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جدول عادی

افقی: ‏1 ــ گردآورنده سخنان امام علی)ع( 
کتــاب نهج‌البلاغــه ــــ ششــمین روز  در 
ـــ کشــور آفریقایــی در همســایگی  هفته2 ـ
 غنــا ــــ چو...نباشــد تــن من مبــاد ــ بســیار

ــــ  یکپارچــه  و  متحــد  ــــ  مرحبــا  ــــ   3
ــــ فرســتادن  ــــ چهــره  کلمــه پرســش4 
کاری انجــام  از  خودداری‌کــردن   ــــ 

5 ــ سرنوشته ــ شــجاعت6 ــ درجه حرارت 
ـــ نوعــی خرما با پوســت  ــ لبــاس کشــباف ـ
ضخیم7 ــــ نمی‌بیند ــــ تغییــر دادن اخبار 
 از حالت اصلــی ــ شــبکه گســترده جهانی

8 ــ تخــم کتان ــ بــدون فکر قبلــی و به‌طور 
 ــ  ـ N ــ مشــاور گهانی ــ واحــدی نظامی9 ـ نا
پایتخت ترکیه10 ــ ســخن گســتاخانه ــ روز 
گذشته ــ زبانه آتش11 ــ گیاه ــ واحد نظامی 
شــامل ســه گروهان12 ــ نان کاملا برشته ــ 
 ــ مرغابی13 ــ ساز کلیسا  اسب خسرو پرویز
ـــ روزی‌دهنــده ــ  ــ بهتــان ــ نــخ بافتنــی14 ـ
اخمو ــ مته برقی15 ــ روضه‌خوان ــ از هفت 

قلم آرایش قدیم بانوان.
عمودی:  1 ــ از اجرام آسمانی کوچک که 
بــه دور خورشــید می‌چرخد2 ــ بشــقاب 
ـــ گاو شــخم‏زن ـــ اهــل مازنــدران ـ  پرنــده ـ

ـــ  ـــ مرتــع4 ـ  ـ ـــ رهگــذر  ـ ـــ مخفــف دیگــر 3 ـ
جنین ــــ بــدون معطلی ــ عــرب می‌گوید: 
ـــ  ـــ کاشــف نیــروی جاذبــه زمیــن ـ بگــو5 ـ
ـ بلــه آلمانی ــ نخســتین  رشــوه‌خواری6 ـ
فیلســوف اســامی و ملقــب بــه معلــم 
ثانی ــــ پنهان‌کردن7 ــ منســوب به یمن ــ 
ســرقت ــ ســبزی خوردنی8 ــ حریر ساده 
ــ کفــش ورزشــی ــ صــدای باران9 ــ ســوره 
ـــ شــلیک پیاپی   ـ ـــ پایتخــت قطــر مــردم ـ
ـــ ارمغــان ــ ســو از آن  گلولــه10 ــ ســروصدا ـ

 ــ دور نیســت12 ــ رشته  سو!11 ــ سانســور
 باریک ــ عبور‌و‌مرور وسایل‌نقلیه ــ رهایی

ـــ اطلاعیــه حزبی ــــ ظرف پلاســتیکی  13 ـ
ـــ همســر زن  بــرای نگهــداری مایعــات ـ
 14 ــــ نامــی دخترانــه ــــ پــرگار ــــ معطــر
پیروزمندانــه  عملیــات  رمــز  ــــ   15

بیت‌المقدس بود.

 جدول ویژه
ــــ  همــدان  معــروف  کبــاب  ــــ  افقــی: ‏1 
پارادوکس2 ــ ماه ســوم میلادی ــ پیگیری 
ــ جســت‌و‌جو3 ــ برتری در دانش ــ آرایش ــ 

