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سبک زندگی

جدول عادی

ــــ  گســتردنی  ــــ  خــدا  خانــه  افقــی: ‏1( 
درمان‌کننــده2( نوازنــده فقید ســه تار در 
ـــ تعجــب زنانــه3( نازل  موســیقی ایرانــی ـ
شــده در مدینــه ــ چنــد وکیــل ــ خــارج4( 
قسمتی از پا ــ پیشین ــ حمل‌و‌نقل نیروها 
5( لعنت‌شــده ــــ  بــه وســیله هلی‌کوپتــر
ســروصدا6( هواپیمــای ســبک بی‌موتور 
ــــ پشــیمان ــــ مــاه کامــل7( آش ــــ قیمتــی 
پــدر  و  ســمیه  همســر   )8 لبنیــات از  ــــ 
 ــــ عیــد باســتانی ایرانیــان ــــ بدزبان  عمــار
ـــ صنــدوق  و دشــنام‌‏گو9( قائــم بــه ذات ـ
بین‌المللی کمک به کودکان ــ باد سرد10( 
گرفتاری ــ پرداختن به‌کاری برای سرگرمی 
ــ به‌دســت‌آوردن11( ملازم ــ محتوا12( ماه 
تابستانی ــ نویسنده رمان فلسفی کاندید 
ــ میان برنامــه تلویزیونی13( غیــر از مورد 
قبلی ــ کارگر کشتارگاه ــ باور14( ضمیر سوم 
ــ کتابی مشــهور نوشــته دیــل کارنگی15( 

 ــ مظنون.  هدایت‌کننده ــ اثرگذار
بــه منــزل  بــاری  1( چنیــن  عمــودی:  
ـــ از  ـــ ورزشــی بــا تــوپ ‏بیضــی ـ نمی‌رســد ـ
ســوی فرمانــدار منصــوب می‌شــود2( 
فیلمــی  ــــ  دســت‌کم  ــــ  اندیشــمندان 
ســاخته رســول ملاقلی‏‌پــور3( دســتگاه 
تعیین جهــت وزش باد ــ وریــد4( قهرمان 
داستان ایلیاد ــ بازیکن دفاع آزاد ــ آبیار5( 
ـــ قطــار زیرزمینی ــ  یازدهمین مــاه قمری ـ
زمیــن آذری6( رایحــه ــ بــاد و باران ــــ زبان 
رسمی ایرانیان7( مایعی برای ضدعفونی 
ـــ فنــی در  ـــ آش ســنتی کردســتان ـ زخــم ـ
ـــ   ـ ـــ درختــی برگ‌ریــز کشــتی8( دروغــی ـ
ـــ بــرادر حضرت  فضای ذهنــی9( کــودک ـ
موسی)ع( ــ گله‌مند10( نزدیک‌ترین سیاره 

کن متبرکه رفتن ــ پســوند  به زمین ــ به اما
ـــ از اختراعات   ـ شــباهت11( درخت انگــور
ـــ شیشــه ایمنــی12( از اجــزای  ادیســون ـ
چشــم ــ پنهان‌کردن ــ نماینده قانونی13( 
ـــ اشــتباهات نمازگــزار هنگام  خداوندی ـ
خوانــدن نمــاز14( مــوزه پاریــس ــ طــول ــ 
چاق و فربــه15( هر موجــود زنده ــــ خربزه 

نارس ــ دریا. 

جدول ویژه
افقی: ‏1( اهرم زیرپایی ــ کلمه‌ای پرسشی 
ــــ اقتصــاددان آلمانــی قــرن نوزدهــم2( 

بازیگر ژاپنی فیلم‌های ریش قرمز و هفت 
ســامورایی ــــ جانشــین او3( از قالب‌های 
مرسوم موسیقی دســتگاهی ایران ــ دفتر 
حساب روزانه ــ مجسمه عظیم‌الجثه و از 
عجایب هفت‌گانه باستان4( بت جاهلی 
ــ لطافت ــ نمایشنامه تراژدی گوته5( شهر 
منبت اســتان فارس ــ دوست‏داشتنی6( 
جبیــن ــــ تیمارگــر اســب ــــ از ملزومــات 
ـــ چیزی را به کســی دادن  حفاری7( دریا ـ
ـــ ترازنامه  ــ ســمت چپ8( مرکز مازندران ـ
ــ سیب آذری9( فلزی سمی ــ گرانبهاترین 
ـــ  ـــ تعطیلــی10( از ملزومــات اداری ـ  ـ فلــز

