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افقــی:  ‏1( هریــک از نشــانه‌های نوشــتاری- 
کلمه یا ترکیبی کــه مفهوم جمله را می‌رســاند- 
معشوق2( گشــاده- حرکت باد- زربفت3( کوه 
آتشفشــانی ایتالیا- انعکاس صــوت- باتلاق4( 
ضمیــر اول- کــوزه- از پیامبران بنی‌اســرائیل- 
بازگوکــردن-  یونانــی5(  حــرف  ســومین 
درخشان6( همانند- نیم‌گرم- شــیوه- پارچه 
زخم‏بنــدی7( مرکــز کهگیلویه‌وبویراحمــد- 
آلبومی با آواز حسام‌الدین سراج8( اما- آزادی- 
به‌هیچ‌وجــه9( از نام‌های خداونــد- پرنده‌ای 
شکاری10( نفس بلند- فیلمی ساخته مهدی 
جعفــری- نوآییــن- چیــن و چــروک11( مــواد 
مذاب آتشفشــانی- منطقــه‌ای در اســپانیا که 
کمیت مسلمانان بود12(  چندین قرن تحت حا
اندیشــمندان- ســگ بیمار- منــگ- هریک از 
اخــاط چهارگانه طــب قدیــم13( ابــزاری برای 
ترکیب رنگ‌ها روی پالت نقاشی- جنس برخی 
از ظــروف آشــپزخانه- علــم نحــو می‏دانــد14( 
کــی15( گنج-  بی‌ســواد- خردهــا- ســاقه خورا

نوعی دوخت تزئینی- لگن لباسشویی.
عمــودی:   1( از جاذبه‌هــای گردشــگری شــیراز 
مربــوط بــه دوره زندیــه- جداشــدن2( مقابــل 
آمدن- نفع- ضمانت‌کننده3( فتنه‌ها- درختی 
جنگلــی- گوشــه‌ای در دســتگاه شــور4( فــراخ- 
بخشــی از اوســتا5( بخیــل- هشــتادوپنجمین 
ســوره- شــکلک- جام ورزشــی6( دراز- مردود- 
میــان7( قــوم آتیــا- صــورت غیرمــادی هریــک 
از مخلوقــات در آییــن زرتشــتی- اتومبیــل فاقــد 
گانه8( فراوان- مصیبت‌ها-  صندوق‌عقب جدا

پول قطر9( پیش‌نویس- گلی آپارتمانی- خبر10( 
دشــمن سرســخت- مهاجــم تیــم ملــی فوتبــال 
کشــورمان- جدیــد11( بزرگ‌تــر از گــردان- ماچ- 
تجاوز به حقوق دیگران- مدفن شیخ صدوق12( 
 - معادل فارسی گرافیک- سبز تیره13( پروردگار
شــیطان- ماهی14( خاموش- اندیشــه باطل- 
از مــواد خیــس رایــج در طراحــی و نقاشــی15( 

اصطلاحی در بسکتبال- آشوب‌طلب.
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 - افقــی:  ‏1( ســالخورده- انجــام و اداره ‏امــور

کیــزه2( آب هدررفته- جنیــن- درختچه‌ای  پا
زینتی3( تجاوز به حقوق دیگران- قالب زرگری- 
نوعــی پارچــه ضخیــم4( گوشــت آذری- شــتر 
بارکش- کم‌ارزش- فیلسوفان5( کتاب مقدس 
یهــود- علم اعــداد6( همگانی- زندگــی مرفه- 
شــبانگاه- تکــرار حرفی7( اســلحه‌ای ســرد- از 
مصارف زکات8( باز شیمیایی- پست‌فطرتی- 
ســمت چپ9( فتنه‌انگیز- کدخدا10( صدمه- 
پــدران- زبانــه آتــش- ســنگ ســبز قیمتــی11( 
شهری ساحلی در برزیل- بدبختی12( چاشنی 

