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مواد لازم :
		      ۴ لیوان شیر 
شکر	      ۱۵قاشق غذاخوری
پودر ژلاتین  	       ۴ قاشق غذاخوری

		       ½ لیوان آب سرد
خامه  صبحانه       	        ۲۰۰گرم
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پودر کاکائو  	       ۲ قاشق غذاخوری
پودر نسکافه          ۲ قاشق غذاخوری

طرز تهیه:
ابتدا درون یک قابلمه مناسب شیر را به 
همراه شکر اضافه می کنیم، سپس قابلمه 

را روی حــرارت ملایم قرار می دهیم. 
ترکیب شیر و شــکر را هم می زنیم تا 
ذرات شکر حل شود.درون یک کاسه 
مناســب پودر ژلاتین را به همراه آب 
ســرد اضافه می کنیم و اجازه می دهیم 
بافت ژلاتین اسفنجی شود، سپس روی 
بخار غیر مستقیم کتری قرار می دهیم 

و بنماری می کنیم تا ژلاتین حل شود.
درون یک قابلمه جداگانه خامه صبحانه 
را اضافه می کنیم، سپس روی حرارت 
ملایم قرار می دهیم تا خامه روان شود. 
خامه را به همراه ژلاتین به مخلوط شیر 
اضافه می کنیم. مواد را ترکیب می کنیم، 
سپس از روی حرارت بر می داریم. در 

ادامه مایه پاناکوتا را به ۳ قسمت مساوی 
تقسیم می کنیم، به یکی از قسمت ها مایه 
وانیل به یکی دیگر از قسمتها پودر کاکائو  
و برای قسمت باقی مانده پودر نسکافه را 
اضافه می کنیم در ادامه اجازه می دهیم 
مواد دسر کاملا خنک شود، سپس یک 
قالب مناسب انتخاب می کنیم.در این 
مرحله ابتدا مایه شکلاتی را درون قالب 
می ریزیم، سپس قالب را درون یخچال 
قــرار می دهیم تا ببند. در ادامه قالب را 
از یخچال خارج می کنیم، ســپس مایه 
نســکافه ای را روی مایه شکلاتی می 
ریزیم. در نهایت مجددا قالب را درون 
یخچال قرار می دهیم تا ببند، سپس لایه 

آخــر مایه وانیلی را اضافه می کنیم. در 
آخر دسر را به مدت ۶ تا ۷ ساعت درون 
یخچال قرار می دهیم تا کاملا خودش 

را بگیرد، سپس سرو می کنیم. 
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پاناکوتا سه رنگ

اگر درباره مردم قضاوت کنید، 
دیگر فرصتی برای دوست داشتن آن ها ندارید.
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کیش زیبا- اشرف زابلی

پارسیان

کته ن

کاتور کاری
زد مرا زخمی و از پیش نظر بگذشت حیف
نازده بر سینه‌ام زخم دگر، بگذشت حیف
کشتی ما را که عمری بود جویای نهنگ

بر کنار افکند موج و از خطر بگذشت حیف
گفتم از باغ تو چینم میوه‌ای، تا در گشود

باغبان بر روی من وقت ثمر بگذشت حیف
کار خود را چاره از آه سحر جویند خلق
چاره کار من از آه سحر بگذشت حیف

از هجوم خار در گلشن ز بس جا تنگ گشت
عندلیب از وصل گل با چشم تر بگذشت 

حیف
بعد عمری از پی پرسش طبیب خسته را

گرچه یار آمد به سر، زآن پیشتر بگذشت حیف

ب اصفهانی تطبی ن جهانی موفقی قوانی

78. قانون خود ساختگی
شما برای اینکه بتوانید موفقیت 

بیشتری را ازان خود کنید 
بهتراست با پول اندکی کسب و 
کار خود را شروع کنید و بعد با 

سود حاصل مرحله به مرحله جلو 
بروید. افرادی که با پول کمتر 
کسب و کار خود را راه اندازی 

می کنند در رابطه با افرادی که با 
پول زیاد شروع می کنند احساس 

موفقیت بیشتری می کنند.

