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بزرگترین نعمت های بشر در درون ما و در دسترس ماست. انسان عاقل به سهم خود، پارسیان
هر چه که باشد، راضی است، بدون آنکه افسوس آنچه را که ندارد بخورد.    سنکا

عکس  روز

سبک زندگی‌

چطور با تغییرات زندگی سازگار شویم و به جلو برویم؟ 
سوالی است که بسیاری از افراد در مواجهه با تحولات 
مختلف زندگی با آن روبه رو می شوند. این فرآیند نیاز به 
انعطاف پذیری و پذیرش تغییرات دارد. زندگی مملو از 
تغییرات است. برخی از این تغییرات کوچک و تدریجی 
هســتند، در حالی که برخی دیگر ناگهانی و بزرگ به 
نظر می رســند. بسیاری از افراد در مواجهه با تغییرات 
دچار استرس و نگرانی می شوند، اما توانایی سازگاری 
با تغییرات می تواند ما را قوی تر کرده و به رشد شخصی 
و حرفه ای کمک کند. در این مقاله، به بررسی راه هایی 
می پردازیم که می توانیم با تغییرات زندگی سازگار شویم 

و مسیر پیشرفت را ادامه دهیم.
پذیرش تغییر به عنوان یک امر طبیعی

اولین قدم برای ســازگاری با تغییــرات، پذیرش این 
واقعیت اســت که تغییر بخش جدایی ناپذیر زندگی 
اســت. مقاومت در برابر تغییرات، تنها باعث افزایش 
استرس و نگرانی می شود. در عوض، بهتر است تغییر 

را به عنوان فرصتی برای یادگیری و پیشــرفت در نظر 
بگیریم.

برای پذیرش تغییرات، لازم است ذهن خود را نسبت به 
عدم قطعیت باز نگه داریم. وقتی می پذیریم که هیچ چیز 
در زندگی ثابت نیست، ذهنمان برای مواجهه با چالش ها 
آماده تر خواهد شد. پذیرش تغییر به ما کمک می‌کند تا 
احساس قربانی بودن را کنار بگذاریم و کنترل بیشتری 

بر زندگی خود داشته باشیم.
حفظ نگرش مثبت

داشــتن نگرش مثبت نسبت به تغییرات می تواند به ما 
کمک کند تا آن ها را بهتر مدیریت کنیم. به جای تمرکز 
بر روی جنبه های منفی تغییر، تلاش کنیم فرصت های 
جدیدی را که با آن همراه اســت شناسایی کنیم. افراد 
موفق معمولًاً تغییر را به عنوان یک موقعیت برای رشد 

می بینند.
راهکارهایی مانند تمرین شکرگزاری، تکرار جملات 
انگیــزشی و پرورش تفکر مثبت می توانند به ما کمک 

کنند تا دیدگاه بهتری نســبت به تغییرات داشته باشیم. 
نگرش مثبت به این معنی نیست که چالش ها را نادیده 
بگیریم، بلکه بدان معناســت که بــه جای تمرکز بر 

مشکلات، به دنبال راه حل‌ها باشیم.
انعطاف پذیری را تمرین کنید

انعطاف پذیــری یــکی از مهارت هــای کلیدی برای 
ســازگاری با تغییرات است. برای توسعه این مهارت، 
باید خود را برای سناریوهای مختلف آماده کنیم و یاد 
بگیریــم که به جای تمرکز بر موانع، بر روی راه‌حل ها 

تمرکز کنیم.
انعطاف پذیــری به معنای آمادگی برای تغییر مسیر در 
صورت نیاز اســت. افرادی که انعطاف پذیر هســتند، 
بــه جای آنکه در برابر تغییــر مقاومت کنند، به دنبال 
روش هایی برای انطباق ســریع تر و مؤثرتر با شرایط 
جدید می گردند. آن ها می دانند که همیشه برنامه هایشان 
مطابــق انتظار پیش نمی رود، امــا این را به عنوان یک 

چالش می پذیرند.

چگونه با تغییرات زندگی کنار بیاییم؟چگونه با تغییرات زندگی کنار بیاییم؟
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

 دورونتین - اسماعیل کاداره، کیارش درگاهی
استرس در بستر بود که صدای در زدن شنید. بدش نمی آمد 
برای خفه کردن صدا، سرش را توی بالش فرو کند، اما صدا 
دوباره و این بار بلندتر به گوش رسید. روانداز را کنار زد و 
زیر لب غرید آخر هنوز صبح نشده چه کسی درِِ خانه ام را 
می زند؟ از پله ها پایین می رفت که برای سومین بار صدای 
در زدن شنید، اما این بار ضرب آهنگ کوبه آهنی به او گفت 
چه کسی پشــت در اســت. چفت را کنار کشید و در را باز 
کرد. لازم نشــد بگوید با خودت چه فکر کردی که سپیده 
نزده مرا بیدار می کنی. حالت چهره و چشمان قی گرفته اش 

گویای همه چیز بود.
معاون سراسیمه گفت: "اتفاقی افتاده."

اســترس انگار که با نگاهش بگوید بهتر اســت برای این 
حضور بی موقع دلیل خوبی داشــته باشی، با شک و تردید 

به مرد خیره شد. 

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
		 1 کیلوگرم   زردآلو
500 گرم   آناناس تازه یا کنسروی

1.5 کیلوگرم   شکر	
2 قاشق غذاخوری  آبلیمو تازه	

1 قاشق چایخوری  وانیل	
1 لیوان   آب	

طرز تهیه:
زردآلوها را شسته و هسته آن ها را جدا کنید. می 

اگر از آناناس تازه اســتفاده می کنید، پوست و قسمت 
سفت وسط آن را جدا کرده و به قطعات کوچک خرد 
کنید. در صورت استفاده از کنسرو آناناس، قطعات آن 

را خرد کرده و شربت اضافه آن را جدا کنید.
در یک قابلمه بزرگ، زردآلوها و آناناس را با شکر لایه 
به لایه بچینید. سپس روی آن را بپوشانید و اجازه دهید 
مخلوط حداقل 4 تا 6 ساعت )یا یک شب( در یخچال 
بماند تا شکر کاملًاً به خورد میوه ها برود و آب بیندازد.

