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جدول عادی

 ــ متکا ــ مردی که مطیع  افقی: ‏1( دوستدار
و فرمانبــردار مطلــق همســر اســت2( در 
آینده نزدیک و به‌زودی ــ مربوط به نبی3( 
خیزش ــ ستارگان ــ عشــیره4( هرگز نیاسود 
ــ مار خورده... شــده ــ ملکوتی5( رنجیده و 
کنون ــ نفی عرب6( دست شکسته!  آزرده ــ ا
ــ میراب ــ میوه‌ای از خانواده مرکبات7(‌ساز 
پرویــز یاحقــی ــــ دختــر رنــج کشــیده رمان 
ـــ رشــته کــوه معــروف آمریــکای  بینوایــان ـ
ـــ قطعــه معروف  شــمالی8( پاســخ مثبــت ـ
موســیقی ســاخته روح‌ا... خالقــی بــا آواز 
استاد بنان ــ آسمان9( سرپرستی ــ گازی در 
اتمســفر زمین ــ تلافی10( مهربانی ــ شلیک 
پیاپی ــ پاسخ منفی 11( بله شیرازی ــ اضافه 
شده ــ شکســته‌بند12( کلاه مردانه قدیمی 
ــ باران منجمد ــ ســمیع13( گرامی دارنده ــ 
 ــ صداپیشــه  گزیر ـ آواز آهنگیــن14( نا بدگو ـ
عروســک محبــوب جنــاب خــان15( انواع 
ــــ چــوب  کــی  میــوه و ســبزی‌های خورا

سوزاندنی ــ ریسمان. 
 ـمردم   ـنان کاملا برشته ـ عمودی: 1( گشاینده ـ
یــک کشــور2( آزاده کربلا ــ داســتانی نوشــته 
جک لندن ــ ســروده‌ها3( به وعده خود وفا 
نمی‌کنــد ــ نوعی بیســکویت ســبک ــــ رمانی 
 ـاز اختراعات  نوشته رضا امیرخانی4( دلخواه ـ
ادیســون ــ خرس فلکــی5( مراقب ــ پایــه ــ در 
کار دیگــران مداخلــه می‌کنــد6( ســماوی ــــ 
ـــ  انجمــن بین‌المللــی حمل‌ونقــل هوایــی ـ
گذرگاه7( درهم پیچیدن ــ از خود گذشــته ــ 
 ــ پاسبان9(  گشاینده8( بادبان کشتی ــ صفار
کاری شــده ــــ روز گذشــته10(  جهــان ــــ طــا
انواع نمک آلومینیوم‌دار اسیدســولفوریک 
ــ یگانــه ــ تحفه درویــش11( چاهکن ــــ رهایی 

ــــ دلســوزی12( مکتبــی بودایــی ــــ چیدمان 
صحنه ــ جزوه کوچــک برای ارائــه اطلاعات 
درباره کالا یا موضوعی13( تن‌پوش ــ پدر عمار 
ــ اندیشــه باطل14( از پیامبران بنی‏اسرائیل 
گرد  ــ مأمــور عملیــات دشــوار جنگــی ــــ گردا
دهان15( شــب عرب ــ اســتخوان‌های بالا و 

کنار جمجمه ــ زینت. 

 جدول ویژه
ـــ نوعی  افقــی: ‏‏1( ســوره نودوپنجــم قرآن ـ
سس ‏غلیظ ــ نویسنده آمریکایی داستان 
ارمغان مغان2( لقب میرزا محمدحسین 

