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نکات روانشناسی برای یک ارتباط موفق:

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
فیله مرغ: ۴ عدد
قارچ: ۴۰۰ گرم

پیاز: ۱ عدد درشت
فلفل دلمه‌ای: ۱ عدد
نان تست: ۱۲ عدد
پنیر پیتزا: ۲۰۰ گرم

نمک و فلفل سیاه: به مقدار کافی
زردچوبه و روغن: به مقدار کافی

طرز تهیه:
ابتــدا پیاز را به صــورت نگینی خرد 

می‌کنیم و به همراه مقداری 
روغن در یک تابه مناســب 
تفت می‌دهیم تا سبک شود، 
ســپس مقداری زردچوبه و 
فلفل سیاه اضافه می‌کنیم و تفت دادن 
را ادامــه می‌دهیم تا پیــاز و ادویه‌های 

ترکیب شوند.
در ایــن مرحلــه فیله‌های مــرغ را به 
صــورت نگینی خرد می‌کنیم و به تابه 
اضافه می‌کنیم. حالا فیله‌ها را در حدی 
که تغییر رنگ دهند تفت می‌دهیم. در 
ادامه قارچ و فلفل دلمه‌ای را به صورت 
نگینی خرد کرده و به تابه اضافه می‌کنیم.

تفــت دادن مواد را ادامــه می‌دهیم تا 

قارچ‌ها آب بیندازند و آب اضافی‌شان 
بــه طــور کامل تبخیر شــود. در اخر 
مقداری نمــک و ادویه به مواد اضافه 
می‌کنیم و تابه را کنار می‌گذاریم. حالا 
خشکی‌های اطراف نان‌های تست را با 

یک کارد تیز برش می‌زنیم.
روی هر نان تست مقداری از مایه مرغ 
می‌ریزیم، ســپس مقداری پنیر روی 
مایه مــرغ می‌ریزیم و در آخر یک نان 
تســت دیگر روی مایه مرغ و پنیر پیتزا 
قرار می‌دهیم و با کف دست کمی فشار 

می‌دهیم تا نان‌ها به هم بچسبند.
یکی از نکاتی مهمی که هنگام درست 
کردن اسنک باید توجه داشته باشیم این 

است که حتما مواد را در مرکز نان تست 
بریزیم و حداقل از کناره‌های نان تست 
یک سانتی متر فاصله داشته باشد تا زمان 

پخت بیرون نریزد.
نان تست کامل را داخل ساندویچ ساز 
قرار می‌دهیم و درب ساندویچ ساز را 

می‌بندیم تا اسنک ها اماده شود. 
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به دیگران اعتماد ببخشیم
خیلی ها مرتکب این اشتباه می شوند که زیاد در مورد خودشان حرف می زنند. هیچ چیز بدتر از لاف زدن در مورد خود، یک ارتباط را خراب نمی کند. یکی از 

بهترین راهکارها برای اینکه یاد بگیریم چطور با مردم ارتباط برقرار کنیم این است که به جای اینکه آنها را مجبور کنیم به حرفهایمان گوش دهند، از آنها بخواهیم در 
مورد خودشان حرف بزنند. این باعث می شود طرف مقابل احساس راحتی بیشتری کرده و اعتماد به نفسش بالا رود. همچنین موقعیتی ایجاد می کند که فرد مقابل 

هم همین کار را برای ما بکند و به حرفهایمان گوش دهد.

چهار‌شنبه 5 آبان 1400، 20 ربیع الاول 1443 ، 27 اکتبر 2021، شماره 3838 )1222 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

ثبت اولین باران پاییزی در قشم

پارسیان

مدیرکل کانون پرورش فکری کودکان و نوجوانان هرمزگان:

اقتصاد کیش-   مدیرکل کانون پرورش فکری کودکان و 
نوجوانان هرمزگان با بیان اینکه رقابت مرحله منطقه‌ای بیست 
و سومین جشنواره بین‌المللی قصه‌گویی روزهای ششم و 
هفتم آبان برگزار می‌شــود، گفــت: در این مرحله ۹ نفر از 

قصه‌گویان هرمزگان حضور دارند.
پروین پشتکوهی افزود: راه‌یافتگان به مرحله منطقه‌ای در بخش 
زنان و مردان خاتون سعدینی با قصه »مراد سونی«، شادی آزاد 
با قصه »گل پونه و آسمون« و آناهیتا محلفی با قصه »تولد یک 