دگی ک زن سب

اهمیت انعطاف پذیری در کار و راههای افزایش آن
اهمیت انعطاف پذیری در کار و راههای افزایش آن

زمانی که انعطاف پذیر باشید، نسبت به تغییرات عکس 
العمل بهتری نشان می دهید. پیشرفت سریع تکنولوژی 
در کنار تغییرات بســیار سریع، در بازارهای جهانی و 
زمینه‌های مختلف سیاسی، یعنی این که مدام اتفاقات 

غیرقابل پیش بینی در راه است.
مارکت شما نیز احتمالاً تحت تاثیر این تغییرات اصلی 
قرار می گیرد. در نتیجه باید به دنبال مســئولیت های 
جدید باشــید و سعی کنید کارهای تیمی گوناگون را 

تجربه کنید.
مطمئن باشید زمانی که در این مسیر کار می کنید، هیچ 
کدام از روزهای شــما شبیه یکدیگر نیست. در نتیجه 
باید یاد بگیرید که چگونه با این تغییرات سازش پذیری 

داشته باشید. 
انعطاف پذیری چیست؟

انعطاف پذیری به معنای تنظیم تغییرات کوتاه مدت به 
شکل سریع همراه با آرامش است. بنابراین می توانید با 
مشکلات غیر منتظره و یا وظایف مختلف به طور موثر 
کنار بیایید. در این قسمت نمونه هایی از انعطاف پذیری 

را به شما معرفی می کنیم.
نمونه هایی از انعطاف پذیری در کار:

ســعی کنید به یک نفر از اعضای گروه مقابل پیشنهاد 
کمک دهید.

سعی کنید برای انجام کارهای همکارانی که شرکت را 
ترک کرده اند، داوطلب شوید.

اجازه دهید که افراد از خانه هم کار کنند تا تعادل کاری 
و زندگی آن ها برقرار شود.

زمانیکه مشکلی پیش می آید، راه حل های متنوعی را 
ارائه دهید تا بتوانید آن ها را برطرف کنید.

چرا انعطاف پذیری در کار؟
اکثر ما تغییراتی را در محل کار در بعضی از جنبه ها تجربه 
کرده ایم. ما هم نمی توانیم هیچ وقت پیش بینی کنیم که 
تغییرات چه زمانی اتفاق می افتند به همین دلیل است که 

انعطاف پذیری بسیار اهمیت پیدا می کند.
زمانی که انعطاف پذیر باشید، به تغییرات محیط پاسخ 
بهتری می دهید و می توانید خودتان را با درخواست‌های 
غیر منتظره سازگار کنید. همچنین اتفاقات اورژانسی، 
مشــکلات ناگهانی یا رویدادهای غیر قابل پیش بینی 
مانند امنیت سایبری یا مشکلات مالی را بهبود ببخشید.

افراد انعطاف پذیر معمولاً توسط مدیران و تاجران مورد 
تمجید قرار می گیرند. آن ها می توانند هنگام مواجهه با 
بحران، شرایط را آرام کنند. همچنین اهداف آن ها قابل 
دسترسی خواهد بود و می توانند چالش های مختلف 

را با همکارانشان برطرف نمایند.
چگونه انعطاف پذیری بیشتری در کار داشته باشیم؟

انعطاف پذیری به معنای طرز فکر تیمی، روشنفکری و 
نوعی احساس قدرت، هویتی و هدف گذاری است. 1. 

روی ارزش های هسته ای تمرکز کنید
داشتن یک مشخصه هایی که تغییر نکند و ثابت باشد، 
باعث می شــود که شــما در دوران تغییر بهتر عمل 
کنید. یعنی باید ارزش های مرکزی و هســته ای خود 
را بشناســید، آداب و رسوم شرکت را بدانید، در نتیجه 
بتوانید با در نظر گرفتن مشخصه های شرکت و همچنین 
ویژگی های خودتان، یک تصمیم گیری درست داشته 
باشید و ببینید که با شرایط غیر منتظره باید چگونه رفتار 

