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سبک زندگی

جدول عادی
ـــ تجــاوز بــه  افقــی: ‏1( پســتی در فوتبــال ـ
 حقوق دیگران ــ خواننده اشــعار مذهبی

2( مجموعه شعری سروده قیصر امین‌پور 
 ــــ قیمتــی3( گنبد ــ بــه‌کار بــردن ــــ بدپیله
 4( یــازده ــ مجموعــه تلویزیونی ــ قــد و بالا

ـ  ـــ دیوانگــی ــ قــادر6( کدخــدا ـ 5( درمــان ـ
کبوتر صحرایی ــ گناهان7( معبد یهودیان 
ـــ تعجــب  ــــ ضمیــر ســوم شــخص جمــع ـ
زنانه8( آســمان ــ شــیره برگ و ســاقه گیاه 
 ــ فرزند عربB )9 ــ دوستی خالص  خارشتر
ــ خواب خوش10( کفش پاشنه‌دار قدیمی 
ــ دارای ضمانت و مصونیت در برابر خطر 
ــ مشاور11( ارســال توپ به بازیکن خودی 
ـــ نهایی ـــ از نقــوش اســلیمی ـ  در فوتبــال ـ

12( پرتویــی الکترومغناطیســی  ــــ هنــر 
 ــ  آفرینــش تصاویــر پایــدار بــه وســیله نــور
ـــ  ـــ چادرنشــین ـ رطوبــت13( شــکرگزاری ـ
حیــرت14( مرکز ایالــت جورجیــای آمریکا 
ـــ  ـــ گنجینــه ـ ــــ بــازده15( خــط نابینایــان ـ

پرنده‌ای شبیه بوقلمون. 
1( مجاب‌شــده ــــ پــدر علــم  عمــودی:  
جغرافیــا و کارتوگرافــی ایــران2( ادامــه هــر 
ـــ واحد  ـــ از مشــهورترین اشــعار نیما ـ  ـ چیز
 ــ از ظروف  اندازه‌‌گیری طــول3( ادا و اطوار
آشــپزخانه ــــ بی‌رحمی4( صــدای پنچری 
ـــ از نرم‌افزارهــای پیام‌رســان  ــــ زندانبــان ـ
ـــ خانــدان5( کارش گرفتن شــیره  داخلی ـ
گیاهان روغنی است ــ نوعی کارد ــ داستان 
ک ــ هر  بلند6( لشکر مخلص خداست ــ خا
بخش یک مجموعه7( زیرین ــ همنشین ــ 
عشق بیگانه8( دانش‌هایی که به بررسی 
روابط انســان‌ها در جامعــه می‌پردازند9( 
ـــ دیگ  متعصــب غیرمنطقــی ــ جانشــین ـ
سنگی10( زین و برگ اسب ــ طرف مشورت 

 ــ انجمــن بین‌المللــی حمل‌ونقــل هوایی
ـــ  ـــ صــدر12( خــودم ـ ک ـ ـــ تابنــا 11( ابزارهــا ـ
ـــ نــت اول13( مدرســه  ـــ ســرکش ـ اذان‌گــو ـ
 ــ  ـــ پرتابه جنگــی14( مهم‌تر ابتدایی ــ لازم ـ
گاه‌باش15( شهرستانی  داســتان کوتاه ــ آ
در هرمزگان ــ لباس کوتــاه جلوباز که روی 

لباس‌های دیگر می‌پوشند. 

