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سبک زندگی

جدول عادی
افقــی: ‏1( مجموعــه بناهــای ساســانی در 
نزدیکی شهر تکاب ــ متواضع2( افسانه‌گو 
ــ پرنده‌ای وحشی ــ دارای اسم مشترک3( 
بدن ــــ ســازی بــادی ــــ باریــک و کشــیده ــ 
 ــ  ـــ گناهــکار  ـ رنگ نشــده!4( شــانه به ‏ســر
ک5( مهم‌ترین قسمت گزاره جمله  دردنا
 ــ حفره6( سخنان ناراست ــ دارای  ــ تازه‌کار
اختــال ــ شــیرینی ســوغات کرمانشــاه7( 
 ــ ماهــی اســتخوانی خلیج‌فارس  شــکرگزار
ــ بــوی خــوش8( بلــه انگلیســی ــ حســاب 
 ــ همســر مــرد9( فنی در   ــ مشــهور و شــمار
کشــتی ــــ موتــور جســت‌وجوگر اینترنتــی ــ 
پایه10( فهرســت غــذای رســتوران ــــ ماده 
اصلــی ــــ آلبومی بــا آواز شــهرام ناظــری11( 
پایــان ــ زیــن و بــرگ اســب ــــ ذریه12( پســر 
کلــه  کندفهــم ــــ شــور13(  مازندرانــی ــــ 
ــــ معروف‌تریــن پــل خــط راه‌آهــن شــمال 
 ــ واحدی برای اندازه‌گیری مساحت  کشور
زمین ــ سودای ناله14( یغما ــ چاق و فربه ــ 
جریان مســتقیم‏ برق15( فلزی شکننده ــ 

به صورتی عجیب و غیرمعمول.
عمودی:  1( آزمون چند گزینــه‌ای ــ حزب 
موســولینی ــــ فرزنــد زال و رودابــه2( از 
گیر در عکاسی  نخســتین تشــکل‌های فرا
معاصــر کشــورمان3( زمینــه ــ کیســه‌کش 
حمام ــ آبشــاری در شهرســتان ســیاهکل 
گهانی  گیــان ــ مجــرای خــون4( خــروج نا
و شــدید هوا از ریه ــ چنــد ذره ــــ غرامت5( 
دانش ذاتی ــ قابل‌قبول ــ شــعر مفاخره در 
غ بهترین  میدان جنــگ6( برنــده ســیمر
 ــ باقی گذاشتن  فیلم در جشنواره 39 فجر
ــ ج‌لادهنده کفش7( لرزنده ــ تکه کوچک 
کاغذ ــ چند وکیلN )8 ــ اشــاره ــ ســیاهرگ 
گرد دهــان9( کامل نشــده ــ درختی  ــ گردا

بــا چــوب ســخت ــــ زحمتکــش10( صورت 
 ــ نیم‌گرم  اســامی ــ لغو کردن ــ آزاد11( شعور
ــ چاه‌کــن12( چوپان ــ نســیم شــب ــ نقطه 
شــروع13( درخت زبان گنجشــک ــــ رنگی 
برای قالی ــ لگن ظرفشویی ــ دریا14( از آثار 
مشــهور ملک‌الشــعراء بهار15( قطره‌های 

ریز باران ــ پیر و سالخورده ــ چشم‌چران.

جدول ویژه
افقــی: ‏1( شــاعر فرانســوی قــرن نوزدهــم 
کــه در شــعر جدیــد فرانســه تأثیــر فراوانی 
داشته اســت ــ فراوان2( شــبیه ــ لغو کردن 

 ــ کارگر کشــتی ــ گروه  ــ خدایی3( پــروردگار
 ــ پرنده  سیاســی ــ ســطح چیزی4( رهگذر
منقرض شده اقیانوس هند ــ میان تهی5( 
عریض ــ ســکوی شــیرجه ــ معادل فارسی 
اقیانوس6( پول رایج ــــ جوانی ــ خالص7( 
 ــــ یکســوکننده الکترونیکی  فراوان، بســیار
ــ ابــزار8( ضربــه ســر در فوتبال ــــ تن‌پوش ــ 
خویشاوندی ــ یازده9( مهریه ــ بوی خوش 
ــــ پنجمیــن مــاه ســریانی10( جرقــه آتــش ــ 
کســید‌کربن  ـــ ایــده‌آل11( دی‌ا بددهــن ـ
ـــ مقــام و رتبــه12(  ـــ راه یافتــن ـ منجمــد ـ
ـــ شــاعر و نویســنده  ـــ آهن‌ربــا ـ خوابــگاه ـ

