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سبک زندگی

جدول عادی

افقی: ‏1( پرنده‌ای با منقار کوتاه ــ مجموعه 
 ـمروارید2(  داستانی نوشته سیمین دانشور ـ
گاوآهــن ــــ بیابانــی وســیع در شــمال مکــه ــ 
کــی  ـــ ناپا زن زیبــای بهشــتی3( حریــص ـ
ـــ از  ــــ پــول کره‏‌جنوبــی4( دوره هــزار ســاله ـ
ســازهای زهــی در ارکســتر ســمفونیک5( 
عطشــان ــــ خلاصه‌گویی ــــ هــوای گرفته6( 
 ـفیلمی ساخته کیومرث  پیشوایان طریقت ـ
پوراحمــد7( طــای قالبــی ــــ طــب ســنتی 
چینی ــ تن‌پوش زمستانی8( بهت و حیرت 
 ــــ بلنــدی اندام9(  ــ منزل ــ حســاب و شــمار
نمای ساختمان ــ ناسپاســی ــ صوت اندوه 
و افسوس10( تلف ‏کردن زمان ــ دستخوش 
 ــــ گلــی آپارتمانی ــ  تغییــر و دگرگونــی11( پــدر
چهارم12( ســالن نمایــش فیلم ــــ بیمار13( 
شــیوه و روش ــــ خواهشــگری ــــ اصطلاحی 
در فوتبــال14( جهــان معنــی ــ تهیدســت ــ 
بی‌سواد15( پیش شماره تلفن ــ شکل‌های 

گون ــ کناره و حاشیه.  رنگارنگ و گونا
عمــودی:  1( بزرگواری ــ کــدورت و رنجش ــ 
پادشــاه2( همچنین ــ سرشوی شیمیایی 
آواز  بــا  آلبومــی   )3 دانشــگاه مــدرس  ــــ 
محمدرضا شجریان ــ نوعی کباب ایرانی4( 
خوشــی و خرمی ــ لقب پادشــاهان چین و 
ترکســتان بود ــ درخــت زبان گنجشــک5( 
ـــ از مباحــث  ـــ در بنــد کــردن ـ دشــمنان ـ
کتیــو  رادیوا گازی  ــــ  خیــس  ریاضــی6( 
ـــ هدایــت  ــــ مظهــر ســردرگمی7( گفتــاری ـ
آب‌هــای زیرزمینــی بــه بیــرون از منطقــه 
ـــ پــدر عــرب8( نوعــی ضایعــه   ـ مــورد نظــر
پوستی ــ مجلس شــادی ــ قتلگاه امیرکبیر 
ــــ از الفبای فارســی9( پــدر آذری ــ میــراب ــ 
رمانی نوشته آندره ژید فرانسوی10( نوعی 

 ــ گشاده11(  مسلسل دســتی ســبک ــ مادر
شــاعر بافقی ــــ خونین‏ترین نبــرد دریایی ــ 
 ــ تکبر13(  دیوار12( شب روستایی ــ مجبور
ورزشــی با کفش اســکیت ــ از باشــگاه‌های 
ـــ  ـــ همگرایــی ـ  ـ فوتبــال اســپانیا14( جــدار
پرتابه جنگی15( گرو گذاشــتن ــ پیرو دین 

حضرت‌موسی)ع( ــ دادگستری قدیم. 

 جدول ویژه
افقی: ‏1( هم بایســته ــ مجموعه داســتانی 
نوشته رضا استادی ــ حرف عطف عربی2( 
لبــاس آخرت ــ یــارو ــــ تخریب‌کننــده اموال 

عمومی3( در جایی ماندن ــ ایزد فرزانگی 
ـــ فــوری4( گروهــی از  در آییــن زرتشــتی ـ
گیاهان علفی که در مراتع می‌رویند ــ زبانی 
از شــاخه زبان‌های ســامی5( طبقــه‌ای از 
ســاختمان ــ نام قدیم زاهدان ــ خیال6( از 
خوشنویسان ســده یازده هجری در ایران 
و هند ــ کتابی از سامرست موآم7( امام‌اول 
شــیعیان ــــ مــورخ ایرانــی دربــار غزنویــان ــ 
دلیل8( باده ــ قاب عینک ــ رودی در عراق 
ــ صدای گوســفند9( کارآموز رشته پزشکی 
ــ مستبد ــ غذای تزریقی10( مستحق ــ کاخ 
ـــ شــهری در  لویــی چهاردهــم11( پوپــک ـ