متنــوع غذایــی- سرســرا- پــدر عــرب- قومــی 
ایرانی13( قادر- جایگاه مرشد در گود زورخانه- 
کانــون14( تمــدن قدیمــی در بین‌النهریــن- 
کنان محله15( مرکز گیلان- سوار  - ســا مشــاور

شدن بر اسب- پیچ‌وخم زلف.
عمودی:    1( رمانی نوشــته رومن گاری- نوعی 
مخفی‌شــدن نظامــی2( مــاده‌ای در ورزش 
دوومیدانــی- جمــع ملــک- لفافــه3( پیــش- 
سامان‌بخشــی- دلاوری4( نــام اختصــاری 
آذری5(  زنده‌بــاد   - کار جهانــی  ســازمان 
پــروردگار- از آثــار مشــهور گوتــه آلمانی- از ســه 
رنــگ اصلــی- حاجــت و مقصــود6( حرکــت و 
جنبش- پوشش- R7( نزدیکی- تفسیرکردن- 
بنیان‌گــذار  قــرآن8(  ســوره  سی‌وششــمین 
روان‌شناسی عمومی- علاج‌کردن- ارتعاش9( 
کی10( لنگه  وضع و حالت چهره- باجناق- ناپا
بار- صندلــی کلاس- دردهــا11( کربوهیدرات- 
پســوند شــباهت- چهارپایــان- زیبایــی قابــل 
درک امــا توصیف‌ناپذیــر12( ورقــه فراخوانی به 
مراجــع قانونــی- آلونــک13( از روی بی‌میلــی و 
اجبار- کفــش چرخ‌دار ورزشــی- انبــار غله14( 
بخشندگان- تأثیر- پرنده‌ای با پاهای بلند15( 
گهــان- فرمانــروای ولایــت مدائــن در زمــان  نا

پادشاهی انوشیروان.
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 موفقیت شما در گرو رهایی 
از افکار منفی است

افــکــار منفی و ســرزنــشــگــر در مــا حــس نــاامــنــی و افــســردگــی 
ــود، جــهــان و آیـــنـــده ایـــجـــاد مــی‌کــنــنــد. ریــشــه  ــ نــســبــت بـــه خ
ــی مــاســت و عــامــل خــطــر افــســردگــی  ــودک  ایـــن تــفــکــرات در ک

محسوب می‌شوند. 
افکار منفی به شکل‌های متنوعی بروز می‌کنند: تفکر همه 
یــا هــیــچ، تعمیم بیش از حــد، تمرکز روی اتــفــاقــات منفی و 
ناخوشایند، نادیده‌گرفتن نکات مثبت، نتیجه‌گیری سریع، 
لات  ذهن‌خوانی، پیش‌بینی منفی آینده، بزرگ‌نمایی، استدلا
نبایدها، برچسب‌زدن و شخصی‌سازی  و  باید‌ها  احساسی، 
کنید افکار  انواعی از تفکرات منفی آزاردهــنــده اســت. سعی 

ناسالم را تغییر دهید .
کنید تا دیدگاه  با نگاهی منطقی احساسات خود را بررسی 
واقع‌بینانه‌تری داشته باشید. مشکلات را از زوایای مختلفی 
کنید. بدترین حالت ممکن را در نظر بگیرید. به هر  بررسی 
که باعث شود افکار منفی در ذهن‌تان به وجود آید،  چیزی 
کــنــش نشان  وا و در لحظه  باشید  بلندمدت داشــتــه  نــگــاه 
ندهید. خودگویی مثبت را جایگزین خودگویی منفی کنید. 