پرتغالــی و از بانیــان پســت مدرنیســم13( 
تکــرار حرفی ــــ گلــی زیبا ــــ بیماری جــذام ــ 
خــراش نامحســوس14( پنهان شــدن ــ از 
 ـانجمن بین‌المللی  ملزومات خوشنویسی ـ
حمل‌ونقل هوایی15( ظلمت ــ جزء اصلی 

ساختمان پروتئین در بدن.
 ــــ نوعــی نان برشــته  عمــودی:  1( دســتور
و نــازک ــــ شــیره چغنــدر2( شــاعره معاصر 
سامانیان که عاشــق بکتاش شد3( بدن 
ــ تعجب ــ بعضی ــ حــرف فاصله4( ضروری 
ـــ از  ــــ وقــت خــود را بــه بطالــت گذرانــدن ـ
تیم‌هــای فوتبال اســپانیایی5( همســایه 
 ــ خطاب  عراق و سوریه ــ ترکیب آبی و قرمز
ـــ هدیــه دادن  غیرمودبانــه6( انبــار غلــه ـ
ــــ فیلســوفان7( زنجیــره‌ای از صداهــای 
گانه و پیاپی موسیقی ــ از بخش‌های  جدا
اوســتا ــ ســوغات تابســتان8( اخم و تخم 
ک  ــ ورزشــی رزمی ــــ به قتل رســاندن ــــ خا
خ9( دارنــده ــــ بخــش خارجــی هــر  ســر
 ــــ بدزبانــی10( تازه بــه راه افتــاده ــ مقر  چیز
فرماندهی در ارتش ــ مرکز تنظیم گلوکز در 
بدن11( تیز و برنده ــ وزیدن باد ــ از ارزهای 
ک و منزه ــ ســاز و برگ زین  دیجیتال12( پا
اســب ــــ شــریک13( ضمیــری انگلیســی ــــ 
 ــــ فلانی ــ E 14( کنایــه از موافقت  جنایتکار
نکــردن اســت15( مهربان ــــ شــعری که در 

وصف بهار سروده شود ــ سلطان.

