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سبک زندگی

جدول عادی

ـــ خانــه   ـ ـــ زن جادوگــر  ـ افقــی: ‏1( گرفتــار
بــزرگ2( داســتانی در قالــب طنــز نوشــته 
ـــ درخــور و شایســته3(  جــال آل‌احمــد ـ
 ــــ آزرده، مجــروح ــــ قاطر4( ســوره  پــول زور
هشــتاد‌و‌چهارم قــرآن ــــ دقــت زیــاد در 
جزئیات امری ــ ضمیــری عربی5( عظمت 
و بزرگی ــ لبه تیز شمشــیر6( همه را شــامل 
می‌شــود ــــ معروف‌تریــن تــراژدی یونــان ــــ 
فاقــد ارزش هنــری7( تبلیغ‌کننــده ــ نوعی 
 پارچه پنبه‌ای ــ اســباب نواختن موسیقی

8( پشــتیبان ــــ نظــارت و مراقبــت ــــ قومی 
 در قفقاز9( پشــیمانی ــ ســرگردان ــــ جوانی

10( اســتخوان‌های بــالا و کنــار جمجمــه ــ 
چند نفر که شغل‌شــان یکی اســت ــ حرف 
 انتخــاب11( به‌درســتی کــه ــــ بهره هوشــی
12( مخفــف گاه ــــ فرآیند ــ مقابــل گرانی13( 
گلی آپارتمانی ــ طرد کردن ــ جایز14( سروری 
ــ لقب شهید ابراهیم همت، فرمانده دوران 
دفــاع مقــدس15( بــه یکبــاره ــــ دگرگونــی ــ 
مجموعه داستانی نوشته منیرو روانی‌پور. 
ـــ بهتریــن   ـ عمــودی:  1( ادامــه هــر چیــز
اقدام حفاظتــی و مراقبتی در زمــان وقوع 
زلزلــه2( روح ــــ گریزنــده از روی ترس ــــ ابزار 
لحیم‌کاری3( پرنده‌ای سبکبال ــ شیرینی 
ماه ‏رمضان ــ مقعــر4( ضمیری انگلیســی ــ 
ســند معامله ــــ اصطلاحــی در شــطرنج5( 
رام نشــده! ــــ بادگلو ــ ســوغات ســاوه ــ عید 
 ــ الماسی که نادرشاه  ویتنام6( بی‌بندوبار
از هند بــه ایــران آورد7( از اجزای ســازه‌ای 
ساختمان ــ خبرگزاری قرآنی ایران ــ محکم 
ـــ تصویــر صــورت  و بنیــادی8( سرمشــق ـ
انســان ــ مربوط به هنر9( ژانری سینمایی 
ــــ خــدای هنــدو ــــ جــای خوشــگذرانی10( 

ورزشی با کفش اسکیت ــ طبیعت11( اراده 
 ــ رنج بی‌پایان!12( مخالف ــ  ــ ورم ــ شــکرگزار
 ــ کتف13( حشره‌ای گزنده ــ دشنام ــ  سرشار
پرداخت وجه به حساب بانکی14( هر یک 
از واحدهای تخصصی در ارتش ــ ورزشی با 
توپ ‏بیضــی ــ کاشــف دینامیــت15( هتک 

حرمت ــ آب دادن به کشتزار. 

 جدول ویژه
ـــ  ـــ ســینی بــزرگ ـ افقــی: ‏1( بــه تنهایــی ـ
نشــاط، شــادمانی2( در دوره قاجــار بــه 
اداره تشــریفات ســلطنتی گفته می‌شــد ــ 

