
12L I F E  S T Y L E

سبک زندگی

جدول عادی

افقــی:   1( مراســم ســوگواری برای میــت- خنده 
کــی از شــادی- پرنــده ای شــبیه کبــک2(  حا
شــهری در اســپانیا- از روی میــل و اراده3( 
تردید- بــرادر- تجملی- اســب آذری4( حمله- 
نامــی دخترانــه- ســازی بــادی5( از ماهیــان 
 - خلیج فــارس- پرخــاش- قیمــت6( مطهــر
- ژانــری در ســینما7( چهلمیــن ســوره  ســکرتر
قرآن- اشــاره به دور- قوم حضرت موسی)ع(8( 
نت اول- از جنس آهــن- ملکی که بین چندنفر 
مشترک بوده و تقسیم نشــده باشد- باغ وحش 
خارجی9( رشته کوه آمریکای شمالی- پیشرفت- 
جوجه اردک همــراه پینوکیــو10( نوعــی اتوبوس 
مســافربری- در بیان علت به کار مــی رود- لقب 
اروپایی11( ســوره ســی و نهم قرآن- دارای اندازه 
قابــل قبــول- ســنگی زینتــی12( آش ســنتی 
کردستان- درگذشتن- چشم دلفریب13( یک و 
دو- محل آموزش اسب سواری- بسیار ستوده- 
- غــذای  پــول ژاپــن14( پدیــده اقلیمــی کویــر

سرپایی15( کبوتر دشتی- خلقت- جملگی.
عمــودی:   1( دارای ظاهــری آراســته- تجــاوز2( 
خیالــی3(  کــردن-  گمــراه  بنــگلادش-  پــول 
گلابــی- از تیم هــای فوتبــال روســیه- عنــوان 
هــر یــک از پادشــاهان ساســانی- نت چهــارم4( 
منتشــرکننده کتــاب- ســازمان جهانــی خواربــار 
و کشــاورزی- ســخن چین5( خــط قرآنــی- خــم 
کوچــک- مخفــی6( شناخته شــده ترین ســاز در 
ارکستر سمفونیک- شجاع- کاشتن بوته برنج7( 
رایــج- نــام آور- از فرماندهان شــوروی ســابق در 
جنگ جهانی دوم 8( پدرمرده- زشت9( درحال 
کستان10(  نالیدن- فرمانده- نوشیدنی معروف پا
گاهی- آزمایش11(  اسم مستعار دهخدا- علم و آ
فــن- مــزدور- خلــق و خــو12( جریــان مســتقیم  

بــرق- پیــرو مذهــب شــیعه- دارای تشــدید13( 
نشانه مفعولی- نوعی پنیر خامه ای- ناشناخته- 
صوت شگفتی14( گاری- صفت باد- فرومایه15( 

از رشته های ورزشی رزمی- نوعی اسلحه گرم.

 جدول ویژه

افقی:  1( اختلاف- از فرمانروایان آل زیار- شاخه 
نورســته2( ســنگ های مناطــق بیابانــی- نــام 
سلطان محمد خدابنده پیش از آن که مسلمان 
شــود3( یکدندگی- ابریشــم مصنوعــی- توپ و 

تشر- تکرار حرفی4( چاشنی غذایی- شجاع- از 
گونه های انفــرادی اجــرای نمایــش در ایران5( 
بنیان گذار روان شناسی عمومی- سازی ضربی- 
بذله گــو6( حشــره کوچک انگلــی- غیــرارادی- 
ظرف طبخ چای7( ســبز تیره- نویســنده رمان 
فلســفی کاندید- زن خدمتــکار8( رفــوزه- مایه 
- از رهبران جنبش اســتقلال هند- راه  دردســر
شــاعرانه9( ضمانت کننــده- عــروس بــه خانــه 
بخــت می بــرد- از صنایع دســتی ظریــف10( 
نشــانه ها- چهارمیــن حــرف یونانــی- عطــا11( 
کلاغ ســیاه و ســفید- ویرگــول- ســخنوران12( 

- لبخند ملیح- پرهیزگاری13(  خیابان مشــجر
مادر عرب- باطل کننده- چپاول- شهر مدفن 
دهخــدا14( از الحــان قدیــم موســیقی ایرانــی- 
گوشــه ای در دســتگاه همایون15( تخم کتان- 
مجموعه فعالیت های مختلف برای رسیدن به 