 حل جدول عادی      6792 حل جدول  ویژه       6792

جدول    6793 
طراح: بیژن گورانی

کارگاه زندگی 

شماره 6838 29 مرداد 1403  دوشــنبه

چگونه حامی نوجوانان باشیم 

کمبود تمرکز و دقت،  نوجوان ممکن اســت با مشکلات درســی، 
اخــتــاف و نــاســازگــاری بــا اعــضــای خــانــواده، تمایل بــه رفتارهای 
پرخاشگرانه و... مواجه باشد. در اثر بلوغ جسمی و ذهنی، تغییرات 
جسمی، جنسی، رفتاری، شخصیتی و... در نوجوان ایجاد می‌شود 
که زمینه‌ساز چالش‌های فراوانی در نوجوان است. اهداف، باورها، 
با  ارتباط  انتخاب دوستان، نحوه  زندگی، معیارهای  معیارهای 
محیط اطراف و... در این دوره تغییر می‌کند. این تغییرات می‌تواند 
اثرات مثبت یا منفی در آینده فرد ایجاد کند؛ بنابراین در این دوره 
مهم است که به فرزند نوجوان خود توجه بیشتر و نظارت دقیق‌تری 
داشته باشید و او را در انتخاب تصمیمات بهتر و صحیح کمک 
کنید. کمک به نوجوانان برای شناسایی و شفاف‌سازی ارزش‌ها 
و باورهای درســت، استدلال و تحلیل منطقی از اهمیت زیادی 
برخوردار است. با آمــوزش مهارت‌های ارتباطی موثر به نوجوان 
بیاموزید چطور تعارضات و مشکلات خود را با دیگران حل کند و 
او را تشویق کنید که نسبت به دیگران همدلی و شفقت بیشتری 
داشته باشد. به نوجوان کمک کنید تا درک کند قدرت انتخاب 
که باید آنها را بپذیرد. دارد و تصمیم‌هایش دارای عواقبی است 
بزرگسالی در  به  زیــرا  را می‌فهمند،  از مسائل  نوجوانان بسیاری 
حرکتند؛ بنابراین باید حساب‌شده و محتاط با آنها رفتار شود تا 
کرد. ذهن نوجوانان به طرز  بتوان مشکلات و مسائل آنها را حل 
قابل ملاحظه‌ای رشد می‌کند، لذا بلوغ فکری وی به‌علاوه تغییرات 
هورمونی دوره نوجوانی، بر تصمیم‌گیری و رفتارهای او تأثیرگذار 
خواهد بود. هر فرد در عبور از نوجوانی دچار مهم‌ترین تغییرات 
زندگی خــود مــی‌شــود. به‌علت شرایط متفاوت محیطی، برخی 
نوجوانان این مرحله را در کمال آرامش و به دور از هر چالشی سپری 
خواهند کرد و عده دیگر از این دوران به‌سختی عبور می‌کنند. با 
افزایش اطلاعات خود در مورد مسائل مربوط به دوره نوجوانی، 

کمک کنید که نوجوانان این دوره را با آرامش بیشتری طی کنند.

معصومه صبور روح   |    کارشناس مشاوره

یادداشت

قابلیت  ایـــن  مــغــز اســت.  گــی‌‌هــای  ویــژ مهم‌‌ترین  از  حافظه یکی 
ــادآوری، ما را از  ــ در ساده‌‌ترین حالت، حافظ جــان ماست زیــرا با ی
کارهای آسیب‌‌رسان حفظ می‌کند. این عملکرد مغز  انجام برخی 
همین‌طور هویت و داستان زندگی ما را در خود ذخیره دارد. یک 
مطالعه جدید نشان داده است که مغز مانند یک سیستم رایانه‌‌ای از 
سه مجموعه نورون مختلف برای ذخیره یک خاطره استفاده می‌‌کند. 
ک در افرادی که  این یافته می‌‌تواند روزی به کاهش خاطرات دردنا

که  کند. از طرفی تحقیقات نشان می‌‌دهد  کمک  آسیب دیده‌‌اند 
فرآیند به‌خاطر سپردن هرچیز در درازمــدت هزینه‌‌ای در بر دارد، 
به‌ویژه در التهاب به مغز و آسیب‌زدن به DNA سلول‌های عصبی، 
زیرا خاطرات در این سلول‌ها ترکیب و ذخیره می‌‌شوند. خاطرات 
انسان در نواحی متعددی از مغز نگهداری شده که مهم‌ترین آنها 
هیپوکامپ است؛ ناحیه‌‌ای دوگانه که در اعماق مغز قرار دارد. این 
ناحیه نقش مهمی در شکل‌‌گیری مقدماتی حافظه و انتقال حافظه 

کوتاه‌مدت به حافظه بلند‌‌مدت ایفا می‌کند. هنگامی که شما جهت 
عدم‌فراموشی، اطلاعاتی را در ذهن خود تکرار می‌‌کنید یا این‌که صرفا 
تلاش می‌‌کنید تا خاطره مذکور فراموش نشود، ناحیه هیپوکامپ 
به تقویت مــدارهــای مغزی مورد‌بحث مــی‌‌پــردازد. علاوه‌بر تمامی 
گی‌های مغز و نواحی موجود در آن، شکل‌‌گیری نورون‌های جدید  ویژ
نیز می‌تواند نقش مهمی در ذخیره‌‌سازی خاطرات ایفا کند، این امر 

مختص کودکان نیست و در بزرگسالان هم مشاهده شده است.

