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اوقات شرعي كيش: اذان صبح فردا: 4:43 ـ طلوع آفتاب: 6:00  ـ اذان ظهر امروز: 11:38 ـ غروب آفتاب: 17:17 ـ اذان مغرب: 17:34

نکات روانشناسی برای یک ارتباط موفق:

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
    سبزی آش )تره،جعفری، گشنیز و اسفناج(: یک کیلو

    لوبیا چیتی، لوبیا قرمز، نخود و عدس: هر کدام نصف 
پیمانه

    رشته آش: نصف بسته
    پیاز داغ: هر چه پیاز داغ بیشــتر باشد آش خوشمزه تر 

می شود
    نعنا داغ و سیر داغ: به مقدار لازم

    کشک: به میزان لازم
طرز تهیه:

حبوبات را از دو روز قبل خیس کنید سپس کامل بپزید.

برای این مقدار آش، باید ۶ عدد پیاز بزرگ را سرخ کنید.
سپس سبزی و عدس را باهم بپزید.

در مرحله بعدی حبوبات پخته شده را اضافه کنید.
زمانی که همه ترکیبات پخته شــد رشته را اضافه کنید. 
دقت کنید که میزان رشته نه باید خیلی زیاد باشد نه خیلی 
کم؛ زیرا در صورتی که میزان رشته زیاد باشد آش سفت 

خواهد شد.
زمانی که رشــته اصطلاحا پف کرد و درشت شد، یک 

پیمانه آرد را با دو لیوان آب مخلوط کنید تا رقیق شود.
سپس این مخلوط را به آش اضافه کنید.

در مرحله آخر هم پیاز داغ، نعنا داغ و زردچوبه را با روغن 
تفــت دهید و به اضافه نمک به آش اضافه کنید و اجازه 

بدهید تا آش جا بیفتد.
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آش رشته؛ به سبک مادربزرگ ها
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کم کم شروع کنید
یاد گرفتن اینکه چطور با آدم ها ارتباط برقرار کنید زمان می برد و هرکس با سرعت مخصوص خودش پیشرفت می کند. کم کم شروع کنید؛ سعی کنید هربار با یکی 

از این نکات آشنا شوید. در پایه، یک ارتباط خوب با اعتماد به نفس شروع می شود و این رشته  ای است که همه چیز را به هم وصل می کند. هر آشنایی کمک 
می کند اعتمادبه  نفستان بالاتر رود و تجربیاتتان متفاوت تر شود. سعی کنید با افرادی از رتبه های بالاتر مثل مدیرانتان صحبت کنید. در زمان کوتاهی، مهارت هایی که 

یاد گرفته بودید در شما نفوذ کرده و دیگر نیاز به فکر کردن هم ندارد.

دوشنبه 3 آبان 1400، 18 ربيع الاول 1443 ، 25 اکتبر 2021، شماره 3836 )1220 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

افتتاح دوباره باغ وحش »ارم سبز« تهران -  فروغ طاهر خانی

پارسیان

مدیرکل تعاون، کار و رفاه اجتماعی استان هرمزگان خبر داد:

اقتصاد کیش- مدیرکل تعاون، کار و رفاه اجتماعی استان هرمزگان از آغاز ثبت نام کارگران، گروه های کار و 
واحدهای نمونه استان در سی و سومین جشنواره امتنان خبر داد.هادی ابراهیمی ضمن اعلام این خبر گفت: 
این اداره کل همانند سال های گذشته، امسال نیز قصد دارد جشنواره امتنان از نخبگان جامعه کار و تولید استان 
هرمزگان را برگزار کند.  وی خاطرنشان کرد: زمان ثبت نام کارگران، گروه های کار و واحدهای نمونه در پورتال 
جشنواره امتنان به نشانی http://emtenan.mcls.gov.ir از سه شنبه ۲۷ مهرماه ماه آغاز و تا چهارشنبه ۲۶ 

