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سبک زندگی

جدول عادی

افقــی: ‏1( انــدازه ــــ بــو کــردن ــــ مبــارک2( 
آلبومی با آواز محمدرضا شجریان ــ نوعی 
ک ــ نوعی حلوا3( قسمت‌های پایانی  خا
ــــ در قدیــم شــغلش شســتن لبــاس بــود 
ـــ  ــــ واســطه خریــدار و فروشــنده4( درازا ـ
ســهل و ســاده ــــ فراموشــکار5( پــروردگار 
ـــ زنــان عرب ـــ محــل کســب درآمد ـ  عالم ـ
ـــ خروس  ـــ مقابــل رفتن ـ 6( بوی خــوش ـ
ـــ نــام مــادر  عربــی7( سســت و بی‌بنیــاد ـ
امــام ‏رضــا)ع( ــــ در حــال دویــدن8( تپــه 
کوچک ‌ــساز و برگ زین اسب ــ خداوندی 
 ــــ از طرح‌های  ــ تکــرار حرفــی9( بی‌نظیــر
ـ  شناخته‌شــده فــرش دســتباف ایرانــی ـ
شرف و حیثیت10( نقش گل و گیاه روی 
پارچــه ــ عقیم ــ عــاج11( بازی و ســرگرمی 
ـــ روزگار12( راه  ــ از غذاهــای محلی گیلان ـ
ـــ آرزو13( زیــن و برگ اســب ــ  ـــ یــاری ـ  ـ فرار
دیسک فشرده ــ همبازی لورل14( روستا 
ــــ خوشــگذران ــــ درد مفاصــل15( آلــوده 
ـــ زشــت و مبتذل ــــ ضمیــر دوم  به ننــگ ـ

شخص مفرد. 
عمودی:1(فضای خالی در ساختمان‌های 
ـــ قــورت دادن2(   ـ جنوبی بــرای گرفتــن نور
 ــ بــدون تردید و قطعــا ــ گرو  پیامبر زره ســاز
ـــ حــواری خائــن4( نام  گذاشــتن3( تونــل ـ
ماندگار موســیقی آلمــان ــ هر حفره بســته 
در بدن ــ قطعی برای کتاب5( آشیانه جغد 
ــ کامیون حمــل مایعات ــ پــول ژاپن6( بله 
آلمانی ــ سامانه‌ای در سیستم بانکی برای 
انتقال پول ــ دختر کوروش هخامنشــی7( 
ـــ ســنگ  ـــ شــتر تیــزرو ـ مدفــن ناصرخســرو ـ
 ــــ یاقــوت9( کرشــمه  ســبز قیمتــی8( پیکــر
ـــ بینایــی10( راضــی و قانع ــ  ــ مهلــت دادن ـ

سخن گستاخانه ــ ماه کارگری11( درازگوش 
ــ آتیــه ــ ســراینده مجموعه اشــعار تاســیان 
ـــ تمایل   ـ ج شــهر و ســیاه مشــق12( راه خار
ـــ پایتخت  کی‌ها ـ زن بــاردار بــه برخــی خورا
کز خدمات  یونان13( گلی آپارتمانی ــ از مرا
درمانی14( خروس مازندرانی ــ شراره آتش 
ـــ نــام فارســی   ـ ــــ شــریک جــرم15( تــرس‌آور

اسیدسیتریک. 

 جدول ویژه
افقی: ‏1( کوشش ــ سنگری در دشت‌های 
ـــ صفاتــی کــه ذات  فاقــد موانــع طبیعــی ـ

خداونــدی از آنهــا منــزه اســت2( جنــگ 
بین ژاپن و روســیه ــ گرو -شــگرد3( مربی 
شــاهزادگان ــــ زشــت رو ــــ چوبدســتی 
 ــ مایع  ساربان4( از الفبای فارســی ــ برقرار
ـــ ســنگ‌های مناطق  نشاســته5( عمیق ـ
بیابانی ــ گوســفند قربانی6( اتاق زندانی ــ 
 ــ گوشــه‌ای در  اجازه‌نامه ــ رد پا7( صورتگر
 ــ گلابی8( چــای خارجی  دســتگاه ماهور
 ــــ تعظیــم ــــ غریبه نیســت ــــ اصل هــر چیز

