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نکات روانشناسی برای یک ارتباط موفق:

آموزش آشپزی

عکس  روز

طرز تهیه و دستور پخت کدو حلوایی:
۱. برای پخت کدو ابتدا خوب آن را بشورید. بعد ساقه 
کدو رو جدا کرده و از وسط نصف کنید. در صورتی 
که کدو حلوایی بزرگ بود برای اینکه ســریع‌تر پخته 
شود و بتوانید آن را در  قابلمه جا کنید بهتر است آن را 

به تکه‌های کوچکتر تقسیم کنید.
۲. با کمک یک قاشق تخم‌های کدو حلوایی را از آن 

جدا کنید.
۳. تکه‌های کدو حلوایی را داخل قابلمه بزرگ بچینید. 
بهتر است که قسمت پوست کدو حلوایی کف قابلمه 
قرار بگیرد. به اندازه ۶/۱ لیوان آب کف قابلمه بریزید تا 

در ابتدای پخت از ســوختن پوست و بو گرفتن کدو 
حلوایی جلوگیری کنید.

۴. حرارت را ملایم کنید و در قابلمه را ببندید تا کدو 
حلوایی به مدت ۱ تا ۲ ســاعت بپزد. اگر کدو بزرگتر 

باشد به زمان بیشتری برای پخت نیاز دارد.
۵. مراقب باشید آب زیادی درون قابلمه نریزید چرا که 

کدو کمی آب می‌اندازد.
۶. برای چک کردن پخت کدو، با یک چنگال گوشت 
کدو را ســوراخ کنید و در صورتی که کاملا نرم شده 

بود کدو پخته و آماده است.
قاشق گوشت کدو را از پوست بتراشید.۷. بعد از این که کدو حلوایی‌ها کاملا سرد شد با یک 
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کدو حلوایی؛ قابل اســتفاده در غذا و شیرینی
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فرض کنید مخاطبتان فقط یک نفر است
به عنوان یک مدیر و رهبر، اغلب شما ناگزیر به سخنرانی برای گروهی از افراد هستید.تفاوتی نمیکند که افراد حاضر در یک جلسه کاری باشند یا اجتماع کثیری 
از مردم، در هر صورت سخنرانی شما باید به گونه ای باشد که در افراد ایجاد صمیمیت کرده و این صمیمیت در کلام شما آشکار باشد.و در مخاطب شما این 

احساس بوجود بیاید که گویی با او به صورت انفرادی و مستقیم ارتباط برقرار می کنید.رمز موفقیت در اینجا نادیده گرفتن کثرت جمعیت است ، در ننیجه به راحتی 
می توانید پیام اصلی سخنرانی خود را به مخاطب انتقال دهید. 

‌دوشنبه 10 آبان 1400، 25 ربیع الاول 1443 ، 1 نوامبر 2021، شماره 3841 )1225 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

هالووین در ایران  - لیلا سادات عقیلی

پارسیان

کاریکاتور

طراز سبزه بر گلشن عذار خوش است

معین است که گلشن به نوبهار خوش است

چه خوش بود طرف روی یار از خط سبز

بلی چو سبزه دمد طرف لاله زار خوش است

اگر چه خوش نبود در نظر غبار ولی

گر از خط تو بود در نظر غبار خوش است

به بوی مشک جراحت شود فزون و مرا

جراحت دل از آن خط مشکبار خوش است

به یاد سبزه خطی گشت سبزه کن وحشی

که سبزه سرزده اطراف جویبار خوش است

نکـتهوحشی بافقی

باور کنید زندگی ارزش 
زیستن و ادامه‌ دادن را 
دارد. این باور به خلق 
حقایق کمک خواهد 

کرد.
ویلیام جیمز

رئیس اتاق بازرگانی، صنایع، معادن و کشاورزی هرمزگان:

اقتصاد کیش- رئیس اتاق بازرگانی، صنایع، معادن و کشاورزی 
هرمزگان گفت: در سال گذشته بیش از ۱۴۰ میلیون دلار حجم 