بنیان آلی کربــن و هیدروژن ــ دســتگاهی 
بــرای تهیــه تصویــر نوشــته‌ها11( مخالف 
ـــ از مشــهورترین  ــــ کنیــزک12( بــه‌زودی ـ
اشــعار نیما ــ نومیــدی13( اندام تنفســی 
ماهی ــ فرزین شطرنج ــ ویران14( نت اول 
ــ کنایه از پشت پا زدن و بی‌اعتنایی کردن 
اســت15( گلــی آپارتمانی ــ چوب دســتی ــ 

جنگ در راه خدا. 
ـــ ترازمند2(  ـــ کلاه‌گیس ـ  ـ عمودی:  1( آهار
چهارپایان ــ منســوب به یمن ــــ مربوط به 
نبــی3( از هــم پاشــیده ــــ ظریف انــدام4( 
ـــ  ـــ کم‌پهنــا ـ همســر حضــرت یعقــوب)ع( ـ
و  صــوت  انعــکاس  هدایت‌کــردن5( 
کستان  برگشــت آن ــ نوشــیدنی معروف پا
 ــ صندوق  ــ نیم‌ساعت!6( کجاست ــ رادار
ـــ گوشــه‌ای در  حمــل جســد7( افســون ـ
دســتگاه همایون ــ از علویــان مبارز که در 
کوفه ضد‌حکومــت بنی‌امیه قیــام کرد8( 
ـــ معنــی و مفهــوم ــ  جریــان متنــاوب برق ـ
ـــ نظــم و ترتیب  رزمــگاه بوکــس9( رایگان ـ
ــــ آهــو10( نمایندگی ــــ نیســتان ــــ آرواره11( 
خودم ــ گوشه‌ای در آواز ابوعطا ــ ادیت12( 
شــیطان ــ جادوگر قوم بنی‌اسرائیل ــ پول 
زور13( ورزش ترکیبــی از گلــف و چــوگان ــــ 
اســتخوان‌های بــالا و کنــار جمجمــه14( 
کندفهــم ــ رهبــر قزاق‌هــای روســی و فاتح 
ـــ به‌هیچ‌وجــه15( مرحلــه فعال  ســیبری ـ

چرخه کار قلب ــ دریغ ــ چوب خوشبو. 
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کارگاه زندگی 

شماره 6982 27 بهمن 1403 شــنبه

اختلال خواب در کودکان می‌تواند تأثیرات جدی بر رفتار 
و عملکرد روزمــره آنها داشته باشد. بررسی این اختلال 
برای درمان اختلالات رفتاری کودکان از اهمیت ویژه‌ای 
برخوردار است، چرا که بسیاری از مشکلات رفتاری نظیر 
نافرمانی، پرخاشگری و اضطراب ممکن است ناشی از 
کافی یا اختلالات خواب باشد. در طول خواب،  خواب نا
مغز و بدن کودکان به بازسازی و ترمیم نیاز دارد. اختلالاتی 

مانند خرخر، بی‌خوابی و سندرم پای بی‌قرار می‌تواند 
کم‌خوابی شود و این امر می‌تواند تأثیر منفی بر  باعث 
خلق و خو، تمرکز و توانایی کنترل هیجانات کودک داشته 
باشد؛ به‌ویژه در کودکان مبتلا به اختلالات رفتاری مانند‌ 
‌ADHD، مشکلات خواب می‌تواند علائم را تشدید کند و 
فرآیند درمان را پیچیده‌تر کند. مطالعات نشان می‌دهند 
که بررسی دقیق الگوهای خواب و شناسایی مشکلات 

کودکان  مربوط به آن می‌تواند به بهبود شرایط رفتاری 
کند. درمــان اخــتــالات خــواب مانند استفاده از  کمک 
روش‌های بهبود بهداشت خواب یا درمان‌های پزشکی، 
کاهش مشکلات رفــتــاری و بهبود  ممکن اســت باعث 
کــودک شــود. به‌علاوه اختلالات خواب  عملکرد روزمــره 
ممکن است باعث ایجاد مشکلات رفتاری در مدرسه و 

روابط اجتماعی کودک نیز شود. 