9( قلعــه ــــ در را بــه چارچــوب متصــل 
می‌کند ــ خجالتــی10( انکار کــردن ــ ماهی 
ـــ نوعــی موشــک  ـــ جــال11( چیرگــی ـ  تــن ـ

هدایت شونده ــ جام نقره با روکش طلا و از 
آثار تمدن گیلان12( کاربلد ــ خرگوش عرب 
ـ  ــ همداســتان رامیــن13( قســمت‌کننده ـ
مشتاق ــ افشانه14( رها ــ از القاب حضرت 
 فاطمــه)س( ــ اثــر هنــری زیبا و دلنشــین

ـــ از خلفای  15( ظرف نوشــیدن مایعــات ـ
عباسی ــ به دنیا آوردن. 

ـــ  عمــودی:   1( از نســبت‌های مثلثاتــی ـ
بازگو کــردن ســخنی از دیگــری2( فرمان 
ـــ از شــیوه‌های مــدرن معماری  ــــ چهــره ـ

بیمــاری‏  عامــل  ــــ  ســخت  بســیار   )3
ـــ محــو   ـ ـــ عســکر کرونــا4( چــوب عــرب ـ
کردن5( ســازمان بین‌المللی هوانوردی 
کاروان  غیرنظامــی ــــ هدایت‌کننــده ــــ 
6( اندک ــ رشــد‌‌کننده ــ مجبــور7( ردیاب 
ــ نوعی اســلحه کمری ــ قرض8( نوجوان 
بزهکار در مرکز اصلاح و تربیت ــ کاخ لویی 
ـــ رشــته کوهــی که  چهاردهــم9( زربفــت ـ
آسیا را از اروپا جدا می‌کند ــ شعبده‌باز10( 
 به درســتی که ــ پرنده‌ای شــکاری ــ لذت

11( رودی در فرانســه ــ هیدروکربنی مایع 
گهان12( پایتخت پرو ــ سواره  و ســمی ــ نا
ـــ فیلمی ســاخته  ــــ جــادو13( ترســاندن ـ
 ــ مکتبی  مسعود کیمیایی14( آزاد ــ جدار
در هنــر نگارگــری ایرانــی15( پــاره شــدن 
گلبول‌های قرمز خون ــ مهاجم فرانسوی 

تیم فوتبال شالکه. 
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کارگاه زندگی 

شماره 6988 4 اســفند 1403 شنبه

در زندگی مشترک، یکی از سوالات اساسی این است که آیا 
موفقیت روابط زوجین بیشتر به تفاهم‌ها وابسته است یا 
تفاوت‌ها؟ حقیقت این است که هر دو جنبه نقش مهمی 
گاتمن، روان‌شناس  در دوام و پایداری رابطه دارنــد. جان 
به همراه همکارانش طی چند دهه تحقیق در زمینه روابط 
زوجین به این نتیجه رسیدند که »عدم تفاهم« و »اختلافات 
حل‌نشده« یکی از اصلی‌ترین علل طلاق و فروپاشی روابط 

کسانی  اســت. این پژوهش نشان می‌دهد زوجین موفق 
هستند که توانایی حل و فصل مؤثر تعارضات و تفاوت‌های 
خود را دارنــد. به عبارت دیگر، گاتمن بر این باور است که 
تفاهم و ارتباط مؤثر می‌تواند به‌طور قابل‌توجهی از تعارضات 
بی‌نتیجه جلوگیری کند. از طرف دیگر، در تحقیقات دیگری 
که  که به پذیرش تفاوت‌ها پرداخته‌اند، نشان داده شده 
تفاوت‌های شخصیتی و حتی اختلاف در سبک‌های زندگی 

می‌تواند موجب رشد و تکامل فردی و رابطه‌ای شود. مثلا 
در مطالعه‌ای که توسط ترزا هاروی در زمینه روان‌شناسی 
خانواده انجام شد، مشخص گردید که پذیرش تفاوت‌های 
فردی به زوجین کمک می‌کند تا نقاط قوت یکدیگر را کشف 
کنند. این  کنند و از آنها بــرای غلبه بر مشکلات استفاده 
تفاوت‌ها در صورتی که به‌درستی مدیریت شوند، می‌تواند 

به رشد رابطه و افزایش صمیمیت منجر شود.