خــط  خوشــنویس  قزوینــی،  ســیفی 
نستعلیق ــ آردفروش3( فال نیک ــ شکاف 
ــ کلبه ترکمــن4( جهنم ــ گیاه ــــ حلقه بین 
پیــچ و مهــره5( از نام‌هــای رنگین‌کمــان 
ـــ  ـــ لنگــه بــار6( درون دهــان ـ ــــ مرطــوب ـ
گیاهی از خانواده اســفناج که در شوره‌زار 
ـــ جهاز عــروس7( ســتون‌بندی  می‌روید ـ
سخت جانوران ــ قسمت پشت به آفتاب 
ســاختمان ــــ اهــل کاشــان8( قــوم مغول 
ـــ غرغــر9( مایع  ــــ شــیوه نوشــتن کلمــات ـ
ـ  نشاســته ــ مربوط ــ ملیح10( یکتاپرســت ـ
قلب قرآن ــ انتها11( مادر عرب ــ پسادست 

از  کامپیوتــر12(  در  عاملــی  سیســتم  ــــ 
آتش‌افروزان ــ پناهگاه ــ دستگاه تولید آب 
سرد برای سیستم‌های تهویه مطبوع13( 
ســگ انگلیســی ــــ چــوب ســوزاندنی ــــ 
اعتبار14( سفارش میت ــ سروده حماسی 
هندوستان15( واحدی برای اندازه‌‌گیری 

دما ــ میدان جنگ ــ از الفبای فارسی. 
عمــودی: 1( چند تا بــودن ــ شمشــیر بلند 
ـــ تصفیه  ـــ محیــط2( دریــا ــ مربــوط ـ ژاپنی ـ
ـــ بخشــندگان  حســاب‌کردن3( کاندیــدا ـ
ــــ زینــت روی انگشــتر4( آلبومــی بــا آواز 
ـ   ـ ـــ شــیوه انجــام کار محمدرضــا شــجریان ـ
 ــ استانی   ــ نوعی کارد نوک تیز تنها5( مقعر
 ــ برودت  در ســوریه6( فشــار دادن هرچیز
ــ خجســتگی7( صدمه ــ برچســب قیمت ــ 
ســوره صدوچهارم قرآن8( شــهر باستانی 
ـــ کارخانــه پارچه‌بافــی  و قرمــز رنــگ اردن ـ
ـــ شــبکه   ـ ــــ هــدف9( برکشــیدن شمشــیر
تلویزیونی برون‌مــرزی ما ــ تکــرار حرفی10( 
ـــ پزشــک دربــار   ـ ـــ تاریخ‌نــگار پســر عــرب ـ
ک ــ مقام و  فراعنه مصــر11( ماهی تن ــ پــژوا
منزلت12( ضربه سر در فوتبال ــ از پرندگان 
 ــ خربزه   ــ شاه پیشدادی13( صورتگر گر شنا
نارس ــ آسمان14( نام سه تن از پادشاهان 
غ آغشته به آرد  اسکاتلند بود ــ غذایی از مر
ســوخاری ــ داخــل15( از اجــزای پیراهن ــ 

