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سبک زندگی

جدول عادی
افقی: 

‏1( منفــک- اهــل تاجیکســتان- بــرادر2( از 
شعرای نامی ایران در قرن پنجم- ایرادگیر3( 
نوعــی  زیرشــلواری-  همتــا-  جانشــین، 
ک4( خوشبوکننده شیرینی- رکن اصلی  خا
تولید است- کشــت بارانی5( تکرار حرفی- 
فاتح- بســیار مرغوب6( ضدحمله- ســایه 
کسی را با تیر زدن- خط‌کش نقشه‌کشی7( 
افســانه- التهاب درونــی- کوه آتشفشــانی 
ایتالیــا8( وقــت و هنــگام- شسته‌نشــده- 
ورزشی گروهی9( شهری در استان بوشهر- 
کندگی-  گهانــی10( پرا بدزبانی- بــه طــور نا
بامــداد- وقــت و هنــگام11( نوعــی ماهــی 
فلس‌دار جنــوب- محل تقاطــع دو دیوار- 
نشانه جمع فارسی12( حسد- باقیمانده- 
بانشــاط13( بنده- قوم مغول- لوله باریک 
گیــاه14( هنــگام خداحافظــی  در ســاقه 
شــبانه گفتــه می‌شــود- نفــاق15( نوعــی 
- در  داستان‌ســرایی بــه همــراه ســاز و آواز

گرو- از الفبای فارسی.
عمودی:  

1( مکتــب ادبــی نمادگرایــی- آلبومــی بــا 
آواز علیرضــا افتخــاری2( تخریبگــر امــوال 
عمومی- زمین بی‏صاحــب- گل خیری3( 
از محلات شمال تهران- ولگردی- صبور4( 
قالبی در خوشنویسی- جواهرنشان- طبل 
بــزرگ5( انتهــا- ترشــی بادمجان- ســخت 
و شــدید- مشــک6( هنر فرنگــی- محکم و 
- بســیار ضروری7( گیاه نافــع برای  اســتوار
آلزایمــر- کوشــا- ریز نمــرات8( زنــدان قبل 
از صــدور حکــم9( بــزرگان- ســمیع- دفتــر 
حساب‌های دیوانی10( از جزایر خلیج‌فارس 
با معادن ســرب- پلکان درشــکه- کامیون 
- دلفریــب- دهمیــن  ارتشــی11( مــادر لــر

ســوره- N12( ضمیــر متکلم وحــده- واحد 
اندازه‌گیری حجم مایعات- فهم و شعور13( 
صاحب لغتنامه- زینت روی انگشتر- جمع 
حــس14( از رنگ‌هــای ترکیبــی- از ظــروف 
آشپزخانه- نام چندتن از پادشاهان فرانسه 
بود15( هافبک تیم فوتبال رئال مادرید- از 

نام‌های قیامت در قرآن.
 جدول ویژه

افقــی: ‏1( تــوده انباشــته چیزی- ســنگدلی 
آرایــش2( ســنبل‌الطیب-  و بی‌رحمــی- 
باشــگاه فوتبــال اســپانیایی3( نوعــی پنیــر 
خامــه‌ای- ورزش گوی و اســب- ســبیل4( 

زادگاه- کتــاب زرتشــت- گــذرگاه5( زنــدان 
مســعود ســعد- قاضی- زمان تعیین شــده 
بــرای انجــام کاری6( بــر هــر درد بی‌درمــان 
دواست- خوشامدگویی- به دنیا آوردن7( 
گرچــه- از گونه‌های موســیقایی فرانســه-  ا
حــاذق8( فانــی- قبــر غیرمســلمان- بــا 
تفنگ پرتاب می‌شــود9( دفعه، بار- اعمال 
انعکاسی- زمان مرگ10( زیبایی قابل درک 
اما توصیف‌ناپذیر- مأمور تشریفات صفوی- 
نرده11( رزق و روزی- تــرس- نوعی حلوا12( 
همداستان رامین- پایتخت سریلانکا- برادر 
حضــرت موســی)ع(13( مــاه دهــم قمری- 

اشخاص- اره درودگری14( از مجسمه‌های 
زیبای ســاخته پرویز تناولــی- داخلی‌ترین 
لایه مغز15( پیشــوایان طریقــت- غمخوار- 