کرد.
مسئولیت یک پروژه که تیم شما را به هدف نزدیکتر کند، 
بسیار مهم است اما باید سعی کنید که در وهله اول همه 

چیز را واضح و شفاف بررسی کنید.
 ذهن خود را باز نگه دارید

اول از همه باید شرایط را بفهمید و آن را مدیریت کنید و 

از دیدگاه های مختلف مورد بررسی قرار دهید، مثلاً اگر 
به دنبال تولید یک محصول جدید هستید، اول باید از 

دیدگاه های مختلف آن را تجزیه و تحلیل کنید.
مثلًا باید ببینید که خــود آن محصول در بازار جهانی 
چگونه است؟ چه تاثیری روی فرایند تولید می گذارد؟ 
فروش شما چقدر افزایش پیدا می کند؟ مشتریان چگونه 

به آن واکنش نشان می دهند و غیره؟
اول از همه باید ســعی کنید دیدگاه مردم را بشناسید یا 
اگر مدیر، یک پروژه اورژانسی را به شما پیشنهاد کرد، 
اول باید فواید آن را برای کار تیمی بررسی کنید و خیلی 

سریع پاسخ منفی ندهید.
 خوش بین باشید

مثبت نگری هنگام مواجهه با یک پروژه اورژانســی 
و بزرگ کار ســختی است اما همیشه باید جنبه مثبت 
ماجرا را ببینید و روی چیزهای مثبت تمرکز کنید که به 
شما کمک می کند تا منعطف بمانید. تغییر بسیار کم در 
روتین، یک فرصت جدید برای یادگیری مهارت های 
جدید، کار کردن با همکاران مختلف و ساپورت کردن 

مشتریان جدید است.
 مجموعه مهارت های خود را ارتقا دهید

اگر نمی خواهید بــرای یادگیری مهارت های جدید 
تلاش کنید، زمانی که اتفاقات غیر منتظره رخ می دهد، 
به اندازه کافی برای آن آماده نخواهید بود. پس ســعی 
کنید در مورد هر چیزی که در اطراف شــما اتفاق می 

افتد، کنجکاو باشید.
همیشــه خودتان را آپدیت نگه دارید و با آخرین و به 
روزترین وقایع صنعتی آشنا باشید. آخرین نوآوری ها 
و تحقیقات را مطالعه کنید و اطلاعات و مهارت خود را 

در این زمینه گسترش دهید.
 آرامش داشته باشید

زمانی که انتظارات شما به طور ناگهانی تغییر می کنند، 
احتمالاً دچار اســترس و اضطراب می شوید. اثرات 
استرس روی از دست دادن تمرکز و مشکلات تصمیم 
گیری اثر می گذارد. پس بایــد دوباره آرامش خود را 
بازیابی کنید و راه حل ها و تکنیک هایی را به کار بیندازید 

تا استرس تان را بهتر مدیریت کنید.
 از قبل برنامه ریزی کنید

حتی اگر نمی توانید آینده را پیش بینی کنید، باز هم می 
توانید برای اتفاقات غیر منتظره برنامه ریزی کنید. همیشه 
خطرات را قبل از انجام هر کاری را مورد بررسی قرار 
دهید و خودتان را برای آن ها آماده کنید. مثلا اگر قرار 
اســت یک محصول جدید را به مشتری بفروشید ، با 
خودتان مرور کنید که او چه سوالاتی را از شما می‌پرسد، 

سپس پاسخ های خودتان را آماده کنید.
 یک شبکه حمایتی قوی داشته باشید

دارا بــودن یک تیم پایدار و قوی در اطرافتان بســیار 
ضروری است. یعنی فرقی ندارد که با چه سختی هایی 
روبرو می شوید، در هر صورت افرادی هستند که بتوانید 
روی کمک آن ها حساب باز کرده و به آن ها اعتماد کنید.