خارپشت استرالیایی ــ داستان بلند. 
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تأثیر استرس بر میزان یادگیری
استرس در نتیجه تهدیدات یا فشارهای محیطی ایجاد 
می‌شود و سیستم عصبی را از حالت آمــاده‌ به‌ کار به 
حالت هشدار فعال تغییر می‌دهد. استرس در برخی 
موارد ممکن است تأثیرات مثبتی داشته باشد. برای 
مثال در بعضی موارد انگیزه و تمرکز را افزایش می‌دهد 
و در مواجهه با چالش‌ها و رقابت‌ها، انگیزه مناسبی 
برای پیشرفت و بهبود فراهم می‌کند اما استرس در 
سطوح بالا و بدون مدیریت مناسب می‌تواند تأثیرات 
کــه نــه فقط در محیط تحصیلی،  منفی داشــتــه باشد 
بلکه در سایر زمینه‌های زندگی نیز تأثیرگذار است و 
، و سایر زمینه‌های  کــار می‌تواند در روابــط اجتماعی، 
زندگی تأثیرات منفی داشته باشد. بنابراین، مدیریت 
آن در همه جــوانــب زنــدگــی مهم اســـت. اســتــرس با 
کاهش تمرکز و توجه دانش‌آموزان و ایجاد مشکلات 
ــوزان  حافظه و فــرامــوشــی، مــیــزان یــادگــیــری دانــش‌آم
ــوزان دچار  را تا حد زیــادی کاهش مــی‌دهــد. دانــش‌آم
استرس ممکن است با مشکلاتی مانند عدم تمرکز 
در کلاس درس، افت تحصیلی، عدم یادگیری دروس 
و کــاهــش اعــتــمــاد بــه نفس و عــدم اطمینان مواجه 
شــونــد. بنابراین در بــرخــورد بــا دانــش‌‌آمــوز استرسی 
و مضطرب، باید به نیاز‌های روانــی و عاطفی او توجه 
ــژه‌ای داشـــت‌. بــه منظور کاهش تأثیر اســتــرس بر  ویـ
ــوزان، لازم اســـت شــرایــط  فــرآیــنــد یــادگــیــری دانــــش‌آمــ
محیطی آرام و حمایتگرانه باشد و مهارت‌های مدیریت 
استرس مانند تمرکز بر تنفس عمیق، تمرینات تمرکز 
و آرامش و تکنیک‌های مدیتیشن آموزش داده شود. 
علاوه بر این تشویق دانش‌‌آموز به بیان احساسات و 
نگرانی‌‌های خود و ارائه راه‌ حل‌‌های مناسب می‌تواند 
نقش مهمی در کاهش استرس او ایفا کند. حمایت و 
پشتیبانی خانواده و کادر آموزشی در کاهش استرس 
و افزایش اعتماد به نفس دانــش‌آمــوزان از اهمیت 

زیادی برخوردار است‌. 

معصومه صبور   |     کارشناس مشاوره

یادداشت

گاه به بخشی از ذهن انسان اشاره دارد که  ضمیر نیمه خودآ
گاهی نداریم، اما تاثیر به سزایی بر رفتار، احساسات و  خودآ
تصمیم‌گیری‌های ما دارد. این بخش از ذهن شامل اعمال 
گاه، تصاویر، خواسته‌ها و اعتقاداتی است که اغلب به  ناخودآ
صورت زیرسطحی و غیرقابل دسترس در ذهن ما وجود دارد. 
گاه یک سیستم ذهنی ثانویه است که همه  ضمیر نیمه خودآ
چیز را در زندگی تنظیم می‌کند. در اصطلاح روان‌شناسی، ما 

گاه را به صورت بخشی از ذهن خود تعریف  ضمیر نیمه خودآ
کانونی ما قــرار نــدارد.  گاهی  که در حــال حاضر در آ  می‌کنیم 
به عبارت ساده‌تر، این مانعی است که در ذهن ما ایجاد می‌شود 
زیــرا مغز به طور پیوسته در حال دریافت اطلاعاتی از طریق 
حــواس ماست. با وجــود ایــن، ایــن مانع همه چیز را مسدود 
نمی‌کند بلکه اطلاعات را برای بازیابی‌های آینده در مغز خود 
گاه، بخشی از وجود ذهنی  ذخیره می‌کند. ضمیر نیمه خودآ

است که اطلاعات را نگاه می‌دارد. نگهداری آنها هر چند عمیق 
است اما با وجود این قابل دسترس است. شناخت و درک این 
ضمیر می‌‌تواند به عنوان یک ابزار برای توسعه شخصی و بهبود 
کیفیت زندگی مورد استفاده قرار گیرد. با استفاده از روش‌‌های 
مختلف مانند مدیتیشن، تمرینات تفکر مثبت و تحلیل رویاها، 
 می‌توانیم با عمق و جزئیات بیشتری با خودمان آشنا شویم و 
به طور فعال در روند تغییر و بهبود شخصیتی خود شرکت کنیم.

