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نکات روانشناسی برای یک ارتباط موفق:

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم  :
    گندم )ترجیحا پوست کنده(: ۵۰۰ گرم
    گوشت )ترجیحا بوقلمون(: ۳۰۰گرم

    آب: به مقدار لازم
    نمک: به مقدار لازم )خیلی کم(

    روغن حیوانی یا کره آب شده: به مقدار لازم
     شکر و دارچین: به مقدار لازم برای تزیینات

طرز تهیه:
۱. اولین کار خیس دادن گندم هســت. گندم پوست 
کنده در همه سوپر مارکت‌ها موجود است ولی اگر در 
دسترستان نیست می‌تونید از گندم با پوست استفاده کنید 

و در مراحل پختن که پوســت انداخت آن را از ظرف 
خارج کنیم.

۲. گندم را چند ســاعتی خیس می‌کنیــم. بعد آن را با 
گوشــت و یکی دو لیتــر آب در قابلمه روی حرارت 
می‌گذاریم و بعد از جوشیدن می‌گذاریم روی حرارت 

ملایم کامل بپزد.
۳. حداقل سه ساعت زمان لازم دارد تا بپزد. البته گوشت 
که نیم‌پز شد نمک را هم اضافه می‌کنیم. در حین پخت 
هــم باید هر از گاهی هم بزنیم . آنقدر هم زدن را ادامه 
می‌دهیم که وقتی کاملا پخت به شــکل پوره در آمده 
باشد. البته اگر مخلوط کن برقی دارید به راحتی می‌تونید 

صاف و یکدست کنید.
۴. زمان کشــیدن هم با کره و دارچین و شکر تزیینش 

می‌کنیم.
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پرهیز از کلمات غیر ضروری
استفاده از لغات و کلمات غیرضروری، مانند »اوم...« یا »خب...«، در مکالمات مناسب نیست و هرچه کمتر از این گونه کلمات و مکث های 

غیرضروری استفاده کنید، اعتماد به نفس بیشتری خواهید داشت. به مرور زمان و با تمرین مداوم، مغز می آموزد تا دیگر از کلمات غیرضروری 
استفاده نکند.  
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پاییز هزار رنگ در طارم؛ هندوستان ایران - عکس: احسان تقی‌بیگلو

پارسیان

کاریکاتور

در دل همان محبت پیشینه باقی است
آن دوستی که بود در این سینه باقی است
باز آ و حسن جلوه ده و عرض ناز کن

کان دل که بود صاف چو آیینه باقی است
از ما فروتنی‌ست بکش تیغ انتقام

بر خاطر شریفت اگر کینه باقی است
نقدینه وفاست همان بر عیار خویش
قفلی که بود بر در گنجینه باقی است

وحشی اگر ز کسوت رندی دلت گرفت
زهد و صلاح و خرقه پشمینه باقی است

نکـتهوحشی بافقی

تا آنگاه که نیازمند 
یادگیری هستی، 

جوینده دانش باش؛ 
این معنای همه

 زندگی ات است.  
هنری داهرتی

مدیرکل فنی و حرفه‌ای هرمزگان:

اقتصاد کیش-    مدیرکل فنی و حرفه‌ای هرمزگان 
گفــت: از افراد »فنی‌کاری« که به امر مهارت آموزی 
علاقه‌مند هستند مانند مکانیک و تراش‌کار دعوت 
می‌کنم برای انتقال مهارت اقدام به تاســیس مجوز 

آموزشگاه کنند.
اسماً کریمی با اشاره به برگزاری آزمون‌های آنلاین در 
مراکز فنی و حرفه‌ای، اظهار کرد: در تمام شهرستان‌های 
سراســر هرمزگان سایت‌های برگزاری آزمون‌های 
الکترونیکی راه‌اندازی شده است و آزمون‌های تئوری 
مراکز فنی و حرفه‌ای بدون مراجعه حضوری برگزار 
می‌شود.وی با اشــاره به لزوم تقویت ارتباط مراکز 
آموزشــی با مراکز صنعتی، عنوان کرد: با همکاری 

