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سبک زندگی

جدول عادی

افقی:  ‏1( اولین فیلم رنگی سینمای ایران 
ـــ گمانــه2( کنتــرل دقیــق  ــــ نوشــیدنی‌ها ـ
ـــ بــرای بیــان درد و آزردگــی  ــــ قــرار دادن ـ
ـ  به‌کار می‌رود3( فلز قرآنی ــ سیاره سوزان ـ
عداوت4( پشتیبان ــ قطعی برای کتاب5( 
ـــ اســتانی در  ـــ ویتنــام قدیم ـ زمیــن آذری ـ
ک،  شرق عراق ــ مخفف گاه6( عبث ــ بی‌با
ـــ پایتخت آلبانــی ــ زن  دلیر7( گندمگــون ـ
و شــوهر8( جهادگــر راه خــدا ــــ زن زیبــای 
 ــ دزد  بهشتی ــ اهل نیست9( کلمه هشدار
ناشــی به آنجا می‌زند! ــ قابل مشاهده10( 
روز گذشته ــ کامل و بدون نقص بودن11( 
ـــ  ـــ انبــازان ـ ـــ مــکان ملاقــات ـ یــک و دو ـ
ـــ ظرفیــت  R12( نــام قدیــم شــهر آبــادان ـ
شیمیایی13( دریچه کنار کاربراتور خودرو 
ـــ صــدای گربه14( چاشــنی  ــ پیــش امضا ـ
غذایی ــ خلأ ــــ وضعیت روحی15( درخت 
تســبیح ــ شــاعر معروف دوره ســامانیان ــ 

تجربه شده. 
عمــودی:  1( مــدرک لازم بــرای رانندگــی ــ 
ـــ جانماز  بنفش کم‌رنگ2( اســب آزموده ـ
3( پرنــده‌ای وحشــی و  ــــ دیــروز عــرب
حلال گوشــت ــــ فیلمی ســاخته داریوش 
مهرجویی ــ لشکر4( سنگ آسیاب ــ شکلی 
ـــ  ـــ رقیبــان5( پیــش پرداخــت ـ هندســی ـ
طراح صحنه6( شادابی ــ رها ــ کجاست7( 
ضمیر متکلم وحده ــ شعر ستایش ــ نوعی 
قلم رســم8( آوازه ــ پدر علم تاریــخ ــ تیری 
که بــا کمــان اندازند9( رســانه شــنیداری 
ــــ آســودگی ــــ از اعمــال حــج10( ناپســند ــــ 
پناهگاه ــ ناشایســت11( کشــور هفتاد‌و‌دو 
ملت ــ کیفــر12( باد موافق کشــتی ــ آرزوها 
ــ زیــارت خانه خــدا13( پشــتیبان ــ شــغل 

ـــ رودی در مــرز روســیه و چیــن14(   ـ وزیــر
ــــ  دســته‌جمعی  ــــ  فرومایــه  و  پســت 
غ ــ  دندان‌های نیش15( از اجزای تخم‌مر
از چهره‌های ماندگار خوشنویسی معاصر 

ایران و دارای نشان درجه یک هنری. 

جدول ویژه

افقی:  ‏1( نوعی پارچه پشمی ــ چند لایحه 
ــ مراســم ســوگواری بــرای میت2( سرشــار 
ــ پیــش غذا ــــ گاو یالدار تبت3( ســینمای 
بــه آتــش کشیده‌شــده آبــادان ــ راســتین 

ــ بخــش معرفــی عناویــن کتاب4( نشــان 
ـــ گــدای ســمج5( مظهــر  ویــژه نظامــی ـ
ســبکی ــ فیلســوف آلمانی قرن هجدهم ــ 
رنگین‌کمان ــ تکرار حرفــی6( از فرقه‌های 
مسیحیت ــ ناخوشایند بودن7( دستمزد 
گــون ــ جام ورزشــی8(  ــ اولیــن پادشــاه آرا
زن گندمگون ــ ســازه‌ای برای حصارکشی 
گرام  ــــ گاوبنــدی9( زیرانــداز خــواب ــــ دیا
ـــ از شــدت  ــــ عظمــت10( حــواری خائــن ـ
خنده بی‌حــال شــدن11( نوعی عکاســی 
ـــ دلــداده مجنــون ــــ  ـــ بــرودت ـ تبلیغاتــی ـ
ناراســت12( شــبکه اتوبوســرانی شــهری ــ 

