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سبک زندگی

جدول عادی
افقــی: ‏1( راه باریــک و سرپوشــیده - نوعــی 
بیســکوییت ســاده - فرشــته2( از ایــالات 
آمریکا - غیرآنالوگ3( تکرار حرفی - حرمت 
کــی4( پیامبران -  داشــتن – دانــه‌ای خورا
دوربین فیلمبرداری قابل ‏حمل - طالع5( 
فراهــم‌آوردن - یکــی از محورهــای اصلــی 
حمله ارتش عراق به شمال خوزستان بود 
- لاف زن6( وسیله کمک حرکتی بیماران - 
زنگ خطر - سوره هفتاد‌و‌هشتم7( ویرانی 
– وســیع‌ترین جنــگل جهــان - درخــت 
ک –  زبان گنجشــک8( از مشــتقات آمونیا
به‌وجود آمدن9( ترمز چارپــا - مایعی برای 
مصــرف خارجــی روی پوســت - دشــمن 
ارزانــی اســت10( کلمه پرســش - پــدر عمار 
- در و پنجــره قدیمی11( لباس شــنا - ظلم 
- ســهل و ســاده12( فــراوان - ناشــناخته 
– میــوه‌ای تابســتانی13( عامــل بیمــاری‏ 
کرونا - صحرا – نصف‌فلفل!14( ابزار معاینه 
گوش - حیوانی که بزرگ‌ترین شکارچی روی 
خشــکی اســت15( منزلــت - آلبومی بــا آواز 

علیرضا افتخاری - چند بیت.
عمودی:  1( کاشف میکروب‏‏ سل - مبهوت 
و متحیــر2( لباس‌هــا – رشــوه‌دهنده - از 
نرم‌افزارهــای پیام‌رســان داخلی3( نشــانه 
جمع - ظرف نوشیدن مایعات - مادر امام 
جعفرصــادق)ع(4( بهــره وام - از فرزنــدان 
آدم و حوا - الهه عشق در اساطیر یونان5( 
آبــادی در کویــر – بی‌ضابطــه - مســتی6( 
بیزار - مأمور تشریفات صفوی - گشاده7( 
ابزاری برای ترکیب رنگ‌ها روی پالت نقاشی 
- همدم - پخته شده در آب8( از آرایه‌های 
ادبــی - کاخ لویــی چهاردهــم9( مترســک 
- ســرزمین آفتــاب تابــان - در هــم داخــل 
شدن10( چه کسی - سانسور - خدمتکار11( 

مــرد عــرب - نجــار - قانــون مغــولان12( از 
پیامبران الهی - به حد مطلوب نرســیده - 
دالان زیرزمینی13( دارای تفــاوت - زن نازا 
- پیمودن14( خط تلفن - قطعه لوله‌ای که 
دوسر آن رزوه داخلی دارد - از الف تا ی15( 
طبقه‌بندی - فیبر سفید برای بسته‌بندی.

جدول ویژه
افقــی: ‏1( از اصلی‌تریــن جزئیــات مبلمــان 
شهری – یک‌دوم چهره - قابل شنیدن2( 
حجار - بچه شلوغ و ناآرام3( تیر پیکاندار - 

پوست جوز - از پادشاهان اشکانی4( میوه 
انرژی‌زا - سرنگون - رزمگاه بوکس5( همراه 
ع تلگراف - مضمون6( خدای  وعده - مختر
هندو - خمره - گوارا باد7( له شده - پیش 
از تموز - ســفید آذری8( غیرطبیعی - مرکز 
اســتان ذی‌قــار در عــراق9( هشــتمین ماه 
ســریانی – نمایشــنامه‌ای از اســکار وایلــد 
ایرلندی - روزانه10( ترش و شیرین - سمبل 
– شب‌چله11( قبض - وسیله حمل بار که 
به پشــت خودرو بسته می‌شــود - بیماری 
کم‌‏خونی12( زاییدن - صندوق بین‌المللی 

بــرای کمــک بــه کــودکان - ذره بــاردار13( 
ســاحل دریای عمــان از بندرعبــاس تا این 
بنــدر امتــداد دارد - از ایل‌هــای تــرک زبان 
غ انگلیسی14( لقب  جنوب ایران – تخم‌مر
شــاهزادگان اتریــش - ایرادگیــر15( خطاب 