بیشتر بخندید. 
به  مثبت‌گرایی  تا  می‌کند  کمک  شوخ‌طبعی  حس  داشتن 
حد قابل توجهی در شما بهبود یابد و استرس شما کم شود. 
ــذای سالم را در زندگی‌تان  ــه و خـــوردن غ ــردن روزانـ ــ ورزش‌ک

بگنجانید. 
تغذیه ذهن و بدن‌تان با انرژی مثبت، تأثیر خوبی بر خلق‌وخو 
و نگاه شما به زندگی دارد. با افرادی تعامل داشته باشید که به 
زندگی‌تان معنای مثبت می‌بخشند و از شما حمایت می‌کنند. 
گی‌های خوب هر رویدادی را  با خودتان مهربان باشید و ویژ
به خود متذکر شوید. با تایید آنچه در مورد خود دوست دارید 

افکارتان را مدیریت کنید. 
ــا دوســتــان و اعــضــای خـــانـــواده در  ــدار ب ــ مــطــالــعــه‌کــردن، دی
ک‌کردن افکار منفی به شما کمک می‌کنند. رهایی از افکار  پا
بــرای این‌که بهتر  تــاش و پشتکار شماست.  نیازمند  منفی 
زندگی کنید افکار منفی را شناسایی کرده، به چالش بکشید و 

سپس رهایشان کنید.

شاید به یاد بیاورید که در کودکی در مقابل انجام یک کار اشتباه 
یا شیطنت، از بزرگ‌تر‌ها کتک خــورده باشید! تنبیه بدنی یکی از 
روش‌های تربیت و فرزندپروری سنتی است که بسیاری از والدین 
و بزرگسالان برای تربیت کودک خود آن را به کار می‌‌بردند. هر چند 
امــروزه این روش در نظام‌های تربیتی به عنوان روشی منسوخ و 
شکست‌خورده شناخته می‌‌شود، ولــی هنوز هم از ســوی برخی 
والدین و مربیان مورد استفاده قرار می‌‌گیرد. این در حالی است 

که تنبیه بدنی می تواند اثرات مخرب کوتاه و بلندمدت بر جسم و 
روح کودک داشته باشد و عوارض نامطلوبی همچون ترس، عدم 
یادگیری رفتار درست، توجیه صدمه زدن به دیگران، پرخاشگری 
نسبت به عامل تنبیه کننده، جانشین شدن یک پاسخ نامطلوب به 
جای پاسخ نامطلوب دیگر و الگو‌برداری از آن توسط دیگران برجای 
بگذارد. با این‌که برخی والدین طرفدار تنبیه‌ بدنی هستند، اما 
کثریت آنها معمولا قصد کتک زدن فرزندان خود را ندارند. آنها این  ا

کار را از روی عصبانیت، تحریک یا ناامیدی انجام می‌دهند. تنبیه 
کودک همواره مضطرب باشد زیرا احساس  بدنی باعث می‌شود 
می‌کند بر اثر رفتاری مشابه، دوباره و به ویژه در حضور دیگران تنبیه 
خواهد شد. از طرفی حل مسأله یک توانایی بسیار مهم در کودک 
است که با انجام تنبیه بدنی این توانایی در کودک شکل نمی‌‌گیرد 
یا بسیار ضعیف می‌‌شود. بنابراین بهتر است والدین راهکارهای 

جایگزینی برای تنبیه‌بدنی و در برابر فرزندان‌شان به کار گیرند.

 تاثیرات تنبیه بدنی 
بر کودکان
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گـــاهـــی‌اوقـــات 
شـــــــــرایـــــــــط بـــه 

