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سبک زندگی

جدول عادی
افقــی:  ‏1( عزیز اســت غنیمت شــمریدش 
صحبت ــ نقاش ایتالیایی عهد رنسانس ــ 
دادخواهی2( اداره‌ای از تشکیلات قضایی 
 ــ  ــ طرف مشــورت ــــ مســتی3( نوعی آچــار
رسم و سنت ــ یکصدم فرانک4( رهبر قوم‏ 
هون ــ ترســانده شــده5( اختــاف عقیده 
ــــ لازم ــــ ازدواج6( قســمتی ازجملــه‌ای که 
دربــاره آن خبــر می‌دهیم ــ خویشــاوندی 
 ــ  ــ شــهری در اســتان همدان7( سانســور
خش تصویر ویدئویی ــ از اعمال حج8( از 
حروف الفبا ــ گروهی از جانوران که ستون 
فقــرات دارند ــ رهــا9( قایق بــزرگ موتوری 
ــ چند‌رئیــس ــــ ثقیــل10( دنباله ــــ گروهی ــ 
ـــ توبه‌کننــده   ـ روح11( از مســتحبات نمــاز
ــــ رهبــر اســتقلال هنــد12( همنشــین و 
ـــ داخلــی13( جنــس بعضی  همصحبــت ـ
ـــ قــاب  ـــ حســود ـ از ظــروف آشــپزخانه ـ
کمربند14( پسر عرب ــ نخست زاده ــ بسیار 
سخت و مشکل15( خیالی ــ خوش رفتاری 

ــ نفی عرب.
ســوره  ــــ  ذوب‌کــردن   )1 عمــودی:  
ــــ مــادر2( حــرف  شــصت‌و‌پنجم قــرآن 
نمی‏زنــد ــــ حالی‌کــردن مطلــب ــــ چغنــدر 
ــــ  شــولوخف  تاریخــی  رمــان   )3 پختــه
ک سرخ ــ پیشکش کردن  همیشگی4( خا
ــ تمام‌کننده5( نشان‌دادن ــ از سیاره‌های 
شــاعر  ــــ  شمســی  منظومــه  درخشــان 
نیشــابوری6( مجموعــه‌ای از داده‌هــای 
 ــ توان ــ پودر دســتگاه  مرتبط در کامپیوتر
پرینتر7( خشک ــ وضع موجود ــ بخیل8( 
دوره  نخســتین  ــــ  عربســتان  همســایه 
 ــ فرشته  آموزشی مدرســه ــ گمانه9( مردار
مهــر در آییــن زرتشــتی ــــ نقطه شــروع10( 
زندانیان جنگی ــ کفش پاشنه‌دار قدیمی 

ــــ راه یافتــن بــه داخــل چیــزی11( بادبان 
ـــ چاله بــزرگ12( داســتان  کشــتی ــ محل ـ
کوتاه ــــ دلواپــس ــ گلــه مــداوم13( از کتب 
چهارگانه فقه شیعه تألیف شیخ طوسی ــ 
صندوق بین‌المللی کمک به ‏کودکان14( 
 ــ شکستگی   ــ نوعی نوشابه گازدار یک نفر
ـــ  طبقــات زمیــن15( نیم‌ســال تحصیلــی ـ

موتورسیکلت ورزشی ــ اجداد.

جدول ویژه
ـ  افقــی: ‏1( صدمه ــ عامــل ایجاد بیمــاری ـ
رمانی به قلــم جوزف کنــراد2( بدترکیب و 

زشــت ــ داد‌و‌ســتد ــ مقابل شــب3( تنبل 
ـــ یکــی از دو  ـــ بادبــان کشــتی ـ جالیــزی ـ
حالــت تنظیــم نبــودن دلکــو اتومبیل4( 
ـــ حیوانــی کــه در زیــر زمین  رنگین‌کمــان ـ
دالان حفر می‌کند5( آبزی باهوش ــ بلند 
و رسا ــ زبان عربی6( عید کریسمس ــ شیره 
 ــــ همگانی7( باریک بینــی ــ زمین  چغندر
ـــ نام  ـــ روز عــرب8( مروارید ـ پشــته پشــته ـ
اصلی مجنون که عاشق لیلی بود ــ کتف9( 
ســوره ســی‌ام قرآن ــــ محل آموزش اســب 
ســواری ــ به دنیــا آمــدن10( میانجیگری ــ 
قشنگ ــ بافنده11( اشتباه لفظی یا رفتاری 