سرسرا4 ــ جانشین او ــ سرگردان ــ مجموعه 
اقیانــوس اطلــس  جزایــری در شــمال 

5 ــــ ســردار قشــون اشــکانی ــــ برخــوردار از 
نعمت6 ــ پیشــقراول ــ از تیم‌هــای فوتبال 
ـــ از  ـــ زن گندمگــون7 ـ باشــگاهی ایتالیــا ـ
انــواع شــنا ــــ موســیقیدان عصر ساســانی 
ـــ گیرنده  ــ جــز بــه ره عشــق نپویــد هرگــز8 ـ
امــواج تلویزیونــی ــــ مدرســه بزرگســالان ــــ 
ـــ کشــتزار  ـــ بلــه ایتالیایــی ـ 9 ـ بلندقامــت
خربزه ــــ ورزش تایلنــدی10 ــــ خراب‌کردن ــ 
پیشــرفت ــ خاخام11 ــ پیامبر ایرانی ــ زنان 
بر ســر کنند12 ــ واحدی برای اندازه‌گیری 

دمــا ــ نــژاد مردم پــرو ــ R ــــ 13 -چنــد رأی ــ 
ـــ نام  راهبر کشــتی ــــ عتیقــه14 ــ ســبز تیره ـ
مســتعار کیومرث صابــری فومنی ــــ پرنده 
ـــ قهرمان  منقرض‌شــده اقیانوس هند15 ـ

رمان بر باد رفته ــ گلخنی.
ـــ رمانــی بــه قلــم آنــدره ژیــد  عمــودی:   1 ـ
فرانســوی2 ــــ از خلفــای عباســی ــــ کانــی 
ـــ امیدوار‌کردن  دارای گوگــرد و آرســنیک ـ

ـــ انعکاس  ـــ نوعــی کبک ــــ بی‌صدایــی ـ 3 ـ
اد  ـــ قومــی از نــژ صــوت و برگشــت آن4 ـ
ـــ گیاهی علفــی از خانواده  هندواروپایی ـ
له ــ عدد اول5 ــ جلگه پست در شمال  آلا
ـــ پــدر فریــدون پیشــدادی  ترکمنســتان ـ
6 ــ نشانه مصدر جعلی ــ فیلمی رمانتیک 
ـــ آب ورز  و کمــدی ســاخته وودی آلــن ـ
 ــ اشــکال در کار  7 ــ آبادانی ــ پــول میانمار
8 ــ آن دیگرها ــ مبارزه بــرای ادامه زندگی 
ـــ بیمــاری رایــج ماهیــان  ــــ دســت‌افزار9 ـ
کواریومــی ــــ از ملزومــات خوشنویســی ــ  آ
پادزهر10 ــ پزشکی ــ حروف ادغام ــ گوشت 
آذری11 ــ بانوی منتســب به یک خانواده 
کســیم گورکی ـــ داســتانی از ما  ســلطنتی ـ

12 ــ یادداشت ــ دانش طراحی ساختمان 
ــ طرد کردن13 ــ از انواع عکاسی برحسب 
ـــ میــوه ریــز شــیرین  ـ ـــ ناهنجــار  موضــوع ـ

 ــــ نامــی دخترانــه15 ــ از  ـــ رادار 14ــــ یــکان ـ
گردان و مریدان مولوی. شا
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کمال‌گرایی
هر فــردی در مــورد موضوعی خــاص، استانداردهایی برای 
گر به آنها نرسد، احساس خوبی ندارد.  خود تعیین می‌کند که ا
ریشه این اعتقاد در دوران کودکی است زیرا والدین مدام از 
کاری را درست انجام دهد و او  کودک‌شان توقع دارنــد تا هر 
را با دیگران مقایسه می‌کنند‌. افراد کمال‌گرا، باورها و عقاید، 
که باعث ایجاد ناراحتی،  اجبارها و باید و نبایدهایی دارنــد 
عصبانیت و حرص می‌شود و تمام رفتارها، احساسات و افکار 
فرد را تحت‌تاثیر قرار می‌دهد. او مرتب به‌دنبال اثبات کردن 

