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سبک زندگی

جدول عادی

 ــ مناســب  افقــی: ‏1( مانــدگاری ــــ نیکــوکار
ـــ عملــی  اســتفاده روزمــره2( بــه یکبــاره ـ
ـــ روی دوش اندازنــد3( لبــاس  ســاختن ـ
کشــباف ــ از الفبای فارســی ــــ لازم4( کال ــ 
مجمــوع رفتارهــای متقابــل ــــ رطوبت5( 
 ــ زن زیبــا ــ پارچه نخی  مانع میان دو چیز
ساده6( گل بتونه ــ از ادویه مخصوص غذا 
ــ دریاچه‌ای در ســوئیس7( نقطه شروع ــ 
سرچشــمه ــ ضایعه ســطحی پوست8( از 
قبایل قدیمی عرب ــ چوبــه اعدام ــ واحد 
اندازه‌‌گیری اختــاف پتانســیل الکتریکی 
ــــ خاطــر9( مقابل حاشــیه ــــ ایــن بیماری 
منجر‌به کاهش آب و املاح بدن می‌شود 
ــ واحد شــمارش یــخ10( نوعی بــازی برای 
ـ  ـــ زدودن ـ ســنجش مهــارت هدف‌گیــری ـ
تکــرار حرفی11( زیرک ــ شــنا کــردن ــ نوعی 
طلاق12( دوتــا نون ــ قرمز تیــره ــ از جهات 
اربعــه13( پنیــر محبــوب هلنــدی ــ شــرح 
ـ  ـــ وضعیــت14( نوعــی خط‌کش ـ و تعریف ـ
 ــ حیله15(  نوعی جنگ‌افزار بسیار مرگبار
از مقاطع تحصیلی ــ موزه پاریس ــ خونبها. 

عمودی:  1( شــهر کوچکی در فلســطین ــ 
تهیه‌کردن ــ مــادر عرب2( چیرگــی ــ محل 
استقرار حسن صباح ــ از اجزای دست‏3( 
گرچه4(  سرور شهیدان اهل قلم ــ کافی ــ ا
جسم ــ آفریدگار5( شکیبا ــ ردیاب ــ واسطه 
 ــ عزاداری ــ شیپور  گر و میانجی6( مخفف ا
گوش میانی ــ ماه کارگری7( ماده آرایشــی 
ناخن ــ وضوی بدن زخمی ــ با سرعت زیاد 
و بــدون توقــف8( یــاران خــاص حضــرت 
عیسی)ع( ــ درماندگی و ناتوانی9( آسایش 
ـــ کارگاه عکاســی10( وحشــی  ــــ خبرنامــه ـ

ــ عاقــل بــه ظاهــر دیوانــه معاصر هــارون 
الرشــید ــ زخم ــــ درخت انگور11( وابســته، 
ـــ طــرف مشــورت12(  ـــ باعقیــده ـ مربــوط ـ
هدیه دادن ــ محل ذخیره کالا13( تلاش ــ 
 ــ باب روز14( زد‌و‌بند ــ باقی‌مانده ــ  بار سفر
یک نفر15( بله آلمانی ــ ‌‌زاده شده ــ استانی 

در سوریه در بلندی‌های جولان. 

 جدول ویژه
کــه  عــرب  ســاده‌لوح  مــرد  افقــی: ‏1( 
حکایت‌های بسیاری به او منسوب است ــ 
شیشه ــ پدیده فیزیکی که موجب می‌شود 