ــ از نرم‌افزارهای پیام‌رسان داخلی ــ فرشته 
مهــر در آیین زرتشــتی12( زره جنــگاوران 
قدیم ــ کهن‌ترین قسمت اوستا13( شاعر 
انگلیســی و صاحــب اثــر زندانی شــیلان ــ 
ـ  ـــ شــرمنده14( هر بخــش از اوســتا ـ  ـ موقر
کودکــی ــــ در‌بــه‌دری15( فلاپــی دیســک ــ 

پیروی کردن ــ بندگی.
ـــ  عمــودی:  1( فروختــن جنــس بنجــل ـ
ـــ موزه  گــراف2( حیله‌ورزی ـ ـــ پارا درس‌ها ـ
ـــ زبانــی از شــاخه  جرم‌شناســی ایتالیــا ـ
در  موفــق  هندوایرانــی3(  زبان‌هــای 
انجام کاری ــ ســه‌گانه ســینمایی برادران 
واچوفســکی4( بــاده ــــ لندهــور و بدقواره 
5( لاســتیک خــودرو در  ــــ پرواز‌کننــده
جاده‌هــای برفــی ــ بها ــــ شــیفت6( همراه 
قوری ــ مثل ماه ــ واحدی برای اندازه‌گیری 
طول7( طحال ــ از مهم‌ترین منابع انرژی 
ــ مفقود8( قدرت مالی ــ بیماری حنجره ــ 
مرده9( رایحه ــ پارک جنگلی جاده تالش 
ـــ نوعــی نــان حجیــم10( ســخن  بــه انزلی ـ
ـــ برگشــتن11( پرنده  ـــ صمغــی تلــخ ـ کذب ـ
گــون12( ســخن گفتن ــ  ـــ گونا ــــ روگردانی ـ
بســیار مهربان ــــ گوشــت آذری13( ملیت 
ویکتور هوگو ــ نمایشنامه‌ای تک‌پرده‌ای 
نوشــته ســاموئل بکت14( زادگاه حضرت 
ـــ  ـــ معــادل فارســی معتــاد ـ ابراهیــم)ع( ـ
ـــ از درجات  کبــد15( پیش ــ شــاعر یــوش ـ

روحانیت مسیحی.
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جدول    6819 
طراح: بیژن گورانی

کارگاه زندگی 

شماره 6865 5 مهر 1403  پنجشــنبه

ویژگی‌های دانش‌آموز تاب‌آور

تحقیقات نشان داده دانش‌آموزان تاب‌آور به لحاظ اجتماعی 
توانمند بوده و دارای مهارت‌های زندگی مانند حل مسأله، 
تفکر انتقادی و توانایی برای اقدام هستند. به‌علاوه بچه‌های 
تــاب‌آور حس هدفمندی داشته و آینده مثبتی را برای خود 
خاص  علائق  زندگی  و  مدرسه  در  آنها  می‌کنند.  پیش‌بینی 
ــد و فعال،  و حــس هدفمندی و انــگــیــزه بـــرای رســیــدن دارنـ
که  مستقل، دقیق، اهــل شوخی، خــاق و بــا‌اخــاق هستند 

علائم تاب‌آوری بر‌اساس سن در آنها متفاوت است.
برخی از کودکان با مشکلاتی مواجهند و مدارس باید در حد 
ظرفیت خود برای دانش‌آموزانی که در معرض خطر فقر یا سایر 
مشکلات خانوادگی هستند، تدابیری را در نظر بگیرد. مدارس 
می‌تواند از طریق فراهم‌آوردن امکانات و برنامه‌های غذایی و 
مراقبت‌های بهداشتی برای دانش‌آموزان با خانواده کم‌درآمد، 
آنها ترویج دهــد. یکی از قدیمی‌ترین  ــاب‌آوری را در میان  تـ
تلاش‌های میانجیگرایانه ملی، پیاده‌سازی برنامه ملی ناهار 
در محیط مدرسه و تلاش‌های مرتبط برای فراهم‌آوردن غذای 
کودکان بدسرپرست یا دارای والدین کم‌درآمد در  ارزان برای 

