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نکات روانشناسی برای یک ارتباط موفق:

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
    گوشت چرخ کرده گوسفند یا گوساله: ۵۰۰ گرم

    پیاز: ۱ عدد
    سیر: به مقدار دلخواه

    تخم مرغ: ۱ عدد
    آرد سوخاری: ۳ قاشق غذاخوری

    نمک، فلفل سیاه و دارچین: به اندازه کافی
دستور پخت:

۱. پیاز را رنده کنید و آب آن را بگیرید. ســیر را هم 
رنده کنید و با هم به گوشت اضافه کنید. سپس تخم 

مرغ را هم به مخلوط اضافه کنید.
۲. نمک، فلفل ســیاه، زردچوبه و آرد سوخاری را به 
مواد اضافه کنید و مواد را مخلوط کنید تا یکدســت 

شوند.

۳. مخلوط را در هر اندازه ای که دلخواهتان اســت 
تقسیم کنید و به شکل دایره هایی با ضخامت متوسط 

اندازه کنید.
۴. سپس در مقداری آرد سوخاری بغلتانید.
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روش های چانه زنی را بیاموزید
هفتمین کلید این است که روش های چانه زنی را بیاموزید. برای چانه زنی باید قبل از هر چیز حسن جویی کنید و نقاط قوت طرف مقابل را بگویید.

 سپس از تکنیک جابه جایی و تعویض استفاده کنید؛ ی
عنی بگویید »پس اگر شما... ما هم...«. در آخر هم از فرصت استراحت استفاده کنید.

سه شنبه 27 مهر 1400، 12 ربيع الاول 1443 ، 19 اکتبر 2021، شماره 3833 )1217 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

پارسیان

کاریکاتور

بار دگر شور آورید این پیر درد آشام ما
صد جام برهم نوش کرد از خون دل پر جام ما

چون راست کاندر کار شد وز کعبه در خمار شد
در کفر خود دین دار شد بیزار شد ز اسلام ما

پس گفت تا کی زین هوس ماییم و درد یک نفس
دایم یکی گوییم وبس تا شد دو عالم رام ما
بس کم زنی استاد شد بی خانه و بنیاد شد

از نام و ننگ آزاد شد نیک است این بدنام ما
پس شد چو مردان مرد او وز هر دو عالم فرد او

وز درد درد درد او شد مست هفت اندام ما
دل گشت چون دلداده ای جان شد ز کار افتاده ای

تا ریخت پر هر باده ای از جام دل در جام ما
جان را چون آن می نوش شد از بی خودی بیهوش شد

عقل از جهان خاموش شد و از دل برفت آرام ما
عطار در دیر مغان خون می کشید اندر نهان

فریاد برخاست از جهان کای رند درد آشام ما

نکـتهعطار

به محض اینکه کاری در 

جهت منافع کسی انجام 

می دهید، نه تنها او به شما 

فکر می کند بلکه خداوند 

نیز به شما فکر می کند.

پاراما هانسا یوگاناندا

معاون هماهنگی امور اقتصادی استانداری هرمزگان:

اقتصاد کیش- معــاون هماهنگی امور اقتصادی 
استانداری هرمزگان گفت: تامین میوه شب عید بویژه 
پرتقال با اولویت خرید از باغداران اســتان با قیمت 
مناسب و با بهره گیری از ظرفیت بخش خصوصی 
در دستورکار قرار گیرد.ایرج حیدری در نشست ستاد 
تنظیم بازار هرمزگان با اشاره به اهمیت تامین میوه 
شب عید استان افزود: دستگاه های اجرایی ذیربط 
بویژه جهادکشاورزی از هم اکنون برای تامین میوه 
شب عید مورد نیاز استان اقدام کنند.وی بیان داشت: 
سازمان جهادکشاورزی با همکاری سازمان صنعت، 
معدن و تجارت هرمزگان با بهره گیری از تجربه های 
سال های گذشته در زمینه تامین میوه شب عید استان 