نتیجه خاص- نوعی پارچه سنتی.
عمودی:   1( گلی آپارتمانی- از بنیان گذاران مکتب 
داستانی  نمایان-  پــیــاده-  اصفهان2(  نقاشی 
فرورفته-  فــرانــســوی3(  مریمه  پروسپر  نوشته 
جامه، لباس- چوبدستی ساربان- همسر مرد4( 
راه فرار- مقابل مذکر- میوه ای شیرین با هسته 
درشت5( صوت اندوه- رئیس معرکه گیران دوره 
صفوی- ناخوشایند بودن6( مخاطب رادیویی- 
غ7( آهن ربا- فرزند  به کار بستن قانون- کوه سیمر
به زبان کردی- زیان دیده8( عنکبوت پشمالو- 
رســوم9( نقاش فلاماندی قرن هفدهم- پایین 
ــدن- شــلــجــمــی10( تــقــویــت امــــواج- دومــیــن  ــ آم
ســوره قــرآن- تـــوده ای از پارچه بــرای بــنــدآوردن 
آلزایمر-  ــرای  ب نافع  گیاه قدیمی  خــونــریــزی11( 
کستر- جوانمرد12( زمان گذشته- از واجبات  خا
ــن13( چــای خــارجــی- قهرمان  ــدام ک ــا نــمــاز- پ
ــروا- آســتــانــه- پسوند نــســبــت14( نمایشنامه  تـ
اعتقادی  و نظام  اهـــداف  با  گروهی  شکسپیر- 
زیبا  تابلویی  وزن15(  سبک  چیز  هــر  یکسان- 
ــاش فـــرانـــســـوی- حــاصــل  ــق  اثـــر آنــــری روســـــو، ن

تأثیر چند عامل.

طراح: بیژن گورانی

کارگاه زندگی 

شماره 6744 30 فروردین 1403 پنجشــنبه

نقش محوری زنان در مدیریت 
عاطفی خانواده 

ــت و زنــان  ــواده اس ــان  زن، مــحــور خ
وه جامعه گر

مهدی نیک ضمیر
کانون خانواده نقش  می توانند در 
آرامش بخش داشته و مدیریت عواطف و احساسات خانواده 
را در دست بگیرند. بر این اساس است که همیشه حضور یک 
زن در هر محیطی می تواند به مدیریت فضای عاطفی و روانی 

کمک کند.
فرقی نمی کند چه سن و سالی داشته یا در چه نقشی باشد. 
وقــت هــا می تواند  کــوچــک هــم خیلی  یــک دختربچه  حتی 
پــدرش را آرام و فضای خانه و خانواده را به شکلی مدیریت 
که سرشار از احساسات خوب و عواطف شود. بنابراین  کند 
، چه خواهر و چه دختر  زنان در هر نقشی که باشند؛ چه مادر

شخصیت های محوری خانواده هستند. 

با وجود این زنان به واسطه انرژی عاطفی فراوانی که در روابط 
شخصی و خانوادگی خود می گذارند، گاهی اوقات از نظر روانی 
آسیب پذیرتر می شوند. زن، جنس لطیف و حساسی است و 
همان قدر که می تواند حضور گرم، موثر و آرامش بخش داشته 
باشد، نیاز دارد تا آرام بماند و نیازهای عاطفی و روانــی اش 
گر یک زن به لحاظ عاطفی  تامین شود. در چنین شرایطی ا
عشق و محبت لازم را از اطرافیانش دریافت کند و مورد احترام 
، امید و عاطفه تبدیل  واقع شود، می تواند به سرچشمه مهر

شود و خانواده و اطرافیانش را سرشار از محبت و عشق کند.
به همین خاطر است که توجه به تاب آوری در زنان از اهمیت 
دوچندان برخوردار خواهد بود، زیرا زنانی که بتوانند تاب آوری 
خود را حفظ کنند، در عمل در رشد تاب آوری مردان و فرزندان 
آرام و قابل  بــود و محیطی  کودکان هم تاثیرگذار خواهند  و 

اعتماد را در اطراف خود شکل می دهند. 

یادداشت

کمال گرایی یکی از انواع شخصیت های افراد است که احتمالا 
کمبود اعتماد به نفس یا اضطراب در افــراد به وجود  به دلیل 
می  آید. این افراد همه چیز را مطلق می دانند؛ یا خوب مطلق یا 
گی را ندارد  گر فرد کمال گرا با فردی که این ویژ بد مطلق است. ا
ازدواج کند، ممکن است در بعضی مواقع دچار اختلاف شوند. 
ــای جامعه  از طرفی ازدواج یکی از موضوعات مهم ایــن روزه
که زوج هــای جوان باید پیش از  است و یکی از مسائل مهمی 

ازدواج به آن توجه کنند، تشخیص میزان کمال گرایی در طرف 
مقابل است. افراد مبتلا به کمال گرایی همیشه دوست دارند در 
همه شرایط بهتر از بقیه باشند. از نظر آنها باید همیشه و همه 
وقت بهترین باشند، در غیر این صورت هیچ چیزی نیستند و به 
گر مانعی در رسیدن به هدف شان وجود داشته  همین دلیل ا
باشد، افسرده می  شوند. مفیدترین روش مقابله با کمال گرایی 
کارآمد با باورهای  در ازدواج، تغییر باورهای شناختی اشتباه و نا