ترکیه ــ فاصلــه بین دنیا و آخــرت12( نوعی 
ـ   ـ ـــ مقابــل رعیــت13( ناچیــز پارچــه نخــی ـ
 ــ از گونه‌های انفرادی اجرای نمایش  برادر
ـــ بیمــاری انســان و  در ایــران14( پندارهــا ـ
میمون ــ ســیمی با ولتــاژ صفر15( ناشــنوا ــ 
اقتصاددانی که در اداره کشور شرکت دارد 

ــ به صورت عمده. 
ـــ ســگ   ـ ـــ دســتار عمــودی:   1( مضــراب ـ
قهرمــان رمــان آوای وحــش2( ســازگاری ــــ 
جایزه معتبر شــعبده‌بازی ــ همصحبت3( 
رمانی نوشــته مجیــد قیصــری ــ پشــه ناقل 
ســاموئل  از  رمانــی  خــواب4(  بیمــاری 
بکت ــــ شــاعر مشــهور عرب ــــ پیــش درآمد 
آشــغال5( خوابیدن ــــ از بازی‌های قدیمی 
دورهمی‌هــای خانوادگی ــ مترســک6( رها 
ــ طــاق ــــ بلندمرتبــه7( بــی‌ارزش ــــ دوقلو ــ 
حرکــت اول بــازی شــطرنج8( گــوارا ــــ جامه 
 ــ جیوه9( مرطوب ــ  پشــمی فقرا ــ پشت‌ســر
 ـشسته نشده10( از  کوهی مشرف به سنندج ـ
 ـدرنده‌ای شبیه یوزپلنگ  ظروف آشپزخانه ـ
ــ میان11( نان نازک ــ روشی برای جدا کردن 
ـــ دختــران  اجــزای جامــد از یــک محلــول ـ
عرب12( پسوند نسبت ــ راه و روش ــ پیشی 
گرفتن13( رئیس پاسبانان شهر را می‌گفتند 
ــ گوشه‌ای در دســتگاه چهارگاه14( از آحاد 
 ـسرمست15( ناسیونال   ـچاه فاضلاب ـ زمان ـ

ــ برخوردار از نعمت ــ نوعی انگور. 
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کارگاه زندگی 

شماره 6946 11 دی 1403 سه‌شــنبه

اهمیت سلامت روان
مراقبت از سلامت روان و بهبود آن یکی از اصلی‌ترین 
مؤلفه‌ها جهت حفظ و ارتقای آرامش و جذابیت زندگی 
اســـت چـــرا کــه ســامــت روان روی رفــتــارهــا، تــفــکــرات، 
احساسات و توانمندی‌های ما در مواجهه با تنش‌های 
روانی و مشکلات تأثیر‌گذار است؛ بنابراین همان‌طور 
که به سلامت جسم خود اهمیت می‌دهیم و برای آن 
تلاش می‌کنیم باید نسبت به سلامت روان خودمان 

گاه باشیم.  نیز آ
کــه  اســــــت  ــدی  ــ ــنـ ــ ــمـ ــ ارزشـ ثــــــــروت  روان،  ــت  ــ ــام ــ س
ــرار  ــردی و مــحــیــطــی قـ ــ تــحــت‌تــأثــیــر عـــوامـــل مــتــعــدد فـ
دارد. شــنــاخــت ایـــن عـــوامـــل و اتـــخـــاذ ســبــک زنــدگــی 
 ســـالـــم، کــلــیــد دســتــیــابــی بـــه آرامـــــش و خــلــق زنــدگــی 

شاد و پویاست.
ــود کیفیت روابـــط   بــه‌مــنــظــور حــفــظ ســامــت روان خـ
اجتماعی‌تان را افزایش دهید، ورزش کنید، رژیم غذایی 
سالم و خواب کافی داشته باشید، با دوستان‌تان بیرون 
بروید و از این طریق به تقویت و سلامت روح و روان خود 
بپردازید. از شنیدن اخبار منفی و کذب اجتناب کنید. 
شاید لازم باشد در این‌ روزهــا دسترسی‌تان به فضای 
مجازی را محدود کنید و خود را در معرض هر داده‌ای 