دســتگاه ردگیــری در هواپیمــا3( مــدرک 
ـــ موجودیــت4( ورزش رزمــی  ــــ نکوهــش ـ
تایلنــدی ــ دشــنام ــــ از واحدهای ســنتی 
وزن5( بی‌رنگ کردن مو با مواد شیمیایی 
ـــ  ـــ هــراس ـ ــــ آرایــش صــورت6( رطوبــت ـ
ـــ ضربــه‌ای  گاهــی و بیــداری7( پادشــاه ـ آ
ـــ از شــیوه‌های پــرداز در  در بدمینتــون ـ
هنــر نگارگــری8( نوعــی پارچــه از الیــاف 
گیاهی ــ ظــرف دوجــداره بــرای نگهداری 
مایعــات ــ زمیــن ناهمــوار پــرآب و علف9( 
ناشنوا ــ بانوی همدم ــ فدراسیون جهانی 
کشــتی10( نوعــی گلوله کــه در هــوا منفجر 

می‌شود ــ مرگ موش ــ پروردگار11( ملاقات 
ــ سگ فضانورد شوروی12( اندک ــ بهشتی 
ــ چشــمه‌ای در بهشــت13( غریبه نیست 
ــــ مــرض قند ــــ به‌هــوش بــاش14( همســر 
اسکندر مقدونی ــ اطاعت کردن و تسلیم 
شدن15( پرستش ــ سخن و بیان شفاهی 

ــ کربن خالص. 
از تزئینــات  ــــ  گلــی زیبــا   )1 عمــودی:   
معمــاری2( داســتانی بلنــد از هاروکــی 
کامی، نویســنده ژاپنی ــ اندک و ناچیز  مورا
ــ پریشان3( شدت دادن ــ یار عروس ــ نفوذ 
تدریجی آب4( گیاه مرداب ــ به‌وجود آمدن 
ــ عهد و قرار5( نفوذ به یک سیستم رایانه‌ای 
 ــــ زبانــه آتــش ــــ تعجــب ــــ نوعــی بالاپــوش
6( سرشــت و نهاد ــ همســایه نــروژ7( ثروت 
ـــ احساســات، رفتــار و شــرایط  و دارایــی ـ
دیگــران را درک کــردن ــــ صفــار8( بهشــت ــ 
مترسک ــ کمک9( ادوات جنگی ــ بیماری 
بیرون‌روی ــ ماه کامل10( نویسنده اتریشی 
 ــ کم کردن11( بله شیرازی  رمان شــطرنج‌باز
ــــ قســمتی از پا ــــ ورقــه فلزی بســیار نــازک ــ 
 ـبی‌دغدغه ــ  پیشوندی منفی12( نمایندگی ـ
 ـنوعی عارضه پوستی  دانه معطر13( عقیده ـ
ویروسی ــ پوشیده گویی14( نتیجه و ثمره 
ـــ شــب چلــه15( از   ـ ــــ رفتارهــای ناهنجــار
نوازندگان برجسته و فقید نی در موسیقی 

ایرانی ــ موازنه دارایی و بدهی. 
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، بلکه بارها با خــودتــان صحبت  حتما شما هم نه یــک‌بــار
کرده‌اید. خودگفتاری، امری غیرارادی است که تقریبا همه 
انسان‌ها آن را تجربه می‌کنند. اما آیا این کار یک امر طبیعی 
ــی دارد؟  اســت یا حکایت از ابتلای ما به یک بیماری روان
تحقیقات نشان می‌دهد که صحبت‌کردن با خود از لحاظ 
کمک  روان‌شناسی می‌تواند به موقعیت‌های استرس‌آور 
کند. همچنین می‌تواند برای حل‌کردن مشکل، به ما انگیزه و 

اعتمادبه‌نفس بدهد. روان‌شناسان به عادت صحبت‌کردن 
ــود بــا صـــدای بلند »خــودگــویــی بــیــرونــی« می‌گویند.   بــا خ
به عقیده بعضی از محققان، کسانی که زمان زیادی از وقت 
خود را به تنهایی می‌گذرانند ممکن است بیشتر با خودشان 
صحبت کنند. چون این افراد با دیگران تعامل کمتری دارند، 
احتمالا حـــرف‌زدن با خــود را جایگزین ارتــبــاط اجتماعی 
می‌کنند. از سوی دیگر، استرس بیش از حد می‌تواند باعث 