غیرمودبانه - انسان بودن - تجربه شده.
آواز همایــون  بــا  آلبومــی   )1 عمــودی:  
شجریان - معادل فارسی کلاس2( چشمه 
– معروف‌تریــن تلســکوپ فضایــی - قلعــه 
و حصــار3( مگابایــت - تحتانــی - کبــاب 
معــروف همــدان4( کتاب‌هــای عربــی - 
قاضــی - موســیقی اصیــل5( مســیحی - 
ضیافــت - بالاپــوش بلنــد مــردان قدیم6( 
ســراب - روزنامه چــاپ عراق - دوســتی7( 
کلرید آمونیــوم - شــیرینی عزا - وســیله ای 
برای برقــراری ارتباط تصویــری اینترنتی8( 
دارای طــراوت و تازگــی - مدفــن حضــرت 
محمد)ص(9( چوبدستی ســاربان - صدر 
- مرض قند10( عریان - بهتان - پیوسته11( 
چــوب عــرب – پرنــده‌ای بــا گــردن بلنــد - 
زمین مسطح و وســیع اطراف کوه12( اصلا 
خجالتی نیست - شــاعر سرشناس شیلی 
- گنجشــک13( واحدی بــرای اندازه‌گیری 
زاویه - منســوب به یمن - آقای آلمانی14( 
بزرگان - سســت - مســتمری15( داستانی 
به قلم آندره ژید فرانسوی - نویسنده رمان 

وداع با اسلحه.

 حل جدول عادی      6789 حل جدول  ویژه       6789

جدول    6790 
طراح: بیژن گورانی

کارگاه زندگی 

شماره 6835 25 مرداد 1403 پنجشــنبه

اهمیت تقویت مهارت پرسشگری 
در نسل آینده 

از مهارت‌های اساسی فعالیت‌های پژوهشی و   پرسشگری 
خودآموزی محسوب می‌شود و به انسان‌ها می‌آموزد چگونه 
تصمیمات عاقلانه‌تری بگیرند و تغییرات سازنده ایجاد کنند؛ 
لــوازم  ــم‌آوردن  ــراه ف و  مناسب  زمینه‌سازی  با  باید  بنابراین 
اندیشه، فرصت‌ها را برای کودکان و نوجوانان فراهم کنیم تا به 

دستاوردها و نتایج بهتری دست یابند. 
کودکان و  رویــارویــی با معماها و دادن مسئولیت ذهنی به 
نوجوانان، آغاز تفکر پرسشگرانه و فعال است. وقتی کودکان 
و نوجوانان در پی کنجکاوی و شوق دانستن به پرسش‌هایی 
گاهی بیشتر  می‌رسند با تفکر بیشتر به دانستن، فهمیدن و آ
که بــرای رسیدن به حقایق  ترغیب می‌شوند و یاد می‌گیرند 
و مفاهیم نباید نسبت بــه اتــفــاقــات و رویـــدادهـــای اطــراف 

بی‌تفاوت باشند. 
کودکان را به پرسیدن ســؤالات بیشتری  طرح یک پرسش، 
کردن  برمی‌انگیزد و آنها را به سطح بالاتری می‌کشاند. پیدا 
کــوشــش« آنها بــرآیــد، نــه از طریق  پاسخ‌ها باید از »تــاش و 
کنید  جــواب‌دادن‌هــای آنــی و فــوری مربی. زمینه را مساعد 
ــازه دهید  تــا بچه‌ها بــه پــژوهــش‌هــای دلــخــواه بــپــردازنــد. اجـ
کنند.  کتاب‌ها می‌خوانند، تحقیق  که در  دربــاره موضوعاتی 
پرسش‌کردن،  و  کــردن  فکر  چگونه  که  گروهی  فعالیت‌های 
کودکان و  کــردن روش پاسخ‌ها را به  چرا پرسش‌کردن و پیدا 
نوجوانان می‌آموزد، آنها را از شیوه‌های سنتی حافظه‌ای دور 
، پرسش و یافتن پاسخ را در وجودشان  می‌کند و عادت به تفکر
روحیه پرسشگری  تقویت  بــرای  بنابراین  نهادینه می‌سازد؛ 
کــودکــان و نــوجــوانــان هنر پــرســش‌کــردن را بیاموزید  در بین 
کودکان و نوجوانان را از لحاظ فکری و عاطفی تحت تاثیر   تا 

قرار دهید. 
پرسش‌ها، محرک بحث‌کردن و فکر کردن واقع می‌شوند و در 
کمک‌کننده هستند. روی پرسش‌های  زمینه‌های شناختی 
کردن  چالش‌بر‌انگیز و باز متمرکز شوید. به آنها فرصت فکر 
بدهید، با دقت و با دید مثبت به حرف‌های آنان گوش بدهید 
تا با تقویت روحیه پرسشگری نسل آینده به ساختن جامعه 

علمی کمک کنید.