آب گرم زودتر از آب سرد یخ بزند2( رشته 
ـــ دســتگاه شنوایی‌ســنج ــ  کوه مرکــز اروپا ـ
 ــ پلیدی ــــ نانخورش4(  ســلطان3( بســتر
نــان آذری ــــ اهــل هلند ــــ میــان5( گیتی ــ 
ـ  شــنونده ــ قوه چشــایی6( ســتون بــدن ـ
ـــ نیمه7( چیــره ــ فیلمی ســاخته  رهنورد ـ
داریــوش مهرجویــی ــ پلان ســینمایی8( 
ـــ درخواســت از خــدا  ـــ افســانه ـ کــم‌ارزش ـ
 ــ  ــــ اســب چاپــار9( درخــت همیشــه ‏ســبز
ک  کمپوت ــ متکبــر10( ملاطــی از آب و خا
و آهک ــ رنگین‌کمان ــــ کاروان11( روحانی 
 ــ از صنایع‌دســتی  یهودی ــ غیرقابل انکار

ـــ  ـــ در نزدیکــی ـ ظریــف12( حــس بویایــی ـ
نوعی کاغــذ جلــد کتــاب13( پشــتگرمی ــ 
ـــ راه و روش14( بی‌خطر  پایتخــت یونــان ـ
ـــ  ــــ از اســباب بازی‌هــای قدیمــی ایرانــی ـ
پیشــوندی به معنی میلیــون15( از بحور 

شعر فارسی ــ مرطوب ــ خالی. 
در  فیلــم  مــرد  بازیگــر   )1 عمــودی:   
کجاآبــاد ســاخته مــارک  جســت‌وجوی نا
ک دست ــ اصل هر چیز2(   ــ پوشا فورستر
لبــاس نــو ــــ از ســازهای بــادی ــــ از اصــول 
دین3( قبیله سرخپوست بومی آمریکای 
ـــ مــزه فلفــل4( نفــس  ـــ جاویــد ـ شــمالی ـ
ســرزنش‌کننده آدمی ــ از آتش‌افــروزان5( 
ـــ افســانه‌گو6(  ـــ پرطاقت ـ به زیــارت رفتــه ـ
کوشش ــ اغما ــ بخشش و انعام ــ صدمه7( 
فیلم درام ورزشی به کارگردانی و بازی بن 
افلک ــ توصیه ــ طویل8( غذایی گیلانی ــ 
دستیار9( مورد پذیرش ــ بلدرچین ــ خوب 
و زیبا10( گوشــت آذری ــ ســبزی خوشبو ــ 
جزیره شطرنجی! ــ ضمیر سوم11( آرامگاه 
)ص( ــ آخرین12(  ــ هر یک از یاران پیامبــر
ـ  نام اختصاری صنــدوق بین‌المللی پول ـ
حالــت قانونی پیــدا کردن13( دســت گره 
کرده ــ نــوع تفکر و بینش ــ عازم شــدن14( 
کی مقوی ــ رزمایش ــ شکستگی  دانه خورا
در سنگ15( سودای ناله ــ خویشاوندان 

ــ نوعی چاپگر کامپیوتری. 
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کارگاه زندگی 

شماره 7003 21 اســفند 1403 سه‌شنبه

»نه« گفتن به کودکان یکی از چالش‌های مهم والدین بوده 
که نیازمند مهارت و تعادل است. این کار نه تنها به تنظیم 
مرزها کمک می‌کند، بلکه به کودکان می‌آموزد محدودیت‌ها 
بخشی از زندگی هستند. بااین حال این رفتار نیز مانند 
هنگام  مثلا  اســت.  نکات  یکسری  نیازمند  رفتارها  سایر 
گفتن »نه«، از لحنی استفاده کنید که نشان‌دهنده جدیت 

 باشد، اما فریاد یا عصبانیت را منتقل نکند. علاوه بر آن از
 راه حل‌های کوچک استفاده کنید، زیرا کودکان کنجکاوند و 
توضیح مختصر می‌تواند پذیرش »نه« را آسان‌تر کند. مثلا: 
»نه، چون الان وقت خوابته و باید استراحت کنی.« این کار 
نشان می‌دهد تصمیم شما بی‌منطق نیست. همچنین 
می‌توانید به جای فقط رد کردن خواسته کودک، گزینه‌ای 

دیگر پیشنهاد دهید. مثلا: »نه، نمی‌تونی شکلات بخوری، 
ولی می‌تونی یه سیب خوشمزه بــرداری.« این روش توجه 
کودک را منحرف کرده و احساس محرومیت را کم می‌کند. 
گــر »نــه«  نکته مهم دیــگــر، ثبات در تصمیم اســت یعنی ا
گفتید، پای آن بایستید. تغییر مداوم تصمیم، اقتدار شما را 

تضعیف کرده  و کودک را به لجبازی تشویق می‌کند. 

