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سبک زندگی

جدول عادی

ـــ واحــد  ـــ ارمغــان ـ افقــی: ‏1( اندوهگیــن ـ
وســیله  ــــ  آرام  رود   )2 اســب شــمارش 
 اندازه‌‌گیــری اختلاف پتانســیل ــــ ضروری

ـــ  کــی ـ 3( نوعــی ماهــی اســتخوانی خورا
پیشین ــ ضمیر سوم شخص4( یک‌حرف 
و سه‌حرف ــ سمیع ــ مجنون5( سخنوران ــ 
شهری در استان کرمانشاه6( سمت چپ 
ــ کلمه اســتثنا ــ فرق ســر7( خوشبوکننده 
 ــ خالص8( مادر عرب ــ  شیرینی ــ سرتاســر
مغازه ــ ادغام چند منبع صوتی یا تصویری 
 ــ مــکان9( تابــه نان‌پزی  بــر روی یک نــوار
ـــ لبریز10( چــاق ــ خاطر  ــ پیوســته، پیاپی ـ
ــــ بی‌نصیــب11( از تألیفــات ارزنــده شــیخ 
محمــود شبســتری ــــ لانجیــن12( از مواد 
 ــ  افیونــی ــــ ســالک ــــ آذر13( درخت انگــور
پارســای دیرنشــین ــ از نقوش زیبا در هنر 
نگارگــری14( فهرســت ــــ یکصــدم فرانک ــ 
 ــ عقب  قدم یکپا15( جوانمرد ــ شغل وزیر

 . هر چیز

عمودی:  1( خــودرأی ــ اعتراض ــ شــریک 
ـــ خــواب  ـــ آرزوهــا ـ  ـ زندگــی2( فرمانبــردار
خوش3( نیزه دو شــاخه کوچک قدیمی 
ــ کارگر کشــتی ــ نام ترکی4( نخســت ــ باز را 
 ــ  خنثی می‌کند ــ شــعله آتش5( کلاهبردار
دروغی ــ ســروصدا6( ضربه‌ای با انگشــت 
آســمانی  اســترالیایی7(  خارپشــت  ــــ 
ـ  ـــ چــه بســیار8( پوســتین ـ ــــ زیرشــلواری ـ
ـــ 9( فرورفتــن چیزی  -R ـ ـــ بی‌چیز دردها ـ
ـــ ذلــت و خــواری  ـ ـــ بــاب روز  بــه قعــرآب ـ

ـــ بخــش معرفــی عناویــن و  10( رســوایی ـ
موضوعــات کتــاب11( رســاندن پیــام بــه 
 ــــ ششــمین خلیفــه  مــردم ــــ بــدون آســتر

ـــ  ـــ پیشــی‌گرفتن ـ اموی12(‌ام‌الشــرایین ـ
خجســتگی13( شــهر مدفــن تختی ــــ ماه 
هشــتم ــ درهم آمیختن14( سهل و ساده 
ـــ رهبــر قــوم‏ هــون15( خســته و  ــــ پیــاده ـ
درمانــده ــ از غذاهــای محلــی و پرطرفدار 

گیلان ــ پهلوان. 

 جدول ویژه

افقی: ‏1( طاقت ــ بیشــترین حــد ــ دیدنی 
 ــ ناحیــه‌ای در نزدیکی  در ارتــش2( مردار
قطب شــمال بــا زمســتان‌های طولانی و 

 ســرمای شــدید ــ نوعــی کامیــون نظامی
ـــ قلیــل  ـ ـــ مانــدگار  ـ  3( رفت‌وآمــد بســیار
ـــ انــدازه صــدای هــر سیســتم  4( ســقف ـ
ـــ نوعــی راه رفتــن اســب5( دل  صوتــی ـ
ــــ پایــگاه فضایــی  ســراپرده... اوســت 
قزاقستان6( مرکز مرکزی ــ وکیوم ــ کمبود 
گســترده غــذا کــه بــا مــرگ و میــر جمعــی 
غ  همراه است7( پاردم ــ چهره‏نما ــ شترمر
منقرض ‏شــده8( دشــنام دادن ــ خشک 
ـــ قامــت9( چــاه جهنــم ــ  ــ خــوش شــکل ـ
ـــ ســرمه10( گوشــه‌ای در  لبخنــد زننــده ـ
ک11(   ــ نیم صدای سگ ــ خا دستگاه شور

داســتانی نوشــته چزاره پــاوزه ایتالیایی ــ 
مطالعه اجمالی12( غذای اصیل و سنتی 
اصفهان ــ ردیف، طبقه ــ یک نفر13( خون 
 ــــ مــدرن و پیشــرفته14( اختــراع  ــــ پیــکار
 ــــ کاروان15( نوشــین،  مارکونــی ــــ ناپایدار

گوارا ــ نشانه ــ قیل و قال. 