فتنه‌انگیــزی13( چشــمه‌ای در بهشــت 
ـــ از قبایــل قدیمی عــرب14(   ـ ــ کســب‌و‌کار
 ــــ بنــدری در  قایــق بــزرگ موتــوری ــ پــرگار
اروگوئه15( فیلم درام ورزشی به کارگردانی 

 . بن افلک ــ تمام کردن ــ بدهکار
در  موجــود  دانه‌هــای   )1 عمــودی:  
سلول‌های سبز گیاه که عمل فتوسنتز را 
انجام می‌دهند ــ دچار2( شاه پیشدادی 
ـــ از مذاهــب اســام3(  و ملقــب بــه جــم ـ
ــــ اســلحه‌ای  اورنــگ  ــــ  عبادت‌کننــده 
سرد4( دیدنی فوتبال ــ منشــی ــ میانه5( 
ـــ نزدیک‌تریــن  چشــمه زندگــی جاودانــه ـ
راه  کهکشــان  بــه  مارپیچــی  کهکشــان 
ـــ پوســتین7(  ـــ قابله ـ شــیری6( درویــش ـ
گل ته‌حــوض ــــ بســندگی ــــ دســتورات 
ـــ بزرگ‌تریــن دوزیســت  شــرعی8( برگــه ـ
جهان ــ مالک9( دین‌ها ــ ‏مأمور تشریفات 
صفــوی ــ نصیــب10( ضمیــری انگلیســی ــ 
ســرگیجه ــ رادار11( رمانی نوشــته محمود 
کیانــوش ــــ گرایــش بــه فرهنــگ یونــان 
ـــ رمانی  باســتان12( صــدای خنــده بلند ـ
ـــ نام  نوشــته ســینکلر لوئیــس آمریکایــی ـ
ترکی13( گل شــب‌بو ــ مدرســه بزرگسالان 
ـــ  ــــ مســابقه اتومبیلرانــی14( ســر بی‌مــو ـ
ایراد ــــ از شــهرهای مهم ژاپن15( نوشــته 
شده ــ کارگردان فیلم درام روان‌شناختی 

فرشتگان آسمانی. 
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جدول    6911 
طراح: بیژن گورانی

کارگاه زندگی 

شماره 6959 27 دی 1403 پنجشــنبه

تله‌های زندگی یا طرحواره‌ها منشاء رفتارها، احساس و نوع 
تفکر تکرارشونده افراد در زمان حال هستند. این الگوها 
اغلب در دوران کودکی یا نوجوانی افراد شکل گرفته‌اند و 
گر اصلاح نشوند دائم در کل زندگی شخص تکرار خواهند  ا
شد. تجربه احساسات تلخ و گاهی آزاردهنده تا حدودی 
بــرای تمامی انسان‌ها طبیعی اســت. بااین‌حال ممکن 
اســت افــرادی خــود را به‌صورت مکرر و مــداوم در معرض 

برخی احساسات ناخوشایند تکراری ببینند. در این حالت 
یا تله‌های ذهنی شوند.  ممکن است درگیر طرحواره‌ها 
طرحواره رهاشدگی هم یکی از مهم‌‌ترین انواع طرحواره‌های 
ذهنی است که شکلی از رهاشدگی و ترک‌شدن و همچنین 
بی‌‌اعتمادی را نسبت به حضور افراد در زندگی فرد به‌وجود 
مــی‌آورد. کسی که به طرحواره رهاشدگی مبتلاست، دائم 
فکر می‌‌کند که قرار است همه افراد زندگی او را رها کنند و تنها 

بگذارند. گاهی این تفکر آنچنان در او پررنگ است که انتظار 
ایــن را دارد فــردی از نزدیکانش را به علت مــرگ از دست 
کودکی می‌تواند به دلایل  بدهد. این طرحواره در دوران 
ارتباط  کودکی،  در  نیازها  برآورده‌نشدن  مانند  متفاوتی 
کافی با والدین، مشکلات زندگی و ... ایجاد شود.  ناسالم و نا
شاید طرحواره درمانی، یکی از روش‌‌هــای درمانی بسیار 

موثر بر الگوهای ذهنی غلط است. 

