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سبک زندگی

جدول عادی
 ـروزنامه چاپ افغانستان2(  افقی:  ‏1( فراوان ـ
درآمد نامشــروع با امکانات دولتی ــ شهری 
ـــ  ـــ پرورش‌دهنــده3( بــی‌ارزش ـ در هلنــد ـ
نورگیر آپارتمان4( جوی خون ــ از چهره‌های 
سرشناس سینمای کمدی جهان ــ بنام5( 
از قبایل قدیمــی عرب ــ مولد الکتریســیته ــ 
تیمارگر اســب6( از نیروهای سه‏گانه ارتش 
غ ســعادت7( تازه به راه افتاده ــ  ــ حیله ــ مر
 ــ خرس  قلب قرآن ــ غذای بیمار8( ســخنور
 ـحمام لاغری9( دختر کارتونی  سیاه ‏و سفید ـ
که با پدربزرگش به دنبال مادرش بود ــ وارد 
 ـجست‌وجوگر10(  کردن دارو از طریق سرنگ ـ
شهر بی‏قانون ــ عبادت غیرواجب ــ همه11( 
انگشت ــ شماره‌ها ــ سارق12( نیستی و عدم 
ــ عــددی دورقمی ــــ N13( خیــال و گمــان ــ 
 ـسامانه‌ای در سیستم  بی‌بندوبار14( کانون ـ
بانکی بــرای انتقــال پول ــ شــش‌ضلعی15( 
دستورالعمل مکتوب که برای راهنمایی در 

انجام کاری تهیه می‌شود ــ باشکوه.
ـــ گیاهــی معطــر بــا  عمــودی:  1( آغــوش ـ
برگ‌هــای بســیار نــازک ــــ قبــل از ورزش2( 
شــخصیت اصلــی ســریال جواهــری در 
 ــــ زیبــا و جــذاب ــــ شــهری در جنوب  قصــر
تهران3( ورزش آبی ــ ظرفــی برای پذیرایی 
 ــ شــیفت  ــ توتون قلیان4( محکم و اســتوار
ـــ  ــــ گوشــواره5( تــراژدی معــروف یونــان ـ
ـــ نمایــش بــا ســاز و  نامطبــوع6( قیــادت ـ
 ــــ قانــون مغــول7( ســیمی بــا مقاومت  آواز
الکتریکــی زیــاد در برخــی وســایل برقــی ــــ 
به‌جــا آوردن ــــ مــادر8( صــدای پاره‌شــدن 
کاغذ ــــ قدیمی‌تریــن بنای خشــتی جهان 
که در میبد بنا شــده ــ انتها9( رشــته کوهی 
در مرکز اروپــا ــ معنــی و مفهوم ــ وســیله‌ای 
برای شــنیدن صــدای وســایل صوتــی10( 

بــه یکدیگر ســاییده شــده ــــ بافنده ــــ هدر 
دادن11( پاینــده ــــ محکمــه باطنــی12( در 
هر زمان ــ بــاد ملایم ــ از اجــزای پیراهن13( 
 ــ نام14(  خواهران نویسنده انگلیسی ــ پدر
ـــ به‌جــا  ـــ هــدف متعالــی ـ دشــمن آتــش ـ
آوردن15( خــدای خدایــان در اســاطیر 

یونانی ــ نوشیدن ــ آب بند.

جدول ویژه
افقی: ‏1( نام چند تن از پادشــاهان پرتغال 
بــود ــــ از بنیان‌گــذاران مکتــب نقاشــی 
اصفهــان2( کارگــر کشــتارگاه ــــ خوبی‌هــا و 