ایجاد احساس ترس شود. با صحبت‌کردن با خود، می‌توانید 
یاد بگیرید که چگونه با احساسات‌تان برخورد کرده و آنها را 
کنترل کنید. جالب است بدانید که خودگویی منفی همیشه 
عملکرد را مختل نمی‌کند و گاهی اوقات ممکن است با ارائه‌ 
بازخورد مفید و واقع‌بینانه به شما در بهبود عملکردتان نیز 
کمک کند. بااین‌حال خودگویی بیش از حد منفی می‌تواند 

اعتمادبه‌نفس را در درازمدت تضعیف کند.

صحبت‌کردن با خود 
برای کنترل استرس

ایام نــوروز و تعطیلات آن فرصت خوبی 
گروه جامعه

زایی نازنین میر

کنیم  ــا فــراغــت بیشتر ســعــی  ــا ب اســـت ت
فرزندان‌مان را کتابخوان کنیم. خواندن کتاب برای کودکان 
پیش از دبستان نه‌تنها یک فعالیت سرگرم‌کننده و لذت‌بخش 
زبــانــی،  مــهــارت‌هــای  توسعه  در  حیاتی  نقش  بلکه  اســـت، 
که  امــروز  دنیای  در  می‌کند.  ایفا  آنها  اجتماعی  و  شناختی 
ــت، اهمیت  ــ ــال پــیــشــرفــت اس تــکــنــولــوژی بــه‌ســرعــت در حـ
کتابخوانی به‌عنوان یک ابزار آموزشی و تربیتی بیش از پیش 
احساس می‌شود. در این راستا، محمد دهریزی، دبیر علمی 
»جشنواره ملی طعم کتاب« اعلام کرده است میانگین تعداد 
دانش‌آموزانی که پیش از ورود به دبستان تجربه ادبی دارند، 
تنها دو تا پنج نفر از ۳۵ نفر است. این گزارش به بررسی دلایل 
اهمیت خواندن کتاب برای کودکان در این سنین و تأثیرات 

مثبت آن بر رشد و یادگیری آنها می‌پردازد. 

   طلایی‌ترین دوره کتابخوانی کودک

محمد دهریزی گودرزی، شاعر و نویسنده کودک در گفت‌وگو با 
روزنامه جام‌جم درباره اهمیت خواندن کتاب، شعر و داستان 
برای کودکان زیر شش سال می‌گوید: »کتابخوانی برای کودکان 
زیر شش سال در سه رده‌بندی صفر تا دو سال، دو تا چهار سال 

و چهار تا شش سال تقسیم می‌شود.«
وی ادامه می‌دهد: »هرکدام از این رده‌بندی برای کتاب‌خواندن 
اهمیت علمی و روان‌شناختی خود را دارد. طلایی‌ترین دوره 
که  همان صفر تا دوسالگی است و دلیل علمی آن این است 
شبکه نورونی مغز کودک تا دوسالگی کامل می‌شود. بنابراین 
 ایــن مهم اســت که کــودک در ایــن دو ســال چه نــوع واژه‌هــایــی 

را می‌شنود.«
این شاعر کودک یادآور می‌شود: »واژه‌هایی که کودک در معرض 
گر  آنها قرار می‌گیرد یا واژه روزمــره، یا کمیاب و یا نادر هستند. ا

کودک در معرض صرفا واژه‌های روزمره و معمولی قرار گیرد، بعدا 
در فرآیند دانش‌آموزی دچار افت تحصیلی می‌شود.«

کودکی واژه‌هــای نــادر و  دهریزی خاطرنشان می‌کند: »وقتی 
کمیاب را می‌شنود، در شبکه نورونی او ذخیره می‌شود و سواد 
واقعی کودک را پایه‌گذاری می‌کنند. از دوسالگی تا شش‌سالگی 
هم مسأله زبان‌آموزی و شکل‌گیری بنیاد زبان مــادری مطرح 
گر در این مدت کتاب خوبی طبق اصولی برای کودک  است. ا