قلب« هستند که در مرحله منطقه‌ای قصه‌گویی خواهند کرد.
همچنین در بخش دختران و پســران  محمدامین سالاری 
با قصه »صدای ســاز سهراب«، فاطمه زهرا احمدی فینی با 
قصه »آســیاب بچرخ« و  یسنا حیدری با قصه »نقره ماهی« 

سه نوجوانی هستند که در رقابت استانی به مرحله منطقه‌ای 
بیســت و سومین جشنواره بین‌المللی قصه‌گویی راه یافته 
بودنــد.در بخش قصه‌های آیینی ســنتی رده زنان و مردان 
شهرزاد زارعی با قصه »رستم و تهمینه« و در بخش دختران 
و پسران کوثر شهدادی با قصه » نبرد سهراب و گردآفرید« 
و رایان شــاهی با قصه »ضحاک اهریمن« نیز  روز شــنبه 
هشــتم آبان ساعت از پیج انجمن قصه‌گویی اجرا خواهند 
کرد.وی خاطرنشــان کرد: علاقه مندان برای تماشا و دیدن 
قصه‌های قصه‌گویان استان هرمزگان در این مرحله ششم 
آبان ســاعت ۱۶:۲۰ و هشــتم آبان ساعت۱۵:۰۰ از طریق 
صفحه اینســتاگرام انجمن قصه‌گویی استان هرمزگان به 
آدرس Ghesehgouee_hormozgan مراجعه کنند.

قصه‌گویان هرمزگان ششم و هشتم آبان در مرحله منطقه‌ای قصه‌ می‌گویند

سبک زندگی

خانواده نهاد ارزشــمند و در عین حال 
حساس است . خانواده مرکز یادگیری 
مهارت های فردی و اجتماعی برای هر 
کســی بوده و در آینده موفق فرد، نقش 
اجتناب ناپذیری را ایفا می‌کند. خانواده 
همچون ســقفی امــن و محکم برای 
اعضای آن است که پدر و مادر ستون آن 
و فرزندان دلیل شادی و طراوت این خانه 
اند. هر خانواده‌ای که تشکیل می‌شود و 
پــس از آن که زوجــی وظیفه پدری و 
مــادری را می‌پذیرند، تمام تلاششــان 
را می‌کنند را فرزنــدان در محیط آرام و 

مناسب پرورش پیدا کنند.
مولفه‌هایــی برای این که خانواده نمونه 
محسوب شوند و احساس خوشبختی 
را تمامــی اعضای آن احســاس کنند 
وجود دارد، اعتماد اعضای به یکدیگر و 
پذیرفتن شخصیت هم، توجه و محبت 
زن و شوهر در ابتدا به همدیگر و آموزش 
مهروری به فرزندان، تلاش برای اینکه 
محیط خانواده به دور از تنش و اضطراب 
و سرشــار از صمیمیت و شادی باشد، 
احتــرام فرزندان به پدر و مادر و رعایت 
حریم‌های شخصیتی والدین فرزندان، 
شــوخ طبعی، انتقادپذیری و ... همه از 
مولفه‌هــای مهم و اساســی برای پدید 
آمدن یک خانواده موفق و نمونه هستند.

یادگیری مهارت‌های همچون تصمیم 
گیری، حل مسئله، مهارت‌های ارتباطی، 
خودآگاهــی و همدلــی و هم چنین 
مدیریت احساسات و آموزش این مهم 

به فرزندان به تداوم و شکل گیری محیط 
امن خانوادگی کمک می‌کند.

آزاده جباری روانشناس و زوج درمانگر، 
به تبیین مسئله چگونگی خانواده‌ی نمونه 
و ویژگی‌هــای آن پرداخت و گفت: با 
توجه به اینکه خانواده از اعضای انسانی 
تشکیل شده و هیج انسانی کامل نیست 
قطعا نقصی در کارکــرد خانواده ایجاد 
می‌شود، بهتر است به جای گفتن خانواده 
کامــل و نمونه از اصطلاح خانواده‌ی به 

اندازه کافی خوب استفاده کرد.
این روانشــناس افــزود: اعضای این 
خانــواده‌ی خوب بــه یکدیگر کمک 
می‌کنند تــا اعضــای آن بهترین خود 
باشند و نقص‌های یکدیگر را بپذیرند، 
این خانواده در سعی هستند تا محیطی 
شــاد و به دور از مقایســه و سرزنش و 
انتقاد مخرب داشته باشند. تعارضات و 