معصومه صبور |    کارشناس مشاوره 

یادداشت

کــه از دســت دادن یکی از  یــک مطالعه جدید نشان مــی‌دهــد 
نزدیکان می‌تواند شما را سریع‌تر پیر کند. نیمی از افراد، همیشه 
دچار اضطراب هستند و نیم دیگر به‌‌طور مقطعی به این بیماری 
مبتلا می‌شوند. در چنین شرایطی پوست، اولین بخش بدن 
 است که آثار ناشی از اختلالات روحی و روانی را نشان می‌‌دهد. 
به همین دلیل گفته می‌‌شود غم و انــدوه، استرس و افسردگی، 
افراد را پیر می‌‌کند. همان‌طور که امیر‌المومنین)ع( هم فرمودند: 

»اندوه نیمی از پیری است و اندوه بسیار موجب پیری می‌شود.« 
ــد افــرادی که والدین،  ــزارش دادن گ از ســوی دیگر محققان هم 
شریک زندگی، خواهر یا برادر یا فرزند خود را از دست دادند، در 
مقایسه با افــرادی که چنین حسی را تجربه نکردند، علائم سن 
ــد. غم و غصه، فرسایش‌دهنده  بیولوژیکی بالاتر را نشان دادن
ــی همچون  ــراض ــون، مـــرض قند و ام ــاب، عــامــل فــشــار خـ ــص اع
بی‌اشتهایی، ترش‌کردن معده، زخم معده و... است. در اثر غصه، 

نیروی بدن صرف خودخوری شده و کم‌کم قدرت مقاومتش کم 
می‌شود و بدن در معرض ابتلا به انواع بیماری‌ها قرار می‌گیرد. 
ابتلای مــداوم به غم و غصه، نگرانی و التهاب، به خــودی خود 
احساسات  این  سرکوب  ک‌تر،  خطرنا آن  از  اما  بیماری‌زاست، 
است که خطرات مضاعفی برای انسان به‌دنبال دارد. با وجود این 
بهترین راه این است که انسان آزادانه غصه‌ها و اندوه‌های خود را 

کنش‌های عاطفی همچون گریه‌کردن، تخلیه کند. به‌صورت وا

 تاثیر غم و اندوه 
بر پیری

انتظارات  باطل،  تصورات 

وه جامعه گر

فاخره بهبهانی

اجتماعی نابجا و دیدگاه و 
فرهنگ نادرست در جامعه 
می‌تواند عرصه را بر مردان 
تــنــگ کـــنـــد. فــرهــنــگــی که 
مـــــوفـــــقـــــیـــــت، قــــــــــدرت، 
ســــــــخــــــــتــــــــکــــــــوشــــــــی، 
آســــــیــــــب‌نــــــاپــــــذیــــــری و 
ــردان مــی‌دانــد، می‌تواند  ابر‌قهرمان بــودن را وظیفه م
سلامت روانی مردان را که یک موضوع حیاتی است مورد 
تهدید قرار دهد و خود منشأ بروز بسیاری از آسیب‌های 
روانی برای این جنس شود. تاب‌آوری مردان با سلامت 
روان آنــان ارتباط مستقیم دارد و هرچه فرد تاب‌آورتر 

باشد از سلامت روانی مطلوب‌تری برخوردار است.
دکتر محمد‌رضا مقدسی، مدیر و مؤسس خانه تاب‌آوری 
و مترجم کتب تاب‌آوری در گفت‌وگو با جام‌جم می‌گوید: 
گویا مردان مجبورند که ضدضربه و شکست‌ناپذیر باشند 
و انتظارات اجتماعی چنین حکم می‌کند که همه مردان 

باید صاحب قدرت و ثروت باشند و این می‌تواند سلامت 
روان را جدی به چالش بکشد. به‌رغم این‌که تاب‌آوری 

از  تأثیر‌ناپذیری  و  رویین‌تنی  معنای  بــه 
چــالــش‌هــای زنــدگــی نیست امــا می‌تواند 
توانایی استفاده از منابع داخلی و خارجی 
برای پردازش مؤثر شکست‌ها را فراهم کند. 
تاب‌آوری، موفقیت و توسعه سلامت روان 
را تضمین می‌کند، زیرا می‌تواند احساسات 
مثبت، روابــط اجتماعی بهتر و حمایت را 
در مواقع سخت ایجاد کند. حمایت‌های 
نادرست  انتظارات  از  پرهیز  و  اجتماعی 
از مــردان در افزایش تــاب‌آوری آنان بسیار 

مؤثر است. 