مدارس است. 
با توجه به این‌که ناامنی غذایی عامل خطری برای کودکانی 
که در فقر زندگی می‌کنند، غــذاهــای رایــگــان و ارزان و  اســت 
میان وعده‌های مناسب یک استراتژی مناسب برای بهبود و 
حمایت از سرمایه انسانی است. همچنین برای خانواده‌های 
کــه دســتــرســی بــه مــراقــبــت‌هــای بهداشتی نــدارنــد و  فقیری 
دانش‌آموزانی که در معرض مشکلات متعدد سلامتی هستند، 
یک مرکز بهداشتی به‌خصوص در مدارس مناطق کم‌برخوردار 
می‌تواند خدمات قابل‌توجهی فراهم آورد و مشکلات آنها را تا 
حدودی رفع کند. مشکلاتی که می‌تواند به‌راحتی در یادگیری 

اختلال ایجاد کنند.

درنگ

کارهاست  تمرکز به معنای داشتن اشتیاق و دقت برای انجام 
و افزایش آن موجب موفقیت و بالا رفتن بــازده افــراد می‌‌شود. 
استفاده از تکنیک‌های تمرکز به شما این توانایی را می‌دهد که 
مدت زمان زیادی روی یک کار تمرکز کرده و آن را به نحو‌احسن 
انجام دهید. فرقی ندارد که مدیر باشید یا کارمند، در یک شرکت 
کوچک و سرتان خلوت باشد یا  کنید یا یک شرکت  کــار  بــزرگ 
شلوغ. خیلی از موارد در محیط کار، ممکن است حواس‌تان را 

از کار پرت کند. عدم تمرکز در محیط کار می‌تواند آینده شغلی 
شما را به خطر بیندازد و حتی موجب اخــراج شما شــود. اما در 
طرف مقابل افزایش تمرکز در محیط کار سبب می‌شود که شما 
با دقت و کیفیت بیشتری کارهای خود را انجام دهید. داشتن 
برنامه به منزله نقشه راه و طی کردن نیمه راه است. با نداشتن 
گهانی  برنامه روزانه به‌راحتی وارد دالان‌های تاریک رویدادهای نا
شده و تمرکزمان را از دست می‌دهیم و حواس‌پرتی ما را با مشکل و 

پایین آمدن کیفیت زندگی مواجه می‌کند. کاهش یا حذف عوامل 
مؤثر در عدم تمرکز، موجب افزایش تمرکز در محیط کار می‌شود. 
تلفن همراه و اعلان‌های مربوط به اپلیکیشن‌های مختلف، یکی 
از مهم‌ترین عوامل کاهش تمرکز هستند؛ بنابراین حین انجام کار 
بهتر است صدای تلفن همراه خود را قطع کنید. وقتی چند کار را 
هم‌زمان انجام می‌دهیم، مغز ما به‌سرعت تمرکز را از یک کار به کار 

دیگر انتقال می‌دهد که  این شیوه باعث کاهش تمرکز می‌شود.

چگونه در محیط کار 
تمرکز داشته باشیم؟

دومین  به‌عنوان  مـــدارس 

وه جامعه گر

فاخره بهبهانی

محیط مهم بعد از خانواده، 
کــلــیــدی در تقویت  نــقــش 
ــوزان  ــــش‌آمــ تــــــاب‌آوری دان
یـــک  مـــــــدرســـــــه  دارد. 
ــعـــی اســــــت کــه  ــلـ ــارضـ ــهـ چـ
مدیران و معاونان، معلمان 
اولـــــــیـــــــا و  و مــــــربــــــیــــــان، 
دانــش‌آمــوزان اضــاع آن را می‌سازند و هیچ‌کدام از آنها 
به‌‌تنهایی نمی‌توانند نقش مهم خود را ایفا کنند. با ایجاد 
روابط مثبت بین دانش‌آموزان، مربیان، اولیا، مدیران و 
فراهم‌کردن محیطی امن و حمایتی، می‌توان به تقویت 
تــاب‌آوری در دانش‌آموزان کمک کرد. تحقیقات نشان 
می‌دهد تاب‌آوری با موفقیت تحصیلی و رضایت از زندگی 
کاهش استرس، افزایش  در ارتباط است و می‌تواند به 