تقویت روابطتان با همکاران و ساخت اعتماد به شدت 
به شما کمک می کند. مثلاً می توانید به آن ها پیشنهاد 
دهید که چند کار اضافه تر انجام دهند و به همکار خود 
کمک کنید تا کارهای سخت را با مشورت یکدیگر به 

انجام  برسانید.
انجام این کار نه تنها سطح همکاری را بالا می برد، بلکه 
یک احساس مثبت در بین کار تیمی ایجاد می شود و 
باعث می شــود که همکارانتان نیز بخواهند این لطف 

شما را جبران کنند.
 بپذیرید که این تغییرات اجتناب ناپذیر هستند

یکی از مهم ترین چیزهایی که می توانید انجام دهید، 
افزایش انعطاف پذیری برای قبول این است که تغییر 
همیشــه اتفاق می افتد. اگر چه تغییر می تواند به دلیل 
یادگیری تجربه های هیجان انگیز و جدید برای شــما 
مفید باشد و زندگی شما را به طور کلی دچار پیشرفت 

کند.
پذیرش تغییراتی که به زندگی شما می آیند، قطعاً ترس 
و اضطراب شما را کاهش می دهد و همچنین به شما 
کمک می کند که استراتژی های موثر و جدیدی برای 

حل مشکل داشته باشید.
اعتماد به نفس بیشتری داشته باشید

پیدا کردن راه هایی برای ایجاد احساس راحتی باعث 
می شود که نسبت به تغییرات غیر قابل پیش بینی آگاهی 
پیدا کنید. اگر از قبل کنترل و برنامه ریزی های لازم را 
انجام داده باشید، پس با اعتماد به نفس بیشتری به مقابله 

با مشکلات می پردازید.
 اهدافی را تعیین کنید و خودتان را به چالش بکشید

اهداف بلند مدتی را تعیین کنید که نیاز به تلاش بیشتر 
دارند. باید مطمئن شوید که در راه رسیدن به این اهداف 
ثابت قدم هستید و در این بین، اهداف کوتاه مدتی هم 
هســتند که با دستیابی به آن ها انگیزه بیشتری پیدا می 
کنید و باعث می شود که عادات مثبت را برای رسیدن 

به موفقیت در خودتان ایجاد کنید.
 تا جایی که می توانید به محدودیت های خود 

غلبه کنید
با غلبه کردن به محدودیت های شغلی و تمرین های 
مختلف و شــرکت کــردن در کلاس های تمرینی، 
می‌توانید انعطاف پذیری را افزایش دهید و مهارت های 
حل مشکل را بالا ببرید. هر چقدر که مهارت بیشتری 
در انجام کار داشته باشید، قطعاً راه حل های بیشتری را 

انجام خواهید داد.
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تلفن: 44421380- 076
* دف�ت تهران: بزرگراه آفریقا- بالاتر از چهارراه شهید حقا�ن )جهان کودک(- نبش خیابان کیش- ساختمان شماره 45 -  طبقه همکف.

تلفن: 88780747– 021 و 021-88872235-8
ح مندرج در اسناد به       • موضوع مناقصه: تهیه سم، طعمه مسموم و اجرای عملیات سمپا�ش و طعمه گذاری در سطح جزیره زیبای کیش به �ش

مدت 12 ماه شمسی.
• مبلغ برآورد: 15.723.648.000 )پانزده میلیارد و هفتصد و بیست و سه میلیون و ششصد و چهل و هشت هزار ریال(

• تاریــــخ فروش اسناد مناقصه: از تاریــــخ درج آگهی نوبت دوم تا پایان وقت اداری مورخ 1401/04/29
• آخرین مهلت تحویل اسناد و ارائه پیشنهادها: از تاریــــخ اتمام مهلت فروش اسناد تا پایان وقت اداری مورخ 1401/05/08

خانه دف�ت مرکزی و دف�ت تهران مناقصه‌گزار • محل فروش و تحویل پیشنهادها: دب�ی
• تاریــــخ و  محل گشایش پیشنهادها )پاکات »الف« و »ب« و »ج«(: ساعت 14:00 مورخ 1401/05/10 در دف�ت مرکزی مناقصه‌گزار