‌تله‌ای
 به نام رهاشدگی

     مشکلات روان چه زمانی ارتباطات 
را دچار خدشه می‌کند؟

 این روزها بسیاری از افراد را می‌بینیم که به‌دلیل 
و  دلــزدگــی  دچــار  همکاران،  نامناسب  رفتارهای 
بی‌انگیزگی در محیط کار شده‌اند. چنین فضایی 
مانع از رشد، پیشرفت و توسعه فردی و سازمانی 
که در سمت‌های تأثیرگذار قرار  می‌شود. افرادی 
گاهی بــراســاس ذهنیات خــود رفتارهای  دارنـــد، 
که سازمان را به سمت  نامناسبی بروز می‌دهند 
راستا،  این  در  می‌کند.  هدایت  نامطلوب  نتایج 
علیرضا شریفی‌یزدی، جامعه‌شناس در گفت‌وگو با 
روزنامه جام‌جم درباره تاثیر سلامت روان افراد در 

محیط کار و به‌عهده‌گرفتن مشاغل اظهار می‌کند: 
سلامت  هرچه  کــه  می‌دهند  نشان  »مطالعات 
روان فرد بالاتر باشد، موفقیت او در زندگی کاری 
نیز بیشتر خواهد بــود. برعکس، هرچه سلامت 
روان فرد کمتر باشد، کارایی، توانایی و عملکرد او 
کاهش می‌یابد.« وی ادامه می‌دهد: »انسان‌ها به 
سه دسته سالم، نرمال و مبتلا به اختلال یا بیمار 
آمده  تقسیم می‌شوند. در تعریف سلامت روان 
که هرگاه یک نفر در زندگی عـــادی‌اش به  اســت 
انواع اختلالات روانی دچار نباشد، به‌گونه‌ای که 
این اختلالات مانع از انجام فعالیت‌های روزمره، 
شغل و روابــط عاطفی‌اش نشوند، می‌توان او را 

فردی سالم تلقی کرد.«
این جامعه‌شناس می‌افزاید: »به‌طور مثال همه ما 
به‌هرحال درجاتی از غم، خشم و اضطراب را تجربه 
می‌کنیم اما وقتی که میزان این اضطراب، افسردگی 
و  وسواس فکری به حدی بالا رود که زندگی طبیعی 
ما را تحت تاثیر قرار دهد و کارکردهای‌مان را پایین 
آورد و توانمندی‌های‌مان و ارتباط ما با دیگران را 
دچار خدشه کند، از سلامت روان دور شده‌ایم و 

به سمت اختلال سوق پیدا کرده‌ایم.«
افــراد  »برخی  می‌کند:  خاطرنشان  شریفی‌یزدی 
برجسته‌تر  گی‌ها  ویژ برخی  در  امــا  هستند  سالم 
دیده می‌شوند، به این معنا که اختلالی ندارند. در 

مقابل، افرادی هم وجود دارند که اختلالات کامل 
را تجربه می‌کنند.«

     شکل‌گیری اختلالات روانی 
در هشت سال اول زندگی

وی در پاسخ به این پرسش که اختلال روان از چه 
می‌دهد:  توضیح  می‌گیرد،  شکل  افــراد  در  سنی 
»تقریبا بخش بیشتر اختلالات روان در شش‌سال 
ــه‌گــذاری می‌شود  ــای تــا هــشــت‌ســال اول زنــدگــی پ
ــوانــد افــزایــش  و در ســـال‌هـــای بــعــد زنــدگــی مــی‌ت

 یا کاهش یابد.«
»انسان  می‌کند:  خاطرنشان  جامعه‌شناس  این 

هرچه بزرگ‌تر می‌شود، با ورود به اجتماع و به‌ویژه 
کــار، شرایط روانــی‌اش تأثیر بیشتری خواهد  بــازار 
گر مشکلات روانی به حدی  داشت. به‌عنوان‌مثال، ا
گی‌های آن به‌وضوح نمایان شود اما  باشد که ویژ
به اختلال تبدیل نشده باشد، تأثیر منفی قابل 

توجهی بر شغل و حرفه‌اش نخواهد گذاشت.«
گــر مشکلات  شریفی‌یزدی ادامــه می‌دهد: »امــا ا
روانی فرد به سمت اختلال رود، یعنی به عبارتی به 
بیماری روانی تبدیل شود و علائم بالینی مورد نظر 
متخصصان را نشان دهد، بی‌شک میزان زیادی 
از کارایی ما در حوزه تخصصی‌ حرفه‌ای کارمان کم 

خواهد شد.«
وی اظهار می‌کند: »وقتی این زنجیره را کنار هم قرار 
دهید و در یک جامعه تعداد کسانی که این اختلال 
را بیشتر دارنـــد، فــراوان‌تــر باشد به همان انــدازه 