صادرات بین کشور هندوستان و استان هرمزگان بود.
محمدرضا صفا در نشست فعالین اقتصادی هرمزگان با سفیر 
هند، افزود: خوشبختانه از دیرباز تاکنون همکاری های مشترک 
تجاری و اقتصادی و دریایی بین کشــور هندوســتان و استان 
هرمزگان وجود داشــته است.وی با بیان اینکه در سال گذشته 
بیش از ۱۴۰ میلیون دلار حجم صادرات مواد معدنی، خشکبار 
و میوه از استان هرمزگان به کشور هندوستان بوده است، اظهار 
کرد: در شش ماهه نخست سالجاری حجم این تبادل اقتصادی 

به رقم ۵۰ میلیون دلار رسید که نشان دهنده توسعه روز افزون 
همکاری تجاری و اقتصادی بین دو طرف است.صفا با اشاره به 
اینکه به دنبال تسهیل شرایط و ایجاد ساز و کار مناسبتری برای 
توسعه حجم تبادلات اقتصادی دو طرف هستیم .وی با بیان اینکه 
استان هرمزگان آمادگی کامل برای ایجاد زمینه ارتباط تجار دو 
طرف، افزایش سهم بازار کشور هند و پذیرش تجار هندی را 
دارد، اضافه کرد: با توجه به ذائقه محصولات غذایی کشور هند 
و استان هرمزگان، محصولات دو ظرف طرفداران بسیاری دارد، 
افزود: هرمزگان ظرفیت های زیادی برای عرضه دارد که به طور 
حتم در آینده این موضوع را عملی و به نمایش خواهیم گذاشت.

باید سهم محصولات هرمزگان در بازار هند را افزایش دهیم

سبک زندگی

در طول روز شــاید برای تمامی انســان‌ها تنش‌ها و 
مشکلاتی ایجاد شود که آن‌ها را عصبی و پراضطراب 
کند که این موضوع کاملا طبیعی اســت، اما نباید این 
استرس و تنش در وجود ما باقی بماند البته گفتنی است 
که استرس و اضطراب تفاوت‌های بسیار زیادی وجود 
دارد؛ همه ما درگیر احساسات و افکار ناخوشایند می 
شــویم، اما اینکه این حال بد ناشی از استرس است یا 
اضطراب و یا اینکه برای هر کدام باید چکاری انجام 

بدیم باید تفاوت استرس و اضطراب را بدانیم.
استرس نشانه‌های مشخصی همچون بالا رفتن ضربان 
قلب، احساسات بدون کنترل، نفس نفس زدن، افکار 
منفی و مضطرب، بداخلاقی و پرخاش، حالت تهوع 
و سرگیجه، ناراحتی و نگرانی، تنهایی و دوری از جمع، 
اسهال یا یبوست و... است، اما اضطراب ویژگی‌هایی 
دارد برای مثال عموما نگرانی شما همیشگی است و 
بعد از اقدام همچنان نگرانی ادامه دارد، عملکرد ما در 
زمان اضطراب دچار اختلال می شود، اضطراب دلیل و 
منطقی عموما وجود ندارد و از همه مهمتر اینکه کنترل 
آرام کردن خود در شرایطی که مضطرب هستیم خیلی 

سخت‌تر است.
استرس و اضطراب دلایل مختلفی دارد که می‌توان به 
ترس از مورد تایید واقع نشدن، ترس از ارزیابی منفی، 
تردیــد از انجام و عواقب یک عمل، نگرانی در مورد 
یک اتفاق ناگوار یا نامشخص، ترس از مرگ، ترس از 
از دســت دادن عزیزان ، شغل و ترس از تنهایی، توقع 
اینکه دیگران همیشه منصفانه رفتار کنند، توقع اینکه 
رویدادها مطابق میل فرد باشندو  اجبار به کسب مهارت 
و شایستگی در سطح بالا اشاره کرد. اما یک جا باید در 

مقابل این استرس بی جا ایستاد و مقاومت کرد.
مهرناز آزاد یکتا روانشــناس درباره مدیریت استرس 
اظهار کرد: »برای مدیریت هر چه بهتر استرس فرد باید 

میزان پذیرش خود را بالا ببرد و بداند انکار کردن عامل 
استرس‌زا هیچ کمکی به او نمی‌کند، همچنین فرد باید 
میــزان آگاهی و اطلاعات خود را از موقعیت و نحوه 
کنار آمدن و پشت سر گذاشتن عامل استرس‌زا افزایش 
دهد و گفتار و افکار منفی را از خود دور کند، چرا که 
این‌هــا موجب کاهش ابتکار عمل و انجام خطا‌های 