، مجاز می‌‌باشد. ‌فنامه معت�ب کت�ب       تبصره :حضور نماینده تام الاختیار پیشنهاد دهندگان در جلسه بازگشا�ی  پاکات »ج«در صورت ارائه معر�
• مبلغ خرید اسناد مناقصه: 3.000.000 )سه میلیون( ریال که می بایست به روش ذیل ارائه شود:

-   رسید واریز نقدی به حساب شماره 411043777889991  نزد بانک سپه شعبه بازار ونوس جزیره کیش
کت در فرآیند ارجاع کار : 786.182.400ریال که می بایست به یکی از سه روش ذیل ارائه شود :   ن �ش • مبلغ و نوع تضم�ی

1. ارائه رسید بانکی واریز نقدی به شماره حساب  411043777889991  نزد بانک سپه شعبه بازار ونوس جزیره کیش
2. ارائه چک بانکی تضمی�ن در وجه مناقصه‌گزار

کت عمران، آب و خدمات منطقه آزاد کیش مطابق اسناد مناقصه ط به نام �ش 3. ارائه ضمانتنامه بانکی بدون هرگونه قيد و �ش
• ترتیب دریافت اسناد مناقصه:

کت کنندگان در مناقصه پس از دریافت یا خرید اسناد باید پیشنهادهای خود را به ترتیب زیر تهیه و به مناقصه‌گزار تسلیم نمایند: �ش
1. تهیه و تکمیل اسناد و پیشنهاد ها

2. تسلیم پیشنهادها در مهلت مقرر در فراخوان
3. دریافت رسید تحویل پیشنهادها

ایط مناقصه: • سایر �ش
ات موذی قید شده باشد. ح اساسنامه آن ها موضوع سمپا�ش و مبارزه با آفات و ح�ش کت نمایند که در �ش کت ها�ی می توانند در مناقصه �ش * �ش

کت کنندگان می بایست نسبت به ارائه مجوز مذکور در پاکت »ب«  کت در مناقصه می باشد و �ش ط لازم برای �ش * ارائه مجوز لازم از بهداشت �ش
اقدام نمایند در غ�ی اینصورت پیشنهاد دهنده از مناقصه حذف می گردد.

* نماینده پیشنهاد دهنده می بایست در محدوده زما�ن تاریــــخ فروش اسناد لغایت پایان تحویل اسناد نسبت به بازدید از محل پروژه اقدام نماید. 
له حذف از مناقصه خواهد بود. ز ن جهت بازدید و عدم تکمیل و ارائه فرم بازدید تایید شده از سوی مناقصه گزار به م�ن حضور نیاف�ت

 ترتیب اثر داده نخواهد 
ً
وط، مخدوش و پیشنهادها�ی که بعد از انقضا مدت مقرر در فراخوان واصل شود، مطلقا • به پیشنهادهای فاقد امضاء، م�ش

شد.
ان مقرر، چک شخصی و نظایر آن ترتیب اثر داده نخواهد شد. ز ده های مخدوش یا کم�ت از م�ی ده، س�پ • به پیشنهادهای فاقد س�پ

• هزینه درج هر دو نوبت آگهی به عهده برنده مناقصه می باشد.
کت کنندگان حداقل تا 3 ماه بعد از آخرین موعد تسلیم پیشنهادها، اعتبار خواهد داشت و برای یک دوره سه ماهه دیگر قابل  • پیشنهادات �ش

تمدید می باشد.
• ساير اطلاعات و جزئیات در اسناد مناقصه درج گرديده است. 

• جهت کسب اطلاعات بیش�ت با شماره تلفن 44421380-076 تماس يا به سايت های www.kish.ir و www.urban.kish.ir مراجعه فرماييد.

آگهي مناقصـه عمومی یک مرحله ایآگهي مناقصـه عمومی یک مرحله ای
تهیه سم، طعمه مسموم و اجرای عملیات سمپاشی و طعمه گذاریتهیه سم، طعمه مسموم و اجرای عملیات سمپاشی و طعمه گذاری

 در سطح  جزیره زیبای کیش در سطح  جزیره زیبای کیش
نوبت  اولنوبت  اول