انگیزه و خلاقیت منجر شود. 
دکتر محمدرضا مقدسی، مدیر و موسس خانه تاب‌آوری 
گفت‌وگو با جام‌جم بیان  کتب تـــاب‌آوری در  و مترجم 
ــاب‌آوری در مــــدارس بــه مــعــنــای تــوانــایــی  ــ ــ مــی‌کــنــد: ت
دانــش‌آمــوزان در مقابله با چالش‌ها، فشارهای زندگی 
و تحصیل است. ایجاد محیطی حمایتی و آموزشی در 

مدارس سبب می‌شود دانش‌آموزان بتوانند مهارت‌های 
ــرای مــدیــریــت اســـتـــرس، زنـــدگـــی، حــل مــســألــه،  ــ لازم ب

خودکنترلی و بهبود سلامت روانی خود را یاد بگیرند. 

     نقش اولیا در تاب‌آوری دانش‌آموزان
اولیا نقش حیاتی در توسعه تــاب‌آوری دانش‌آموزان 
دارنــد. حمایت عاطفی و اجتماعی والدین می‌تواند 
مقابله‌ای  مهارت‌های  و  به‌نفس  اعتماد  تقویت  به 
ــاد محیطی امـــن و  ــج کــنــد. ای ــوزان کــمــک  ــ ــش‌آم ــ دان
گــفــت‌وگــوی  ــاط مــؤثــر و  ــب محبت‌آمیز در خــانــه و ارت

دانــش‌آمــوز با والدین دربــاره تجربیات و احساسات 
ــن امــکــان را مــی‌دهــد کــه احــســاس  ــود بــه آنــهــا ایـ خـ
ــا چــالــش‌هــا بهتر  کنند و در مــواجــهــه ب ارزشــمــنــدی 
ــی مطلوبی بــرخــوردار  ــ ــرده و از ســامــت روان کـ عــمــل 
بــاشــنــد. در نتیجه خــانــواده‌هــا بــا فــراهــم‌کــردن این 
زمینه‌ها، به شکل‌گیری تاب‌آوری و موفقیت تحصیلی 
دانش‌آموزان کمک می‌کنند. همچنین زمانی که اولیا 
و مدارس در کنار هم برای حمایت از رشد و موفقیت 
مثبتی  بسیار  نتایج  می‌کنند،  تــاش  دانـــش‌آمـــوزان 
حاصل می‌شود. والدین با مشارکت در فعالیت‌های 

مدرسه سبب تقویت مهارت‌های اجتماعی، عاطفی 
می‌شوند.  دانـــش‌آمـــوزان  به‌نفس  اعتماد  ارتــقــای  و 
همچنین آموزش والدین درباره روش‌های مقابله با 
چالش‌ها و استرس‌ها می‌تواند به فرزندان کمک کند 
تا در مواجهه با مشکلات، انعطاف‌پذیری بیشتری از 

خود نشان دهند.

     برنامه‌های مدارس تاب‌آور
انــجــام فعالیت‌های مختلفی  بــا  مـــدارس مــی‌تــوانــنــد 
به دانــش‌آمــوزان،  زندگی  آمــوزش مهارت‌های  شامل 

کارگاه‌های آموزشی برای والدین، همکاری با  برگزاری 
سازمان‌های محلی و ارائــه خدمات به افــراد نیازمند 
کرده و در  کز توانمندسازی جامعه عمل  به‌عنوان مرا
بهبود تاب‌آوری محلات نیز نقش مؤثری داشته باشند. 
دانش‌آموزان می‌توانند با شرکت در فعالیت‌های گروهی 
مــهــارت‌هــای اجتماعی،  کــارگــاه‌هــای  ــدارس مانند  مـ
بازی‌های تیمی و پروژه‌های گروهی، تاب‌آوری خود را 
تقویت کنند. برگزاری جلسات مشاوره و گفت‌وگوهای 
ــه تقویت  ــاره احــســاســات و چــالــش‌هــا نــیــز ب ــ آزاد دربـ
تـــاب‌آوری دانــش‌آمــوزان کمک می‌کند. عــاوه بر این، 
مشارکت در فعالیت‌های داوطلبانه و اجتماعی، حس 

مسئولیت‌پذیری و همدلی را افزایش می‌دهد. 