گاه  ضمیر نیمه خودآ
چیست؟

آن  از  ســالــمــنــدی  دوره 
دســــــت دوران‌هــــــایــــــی 
ــد اولــیــن  ــای اســـت کـــه ش
روی  ــــش  ــی ــ پ ــش  ــ ــالـ ــ چـ
ــالـــمـــنـــد،  یـــــک فـــــــرد سـ
ــی‌اش اســـــت؛  ــ ــای ــ ــه ــ ــن ــ ت
افــرادی که در ایــن دوره 
از زندگی جمع دوستان و ارتباطات اجتماعی خود 
گذشته احساس  از  و بیش  از دســت می‌دهند  را 
تنهایی می‌کنند. این در‌حالی است که در بسیاری 
از خــانــواده‌هــای ایــرانــی، ازدواج مجدد ایــن افــراد 
یــک تــابــو بــه‌شــمــار مــی‌‌آیــد. ســالــخــوردگــانــی کــه در 
جست‌وجوی یک همراه برای روزها و مراحل پایانی 
زندگی خود هستند. اما مسأله اینجاست که توجه 
از  اینها  و اجتماعی  و خــأهــای عاطفی  نیازها  بــه 
اهمیت بسزایی برخوردار است. شاید از زبان خیلی 
از سالمندان و بیشتر فرزندان و اطرافیان‌شان این 
مثل معروف »ســر پیری و معرکه‌گیری« را شنیده 
باشید؛ همان‌هایی که به نوعی با مطرح کردن این 
ضرب‌المثل معروف، می‌خواهند این اقدام را مورد 
نکوهش قرار دهند. اما واقعیت این است که کشور 
با پیری جمعیت مواجه است و از آن طرف ما زنانه 
شدن سالمندی را هم داریم و شاید همین اقدامات 
و به قول معروف، شکستن این تابوها بتواند کمک 

شایانی به این پدیده بکند. 
زندگی در دوران سالمندی با تغییرات بسیاری همراه 
است که گاهی این تغییرات برای فرزندان قابل درک 
نیست و مهم‌ترین تغییر ایــن دوران همان حس 
تنهایی سالمندان است. در چنین شرایطی برخی 
از سالمندان ممکن است تصمیم بگیرند که دوباره 
ازدواج کنند؛ تصمیمی که شاید پذیرش آن از سوی 
فرزندان با مشکلاتی همراه باشد اما به‌هر‌حال این 
تصمیم تأثیرات زیادی بر جسم و روان آنان به‌دنبال 
دارد. البته مفهوم ازدواج و روابط عاطفی در دوران 
سالمندی ممکن است با آنچه که در دوران جوانی 

یــا میانسالی تجربه مــی‌شــود، تــفــاوت‌هــای زیــادی 
که سالمندان  داشته باشد و بنابراین مهم اســت 
در ایــن دوره، مـــواردی را بــرای تشکیل یک زندگی 

موفقیت‌آمیز در‌نظر بگیرند.

   ازدواج در سالمندان، راهکاری جبرانی

ازدواج یک نیاز و به‌عنوان بخش مهمی از زندگی 
هر فردی محسوب می‌شود. حالا سالمندانی 
که به هر دلیلی همسرشان را از دست دادند هم 

تمایل دارنــد که این خلأ عاطفی خود را با نفر 
دیگری پر کنند و شاید به همین دلیل است که 
ازدواج در این دوره از زندگی، معنای متفاوتی 
داشته و با چالش‌هایی مواجه است. البته دکتر 

محمود برجعلی، روان‌شــنــاس بالینی و عضو 
گفت‌وگو  در  هیات علمی دانشگاه خــوارزمــی 
با جام‌جم ضمن بیان این‌که با ازدواج مجدد 
گر  سالمندان موافق بوده، بر این باور است که ا
این ازدواج با هماهنگی فرزندان انجام شود، 

مشکلی ایجاد نمی‌کند. 
سالمندان  »ازدواج  می‌گوید:  همچنین  وی 
بلکه بعد  ــزی نیست  ــری غ بـــراســـاس مــســائــل 
آنها  حمایتگری  و  اجتماعی  روابــط  عاطفی، 
نیز غالب است. این ازدواج می‌تواند راهکاری 
که تنهایی فــرد را پوشش دهد  جبرانی باشد 
و مانع بسیاری از اخــتــالات روانـــی همچون 
که مــی‌تــوان از آن  ــود.« ازدواجـــی  افسردگی ش
به‌عنوان فرصتی دوبــاره بــرای تجربه محبت، 

همراهی و شادی یاد کرد.

