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سبک زندگی

جدول عادی

افقی: ‏1( کتابــی تألیف دکتر میرجلال‌الدین 
کزازی ــــ خودخواهی2( قســمتی از پا ــ شــب 
چله ــ درست و حسابی3( رهایی از تعلقات 
دنیــوی ــــ نیروبخــش ــــ منفصــل4( کلیدی 
در موســیقی ــ شــهر مقبره گوهرشــاد ــ بینی 
ــــ شــهری در جنــوب فرانســه5( میــوه شــب 
 ــــ از فنــون مختص کشــتی آزاد6(  ‏یلدا ــــ گریز
آســان ــ کابــوس ــــ مــژده7( آتــش ــــ غیرقابل 
تجزیــه ــــ چیره‌دســت8( مقابل ــــ مهم‌ترین 
بخــش چرخشــی موتــور خــودرو ــــ تمرکــز 
حواس9(‌کننــده‌کاری ــــ پــروردگار ما ــ شــرط 
دوســتی10( رئیس نقــالان و معرکه‌گیــران در 
ک ــ زندان11( سرمشــق ــ  دوره صفوی ــــ تابنا
به پارچه می‌زنند تا براق شود ــ بخش هلالی 
انتهــای ناخــن12( نیمــه دیوانــه ــــ شــیون ــ 
تلاوت‌کننده قــرآن ــ همگــی13( پــدر آذری ــ 
 ــــ مراســم روز بعــد از عروســی14( از  دل‌انگیز
مرکبــات ــــ موضــوع ــــ تلــه15( دارای تقدس 
ــــ آرایــه‌ای از عناصــر شــیمیایی کــه توســط 

مندلیف ابداع شد. 

عمــودی:  1( نمازی کــه به تنهایــی خوانده 
شــود ــــ بخشــی از انگشــتان ــــ خدمتگــزار2( 
مناجــات ــــ خلافــکار3( از گناهــان کبیــره ــ از 
فرشتگان مقرب الهی ــ گندم آسیاب شده4( 
منکر وجود خدا ــ میوه ترش شــده و فاســد ــ 
S5( غیر از مورد قبلی ــ بهار عرب ــ ضروری6( 
ـــ  ـــ تندرســت ـ رشــته‌هایی از پوســت گیــاه ـ
مرسوم7( دســت عرب ــ پرورش ــ بهره‌مند و 
کامیاب8( اهلی، مطیع ــ نامه رسمی دادگاه 
جهت ابلاغ به اشــخاص ــ بی‌عرضــه9( نیرو، 
ک ــ زائوترســان10( اخترشناسی ــ  توان ــ چالا
قوس ــ گزارش11( برگشــتن ــ ‏آفریده‌شــدگان ــ 

 ـشهر مدفن  رهن‌دهنده12( ماهی کنسروی ـ
ابوریحان بیرونی در افغانســتان ــ غیرت13( 
 ـاز تیم‌های فوتبال اسپانیا  درخت کریسمس ـ
ــ آب دهان14( پر کردن فاصله بین آجرهای 
یک ســاختمان ــــ ضمیمــه کتــاب و ادبیات 
روزنامه جام‌جم15( شــرط‌بندی ــ خمیده ــ 

از اقلیت‌های مذهبی. 

 جدول ویژه

افقی: ‏1( مشکل و گرفتاری سخت و لاینحل 
ــــ ســرباز روس تــزاری2( از طوایف قشــقایی 

 A ــــ ویران‌کننــده ــــ ســاپروفیت3( ویتامیــن
ــــ طویــل ــــ پرنــده‌ای از راســته شــکاریان4( 
میوه خوب ــ مترســک ــــ خســته و درمانده ــ 
پهلوان5( پایانی ــ ســخن درگوشــی ــــ همراه 
کی زنانه7(  پشتک6( خشک ــ امامان ــ پوشا
ـــ  ـــ خواهش‌هــای نفســانی ـ گل تــه حــوض ـ
سانسورچی8( دوســتی ــ مسجد تاریخی در 
 ـدرخت تسبیح9( در دوره ساسانیان  مشهد ـ
به شهرستان می‌گفتند ـ ـنخستین مرد شهید 
اســام ــــ آهــار زده10( شمشــیرزن ــــ هــر چیــز 
سبک وزن ــ رد یا نشــانه از چیزی11( شهری 
بــا تأسیســات هســته‌ای ــــ چاشــنی غذایی 