ـــ دســتگاه  عمــودی:   1( فنــی در کشــتی ـ
کم‌کننده گازها ــ کیســه پــول قدیمی  مترا

ـــ رنــگ ســفید ــ داســتان  2( جمــع شــبح ـ
ک پرورش می‌دهد ــ  بلند3( باغبانی که تا
شکلی هندسی ــ روز گذشــته4( دستاویز 
ـــ منســوب بــه یمــن  ــــ زبــان مــردم ترکیــه ـ

5( هدهد ــ روزها ــ سرچشمه6( از سازهای 
بــادی محلــی موســیقی ایــران ــــ ماشــین 
ـــ نقــاش  ـــ لــوازم ـ بتن‌ســاز7( علاج‌کــردن ـ
 ــ خط  امپرسیونیســت فرانســوی8( مذکر
ـــ رمانــی از آلبــر کامو ــ  ابداعی ســومری‌ها ـ
نکوهش9( بلوز زنانه بی‌آســتین ــ از توابع 
استان گیلان ــ سختی و مشقت10( بالکن 
ــ به راســت متمایل شــدن11( یون منفی 
غ ـــ از اجــزای تخم‏‌مر  ــ نوعــی اجاق برقــی ـ

ـــ  ـــ ملامت‌کننــده ـ 12( از نام‌هــای قــرآن ـ
 ــ رحم‌کردن ــــ مدفن خاقانی  پنــدار13( راز
شــروانی14( زبان بســته ــ فیلمی ســاخته 
علی حاتمــی ــ خــأ15( قســمتی از گوش ــ 

داروی فراموشی ــ پاسخ منفی. 
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جدول    6887 
طراح: بیژن گورانی

کارگاه زندگی 

شماره 6935 28 آذر 1403 چهارشــنبه 

ترس از مرگ عزیزان
تــرس از دســــت‌دادن عــزیــزان در شرایطی کــه در بستر 
آزاردهــنــده، اما  ــاک و  بیماری هستند، احساسی دردنـ
طبیعی اســت. اگر این ترس در مــوارد عــادی هم وجود 
دارد و زندگی شما را مختل می‌کند، بهتر است به فکر 
درمــان باشید. نگرانی از مرگ عزیزان، می‌تواند ترس از 
مــرگ خودمان را تداعی و میزان اضطراب ما را تشدید 
کند. بررسی‌های انجام شــده نشان مــی‌دهــد، افــرادی 
که مرگ را به‌عنوان بخشی از زندگی پذیرفته‌اند و با این 
حقیقت کنار آمده‌اند، در مقابل مرگ عزیزان واکنش 
بهتری نشان می‌دهند و برای مقابله با مشکلات مسیر 
کوتاه‌تری را طی می‌کنند. روش‌های مقابله با مشکلات 
را یاد بگیرید و در مواقع بحرانی از آنها استفاده کنید. 
مکانیسم‌های مقابله‌ای مناسب مانند ورزش‌کــردن، 
نوشتن، صحبت‌کردن با دیگران، هنر، طبیعت‌گردی، 
با  یا موسیقی بسیار مؤثر هستند.  رفتارهای معنوی 
خودآگاهی مکانیسم‌های مناسب خودتان را بشناسید 
و احساسات خــود را بپذیرید امــا هرگز آنها را سرکوب 
نکنید، زیــرا احــســاس تــرس و انـــدوه ســرکــوب‌شــده ‌به 
افسردگی یا سایر مشکلات روحی و روانی منجر می‌شود. 
تنفس عمیق، یــک راه مؤثر بــرای کاهش اضــطــراب و 
تپش قلب است. در یک موقعیت آرام دراز بکشید یا 
بنشینید و نفس‌های عمیق را داخل ریه خود کنید و به 
ج نمایید. استقلال خود را تقویت کنید،  آرامی از دهان خار
چون یکی از دلایل اصلی نگرانی و ترس از مرگ عزیزان، 
وابستگی بیش از حد به آنهاست. بنابراین، تلاش کنید 
 عــزت نفس خــود را افــزایــش دهید، استقلال بیشتری 
به دست آورید و برای زندگی مستقل برنامه‌ریزی کنید.
در زندگی خود هدف و معنا داشته باشید، خودتان را 
به‌عنوان یک عضو ارزشمند جامعه ببینید، به دیگران 
کمک کنید، با دیگران مهربان باشید، به خیریه‌ها کمک 
کنید و حتی در صورت از دست دادن عزیز خود، این کارها 
را برای رسیدن به آرامش معنوی ادامه دهید. به خداوند 

و نیروی برتر او برای حفظ آرامش خود تکیه کنید. 

