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سبک زندگی

جدول عادی
ـــ   ـ ـــ مــرز افقــی: ‏1( از امــراض فصــل ‏ســرما ـ
ـــ پارچه مشــبک  صمــغ درخــت2( عقیم ـ
ـــ گلــی  ــــ خوش‌چهــره3( دام فربه‌شــده ـ
ـــ دســت نخــورده4( ابررایانــه  آپارتمانــی ـ
ـــ چاشــنی متنوع  ـــ قلعــه ـ ســاخت ایــران ـ
کندگی ــ سازمان کشورهای  غذایی5( پرا
 صادر‌کننــده نفت ــ جانشــین ــ پــول ژاپن

ـــ ســیب  6( با...آشــنا ســخن آشــنا بگــو ـ
ـــ تکخــوان اپــرا  ـــ شــبیه7( جهــان ـ آذری ـ
ــــ همســر اســکندر مقدونــی8( ســومین 
اســتان پهناور ایران9( کشــوری آســیایی 
در دامنــه جنوبــی هیمالیا ــ ســخن کوتاه 
و پرمعنــا ــــ دارای منزلــت10( میــوه قرآنــی 
ـــ هــر بخــش از اوســتا11( بــرادر  ــــ جان‌هــا ـ
ـــ شــبکه اســتانی   ـ ـــ جنــاح لشــکر عــرب ـ
ـــ  صداوســیمای مرکــز خراســان شــمالی ـ
ســتون بدن12( گمگشــته کنعان ــ پاســخ 
گزیر13( قوم زردپوســت جنوب شــرق  ــ نا
آسیا ــ خواهش و تمنا ــ دلواپس14( قومی 
از نژاد هندواروپایی ــ شــب چلــه ــ باور15( 
ح‌هــای شناخته‌شــده  ـــ از طر آماســیده ـ

. فرش دستباف ایرانی ــ بسیار
عمــودی:  1( همســر مــرد ــــ از هفــت قلــم 
آرایش قدیم بانوان ــ پدرمــردگان2( راهبر 
ـــ جاری  ـــ اعتــراض3( شــرم و حیا ـ کشــتی ـ
 ــ  شــدن مایــع ــــ انبــار گندم4( پشــت ســر
ـــ  R  5( گمــراه  ســخنان بی‌پایــه و اســاس ـ
کردن ــ همدم ــ سرزنش6( پوشش ــ جامه 
پشمینه درویشان ــ لقبی در هند7( چهره 
کی غنی از پروتئین8(  ــ فرمانروا ــ دانه خورا
ـــ نژاد مــردم پــرو ــ دســت‌آموز9(   ـ طمعکار
ـــ پرهیــز کردن   ـ کتــاب آثــار منظــوم شــاعر
ـــ  ــــ ســرای مهــر و کیــن10( بخشــندگان ـ
گوشــه‌ای در دســتگاه نوا ــ زندان مسعود 

سعد11( بی‌هوشــی ــ فلانی ــ وسیله تزریق 
آمپــول12( نشــانه جمع ــــ بیمــاری مالاریا 
ـــ  ـــ محــل نشســتن ـ ــــ قنــات13( پیشــوا ـ
مهم‌ترین عامل دیابــت14( بیرون آوردن 
شمشیر از غلاف ــ کشــور جزایر قناری15( 

واپسین ــ پیروز و موفق ــ چوب خوشبو.