 جدول ویژه
ـــ از قالب‌هــای مرســوم  افقــی: ‏1( فلــش ـ
موسیقی دســتگاهی ایران ــ سکه زر دوره 
هخامنشــی2( نمایشــنامه‌ای از برنــارد 

 شــاو ــــ آلبومــی بــا آواز همایــون شــجریان
3( کوهی در مکه ــ کتاب ابوریحان بیرونی 
در ریاضیــات و نجوم ــ نــام4( جوی خون 
ـــ زائــده ســر بندپایــان  ــــ از قبایــل مغــول ـ

5( از القاب اشرافی زنان اروپایی ــ بسنده 
ــ نوعی بیمــاری گیاهــی قارچــی6( کنگره 
ــــ ‏ویتنام قدیم ــ فــال نیــک7( از انواع حج 
ـــ نیروی  ــ فهرســت ــ مــوی مجعــد8( تیره ـ
ــــ  شــخصی و جذابیــت رهبــر سیاســی 
ســیاره9( صدمه ــ قطــع عملیــات جنگی 
ــ کج10( فــراوان ــ شــهری در اســتان ‏یــزد ــ 
پیش امضا11( ادامه یافتن ــ چشــم سوم! 

 ــ پرنده صلح ــ نشــانه  ــ شــنونده12( پیکار
مفعولــی13( دیهیــم ــــ از باشــگاه‌های 
ـــ ســیمی بــا ولتــاژ صفــر  فوتبــال اســپانیا ـ
ـــ از صنایــع اســتان هرمــزگان  14( دلگــرم ـ

15( قسمتی از پا ــ از سرداران هخامنشی ــ 
حالت قانونی پیدا کردن. 

ـــ حملــه، هجــوم  عمــودی:   1( پلاســیده ـ
2( شــخصیت اصلــی ســریال جواهــری در 
کید شده ــ لیکن3( فاعل ــ سراینده   ــ تأ قصر
ــ تغار بزرگ4( مــادر عرب ــ تنومنــد ــ پیامبر 
ـــ کلیــدی در موســیقی5( قصه‏گوی   ـ صبور
سنتی ــ همکاری در انجام کاری ــ نامی برای 
گنجشک6( کیسه‌کش حمام ــ جد حضرت 
رسول)ص( ــ تکنیک نواختن سازهای زهی 
مضرابی7( گرفتن حق به‌طور تمام و کمال ــ 
بهار عرب ــ چند رأی8( فیلسوف انگلیسی 
کــه هــدف علــم را افزایــش قــدرت انســان 
 ــ ادامه  می‌دانــد9( پول خرد هند ــ رســتگار
 هــر چیــز10( وضع حمــل ــــ قابله ــــ کندفهم

ـــ ‌ســازی  11( مقامــی پایین‌تــر از کشــیش ـ
زخمــه‌ای ــــ بــازرگان12( رانــدن مزاحــم 
 ــــ چاشــنی غذایی ـــ پــدر عمــار  ــــ ســراپرده ـ
 13( دورو ــــ مــاری بســیار ســمی ــــ اســم
14( دارای اخلاق و رفتار خشک ــ ماهی تن 
ــ مدرن15( خلبانان ژاپنی که با هواپیمای 
خود در جنگ به کشــتی دشــمن می‌زدند 