دانشگاه‌ها و صنایع، یکسری مراکز آموزشی ایجاد 
شــده است تا به تربیت نیروی متخصص مورد نیاز 
خود و جامعه بپردازند. مدیرکل فنی و حرفه‌ای استان 
هرمزگان اظهار کرد: در حال حاضر پالایشگاه نفت 
ستاره، شرکت فولاد هرمزگان، شرکت کشتی‌سازی 
و … مراکز آموزشی را با هزینه‌های خودشان تاسیس 
کرده‌اند و مهارت‌های آموزشی در حوزه فعالیت خود 
را ارائه می‌کنند.کریمی با ذکر این نکته مجوزهای اداره 
کل فنی و حرفــه‌ای در ۲ بخش آزاد و دولتی صادر 
می‌شود، ابراز داشت: اگر فردی علاقه‌مند به آموزش و 
در رشته‌ای دارای مهارت و توانمندی است، می‌توانند 

یک مرکز مهارت آموزی ایجاد کند.

مجوز تأسیس آموزشگاه برای افراد »فنی‌کار« صادر می‌شود

کودک و نوجوان

ترس احساســی است که در همه انسان‌ها با اشکال 
مختلف ظاهر می‌شــود، نحوه برخورد با ترس در 

کودکان به دلیل سن خاص آن‌ها بسیار مهم است.
فاطمه کوهپایه زاده، متخصص روانشناسی، و مدرس 
دانشــگاه علوم پزشکی بیان کرد: خیلی از ما عقیده 
داریم با قرار دادن کودک در رابطه با چیزی که باعث 
ترسش میشود، باعث ریختن ترس کودک می‌شویم. 
اما انچه در حقیقت می‌ریزد، اعتماد کودک به ماست. 
کودک بی پناه، تنها ما را ناجی خود می شناسد. ما قرار 

است دنیای امنی برای فرزندمان مهیا کنیم.
این روانشــناس درباره جملاتی کــه با بار منفی به 
کودک منتقل می‌شــوند، گفت: اشــتباه دیگر، نفی 
احساس کودک است. جملاتی نظیره: این که ترس 
نداره، نترس هیچی نیســت، قول میدم هیشکی زیر 
تختت نیست، لوس بازی در نیار، باید شجاع باشی، 
بزرگ شــدی نباید بترسی... تنها به کودک این پیام 
را میدهد هیچ کســی احساسات او رو نمیفهمد و یا 
او اشتباه احساس میکند، بنابراین اضطراب به ترس 

اضافه می‌شود.
وی در پاسخ به سوال این که چرا کودکان می‌ترسند، 

اظهار داشت:
کودکان با سه ترس طبیعی به دنیا می‌آیند؛

۱. ترس از هر پدیده جدید و تازه، که میتوان در برخی 
از نوزادان و کودکان ان را مشاهده کرد.

٢. ترس از صدای بلند که باعث وحشت در کودکان 
و نوزادان می شود.

٣. ترس از خالی شــدن ناگهانی زیر پا و به دنبال ان 
احتمالا ترس از بلندی

انسان بین ٢ تا ٥ سالگی ترس از حیوانات کوچک و 
تاریکی را تجربه میکند.

٦ تا ٩ سالگی ترس از حوادث طبیعی مثل طوفان رعد 

و برق و حتی باران و برف
٩ تا ١٢ سالگی ترس از بیماری و مرگ

١٣ تا ١٦ سالگی قضاوت و نظر مردم برای نوجوان 
اهمیت ویژگی را پیدا میکند.