 تأثیر خواب سالم 
بر بهبود رفتار کودکان

ــروز، سبک  ــ ــیــای امـ در دن

گروه جامعه

تهمینه سبحانی شاد

ـــ اسلامی  زنــدگــی ایــرانــی ـ
بـــه‌عـــنـــوان یـــک رویـــکـــرد 
فرهنگی ــ دینی منحصر به 
فرد شناخته می‌شود که 
در آن تــاکــیــد بـــر تــعــادل 
میان دین و دنیای مدرن 
وجود دارد. تحقق این نوع از سبک زندگی، یکی از 
ضرورت‌های اساسی برای رسیدن به تمدن نوین 
اسلامی است. سبکی که با تکیه بر آموزه‌های دین 
اســام و تاریخ فرهنگی غنی کشورمان ایــران، یک 
رویکرد جامع به زندگی بخشیده که در آن مسائل 
معنوی، اجتماعی و فردی با هم در‌هم آمیخته‌اند؛ 
شاخصه‌هایی که در هیچ مکتب و ملتی مشاهده 
نمی‌شود و از گذشته‌های دور تا به امروز در جامعه 
ــران حضور داشــتــه اســـت. موضوعی کــه سرآغاز  ایـ
گفت‌وگوی ما را با ندا ملکی، روان‌شــنــاس و عضو 

هیات علمی دانشگاه تهران فراهم کرد.

  خانم ملکی سبک زندگی ایرانی ــ اسلامی دارای 
چه شاخصه‌هایی است که آن را از سایر سبک‌های 

زندگی متمایز می‌کند؟
سبک زندگی ایرانی ــ اسلامی، همان‌طور که از نامش 
مشخص اســت از چند واژه تشکیل شــده، یعنی 
سبک زندگی منحصر به فرد ایرانی یا اسلامی که هر 
دوی این مؤلفه را داراست؛ یعنی هم شاخصه‌های 
زندگی ایرانی و هم شاخصه‌های بومی و ملی را دارد 
گی‌ها  و این دو با یکدیگر در تناقض نیستند. این ویژ
منحصر‌به‌فردند و با ذائقه ایرانی سازگار است و در 
طول سال‌هایی که مردم ایران، اسلام آوردند، خود 
کله، فطرت  را نشان داده اســت. اصلا به‌دلیل شا
و ذائقه توحیدی مردم ایران است که پیرو همین 
سبک زندگی، اسلام هم پذیرفته شد. زمانی که ما 
از این سبک می‌گوییم یعنی تمام شئون زندگی آن 
آدمی را که انتخاب‌کننده این سبک است‌، شامل 

می‌شود؛ چون زمانی که انسان یک نگرش، تفکر و 
باوری را انتخاب کرده، این باور برای او یک سبکی 
را ایجاد می‌کند که براساس آن مسیر رو به جلوی 
زندگی را در پیش می‌گیرد. ممکن است افــرادی از 
مسلمان بودن نامی را یدک بکشند، ایرانی باشند 
باشند  بی‌خبر  ایــرانــی  فرهنگ  مؤلفه‌های  از  امــا 
و اســاس زندگی خــودشــان را بر پایه ایــرانــی بودن 
برنامه‌ریزی نکنند. ما نمی‌توانیم به اینها بگوییم 

که سبک ایرانی ــ اسلامی دارند.
که به ایــن نــوع از سبک زندگی باور  ــرادی   و افـ

گی‌هایی است؟ دارند، دارای چه ویژ
ــاور، قاعده، نگرش  اساسا مقدمه پذیرفتن یک ب
ــدگــی، مــولــد یــک سبک  یــا یــک جهان‌بینی در زن
ــی اســــت. بــه‌عــنــوان مــثــال در دیـــن اســـام،  ــدگ زن
مسلمانان زندگی‌شان همواره توام با معناست. ما 
در روان‌شناسی هم داریم، کسی که معنا را همواره 
داشته باشد ناامید نمی‌شود. یعنی منشأ و ریشه 
یــاس و ناامیدی و در انتها خلأ معنا و خودکشی، 
که این آدم معنای  نداشتن همین موضوع است 
زندگی را از دســت می‌دهد و در نهایت به زندگی 

