پاک کردن خشک  کنید. 
آب ، سیر ، شکر و ادویه ها را در کاسه ای با هم مخلوط 

کنید. 
خمیر ادویه ها را روی میگوها بمالید و 30 دقیقه در دمای 

اتاق اجازه دهید مزه دار شوند. 
تابه ای بزرگ را روی حرارت بالا بگذارید و 2 قاشــق 

چایخوری اضافه کرده و کف تابه را کاملا چرب کنید.
روغن که داغ شد میپوها را در تابه بریزید و بدون هم زدن 
اجازه دهید یک طرفشان طلایی شود سپس میگوها را 

برگردانید و طرف دیگر را هم سرخ کنید. میگوها را به 
ظرف دلخواه منتقل کنید و رویشان کمی نمک و 1 قاشق 

چایخوری آبلیمو بریزید.
2 قاشــق چیخوری روغن و آب لیمو باقیمانده را روی 
برگ های کاهو بریزید و میگو ها را روی کاهو بچینید 

و سرو نمایید. 
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هنرمندانه سوال بپرسیم
یکی از سریع ترین راه ها برای شکستن قفل سکوت پرسیدن سؤال هایی است که بتوان آنها را خیلی راحت با بله یا خیر جواب دارد. با پرسیدن سؤالی که به یک 
جواب با جزئیات بیشتر نیاز هست، فرد مقابل باید توضیح بیشتری بدهد و اطلاعاتی که دارد را در اختیارمان بگذارد. بخشی از ارتباط موفق یاد گرفتن این است که 
سؤالاتی را مطرح کنیم که فرد مقابل را به فکر کردن وا دارد. یک چیز به دیگری منتهی می شود و در مدت کوتاهی داستان هایی بین دو طرف منتقل می شود و یخ 

رابطه می شکند.

یکشنبه 11 مهر 1400، 26 صفر 1443 ، 3 اکتبر 2021، شماره 3823 )1207 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

بازدید از جنگل های منطقه بومی نشین سفین

پارسیان

مدیرکل آموزش و پرورش هرمزگان:

اقتصاد کیش   -   مدیــرکل آموزش و پرورش 
هرمزگان گفت: با وجود کمبود نیروی انســانی 
برای اجرای دقیق پروژه مهر، به نحوی برنامه ریزی 
شــده که هیچ کلاســی در هرمزگان بدون معلم 
نباشد.ایرج بیت اللهی اظهار کرد: بهره وری منابع 
انسانی در سیستم آموزشی باعث ارتقاء کیفیت 
آموزش و بهبود یادگیری می شود.وی با اشاره به 
محدودیت های منابع انسانی در استان هرمزگان، 
ابراز داشــت: با وجود کمبود نیروی انسانی، در 
اجــرای دقیق پروژه مهر، به گونه ای برنامه ریزی 
شده که هیچ کلاسی در استان بدون معلم نباشد و 

خوشبختانه این هدف مهم به خوبی عملیاتی شده 
است.مدیرکل آموزش و پرورش بیان داشت: نگاه 
برنامه محور و استفاده صحیح از منابع انسانی و مالی 
می تواند به رغم کمبودها و چالش ها بهره وری را 
در یک مجموعه به همراه داشته باشد چرا که عموماً 
مدیریت در چنین شرایطی مبتنی بر عملکردی 
خلاقانه است.وی تصریح کرد: همگرایی در یک 
مجموعه و اســتفاده حداکثری از منابع موجود با 
استفاده از ظرفیت های درون و برون سازمانی رمز 
موفقیت در شرایط حساس است که می تواند یک 

ساختار را از بحران و چالش دور نگه دارد.

هیچ کلاسی در استان هرمزگان بدون معلم نخواهد بود

سبک زندگی

امروزه با جولان بیماری کرونا و فشار های اقتصادی، افراد 
شــادی کمتری را تجربه می کنند در این گزارش نکاتی 
مطرح می شود که با استفاده از آن ها میتوانید زندگی خود 

را در جهت شاد بودن هدایت کنید.
به قول بودا خوشحالی هیچ وقت به سراغ افرادی که 

قدر داشته هایشان را نمی دانند، نمی آید.
احتمالا علاوه بر شــما دیگــران هم  می خواهند 
احســاس خوشــحالی کنند، هر صبح با لبخند 
بیدار شــوند و قدم های سبک بردارند. رسیدن به 
خوشحالی در واقع یک جا ومکان و یا صفت نیست. 

بلکه می توان با تمرین های روزانه احساسات مثبتی را 
درباره خود و جهان اطرافمان تجربه کنیم.