کوهپایه زاده به تبیین ترس‌های کودکان و نوجوانان 
پرداخــت و اضافه کــرد: به طور کلــی کودکان و 
نوجوانان انســانی در مسیر تکامل خود این ترس‌ها 
را تجربه میکنند که شــدت و ضعف ان در کودکان 

متفاوت است.
کودکان تا هفت سال بسیار تخیلاتی هستند و فرق 
بین تخیــل و واقعیت را نمیداننــد. بنابراین دیدن 
کارتون یا شــنیدن داســتان میتواند باعث ترس در 

کودکان شود.
بازی‌های کامپیوتری دلیل دیگر ترس و کابوس در 
کودکان اســت. ترســاندن یا تهدید کودک از خدا، 
جهنــم، پلیس، لولو و ... تاثیــر بدی در کودک دارد. 
کودکانی که بیشتر از بقیه کودکان می‌ترسند میتوانند 

زمینه ارثی وسواس یا اضطراب را داشته باشند.
با ترس کودکان چه کنیم؟

کوهپایه زاده در پاسخ به سوال بالا گفت: اولین قدم 
تایید ترس کودک اســت. "می دونم می‌ترسی" این 
جمله مهر تایید بر احســاس کودک اســت. هرگز 

احساس کودک را نفی نکنید.
قدم بعــدی صحبت با کودک اســت. بگذارید در 
مورد ترسش با شما صحبت کند. بپرسید چه کمکی 

می‌توانید انجام دهید؟
به کودک اطمینان دهید شــما مراقبش هستید. با هم 
در را قفل کنید. با هم زیر تخت را چک کنید. چراغ 
اتاق خواب و راهرو را روشــن بگذارید. اگر از تنها 
خوابیدن میترسد، مدتی را کنار تختش بخوابید بدون 

آنکه دستش را بگیرید.
کودک را به بهانه ترس هرگز به رختخوابتان نیاورید. 
در صــورت ادامه پیدا کردن ترس، با روانشــناس 

مشورت کنید.

ترس کودک چگونه برطرف می‌شود؟

سبک زندگی

قهر‌های طولانی مدت، مقایسه، سرزنش، 
لجبازی، تکبر و غرور و نبش خاطرات 
و... ویروس‌های زندگی مشترک هستند 

که باید از آن‌ها دوری کرد.
با وجود اینکه بیشتر ازدواج‌ها با عشق و 
علاقه و محبت طرفین صورت می‌گیرد، 
اما در بیشتر مواقع می‌بینیم که زن و مرد 
با تمام تلاشی که در جهت انجام دقیق 
وظایــف خود دارند، به مــرور زمان، 
عشق و علاقه بینشان کمرنگ می‌شود 
و گاهی به‌طور کامل محو می‌شود و به 
طلاق عاطفی منتهی می‌شود. زوجین 
در بسیاری از مواقع حاضر نیستند برای 
رسیدن به آرامش، سلیقه و ذوق خود را 
به یک دیگر نزدیک کنند. این اختلافات 
جزئی یا کلی سبب از بین رفتن عشق، 
علاقه و محبیت بین زوجین می‌شــود 
و نســبت به یک دیگر سرد می‌شوند؛ 
و گاهی اوقات به مرحله تنفر و خشــم 
نیز ممکن است برسند.معصومه حاتمی 
روانشــناس درباره‌ی آفــت زندگی 
مشــترک گفت: هیچ زندگی و رابطه 
ایی با یک رفتار و برخورد یک‌شبه نابود 
نمی‌شــود.وی تصریح کرد: زمانی که 
بین زوجین ناراحتی‌هایی پیش می‌آید 

و گفته نمی‌شود باعث فاصله عاطفی از 
یکدیگر می‌شود و این فاصله سبب دور 
شدن و نشناختن طرف مقابل می‌شود. 
در این مواقع زوجین احساس می‌کنند، 
که هیچ چیزی حالشان را خوب نمی‌کند.