ــ کوشش. 
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یادداشت

رفتار ما متأثر از طرز فکر ماست

طرز فکر ما نقش مهمی در نحوه زندگی و تعاملات‌مان با 
محیط پیرامون دارد. از آنجا که بسیاری از افکار ما تکراری 
هستند، احساسات و رفتارهای‌مان نیز به‌طور مداوم 
تکرار می‌شوند. زمانی که فرکانس‌های غالب ما در طول 
روز همانند روزهــای گذشته باقی می‌مانند، اتفاقات 
زندگی‌مان  در  توجهی  قابل  تغییرات  بــدون  گذشته 
بارها تکرار می‌شوند و در نتیجه، پیشرفت چشمگیری 
حاصل نخواهد شــد. بــرای ایــجــاد تغییرات ســازنــده، 
ابــتــدا هـــدف و نیت خـــود را مشخص کنید. سپس 
احساسات مرتبط بــا مــوضــوع را در بــدن‌تــان تقویت 
کنید و در فرکانس آن قرار بگیرید تا به‌راحتی بتوانید 
به خلق و آفرینش آنچه مد نظر دارید بپردازید. شور و 
شوق مرتبط با هدف، ذهن را تحت تأثیر قرار می‌دهد و 
شرایط لازم برای دستیابی به آن رویداد را فراهم می‌کند. 
را ایجاد  وقتی در بــدن‌تــان حس دستیابی به هدفی 
می‌کنید، بدن با ترشح هورمون‌ها سیگنال‌هایی به 
مغز ارسال می‌کند. در این حالت، نورون‌های جدید در 
مغز فعال می‌شوند. هرچه این احساس پایدارتر باشد، 
نورون‌های بیشتری در مغز روشن و فعال خواهند شد. 
با استفاده از برخی تکنیک‌های اساسی مانند تنفس 
آهسته، تنفس عمیق و ورزش‌کردن احساسات خود 
را  سالم‌تری  و  جدید  فکری  الگوهای  کنید.  کنترل  را 
جایگزین الگوهای فکری قبلی خود کنید. از آنجا که ما 
قدرت تغییر همه شرایط را نداریم بهتر است طرز تفکر 
و دیدگاه خود را تغییر دهیم تا بر احساسات و در نتیجه 

بر رفتارمان کنترل بیشتری داشته باشیم.

فوبیا یا هراس‌زدگی نوعی اختلال اضطرابی و ترسی است 
غیرواقعی، شدید و طولانی مــدت از یک جسم، شخص، 
که فوبیا دارد، آن تــرس را با  حیوان یا موقعیت. شخصی 
گاهی اوقــات  اضطراب و پریشانی فـــراوان تحمل می‌کند. 
فوبیا در روند زندگی روتین فرد اختلال ایجاد کرده و کیفیت 
زندگی او را تحت‌الشعاع قرار می‌‌دهند. با این حال علت فوبیا 
معمولا یک عارضه ژنتیکی یا یک حادثه در کودکی است. 

فوبیا در همه شرایط می‌‌تواند بروز پیدا کند و فرد را از انجام 
کارهای عادی بــازدارد. فوبیاهای کودکی اغلب بین سنین 
پنج و 9 سال بروز می‌کنند و معمولا مدت کوتاهی دوام دارند. 
فوبیاهای پایدارتر که پس از دوران کودکی شروع می‌شوند 
آغــاز می‌شوند. فوبیاهای  افـــراد حــدود 20 ساله  غالبا در 
بزرگسالان هم معمولا چندین سال ادامه می‌یابند و احتمال 
این‌که به خودی خود رفع شوند، کمتر است. گر‌چه بیشتر 

فوبیاها قابل پیشگیری نیستند، اما مداخله و درمان سریع 
به دنبال تجربه تروما مثل حمله حیوانات، ممکن است مانع 
ایجاد اختلالات اضطرابی در فرد شود. ولی رایج ترین روش 
درمانی برای مبتلایان این اختلال، درمان شناختی رفتاری 
‌)CBT( اســت. در ایــن روش، فــرد با منبع تــرس در شرایط 
کنترل شده‌‌ای مواجه می‌‌شود. این روش درمانی فرد را آرام و 

اضطرابش را کم می‌‌کند. 

 راهکارهای مقابله 
با فوبیا یا هراس

Z وی دیگر  نسل ر
کار و میهن‌پرست هستند  نوجوانان وجوانان دهه هشتادی درست مانند نسل‌های قبلی فدا