نیکی‌هــا ــــ پرهیــزکاری3( کنیــه عزرائیــل ــــ 
گــون فرانســوی4( تالاب  رمانــی از لویــی آرا
ــ ماه تابســتانی ــ پهلوان تورانــی5( گهواره ــ 
از تداول افتــاده ــ به پارچه می‌زننــد تا براق 
شود6( قریه ــ روشی برای جدا کردن اجزای 
ـــ ریزریــز کــردن7(  جامــد از یــک محلــول ـ
مفهوم ــــ از آثــار دکتــر محمدعلی اســامی 
ندوشــن ــ پهلوان8( همسر گزیدن ــ کاخی 
در اتریــش ــ لقبــی در هنــد9( سوســن زرد ــ 
ایستاده ــ هدف10( تقویت امواج الکتریکی 
ــ حس بساوایی ــ گلابی11( خدای مصریان 
قدیم ــ شــاهزاده تــروا که با آشــیل جنگید ــ 

فیلم درام ورزشــی به کارگردانــی و بازی بن 
افلک12( وسیله تقویت صدا ــ ینگه دنیایی 
ــ لنگه بــار13( مدفــن خواجوی کرمانــی ــ از 
تجزیــه فلدســپات‌ها حاصل می‌شــود14( 
 ـحاجت15( دشمنی عمیق   ـملیح ـ افراشته ـ

و پایدار را گویند ــ شور و غوغا.
ـــ ماشــینی کــه بــا  عمــودی:  1( فلــز ســرخ ـ
اســتفاده از انــرژی مکانیکــی بــرق تولیــد 
می‌کند ــــ تخم کتــان2( زال ــــ بزرگداشــت ــ 
قیمت بــازاری3( کشــتی جنگی ــــ از هفت 
 ــ یــاد گرفتن ــ  گوار قلــم آرایش ــ معاشــر4( نا
امانت5( بی‌بهرگی ــ ضربه‌ای با انگشت6( 
تکیه دادن ــ ساز بادی موسیقی کلاسیک 
غربــی ــــ خــودروی باربــری7( تیزهوشــی ــ 
مقدار کمی از غذا ــ سوره سی‌و‌نهم قرآن8( 
رام نشــده! ــــ اثری از الکســاندر پوشــکین، 
نویسنده روسی ــ چه وقت9( از چهار عمل 
اصلــی ریاضــی ــــ جاودانگی ــــ بدزبانــی10( 
 ــــ نــان کلفــت11( ایما  دیکتــه ــــ چنــد وزیــر
ــــ از القــاب اشــرافی اروپــا12( ظرفــی بــرای 
ــــ  ــــ خامــوش  نگهــداری مــواد غذایــی 
بنیان‌گذار مکتب روان‌شناسی تحلیلی13( 
یــک واحــد از توپخانــه ــــ بــه کار بســتن 
قانــون ــــ همســر حضــرت یعقــوب)ع(14( 
ـــ همســایه  ـــ نامــی بــرای بلدرچیــن ـ کام ـ
ـــ فیلســوف  چیــن و کامبــوج15( خشــک ـ

صدرالمتألهین ــ چله کمان.
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شماره 6837 28 مرداد 1403  یکشــنبه