روش‌های مهارتی برای 
»نه« گفتن به کودکان

هر ساله ضیافت‌های افطاری در میان خانواده‌هایی را 

وه جامعه گر

فاخره بهبهانی

شــاهــدیــم کــه هــزیــنــه‌هــای ســـرســـام‌آوری را خـــرج ایــن 
تالارهای  و  هتل‌ها  در  را  مراسم  می‌کنند.  مهمانی‌ها 
لوکس و مجلل برگزار می‌کنند، انواع غذاها، پیش‌غذاها، 
دسرها و ســالادهــای ایــرانــی و فرنگی و فینگرفودهای 
گــل‌آرایــی و  متنوع سفارش می‌دهند و تدارکاتی مثل 
شمع‌آرایی به همراه اجرای موسیقی در این مراسم به 
کار می‌برند تا ضیافت افطاری‌شان به طرز چشمگیری 
خاص و منحصر به‌فرد جلوه دهد.  درواقع در ماهی که باید به خودسازی و تهذیب 
نفس بپردازیم، به فکر برگزاری رقابت‌های ناسالم و ضیافت‌هایی هستیم که در آن 
خبری از معنویت نیست و اغلب این ضیافت‌ها به سبب چشم‌و‌هم‌چشمی‌ با 
اســراف، ولخرجی و ریخت‌و‌پاش همراه بــوده و تبدیل به عملی بــرای تفاخر و 

بزرگنمایی خانواده‌ها در برابر یکدیگر شده است. 
حجت‌الاسلام دکتر نصیر عابدینی، روان‌شناس بالینی در گفت‌وگو با جام‌جم به 

سؤالات‌مان پاسخ می‌دهد. 

     چرا در ماه مبارک رمضان برگزاری ضیافت‌های افطاری ثوابی دوچندان دارد 
و در روایات متعددی توصیه به دادن افطاری و اطعام در این ماه شده است؟ 

اطعام و افطاری به فقرا و خویشاوندان در ماه رمضان از سیره پیامبران، امامان 
کان بــوده و اجــر و حسنه دو چندانی دارد. از نظر دینی رزاقیت )رزق و  و نیا
که خداوند به  روزی‌دادن( یکی از اسماء‌الحسنی خداوند بوده و همان‌گونه 
گر یک بنده به بنده دیگر روزی دهد به نوعی به یکی از  بنده‌اش روزی می‌دهد ا
صفات الهی خداوند نزدیک شده است. کسی که در ماه مبارک فرامین خداوند 
را اجرا کند، یعنی در مدت زمان مشخصی خود را از خوردن و آشامیدن محروم 
سازد در گروه بندگان خاص خداوند قرار گرفته و اطعام بندگان خاص هم ثواب 
دوچندان دارد. از نظر روان‌شناسی نیز افطاری و اطعام سبب نوعی تعامل 
اجتماعی مثبت می‌شود. وقتی خانواده‌ها به‌واسطه ضیافت افطاری در یک 
محفل حضور به هم می‌رسانند، دیدارها تازه شده و همین عامل موجب تقویت 
سلامت و بهداشت روان می‌شود. اطعام و افطاری را می‌توان هم به فقرا داد و 

هم به خویشاوندان و آشنایان و تنها مخصوص فقرا نیست. 
     چه عاملی باعث می‌شود که افراد برای برگزاری ضیافت‌های افطاری وارد 