شناختی درست و کارآمد و برابر با واقعیت است. افراد کمال  گرا 
عـــلاوه بــر ایــن  کــه تمایل دارنـــد خــودشــان در همه زمینه ها 
کامل  کامل و بی  نقص باشند، به دنبال همسری بی  نقص و 
می  گردند. برای ثبات آرامش در زندگی،  فرد کمال گرا باید کمی 
از استانداردها و توقعات خود نسبت به همسرش را کم کند و 
همسر  فرد کمال گرا نیز باید با بالا بردن آستانه تحمل خود تلاش 
کند تا به همسرش در مقابله با ناامیدی و افسردگی کمک کند. 

ازدواج با افراد کمال گرا 
چگونه است؟

ورش توانایی های خود، وظیفه و مسئولیت مراقبت و  زنان، قلب تپنده خانواده اند و همیشه علاوه بر پر
وه جامعه گر

  فاخره بهبهانی
ی  آنــان تأثیرگذار وحــیــات، منش و ذهنیات  محافظت از اعــضــای خــانــواده را نیز بــه عهده داشــتــه  و ر
زندان دارد. در واقع، پیشرفت و توسعه هر خانواده و اجتماعی در ارتباط مستقیم با اقتدار و توانایی زنان  مستقیمی بر همسر و فر
ی زنان، جنبه ای حیاتی دارد که به افراد قدرت می دهد تا با چالش های زندگی کنار  آن جامعه است. بر این اساس مولفه تاب آور

بیایند و از ناملایمات نجات پیدا کنند. 

کــه توسعه آن،  ــاب  آوری، مهارتی ضـــروری و آموختنی اســت  ــ ت
امکان مقابله بهتر و امیدواری بیشتری را نسبت به آینده فراهم 
می سازد. چالش های عمده زندگی زنانه اعم از ازدواج، طلاق، 
بیشتر  آسیب پذیری  و  مـــادری  همسری،  اشتغال،  تحصیل، 
این جنس در سوانح، بلایای طبیعی و تصادفات از عمده ترین 

مسائل و مشکلاتی هستند که نیاز به ارتقای مهارت 
تاب  آوری در زنان را پررنگ تر می کند. 

 تاب آوری بیشتر، آسیب پذیری کمتر 

ــیـــدری، کــارشــنــاس ارشــــد روان شــنــاســی  عــفــت حـ
اجتماعی و مترجم کتاب های تاب آوری در گفت وگو 
با جام جم می گوید: تـــاب آوری به ظرفیت پایداری 
و بلایا  بــرابــر سختی ها، دشــواری هــا، بیماری ها  در 
گفته می شود و از آنجا  که زنان نیمی از آحاد جامعه 
را تشکیل می دهند و مسئولیت پــرورش نسل های 
آتی به عهده آنان است، با تقویت و توسعه تاب آوری 
کاهش سطح  در ایــن جنس مــی تــوان به سلامت و 
کــرد. حیدری با  کمک  آسیب پذیری هر جامعه ای 

اشــاره به این که تـــاب آوری شامل مــردان هم می شود می گوید: 
چون در حال حاضر زنــان، همزمان با انجام نقش های سنتی 
کارهای خانه، همسرداری و  خود یعنی پرورش فرزندان، انجام 
بسیاری از نقش های مرتبط، در خارج از خانه و در محیط جامعه 

کــار هستند، از ایــن رو تـــاب آوری زنــان از اهمیت  نیز مشغول به 
بیشتری برخوردار است و آنان در تمام مراحل زندگی به تاب آوری 
نیازمندند چون بدون داشتن این مهارت نمی توانند با موفقیت 

از عهده چالش های متعددی که پیش رو ی آنهاست، برآیند.«

 مولفه های تاب آوری 

ــات آسیب پذیری زنــان قابل رویــت نیست  اغلب اوق
امــا صدمات و آسیب ها را می توان به خوبی در آنان 
گرچه تــاب آوری بر ایمنی کامل دلالت  مشاهده کرد. ا
ک احتمال  نمی کند و وجود عوامل آسیب زا و خطرنا
وقوع صدمه را افزایش می دهد اما می توان با تقویت و 
توسعه تاب آوری زنان از شدت و درجه آسیب پذیری 
ــا منطق  ــط پــرخــطــر ب ــرای ایـــن جــنــس کــاســت و در ش
تاب آوری، جان سالم به در برد. حیدری ادامه می دهد: 
تــــاب آوری زنـــان مــی تــوانــد شــامــل مولفه هایی نظیر 
پذیرش و یادگیری رشد در شرایط پرتنش، تشخیص 
توانایی و استعداد های خــاص، تمرین و  پـــرورش  و 
 ، مدیریت خشم و استرس، پرورش شوخ طبعی و طنز
تحمل تنهایی و شکست های اجتماعی و شناسایی بخش های 
ــــاب آور مــی تــوان به  پر تنش زنــدگــی بــاشــد. از خصوصیات زنـــان ت
سرسختی، شوخ طبعی، ایمان و امید، عزت نفس بالا، خودکنترلی، 
خود مراقبتی، خودکارآمدی، نگرش مثبت به زندگی، واقع بینی 