 جدول ویژه
افقــی: ‏1( متــداول ــ لگــد ــ حزب سیاســی 
داوود)ع(  حضــرت  کتــاب  کوچــک2( 
ــــ واحــدی بــرای اندازه‌گیــری حجــم ــــ 
ـــ  اراذل‌و‌اوبــاش3( برگشــت داده شــده ـ

بندری در حاشیه خلیج‌فارس ــ مسابقات 
ورزشی سراسری در یک رشته4( به عقب 
 ــ ســلیقه5( عــدد قرن  انداختــن ــ اســتوار
ـــ تخــم ماهــی ــ شــکم‌بند  ــــ کشــتی ژاپنی ـ
طبــی6( پول خــرد هنــد ــــ چهل‌و‌یکمین 
ــــ  7( ســرزمین  کلبــه اســکیمو ــــ  ســوره 
وســیله‌ای برای برقراری ارتباط تصویری 
اینترنتی ــ سرمه8( داستانی به قلم جومپا 
لاهیری9( از پیامبران بنی‏اسرائیل ــ نامی 
دخترانه ــ دارای اندازه قابل‌قبول10( باب 
ـــ قومی   ــ محــل آموزش اسب‌ســواری ـ روز
ایرانــی11( نت پنجم ــــ کننــده کاری ــ رایج 

ــ همســر زن12( بت عصر جاهلــی ــ بیابان 
ـــ کارمایه14(   ــ مظنون ـ ــ خدمتکار13( پور
پیمان ــ بنیان‌گذار روان‌شناسی عمومی ــ 
از پســران فریدون پیشدادی15( کامیون 
ـــ از بزرگ‌ترین جنگ‌ها در  حمل مایعات ـ

اسطوره‌شناسی یونان ــ مرطوب.
ـــ به‌طــور اتفاقی   ـ عمــودی:   1( بــاغ انگــور
ـــ  ــــ هــوادار سیاســی2( نوشــیدنی مفیــد ـ
از شــهرهای مهــم اســپانیا3( واحــد پول 
بلژیــک ــــ اولین مقتــول تاریــخ ــــ از ظروف 
آزمایشــگاهی4( از پیامبران بنی‌اسرائیل 
گاهی ــ اندیشمندان  ــ رویکرد ــ صدمه5( آ
ـــ  ـــ تصویــب شــده ـ ــــ گریــزگاه6( پیــروی ـ
فراخواندن7( ضمیری انگلیسی ــ ورزشی 
با کفش اسکیت ــ جهان معنی8( سوغات 
یزد ــ بزرگداشت ــ دلاور تورانی شاهنامه9( 
ـــ از هــم پاشــیده ــــ جدید10(  از پیامبــران ـ
درس نگارشی ــ خردمند ــ شکلک11( قدم 
ــــ غــذای معــروف جمهــوری آذربایجــان ــ 
خشــمگین12( ردیف ــ نقاش فرانســوی و 
خالــق تابلوی اســب ســفید ــــ آبادانی13( 
نوعی موسیقی سه ضربی کلاسیک ــ چاپ 
افست خشک ــ برنامه غذایی خاص برای 
بهبود بیماری14( نویسنده رمان وداع با 
اســلحه ــ داســتانی بلنــد نوشــته محمود 
دولت‌آبادی15( حیوانی که روی پوزه‌اش 
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چگونگی همدلی با دیگران
احساسات  گذاشتن  ک  اشــتــرا بــه  و  درک  توانایی  همدلی، 
فــردی دیگر اســت؛ بنابراین، صرفا درک احساسات دیگری 
کمک به دیگران نیز  کافی نیست، بلکه به تمایل افــراد برای 
از  به‌عنوان نشانه‌‌ای  اغلب  ایــن احساس  مــی‌‌شــود.  مربوط 
مهربانی، شفقت و درک دیده می‌‌شود و شامل درک عواطف و 
احساسات دیگران و پاسخ به روشی سازنده و حمایتی است 
که نشان‌‌دهنده مراقبت و احترام است. ما از طریق همدلی 
می‌توانیم تعارض‌های درونــی، درد عاطفی و دنیای درونی 
کنیم. وقتی همدلی نداشته  فرد دیگر را به‌طور دقیق تجربه 
باشیم، نمی‌توانیم دیگران را درک کنیم و در نتیجه هیچ‌وقت 
افرادی که با آنها در تعامل هستیم را عمیقا نمی‌شناسیم. در 
کمک می‌کند  که، برخوردار بــودن از این مهارت به ما   حالی 