     خصوصیات مردان تاب‌آور 
ــت که  تــــاب‌آوری یــک کیفیت فــعــال اس

افـــراد را قـــادر مــی‌ســازد شجاعانه بــا جــهــان روبـــه‌رو 
شوند. دکتر مقدسی می‌گوید: مردان تاب‌آور ریسک 

می‌کنند.  زنــدگــی  عمیق  و  معنامند  و  می‌پذیرند  را 
افــراد تـــاب‌آور در صــورت نیاز از درخــواســت کمک و 
جست‌وجوی حمایت نمی‌ترسند 
و بــه همین دلــیــل بــهــبــود و عبور 
موفقیت‌آمیز از مشکلات برایشان 
ــاب‌آور  ــ ــردان ت ــ ــت. مـ ــ مــحــتــمــل اس
خود  اعــمــال  شخصی  مسئولیت 
را بر‌عهده می‌گیرند و با اعتماد به 
نفس با شکست مواجه می‌شوند 
یا  اشتباهات  نمی‌دهند  اجـــازه  و 
پیشرفت  مانع  گذشته  تجربیات 
آنــهــا شـــود. آنــهــا بــر زمـــان حــال و بر 
آنچه می‌توانند کنترل کنند تمرکز و 
در زمان‌های چالش‌برانگیز آرامش 
ــردان  ــود را حــفــظ مــی‌کــنــنــد. مـ خـ
ــاب‌آور مــی‌تــوانــنــد بــا اســتــفــاده از  ــ ت
راهکارهای مقابله سالم و سریع به‌طور مؤثر از عوامل 
کنند. رهایی از انتظارات اجتماعی  استرس‌زا دوری 

مستلزم انعطاف‌پذیری و تمایل به رویارویی با انتقاد 
و پذیرش خود واقعی است.

     اصلاح یک نگاه جنسیتی
دکتر محمد نوذری، مشاور و روان‌شناس در گفت‌وگو 
با جام‌جم می‌گوید: در فرهنگ ما یک نگاه جنسیتی 
ــود دارد کــه بــاعــث فــشــارهــای روانـــی و  بــه مـــردان وجـ
بازداری‌های هیجانی در آنان می‌شود. در جامعه ما 
که مــردان را یک موجود سفت  نگاه‌هایی وجود دارد 
و ســخــت، آســیــب‌نــاپــذیــر یــا یــک قــهــرمــان افــســانــه‌ای 
ــازه نــدارنــد احــســاســات و  مــی‌دانــنــد کــه هــیــچ‌وقــت اجـ
عواطف لطیف خود را بروز دهند و اغلب، عواطفی مثل 
عشق و دوست داشتن یا رفتارهای عاطفی مانند گریه 
کردن را اقداماتی ضدمردانه می‌دانند و  کردن و ذوق 
عاطفی  هیجانات  و  لطیف‌تر  احساسات  که  مــردانــی 
ــای هیجانی نــدارنــد را با  ــازداری‌ه بیشتری دارنــد یا ب
صفات نامناسبی قضاوت می‌کنند. در صورتی‌که از نظر 
روانی یک انسان سالم همان‌طور که می‌تواند عواطف 

کــنــد، مــی‌تــوانــد فضای  را مدیریت  و هیجانات خــود 
سالمی را هم بــرای ابــراز هیجاناتش مانند هیجانات 
عشقی، دوست داشتن، خشم، نفرت و ناراحتی ابراز 
 کند و یکی از نشانه‌های فرد دارای سلامت روان است 

این‌که دچار بازداری‌های هیجانی نباشد. 