و قدرت انطباق و انعطاف در مواجهه با ناملایمات اشاره کرد. این 
کنش هیجانی، به  قبیل زنان اغلب راه حل مدار بوده و به جای وا

راه حل ها و حل مسأله می اندیشند.

 تاب آوری، تحمل سختی ها نیست

بسیاری از زنان، منظور از تاب آوری را تحمل چالش های فردی و 
خانوادگی و سازگاری با سختی ها، دردها و رنج های طاقت فرسای 
زندگی می دانند امــا حیدری با رد ایــن بــاور می گوید: منظور از 
ــاب آوری، تحمل و ســازگــاری با درد و رنج های زندگی نیست.  تـ
تــاب آوری در زنان به معنای تقویت توانایی ها و توانمندسازی 
آنان است تا با تکیه بر نقاط قوت و توانمندی های خود بتوانند 
مسائل را حل و فصل کنند. یکی از عوامل مهمی که می تواند به 
زنان در تاب آوری و ایستادگی کمک کند، مثبت اندیشی و نگرش 
مثبت و نداشتن ذهنیت قربانی است. در تمامی فرهنگ ها و 
که  به خصوص فرهنگ های شرقی به زنان چنین القا می شود 
بهتر است سازگار باشند. سازگاری به معنای تسلیم شدن در 
برابر شرایط است، حال آن که تاب آوری زنان، قدرت، توانمندی و 
شهامت زنان را فرا می خواند. تاب آوری فقط زنده ماندن نیست، 
بلکه شکوفایی در مشکلات و قــوی تــر شــدن در اثــر تجربیات 
گر به تاب آوری امکان و اجازه بدهیم و بگذاریم در تفکر و  است. ا
هوشیاری ما وارد شود، می تواند به رفتارها و پاسخ های ما شکل 

دهد و به ما اجازه دهد زنی شویم که می خواهیم باشیم.

ی زنانه، قدرت مادرانه  تاب  آور
تاب آوری به معنای تحمل دردها و رنج ها نیست

اقداماتی برای تاب آوری بیشتر
تـــاب آوری موهبتی اســت که همه ما به طور نسبی از آن بــرخــورداریــم امــا گاهی 
مواقع به اندازه ا ی که می خواهیم تاب آور نیستیم. به گفته حیدری، برای این که 
تـــاب آوری بیشتری داشته باشد باید به میزان  یک زن در سختی های زندگی 
زیادی در مورد مسائل مختلف آگاهی ذهنی خود را بالا ببرد و همین طور از مراقبه، 
وند  نماز، دعــا، ورزش هـــای مختلف، مطالعه، ارتباط با افــراد جامعه، آگاهی از ر
مشکلات و معضلات و… بهره گیرد.   برای شروعی آگاهانه باید روی نقاط قوت 
خود تمرکز کنیم و زخم ها و جراحت هایی که از نبرد با چالش های زندگی ایجاد 
شده اند را بپذیریم. زنان می توانند با قدرت تفکر و مراقبه، برای خود در زندگی 
حد و مرزهای مفیدی تعیین کنند. ورزش منظم و رسیدگی به بهداشت جسمانی، 
انرژی بیشتری نصیب ما می کند. همچنین برای سلامت روحی می توان از طریق 
مطالعه، ذهن خود را تــازه و بــه روز نگه داشــت. عبادت، خواندن نماز و خلوت 
کردن با معبود و اتصال به انرژی و قدرت پروردگار می تواند به ما زنان و مادران 
ی و  سرزمین، نیرو و توانی مضاعف ببخشد. از سوی دیگر تعامل در فضای مجاز
حقیقی و ارتباط و گفت وگو با افراد مختلف می تواند راه دیگری برای تلطیف شرایط 
و افزایش تاب آوری زنان باشد. همچنین انعطاف پذیری، یکی از خصوصیات مهم 
برای موفقیت زنان به ویژه در مواجهه با چالش های محل کار محسوب می شود 

که می تواند قدرت و استقامت را در مواقع چالش  برانگیز القا کند.

برش
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