قرار ندهید. 
به‌جای ارتباط با افــرادی که ذهن شما را به‌هم‌می‌ریزند 
بــه افـــراد امــن تکیه کنید. اســتــرس خــود را مدیریت 
ــبــخــش و کــمــک به  ــذت ــای ل ــ ــاره ــ کــنــیــد و بـــا انـــجـــام ک
ــا احــــســــاس خـــوبـــی در خـــود  ــریـــه‌هـ ــیـ ــران و خـ ــ ــگـ ــ دیـ
ــواد مخدر   ایــجــاد کــنــیــد. از مــصــرف الــکــل، ســیــگــار و مـ

خودداری کنید.
 ســطــح ویــتــامــیــن دی خـــود را چــک کنید و در صــورت 
نمی‌توان  قطع  بــه‌طــور  کنید.  اســتــفــاده  مکمل  از  نیاز 
ــی  ــ دلایــــل خــــاص و مــشــخــصــی بــــرای هـــر اخـــتـــال روان
ــرفـــت امــــا ویـــژگـــی‌هـــای مــحــیــطــی، عــوامــل  در‌نـــظـــر گـ
پایگاه  نبود  و  شناختی  عــوامــل  فرهنگی،  و  اجتماعی 
 عــاطــفــی مــنــاســب نــقــش بــســزایــی در ایــجــاد اخــتــالات

 روانی دارد.

معصومه صبور   | کارشناس مشاوره

یادداشت

با  رابطه  که منجر به ایجاد اختلال در  به مجموعه علائمی 
درک واقعیت شده، روان‌پریشی گفته می‌شود. در واقع فردی 
که به این اختلال مبتلا می‌‌شود، توانایی تشخیص واقعیت 
که افــراد ارتباط  از خیال را نــدارد. روان‌پریشی شرایطی است 
خود را با واقعیت از دست می‌دهند. این مشکل ممکن است 
شامل دیدن یا شنیدن چیزهایی باشد که دیگران نمی‌توانند 
ببینند یا بشنوند و باور چیزهایی که در واقعیت وجود ندارد. 

افراد مبتلا به این بیماری معمولا از اجتماع فاصله می‌‌گیرند 
و تبدیل به افــرادی بی‌‌انگیزه می‌شوند. از طرف دیگر تجربه 
ک برای این افــراد موجب می‌شود تا در خیلی  اتفاقات ترسنا
از مواقع به خودشان یا دیگران صدمه بزنند. این افــراد، رفتار 
و صحبت‌های نامتعارف و نامتناسب دارنــد؛ به این معنا که 
نوع لباس پوشیدن و رفتارهای‌‌شان به شکلی عجیب و غریب 
که بــرای خودشان معنای  کلماتی بیان می‌کنند  اســت. آنها 

خاصی دارد؛ حتی بعضی وقت‌ها کلمه‌‌سازی می‌کنند. معمولا 
ابتلا به روان‌پریشی دلایل مختلفی دارد. بیماری‌‌ها و اختلالات 
روانی متفاوتی می‌‌تواند موجب بروز این مشکل در فرد شود. از 
طرف دیگر محرک‌هایی نظیر مصرف مواد مخدر، کمبود خواب 
و همچنین عوامل محیطی نیز بر ابتلا به این بیماری دخیل 
است. مطالعات نشان می‌‌دهد که عوامل ژنتیکی و محیطی 

در کنار هم منجر به ایجاد اختلال روان‌پریشی در فرد می‌‌شود.

اختلالی به نام 
روان‌پریشی

تشکیل  و  ازدواج  ســـن 
گروه جامعه

زایی نازنین میر
ــه  دهـ دو  در  ــواده  ــ ــ ــان ــ ــ خ
گذشته در بسیاری از جوامع از‌جمله ایــران روند 
افزایشی را طی کرده است. براساس اعلام مرکز آمار 
ــران، میانگین سن اولین ازدواج در سال 1396  ای
برای زنان 24/5 و برای مردان 29/3 سال بود که این 
میانگین سنی تا تابستان 1403، به 26/8 سال برای 
ــت.  ــده اس ــی ــرای مــــردان رس ــ ــال ب ــان و 31/6 سـ ــ زن
کــه حــدود هشت سال  این‌تغییر نشان مــی‌دهــد 
اخیر، سن ازدواج در زنان و مردان به میزان حدود 15 
ماه افزایش یافته که این اتفاق به دلایل اجتماعی، 

روانی و اقتصادی بازمی‌گردد.