همسر حضرت یعقوب)ع(.
عمــودی:   1( از جاذبه‌هــای گردشــگری 
تاریخــی  آمفی‌تئاتــر  ســالن  کــه  ایتالیــا 
اســت- حرکتــی در ژیمناســتیک2( نــام 
کوچــک پیکاســو- شــهری در فرانســه- 
اســاطیری  زنــان  از   )3 بشــقاب‌پرنده
یونــان- در دوره ساســانیان بــه اســتان 
می‌گفتنــد- پیــام‌آوری4( نجــات یافتن- 
پرچــم5(  ســرزمین ‏عجایــب-  مســافر 
ســاختمان  آموختــن-  ادب   - چیــز
کروی‌شــکل در هســته ســلول- قامت6( 
برشــی از هندوانه- دروازه بدن- عهد7( 
کرمینــه- تباه‌کننــده8(  روشــنایی‌ها- 
تربیــت  رمــان  فرانســوی  نویســنده 
احساسات9( برقرار کردن ارتباط تلفنی- 
روگردانــی- ارفــاق10( وابســتگی- وقفــه 
- برداشــت  در خــون رســیدن بــه مغــز
محصــول11( بــاده- شــهری در اســتان 
- پیمــان- تــرش و شــیرین12(  بوشــهر
نجــات13(  پوشــش-  نیمــا-  زادگاه 
بخشــندگی- دهمیــن خلیفــه امــوی- 
شــیوه و روش14( گرامــی- مرکــز اســتان 
نیمروز در افغانستان- سرطان خون15( 
ج  ایــر از  زیبــا  تصنیفــی  ثابت‌قــدم- 

بسطامی.
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جدول    6776 
طراح: بیژن گورانی

کارگاه زندگی 

شماره 6821 8 مرداد 1403 دوشــنبه

پیشگیری از سندرم‌ سیندرلا

کودکان  ــادی بــرای  راهکارها و آمــوزش‌هــای رشــد شناختی زی
آنها بتوانند به استقلال فکری برسند و درگیر  تا  وجــود دارد 
سندرم‌ »سیندرلا« و دیگر مسائل نشوند. برخی راهکارهایی که 
می‌تواند وجود داشته باشد به شکل زیر است: رشد شناختی 
کــودک بیاموزیم. به  یعنی تشخیص خــوب از بد را به مــرور به 
دختربچه‌هایمان استقلال فکری را یاد بدهیم، یعنی به کودک 
القا نکنیم باید منتظر خوشبختی از جانب فرد دیگری باشد. به 
مرور و طی سال‌ها به دخترمان بیاموزیم که او خودش مسئول 
زندگی خودش است. در زمان مشخص به دخترمان بگوییم 
که ازدواج فقط یک مرحله از زندگی مثل مدرسه رفتن است 
و بعد از آن باز هم ما به همراه یک شریک مناسب، مسئولیت 
اداره یک زندگی خوب را بر عهده داریم. به او هدف داشتن را یاد 
بدهیم. یادشان بدهیم که به حرف‌هایی مثل »هر وقت شوهر 
کردی...« اهمیتی ندهند، چون دارای ارزشی متفاوت نیستند. 
کنیم تا در سن مناسب، آمادگی ورود به  کمک  به دخترمان 
یک زندگی مشترک را به دست بیاورد. آموزش به پسران‌مان را 
نیز از یاد نبریم و به آنها هم یاد بدهیم که تمام افراد، چه زن و 
چه مرد، شخصیت‌های باارزشی دارند. به مرور به پسربچه‌ها 
یاد بدهیم که دخترها نیز مانند خودشان و دیگر افراد زندگی 
می‌کنند. به کودک بیاموزیم تمام افراد می‌توانند مسئولیت‌پذیر 
باشند. همچنین یادمان باشد که در هیچ‌کدام از مراحل زندگی 
بچه‌هایمان زیاده‌روی نکنیم. در این زمینه، یعنی آن‌قدر تفکر 
»زندگی بدون مرد« به کودک القا نشود که در بزرگسالی به این 
نتیجه برسد که دیگر اصلا نمی‌خواهد ازدواج کند، چون باز این 
هم یک تفکر افراطی است. بر اساس این تفکر، کودک ما تصور 
می‌کند که حالا چون خودش مستقل است، باید یک مرد بسیار 
ایده‌آل‌تر از »مردی سوار بر اسب سفید« پیدا کند و ما خوب 
که این هم درست نیست، پس اعتدال را همراه در  می‌دانیم 

تربیت و آموزش کودکان‌مان رعایت کنیم.