امـــــروز خیلی  ــای  ــوان‌هـ ــوجـ نـ از   
انتظاری نداریم؛ شاید چون فکر 
می‌کنیم از ارزش‌ها فاصله دارند، 
نیست  چیزی  آن  باورهای‌شان 
مجازی،  فضای  و  باشد  باید  که 
زندگی‌شان را احاطه کرده است! 
گــر یکدفعه با  آن‌وقــت اســت که ا
خبر نجات جان یک مادر و دختر 
توسط پسر نوجوان قائمشهری روبه‌رو شویم، شگفت‌زده 
و خــوشــحــال مــی‌شــویــم کــه پــس نــوجــوان‌هــای‌مــان هم 
کمی راه‌شــان ما  که بلدند؛ فقط  کاری بلدند! البته  فدا
نسل‌های قبل خودشان متفاوت است!»درستی و غلطی 
هر موضوعی، نباید با معیارهای ما سنجیده شود.« این 
اجتماعی  ــاس  ــن روان‌ش شــریــفــی‌یــزدی،  علیرضا  دکتر  را 
می‌گوید و معتقد است که ما به نسل نوجوان و یا اصطلاحا 
همان نسل زِد)Z(، هر برچسبی بخواهیم می‌زنیم، چون 
کید  شبیه به ما عمل نمی‌کنند. درواقع او بر این موضوع تا
دارد که این تصور که ما درست فکر می‌کنیم و آنها غلط، 
که شاید آنها با توجه به  کاملا تصور رده‌شده‌ای است، چرا
دنیای جدید که در آن به دنیا آمده و رشد کرده‌اند، درباره 

چیزی حرف می‌زنند که ما متوجه آن نیستیم. 

   رک‌گوی حق‌بگیر!

جا می‌خوریم و شوکه می‌شویم! شاید هم به 
ما بر بخورد که این دیگر چه طرز صحبت 

کــردن اســت؟! امــا رک‌گویی،  و رفتار 
گاهی در چارچوب و گاهی هم خارج 
گــی  از چـــارچـــوب، اصــلــی‌تــریــن ویــژ
نــســل نـــوجـــوان‌هـــای امــــروز اســت. 
موضوعی که دکتر شریفی‌یزدی هم 

کاملا برعکس  کید دارد: »آنها  بر آن تا
ما هستند؛ مایی که از کودکی یادمان 
دادنـــد کــه پــای‌مــان را فــراتــر از قاعده 
نگذاریم، طلب نکنیم و سکوت کنیم. 

! درحالی‌که  آن‌وقت ما به این نوجوان‌ها می‌گوییم طلبکار
گری و به زبان ساده بیان  او نیازهایش را بدون هیچ اما و ا
 می‌کند و همین ممکن است به مــذاق ما خوش نیاید.«  
به نظر می‌رسد تفاوت‌های ما به‌قدری زیاد است که هر دو 
طرف نمی‌توانیم یکدیگر را درک کنیم. واقعیت این است 

که دهه‌های 50، 60 و نیمه اول دهه 70، نسلی را تشکیل 
گهان  می‌دهند که در دنیایی متفاوت زندگی می‌کردند و نا
با ظهور فضای مجازی مواجه شدند. درواقع آنها روزگاری 
را تجربه کردند که فضای مجازی وجود نداشت، اما از یک 
جایی به بعد با آن روبه‌رو شدند و کم‌کم به آن خو گرفتند: 

کنان دنیای دیجیتال هستند  »اما دهه‌های 80 و 90، سا
و از روزی که به دنیا آمــده‌انــد، این فضا وجــود داشــت و 
روزبه‌روز بر امکاناتش هم افزوده شده است. پس طبیعی 
است که نگاه آنها با نسل‌های قبل‌تر از خودشان خیلی 

تفاوت دارد.« 

)Z( ِفداکاران نسل زد    

اخبار اجتماعی درباره رفتار انسان‌دوستانه یک نوجوان، 
کارانه‌ آنها، روایت ازخودگذشتگی‌های‌شان و ...  رفتار فدا
آن‌قدرها هم نباید ما را شگفت‌زده کند: »فراموش نکنیم 
که به‌هرحال، بخواهیم یا نخواهیم، این نسل هم تحت 
تاثیر ارزش‌هــا، باورها و فرهنگ‌های از قدیم تا به امروز 