خوانده شود، شاهد رشد ذهنی و زبانی او خواهیم بود.«

   کتاب‌های مناسب برای گروه سنی پیش از دبستان

ــوع کــتــاب‌هــایــی  ــه نـ ــه چ ــه ایـــن پــرســش ک وی در پــاســخ ب
گــروه سنی پیش از دبستان مناسب‌تر اســت، اظهار  بــرای 
متنوع  دبستان  از  پیش  دوره  ادبــی  »گونه‌های  می‌کند: 
کــتــاب‌خــوانــدن بــرای  هستند، امــا چند اصــل اســاســی در 
کــه در ایــن راســتــا مسأله اول گـــروه سنی وجـــود دارد   ایــن 

 تصویر است.«
کید بر این‌که بچه‌های کم‌سن ابتدا  این نویسنده کودک با تا
کتاب‌های  کتاب می‌شوند، می‌افزاید: »حتی  جذب تصاویر 
تصویری بدون کلام داریم که مادر، پدر یا مربی آنها را پیش‌روی 
کودک می‌گذارد و همین‌طور که به‌آرامی ورق می‌زند، داستان 
گر این کار چندین‌بار تکرار شود دفعات  تصویرها را بیان می‌کند. ا

بعد خود کودک ورق می‌زند و داستان را می‌گوید.«
دهریزی عنوان می‌کند: »گونه دیگر پوچانه‌ها هستند. این 
گریزند،  کتاب‌ها معنای خاصی را در خود ندارند و به‌نوعی معنا

کوتاهی، موسیقی بالا و تکرارپذیری  اما به‌دلیل 
کوتاه  خردسالان را جذب می‌کنند. قصه‌های 
توأم با تکرار که بخشی از داستان یا شعر به‌صورت 
ک  ترجیع‌بند یا ترکیب‌بند تکرار می‌شوند، خورا

بچه‌های این سن است.«

   تاثیر کتاب مناسب بر رشد شناختی و اجتماعی کودک 

وی درباره تاثیر کتاب مناسب بر رشد شناختی و اجتماعی 
کودک توضیح می‌دهد: »در دوره پیش از دبستان مهم‌تر از 
انتخاب کتاب، شیوه خواندن و اجرای آن است که تاثیرات 

چشمگیری بر رشد شناختی و اجتماعی کودک دارد.«
این نویسنده کودک و نوجوان با بیان این‌که یکی از عناصر 
می‌گوید:  اســت،  بلندخوانی  کودکی  اوان  ادبیات  اصلی 
»این‌که چه کسی با چه لحن و بیانی کتاب را برای کودک 
بخواند، خیلی اهمیت دارد. وقتی یک فرد کتاب را بلند و 
با بیان درست می‌خواند و آن را برای کودک تکرار می‌کند، 
ــه یــک مــقــولــه عــاطــفــی تبدیل  پــدیــده کــتــاب‌خــوانــدن ب
کتاب  کــودک و خــوانــنــده  مــی‌شــود. به‌همین‌دلیل بین 
ارتباط عاطفی شکل می‌گیرد و این خودش شروعی برای 

گرایش به کتاب است.«

   ادبیات پیش از دبستان واسطه‌محور است

کتابخوانی  ــاره چــگــونــگــی نــهــادیــنــه‌کــردن  ــ دهـــریـــزی دربـ
گـــروه ســنــی پــیــش از دبــســتــان خــاطــرنــشــان می‌کند:   در 
کودک پیش از دبستان ادبیات واسطه‌محور  »به ادبیات 
را حتما یک فــرد بزرگسال ازجمله  کتاب  می‌گویند، یعنی 