رقابت ناسالم چشم‌و‌هم‌چشمی‌ شوند؟ 
ــا عامل  ــزار مــی‌شــود ده‌هـ ــرگ ــاری کــه در جــامــعــه مــا ب ــط در ضــیــافــت‌هــای اف
گر در یک مهمانی یک  تقویت‌کننده و تنبیه‌کننده وجود دارد. به‌عنوان مثال ا
نوع غذا سرو شود برخی  مهمانان، این پذیرایی را رفتاری غیرتجمل‌گرایانه و به 

نوعی بی‌حرمتی از سوی میزبان می‌پندارند و این عامل نوعی تنبیه محسوب 
گر در مراسم افطار از چندین نوع غذا استفاده شود  می‌شود، اما در مقابل ا
برخی مهمانان ایــن پذیرایی را شاهانه و رفتاری درخــور تمجید و تعریف 
می‌دانند و این یکی از عوامل تقویت‌کننده به‌شمار می‌رود. در حقیقت بیشتر 
یادگیری‌ها و الگوبرداری‌ها از این نوع ضیافت‌ها »مشاهده‌ای« است. یعنی 
‌فرد با مشاهده رفتار و عکس‌العمل دیگران و از طریق دیدن یاد می‌گیرد که 
چه کاری انجامش در میان افراد محبوبیت دارد و بیشتر مورد تعریف و تمجید 
قرار می‌گیرد، بنابراین آن کار را انجام می‌دهد و این شروع یک رقابت ناسالم 

به نام چشم‌و‌هم‌چشمی‌ است. 
     این چشم‌و‌هم‌چشمی‌ها بیشتر در خانواده‌های با سطح مالی بالاست یا 

خانواده‌های کم‌درآمد را هم شامل می‌شود؟ 
گر در افطاری  که ا که درآمــد پایینی دارنــد بر این باورند  برخی خانواده‌هایی 
دادن سنگ‌تمام نگذارند برای اطرافیان ثابت می‌شود که آنان از نظر بضاعت 

مالی ضعیف بوده و قدرت مهمان‌نوازی شاهانه ندارند و در نتیجه تحمل این 
موضوع برای‌شان سخت و رنج‌آور است. تعدادی از خانواده‌ها هم هستند که 
تمکن مالی بالایی دارند اما از عزت‌نفس پایینی برخوردارند؛ یعنی خودشان 
که بــرای نظر دیــگــران قائلند بــرای خــود قائل  را دست‌کم می‌گیرند و ارزشــی 
نیستند. در نتیجه به صورتی می‌خواهند با برگزاری ضیافت‌های تجمل‌گرایانه 
و پرهزینه به دیگران بفهمانند که به مرتبه آنان رسیده‌اند. درواقع عامل اصلی 
چشم‌و‌هم‌چشمی‌ها در اثر پایین بودن عزت‌نفس افراد است. خود ارزشمندی 
یا عزت‌نفس به معنای غرور و خودشیفتگی نیست، بلکه این معنا را می‌دهد که 
‌فرد با خود صادق و روراست باشد و نقاط ضعف و قوت خود را شناخته و قبول 
داشته و همواره درصدد رفع نقاط منفی خود از بهترین راه باشد. رفتارهای ما 
نشان‌دهنده سهمی از عزت‌نفس ماست و عامل اصلی داشتن عزت‌نفس در 
کسب می‌شود و  نتیجه تربیت صحیح و اصولی فرزندان و از طریق پدرومادر 

کتسابی است.  ژنتیکی نیست، بلکه ا

که بر پایه اســراف و تجمل‌گرایی و چشم‌و‌هم‌چشمی‌ برگزار       آیــا مراسمی 
می‌شود برای میزبان و مهمان ثوابی هم دارد؟