بیشتر می‌شود.
وی گفت: افراد باید سرمایه‌های عاطفی و اجتماعی‌ 
خود را با برقــراری روابط صحیح و رضایت بخش 
با دیگران غنی ســازند و با دیگران مشورت کنند و از 
حمایت‌های عاطفی برخوردار شوند و در نهایت اگر 
فرد دچار اســترس شدید بود با مراجعه به پزشک و 

روانشناس تحت درمان قرار گیرد.«
لاله شهیدی روان شناس عمومی و مشاور نوجوان و 
خانــواده گفت: »افراد مضطرب باید با پیروی از رژیم 
غذایی سالم و اعتدال در مصرف نوشیدنی‌های کافئین 

دار اضطراب خود را کاهش دهند.
وی گفــت:ورزش منظــم، خواب کافــی و مراقبه 
)تن‌آرامی( نیز نقش موثری در کنترل اضطراب دارند. 
افراد دچار اضطراب باید در برنامه روزانه خود زمانی 

را برای تفریح درنظر بگیرند همچنین اشــخاص به 
کمک شــناخت عواملی که باعث استرس می‌شوند، 
نیز می‌توانند خودشان را برای مقابله با اضطراب آماده 

کنند.
وی بر این باور اســت که » صحبت کردن با دوســت 
نیز از دیگر شیوه‌های کاهش اضطراب است همچنین 
افراد مضطرب به کمک رفتار درمانی شناختی می‌توانند 
افکار خودآیند منفی خودشان را شناسایی و اصلاح 
کنند. افکار خودآیند منفی ســبب ایجاد اضطراب در 
اشخاص می‌شــود. دارو درمانی نیز طبق صلاحدید 
پزشــک می‌تواند نقش موثری در کاهش اضطراب 
اشخاص داشته باشد. یکی از ارزان و در دسترس‌ترین 
روش‌هــا برای کاهش اضطراب در افراد انجام تنفس 
عمیق است. برای این منظور اشخاص باید یک تا سه 
بار نفس عمیق بکشــند و پس از هر بار دم عمیق به 
تدریــج هوا را بیرون بدهند. قبل از هر بازدم به جمله 
"راحت بــاش" فکر و در مرحله آخر بدن را به طور 

کامل ر‌ها و شُل کنند.«
اســترس بلای جان انسان اســت و باید قبل از اینکه 
عواقب جبران ناپذیری به همراه داشته باشد، کار‌های 
لازم را انجام دهید، زیرا این واکنش‌ها در مقابل استرس 
و اضطراب است که برخی انسان‌ها را دچار تنش‌هایی 
همچــون تنش‌های روانی می‌کنــد همچنین برای 
درمان ســریع و به موقع هم می‌توان از روانشناسان و 
متخصصان این حوزه به خوبی استفاده کرد، زیرا اگر 
درمان نشود ممکن است بیماری‌های روحی دیگری 
با خود داشته باشد طبق آزمایشات انجام شده محققان 
به این موضوع دســت یافتند که استرس بیشتر از ۲۰ 
دقیقه به سلول‌های مغز آسیب وارد می‌کند و افرادی که 
استرس را تجربه می‌کنند، ۶ برابر افراد آرام کورتیزول 

بیشتری تولید می‌کنند.

اضطراب؛ آفتِ جانِ انسان‌ها

کودک و نوجوان

یک روانشــناس گفت: قصه گویی و کتابخوانی در 
عصر ارتباطات، چــون دانش و مهارت کاربردی و 
اجتماعی به کودک می‌دهد، باید مورد توجه والدین 

باشد.
در حــال حاضر ما در عصــری زندگی می‌کنیم که 
ویژگی اصلی آن ارتباطات اســت. برای پیشرفت در 
عصر ارتباطات ابزاری نیاز اســت که به آن آگاهی و 
دانش می‌گویند. در اثر تکرار تجربه‌ی دانش می‌توان 
به مهارت دست پیدا کرد تا نیازمندی انسان نسبت به 
دانش و ارتباطــات را برطرف کند. قصه و کتاب در 
سنین کودک از ابزار دانش است که به مهارت افزایی 