پــایــان می‌بخشد. مثلا در سبک زندگی  خــودش 
اسلامی و در جهان‌بینی توحیدی ما اصلا ناامیدی 
کــه زنــدگــی هــمــواره معنا دارد.  معنایی نـــدارد چــرا 
چون ما می‌گوییم چه شکست بخوریم و چه پیروز 
شویم به سبب این‌که بر مدار توحید در حال حرکت 
هستیم و رضایت خدا برای ما دارای اهمیت است، 
اصل آن نیتی بــوده که پشت یک اتفاق و عمل ما 
بوده، به همین جهت ناامیدی اصلا معنایی ندارد. 
 در جامعه امــروزی تا چه حد این نوع از سبک 

زندگی اجرایی می‌شود؟
ـ ایرانی، ذیل گفتمان تمدن  سبک زندگی اسلامی ـ
نوین اسلامی شکل گرفته و مولد این گفتمان مقام 
معظم رهبری بودند. ایشان همواره به نکات مغفول 
مانده و موارد پیش‌برنده فرهنگ ما اشاره می‌کنند 
و روی آن دقت‌نظر دارنــد. وظیفه ما این است که 
صحبت‌های ایشان را به گفتمان تبدیل و براساس 
کنیم و برمبنای نظریه  گفتمان، نظریه تولید  این 
ــدی حـــوزه سبک زندگی  تولید شـــده، مسائل ج
کــار به‌عهده مجامع  کنیم و ایــن  و فرهنگ را حل 
کــشــور اســـت. مــا این  علمی، فرهنگی و اجــرایــی 

موضوع را به صورت نظری آغاز کردیم اما این‌که تا 
چه اندازه توانستیم از حوزه نظر به عمل ورود پیدا 
کنیم، با توجه به گستردگی شبکه‌های اجتماعی در 
حال حاضر و پیشرفت‌های چشمگیر تکنولوژی 
و تحت‌تأثیر  تأثیر فرهنگ  و  اخــیــر  در ســال‌هــای 
قرار گرفتن سبک زندگی ما از این موضوع، به نظر 
ــادی با  ــ مــی‌رســد هــنــوز نقص‌ها و فــاصــلــه‌هــای زی
گفتمان داریــم. متاسفانه از جامعه ما جز در  این 
مــواردی و شاید حتی کمتر، بوی اسلامی و ایرانی 
زیستن بــه مشام مــی‌رســد و باید تــاش بیشتری 
کرد. البته این مسأله دارای شئون مختلفی است؛ 
گفت‌وگوکردن و  از شکل  نــوع چیدمان خــانــه،  از 
، برگزاری آداب  معاشرت اعضای خانواده با یکدیگر
و رسوم و معاشرت‌های اجتماعی‌مان، همه اینها 
می‌تواند مجموعه‌ای از سبک زندگی ما را در‌برگیرد. 
یعنی از جزئی‌ترین مسأله تا مسائل کلان‌تر ما باید 
ـ اسلامی شود. حتی می‌توان از صدور آن به  ایرانی ـ
سایر کشورها نیز سخن گفت، چرا که ما امتیازات 
کشور ما  بیشتری در فرهنگ خــود داریــم. اساسا 
ــرور و شجاع‌پروری اســت و ما با تکیه  کشور آزاده‌پـ

بر پشتوانه‌های فرهنگی و ادبــی خودمان بیشتر 
می‌توانیم به آن بپردازیم.