میزان کارایی در کل جامعه کمتر خواهد شد.«

     تاثیر سلامت روان بر کار سایرین

این جامعه‌شناس درباره تأثیر افرادی که از سلامت 
روان برخوردار نیستند بر عملکرد دیگران در یک 
محیط شغلی یا سازمانی می‌گوید: »به‌طورطبیعی، 
این موضوع به جایگاه افــراد بستگی دارد؛ هرچه 
یــک نفر در یــک محیط شغلی جــایــگــاه بــالاتــری 
داشته باشد، تأثیر بیشتری بر سازمان یا دستگاه و 

همچنین بر سایر افراد خواهد گذاشت.«
شریفی‌یزدی معتقد است: »اختلال روان اثر منفی 
عمیق‌تری را بــرای یک سازمان یا محیط شغلی 
همیشه  به‌همین‌دلیل  گــذاشــت.  خــواهــد  به‌جا 
توصیه ما این است که وقتی برای مجموعه‌ای یا 
یک تیم سرپرست یا یک مربی انتخاب می‌شود، 
بی‌شک باید این فرد تست سلامت‌روان بدهد و 
بعد اجازه دهیم که در جایگاه مورد نظر قرار گیرد.«

ــه تست  کـ ــه  ــیــد مـــی‌کـــنـــد: »ایـــــن مــســأل ک ــأ وی ت
ــت‌روان هــنــگــام اســتــخــدام در کــشــور ما  ــ ــام ــ س
گرفته می‌شود، جــای تامل دارد. به این  نادیده 

ــط خود  که افـــرادی به‌دلیل تخصص یا رواب معنا 
قــرار می‌گیرند،  بــالای سازمانی  در موقعیت‌های 
از ابتدایی‌ترین اصــول  درحــالــی‌کــه ممکن اســت 
موضوع  ایــن  نباشند.  بـــرخـــوردار  روان  ســامــت 
می‌تواند به‌طور منفی بر تعداد بیشتری از افراد در 

جامعه تأثیر بگذارد.«

     فرد بدون سلامت روان باعث بی‌انگیزگی 
شغلی همکاران می‌شود

این جامعه‌شناس در پاسخ به این پرسش که افراد 
بدون سلامت‌روان تا چه میزان می‌توانند باعث 
بی‌انگیزگی شغلی در سایر همکاران خود شوند، 
عــنــوان مــی‌کــنــد: »قــاعــده شــایــســتــه‌ســالاری اصلا 
برای همین موضوع است؛ یعنی وقتی که ما یک 
نفر که توانمندی کافی روحی و روانــی نــدارد را در 

جایگاه‌های مهم قرار ندهیم.«
شریفی‌یزدی ادامه می‌دهد: »زمانی که فردی قرار 
است در یک موقعیت شغلی قرار گیرد، ابتدا باید 
به تخصص، دانــش، تجربه و تحصیلات او توجه 
شود. در مرحله بعدی، توسعه روحی و روانی او نیز 
اهمیت دارد؛ یعنی باید بررسی شود که آیا فرد برای 
این جایگاه مناسب است و آیا توانایی پذیرش این 

مسئولیت را دارد یا خیر.«
وی مــی‌افــزایــد: »بــی‌شــک فــردی کــه از نظر روانــی 
سلامت لازم را ندارد به افرادی که با او چه به‌صورت 
هم‌عرض و چه در مراتب پایین‌تر همکاری می‌کنند، 

آرام‌آرام نوعی ناامیدی و افسردگی می‌دهد.«
انسان  »یــک  می‌کند:  بــیــان  جامعه‌شناس  ایــن 
بیمار و ناتوان از نظر روحــی و روانــی با دستوراتی 
کــه مــی‌گــیــرد و نــوع  کــه مــی‌دهــد و تصمیم‌هایی 

که با همراهان  برخوردی 
و زیــردســتــان خــود انجام 
مــی‌دهــد، حتما آنها را به 
سمت بی‌انگیزگی شغلی و 

کاری سوق می‌دهد.«

»جام‌جم« اهمیت سلامت روان در محیط‌های کاری را بررسی می‌کند

ی در محیط کار وان؛ کلید  بهره‌ور سلامت ر

ــردی و اجتماعی  زنــدگــی ف وان در  ر مسأله سلامت 
گروه جامعه

نازنین میرزایی

به‌ویژه در محیط کــار از اهمیت ویــژه‌ای برخوردار 
وزانــه هشت ساعت از زمان  ی اکنون به‌طور میانگین ر اســت. بسیار

ی  ی می‌کنند. بر این اساس، شیوه تصمیم‌گیر خود را در محل کار سپر
به‌ویژه  و  همکاران  با  رفتار  و  سازمانی  و  اجتماعی  محیط‌های  در 
و  تاثیرگذار  منفی  و  مثبت  اثــرات  مواقع  ی  بسیار در  زیردستان 

طولانی را به‌جا می‌گذارد.