   تامین سلامت روان، با جست‌وجوی 

شریک زندگی در پیری

می‌کند  کمک  سالمندان  بــه  مــجــدد  ازدواج 
کنند و  ــه مــراقــبــت از خـــود تــوجــه  ــا بیشتر ب ت
فعالیت‌هایی مانند ورزش و مدیریت تغذیه را 

جدی‌تر دنبال کنند. 
که  ــت  اس معتقد  نیز  برجعلی  محمود  البته 
جسمی  مسائل  جلوی  می‌تواند  ازدواج  ایــن 
را  سالمندان  بیشتر  فرسودگی  و  بگیرد  هم  را 
بکاهد.این در‌حالی است که یکی از مهم‌ترین 
سلامت  به  توجه  سالمندی  دوران  نیازهای 
از  پیشگیری  و  تنهایی  خــأ  ــردن  کـ پــر  روان، 
پدیده  تنهایی،  احساس  آنهاست.  افسردگی 
که به‌دلیل  ناخوشایندی در سالمندان است 
افزایش شکنندگی‌های عاطفی و روانــی، نیاز 
به حمایت و درک بیشتری دارند. شاید ازدواج 
مجدد در این دوره بتواند بر جنبه‌های مختلف 
زنــدگــی فــرد ســالــخــورده مخصوصا جنبه‌های 

روانی آنها کمک شایانی کند. 

چالش‌هایی از جنس ازدواج سالمندی
در بسیاری از مواقع ازدواج مجدد در سالمندان منجر به تنش‌هایی 
کــی از همین  کــه حــا در خــانــواده هــر دو طــرف مــی‌شــود. تنش‌هایی 
تــابــوهــای فرهنگی و مــخــالــفــت‌هــای فـــرزنـــدان اســـت. »تشکیل ایــن 
ــذر یــا مشکلات مــالــی و در  ــ ــا از روی احــســاســات منفی زودگ ــ ازدواج‌هـ
جریان نبودن فرزندان از این موضوع، مواردی است که منجر به ایجاد 
را دکتر محمود برجعلی بــرای سالمندان می‌شود.« این   چالش‌هایی 
گر این موارد رعایت نشود، ممکن   به ما می‌گوید، چرا که معتقد است ا
است تناقضات و تعارضاتی شکل بگیرد و بهتر است سالمندان در این 

خصوص خیلی هیجانی تصمیم‌گیری نکنند و با هماهنگی فرزندان، 
عروس‌ها و دامــادهــا ایــن تصمیم شکل بگیرد و اجماع نظرات در‌نظر 
کرد  کمک  گرفته شــود.او همچنین می‌افزاید: »می‌توان به سالمندان 
آسیب‌زایی  دوره  کهنسالی  دوران  باشند.  داشته  گاهانه  آ ازدواج  تا 
که با استرس و افسردگی همراه است. به نظر من ازدواج مجدد  است 
در سالمندان می‌تواند شرایط منفی را کاهش دهد.« به هر حال شاید 
که نیازهای عاطفی  شما هم در اطــراف‌تــان شاهد سالمندانی باشید 
خود را با توجه به نگاه‌های اطراف‌شان سرکوب می‌کنند. ازدواج مجدد 
می‌تواند راهی منطقی برای رفع نیازهای سالمندان باشد و بهتر است در 
، شرایط لازم برای  ابتدا خانواده‌های سالمندان و در ادامه مسئولان امر

ازدواج مجدد این قشر از جامعه را فراهم کنند. 

برش

گروه جامعه

تهمینه سبحانی شاد

وزهای  تنهایی همدم   ر
  آیا ازدواج مجدد برای کاهش مشکلات دوران سالمندی موثر است؟ 