آبان ماه به مدت یک ماه ادامه دارد.
 مدیر کل تعاون، کار و رفاه اجتماعی اســتان هرمزگان با اشــاره به اهداف برگزاری این جشنواره، افزود: انگیزه 
بخشی و افزایش همدلی در جامعه کار و تلاش، ایجاد زمینه و فضای مناسب برای رشد و پرورش نیروی کار و 
نقش آفرینی و تاثیرگذاری نخبگان جامعه کار و تلاش در روند توسعه جامعه از جمله اهداف برگزاری جشنواره 
امتنان از کارگران است. ابراهیمی ابراز امیدواری کرد با توجه به شعار سال ۱۴۰۰ با عنوان تولید ،پشتیبانی ها و 
مانع زدایی ها با تعامل جامعه کار و تولید و بنگاه های اقتصادی شاهد حضور پررنگ جامعه کار و تولید استان 

هرمزگان در سطح ملی باشیم.  

ثبت نام سی  و سومین جشنواره امتنان از نخبگان جامعه کار و تولید هرمزگان

سبک زندگی

یکی از نیاز های مهم هر فرد در زندگی 
مشــترک، صداقت اســت. چنان چه 
صداقت و راست گویی در میان زوجین 
وجود داشته باشد، صمیمیت و عشق 
میان آن ها عمیق تر می شود و نهایتا عزت 

نفس زوجین افزایش پیدا می کند.
در نبود صداقت اولین اتفاقی که می افتد 
تضعیــف رابطه  میان زوجین اســت. 
صداقــت در زندگی مشــترک تاثیر و 

کارکرد بسیار مهم و اساسی دارد.
گاهی اوقات برخی افراد بیان می کنند 
که اشتباهاتی داشته اند که یادآوری آن 
تنها موجب آزردگی خاطرشان می شود 
و تداعی آن نیز آسیب هایی به دنبال دارد؛ 
بنابراین تجســس در گذشته ی روابط 
همسر باید حد و مرزی داشته باشد. در 
مواردی نیز صداقت مربوط به یکسری 
مسائل یا تصمیم های، روزمرگی است 
که مربوط به هر دو است و باید با همسر 

در میان گذاشت.
مینا پور فرخ روانشناس و مشاور خانواده 
درباره این که آیا همسران باید همه چیز 
را به یکدیگر بگویند یا خیر گفت: یکی 
از مهم ترین ملاک های ارتباط دو نفر به 
واسطه ازدواج، صداقت است. نقطه ی 
مقابل پنهان کاری یا دروغ گویی است.

وی بیان کــرد: زمانی که صداقت بین 
همســران از بیــن رود، اعتمادی که به 
یکدیگر داشــته اند شاید به یک باره از 
بین برود. گاهی بهای بسیار سنگینی دارد 
که فرصت اعتماد سازی دوباره ممکن 

اســت به افراد داده نشود؛ بنابراین باید 
توجه داشت که علت های پنهان کاری 

بین زوجین چه مواردی است.
این روانشــناس تصریح کرد: واقعیت 
این است که وقتی فردی دروغ می گوید 
یا مســئله ای را پنهان کاری می کند، در 
سه سطح تعریف می شود. سطح اول، 
انکار است. به این معنا که یک مسئله ای 
را کاملا در ذهن خودش باور ندارد و در 
سطح آگاهی و هوشیاری نرسیده است 
و باور خودش براین است که در چنین 

مسئله ای واقعیتی وجود ندارد.
پور فــرخ ســطح دوم را پنهان کردن 
حقیقت دانســت و گفــت: فرد لزوما 
دروغ نمی گوید، ولی حقیقت را پنهان 
می کند. سطح سوم، تحریف واقعیت 
است. یعنی آن مسئله را به شکل دیگر که 
فکر می کند قابل قبول تر است، به سلیقه 
خودش تغییر می دهد و مطرح می کند. 
همه ی این مسائل از یک احساس امنیت 

می آید.
وی ادامه داد: زمانی که پنهان کاری اتفاق 
میفتد، یک نا امنی در رابطه بین همسران 
وجود دارد و این ناامنی ایجاد ترس در 
آن فردی که پنهان کاری کرده اســت 
می شود. ریشــه ی پنهان کاری، ترس 
است؛ و معمولا افرادی که این ترس را 
دارند، مهارت جرعت مند بودن و حتی 