راهکارهای مؤثر در مواجهه با 
اهمال‌کاری دوره نوجوانی

 به‌دلیل ظهور تکنولوژی، نوجوانان و دانش‌آموزان خیلی از کارها 
را به‌صورت دستی انجام نمی‌دهند. آنها به‌جای شیوه‌های سنتی 
کمک می‌گیرند. استفاده  ربــات‌هــا و...  نــرم‌افــزارهــا،  از سایت‌ها، 
کاهش فعالیت بدنی و  گوشی و تبلت منجر به  افراطی از رایانه، 
گاهی نوجوانان برای  کمبود انــرژی و تنبلی می‌شود.  در نهایت 
گشت‌و‌گذار  یا  و...  برنامه‌ها  فیلم‌ها،  تماشای  آنلاین،  بازی‌های 
در شبکه‌های اجتماعی ساعت‌ها بیدار می‌مانند. کمبود خواب 
و استرس از عــوارض این سبک زندگی نوجوانان است. نوجوان 
تنبل و اهمال‌کار لذت‌های بلندمدت را فدای لذت‌های آنی زندگی 
می‌کند و وظایف خود را به تاخیر می‌اندازد و پس از آن احساس شرم 
و گناه می‌کند. توجه به لذت‌های آنی و اجتناب از اصل موضوع، 
سرگرم شدن با کارهای بی‌اهمیت، کمال‌گرایی بیش از حد، ترس 
از انجام نادرست امور و مورد تمسخر دیگران قرار گرفتن از‌جمله 
کــردن نوجوان از  عوامل مؤثر در تنبلی نوجوان اســت‌. بــرای دور 
تنبلی در ابتدا نوجوان باید کارها را به بخش‌های کوچک‌تر تقسیم 
کند و خود را موظف به انجام آنها بداند و محیط پیرامون خود را 
کند.  تغییر و عوامل به اصطلاح مزاحم و حواس‌پرت‌کن را رفــع 
کاربردی و مجاب  برنامه‌ریزی و تهیه یک چک‌لیست مناسب و 
کــردن خود بــرای پایبند ماندن به آن‌ می‌تواند از شدت تنبلی و 
اهمال‌کاری نوجوان بکاهد. معاشرت با افراد و دوستان با‌انگیزه و 
بازبینی اهداف و مشخص کردن نقاط ضعف می‌تواند کمک‌کننده 
باشد. نباید کارها را بیش از حد پیچیده کرده و انتظار داشت همه 
امور به‌طور صد‌درصد عالی پیش رود. از سوی دیگر برنامه‌ریزی 
نوجوان برای انجام امور باید واقع‌بینانه و دقیق باشد و وقت و انرژی 
کافی برای انجام کارها بگذارد. به نتیجه اهمال‌کاری و تنبلی خود 
فکر کنید و با ایجاد عادات رفتاری درست و توجه به اهداف، خود را 

موظف به انجام مسئولیت‌ها بدانید.

معصومه صبور‌   |  کارشناس مشاوره

یادداشت

کــم‌رو بــودن هر فــرد ناشی از  طبق اصــول روان‌شناسی، خجالتی یا 
ــت. نوعی تــرس در برابر  ــورد خــود اس احــســاس ناخوشایند او در م
قضاوت دیگران که می‌تواند توانایی فرد را برای انجام کاری یا گفتن 
هر چیزی مهار کند. حتی می‌تواند از ایجاد روابط سالم نیز جلوگیری 
کند.خجالتی بودن اغلب با عزت نفس پایین مرتبط است. همچنین 
ممکن است یکی از عوامل ایجاد اضطراب اجتماعی باشد. تجربه 
نشان داده که رفتار خجالتی در نوزادان و کودکان خردسال طبیعی 

ــوزاد ممکن اســت در موقعیت‌های  اســـت. بــه‌عــنــوان مــثــال یــک نـ
اجتماعی به والدین خود بچسبد، گریه کند یا با پنهان کردن سر یا 
کند. تحقیقات  بستن چشمان خود از تعامل اجتماعی اجتناب 
نشان داده‌اند که شدت کم‌رویی در کودکان متفاوت است و برخی 
از کودکان خجالتی‌تر از بقیه هستند. از نظر روانپزشکان، خجالتی 
بودن کودکان اشکالی ندارد زیرا بخشی از خلق‌وخوی منحصربه‌فرد 
آنها برای تعامل با جهان است. زمانی این مسأله نگران‌کننده می‌شود 

که در سنین نوجوانی و بزرگسالی نیز بروز کند. جالب است بدانیدکه 
نوع رفتار شما به‌عنوان والدین می‌تواند مانع از ظهور این مشکل 
شود. شما می‌توانید با حمایت از کودک خجالتی در شرایط اجتماعی 
کودکان  از  کنید. برخی  کمک  او  و تشویق رفتارهای شجاعانه به 
گر کم‌رویی فرزند  خجالتی و کم‌رو دچار اضطراب می‌شوند. بنابراین ا
شما قابل توجه و تغییر آن دشــوار است، صحبت با یک متخصص 

روان‌شناس یا روانپزشک کودکان می‌تواند کمک زیادی کند.