گر شورش  قدیمی‌ها می‌گفتند که دعوا نمک زندگی است، اما ا
درآید زندگی را به کام تمام اعضای خانواده مخصوصا فرزندان تلخ 
می‌‌کند. برخی والدین زمانی که به مشاجره با یکدیگر می‌پردازند 
به تنها چیزی که فکر می‌کنند، اثبات حرف‌شان است و آنچه از 
آن غافل می‌مانند حضور فرزندانی است که شاهد دعوای آنان 
هستند. تاثیر مشاجره می‌تواند بر فرزندان از تاثیر طلاق نیز بیشتر 
باشد. مهم‌تر از آن، بدگویی پدر و مادرها از یکدیگر برای فرزندان 

است. این اتفاق هیچ ثمره‌ای جز ایجاد استرس در وجود بچه‌ها 
ندارد. می‌دانیم که در زندگی زوجین اجتناب کامل از مشاجره 
غیرممکن اســت، پس به هر حــال مشاجره‌هایی وجــود دارد، 
اما والدین باید به نکاتی توجه کنند. یکی از نکات این است که 
گر مشاجره بیشتر از حل یک اختلاف ســاده اســت، به صورت  ا
خصوصی و در خلوت و دور از چشم فرزندان با هم صحبت و آن 
را حل کنند. خانواده‌هایی که در مقابل کودک خود جر و بحث 

می‌کنند، نوعی اضطراب را به او القا می‌نمایند. دعوای پدر و مادر 
می‌تواند از لحاظ عاطفی تاثیرات منفی را روی کودک بگذارد و 
این کار باعث احساس ناامنی در آنها خواهد شد و  ممکن است 
که در آینده از مشکلاتی مانند اضطراب و افسردگی رنج ببرند. اما 
به هر حال همه ما وظیفه داریم به عنوان والد، مسائل کاری و 
خانواده را از یکدیگر جدا کنیم تا بتوانیم آرامش بیشتری را برای 

فرزندان رقم بزنیم.

تاثیرات مشاجره 
والدین بر کودکان

شاید برایتان جالب باشد 

وه جامعه گر

فاخره بهبهانی

بـــدانـــیـــد نـــوعـــی عــارضــه 
بتوان  شاید  یا  اجتماعی 
ــــده یــا  ــدی ــ ــی پ ــوعـ گـــفـــت نـ
ــــال روانـــــــی بـــه‌نـــام  ــت اخــ
ســنــدرم ســیــنــدرلا وجــود 
دارد که بیشتر در افرادی 
ــه در  ــ ــود ک ــی‌شــ دیــــــده مــ
توهمات و تخیلات خود به‌دنبال رابطه‌ای هستند که 
ــدگــی ایــــده‌آل و  ــه زن ــطــه ب بــتــوانــنــد بــه‌واســطــه‌ آن راب
هم  درعین‌حال  و  برسند  دست‌نیافتنی  آرزوهــایــی 
در  بیشتر  ــدرم  ــن س ایـــن  نــکــنــنــد.  قــبــول  مسئولیتی 
دختران دیــده می‌شود، البته برخی پسران هم این 
ــرای استقلال خود  ــرادی ب علائم را دارنـــد. چنین افـ
تلاشی نکرده و منتظر شخصی هستند تا زندگی آنها را 
تغییر دهد، درست مانند سیندرلا. سیندرلا، داستان 
شخصیت کارتونی، دختر فقیری است که شاهزاده‌ای 
ســوار بــر اســب سفید عاشقش شــده و او را بــه تمام 
ــش مــی‌رســانــد. بــرخــی دخــتــران از ایــن گونه  ــای آرزوه
غیرواقعی  و  متفاوت  تأثیراتی  داستان‌ها  و  روایـــات 
می‌پذیرند. نکته مهم این است که خانواده هم نقش 
دارد.  فــرزنــدان  در  رویـــا  ایــن  شکل‌گیری  در  مهمی 
بسیاری از نوجوانان و جوانان امروزی انتظار زندگی 
که در زندگی  ــد و زمانی  پربار و سرگرم‌کننده‌ای دارن
شخصی به آنها دست پیدا نمی‌کنند، دنبال شخصی 
می‌گردند که آرزوهایشان را برآورده کند و معمولا این 
که آنها را از  جوانان در خانواده‌هایی بــزرگ شده‌اند 

واقعیت‌های دنیا دور نگه‌داشته‌اند.