بنای زندگی مشترک 
 زوجین بر تفاهم 
استوار است یا تفاوت؟

وقتی از مسئولیت‌پذیری 
کــودکــان صحبت به میان 
مــی‌آیــد، ممکن اســت فکر 
مسئولیت‌پذیری  کــنــیــد 
یک فرآیند خیلی پیچیده 
و بــزرگ اســت امــا واقعیت 
گی از  این است که این ویژ
روزهای اولیه زندگی هر فرد 
و از ساده‌ترین رفتارها شروع می‌شود. مثلا از همان 
کارهای  که بچه‌ها یاد می‌گیرند در قبال  ابتدا وقتی 
خودشان جوابگو باشند، اعتماد به نفس بیشتری 
پیدا می‌کنند و این به کسب استقلال آنها در بزرگسالی 
ــن اســـت کــه چطور  ــؤال ایـ ــال ســ کــمــک مــی‌کــنــد. حـ

می‌توانیم کودکان مسئولیت‌پذیر تربیت کنیم؟

   مسئولیت‌پذیری یعنی چه؟

ــرای درک بهتر مــوضــوع ابــتــدا باید بدانیم دقیقا  ب
ــان از مــســئــولــیــت‌پــذیــری چــیــســت.  ــریـــف‌مـ ــعـ تـ
که یک  مسئولیت‌پذیری وقتی معنا پیدا می‌کند 
کودک یاد بگیرد برای کارهای خودش جوابگو باشد. 
کارهای مدرسه‌ام  مثلا وقتی می‌گوید: »مامان من 
را انجام می‌دهم«، یعنی مسئولیت درس‌هایش را 
برعهده می‌گیرد یا مثلا وقتی می‌گوید: »باید اتاقم را 
کردن  کنم«، یعنی خودش را در قبال مرتب  مرتب 
وسایلش مسئول دیده است. این کارهای کوچک اما 
مهم از سنین خیلی کم قابل‌یادگیری است، البته به 
شرط آن‌که والدین از همان ابتدا با روش‌های درست 
کنند. حالا  بــه بچه‌ها معرفی  را  ایــن مسئولیت‌ها 
سؤال بعدی این است که چطور والدین می‌توانند 

مسئولیت‌پذیری را به بچه‌ها آموزش بدهند؟

   الگوی خوبی باشید

که روان‌شناسان در  کتورهایی  یکی از مهم‌ترین فا
کودکان بر آن باور دارنــد، بحث الگوپذیری  تربیت 
کودکان از والدین است. در واقع وقتی کودک می‌بیند 

مـــادرش مسئولیت‌های مختلف خود  و  ــدر  پ کــه 
مثل پرداخت صورتحساب، خرید مایحتاج خانه 
یا رسیدگی به مسئولیت‌های شغلی و خانوادگی 
گــاه متوجه  را انــجــام مــی‌دهــنــد، خـــودش نــاخــودآ
می‌شود که هرچیزی در زندگی نیاز به مسئولیت و 
توجه دارد. مثلا وقتی شما به‌عنوان والدین مرتب 
در ســاعــت مشخصی ســرکــار مــی‌رویــد یــا مشغول 
انجام کارهای منزل می‌شوید، بچه‌ها نظاره‌گر این 
رفتارها هستند و رفته‌رفته مفهوم مدیریت وقت و 

مسئولیت‌پذیری را بهتر درک می‌کنند.