   کاهش ازدواج دهک‌های بالای اقتصادی

ــراد مــوضــوعــی مهم بــرای  ــ ــزایــش ســن ازدواج اف اف
که  کشور محسوب می‌شود چرا ساختار جمعیتی 
پایین بودن نرخ ازدواج، نقش مؤثری در بروز بحران 
جمعیتی دارد. در واقع با تاخیر در تشکیل خانواده 
ــارورشــدن زنـــان، جامعه به  و به‌دنبال آن دیــرتــر ب
سمت پیری جمعیت پیش مــی‌رود. آمارها نشان 
داده که کاهش ۴۰ درصــدی ازدواج‌هــا باعث نزول 
ــدی تولدهای سالانه نسبت به ۱۲ سال  ۳۴ درص
کــارشــنــاســان بررسی  پیش شــده اســـت. بنابراین 
علل این موضوع را در اولویت قرار داده و معتقدند 
هرچند که مسائل اقتصادی از مهم‌ترین علل ازدواج 
نکردن جوانان است اما بررسی بیشتر پژوهشگران 
که عوامل فــردی و اجتماعی از‌جمله  نشان داده 
بی‌مسئولیتی مردان و در مواقعی دختران نسبت 
تجرد  به  مشروعیت‌بخشی  خــانــواده،  تشکیل  به 

در جامعه، هــراس از ازدواج و زندگی مشترک هم 
بر ایــن پدیده تأثیرگذار اســت. در واقــع بسیاری از 
مردان با وضعیت‌های مالی در سطح بالا را می‌بینیم 
که تجرد را به تشکیل خــانــواده ترجیح می‌دهند. 
اسکندر‌مومنی، وزیر کشور در این راستا اعلام کرده 
است: موضوع کاهش جمعیت تک‌مؤلفه‌ای نیست 
و بسیاری از افــراد در دهــک‌هــای بــالای جامعه با 
وضعیت اقتصادی مناسب هستند اما در میان این 

قشر هم کاهش جمعیت وجود دارد.

   ازدواج، یک مسئولیت در زندگی افراد است

 ازدواج عامل تشکیل خانواده، دوام و بقای زندگی 
اجتماعی محسوب می‌شود که تاخیر در این روند 
سبب تاخیر در پیدایش و شکل‌گیری خانواده‌های 
ایــجــاد بــحــران‌هــای اجتماعی  جدید و در نتیجه 
می‌شود. در این راستا، سیما فردوسی‌، روان‌شناس 
در گفت‌وگو با جام‌جم درباره مهم‌ترین عوامل تاخیر 
»علت‌های  می‌کند:  کید  تا ازدواج  ــرای  ب جــوانــان 
مختلفی برای ازدواج نکردن وجود دارد که یکی از 
که حس مسئولیت‌پذیری  ایــن عوامل ایــن اســت 
در این افراد قوی نیست.« وی می‌افزاید: »ازدواج 
یک نوع مسئولیت‌پذیری در زندگی افراد است چرا 
که فــرزنــد‌آوری و مسائل دیگر پس از ازدواج وجود 
دارد که گروهی از افراد را می‌ترساند که به‌دلیل ترس 
روان‌شناس  این  ازدواج نمی‌کنند.«  از مسئولیت 
ادامه می‌دهد: »عده‌ای دیگر هم به‌دلیل مسائل 
اقتصادی ازدواج نمی‌کنند و عده‌ای دیگر هم ممکن 
است مشکلات روحی و روانی داشته باشند که مجرد 
بــودن را به تشکیل خــانــواده ترجیح می‌دهند به 

همین دلیل نمی‌توان یک علت را برای همه عنوان 
کرد.« فردوسی‌ عنوان می‌کند: »همچنین محتوای 
شبکه‌های اجتماعی و خارجی در ازدواج نکردن 
جوانان تاثیرگذار اســت. مسائلی در این شبکه‌ها 