ذخیره‌کردن 
خاطرات توسط مغز

در دنیای امــروز، عواملی که بر هویت افراد 

گروه جامعه

زهرا حامدی

تأثیر می‌گذارند تنها به خانواده، مدرسه، 
دوستان و حتی محیط زندگی فرد محدود 
ــاوری  ــن ــوژی، ف ــول ــن ــک نــمــی‌شــونــد، بــلــکــه ت
دیجیتال و فضای مجازی با شکل‌دهی به 
ــراد و  ارتباطات فــرد می‌توانند بر هویت اف
هویت آنها اثربخش‌ باشند، به‌طوری‌که به 
گفته محمدمهدی لبیبی، جامعه‌شناس و 
استاد دانشگاه، نوجوانان به وسیله فناوری و فضای مجازی برای خود 
کنند و بــا افــزایــش تــعــداد دنبال‌کنندگان یــک توهم  تشخص ایــجــاد 

خود‌بزرگ‌پنداری درون آنها شکل گیرد.
طبق آماری که از سوی مرکز افکارسنجی دانشجویان ایران )ایسپا( منتشر 
شد، در حال حاضر بیش از ۸۰ درصد جوانان ایرانی ۱۵ تا ۲۴ سال از شبکه 
اینترنت استفاده می‌کنند. این درحالی است که میانگین مصرف اینترنت 

در میان جوانان سایر کشورهای دنیا، ۶۷درصد است. با توجه به این‌که 
نوجوانی یکی از مهم‌ترین برهه‌های زندگی هر انسانی است و در این 

دوره اساسی‌ترین تغییرات زندگی اتفاق می‌افتند و فرد آماده ورود 
به دنیای بزرگسالی می‌شود، پرداختن به این موضوع از اهمیت 

خاصی برخوردار است.
برای بررسی این موضوع باید نگاهی به وضعیت استفاده از اینترنت در 

سایر کشورها بیندازیم.

     آمار اتصال کودکان و نوجوانان به اینترنت
 ،»Webroot«براساس آمار مؤسسه سلامت رفتار و خدمات مبارزه با اعتیاد‌
کودکان بین هشت تا ۱۸ سال آمریکایی، به‌طور متوسط، 44/5 ساعت 
در هفته را در حال استفاده از ابزار دیجیتال متصل به اینترنت هستند 
و ایــن امــر سبب نگرانی بسیاری از والــدیــن شــده اســت. ایــن در‌حالی 
است که براساس بررسی‌های میدانی صورت گرفته، حدود ۲۳ درصد 
نوجوانان )۳۱ درصد پسران و ۱۳ درصد دختران(، احساس می‌کنند که 
دچار اعتیاد به فضای مجازی شده‌اند. همچنین براساس آماری دیگر از 
وبگاه »The Recovery Village«، متعلق به تاریخ ۳ ژوئن ۲۰۲۲، کودکان 

بین هشت تا ۱۰ سال به‌طور متوسط هشت ساعت در روز را از انواع ابزار 
الکترونیکی استفاده می‌کنند که عمده این زمان به شکلی فزاینده، به 
وب‌گــردی در اینترنت اختصاص دارد. کودکان ۱۰ تا ۱۸ ساله نیز به‌طور 
استفاده  اجتماعی  شبکه‌های  از  روز  در  ساعت   ۱۱ از  بیش  متوسط 
می‌کنند. تأثیر این مدت زمان استفاده از اینترنت روی مغز و هویت در 

حال رشد کودکان و نوجوانان اثرات مخرب شدیدی دارد.

     وضعیت مالکیت تلفن همراه هوشمند در میان نوجوانان
بررسی وضعیت مالکیت تلفن هوشمند در میان سنین هشت تا ۱۸ 
که در سال ۲۰۲۱، ۹۷  سال بین سال‌های ۲۰۱۹ و ۲۰۲۱ نشان می‌دهد 
کشور  درصد نوجوانان در ۱۷ سالگی دارای تلفن همراه هستند. در 
ما نیز در تحقیقی که از 8000 نفر انجام شد مشخص کرد که 97 درصد 
گوشی همراه  کز استان‌ها صاحب  تا ۱۷ ســال( در مرا نوجوانان )۱۵ 
هستند و نکته جالب در این تحقیق آن بود که نتیجه این مطالعات، 
کشورها در این زمینه شباهت  به نتایج بسیاری دیگر از 
که  ــن مــســألــه نــشــان‌دهــنــده آن اســـت  دارد! ایـ
آمــدن سن  گسترش فضای مجازی و پایین 
استفاده از آن در عصر حاضر یک امر 
جهانی است که با تغییر در نگرش و 

ذائقه نسل جدید در حال تغییر در بسیاری از ساختارهای فرهنگی و 
اجتماعی جوامع است.