ــــ زیبــارو12( بلــه ایتالیایی ــــ ســتاره ــ زیــرک ــ 
عددی مفرد13( به دست‌آوردن ــ نیرنگ ــ دو 
خط که باهم در یک صفحه قرار نگیرند14( 
آرایش شــده ــ نهایی ــ توفیق15( جثه، اندام 
ــــ مقتلــی بــر وزن گلســتان ســعدی نوشــته 

حسین کاشفی. 

ـــ  ـــ تجملــی ـ عمــودی:   1( زیبــا و جــذاب ـ
کنان2( فیلمی دیدنی ساخته پل توماس  سا
اندرسون با بازی دنیل دی لوئیس ــ دوره‌ای 
از زندگــی زنــان3( فرومایه ــــ معادل فارســی 
اینترنت ــ ترس4( جانشین ــ بی‌رحم ــ نقش 
 ـنوعی نخل  هنری5( قوم حضرت موسی)ع( ـ
ــ کهن‌تریــن نمونه ژخــط اســامی6( عقاب 
ســیاه ــ ســینه ‏بند تکوانــدو ــ هرگوشــه زمین 
 ـورزشی گروهی8(  فوتبال7( جای پا ــ محمل ـ
یاری‌دهنــده ــــ باشــگاه فوتبــال اســپانیایی 
ــــ گرفتگــی گلــو از غصــه و ناراحتی9( طــراح ــ 
سرشــوی شــیمیایی ــ ســودای ناله10( چند 
 ـعلم شعبده11( آتشفشانی   ـشیر درنده ـ نکته ـ
در ایتالیــا ــــ بنــدری در هنــد ــــ عنکبــوت 
پشــمالو12( قامت ــ لقب امام علی‏النقی)ع( 
ــ داســتان بلند13( لباس رزم ــ گیاهی علفی 
و معطر بــا برگ‌هــای نازک ــــ اطــوار14( فلزی 
برای ساخت نوک خودنویس ــ اثر مشهور ژرژ 
ساند، بانوی نویسنده فرانسوی15( خون‌ریز 

ــ قدرت ــ شهرستانی در استان اصفهان. 
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این روزها تقریبا همه کودکان زیر 12 سال کاربر اینترنت هستند. 
از آنجا کــه ایــن کــودکــان بیشتر وقــت خــود را بــه صــورت آنلاین 
آنها با آن روبـــه‌رو هستند نیز  که  می‌گذرانند خطرات سایبری 
افزایش یافته است. بر همین اساس، BCG موسسه مطالعاتی 
مشورتی بوستون در مطالعاتی به بررسی آسیب‌پذیری آنلاین 
کودکان در مناطق مختلف پرداخته است و آن را با یک نظرسنجی 

جهانی از 41والدین و کودکان تقویت کرد.  

بر اساس داده‌های نظرسنجی این گزارش، تصویر گسترده‌تری 
از میزان خطرات فضای مجازی برای کودکان در حال مشاهده 
است - و طرحی برای تبدیل قلمرو آنلاین به مکانی امن‌تر برای 
کودکان در حال ظهور است. نتایج نظرسنجی نشان می‌دهد 
93درصد از کودکان 8 تا 17 ساله در اینترنت هستند. قابل توجه 
است که تقریبا از هر چهار پاسخ دهنده، سه نفر گفتند که حداقل 
کــرده‌انــد. تنها حــدود 40 درصــد از  یک تهدید سایبری را تجربه 

والدین گفتند که فرزندان‌شان در مورد محتوای نامناسبی که 
در فضای مجازی با آنها مواجه شده بودند ابراز نگرانی کرده‌اند. 
بیش از 80 درصد کودکان گفتند که در آن شرایط برای کمک به 
که ممکن  والدین خود مراجعه نمی‌کنند. این نشان می‌دهد 
است موانع خاصی وجود داشته باشد - مانند عدم اطمینان در 
مورد تهدید آنلاین یا احتمالا ترس از صحبت کردن - کودکان را از 

گزارش تهدیدات سایبری باز می‌دارد.