اختلافات را از طریق گفتگو حل کنند.
جباری اضافه کــرد: وجود تعارض در 
خانواده ا‌ی که به دنبال صمیمیت است 
اجتناب ناپذیر است، چرا که صمیمیت 
تعارض و گفتگو برای رسیدن به راه حل 

مشترک است.
اگر می‌خواهیم خانواده‌ای خوب باشیم، 
باید سعی کنیم از یکدیگر شناخت پیدا 
کــرده و فضای امنی را ایجاد کنیم تا هر 
یک از اعضا بتوانند دیدگاه‌ها و نظرات 
خود را بیان کنند. یادگیری مهارت‌های 
اصلی زندگی همچون شنیدن حرف‌های 
اعضای خانواده و مهارت حل مسئله از 

الزامات شــکل دادن خانواده‌ی نســبتا 
خوب است.

این روانشناس بیان کرد: خانواده‌ای که 
تــاش دارد به مرحله خوبی برســد تا 
نمونه محســوب شود، پدر و مادر برای 
رســیدن به این هدف باید تلاش کنند 
تا روابط اجتماعی سالم و مثبت از قبیل 
ارتباط با فامیل و دوســتان را ساماندهی 
کنند، نقش والدین در این امر آنقدر مهم 
اســت که باید خودشان الگوی مناسبی 
برای فرزندانشان بوده و دوستانی مطابق 
با ساختار و ارزش‌های خانواده انتخاب 

کنند.
وی گفــت: برای رفــت و آمد با فامیل 
برنامه‌ای منسجم بسیار کار آمد و آموزنده 
است و الویت‌های خانوادگی باید مدنظر 
والدین باشــد. پدر و مادر وظیفه دارند 
مهــارت برای اولویت بنــدی در رفت 
و آمد دوســتانه و فامیــل را به فرزندان 

آموزش دهند.
جباری در ادامه این موضوع به راهکاری 
پرداخت و افزود: گاهی والدین هنگام به 
وجود آمدن تعارض با فرزندان به شدت 
مقابله می‌کنند، اما درســت آن است که 
خانواده مجهز بــه مهارت‌های اصلی 
زندگی باشند تا با قانون گذاری درست 
و مناســب و در نظــر گرفتن نیاز‌های 
فرزندانشان و بهره گیری از مهارت گفتگو 
و حل مسئله، ارتباطات را مدیریت کنند.

جباری گفت: خانواده‌ای که تلاشــگر 
است همه اعضا بستری مناسب و فضایی 

برابر برای بیان دیدگاه‌ها و نظراتشــان 
و بالفعل کــردن توانمندی‌های بالقوه 
خودشــان دارند. شناخت و همراهی از 
ارکان مهم و اساسی در چنین خانواده‌ای 

است.
این روانشناس ادامه داد: والدین به عنوان 
مرجع قدرت در خانواده باید شنونده‌ای 
برای فرزندانشان بوده و در صورت بروز 
اختلاف بین فرزندان با پذیرش و شنیدن 
به خواســته‌های هر یک، به آن‌ها کمک 

کنند تا همراه و یاور یکدیگر باشند.
اگر یکــی از فرزندان گمــان کند که 
خواسته اش مورد پذیرش قرار نگرفته 
به شدت خشمگین خواهد شد و سبب 
بروز رابطه‌ای غیر صلح آمیز با خواهر و 
برادرش خواهد شد، ارتباطش با والدین 
نیز تحت تاثیر قرار می‌گیرد پس توجه 
کافی و عادلانه به فرزندان از مولفه‌های 
خانواده نمونه است.وی در پایان تصریح 
کرد: هر خانواده‌ای نیازمند مرجع قدرتی 
است تا در مواقع حساس تصمیم گیری 
کند، اگر اقتدار پدر و مادر در خانواده از 
بین رود کل ســاختار خانواده را تهدید 
می‌کند.خانــواده یعنی ملجاء و پناه هر 
یک از اعضای آن؛ در مواقع سختی این 
اعضای خانواده هستند که با همراهی 
یکدیگر می‌تواننــد به حال خوب هم 
کمک کنند. حــال اگر خانواده همواره 
هــدف برتری و نمونه بــودن را دنبال 
کنند در آینده موفقیت یکدیگر را شاهد 

خواهند بود.

خانواده نمونه چه ویژگی‌هایی دارد؟

   عکس : جعفر همافر
رسیدگی به وضعیت اماکن ورزشی منطقه میر مهنا کیش

توسط مدیرعامل شرکت عمران، آب و خدمات کیش صورت گرفت؛