اسراف  افطار موجب  از سفره‌های  متأسفانه چشم‌و‌هم‌چشمی‌ در بسیاری 
گناه اســت. در هر حــوزه‌ای ما یک الگوی  می‌شود و این امر از دیدگاه اســام 
گر این  مصرف داریم که این الگو بنا بر تناسب فرهنگ و زمانه تغییر می‌کند که ا
تغییر بیشتر از الگوی مصرف باشد ما به‌نوعی اسراف‌کار محسوب می‌شویم. 
گر در یک ضیافت، غذایی بیش از ظرفیت و تعداد مهمانان سرو  به‌طور مثال ا
شود، اسراف محسوب شده و بدون شک چنین ضیافتی آن هم در ماه رمضان 
نمی‌تواند اجر و حسنه‌ای برای مهمان و میزبان به همراه داشته باشد. این 
گر جلوی ولخرجی‌ها و ریخت‌و‌پاش‌های غیرضروری گرفته  در حالی است که ا
شود، نه‌تنها به نفع جیب میزبان است، بلکه اجر و حسنه این ضیافت نصیب 
مهمان و میزبان هم خواهد شد. ضمن این‌که خانواده‌ای که به موضوع اسراف 
بی‌توجه و تمام فکر و ذکر او چشم‌و‌هم‌چشمی‌های افراط‌گونه و مقایسه خود با 
اطرافیان باشد از سلامت و بهداشت روان مطلوبی برخوردار نیست. همچنین 
ضیافت‌های پرخرج و اسراف‌کارانه خانواده‌ها می‌تواند اثرات نامطلوبی بر رفتار 
و اعمال فرزندان خانواده بگذارد. بچه‌ها همچون بزرگسالان می‌توانند از طریق 
یادگیری‌های مشاهده‌ای در آینده رفتاری همچون پدرومادر خود داشته و 
به نوعی نیاز افراطی به توجه و تأیید در آنها نهادینه می‌شود و گاهی پرتوقع، 

ناراضی و متکبر بار می‌آیند. 
     یک ضیافت افطاری چگونه باید باشد تا اجر و حسنه آن شامل حال‌مان 

شود؟
پیش از انجام هر کاری در این ماه باید نیات و انگیزه‌های‌مان را خالص کنیم 
و با دید خدایی به ضیافت افطاری بنگریم. یعنی با خود بیندیشیم که هدف 
ما از افطاری دادن چیست؛ رضایت خدا و رسیدن به اجر و حسنه یا تعریف و 
تمجید خلق خدا از ریخت‌و‌پاش‌ها و اسراف‌کاری‌های‌مان؟ صرف هزینه‌های 
کم‌شدن  ایــن زمــانــه، عامل اصلی  ســرســام‌آور و تجمل‌گرایی به‌خصوص در 
گر در یک مراسم مهمانی به ظواهر کم  رفت‌و‌آمدهای خانوادگی شده است. ا
توجه شود و در مقابل به روابط و تعامل با خویشاوندان و دوستان بها دهید 
کمترین هزینه  بــدون‌شــک هم از ثــواب صله‌رحم ســود خواهید بــرد و هم با 
کنید.  توانسته‌‌اید ثــواب دو‌چندان اطعام و افطاری ماه مبارک را از آن خود 
به‌دلیل آن‌که در ماه رمضان از یک‌سو فضا ملکوتی می‌شود، یعنی در‌های دوزخ 
بسته و شیطان به غل و زنجیر کشیده می‌شود و از سوی دیگر افراد باید در مدت 
زمان معینی خود را از خوردن و آشامیدن محروم کنند و به کنترل نفس اماره 
)نوعی انرژی وادارکننده به بدی( بپردازند، این ماه بهترین زمان برای تقویت 

خویشتنداری، خودسازی و تهذیب‌نفس است. 

بررسی آفت چشم‌و‌هم‌چشمی‌ در برپایی مهمانی‌های پرتجمل افطاری در گفت‌وگو با یک روان‌شناس 

سفره‌های تجملاتی برکت رمضان را می‌برد