خودش است‌. 
کمال‌گرا همیشه عصبی است بنابراین نباید با او جدل  فرد 
کنید، سلطه‌جوست امــا دوســت دارد تمام حرف‌های او را 
کرده و تاییدش کنید‌. تفکری  بپذیرید، مطابق میلش رفتار 
سیاه و سفید دارد؛ یعنی هر چیزی برای او یا خوب است یا 
بد و اغلب منفی‌نگرست‌. نسبت به همه‌چیز بی‌اعتماد است 
کمال‌گرا، حتما  ــراد  اف با  بــرخــورد  انعطاف‌پذیر نیست. در  و 
کنید. با  نقش‌ها و مسئولیت‌هایتان را به‌طور واضح تعیین 
کارهایی  که هر فرد در انجام چه  کار مشخص می‌کنید  این 
باید پاسخگو باشد. از فرد کمال‌گرا بپرسید دوست دارد کارها 
چگونه انجام شود تا جایی برای بحث و مجادله باقی نماند. 
قبل از هرچیز اعتماد و توجه او را به سمت خود جلب کنید. 
کارهایی  که برای انجام  کمال‌گرا توضیح دهید  حتما به فرد 
که وظیفه شماست، بیشترین تلاش‌تان را می‌کنید اما ممکن 
می‌خواهد، او  که  همان‌طور  همه‌چیز  گاهی ‌اوقــات   اســت 

پیش نرود.
فرد کمال‌گرا با سختگیری‌های خود، شما را آزار می‌دهد. اما 
این نکته را هرگز فراموش نکنید که نباید در این‌گونه مواقع 
کنش تندی از خود نشان دهید و باید خود را کنترل کنید.  وا
د‌ر مورد ناراحتی پیش آمده با یکدیگر صحبت کنید. در ابتدا 
به او اجــازه دهید که صحبت‌های خود را به پایان برساند و 
با  سپس به صحبت‌های خــود بپردازید. در حین صحبت 
کمال‌گرا از پند و نصیحت و مقصردانستن او خــودداری  فرد 
کمال‌گرا را بنویسید  کنید. د‌ر برگه‌ای تمام نکات مثبت فرد 
تا به‌وجودشان دلگرم شوید. به این نکته فکر کنید که افراد 
کمال‌گرا سعی دارند هر کاری را به بهترین نحو ممکن انجام 

دهند که باعث می‌شود کارها دقیق به سرانجام برسد.

معصومه صبور   |    کارشناس مشاوره

یادداشت

در  نگران‌کننده‌ترین چیز  که  مــردم فکر می‌کنند  از  بسیاری 
سفرهای طولانی، خرابی ماشین یا تمام شدن سوخت است. 
اما زمانی که یک سفر خانوادگی را برنامه‌ریزی می‌کنید دوست 
دارید به تمام اعضای خانواده خوش بگذرد. اصولا در سفرها 
کودکان دچار کمی بی‌حوصلگی و کسلی می‌شوند. این در‌حالی 
است که سفرهای جاده‌‌ای برای برخی از افراد که کودک نوپا 
دارند، دشوار به نظر می‌رسد. هنگامی که شما با فرزندان‌تان 

عازم سفر می‌شوید هنگام حرکت می‌توانید هم رانندگی کنید 
و هم همراه آنان سرود دسته جمعی بخوانید. قبل از حرکت، 
اجازه دهید فرزندان اسباب‌بازی‌ها یا بازی‌های دلخواه خود را 
انتخاب کرده و همراه بیاورند. البته اسباب‌بازی‌های انتخاب 
کوچک و جمع‌وجور باشد. با وجــود این برخی از  شده باید 
بازی‌ها هم هستند که بدون وسیله خاصی انجام می‌شوند. 
اسم‌فامیل یا بازی حروف یکی از همان بازی‌های سرگرم‌کننده 

برای بزرگسالان و کودکان است. داستان‌های متوالی هم یکی 
دیگر از بازی‌های بدون وسیله است. والدین یا فرزندان در 
این بازی یک داستان را با یک جمله شروع می‌کنند و سپس 
هر بازیکن یک قسمت جدید به داستان اضافه می‌کند و آن را 
خنده‌دار یا غیرمنتظره می‌کند. به‌هر‌حال کودکان یکی از افراد 
مهم در سفر هستند که باید بیشتر از بقیه لذت ببرند، بنابراین 

این راهکارها تا حدی می‌تواند از کسالت آنان بکاهد.