با بچه‌های خجالتی 
چگونه رفتار کنیم؟

اصطلاح »کودک درون« از آن اصطلاحاتی 

گروه جامعه

تهمینه 
سبحانی‌شاد

است که جزء جدایی‌ناپذیر و واقعی وجود 
هر فردی است. کودکی که درون بخشی از 
وجود همه ما حضور دارد و به نوعی با ما 
زندگی می‌کند. درواقع کودک درون همان 
بخشی از وجود است که می‌خواهد باشد و 
ک و معصوم که  ــا کــودکــی کــنــد. کــودکــی پ
و  بشناسد  را  ناشناخته‌ها  مــی‌‌خــواهــد 
خلاقیت خود را بی‌‌ترس و واهمه بیرون بریزد. کودکی که دوست دارد 
بازی کند، بــدود، آواز بخواند، با سر و صدا یا با دست غذا بخورد و با 
صدای بلند بخندد اما شاید برخی از بزرگسالان، این کودک بازیگوش را 

در خود خفه کرده‌اند و اجازه نمی‌‌دهند که خیلی خودنمایی کند. 
کودک درون بخشی از وجود ماست که گاهی ناسازگار می‌‌شود و گاهی 
هم دست به کارهایی می‌زند که شاید هیچ منطقی دور و برش نباشد. 
کودک درون همان کودک نوپا، سالم و شادی است که سرزندگی او 
وقتی  می‌کند.  گریه  می‌بیند،  آزار  وقتی  کــرد.  خواهید  احساس  را 
خشمگین است، فریاد می‌زند. وقتی خوشحال است، لبخند می‌زند 
یا از ته دل می‌خندد. این کودک، بسیار حساس است و می‌داند که 
به چه کسی اعتماد کند و به چه کسی اعتماد نکند‌. کودکی که سعی 
بر این دارد تا ما با خود وجودی‌مان بیشتر آشنا شویم. خود وجودی 
که در بیشتر مواقع آن را درون‌مان محبوس و پنهان می‌کنیم و ترس 

بروز دادن آن را داریم. 

     کودک درون، همان خود واقعی ما
 مفهوم کودک درون در روان‌شناسی و روان‌‌درمانی به‌عنوان 

یک ابزار برای درک بهتر تجربیات کودکی و تاثیر آنها بر 
زندگی بزرگ‌ترها استفاده می‌‌شود. البته دکتر 

نجمیه‌سادات مشهدی، مشاوره خانواده در گفت‌وگویی با جام‌جم، 
ایــن موضوع دارد و می‌گوید: »کـــودک درون در  از  تعریفی متفاوت 
گاه  اصل خود واقعی ماست. در علم روان‌شناسی یک ضمیرناخودآ
گر بخواهیم با ارزش‌هــای دینی خودمان این  گاه داریــم اما ا و خودآ
گاه می‌دانیم.  موضوع را بررسی کنیم، کودک درون را همان ضمیر خودآ
گاهی و بیداری فطرت ماست.«  در حقیقت کودک درون همان اصل، آ
وی همچنین می‌افزاید: »درون شما کودکی وجود دارد به نام نفس و 
ک که باید آن را در بزرگسالی فعال کنیم. زمانی که روی فطرت  فطرت پا
که  کنیم و آن را به فعلیت برسانیم، آن زمــان است  کار  و نفس‌مان 
کودک درون ما در بزرگسالی 
نیز فعال می‌شود.«

     نفس و فطرت پاک درونی ما
و  کــودک درون، خویشتن عاطفی ماست. هرگاه احساس شــادی 
اندوه یا خشم یا ترس یا علاقه می‌کنید، این کودک درون شماست 
را  که خود را نمایان ساخته اســت. هرگاه به‌راستی احساسات‌تان 
کودک درون‌تان  که اجازه می‌‌دهید  کنید، آن موقع است  احساس 
حضور داشته باشد یا به‌اصطلاح کودک درون‌تــان فعال شود. این 
مشاور خانواده نیز در مورد علت نام‌گذاری این اصطلاح می‌گوید: 
»زمانی که کودکان را نگاه می‌کنیم، آنان معصومند و دارای عصمت 
ک، باثبات و  ــا ــودک درون هــم بــه همین شکل بـــوده، پ ک هستند. 