عنوان می‌شود که به این پدیده‌ دامن‌می‌زند.«

   کشور با کاهش ازدواج باید مهاجرپذیر شود

این روان‌شناس درباره عادی‌سازی موضوع تجرد در 
جامعه اظهار می‌کند: »این موضوع اهمیت بسیاری 
دارد اما همه افــراد به یک سمت نمی‌روند. معمولا 
افرادی که زمینه این موضوع در آنها باشد و به نوعی 
قرار  تحت‌تاثیر  نباشند،  مسئولیت‌پذیر  خودشان 
آسیب‌های  دربــاره  همچنین  فردوسی‌  می‌گیرند.« 
جامعه از افزایش سن برای ازدواج توضیح می‌دهد: 
»وقتی سن ازدواج بالا رود، مسأله فرزندآوری مطرح 
که افــراد در سن بالا دیگر نمی‌توانند  می‌شود، چرا
ــا کاهش  فــرزنــد بــه دنــیــا آورنــــد.« وی مــی‌افــزایــد: »ب
فرزندآوری، جمعیت جامعه کاهش می‌یابد و کشور 
کشور  به سمت پیرشدن حرکت می‌کند؛ در نتیجه 
ــوان اســـت.« ایــن روان‌شــنــاس  محتاج نیروهای ج
کاهش فرزندآوری مجبور  ادامــه می‌دهد: »کشور با 
می‌شود مهاجرپذیر شود که این مهاجرت‌پذیری هم 
آسیب‌ها و مشکلات خاص خود را دارد. افزایش سن 

ازدواج، آسیب جدی به کشور وارد می‌کند.«

   حس مسئولیت‌پذیری

 از کودکی شکل‌می‌گیرد

وی در پاسخ به این پرسش که چه مــواردی باعث 
بی‌مسئولیتی جوانان می‌شود، توضیح می‌دهد: 

»احساس مسئولیت یک حسی است که از کودکی 
باید در ما ایجاد شود یا به نوعی این حس را باید 
در افــراد شکل داد.« این روان‌شناس خاطرنشان 

گـــر یــک جایی  می‌کند: »ا
ــودش  ــ ــ خ از  فـــــــــردی 

مــســئــولــیــت نــشــان 
بــایــد مــورد   ، داده 
تــایــیــد قــــرار گــیــرد 
تــــــا ایــــــــن حــس 
ــود آیـــد.«  ــه‌وجـ بـ

فــــردوســــی با 
ــان  ــ ــی ــ ب

ــراد ریــشــه در  ــ ایــن‌کــه گــاهــی مــســئــولــیــت‌پــذیــری اف
که پدر یا  الگوپذیری دارد، می‌گوید: »باید بدانیم 
مادر فرد چقدر در زندگی مسئولیت‌پذیر بوده‌اند که 
فرد هم از آنها الگو گرفته است.« وی دربــاره راهکار 
افزایش حس مسئولیت‌پذیری در جوانان، یادآور 
می‌شود: »این افــراد باید با مشاور صحبت کنند و 
مشاور به این افراد روش‌هــای مسئولیت‌پذیری را 

بیاموزد.«

   مشاوره روان‌شناسی 

تحت پوشش بیمه قرار گیرد

ازدواج  کاهش سن  راهکارهای  فردوسی‌ دربــاره 
در جوانان اظهار می‌کند: »دولــت باید از ازدواج 
بسیاری  فرهنگی  و  مالی  حمایت‌های  جــوانــان 
بحث  »همچنین  مــی‌کــنــد:  کــیــد  تــا وی  کــنــد.« 
کشور  هسته‌های مشاوره در نقاط مختلف 
مطرح است که جوانان در همه مکان‌ها 
امــکــان دســتــرســی بــه مــشــاوره‌هــا را 
داشــتــه باشند.« ایــن روان‌شــنــاس 
ــر ایــن  ــاوه ب ــ یــــادآور مــی‌شــود: »ع
بــحــث تــحــت پــوشــش بیمه قــرار 
گرفتن مشاوره‌های روان‌شناسی 
ــک بـــســـیـــاری به  ــم ــوانـــد ک مـــی‌تـ
ــان کند تــا بــه ایـــن واسطه  ــوان ج
فــشــار مــالــی کمتری بــه جــوانــان 
ــه  ــود.« فـــردوســـی‌ ادامـ ــ وارد شـ
ــد: »بـــایـــد در زمــیــنــه  ــ ــی‌ده ــ م
ــواده و کــاهــش  ــ ــان تــشــکــیــل خــ
فــرهــنــگ‌ســازی  ازدواج  ســن 
شود و دولــت باید خانواده‌ها 
ــاه کند و طــی یــک برنامه  گ را آ
پــیــوســتــه، مــســائــل مــربــوط به 
به  کمک  راهکارهای  و  ازدواج 
فــرزنــدان بـــرای ازدواج‌شـــــان را 

به‌آنها‌بیاموزد.«

ح شد در گفت‌وگوی »جام‌جم‌« با دکتر سیما فردوسی‌  مطر

یز از مسئولیت، عامل کاهش ازدواج  گر