75درصد کاربران کودک 
 فضای مجازی 
در معرض تهدید 

سراب خوشبختی آن سوی آب

که  اســت  کسانی  آرزوی  مــهــاجــرت، 

وه جامعه گر

فاخره بهبهانی

، بهشتی  معتقدند در بلاد مهاجرپذیر
بـــه بهترین  را  ــهــا  آن کـــه  ــود دارد  ــ وج
امکانات رفــاهــی، مــالــی، تحصیلی و 
انواع آزادی‌های بی حد و حصر مدنی 
بیشتر  را  ــان  ــ ــدرش ــ ق و  ــد  ــانـ ــی‌رسـ مـ
ــراد بـــا ایــن  ــ مـــی‌دانـــد. ایـــن قــبــیــل افـ
ذهنیت، دار و ندارشان را می‌فروشند 
تا به قول خودشان از شر زندگی سخت وطنی خلاص و در کشور 
که به اعتراف خیلی از  کنند. غافل از این  مقصد، آســوده زندگی 
کسانی که مهاجرت کرده‌اند تجربه زندگی در چنین کشورهایی با 
که نــادم و  شنیده‌های‌شان زمین تا آسمان فــرق داشته و حــالا 

پشیمانند، دیگر تاب تحمل برگشتن و شروع دوباره را ندارند. 

  دلیل اصلی مهاجرت چیست؟ 
دکتر محمد نــوذری، مشاور و روانشناس در گفت‌وگو با جام‌جم 
می‌گوید: یکی از مهم‌ترین و اصلی‌ترین دلایل مهاجرت افراد به 
کشورهای پیشرفته‌تر، شرایط اقتصادی است و به جرات می‌توان 
گفت بیش از 90 درصد مهاجرت‌ها به جهت شتاب گرفتن در رشد و 
موفقیت مالی در کشوری پیشرفته‌تر است. اغلب افرادی هم که به 
قصد تحصیل، مهاجرت می‌کنند مشکل اقتصادی دارند. ادامه 
تحصیل آنها بهانه و دستاویزی برای مهاجرت آنها به کشوری دیگر 
برای مهیا شدن شرایط اقامت دایم، تشکیل خانواده و شهروندی 
گر کسی در کشور خود موفقیت مالی و کسب درآمد  است. قاعدتا ا
بالا و خوبی داشته باشد به دلیل دارا بودن پایبندی‌های مالی 
و خانوادگی به مهاجرت فکر نمی‌کند، مگر دلایــل دیگری مثل 

ازادی‌های مدنی و غیره مدنظر باشد.

  لزوم مشاوره روانشناسی پیش از مهاجرت
به  بــرای رسیدن  مهاجرت یک تصمیم مانند سایر تصمیمات 
اهداف است. مثلا تصمیم به ازدواج، برای ایجاد رابطه عاطفی 
پایدار، تشکیل خــانــواده‌ای منسجم و باضابطه اســت. در عین 
این‌که محدودیت‌هایی هم در زندگی ایجاد می‌کند. مهاجرت 
کشور پیشرفته‌تر هم به همین شیوه اســت. تکنولوژی  به یک 
بــالا و حقوق مدنی پیشرفته‌تر از فــوایــد آن اســت امــا یکسری 
محدودیت‌ها و چالش‌هایی هم در قوانین آن کشور ممکن است 
با روحیات هر فردی سازگار نباشد. بنابراین کسی که می‌خواهد 
گــر تیپ شخصیتی و مسائل درون روانـــی‌اش،  ا کند  مهاجرت 
قراردادی باشد، احتمالا مهاجرت موفقیت‌آمیزی نخواهد داشت. 
گر تیپی متحول یا جست‌وجوگر داشته باشد، می‌تواند موفق  اما ا

شود. در این خصوص مشاوره‌های روانشناسی پیش از مهاجرت 
برای خودشناسی فرد می‌تواند بسیار کمک‌کننده باشد. 