     کاتالیزور اینترنتی!

که تکنولوژی حرف اول را می‌زند، نمی‌توان استفاده از  کنونی  در عصر 
ابزارهای مختلف دیجیتال و نقش آنها در بخش‌های مختلف جامعه را 
انکار کرد. روزانه هزاران محتوای تصویری، ویدئویی، متنی و صوتی در 
شبکه‌های اجتماعی با رویکردهای مختلف ساخته و منتشر می‌شوند 
که به مخاطبان خود جهت می‌دهند. لبیبی، جامعه‌شناس در گفت‌وگو 
با جام‌جم درخصوص روند تأثیرگذاری فضای مجازی بر جامعه به‌ویژه 
کاتالیزور  یک  مانند  مجازی  شبکه‌های  ــروزه  »امـ می‌گوید:  نوجوانان 
عمل می‌کنند، یعنی سرعت تغییرات را بالا می‌برند نه این‌که خودشان 
به تنهایی عامل تغییر باشند. هرچند که در گذشته نیز این اتفاق رقم 
می‌خورده و این تفاوت‌ها بین نسل‌های 
مختلف بوده اما علت این‌که این مسأله 
که  کنون حساس شــده، این است  ا
این روزها فضای 
مـــــــــجـــــــــازی 

سرعت تغییر را زیاد کرده است و تغییری که قبلا طی دو دهه رقم می‌خورد 
که نوجوانی دوره بازگشت  کنون طی یک‌سال رقم می‌خورد!‌«از آنجا  ا
کمتر نوجوانی  کیستی و چیستی خود است و  ــاره  به درون و تفکر درب
را می‌توان پیدا کرد که در بازه سنی 12 تا 18 سالگی درگیر کشف هویت 
خود نباشد، امروزه سهم قابل توجه نوجوانان از عضویت در شبکه‌های 
مجازی سبب شده تا بخشی از هویت این افراد در همین فضا شکل گیرد. 
به عقیده لبیبی، ظهور شبکه‌های اجتماعی و کمرنگ شدن ارتباطات 
واقعی و مواجهه افراد با تعداد قابل‌توجهی از دنبال‌کنندگان سبب شد 
تا دوستان واقعی جای خود را به دوستان مجازی بدهند و این مسأله 
یک تخیل و توهم را در افراد ایجاد کرد که دنبال‌کنندگان را دوستان خود 
کنند. ازدیــاد دنبال‌کنندگان مجازی سبب شکل‌گیری ذهنیت  تلقی 
غلط خودبزرگ‌بینی در نوجوانان می‌شود‌. به‌عبارت دیگر نوجوانان 
می‌خواهند از این طریق برای خود تشخصی دست و پا کنند؛ البته این 
شامل همه افراد نمی‌شود بلکه بیشتر برای نوجوانان است، چون فرد از 
نظر عاطفی در خانواده تامین نمی‌شود لذا سعی می‌کند در محیط‌های 
دیگر با جلب توجه این خلأ را پر کند. البته آنچه باید به آن توجه شود این 
است که این دوران گذراست و تا 6-5 سال دیگر افراد به‌رغم وجود فضای 

ــازی وارد یـــک فــضــای  مـــجـ
ــد و دیــگــر  عــقــانــی مــی‌شــون

تعداد دنبال‌کنندگان 
و مــســائــلــی از ایــن 
دســـت بـــرای کسی 

اهمیتی ندارد.

ی تشخص خیالی در فضای مجاز
نوجوانان به وسیله فضای مجازی برای خود تشخصی ایجاد  می‌کنند و با افزایش تعداد دنبال‌کنندگان توهم خودبزرگ‌پنداری در آنها ایجاد می‌شود