‌سرگرم کردن کودکان 
در سفر

ــنـــازل شــهــری تــبــدیــل به  کــثــر مـ ــی کـــه ا ــط ــرای در ش
کودکان شده‌،  آپارتمان‌هایی با فضای محدود برای 
ایــجــاد یــک فــضــای شـــاد و مــفــرح آن هــم در فضای 
مدرسه، حداقل کار برای تقویت روحیه دانش‌آموزان 
بوده چرا که ایجاد نشاط و شادابی یکی از مؤثرترین 

راه‌ها برای افزایش بهداشت روانی در جامعه است. 
شاید ایجاد یک مدرسه شاد نیازمند دستورالعمل‌ها 
و ضوابط مشخصی است که خیلی در کشور ما تعریف 
ــدارد. با ایــن‌ حــال مدرسه به‌عنوان یک  مشخصی ن
، می‌تواند با به‌وجود آوردن  نهاد کوچک اما تاثیرگذار

کردن  باعث هر‌چه شــاداب  برنامه‌هایی  و  زمینه‌ها 
گــر در مــدرســه شــوق زنــدگــی کــردن  مــردم هــم شــود. ا
به‌وجود آید، خود به خود اثرگذار بر جامعه خواهد 
بود، زیرا دانش‌‌آموزانی که انگیزه مثبت دارند و خود 
را در یک محیط اجتماعی و جسمی مثبت می‌‌بینند، 

سطح اضطراب کمتری را تجربه می‌‌کنند، درک شده و 
از حمایت برخوردار شده‌‌اند و این موضوع زمینه‌‌ای 
خود  اجتماعی  محیط‌های  با  آنها  تا  می‌‌کند  فراهم 

سازگار شده و از زندگی مثبتی نیز برخوردار شوند.

حس شادی دانش‌آموزان باید درونی باشد

کنترل دارنــد،  انسان‌های شــاد، زندگی خــود را تحت 
به  مسئولیت‌پذیرند، هدفمند هستند و دید مثبت 
زندگی دارند. همان‌طور که علی بهشتی‌نیا، کارشناس 
گفت‌وگو با جام‌جم بیان می‌کند:  آموزش‌و‌پرورش در 
»شادی حق طبیعی همه است و ذاتا انسان‌ها به‌دنبال 
شادی و نشاط هستند. طبیعتا دانش‌آموزان هم باید 
بــرای یادگیری بهتر در یک محیط شــاد باشند. این 
موضوع را تجربه جهانی هم نشان داده که برای ترغیب 
در رویکردهای آموزشی نیاز به این است که به سمت 
کنیم و همین مسأله باید  فضاهای آرام و شاد حرکت 
به‌عنوان استانداردهای آموزش در هر زمینه‌ای وجود 
داشته باشد.« به همین دلیل نظام‌‌های آموزشی باید 
به‌منظور ارتقای شــادی و رفــاه دانــش‌‌آمــوزان و برای 
نقاط قوت و استعدادهای منحصر به فرد آنها اهمیت و 
ارزش بیشتری قائل شوند. البته این کارشناس معتقد 
است که مدرسه شاد فقط منوط به این نیست که با 
ظاهر یا پخش یک موسیقی به آن استاندارد برسیم 
چرا که رنگ‌آمیزی فضای آموزشی و رویکرد مسئولان 
هم باید به این سمت حرکت کند که فضا به حدی شاد 
و متنوع باشد تا دانش‌آموزان حس شادی را به صورت 

درونی لمس کنند. 

     معلمان با‌اخلاق، دانش‌آموزانی شادکام 
یکی از عوامل تأثیرگذار بر شادکامی دانــش‌آمــوزان، 
کیفیت  آمــوزشــی بــه‌ویــژه  کــادر  کیفیت فعالیت‌های 
که  ــت. الــبــتــه بــمــانــد  ــاق معلمان اسـ تــدریــس و اخـ
بهشتی‌نیا بر این باور بوده که وضعیت کنونی مدارس 
گرفته اســت. وی با  کشور از آن مدرسه شــاد فاصله 
اشــاره به این جمله ادامــه می‌دهد: »در حال حاضر 
مساحت مدرسه‌ها نسبت به چند سال گذشته کم و 
کم دانش‌آموزان افزایشی  کوچک شده و از آن طرف ترا
شده است. فضا و نور کلاس‌ها کم و مخصوصا مدارس 

دولتی آن رنگ و لعابی را که باید داشته باشند دیگر 
ندارند.« به‌هر‌حال باید متولیان این امر تمام تلاش 
خود را بــرای داشتن یک محیط آموزشی شاد به‌کار 
ــاوه بــر مــحــفــوظــات علمی،  گــیــرنــد تــا ایـــن بــچــه‌هــا عـ