کودک در سنین بالا کمک می کند.
مینــا ارجمند پور، روانشــناس و دکتری تخصصی 
روانشناسی بالینی کودک و نوجوان، در رابطه با اثرات 
مثبتــی که قصه گویــی و کتابخوانی بر ویژگی‌های 
شناختی کودک دارد، بیان کرد: بیشترین رشد انسان تا 
حدود ۶ سالگی و در سنین پایه است. کودک در سن 
پایه اغلب وقت و ارتباط خود را با والدین می‌گذراند. 
پدر ومادر برای توانمند کردن کودک خود می‌توانند 

از ابزاری به نام قصه و کتاب خوانی استفاده کنند.
اگر کودکی در بزرگسالی ارتباطات و توانمندی پایینی 
داشته باشد، می‌توان ریشه آن را در نوع ارتباط والدین 
در سنین پایه و این که  اطلاعات از طریق کتابخوانی 
و قصه خوانی به کودک منتقل نشــده است، جست 

و جو کرد.

در دنیای مــدرن از ابزار‌هایی همچون تبلت و تلفن 
همراه برای ارتباط اســتفاده می‌شــود و کودک در 
معرض آنهاست. عدم آشنایی کودک با کتاب ، قصه و 
ادبیات سبب می‌شود این بعُد از زندگی برای کودک 

حذف شود.
این روانشــناس با اشــاره به این که قصه خوانی در 
کودکی مهارت‌هایی را برایش ایجاد می‌کند، گفت: در 
خلال قصه گویی کودک احساسات را از دید دیگران 
درک می‌کند، به تنظیم احساسات او می‌پردازد و می 
آموزد در مواقع مختلف چه کنش و واکنشی را نشان 
دهد و  از نظر عاطفی به رشــد کودک بســیار کمک 

می‌شود.
این روانشــناس بیان کرد: قصــه برای کودک، چون 
حــواس دیداری و شــنیداری اش را درگیر می‌کند، 
ارتباط مســتقیم با افزایش سطح یادگیری او  را دارد.  
تخیل کودک پس از شنیدن داستان و قصه به واسطه 
این که به تصویرسازی در ذهن می‌پردازد، بیشتر شده 

و کودک را خلاق و شکوفا می‌کند.
عزت نفس و اعتماد به نفس کودک به جهت رو به رو 
شدن او با شخصیتی در داستان که رفتار‌های نامناسب 
دارد و در نهایت به وسیله ی جبران کردن اشتباهش 
را درست می‌کند، می‌تواند پیامد مناسب را به کودک 
بدهد. کودک می‌آموزد وقتی کار اشتباه می‌کند نباید 
پیام بد بودن و بی ارزشی را دریافت کند بلکه از ابزار 
جبران برای اصلاح اشتباهش بهره می‌گیرد. اگر قصه 

خوانی توســط کودک و با صدای بلند انجام شــود 
اعتماد به نفس را برایش در پی دارد.

ارجمندپــور با تاکید بر مزایــای دیگر قصه گویی 
و کتابخوانــی برای کودک، اضافه کــرد:  بالا رفتن 
مهارت‌های شنیداری و تمرکز کودک در روند داستان 
و قصه افزایش می یابد. وقتی داســتانی برای کودک 
تعریف می‌کنیم، حس پرســش در او ایجاد شــده و 
می‌تواند خلاصه داســتان را تعریف کند، در افزایش 
حافظه او و مهارت‌های شناختی و کلامی اش بسیار 
موثر است. خلاقیت و مهارت گفت و گو در کودک 
به وســیله شنیدن قصه افزایش پیدا می‌کند و به رشد 

شخصیت او کمک می‌کند.
همکاری و همراهی بــرای پروش قوه خلاقیت در 
کودک می‌تواند با نقاشــی کشــیدن توسط اعضای 
خانواده و مقایســه کردن آن‌هــا در پایان با یکدیگر 
باشد. همچنین برای تشویق کودک نسبت به قصه و 
کتاب خوانی لازم است هدایایی از جنس علاقه‌های 

او در نظر گرفته شود.
این روانشــناس گفت: تــداوم در قصه خوانی برای 
کودک می‌تواند به انگیزه و علاقه او منجر شود. باید 
توجه داشت مدت زمان زیاد در روز لازم نیست برای 
کودک قصه خواند بلکه زمانی قبل از خواب و یا زمانی 
که فرصت تبادل اطلاعات با کودک پس از داســتان 
باشد کافیست تا آموخته‌ها و دریافت‌هایی که کودک 

از داستان داشته بررسی شود.

اثرات قصه گویی و کتابخوانی برای کودکان