     وابسته‌های پرتوقع
دکتر محمدرضا مقدسی، مدیر و موسس »خانه 
تاب‌آوری« و مترجم کتب »تاب‌آوری« در گفت‌وگو 
با جام‌جم می‌گوید: »سندرم سیندرلا اصطلاحی 
ــگ،  ــن ــی ــار تــوســط کــولــت داول ــیـــن‌بـ اســــت کـــه اولـ
کتابی به همین نــام، عنوان شد. بنا بر  نویسنده 

ــســنــده،  ــوی نــظــر ایــــن ن
ــران  ــ ــت ــ ــب دخ ــ ــل ــ اغ

ــت  ــی ــرب طـــــــوری ت
ــد کــه  ــ ــون ــ ــی‌ش ــ م
همیشه وابسته 
بــدون  و  باشند 
ــت  ــ ــظـ ــ ــافـ ــ ــحـ ــ مـ
زندگی  نتوانند 
کنند. این دسته 
دخــــــتــــــران،  از 

ســـخـــتـــکـــوشـــی و 
هـــــــوش خـــــــود را 
ــافــی نــمــی‌دانــنــد  ک
شخص  دنـــبـــال  و 
ــروی  ــیـ ــر یــــا نـ ــگــ ــ دی

تا  هستند  خــارجــی 
آنــهــا را نــجــات دهــد. 
عــقــده ســیــنــدرلا یک 

ــی اســت  ــ پـــدیـــده روانـ
که در آن افراد و اغلب 

که مورد مراقبت  گاهی دارند  زنان، تمایل ناخودآ
دیگران قرار گیرند، به‌ویژه در روابط عاشقانه. این 
پدیده با ترس از استقلال و نیاز عمیق به محافظت 
و حــمــایــت از طـــرف شــریــک مشخص مــی‌شــود.« 
دکتر مقدسی می‌افزاید: »این اختلال روانی باعث 
که فرد به دیگران وابسته باشد و خود را  می‌شود 
ــی‌ارزش بــدانــد. ایــن ســنــدرم از کودکی  نــاتــوان و بـ
شــکــل مــی‌گــیــرد و بـــراســـاس فــرضــیــه‌ای اســـت که 
زنــان باید به دیگران وابسته باشند. این فرضیه، 
گاهانه، بر اندیشه‌ها، رفتارها  گاهانه یا ناآ آ خواه 
و سخنان زنــان اثر می‌گذارد و باعث می‌شود 
کــه زنــان در زنــدگــی شخصی و حــرفــه‌ای با 
ــادی روبــه‌رو  مشکلات و چالش‌های زی
ــراد مبتلا بــه ایــن اخــتــال،  شــونــد. افـ
ــه‌نــفــس  عـــزت‌نـــفـــس و اعــتــمــادب
پایینی دارند و میزان اضطراب 
گاهی ممکن  آنها بالاست و 
عملکردهای  در  اســت 
شغلی حس ناتوانی 
باشند.  داشته 

استقلال،  به‌جای  که  خانواده‌هایی  در  سندرم  این 
وابسته‌بودن را به زنان آموزش می‌دهند، بیشتر دیده 
می‌شود. در این خانواده‌ها، پسر باید شجاع و مستقل 
گی‌ای داشته باشد.«  باشد، اما دختر نباید چنین ویژ