کنیم و روابــط پخته‌تری با دیگران  تا تعارض‌ها را بهتر حل 
داشته باشیم. از طرفی وقتی شما با فــردی دیگر همدردی 
می‌کنید ممکن اســت نسبت به وضعیت او احساس ترحم 
داشته باشید و این نشان می‌دهد که بین او و خودتان هنوز 
هستید علاوه  همدلی‌کننده  وقتی  امــا  دارد،  وجــود  فاصله 
بــر ایــن‌کــه مــی‌دانــیــد طــرف مقابل‌تان چــه احــســاســی دارد، 
احساسش را درک و با او آن را حس می‌کنید. می‌‌توان گفت که 
همدلی، یعنی این‌ که به شکلی به دنیای اطراف نگاه کنیم که 
گویی از چشم فرد دیگری به جهان می‌‌نگریم. همدلی توانایی 
درک عاطفی احساسات دیگران، دیدن چیزها از دیدگاه آنها 
و تصور خــود ما در جایگاه آنــان اســت. بیشتر افــراد حداقل 
گاهی اوقات  گوش می‌دهند، حرف می‌زنند و  آنچه  دو‌برابر 
کــه نمی‌توانند  آن‌قـــدر درگــیــر توضیح دادن چیزی هستند 
صحبت‌شان را متوقف کنند. در واقع، مهم‌ترین مهارت برای 

تقویت این مهارت، گوش‌کردن فعال است.

درنگ

در آموزه‌های دینی مقوله‌‌های سه‌گانه شرم و حیا، عقل و 
دین از یکدیگر تفکیک‌ناپذیرند. به این معنا که هرکجا حیا 
باشد عقل و دین و هرکجا عقل باشد حیا و دین و بالاخره هر 
کجا دین باشد عقل و حیا نیز در کنار هم خواهند بود. حیا، 
تاثیر  که  از مهم‌‌ترین صفات پسندیده نفسانی است  یکی 
فــراوانــی بر حــوزه‌هــای مختلف زندگی دارد. حیا همچنین 
انسان را از مرتکب‌شدن فواحش و قبایح باز مــی‌دارد. این 

صفت همچنین در روایات اسلامی، کلید بسیاری از خوبی‌ها 
 و فواید فراوانی همچون پیشگیری از گناه،  معرفی شده و آثار
کدامنی، انجام خوبی‌ها، موفقیت،  کرامت نفس، عفت و پا
از صفات  گناهان و محبت خداوند دارد. یکی  ک‌شدن  پا
کــیــد شــده  ــر آن نــیــز تــا ع مــقــدس ب بــرجــســتــه‌ای کــه در شـــر
 انواع حیاست. از سوی دیگر حیا یکی از عواملی است  نیز
که وجود آن سبب تحکیم خانواده و تامین امنیت جامعه 

است. بنا بر آموزه‌های دینی حیا در فطرت انسان‌هاست و 
این بی‌‌حیایی و بی‌‌عفتی است که با سرشت انسان سازگار 
نیست. یکی از نشانه‌های مهم و بــارزی که قــرآن بــرای حیا 
و شرم بر می‌شمارد، ارتباط آن با مسأله پوشش و حجاب 
است. البته حجاب اختصاص به زن ندارد، ولی درباره زنان 
ارزش  و  اهمیت  و  حساسیت  از  حجاب  و  پوشش  مسأله 

بیشتری برخوردار است.