کــودک بخواند. ، مــادر یا مربی باید آن را بــرای   پــدر
ــرد و چــگــونــگــی خــوانــدن  بــنــابــرایــن بــیــان ایـــن فـ

کــتــاب نــســبــت مستقیمی بــا ایــجــاد عــاقــه به 
کتاب‌خواندن دارد.«

که میزان  وی یــادآور می‌شود: »شاید به‌همین‌دلیل می‌گویند 
کتاب‌خواندن یک فرد بزرگسال بستگی به سه مورد دارد که این 
موارد عبارت است از این‌که در دوره کودکی چه کتابی خوانده، چه 

کسی این کتاب را برایش خوانده و آن را چگونه خوانده است.«

   تکنیک‌های کتابخوانی برای کودکان 

کتابخوانی  کودک دربــاره تکنیک‌های مناسب  این نویسنده 
گروه سنی  کودکان اظهار می‌کند: »کتابخوان برای این  برای 
معمولا همراه واژه اجــرا می‌آید، درحالی‌که واژه اجــرا همیشه 
همراه نمایش، سرود و ...‌ است. این نکته ظریف به ما یادآور 
برای  فعالیت‌ها  یک‌سری  با  را  کتاب  باید  شاید  که  می‌شود 
ــرا کــنــیــم.«دهــریــزی ادامـــه  کــودکــان ایـــن ســن بــخــوانــیــم و اجـ
از  پیش  کــودکــان  بـــرای  کتابخوانی  »فعالیت‌های  مــی‌دهــد: 
دبستان متنوع هستند اما وجوه مشترکی هم دارند، ازجمله 
محور تمام این فعالیت‌ها باید بازی باشد؛ یعنی کتابخوانی این 
گروه سنی درواقع نوعی فعالیت 

بازیگوشانه است.«

بررسی کتاب‌های مناسب برای کودکان در گفت‌وگو با یک نویسنده کودک 

 چالش‌های کتابخوانیدوستی با یار مهربان از کودکی
 برای کودکان 

کــتــابــخــوانــی  ــای  ــالـــش‌هـ ــن چـ ــری ــم‌ت ــه وی دربـــــــاره م
بـــرای کــودکــان پــیــش از دبــســتــان مــی‌گــویــد: »یــکــی از 
والدین فکر می‌کنند  اغلب  چالش‌ها فرهنگی اســت. 
کتاب‌خواندن برای این گروه سنی معنایی ندارد و باید 

صبر کنند تا بچه به مدرسه برود و باسواد شود.«
گاهی وجود  کودک می‌گوید: »کاش این آ این شاعر 
این  در  کتاب‌خواندن  به‌تاخیرانداختن  که  داشــت 
کتاب را در  ــرای همیشه انــس بــا  ســن ممکن اســت ب

کودک از بین ببرد.«
دهریزی چالش بعدی را مربوط به کتاب‌هایی می‌داند 
که تولید می‌شوند و در این راستا اظهار می‌کند: »غالب 
کتاب‌های این گروه سنی، بازاری و زرد هستند و اتفاقا 
در  کتاب‌ها  همین  بیشتر 
قرار  خانواده‌ها  دسترس 

می‌گیرند.«
وی ادامــه می‌دهد: 
»چـــــالـــــش ســـــوم، 
مــربــوط بــه فــقــدان 
روش  از  ــی  ــ ــاهـ ــ گـ آ
کــــتــــاب‌خــــوانــــدن 
بــرای این گــروه سنی 
گــر مــربــی‌هــا و  اســـت. ا
این  تنها  خــانــواده‌هــا 
که  را بدانند  یــک نکته 
ــرای بچه‌های  بـ نــبــایــد 
ــاد  ــ کـــم‌ســـن کـــتـــاب زی
بخوانند، بلکه باید یک 
بخوانند،  ــاد  زیـ را  کــتــاب 
نـــتـــیـــجـــه عــــالــــی‌تــــری 

می‌بینند.«

برش