   واگذاری مسئولیت‌های کوچک متناسب با سن

گرچه  البته الگوبرداری از والدین ا
امری لازم در تربیت کودکان است 
والدین  که  چرا نیست  کافی  امــا 
کتور باید از  علاوه بر رعایت این فا
کارهایی را متناسب  همان ابتدا 
گــذار کنند.  با سن کودک به او وا
ــاده مثل  از مــســئــولــیــت‌هــای ســ
مرتب کردن اتاق گرفته تا کارهای 
ــه بـــاعـــث مـــی‌شـــود  ــ ــر ک ــ ــزرگ‌تـ ــ بـ
احساس کنند در خانه و خانواده 

نقش مهمی دارند. برای مثال بچه‌ها می‌توانند 
به مرور وظایفی مثل جمع کردن اسباب‌بازی‌ها یا 
آب دادن به گیاهان را انجام بدهند؛ این کارهای 
کوچک نه فقط باعث می‌شود بچه‌ها یاد بگیرند 
که نسبت به محیط اطراف خود مسئولیت داشته 
باشند، بلکه حس مفید بودن و مهم بودن را هم 
که  کودک می‌بیند  که وقتی  تجربه می‌کنند؛ چرا

کارهای کوچک می‌تواند مهم و اثرگذار باشد کم‌کم 
مسئولیت‌های بزرگ‌تر را هم راحت‌تر می‌پذیرد.

البته در این میان نقش والدین به‌عنوان مشوق 
را  کودکان  والدین می‌توانند  اســت.  بسیار مهم 
تشویق کنند که مشکلات را خودشان حل کنند و 
تنها در مواقع ضروری از کمک والدین بهره ببرند. 
این رویکرد باعث می‌شود کودکان حس استقلال 
و مسئولیت را در خود پرورش دهند. فرض کنید 
کــرده و نــاراحــت اســت.  گــم  فــرزنــد شما چیزی را 
به‌جای این‌که مستقیم به او بگویید »پیدایش 
کـــن«، مــی‌تــوانــیــد از او بــپــرســیــد: »فــکــر می‌کنی 
کــودک نشان  به  این‌طور  باشد؟«  کجا می‌تواند 
ــه خـــودش مــی‌تــوانــد  مــی‌دهــیــد ک
کند و مسئولیت  راه‌حل‌ها را پیدا 

حل مشکلاتش را بپذیرد.

   خانه‌تکانی عید؛ یک فرصت عالی!

کنون که در روزهــای پایانی سال  ا
هستیم و تب و تــاب آمــاده شدن 
بـــرای آغـــاز ســال جــدیــد بــالاســت، 
خــانــه‌تــکــانــی عــیــد مــی‌تــوانــد یک 
ــرای آمــوزش  فرصت فــوق‌الــعــاده ب
مسئولیت‌پذیری به کودکان باشد! این کار علاوه 
بر این‌که باعث می‌شود بچه‌ها به مسئولیت‌های 
خانه آشنا شوند، به آنها می‌آموزد که با همکاری 
و تلاش مشترک، می‌توانند نتایج بزرگی به‌دست 
آورند. بنابراین در روزهای قبل از عید که مشغول 
خانه‌تکانی هستید، به‌جای این‌که تنها کارهایی 
مثل شستن پنجره‌ها و جارو کردن را انجام دهید، 

کودکان بخواهید تا مسئولیت‌های  می‌توانید از 
کردن  گردگیری وسایل، مرتب  کوچکتری مانند 
ــا شستن ظـــرف‌هـــای کــوچــک‌تــر را  اتـــاق خـــود ی
آنها احساس  بــه  نــه فقط  ایــن  برعهده بگیرند. 
حس  می‌شود  باعث  بلکه  می‌دهد،  مسئولیت 
مشارکت و کمک به خانواده در آنها تقویت شود. 
کــار در عین سرگرم‌کننده بــودن، به بچه‌ها  ایــن 
که هر چیزی در خانه به همکاری  یاد می‌دهد 
ــن نــگــران  ــدی نــیــاز دارد. الــبــتــه گــاهــی اوقــــات وال
کودک  گر مسئولیت‌های زیــادی به  که ا هستند 
کند  بدهند ممکن اســت او احــســاس اســتــرس 
را انجام دهــد. در اینجا  آن  یا نتواند به‌درستی 
نکته‌ای که باید در‌نظر گرفت این‌که والدین باید 
مسئولیت‌ها را به‌تدریج و متناسب با سن کودک 

افزایش دهند.