 پیامدهای حیا 
در زندگی

ایــن روزهــا فضای مجازی و 
مــطــالــب روان‌شــنــاســی زرد 
ــد از ویــدئــوهــا و  ــده‌انـ پـــر شـ
یک  تنها  کــه  صحبت‌هایی 
را  فردیت  یعنی  انسان  بُعد 
مــحــوریــت جــهــان او معرفی 
ــه انــگــار  مــی‌کــنــنــد، طــــوری ک
از »مـــن« هیچ‌چیز  مــهــم‌تــر 
دیگری وجود نــدارد. این منیت تحمیل شده تا جایی 
پیش رفته که حتی صفت‌هایی مثل خودخواهی امروزه 

به‌عنوان صفتی مقبول در جامعه پذیرش شده 
و هرکس حرکت بر مدار خود و خواسته‌هایش را 
بدون در نظر گرفتن مصالح دیگری حق مسلم 

خویش می‌داند!
ــاد در فــضــای رســانــه‌هــای  ــ بــه احــتــمــال زی

ــی بـــه جــمــاتــی بـــا ایـــن محتوا  ــاط ــب ارت
که ما معمار زندگی خود  برخورده‌اید 
هستیم و در این مسیر حرف دیگران 

و محیط در نوع رفتار و شکل ساختمان 
ــا بــی‌اهــمــیــت اســــت. به  شخصیتی م
بیان ســاده‌تــر تو هرطور دوســت داری 

فکر کن، به هر نحوی که می‌پسندی رفتار 
کن، هرگونه‌ که مایلی بپوش و‌... و این‌که دیگران چه 
می‌گویند اصلا مهم نیست. چنین محتوایی در آغاز 
به مخاطب حس خوب آزادی را تلقین می‌کند که از 

نیازهای اساسی انسان است. پس قطعا به مزاج 
فرد شیرین آمده و جذب چنین مطلبی می‌شود. 
گون و  جالب این‌که این مفهوم با شیوه‌های گونا
به مقدار بسیار زیاد تکرار می‌شود تا آنجا که فرد 
به این باور عمیق می‌رسد که او محور است و 

دیگران هیچ اهمیتی در زندگی او ندارند. این 

دیگران نه فقط شامل محیط اجتماعی فرد، بلکه شامل 
حتی نزدیک‌ترین انسان‌های زندگی او مانند والدین نیز 
می‌شود! حال سؤال این است پادزهر عصر من ـ من ـ من 
چیست؟ برای پاسخ به این سؤال ابتدا باید به تعریفی 

از مفهوم فردگرایی و در مقابل آن جمع‌گرایی پرداخت. 

   فردگرایی و جمع‌گرایی چیست؟

فردی  هویت‌های  و  نیازها  بر  آن  فرهنگ  و  فردگرایی 
کید می‌کند. براساس این فرهنگ، انسان‌ها  اشخاص تأ

آزاد و خودمختار هستند. رفتارهای اجتماعی در فرهنگ 
فردگرایی برمبنای ترجیحات و نگرش‌های شخصی هر 
فــرد تبیین مــی‌شــود. حــال آن‌کــه جمع‌گرایی بر نیازها 
کید می‌کند. در جــوامــع جمع‌گرا  تأ ــداف جمعی  اهـ و 
هنگام انتخاب بین نیازهای فــردی و جمعی، نیازها و 
اولویت‌های جمعی انتخاب می‌شوند و از افــراد انتظار 
می‌رود خواسته‌ها و تمایلات فردی‌شان را که با اهداف 

جمع مطابقت ندارند کنار بگذارند. 

   فردگرایی؛ درست یا غلط؟

در  و  برگزینیم  برتر  مــا هدفی  ایــن‌کــه  البته 
راه رسیدن به آن از هیچ کوشش و تلاشی 
نگذریم و از حرف‌ها و گفته‌های نامربوط 
دیگران اثر نگیریم، بسیار خوب است و 
قابل ستایش اما این‌که ما در هر مکان 
و زمانی و با هر شرایط فرهنگی و 
اجــتــمــاعــی، هــرگــونــه بخواهیم 
رفــتــار کنیم و اســتــدلال مــا این 
بــاشــد کــه مــن ایـــن‌طـــور دوســت 
دارم و به کسی ربطی ندارد، قطعا 