رایج در جامعه قرار دارد. 
ــت و  ــاق آنــهــا انــســانــیــت و مــعــرفــت را مــی‌شــنــاســنــد. رف
ازخودگذشتگی دارند و در دوستی‌های‌شان، معرفت 
و وفاداری‌های وجود دارد که ما کمتر در نسل خودمان 
که نباید خیلی  دیده‌ایم.« شریفی‌یزدی معتقد است 
راحت به آنها برچسب بزنیم، آنها را خارج از عرف و قانون 
که همه  و قاعده بدانیم و درنهایت، ردشان کنیم؛ چرا
انسان‌ها بــه‌ذات، موجودات خوبی هستند و رنگ از 
گر به این حقیقت باور  خدا می‌گیرند. آن‌وقت است که ا
داشته باشیم، در مواجهه  با یک رفتار انسانی از سوی 
نوجوان‌ها نباید تعجب کنیم و شگفت‌زده شویم. 
کید دارد که آینده کشور را همین  شریفی‌یزدی تا
نوجوان‌هایی خواهند ساخت که گاهی ما 
آنها را به دلیل نــوع خــاص رفتارشان، 
قرار  گر  ا که  »اتفاقا  نادیده می‌گیریم: 
اســـت امـــیـــدی بـــه آیـــنـــده ســرزمــیــن 
 ،)Z(زِد نسل  روش  باشیم،  داشــتــه 
ــر بــه نتیجه مــی‌رســانــد؛  ــت‌ت مــا را راح
کردیم  کـــاری می‌خواستیم  کــه هــر  مــا 
تــاش‌هــای‌مــان،  هــمــه  نتیجه  در   و 
کــه امـــروز هستیم  بــا همین چیزی 

مواجه شدیم.«

 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده

یک مقصد مشترک
امــا بــرخــاف همه تــفــاوت‌هــا و نــگــاه‌هــای متفاوت‌مان بــه دنیا، 
همه ما در نگاه انسانی یکی هستیم و بــرای یک هدف مشترک 
کمی با هم فرق دارد: »درواقــع  قدم برمی‌داریم، اما تعریف‌مان 
نوجوان‌های امــروز، معیارهای‌شان را از فضای سایبر می‌گیرند 
اما با وجود این، بازهم کاملا انسانی عمل می‌کنند.« نمونه‌اش؟ 
است  انجام‌شده  پژوهش‌های  و  مطالعات  تازه‌ترین  نمونه‌اش 
گی‌های منفی انسانی  که می‌گوید نوجوان‌های امروز، کمتر از ویژ
مانند دورویی، ریا، دروغ، خیانت و ... در رابطه‌‌های‌شان استفاده 

گی‌هایی را ندارند،  می‌کنند؛ البته این‌طور نیست که اصلا چنین ویژ
بلکه به نسبت دهه‌های قبل که خودشان را پایبندتر از نوجوان‌ها 
کمتر درگیر ایــن صفات هستند: »شاید  به ارزش‌هـــا می‌دانند، 
گذشته  دلیلش به همان نادیده‌گرفته‌شدن خود در دهه‌های 
گرفت و  گذشته خــودش را نادیده  که دهه‌های  برمی‌گردد؛ چرا
خیلی چیزها را تجربه نکرد. حالا در سنین بزرگسالی قرار گرفته و 
تمایل به انجام برخی رفتارهای تجربه‌نشده که ما از آن به‌عنوان 
رفتار اشتباه یاد می‌کنیم دارد. درحالی‌که نسل امروز، اصلا این‌طور 
نیست و بی‌پروا و صریح خواسته‌هایش را بیان می‌کند و به آنها 
می‌رسد. این موضوع برای آنها غیرقابل‌دسترس نیست و بنابراین 

در آینده، ولعی مهارناپذیر نسبت به آن نخواهند داشت.« 

برش