توانایی نه گفتن را ندارند.
این روانشناس تصریح کرد: اگر زوجین 
کمال گرایی و ایراد گرفتن را کمتر کنند، 

به طرف مقابل فرصت داده می شود که 
حتی اگر اشــتباهی کرد و در شرایطی 
قرار گرفته است فرصت عذر خواهی 
و مطرح کردن حقیقت را داشته باشد. 
همه ی این عوامل بر می گردد به عزت 
نفس پایین آن فردی که در خلال زندگی 
مبتلا به دروغ گفتن شده است. کسی که 
عزت نفس بالایی داشته باشد در مورد 

حقیقتی دروغ نمی گوید.
پور فــرخ مطرح کــرد: گاهی اوقات 
سرزنش های همسر سبب دروغ گویی 
او می شــود. در یــک رابطه ی عاطفی 
زندگی مشترک قصور اتفاق میفتد. یعنی 
فرد انتظار دارد که همسرش رفتاری را 
که مطابق میل او است انجام دهد. انتقاد 
مســئله ایی است که رفتار طرف مقابل 
را نقد کنیم. در ســرزنش، افراد صفت 
و شــخصیت طرف مقابل را زیر سوال 
می برد؛ بنابراین اگر زوجین در زندگی 
مشترک یکدیگر را سرزنش کنند، باعث 

تخریب شدن رابطه می شود.
وی بیــان کرد: در ارتباط بین دو نفر هر 
کدام هویت خودشان را دارند. به عنوان 
مثال، شاید همسر داســتانی در مورد 
خواهــر خودش را لزومی نمی بیند که 
بگوید؛ بنابراین فرد اجازه دارد تا زمانی 
که بحران در خانواده حل نشده است و 
رضایت طرف مقابل بر این که به همسر 
می تــوان گفت یا نه، مانعی ندارد که به 
همسر گفته نشود. اگر خانم یا آقایی فکر 
کند که فرد صداقت را براین می داند که 

هر آن چه در خانه پدر و مادر شــنیده 
است به همسر بگوید، او هنوز به بلوغ 
عاطفی و استقلال روانی نرسیده است 
و این مسئله مصوب جدایی و تنش در 
رابطه اســت. تمام این موارد به اعتماد 

زوجین بر می گردد.
این روانشــناس ادامــه داد: از زوجین 
می خواهیــم کــه به طــور صادقانه با 
یکدیگر به گفتگو بپردازند. همســران 
برای اینکه بتوانند به ارتباط بهتر بدون 
پنهان کاری برسند، صمیمیت است. در 
حوزه ی صمیمیت بســیاری از مسائل 
حل می شــود. زیرا بــه محض این که 
نارضایتی به وجود آید، فرد بدون این که 
ترس از دست دادن طرف مقابل را داشته 
باشد به گفتگو می پردازد، ولی نحوه ی 
صحبت کردن بسیار حائز اهمیت است، 

باید حرمت یکدیگر را حفظ کرد.
صداقت در زندگی مشــترک اهمیت 
فراوانی دارد و فقدان آن آســیب های 
زیادی در بر دارد. صداقت در هر بخشی 
از جامعه و زندگی اهمیت فراوان دارد.

وقتی در طولانی مدت به کســی عشق 
می ورزید که اعتمادی به او ندارید، در 
واقع هم به خود، هم به شریک زندگی 
و هم به اعتماد به نفس هردویتان آسیب 
وارد می شود.صداقت موجب می شود 
تا رفتار همسران بیشتر از روی تعقل و 
تدبر صورت گیرد. در حقیقت، صداقت 
سبب می شــود که رفتار عاقلانه تری 

داشته باشیم.

نبودصداقتبینزوجینچهآسیبهاییبهزندگیمشترکمیزند؟

   عکس : جعفر همافر

بازدید امام جمعه،  معاون عمرانی سازمان  منطقه آزاد کیش و مدیر عامل شرکت عمران،
آب و خدمات از روند تکمیل پایانه جدید فرودگاه کیش