این‌روانشناس ادامه داد: اولین موریانه در 
زندگی مشترک، موریانه مقایسه کردن 
است. این موریانه که تمام پژوهش‌های 
روانشناســی می‌گویند بــه صورت 
وحشتناک، پایه‌های عاطفی زندگی را 
می‌خورد. مقایســه کردن اقتدار آقایان 
را زیر ســوال می‌برد و سبب شکست 
اقتدار آقایان می‌شــود؛ و برای خانم‌ها 
باعث شکســت عاطفی می‌شود.یکی 
از ویروس‌هایــی که در ابتدای زندگی 
مشترک، ممکن است آرامش خانواده 
را در بر گیرد، این اســت که زن، همسر 
خود را با پدر و برادرش و مرد هم همسر 
خود را با مادر و خواهرش مقایسه کند. 
همســران به این نکته باید توجه داشته 
باشند که والدین آن‌ها پس از گذراندن 
روش‌های مختلف و با کسب تجربه و 

گذر زمان به این مرحله رسیده اند.
زوجین نبایــد در مواجهه با مســائل 
جدیدی که زندگی مشترک پیش روی 

آن‌ها قرار می‌دهد، به مقایسه اتکا کنند.
این روانشــناس گفت: دومین موریانه 
زندگی مشترک، پافشاری روی آداب و 
رسوم خود فرد است. افراد در خانواده با 
نظام باورها، ارزش ها، هنجار‌ها و آداب و 
رسوم‌های متفاوتی رشد می‌کنند و طرف 
مقابل هم یک سری باور‌هایی نیز دارد. 
زمانی که زوجین ازدواج می‌کنند ضمیر 
ناخودآگاه، پافشــاری روی ارزش‌های 
خود می‌کنند. زمانی که پافشاری روی 
آداب و رسوم خانوادگی می‌شود و طرف 
مقابل هم به نظام ارزشی پافشاری می‌کند، 
باعث تنش طرفین می‌شود. طرفین باید به 

سلیقه‌های همدیگر احترام بگذارند.
وی ادامه داد: ســومین موریانه، حذف 
کردن خانواده همســر است. بسیاری 
از زوجیــن بر این معتقد هســتند که 
همسرشــان را دوســت دارند، ولی از 
خانواده همسر بیزار هستند. هیچ زندگی 
زناشویی با حذف خانواده‌ها به سلامت 
روان نخواهد رســید. اگر همسرتان را 
دوست داشته باشید باید خانواده همسر 
را نیز دوست داشت. ازدواج پیوند فرد با 
فرد نیست بلکه پیوند خانواده با خانواده 

است.

نباید تصور کرد که زندگی ایده آل زندگی 
است که هیچ اختلاف نظری در آن وجود 
نداشته باشــد. اختلاف نظر در زندگی 
مشترک همیشه وجود دارد، زیرا دو فرد با 
باور‌ها و فرهنگ‌های متفاوت رشد کرده 
اند. بایــد نحوه‌ی برخورد صحیح حل 

مشکل برای اختلاف نظر‌ها پیدا کرد.
یکی از نحــوه‌ی برخورد این اســت 
کــه زوجین با به کار بــردن و یادگیری 
مهارت‌های گفتگو ســالم و درســت 
مشــکلات را رفع نمایند. این امر سبب 
می‌شــود که رنجش‌هــا و ناراحتی‌ها 
در دل انباشــته نشود. به علت نا آگاهی 
زوجین از روش صحیح مهرت گفتگو، 
بیشتر صحبت‌ها به مشاجره و دعوا ختم 

می‌شود.
زوجیــن بدانند که هرگز صحبت‌های 
خود را بــا حالت طعنه و کنایه و پایین 
آوردن شخصیت همسرشان بیان نکنند. 
با مهربانی و آرامش به گفتگو بپردازند.

مقایســه و سرزنش سبب ایجاد حالت 
تدافعی در فرد و تحقیر او خواهد شد و 
اثرات آن ممکن است به شکل کمرنگ 
شدن یا تیره شدن روابط زوجین، نمود 

یابد.

ویروس‌های زندگی مشترک را بشناسید