  تاب‌آور نباشید، باختید
ــاب آوری یــا همان  ــایــد تـ افـــــرادی کــه قــصــد مــهــاجــرت دارنــــد ب
ــاشــنــد. افـــــراد فــاقــد  ــذیــری روانـــــی بـــالایـــی داشـــتـــه ب ــعــطــاف‌پ ان
انعطاف‌پذیری روانی، علی‌رغم مهیا بودن تمامی شرایط مهاجرت 
در مواجهه با کوچکترین چالش‌ها در کشور مقصد دچار مشکلات 
فراوانی خواهند شد. کسانی که به دلیل نداشتن اشراف به روحیات 
و روان خود در مواجهه با چالش‌ها شکست می‌خورند، طرز تفکر 
غلطی نسبت به مهاجرت داشته‌اند و واقع‌بینانه و بر اساس اطلاع 
گاهی به مهاجرت فکر نکرده بودند. اغلب این افراد معمولا یکی  و آ
از اطرافیان و آشنایان که با مهاجرت به موفقیت‌هایی دست یافته 
بود را شاخص انتخاب خود برای مهاجرت قرار می‌دهند، در حالی 
که نمی‌دانند آن فرد برای دستیابی به موفقیت، در مهاجرت خود 

و خوشی بدون هیچگونه تلاش، سختی و چالشی دست 
یافت، بسیار نادرست است. در این کشورها هم باید روزانه 
در ساعات طولانی و مستمر هم درس خواند و هم کار کرد. 

  فضای مجازی متهم است
گرها،  محتواهایی که در فضای مجازی توسط مبلغان، بلا
اینفلوئنسرها و سلبریتی‌ها بــرای تشویق افــراد به مهاجرت 
کشورهای مختلف ساخته می‌شود تا حدود زیادی توانسته بر 
روی تغییر سبک زندگی، تفکرات و تخیلات افراد در جهت استقبال 
از مهاجرت تاثیرگذار باشد. همچنین چشم و همچشمی در فضای 
مجازی شکل می‌گیرد. فضای مجازی با تصاویر همراه است و یک 
گاه  صحبت و گفت‌وگوی بدون تصویر نیست. این تصاویر ناخودآ
تاثیرات را چند برابر می‌کنند. ذهن ما با دیدن تصاویر و ویدئوهایی 
که  کشورهای مهاجرپذیر چنین تحلیل می‌کند  از دنیای زیبای 
موفقیت با مهاجرت، حتمی اســت امــا ایــن تصاویر ایــن واقعیت 
که مهاجرت یک نمای دیگری در پس زمینه دارد را به تصویر  را 

نمی‌کشند. 

  تشدید اختلالات روانی مهاجران 
سختی مــهــاجــرت و مــســیــرهــای عجیب و غــریــب رســیــدن به 
کشور مقصد می‌تواند فرد را دچار اختلالات روانی عمیق‌تری 
کند. فردی که در کشور خود در مراحلی دچار افت و شکست 
ــت دچـــار نشانگان افــســردگــی شـــود. اما  مــی‌شــود، ممکن اس
همین فرد پس از مهاجرت وقتی با چالش‌ها و قوانین سخت 
کشور مقصد آن هم به دور از خانواده مواجه می‌شود به دلیل 
انعطاف پذیری روانی پایین به شدت دچار دلتنگی و مشکلات 

و اختلالات روانی عمیق تر می‌شود. 
این که برخی از افراد دچار اختلالات روانی مهاجرت را راهی برای 
التیام بیماری‌شان در نظر می‌گیرند، تصور بسیار نادرستی است. 
افراد افسرده و کسانی که دچار استرس، اضطراب و طرح‌واره‌های 
کشور مبدا  گر در  ناسازگار روانــی، رفتاری و شخصیتی هستند ا
درمان نشوند باید در کشور مقصد درمان کنند. ممکن است چند 
ماه اول مهاجرت برای فرد مهاجر، دلپذیر باشد اما پس از مدتی 
به دلیل رویارویی با چالش‌های زیاد، مجدد نشانگان افسردگی 
بازخواهد گشت. جالب است بدانید بسیاری از افرادی که از نظر 
روانی درمان می‌شوند و بهبود می‌یابند از فکر مهاجرت خارج 

شده و از سایر راه‌های دیگر برای ادامه زندگی استفاده می‌کنند.