گـــــــونـــــــه‌ای رقــــم 
مــی‌خــورد کــه اصلا 
هم  را  ــظـــارش  ــتـ انـ
شرایطی  نـــداریـــد. 
کـــه شــمــا را بـــر سر 
دوراهــی ماندن یا رفتن قرار می‌دهد. زنانی 
و  راه  ــدای  ــت اب هــمــان  در  خیلی‌هایشان  کــه 
ــس از چــنــدیــن ســـال زنــدگــی  ــم پ ی ه بــســیــار
مشترک، طلاق و جدایی از شریک زندگی‌شان 
را انــتــخــاب مــی‌کــنــنــد. حـــالا بــمــانــد کــه خیلی 
ایــن تصمیم بسیار خوشحال  از  پــس  آنها  از 
هــم هستند و جشن طــاقــی هــم می‌گیرند 
ــا هــمــه از  و آن را در بـــوق و کــرنــا مــی‌کــنــنــد ت
اقــدام‌شــان مطلع شــونــد. بــرخــی از خانم‌ها 
بدون درنظرگرفتن سرنوشت و آینده‌ای که 
و دارنــد ایــن اقــدام را  پس از جدایی پیش‌ر
انجام می‌دهند. آینده‌ای که ممکن است با 
چالش‌های زیادی همراه باشد. در این میان، 
زنــد کــه باید هــم نقش  خانم‌های دارای فــر
ی و هم سرپرست خانوار را ایفا کنند،  مــادر
با  هستند.  مــواجــه  مضاعفی  نگرانی‌های  بــا 
وجـــود ایـــن، طـــاق، زنــدگــی را بـــرای هــریــک از 
وجین دچــار تغییراتی می‌کند که این تغییر  ز

برای زنان محسوس‌تر از مردان است.

ود زنان  یچه ور به دنیای آسیب‌ها  در
 پیامدهای طلاق به‌ویژه برای زنان شامل آسیب‌های عاطفی و روحی 

و همچنین مشکلات اقتصادی و اجتماعی است
پایین‌‌تر جامعه هستند زنانی که پس از جدایی با برخوردهای نامناسبی 
روبه‌رو می‌‌شوند. مسأله‌ای که دکتر شریفی‌یزدی هم آن را تایید و عنوان 
می‌کند: »از بعد اجتماعی هم اولین و شاید یکی از مهم‌ترین پیامدهای 
منفی طلاق برای زنان، طرد اجتماعی آنان است. با وجود این‌که طلاق 
در سال‌های اخیر بیشتر شده، اما جامعه هنوز این موضوع را به‌عنوان 
، طرد اجتماعی افرادی  یک امر طبیعی نپذیرفته است. به عبارت دیگر
که طلاق می‌گیرند، از نزدیک‌ترین لایه‌های روابط‌شان، نظیر دوستان 
صمیمی، اقوام و ... به‌شدت افزایش می‌یابد.«  این برخوردهای نامناسب 
تا جایی پیش می‌رود که خود را به شکل آزارهــای کلامی و حتی جسمی نیز 

ممکن است نشان دهد. 

 ایجاد فضای امن برای زنان پس از طلاق

برخی از رفتارها با این زنان می‌تواند احساس عدم امنیت و آسیب‌‌پذیری 
بیشتری را در آنان ایجاد کند.  این روان‌شناس اجتماعی هم بر این باور است 
متاسفانه بخش زیادی از زنانی که در چرخه معیوب طلاق قرار می‌گیرند، 
کوتاه‌مدت و بدون چارچوب می‌شوند.  وی  وارد رابطه‌های بی‌هدف، 
همچنین می‌افزاید: »بخشی از این مسأله به‌دلیل سرگشتگی و بخش 
دیگر آن هم به سبب مشکلات اقتصادی است. درحالی‌که این رابطه‌ها 
صدمات روحی جبران‌ناپذیری به آنها وارد می‌کند.«  با همه این تفاسیر، 
قوانین موجود برای این قشر هم خیلی قوی نیست و همین امر منجر 
به این می‌شود که آنها را با معضلات بیشتری همراه کند. بنابراین در این 
خصوص نیازمند تغییراتی هستیم که بتوان حمایت‌های لازم را برای این 

زنان فراهم کرد و فضای عادلانه‌تری برای زندگی پس از طلاق ایجاد شود.