با اســتفاده از ظرفیت  بخش خصوصی اقدام کند.
معاون هماهنگی امور اقتصادی استانداری هرمزگان 
خاطرنشــان کرد: تامین و عرضه میوه شب عید در 
هرمزگان به گونه ای برنامه ریزی شود که نه مصرف 
کننــده و نه واحدهای صنفی دچار ضرر نشــوند.
حیدری در همین خصــوص ادامه داد: از ظرفیت 
بخش خصوصی و بازاریان در تامین و عرضه میوه 
شب عید استان هرمزگان بهره گرفته شود.وی با تاکید 
بر تامین میوه با کیفیت شب عید هرمزگان یادآورشد: 
دستگاه های متولی تامین کننده میوه شب عید استان 
بر کیفیت میوه توجه ویژه ای داشته باشند تا در ایام 
شب عید، میوه با کیفیت به دست مردم استان برسد.

اولویت تامین میوه شب عید با خرید از باغداران هرمزگان است

کودک  و نوجوان

بیشتر اوقات دانش آموزان و دانشجویان 
با اینکه ساعات طولانی درس می خوانند، 
اما نمی توانند تعداد ساعات مطالعه را 
افزایش دهند و میزان مطالعه های قبلی 

مورد انتظار آن ها نیست.
برخی از عوامل مانند: عدم برنامه ریزی 
یا برنامه هایی که صحیح نیستند منجر 
به ســاعات کاهش مطالعه می شوند. 
همچنین تفریط و افراط، درگیری مسائل 
حاشیه ای، افکار مخرب و استرس های 
بی مورد، دشــمنان وقت مثل گوشی، 
موبایــل، اینترنــت و ... باعث کاهش 
ساعات مطالعه خواهند شد که در ادامه 

به هر کدام از آن ها می پردازیم.
عدم برنامه ریزی یا برنامه ی ناصحیح

برخــی از دانش آموزان برای مطالعه و 
درس خواندن برنامه ریزی نمی کنند و 
صبح که از خواب بیدار میشوند تصمیم 
می گیرند که مثلا فلان درس را بخوانند. 
در ایــن حالت به دلیل ســردرگمی و 
نداشتن نظم، ســاعات زیادی را هدر 
می دهند. در بعضی مــوارد هم برنامه 
ریزی نادرست است که باعث این امر 

خواهد شد.
تفریط و افراط

بیشــتر متقاضیان یا دانــش آموزان و 
دانشجویان با نمره های خوب و عالی 
دچار مشــکل افــراط و تفریط )کامل 
گرایی( می شــوند. برای مثال داوطلبی 
تصمیم می گیرد که هر روز مطالعه خود 
را از ساعت ۷ شروع کرده و تا آخر شب 

۱۴ ساعت درس بخواند. اما وقتی صبح 
از موعد مقرر دیرتر بلند می شود و به این 
نتیجه میرسد که تا آخر شب نمی تواند 
۱۴ ساعت مطالعه کند، تصمیم می گیرد 
آن روز از مطالعه پرهیز کند و فردا روز 
بهتــری را در جهت مطالعه و با انگیزه 

بیشتری اختصاص دهد.
درگیر مسائل حاشیه ای

بعضــی از محصلان گاهی آنقدر خود 
را درگیر حواشی و ابزار های آموزشی 
و مشاوره ای می کنند که اصل موضوع 
یعنی کنکور و موفقیت در آن را تغریبا 
از یاد می برنــد و فراموش می کنند که 
کلاس ها، مشــاوره ها و … فقط ابزاری 
هستند تا شما را به هدف خود که همان 
کسب نتیجه در کنکور سراسری است 

برساند.
افکار مخرب و استرس های بی مورد

برخی از دانش آموزان در زمان مطالعه به 
صورت مدام به این موضوع فکر می کنند 

که دو ماه دیگــر باید چه چیز هایی را 
خوانده باشــند، یا ســر جلسه کنکور 
قرار اســت چه اتفاقی برایشان بیفتد و 
چه چیزی در انتظار آنهاســت. برخی 
هم مدام درگیر استرس این هستند که 
به هدف، رتبه و دانشــگاه دلخواهشان 

نرسند.
دشمنان وقت

دشــمنان وقت برای تمامی داوطلبان 
کنکور و یا دانش آموزان و دانشجویان 
گوشــی موبایل، تلویزیون، اینترنت و 
... اســت که این مشکل را نه تنها دانش 
آموزان بلکه افراد دیگر نیز دارند و زمان 
زیادی را صرف گوشــی و یا تماشای 

تلویزیون می کنند.
اما در این میــان راهکار هایی هم برای 
افزایش ساعات مطالعه وجود دارند که 
شامل افزایش تدریجی مطالعه، شناسایی 
زمان های خالی در برنامه ریزی، اجرایی 
کــردن برنامه در اولیــن فرصت و ... 