معصومه صبور روح   |    کارشناس مشاوره
یادداشت

 کودکان حتی زمانی که به طور کامل صحبت کردن را یاد نگرفته اند،
توانایی نقاشی کــردن  را دارنــد. برخی از این نقاشی‌ها ممکن 
است خیلی واضح نباشند اما همان خطوط هم بیانگر ذهن 
و دنیای کودکان است. از طرفی، نقاشی ارتباط مستقیمی با 
گاه ذهن آنها هم دارد و به‌همین دلیل اطلاعات  بخش ناخودآ
گر متوجه شدید  روانش‌ناختی بسیار زیادی در آن نهفته است. ا
ک و خشونت‌بار را در نقاشی‌های  فرزندتان دائم چیزهای ترسنا

خود به‌تصویر می‌کشد یا علائم آسیب جسمی در نقاشی کودک 
دیده شد، ‌فرد متخصص می‌تواند با تفسیر نقاشی به شما کمک 
کند تا با احساسات و هیجانات و ترس‌های فرزندان‌تان آشنا 
شوید. چیزهایی که کودک زبان گفتن آن را ندارد یا در برابر ابرازش 
مقاومت می‌کند را می‌توان با تفسیر نقاشی فهمید. در نقاشی 
کودک، ریزترین جزئیات می‌تواند تعبیر و تفسیر روان‌شناختی 
داشته باشد. البته هر نقاشی‌ای نمی‌تواند مایه نگرانی والدین 

باشد‌؛ مثلا کشیدن چیزهایی که بیانگر ناراحتی در یک روز و 
گر  موقعیت خاص هستند، نمی‌توانند نگران‌کننده باشند اما ا
گر شخص  کودک به‌طور دائم تصاویر خشونت‌آمیز می‌کشد، یا ا
یا جسمی را بسیار بزرگ‌تر و اعضای بدن یک انسان را به‌صورت 
گانه ترسیم می‌کند، در این‌موارد احتمالا  که او از چیزی  جدا
می‌ترسد  یا محیط اطراف خود را امن نمی‌داند. در این موارد 

مشاوره با روان‌شناس امری ضروری است.

 به نقاشی کودکان 
توجه کنید

 

که می‌رسیم،   به انتهای خیابان آذر 
گروه جامعه

تهمینه سبحانی شاد

که  پاییز را چمدان‌به‌دست می‌بینیم 
عزم رفتن دارد و قرار است در بلندترین شب سال او را همراهی 
که چند وقتی است  کنیم. شب یلدا را می‌گویم، همان شبی 
با  نامش در تقویم به روز »ترویج فرهنگ مهمانی و پیوند 
خــویــشــان« تبدیل شــده اســت. شاید درســتــش هــم همین 
که سالیان ســال اســت ایرانیان بــرای همین یک  باشد، چرا
دقیقه بیشتر و طولانی‌ترین شب و کوتاه‌ترین روز سال و برای 
ــرد هــم جــمــع مــی‌شــونــد تا  ــروس فــصــل‌هــا گـ اســتــقــبــال از عــ
دل‌های‌شان به یکدیگر بیشتر گرم شود. اما چند سالی است 
کـــه ایـــن شـــب آیــیــنــی و ســنــتــی، بـــه لــطــف تــرویــج‌کــنــنــدگــان 
گویی  کــه  مــصــرف‌گــرایــی بــه چــنــان تشریفاتی آراســتــه شــده 
رنگ‌وبوی دیگری به خود گرفته است. گویا دیگر خبری از آن 

شب‌های خاطره‌انگیز و فلسفه اصلی این شب نیست. 
بنامیم!  مجلل  شب‌نشینی  یک  را  نامش  باشد  بهتر  شاید 
شبی که به لطف حضور فضای مجازی، شبکه‌های اجتماعی 
کمی هم چاشنی چشم‌وهمچشمی، به  گرها و  مختلف، بلا
کچری‌باز تبدیل شده  یک شب تمام‌عیار برای دوستداران لا
گرفته تا  است. از میزهای آنچنانی با تم‌های هندوانه و انار 
دکورها و تزئیناتی که با یلداهای گذشته‌مان فرسنگ‌ها فاصله 
دارد. و حالا فناوری‌های نوین به متهم ردیف اول دور شدن 
که  خانواده‌ها از یکدیگر تبدیل شده‌اند. فرقی هم نمی‌کند 
از چه سطح درآمــدی باشید، گویا در این فضا نباید از قافله 

کچری‌بودن جا بمانید.  لا

 