با چه مشکلات و چالش‌هایی دست و پنجه نرم کرده است. 

  نیاز به مهارت دارید 
که تصور می‌کنند صرفا با مهاجرت، مشکلات‌شان رفع و  افــرادی 
به خواسته‌های دل‌شــان می‌رسند سخت در اشتباهند. فردی 
که دارای مهارتی خــاص، پشتکار، خودباوری و تلاش باشد در هر 
کشوری حتی کشور خود می‌تواند به موفقیت‌هایی دستیابد. اما 
، اعتماد  فردی که مهارت و دستاورد خاص، رشد تحصیلی، پشتکار
به نفس و... نداشته باشد و ضعیف باشد نمی‌تواند در یک کشور 
کشورهای  که اغلب  پیشرفته‌تر پذیرش موفقی داشته باشد چرا 
پیشرفته به دنبال مهاجرهایی هستند که بتوانند در جهت رشد و 
ارتقای دانش و علم کشورشان از آن فرد بهره‌وری کنند. این تصور و 
توهم که در کشورهای مهاجرپذیر می‌توان به امکانات و اوقات مفرح 

 بسیاری از افراد که با تصور رسیدن به سرزمین آرزوهای‌شان به دنبال مهاجرت هستند
 بعد از مدتی با مشکلات متعددی مواجه می‌شوند
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یادداشت

 پشت پرده واقعیت 
محتواهای مجازی

با جست‌وجویی ساده در صفحات اینستاگرام و یوتیوب 
ایرانی  مهاجران  تجربیات  ــاره  دربـ محتوا  زیـــادی  تــعــداد 
کمبودهای  برشمردن  با  که  مهاجرانی  یافت.  خواهید 
کشور مقصد، طرز تفکر اشتباهی که پیش از مهاجرت 
داشــتــنــد را بــه کـــاربـــران گــوشــزد می‌کنند و افــــرادی که 
گاهی در ایــن زمینه  ــد را به ارتــقــای آ قصد مهاجرت دارن
جالب،  نکته  می‌کنند.  تشویق  مهاجرت  از  انــصــراف  و 
کامنت‌هایی است که زیر این پست‌ها گذاشته می‌شود 
ــراد، حاضر بــه پذیرش  و نشان مــی‌دهــد، بسیاری از افـ
این واقعیت‌ها نیستند و با توهین و ناسزا این قبیل 

محتواها را یک دروغ سیاسی برداشت می‌کنند. 
البته ممکن اســت برخی شرایط بــرای یک نفر موجب 
پشیمانی از مــهــاجــرت شـــود ولـــی هــمــان شــرایــط بــرای 
شخص دیگر مشکل خاصی ایجاد نکند، ولی معمولا 
آنچه کــه بیشتر مهاجران از رضــایــت خــود در صفحات 
مجازی بارگذاری می‌کنند، مربوط به روزهای اول مهاجرت 
است که همه چیز بسیار ایده‌آل و مطابق قانون است 
و هیچکس در روزهــای اول مهاجرت پشیمان نیست. 
تجربه نشان داده زندگی واقعی، یک سال پس از مهاجرت 
شروع می‌شود. معمولا در اقتصادهای پیشرفته غربی، 
هیچ گونه خدمات رایگان یارانه‌ای یا دولتی وجود ندارد. 
برای استفاده از هر خدمتی باید هزینه آن پرداخت شود. 
مالیات‌های متنوعی وجود دارد و هزینه سوخت، انرژی و 
سایر موارد نیز باید به صورت کامل و غیردولتی پرداخت 
شــود. تــورم در ایــن کشورها پایین اســت. ولــی ایــن به 
معنای مرفه و ثروتمند بودن نیست. چون باید برای هر 

خدمتی پول بپردازید.