گرفته،  که طلاق  کنار تمامی مسائل اقتصادی، بــرای یک خانم  شاید در 
که در بسیاری مواقع بازگشت به  بار و فشار مسائل روانــی به حدی باشد 
که علیرضا  کند. مسأله‌ای  ــوار  یک زندگی طبیعی و عــادی را بــرای او دش
شریفی‌یزدی، دکترای روان‌شناسی اجتماعی در گفت‌وگوی خود با جام‌جم 
به آن اشاره می‌کند و می‌گوید که احساس خودکم‌بینی، کم‌ارزشی، افسردگی، 
که  اضطراب، وســواس و نشخوار فکری ازجمله نخستین مشکلاتی است 
متأسفانه بسیاری از زنانی که طلاق گرفته‌اند با آنها مواجه می‌شوند و گاه 
به شکل‌های شدیدتری از این اختلالات دچار می‌شوند. سوی دیگر ماجرا، 
نگرش جامعه به این زنان است. نگاهی که هنوز هم چندان مناسب نیست 
و فشار بیشتری بر آنها وارد می‌کند. این وضعیت پیامدهایی دارد که زنان 

را به سمت یک مأمن و ساحل امن برای دریافت حمایت سوق می‌دهد.

 تنش اقتصادی پس از طلاق

گاهی‌اوقات طلاق یک اجبار است که یک زن نمی‌خواهد، اما مرد او را مجبور به 
که ممکن است ماندن در آن  طلاق می‌کند. گاهی هم یک ضــرورت اســت، چرا
رابطه، امنیت روانی و جسمانی زن را به خطر بیندازد و شاید در این شرایط طلاق و 
جدایی امری اجتناب‌ناپذیر برای او محسوب شود. به گفته شریفی‌یزدی، طلاق 
گر درست هم باشد، بازهم آسیب  انتخاب بین بد و بدتر است و همیشه حتی ا
محسوب می‌شود. اما یکی از پیامدها و درواقع مهم ‌ترین مسأله‌‌ای که زنان پس 
از جدایی بیشتر با آن مواجه می‌شوند، مساله مالی و اقتصادی است. با وجود 
این‌که درحال‌حاضر بسیاری از بانوان شاغل هستند، اما براساس آمار نسخه 

الکترونیکی گزارش وضعیت اجتماعی و فرهنگی ایران، نسبت اشتغال جمعیت 
۱۵ساله و بیشتر در بهار امسال، ۳۸درصــد بوده که ۶۴ درصد آن سهم مردان و 
فقط 12/1درصد سهم زنان است. چالشی که شریفی‌یزدی ضمن بیان آن می‌گوید: 
»خانم‌هایی که از توانمندی اقتصادی کافی برخوردار نیستند، طبیعتا با وقوع 
طلاق تحت فشار اقتصادی سنگینی قرار می‌گیرند و ممکن است مجبور شوند در 
گر هم بخواهند مستقل باشند این امر بار مالی سنگینی  خانه پدری زندگی کنند. ا

را برای آنان به همراه دارد.«

 زندگی جدید پس از جدایی

کنار آمدن با زندگی جدید پس از طلاق دشــوار است. برای خیلی‌ها زمان 
می‌برد تا به زندگی جدیدشان عادت کنند. شریفی‌یزدی ضمن بیان این‌که 
زنان پس از طلاق دچار شکست عاطفی می‌شوند، به ما توضیح می‌دهد: 
»احساس خودکم‌بینی، کم‌ارزشی، افسردگی، اضطراب، وسواس و نشخوار 
فکری از اولین مشکلاتی است که زنان را پس از طلاق با این نوع اختلالات 
یا بعضا شدیدتر مواجه می‌کند.« این نشانه‌ها در حالات شدیدتر می‌توانند 
به‌عنوان یک بیماری، به ازهم‌گسیختگی روانــی و اجتماعی این دسته از 

زنان منجر شوند.

 زنان مطلقه، دور از اجتماع!

گذشته و همزمان با مدرنیزه شــدن، دیگر نگاه  هرچند جامعه نسبت به 
منفی‌اش نسبت به پدیده طلاق کمتر شده، اما هنوز هم به‌ویژه در طبقات 

گروه جامعه

تهمینه سبحانی شاد