   والدین؛ آینه کودکان

ــدی، روان‌شـــــنـــــاس در  ــمـ ــی‌احـ ــبـ ــالـ ــوطـ تـــقـــی ابـ
ــه تــاثــیــر مــیــزان  ــا اشــــاره ب ــم ب ــام‌ج ــا ج گــفــت‌وگــو ب
ــراد مــی‌گــویــد:  ــ ــوش در مــســئــولــیــت‌پــذیــری افـ هـ
نظر  از  کــه  اســـت  کــســی  انــســان مسئولیت‌پذیر 
هــوش هیجانی متوسط به بــالا یعنی IQ 100 به 
بچه‌هایمان  می‌خواهیم  گر  ا بنابراین  بالا‌ست؛ 
ــتــدا  ــربــیــت کــنــیــم بـــایـــد اب  را مــســئــولــیــت‌پــذیــر ت

بر رشد هوش هیجانی آنها تمرکز داشته باشیم.
ــاره بــه نــقــش والــدیــن و  ــ ــا اش ــنـــاس ب ایـــن روان‌شـ
از توجه  معلمان در ایــن زمینه مــی‌افــزایــد: غیر 
کــودک، ما باید به این  به ارتقای هوش هیجانی 
که غیر از خانواده، محیط  کنیم  نکته نیز توجه 

گی بسیار  مدرسه هم در ایجاد و تقویت یک ویژ
کودکان را در  مهم اســت زیــرا ما به‌عنوان معلم، 
از خــانــواده تحویل می‌گیریم  قالب دانــش‌آمــوز 
تحویل  جامعه  بــه  شهروند  بــه‌عــنــوان  سپس  و 
می‌دهیم. بنابراین از آنجایی که کودکان عملگرا 
هستند و طبق مشاهده یاد می‌گیرند بسیار مهم 
کــودکــان هم در محیط خــانــواده و هم  اســت که 
در مدرسه الگوهای مناسبی را نظاره‌گر باشند.
گر می‌خواهیم  ابوطالبی‌احمدی با بیان این‌که ا
باید  باشیم،  داشــتــه  مسئولیت‌پذیری  ــودک  ک

کنیم،  آغــاز  خودمان  از  را  مسئولیت‌پذیری 
ــه مــی‌دهــد: بــرخــی پـــدر و مــادرهــای  ــ ادام

امروزی نسبت به گذشته با مهارت تربیتی 
فاصله دارند و عده زیادی از آنها در بسیاری 
کنترل خشم، تــاب‌آوری  از زمینه‌ها مثل 

و... دچار چالش هستند. طبیعتا در چنین 

شرایطی کودک نمی‌تواند متفاوت از والدین خود 
گی‌های مثبت شخصیتی را فرا بگیرد.  شود و ویژ
بنابراین بیش از هرچیز بــرای داشتن فرزندانی 
آموزش‌دیده  گــاه و  آ مسئولیت‌پذیر به والدینی 
که  گی‌ای  ویژ هر  خواستار  والدین  و  نیازمندیم 
 در کودکان خود هستند باید ابتدا خودشان آن را 

دارا باشند.

چطور می‌توانیم به استقلال یافتن بچه‌ها کمک کنیم؟

کوچولوهای مسئولیت پذیر
گروه جامعه

زهرا حامدی

یکی از مهم‌ترین 
فاکتورهایی که 
روان‌شناسان در 
تربیت کودکان بر 

آن باور دارند، بحث 
الگوپذیری کودکان 

از والدین است

ارائه الگوهای مثبت
ــان نــیــازمــنــد  ــودکـ تــربــیــت مــســئــولــیــت‌پــذیــری در کـ
گاهی از تاثیرات بلندمدت  برنامه‌ریزی دقیق، صبر و آ
ــدیــن بــایــد بــا اتخاذ  آن بــر زنــدگــی کـــودک اســـت. وال

رویکردهای هوشمندانه و ارائه الگوهای مثبت، به 
گی‌های مسئولیت‌پذیری  کودکان کمک کنند تا ویژ
را در خود پرورش دهند و در آینده افراد مستقل، 

توانمند و موفقی شوند.

برش