گونی نیز کسب کنند.  مهارت‌های رفتاری گونا

   یک مدرسه شاد می‌تواند سهم قابل‌توجهی در ایجاد شادی در افراد درون مدرسه 
 و حتی تسری آن به جامعه داشته باشد

زمــانــی کــه از والــدیــن یــا بزرگ‌ترهایی که 
مــدت طــولانــی از مــدرســه‌شــان مــی‌گــذرد، 
ــای درس و مــدرســه ســؤال  ــ ــاره روزه ــ درب
می‌کنید، همگی به اتفاق دوست دارند 
معلمان‌شان  و  همکلاسی  کــه  بــدانــنــد 
کــجــا هستند و چــه مــی‌کــنــنــد. امـــا وقتی 
می‌گوییم که آیا تمایل دارید مجدد به آن 
دوران بازگردید، کمی مردد می‌شوند و در 
پاسخ تعلل می‌کنند. شاید همین حالا هم کسانی در اطراف‌تان 
باشند که دیگر به مدرسه نمی‌روند و وقتی زمــان بازگشایی 

مــدارس فرا می‌رسد، ابــراز خوشحالی می‌کنند. اما مشکل کجای 
کار است؟ چرا دانش‌آموزان با تعطیلی‌هایی همچون آلودگی هوا 
و برف و باران خوشحال می‌شوند؟ آیا داشتن یک محیط آموزشی 
شاد برای دانش‌آموزانی که مهم‌ترین رکن نظام آموزش‌و‌پرورش 
هــر کــشــورنــد، حائز اهمیت نیست؟ داشــتــن یــک مــدرســه شاد 
می‌تواند در همه جنبه‌های زندگی دانش‌آموزان تاثیر بگذارد 
و به نوعی این شادی و انرژی به بدنه جامعه هم منتقل شود. 
حالا سؤال اینجاست که در حال حاضر، مــدارس کشور تا چه حد 
بــرای بچه‌ها لذت‌بخش و مفرح است و مسئولان به چه میزان 

تلاش کردند که به این امر مهم دست پیدا کنند؟

گروه جامعه

تهمینه سبحانی شاد

وست! ز حرکت به سمت یک مدرسه  شادم آر
مدرسه شاد

وجــود امکانات مناسب سن دانش‌آموزان 
و علاقه‌شان می‌‌تواند حس کنجکاوی آنان 
را تحریک و به‌سوی خود جذب کند. وجود 
چنین محیطی برای آنها نشاط‌آور و شاداب 
خواهد بود. از طرفی وجود امکانات ورزشی 
مــنــاســب در مــدرســه هــمــچــون تــوپ‌هــای 
که  ســالــم، طــنــاب، تــور والیبال و بسکتبال 
هزینه زیــادی هم نــدارد نیز دانــش‌آمــوزان را 

بسیار شاد می‌‌کند. 
علی بهشتی‌نیا زنگ ورزش را یکی از لحظات 
شاد و مفرح بــرای دانــش‌آمــوزان می‌داند و 
می‌گوید: »ورزش می‌تواند تأثیر بسزایی در 
ایجاد یک مدرشه شاد داشته باشد. با وجود 
این‌که دانش‌آموزان باید در مقطع ابتدایی 
معلم ورزش جدا داشته باشند اما در حال 
حاضر ایــن امــکــان را نــدارنــد؛ یعنی همان 
معلمی که تدریس می‌کند، زنگ ورزش را هم 

برگزار می‌کند.« 
شــایــد در اولــیــن نــگــاه احــســاس کــنــیــد که 
فراهم کــردن این مــوارد حتی به انــدازه کم، 
مستلزم پرداخت هزینه‌های سنگین باشد 
بــا درایـــت و مدیریت صحیح، می‌توان  امــا 
ــه ســمــت یــک مــدرســه شــاد  بـــرای حــرکــت ب
قــدم بــرداشــت زیــرا تأثیر شــادی و نشاط بر 
یادگیری دانش‌آموزان را که امری ثابت شده 

و انکارناپذیر است، نباید فراموش کرد.

برش