 و این‌که رسانه‌ها برای ترویج و اجرای این نوع 
از سبک زنــدگــی چــه نقشی دارنـــد؟ آیــا رسانه‌ها 
از سبک  نــوع  ایــن  ، تعالیم  توانستند به‌طور مؤثر
ــا نـــســـل جــدیــد  ــوص ــص ــخ ــردم م ــ ــ ــه م ــ ــــی را ب ــــدگ  زن

منتقل کنند؟
این کار در حال انجام است اما اصلا کافی نیست. 
رسانه‌ها هم در ساختار و هم در محتوا نقص‌های 
فراوانی دارند و از نسل جدید هم عقب مانده‌اند. 
به‌جای این‌که رسانه بر مبنای سبک زندگی ایرانی 
ــ اسلامی ذائقه‌سازی کند اما بیشتر از ذائقه‌هایی 
کــه واقــعــی و متناسب بــا ذائــقــه مــا نیست، رنگ 
می‌پذیرد. ما بالاخره هر کجای دنیا باشیم، دل‌مان 
برای فرهنگی که در آن بزرگ شده‌ایم و تمام بافت 
و سلول‌های وجودی‌مان با آن ساخته شده، تنگ 
گر به مخاطب این سبک زندگی  می‌شود. اتفاقا ا
اصیل ایرانی ــ اسلامی را به روش جذاب و متناسب 
کمال میل  با نیازهایش نشان دهیم، حتما او با 
می‌پذیرد. این به‌روزرسانی به‌عهده رسانه است. 

رسانه باید این را از دانشگاه بگیرد؛ یعنی دانشگاه 
باید این محتوا را تولید و به زبان رسانه ترجمه کند 
ک به مخاطب ارائه  و کار را به‌عنوان یک غذا و خورا
دهــد. متاسفانه حلقه مــفــقــوده‌ای بین رســانــه و 
گر هم ارتباطی هست، زبان  دانشگاه و حوزه است، ا
مشترکی بین آنها وجود نــدارد و نمی‌تواند آنچه را 
که ما می‌خواهیم به مرحله ظهور برساند. یا این‌که 
اصلا ارتباطی بین اینها وجود ندارد. به همین دلیل 
رسانه به‌دلیل محتوایی، فقیر و نحیف می‌شود و 
از منابع بسیار ضعیفی برای تولید محتوا استفاده 
بـــروز پیدا  ــن سبک زنــدگــی  می‌کند. در نتیجه ای
نمی‌کند و شکل نمی‌گیرد. ممکن است گوشه‌هایی 
از آن نشان داده شود اما نگاه جامعی به آن نداریم 
و این عدم جامعیت، هم در ساختار و هم در محتوا 
خودنمایی می‌کند. رسانه باید هم محتوای خوبی 
را به‌عنوان منبع خودش داشته و هم ساختارهای 
ـ  جدید و به‌روزی را متناسب با سبک زندگی ایرانی ـ
گی‌های آن هم کارآمد و پاسخگو  اسلامی را که از ویژ

بودن به نیاز مخاطبان است، داشته باشد. 
 و سخن آخر

باید در حوزه سبک زندگی ایرانی ــ اسلامی از زیاد 
کنیم.  عمل  بیشتر  و  بگیریم  فاصله  زدن  ــرف  ح
ــدای  ــای فــرهــنــگــی کــشــور ف ــه‌ه ــودج مــتــاســفــانــه ب
افــراد شده  گروه‌گرایی و قبیله‌گرایی  جناح‌بندی، 
ــوزه فرهنگ نیازمند دلــســوزانــی  اســـت. مــا در حـ
ــرای ایـــران و اســام بتپد و  که قلب‌شان ب هستیم 
که در مسئولیت‌ها و جایگاه‌های فرهنگی  وقتی 
ــای فرهنگ  ــق ــان جــز ارت ــدف‌ش ــرار مــی‌گــیــرنــد، ه قـ
گــر ایــن اتفاق رخ دهــد و  ایرانی ــ اسلامی نباشد. ا
تخصص و تعهد قلبی نسبت به متحقق کردن این 
موضوع باشد، قطعا در درازمدت این اتفاق تحقق 
پیدا می‌کند. از طرفی ما نیاز به زمان داریم چرا که 
کارهای فرهنگی، کارهای زودبازده‌ای نیست بلکه 
می‌بایستی طی یک فرآیند تدریجی، این گفتمان 

را محقق کنیم.

 در گفت‌وگوی »جام‌جم« با دکتر ندا ملکی
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