     ورزش و توانایی مقابله با استرس
سلامت  بهبود  بــه  نه‌تنها  بدنی  فعالیت‌های  و  ورزش 
جسمی کمک می‌کند، بلکه باعث تقویت سلامت روان 
گــروهــی در  و افــزایــش اعتماد به‌نفس مــی‌شــود. ورزش 
کــرده و حس  مــدارس، مهارت‌های اجتماعی را تقویت 
همکاری و همبستگی را در میان دانــش‌آمــوزان ایجاد 
می‌کند. همچنین مواجهه با چالش‌ها و رقابت در ورزش، 
را در دانش‌آموز  با استرس و مشکلات  توانایی مقابله 
برنامه‌های  باید  افزایش می‌دهد. در نتیجه، مــدارس 
ــرای تــقــویــت تــــــاب‌آوری و رشــد  ــ ــی مــتــنــوعــی را ب ــ ورزشـ
کند. ورزش‌هــای  همه‌‌جانبه دانــش‌آمــوزان راه‌انـــدازی 
گروهی مانند فوتبال و بسکتبال، مهارت‌های اجتماعی 

و کار تیمی را تقویت و به کاهش استرس کمک می‌کنند. 

     ابراز احساسات با فعالیت‌های هنری
فعالیت‌های هنری مانند نقاشی و موسیقی، فرصتی 
برای ابراز احساسات و خلاقیت فراهم می‌آورند و نقش 
مهمی در تقویت تاب‌آوری دانش‌آموزان دارند. از طریق 
گروهی در پروژه‌های هنری، دانش‌آموزان یاد  کارهای 
می‌گیرند چگونه با دیگران همکاری کرده و در مواجهه 
با چالش‌ها، راه‌حل‌های خلاقانه پیدا کنند. همچنین 
ابــزار آموزشی می‌تواند به مدیریت  هنر به‌عنوان یک 
که ایــن امــر در  کند  کمک  استرس و فشارهای روزمــره 
بهبود سلامت روان و موفقیت تحصیلی دانش‌آموزان 

تأثیرگذار است. 

     نیاز به مشاوران مجرب در مدارس
گاه در مدارس نقش حیاتی در تقویت تاب‌آوری دانش‌آموزان دارند. این افراد با ارائه حمایت‌های عاطفی و آموزشی، به دانش‌آموزان  مشاوران و معلمان آ
گاهی از نیازهای خاص  کمک می‌کنند تا با چالش‌ها و فشارهای روانی بهتر مقابله کنند. آنها می‌توانند مهارت‌های اجتماعی و عاطفی را تقویت کنند و با آ
هر دانش‌آموز و ارائه راهکارهای مناسب، باعث افزایش اعتماد به‌نفس و انگیزه در یادگیری شوند. در نتیجه مدارس به داشتن مشاوران و معلمان 
باتجربه و مجرب نیاز مبرمی دارد تا سبب بهبود سلامت روان و موفقیت تحصیلی دانش‌آموزان شود. اما یادآوری این نکته بسیار مهم است که حمایت 
سازمانی و مشکلات معیشتی معلمان هم تأثیر مستقیم بر تاب‌آوری دانش‌آموزان و مدارس دارد. معلمان با شرایط معیشتی نامناسب، نمی‌توانند 
به‌طور مؤثر به آموزش‌و‌پرورش دانش‌آموزان بپردازند و این امر می‌تواند به افت تحصیلی و کاهش انگیزه در دانش‌آموزان منجر شود. سازمان‌های 

آموزشی باید به حمایت از معلمان توجه ویژه‌ای داشته باشند تا با ایجاد محیطی مطلوب، معلمان بتوانند بر چالش‌های آموزشی غلبه کنند. 

ش
بر

آموزش الفبای 
ی در مدارس تاب‌آور

دانش‌آموزان باید بتوانند مهارت‌های لازم برای 
 مدیریت استرس، زندگی، حل مسأله، خودکنترلی

و بهبود سلامت روانی خود را یاد بگیرند