   فلسفه کلمه یلدا

تا جایی که در خاطرمان هست، شب یلدا با چنین سنت‌‌های 
عجیب‌وغریبی همراه نبود و یلدا جز یک دورهمی طولانی، 
فلسفه دیــگــری نــداشــت. حــجــت‌الاســام روح‌ا... دوســتــی، 
مشاور و کارشناس مذهبی در گفت‌وگویش با جام‌جم تفسیر 
جالبی از حروف یلدا دارد و می‌گوید: ما می‌توانیم شب یلدا 
که همه اینها دارای  را به حروف این کلمه خلاصه کنیم، چرا
پیام‌هایی اســت. بااین‌حال »ی« یلدا یعنی یاد هم بودن؛ 
شب یلدا شبی است که باید به یاد هم باشیم. یاد کسانی که 
که یکی از  که از بین ما رفتند، چرا از ما دور هستند و کسانی 

اهداف یلدا نیز همین یاد هم بودن است. 
وی می‌افزاید: »لام« یلدا هم یعنی لحظه‌های خوب و خوشی 
را ســپــری‌کــردن؛ چــقــدر خــوب اســت در ایــن دورهــمــی‌هــای 
کدورت  که به  خانوادگی از اختلافات سیاسی و حرف‌هایی 
منجر می‌شود دوری کنیم و لحظات خوب و خوشی را برای 
خاطره‌گویی،  حافظ‌خوانی،  همچون  کارهایی  بــا  دیــگــران 

بازی‌های گروهی و ... رقم بزنیم.
را به معنای دورهــم‌بــودن و  دوستی همچنین »دال« یلدا 
که معتقد  »الف« آن را هم احترام‌گذاشتن تفسیر می‌کند، چرا
است یلدا شب احترام‌گذاشتن بوده و به همین خاطر است 

که ما در خانه بزرگ‌ترها جمع می‌شویم.

   خوشی‌ها هرچه پنهان‌تر، پایدارتر 

درحالی‌که بسیاری از آیین‌‌های ما همچون شب یلدا می‌‌تواند 

ــردم تحکیم بخشد و لحظات  شــور و امید را در دل‌هـــای م
شادی را برای آنان ثبت کند، اما انتشار تصاویر و ویدئوهایی 
در شبکه‌های اجتماعی از میز و سفره‌های رنگارنگ یلدایی، 
کــه همین دورهــمــی اســت را تحت‌الشعاع قــرار  اصــل مــاجــرا 
می‌دهد. دوستی هم بر این باور است که یکی از آسیب‌های 
در  ویدئو  و  تصاویر  ک  اشترا و  چشم‌وهمچشمی  یلدا  شب 
کارشناس مذهبی به ما توضیح  فضای مجازی اســت. این 
می‌دهد: تولیدمحتوا از این شب در فضای مجازی یــادآور 
این موضوع است که مهم نیست ما چه جشنی برگزار می‌کنیم 
که از مــردم دریافت می‌کنیم، دارای اهمیت  اما بازخوردی 

بیشتری است.
 ، ــر ــایــدارت ــوان مــی‌کــنــد: خــوشــی‌هــا هــرچــه پــنــهــان‌تــر پ ــن او ع

درصورتی‌که دین ما هم مخالف چنین جار زدنی است. 
ــر غــذایــی را بــه خانه  گ کــرم)ص( فــرمــودنــد ا پــیــامــبــرا
که بچه همسایه  کنید  گــونــه‌ای حمل  به  می‌برید، 
گر  آن را نبیند. ما با دینی بزرگ شده‌ایم که می‌گوید ا
بوی غذایی از خانه‌تان بلند شد، مستحب است که 

همسایه‌ها را از آن غذا بهره‌مند کنید.

   یلداهای لاکچری کم‌رونق!

با ظهور و گسترش فضای مجازی، بسیاری 
از سنت‌های قدیمی این آیین یا از 

بین رفته‌اند، یا کمرنگ شده‌اند 
و یـــا دســـتـــخـــوش تــغــیــیــرات 

فـــراوانـــی قــــرار گــرفــتــه‌انــد. 
روح‌ا... دوستی می‌گوید: 
فـــــضـــــای مــــــجــــــازی در 
بسیاری  کمرنگ‌شدن 
ــژه در  ــه‌وی از ســنــت‌هــا، ب

ــدت  ــه‌شـ شــــب یــــلــــدا، بـ
او معتقد  اســــت.  ــذار  ــرگـ اثـ

ــت کــه مــا فــرهــنــگ‌هــای  اسـ
ــه فــضــاهــای خــود  غــربــی را ب

از  نتوانسته‌ایم  و  ــم  راه داده‌ایـ
کنیم.   ســنــت‌هــای‌مــان پـــاســـداری 

از طرفی، نتوانسته‌ایم فرهنگ‌سازی مناسبی انجام دهیم 
و همین چشم‌وهمچشمی‌ها و تصاویر پــرزرق‌وبــرق باعث 
که  کند  که رونــق شب یلدای ما به سمتی حرکت  شــده‌انــد 

نباید برود.

کچری را بررسی می‌کند  »جام‌جم« تبعات سفره‌های یلدایی لا

ی یلدایی  ی‌باز  لاکچر
به سبک بلاگرها!