     الگوپذیری از رسانه‌های غربی 
ــرایــی‌مــقــدم، جــامــعــه‌شــنــاس دربـــــاره علل  امــــــان‌ا... ق
ایجادکننده سندرم سیندرلا در دختران جوان می‌گوید: 
»ضعف باور‌ها و اعتقادات دینی در بین دختران جوان 
ایجادکننده  از علل  بیگانه  از رسانه‌های  الگوپذیری  و 
سندرم سیندرلاست. دختران جوان دچار این اختلال، 
شده‌اند.  تربیت  بدسرپرست  خــانــواده‌هــای  در  اغلب 
ــرادی خــودبــاخــتــه هستند و از نظر  ــ بــنــابــرایــن آنــهــا افـ
شخصیتی فروریختگی دارنــد؛ این دختران قصد دارند 
عقده‌های دوران کودکی‌ خود را رفع کنند. این دختران در 
تخیلات و رویاپردازی‌هایشان غوطه‌ور و از واقعیت‌های 
اجتماعی دور می‌شوند، بنابراین زندگی و ازدواج‌شان به 
خطر می‌افتد و ما باید دختران را طوری پــرورش دهیم 
که از این تخیلات افراطی پرهیز کنند. برخی از دختران 
که در خــانــواده فقیر و مستمند  جــوان بــه‌ویــژه آنهایی 
گهانی  زندگی می‌کنند، چنین تصور می‌کنند که به‌طور نا
و یکدفعه باید شاهزاده‌ای سوار بر اسب سفید بیاید و 
آنها را از درد، رنج و مصیبت نجات دهد و با این تصور که 
می‌توانند به شوهر، زندگی و خواسته‌های ایده‌آل‌شان 
کنند وارد جامعه می‌شوند و ممکن  دست پیدا 
ــردان ناباب   اســت کــه فــریــب مــ

را بخورند.« 

! یبکار این سیندرلا ی  فر
تربیت نادرست و شخصیت ضعیف سبب می‌شود تا فرد به‌دست‌آوردن آمال و آرزوهایش را در گرو شخصی دیگر ببیند 

افراط‌گرایی در 
کارتون‌ها و انیمیشن‌ها 

گان نیکنام، روان‌شناس، درباره علت  مژ
شکل‌گیری سندرم سیندرلا در دختران 
مـــی‌گـــویـــد: »شـــیـــوه تــربــیــتــی نــادرســت 
ــای  ــی‌هـ گـ ــژ و شـــکـــل‌گـــیـــری نـــاقـــص ویـ
شکل‌دهنده شخصیت سبب می‌شود 
تا فرد به‌دست‌آوردن آمال و آرزوهایش 
یعنی  ببیند؛  دیــگــر  شخصی  ــرو  گ در  را 
به‌وسیله فردی که با او ازدواج می‌کند، 
ــروت،  ــد اجــتــمــاعــی، ث بــتــوانــد بــه آن رش
آرزوها و... برسد که این نقص نسبی در 

مراحل رشد محسوب می‌شود.«
ــاره بــه ایــن‌کــه  ــا اشــ ــنـــاس ب  ایـــن روان‌شـ
کــه ساخته  ــارتــون‌هــا و بــرنــامــه‌هــایــی  ک
افراط‌گرایی  با  همراه  معمولا  می‌شوند 
واقعیت  عــالــم  »در  مــی‌گــویــد:  هستند 
را  فــرد  انیمیشن‌ها  ایــن  از  الهام‌گرفتن‌ 
دچــار مشکل می‌کند و سبب می‌شود 
ــا رشـــد پــیــدا  ــام ک تـــا شــخــص از درون 
درون  در  را  ــود  ــ خ نـــیـــازهـــای  و  نــکــنــد 
کند. به لحاظ  فــردی دیگر جست‌وجو 
روان‌شناسی، معیار انتخاب در ازدواج 
تناسب اســت، یعنی فرد از هر لحاظ با 
باشد،  داشته  تناسب  باید  مقابل  فــرد 
ــدرلا تـــفـــاوت بــســیــار  ــن ــی ــا ســـنـــدرم س امــ
شدیدی در فرد ایجاد می‌کند و سبب 
ــده‌آل و من  ــ ایــجــاد شکافی بین مــن ای
واقــعــی مــی‌شــود، ولــی افـــرادی کــه رشد 
ــــد هــرگــز دچــار   اجــتــمــاعــی مــنــاســب دارن

این سندرم نمی‌شوند.«

برش
نگاه