قابلمه را روی حرارت متوسط قرار دهید و آب را اضافه 
کنید. اجازه دهید مخلوط به جوش بیاید. پس از جوش 
آمدن، حرارت را کم کنید و مربا را به آرامی بجوشانید. 
کف روی مربا را با یک قاشــق بردارید تا شفاف شود.

وقتی مربا به قوام مطلوب رسید )حدود 30 تا 40 دقیقه(، 
آب لیمو و وانیل را اضافه کنید. آب لیمو علاوه بر بهبود 
طعم، به ماندگاری مربا نیز کمک می کند.برای اطمینان از 
قوام مناسب مربا، مقداری از آن را روی یک بشقاب سرد 
بریزید و چند لحظه صبر کنید. اگر مربا با سرد شدن غلیظ 

شد و حرکت نکرد، آماده است.مربای گرم را در شیشه 
های استریل و خشک بریزید. درب شیشه ها را محکم 
ببندید و آن ها را وارونه کنید تا هوای داخل آن خارج 
شــود. پس از سرد شدن، شیشه ها را در جای خنک و 

تاریک نگهداری کنید.

مربا آناناس و زردآلو

مـولانا
ای یار ما، دل دار ما، ای عالم اسرار ما

ای یوسف دیدار ما، ای رونق بازار ما
نک بر دمِِ امسال ما، خوش عاشق آمد پار ما

ما مفلسانیم و تویی، صد گنج و صد دینار ما
ما کاهلانیم و تویی، صد حج و صد پیکار ما

ما خفتگانیم و تویی، صد دولت بیدار ما
ما خستگانیم و تویی، صد مرهم بیمار ما

ما بس خرابیم و تویی، هم از کرم معمار ما
من دوش گفتم عشق را ای خسرو عیار ما

سر درمکش، منکر مشو، تو بُرُده ای دستار ما
واپس جوابم داد او، نی از توست این کار ما

چون هرچ گویی وا دهد، هم چون صدا کُُه سار ما
من گفتمش خود ما کهیم و این صدا گفتار ما

زیرا که که را اختیاری نبود ای مختار ما

سخن بزرگان

* عکس های خود از جزیره کیش و هرمزگان  یا عکس همراه با روزنامه را   جهت چاپ به شماره 9347685841  ارسال فرمایید  *
جزیره هندورابی- هرمزگان

آغـاز 
دوره ی تابستانی
 از هفته ی اول
 تـیر  ماه  ۱۴۰۵

تـماس:تـماس:
۰۹۱۷۵۰۸۲۳۰۴۰۹۱۷۵۰۸۲۳۰۴
۰۷۶۴۴۴۲۱۸۵۰۰۷۶۴۴۴۲۱۸۵۰

»آموزشگاه بین المللی سخنوری ثمره« »آموزشگاه بین المللی سخنوری ثمره« 
جهت رفاه ساکنان محترم جزیره زیبای کیشجهت رفاه ساکنان محترم جزیره زیبای کیش

 و ایجاد شرایط مناسب برای هنرجویان و زبان آموزان عزیز،  و ایجاد شرایط مناسب برای هنرجویان و زبان آموزان عزیز، 
کلیه ی دوره های آموزشی )فن بیان و مهارت های ارتباطی( و کلیه ی دوره های آموزشی )فن بیان و مهارت های ارتباطی( و 
)مهارت های کلامی به زبان انگلیسی( را برای تمام گروه های )مهارت های کلامی به زبان انگلیسی( را برای تمام گروه های 

سنی) خردسالان/ نونهالان/ نوجوانان/ بزرگسالان(سنی) خردسالان/ نونهالان/ نوجوانان/ بزرگسالان(
 با تخفیف ویژه برگزار می کند. با تخفیف ویژه برگزار می کند.

مجمع عمومی عادی سالیانه مجمع عمومی عادی سالیانه 
موسسه بازار بهکیش نوین کیشموسسه بازار بهکیش نوین کیش

بشماره ثبتبشماره ثبت269269 و شناسه ملی و شناسه ملی1400634033914006340339و کدپستیو کدپستی79417731307941773130

بدینوسیله از مالکین محترم دعوت بعمل می آید تا در جلسه مجمع عمومی عادی 
سالیانه )نوبت اول( بازار بهکیش که در تاریخ 1405/04/31 در ساعت 18:00 در محل 
دفتر بازاربه نشانی کیش ،خیابان سنایی،بازار بهکیش ،طبقه چهارم برگزار می گردد 

حضور بهم رسانند.
شایان ذکر است هر عضو می تواند یک نفر را با معرفی نامه برای شرکت در جلسه 
و دادن رای معرفی نماید .هر یک از اعضاء نمی تواند وکیل قانونی  بیش از سه عضو 

دیگر باشد.
     دستور جلسه:

1- استماع گزارش عملکرد هیات مدیره 
2- استماع گزارش حسابرس و بازرس قانونی موسسه

3- تصویب صورتهای مالی سال 1404
4- انتخاب اعضاء هیات مدیره

5- انتخاب بازرس و حسابرس قانونی
6-  انتخاب روزنامه کثیرالانتشار

7- تعیین میزان شارژ مالکانه سال 1405

هیئت مدیره مؤسسه بازار بهکیش نوین کیش