می شوند.
افزایش باید تدریجی باشد

حتما بــه این موضوع توجه داشــته 
باشــید که افزایش ساعت مطالعه شما 
باید تدریجی و با شــیب ملایم باشد. 
برای مثال اگر روزانه ۴ ساعت مطالعه 
می کنیــد، نباید آن را یکبــاره به ۷ یا ۸ 

ساعت افزایش دهید.
جا های خالی در برنامه تان را بشناسید

این موضوع به این معناســت که اگر از 
صبح تا شــب ۴ ساعت مطالعه دارید، 
اما زمان استراحتتان به نسبت زیاد است، 
این ۴ ساعت را باید فشرده و منظم کنید و 
با استراحت های ۱۵ الی ۲۰ دقیقه ای، از 
صبح تا ظهر ۴ ساعت را کامل کنید و بعد 
از ظهر تا شب را بیکار می مانید و میتوانید 

به فعالیت های دلخواهتان برسید.
۳-برنامه خود را در اولین فرصت اجرا 

کنید
یکی از معضلاتی کــه داوطلبان با آن 
روبرو هستند این است که مدام درس 
خواندنشان را به تاخیر می اندازند و خود 
را سرگرم چیز های بیهوده می کنند. برای 
مثال پس از خوردن نهار و اســتراحت 
)ساعت۲( ســراغ مطالعه نمی روند و 
می گویند که وقت زیاد است از ساعت 
۳ شروع می کنم. برای افزایش ساعت 
مطالعه تنبلی را کنار بگذارید و در اولین 
فرصت ســراغ درس بروید و اولویت 
خود را انجام برنامه درسی و کامل کردن 

آن قرار دهید.

ترفند هایی طلایی برای افزایش ساعات مطالعه

سبک زندگی

خوش اخلاقی ســرمایه بی هزینه ایی 
اســت که با وجودش زندگی را آرام و 
شیرین می کند و نبود آن سبب تنش و 

تلخی در روابط بین فردی می شود.
یکی از ضرورت های زندگی اجتماعی 
و راهبردی اساسی در پیشرفت، رشد 
جامعه و تعالی زندگی مشترک خوش 
اخلاقی و خوش رویی افراد نســبت 
به یکدیگــر اســت.خوش اخلاقی 
صفت نیکــو و پســندیده ای که نزد 
تمام ادیــان و در تمامی جوامع و بین 
همه اندیشمندان به عنوان یک مولفه 
پیشــرفت فــردی و اجتماعی مطرح 
بوده است.مهرنوش دارینی روانشناس 
درباره اثرات خوش اخلاقی در محیط 
خانــواده گفت: یکــی از عواملی که 
می تواند تاثیر مســتقیمی روی فضای 
یک زندگــی خانوادگی بگذارد، نوع 
رفتار هایی اســت که افراد از خودشان 
بروز می دهند و این رفتار ها مســلما با 

خلق آن ها رابطه مستقیمی دارد.
وی ادامه داد: زمانی که افراد، خانواده ایی 
را تشکیل می دهند یک سری ارکانی در 
داخــل خانواده وجــود دارد که کمک 
کننده است و به عنوان ستون اصلی برای 

یک زندگی پایدار و آرام به شمار آید.
این روانشناس بیان کرد: افراد واژه هایی 
از نظیر خوش اخلاقی و بد اخلاقی برای 
تشریح کردن یک سری رفتار ها استفاده 
می کننــد. برخی از افراد را می بینیم که، 
ممکن اســت فرد آرامی باشد، ولی در 
ظاهــر امر خیلی خوش اخلاق به نظر 
نرسد. نوع رفتار و برخورد فرد می تواند 