     راهکارهایی برای ارتقای تاب‌آوری و سلامت 
روان

ــرای ارتــقــای تـــاب‌آوری در مــردان  راهــکــارهــای زیـــادی ب
ــود دارد. دکتر نـــوذری می‌گوید: راهــکــار اول امــری  وج
که عواطف  گاهی‌بخشی دارد  فرهنگی است و نیاز به آ
و هیجانات مــردان را به‌رسمیت بشناسند. مــردان هم 
دارای  و  نیستند  ابرقهرمانی  انسان‌های  ــان  زن مانند 
احساسات، هیجانات و عواطف هستند و این اجازه را 
دارند که بتوانند عواطف خود را به شکل رفتاری سالم 
و بدون آسیب زدن به خود و دیگری ابراز کنند. راه دیگر 
تشکیل شبکه‌های حمایتی است که مردان باید برای 
خود ایجاد کنند. منظور از شبکه‌های حمایتی، ایجاد 
حلقه‌ای از دوستان مشخص و معین به‌ غیر از اعضای 
خانواده و فامیل است که هرچند وقت یک‌بار با این افراد 
ملاقات داشته و صحبت کنند. این شبکه‌های حمایتی 
دوستانه به ارتقای سلامت روان مــردان و زنــان کمک 
می‌کنند و یک محیط امن برای تخلیه هیجانی، آزادی 

بیان و تخلیه افکار مزاحم است. 
راهــکــار بعدی آشنایی بــا نشانگان اخــتــالات روانــی 
است. از آنجا که مردان کمتر به روان‌شناسان مراجعه 
بــا نشانگان اســتــرس،  کــه  کنند  ــاش  بــایــد ت می‌کنند 
افسردگی، اضطراب و سایر اختلالات روانی آشنا شوند 
و در صورت بروز مشکل به این مشاوران مراجعه کنند 
انعطاف روان‌شناختی  ــاب‌آوری و  ــ ت افــزایــش  بـــرای  و 
خود راه‌هایی را یاد بگیرند. در این‌ خصوص، جلسات 
مشاوره گروهی و فردی هر دو مؤثر است. برای ارتقای 
تاب‌آوری مواردی نظیر رعایت بهداشت خواب، اصلاح 
تغذیه، تحرک، شرکت در فعالیت‌های ورزشی روزانه، 
اجتناب از مصرف دخــانــیــات، مــواد مخدر و... مهم 
است. همچنین بهتر است مردان هم در این زمینه‌ها 
گاهی خــود را بــالا ببرند تا بتوانند به سلامت روانــی  آ

مطلوبی دست یابند. 

وان در سایه  سلامت ر
ی مردان  تاب‌آور
 در فرهنگ ما نگاهی جنسیتی به مردان وجود دارد

 که باعث ایجاد فشارهای روانی و‌ هیجانی در آنان می‌شود

مردان تاب‌آور 
ریسک را 

می‌پذیرند و 
معنامند و عمیق 
زندگی می‌کنند. 

افراد تاب‌آور 
در صورت نیاز از 

درخواست کمک 
و جست‌وجوی 

حمایت نمی‌ترسند

رئیس شورای اسلامی و شهردار رشت از پیشرفت مجتمع 
تجاری آتیه مهر سیروان در مسکن مهر رشت بازدید کردند

به گــزارش امور ارتباطات شهرداری رشت؛ امــروز سه‌شنبه ۲۳ مــرداد، رحیم 
کارگرنیا رئیس شورای  شوقی شهردار رشت با همراهی محمد حسین واثق 
اسلامی شهر رشت از پیشرفت مجتمع تجاری آتیه مهر سیروان در مسکن مهر 
کز بزرگ تجاری رشت است و به‌گونه ای طراحی شده  رشت بازدید کردند.این مجتمع، یکی از مرا
که در هر یک از طبقات این مجتمع ، صنوف مختلف، به‌طور مجزا قرار خواهند گرفت تا روند 
بازدید و خرید مشتریان را در کمترین زمان و متناسب با نوع خریدشان تسهیل کنند.متاسفانه 
عملیات ساختمانی این مجتمع سال‌هاست به دلیل تخلفات ساختمانی معطل مانده و 
می‌بایست در پنج سال گذشته تحویل خریداران و سهامداران می شد و این موضوع موجب 
نگرانی سهامداران و خریداران مغازه‌ها شده است.در ادامه این بازدید شهردار رشت و رئیس 
شورای اسلامی شهر رشت ضمن توجه به مشکلات سهامداران و سرمایه‌گذاران پروژه با مدیران 
ذی‌ربط پیرامون مباحث مختلف برای رفع موانع و مشکلات و به ثمر نشستن پروژه در آینده 

نزدیک به گفت‌وگو پرداختند.