متن کامل

سیستان و بلوچستان دارای ظرفیت‌های فراونی برای توسعه  در 
اختیار دارد که دیگر نمی توان از آن به استان محروم یاد کرد. این 
استان ظرفیت‌های کم‌نظیری را به لحاظ آبزی‌پروری ایجاد کرده 
است که می‌تواند محور توسعه منطقه  و حتی ملی قلمداد شود.سیستان و 
بلوچستان از پهناورترین استان های کشور در جنوب شرق ایران با ظرفیت‌های 
بالقوه به دلیل شرایط خاص جغرافیایی، اقلیمی و مجاورت با دریای عمان و 
کشور  اقیانوس هند یکی از مستعدترین مناطق بــرای فعالیت‌های شیلاتی 
است.قرارگرفتن این استان در مجاورت دریای عمان ظرفیت ویژه‌ای را برای 
ع پرورش میگو ایجاد کرده است، دسترسی به آب‌های آزاد و توانایی  ایجاد مزار
پرورش گونه‌های خاص دریایی این امکان را به سیستان و بلوچستان می‌دهد 
تا از این ظرفیت برای تغذیه بازارهای مصرف داخلی و صــادرات به بازارهای 
کند.سواحل مکران با بــرخــورداری از آب و هــوای مساعد و  خارجی استفاده 
اراضی قابل کشت از گواتر تا زرآبــاد، امکان تولید ۶۰ هزار تن معادل کل تولید 
میگوی کشور را دارد. معاون آبزی‌پروری اداره کل شیلات سیستان و بلوچستان 
اعلام نمود: این استان دارای ۴۲ هزار هکتار اراضی مستعد پرورش میگو است.
کنون سطح زیر کشت میگوی کشور حدود ۲۰هزار هکتار است که با توجه  هم‌ا
به پتانسیل سواحل کشور به خصوص سواحل سیستان و بلوچستان قابلیت 
افزایش 2برابری کشوری- 42 هزار هکتار -در افزایش سطح کشت وجود دارد. 
با توجه به سطح زیر کشت و میزان برداشت میگو، میانگین برداشت میگو در 

کنون ارزش صادراتی میگوی پرورشی  هر هکتار حــدود 2/5 تن اســت. هم‌ا
حدود ۱۵۰میلیون دلار است که این میزان طی یک برنامه میان مدت ۴ تا ۵ 
، گواتر کنارک و چابهار  ساله می‌تواند به حدود دوبرابر برسد.مناطق پسابندر
به‌عنوان نقاط مهم اقتصادی و آبزی‌پروری، صید و صیادی در جنوب سیستان 
و بلوچستان محسوب می‌شود و به دلیل شرایط خاص جغرافیایی، اقلیمی و 
مجاورت با دریای عمان یکی از مستعدترین مناطق برای فعالیت‌های شیلاتی 
که  کشور اســت.پــرورش میگو یکی از ظرفیت‌های بالقوه ایــن استان اســت 
می‌طلبد با برنامه‌ریزی دقیق و توجه به سرمایه‌گذاران از این ظرفیت غنی 
استفاده درســت و جامع شود.نوار ساحلی جنوب سیستان و بلوچستان و 
اقلیمی،  شــرایــط  و  عمان  دریـــای  وجــود  نیز  و  منطقه  جغرافیایی  موقعیت 
گی‌ها  ظرفیت‌های کم‌نظیری را به لحاظ آبزی‌پروری ایجاد کرده است که این ویژ
می‌تواند شیلات و توسعه آبزی‌پروری را محور توسعه منطقه به لحاظ ایجاد 
اشتغال، تولید غذا و توسعه اجتماعی و امنیتی در سطح منطقه‌ای و حتی ملی 
کــرد.وجــود منابع آب‌هــای شــور، سواحل طولانی، و اقلیم مناسب،  قلمداد 
سیستان و بلوچستان را به یکی از مستعدترین مناطق کشور برای پرورش آبزیان 
تأثیر  بلوچستان  و  سیستان  در  میگو  ــرورش  پـ اســت.تــوســعــه  کـــرده  تبدیل 
مستقیمی بر ایجاد اشتغال و بهبود معیشت مردم منطقه دارد. این صنعت، 
گسترده‌ای را در حوزه‌های تولید، فــراوری، حمل‌ونقل و  فرصت‌های شغلی 

صادرات ایجاد کرده است. 
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