روی کیفیت روابط تاثیر بگذراد.
دارینی تصریــح کرد: خانواده هایی که 
پیوند عاطفی قوی تری دارند بســیار 
بیشــتر تحت تاثیر خلق یکدیگر قرار 
می گیرند. زمانی که گفته می شود، فردی 
خوش اخلاق است راجع به یک هنجار 
صحبت می کنیم. درحوزه روانشناسی 
نمی توانیم یک تعریف را از یکســری 
مفاهیم ارائه دهیم وسلیقه ایی عمل کنیم.

وی ادامه داد: برخی هنجارها، رفتار هایی 
اســت که بیشتر افراد از خودشان بروز 
می دهند و ممکن اســت رفتار های نا 
صحیح هنجار هم داشــته باشــیم. در 
یک جامعه ممکن اســت یک رفتار، 
مفهموم درســتی نداشته باشد، ولی در 
آن جامعه ی خاص پذیرفته شده است.

این روانشناس گفت: افرادی هستند که 

مانع ایجــاد تنش در خود و روابط بین 
فردی هستند و به طور کلی ویژگی ها 
قابل اکتساب است. به این معنا، زمانی 
کــه فرد در یک خانواده قرار می گیرد و 
بخواهیم تعریفی از خوش اخلاق بودن 
دهیم، فردی اســت که صبر بیشتری 
دارد و آرام و کم تنش اســت و در زمان 
مواجهه با ناکامی توانایی بازیابی خود و 
کنترل خشم را دارد و می داند که چگونه 
استرس خودش را کم کند.وی مطرح 
کرد: مجموعه مهارت هایی که در کنار 
یکدیگر جمع می شود کمک کننده این 
اســت که فرد بلوغ رفتاری داشته باشد 
و زمانی که بلوغ رفتاری اضافه شود به 
خــوش برخوردی و مدیریت صحیح 

روابط بین فردی تبدیل می شود.
دارینــی افزود: افراد خــوش اخلاق، 
فاجعه ســازی ذهنی ندارند و در مقابل 
امور ناملایمات زندگی می توانند خود 
کنترلی داشــته باشند و قسمت مثبت 
ماجرا را می بینند و اینگونه افراد، مثبت 
اندیش هستند.وی ادامه داد: شالوده ی 
شخصیت معمولا از سنین ۴ تا ۵ سالگی 
شــکل می گیرد. محیط اطراف، سهم 
زیادی در شکل گیری شخصیت دارد. به 

این معنا نیست که بحث وراثت را انکار 
کرد، ولی نمی توان گفت که فردی ژن 
بداخلاقی دارد. زمانی که از شخصیت 
صحبت می شود یعنی ویژگی هایی که 
در طول زمان تحت تاثیر وراثت، محیط 
و عوامل اجتماعی نسبتا پایدار می شود.

ویژگی خوش اخلاقی در خانواده سبب 
می شود که آرامش در محیط خانواده و 
جامعه افزایش پیدا کند. پدر و مادر باید 
اهمیت این موضوع را به فرزندان خود 
آموزش دهند.خانواده، یکی از مهم ترین 
و ارزشــمندترین زیرمجموعه هــای 
جامعه محسوب می شــود. سلامت 
این مجموعه، سبب رشد و شکوفایی 
جامعه می شود. به طور کلی اسلام تاکید 
خاصی بر روابط صحیح و تعامل سالم 
افراد خانواده بر روی یکدیگر دارد.یکی 
از عوامل مهم و بنیادین که نقش به سزایی 
در تداوم ارتباطات بین افراد خانواده دارد، 
خوش اخلاقی و بهره مندی از اخلاق 
نیکو است.در زندگی امروزه، برای رفع 
بسیاری از نیازهایمان به برقراری ارتباط 
با دیگران نیازمند هســتیم، ارتباطی که 
موثر و مثبت و مشــکلات و دغدغه ها 

را کاهش دهد.

نقش خوش اخلاقی در روابط بین فردی