نــاشــایــســت اســــت. چــنــیــن مــســیــری نــهــایــتــا بـــه تقویت 
فــردیــت‌گــرایــی و خــود‌مــحــوری فــرد منجر شــده و بــه مــرور 
که به عقیده  بین او و افــراد اطــراف فاصله ایجاد می‌کند 
روان‌شناسان همین مسأله آسیب‌های بسیاری را برای 
فرد به همراه دارد. در همین راستا نجمه‌سادات مشهدی، 
روان‌شناس در گفت‌وگو با جام‌جم درخصوص آسیب‌های 
گرچه متاسفانه در حال حاضر  فردگرایی افراطی می‌گوید: ا
عده‌ای بعد اجتماعی انسان را درنظر نمی‌گیرند و قابلیت‌ها 
را فقط به‌طور مطلق به خود فرد نسبت می‌دهند اما این 
مسأله آسیب‌های روحی و روانی بسیاری را با خود به همراه 
دارد.وی می‌افزاید: افسردگی، اضطراب، انزواطلبی، کاهش 
اعتماد به‌نفس و اراده و... تنها بخشی از آسیب‌هایی است 
که از فردگرایی افراطی حاصل انسان می‌شود، زیرا نادیده 
گرفتن بعد اجتماعی انسان سبب می‌شود تا فرد نتواند به 
این بعد که یکی از اهداف اصلی خلقت بوده است، برسد و 
از آنجایی که جامعه نیز گستره‌ای از افراد است، این مسأله 

رفته‌رفته جامعه را نیز بیمار می‌کند. 

   علاقه اجتماعی، سنجه سلامت روان 

هرچند رسانه‌های ارتباط جمعی و برخی محتواهایی که 

در آنها ارائه می‌شود، به‌واسطه نقش فعالی که در زندگی 
کــرده و مخاطب را جذب خود و محتوای خود  فرد ایفا 
می‌کند، افــراد جامعه را به سمت خودمحوری افراطی 
و فردیت‌گرایی سوق می‌دهد و به نوعی تغییر نه فقط 
سبک زندگی، بلکه سبک نگرش را رقم می‌زند و از این 
گذر افــراد بالطبع اجتماعی را افــرادی در خود فرو رفته 
گفته مشهدی انسان دو بعد  و خودبین می‌کند اما به 
گرچه یکسری از کارها بعد فردی  فردی و اجتماعی دارد و ا
دارد اما برخی از همان کارها هم باید در بعد اجتماعی 
ما فعال باشد. این موضوع از اهمیت بسیاری برخوردار 
است به‌طوریکه آدلر مطرح می‌کند، کسی دارای سلامت 
روان است که دارای علاقه و روابــط اجتماعی باشد. به 
گفته وی در حال حاضر یکی از علل اصلی گرایش افراد 
به سمت فردگرایی منفعت‌طلبی است. در واقع در حال 
که در آنها سود و  حاضر افــراد به‌دنبال روابطی هستند 
منفعتی برای خود بیابند و در غیر این‌صورت تمایلی به 
برقراری ارتباط ندارند. این روان‌شناس راهکار جلوگیری 
از رشد افسارگسیخته فردگرایی در جامعه را افزایش بینش 
گاهی مردم نسبت به تشخیص محتواهای درست و  و آ

نادرست از یکدیگر از طریق آموزش‌های به‌روز می‌داند. 

رد وان‌شناسی‌های ز تولد فردیت از دل  ر
انتشار محتواهای بی‌اساس و غیر علمی در فضای مجازی موجب پدید آمدن مناسباتی در تضاد با جمع گرایی و میل به منیت‌ها شده است

گروه جامعه

زهرا حامدی

گی‌های فردگرایی ویژ

 کسب لذت
 فردی، در اولویت 

است

قوانین و ارزش‌های 
فردگرایانه بیشتر 

طرفدار دارد مردم اغلب بر 
منحصربه‌فردبودن 
کید می‌کنند خود تأ

 ارزش‌های فردی 
بر سایر ارزش‌ها 

تقدم دارد

ارزش‌ها و 
هنجارها، مبنای 

فردی دارد

 وابستگی 
به دیگران اغلب 

ناپسند است 
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