در دهه های گذشته مبحث شادی توجه  زیادی را معطوف 
خود کرده اســت و اطلاعات جمع آوری شــده نشان 
می دهد که شاد بودن سخت تر از آن چیزی است که تصور 
می شود. برای نوآموزان ، شادی یک احساس درست به 
مانند خشم، ترس و ناراحتی است. شادی یک احساس 
مثبت و لذت بخش است که شما در لحظات خاصی آن 

را تجربه می کنید.
شادی یک صفت نیست که چیزی را توصیف کند بلکه 
حالتی اســت که در لحظه اتفاق می افتد. برای مثال این 
منطقی نیست که انتظار داشته باشیم همیشه خوشحال 
باشیم، در واقع چیزی که شما را خوشحال میکند بسیار به 

شخصیت شما ربط دارد.
خوشحالی شما در لحظه توسط عوامل متعددی تحت تاثیر 
قرار می گیرد. از این عوامل می توان به انجام کار های مورد 
علاقــه، وضعیت و حالات بدنی، اطرافیان و ارزش های 

شما در زندگی اشاره کرد.
با توجه به اینکه شادی یکی از احساسات است بهتر است 
تلاش کنیم تا از زندگی راضی باشــیم به جای اینکه به 
دنبال شادی باشیم. هر چقدر که بیشتر در زندگی روزمره 

داشــته باشید احساس بهتری 
احتمال بیشتری دارد که در طی روزاحساس شادی کنید.

خبر خوب این اســت که راه های بسیاری برای افزایش 
رضایــت از زندگی روزمره وجــود دارد که در نهایت 

می تواند منجر به احساس شادی در لحظه شود.
این راه ها نیازمند تمرین روزانه ی نظارت بر ذهن است، 
زیرا میزان رضایت شما از زندگی بسیار بیشتر تحت تاثیر 

ادراک شما از زندگی است تا اتفاقات آن.
در ادامه چهار مهارت گفته می شود که می توانید از امروز 

تمرین آن ها را شروع کنید.
۱-سپاسگزار باشید

هرچقدر بیشتر خوبی هایی که در حال حاضر در زندگیتان 
هست ببینید بیشــتر احساس مثبتی در مورد خودتان و 
جهان اطراف پیدا می کنید. سعی کنید به صورت عمدی 
قدردان چیز هایی که در حال حاضر در زندگی خود دارید 

و به آن ها عشق می ورزید باشید.

۲-نحوه تفکر خود را تغییر دهید
راحت است که روی قسمت های منفی زندگی تمرکز 
کنیم و گرفتار آن ها شویم. افکار و رفتار خود را تغییر دهید 
تا روی چیز هایی که در زندگی دوست دارید و چیز های 
بدی که می توانید تغییر بدهید تمرکز کنید. سعی کنید 
در مورد چیز هایی که دوست ندارید،به چیز هایی که 

ندارید و یا نمی توانید تغییر دهید فکر نکنید.
۳-روابط مثبت خود را افزایش دهید

همه ما به افرادی نیاز داریم که در کنار آن ها احساس 
تعلق و ارتباط معنی دار بکنیم. هر چقدر بیشــتر با 
افرادی که دوســت دارید و از بودن کنار آن ها لذت 
می برید ارتباط داشــته باشید احساس بهتری خواهید 

داشت.
۴-به دنبال معنا بگردید

شما باور های بنیادی دارید که برای شما مهم اند و به زندگی 
شما معنا وهدف می بخشند. هر چقدر شما این باور ها و 
ریشه ی آن ها را بهتر بشناسید، می توانید تصمیماتی بگیرید 
که آن باور ها را بازتاب بدهد و در نهایت از زندگی رضایت 

بیشتری خواهید داشت.
حقیقت امر این است در حالی که ایجاد زندگی معنادار بر 
اساس صداقت و خود آگاهی بسیار مهم است، اما تمرکز 
بر روی شادی ممکن است باعث این اشتباه شود که انسان 
توانایی همیشــه شاد بودن را دارد. تجربه شادی نیازمند 
ســاخت زندگی ای است که رضایت و آورده ای زیادی 

برای شما داشته باشد.
برای انجام این کار سپاسگزار باشید. دقیق فکر کنید و بر 
روی داشته هایتان در زندگی تمرکز کنید. روابط مثبت 
خــود را زیاد کنید و هدف و معنای بزرگتری پیدا کنید. 
هرچقدر احساس کلی بهتری درباره زندگی خود داشته 
باشید، احتمال بیشتری دارد در طی روز احساس شادی 

کنید.

۴ نکته برای شاد و خوشحال بودن