آلوده‌نشده است.«
کودکی وجــود دارد به نــام نفس   وی ادامــه مــی‌دهــد: »درون شما 
که روی  کنید. زمانی  که باید آن را در بزرگسالی فعال  ک  و فطرت پا
فطرت و نفس‌مان کار کنیم و آن را به فعلیت برسانیم، آن زمان است 

که کودک درون ما در بزرگسالی نیز فعال می‌شود.«

     چه زمانی کودک درون فعال می‌شود؟
ــازه را به کــودک درون خود  ــراد در بیشتر زمــان‌هــا ایــن اج خیلی از اف
نمی‌‌دهند تا خــودش را نمایان کند. انگار از وجــود او ترس یا واهمه 
دارند، بنابراین سرکوبش می‌‌کنند. آنها احساس می‌‌کنند اهمیت‌دادن 
به کودک درون، ممکن است برای‌شان مشکلاتی به‌وجودآورد، پس 
سعی می‌کنند آن را نادیده بگیرند. مشهدی نیز بر این باور است که 
، رفتار  گر کسی در بزرگسالی، منطق در رفتار داشته باشد و در گفتار ا
و عملکردش، درست در جایگاه خودش تصمیم‌گیری و زندگی کند، 

اینجاست که ما می‌گوییم کودک درون او فعال شده است.
او ضمن بــیــان اهمیت خــودشــنــاســی در افـــراد بــه مــا مــی‌گــویــد: »با 
خودشناسی می‌توانیم کودک درون‌مان را در بزرگسالی نیز فعال کنیم. 
سبک و شیوه زندگی ما را به سمت ارزش‌ها سوق می‌دهد. شناخت 
هرکسی از خودش در رفتار، عملکرد، تصمیم‌ها و افکار او نیز تاثیرگذار 

است و به جهت‌دادن در زندگی منجر می‌شود.«

     چه زمانی کودک درون‌مان آسیب می‌بیند؟
که بیماری‌های مختلفی به سراغ‌تان آمــده، حتما  وقتی می‌‌بینید 
به این نکته توجه داشته باشید که به کودک درون خود بی‌توجهی 
کــودک درون در صورتی  کــرده‌ایــد. دکتر مشهدی نیز معتقد اســت 
که به فعلیت نرسد و در نطفه خفه شــود. وی به ما  آسیب می‌بیند 
توضیح می‌دهد: »وقتی خودشناسی نداشته باشیم، به‌راحتی دچار 
اشتباهات مختلف می‌شویم. ما درحال‌حاضر هم اختلالات 
متعددی همچون اضــطــراب، افسردگی و... داریـــم. این 
اختلال‌ها ناشی از عــدم آشنایی فــرد با خــودش است. 
به‌وجودآمدن این اختلال‌ها از یک‌سو و عدم شناخت 
از خود هم از سوی دیگر منجر به این می‌شود که کودک 

درون یا همان نفس‌مان پژمرده شود یا آسیب ببیند.«
کــودک نامیده  کــودک درون شما  گــرچــه  بــاایــن‌حــال ا
کــودک اســت. ایــن کودک  می‌‌شود، امــا او فراتر از یک 
فرد  احساسات  و  رفتار  بر  بسزایی  تاثیرات  می‌‌تواند 
ــار با  ک در زنــدگــی بزرگسالی داشــتــه بــاشــد و از طــریــق 
نیز  خــود  احساسی  و  ــی  روانـ بهبود  بــه  می‌توانیم   آن 

کمک کنیم.

ین خویشتن ما! واقعی‌تر
اصطلاح »کودک درون« بخش واقعی و جدایی‌ناپذیر وجود همه افراد است که با خودشناسی در بزرگسالی، می‌توانیم آن را فعال کنیم


