
۶۲۲۲ ���ره  ۱۴۰۱ ۴ ��داد  ���ر�ــ���

کارگاه زندگی

۱۲L I F E  S T Y L E

سبک زندگی

یادداشت

 کم کاری خودمان را

گردن فناوری نیندازیم

���ی  �ـــ�دن  �ــ�  را   ��� ���  �����

جامعه شناس

���ر ����

�ــ�ــ�زی ا�ــ�ا�ــ�؛ ���ی ���زی 
ــ�ــ��ــ�ی �ـــ�ای  �ــ�ــ�ــ�ــ� از ا�ـــ� �ـــ� �
ز�ـــ��ـــ�ال �ـــ�دن �ــ��ــ�ــ� ����� 
�ــ��ــ� �ــ�ا�ــ� ������  �ــ��ــ�ــ� و 
ــ��ــ�، �ــ� �ــ�ا�ــ� �ــ�ــ�ــ��ــ� ����  �

 .���� ���� ��ای ار���ی ����� آ
آن  از  ا����ده  ���ه   ������ ا���� 
����ر ��� ا�� ا�� �زم ا�� �������� ����  و ����� �� 
������ا�� ��رت ����د.����� ا��  درار���ط �� ���وری و 
ا����ص و�� ز��د �� ���ی ���زی �� ��ا�� ���� ���� 
������ا�� و ��� ا����ت از �����  ر��� و ����� ا��اد �� 
د��� ����.ا�� ��ا ���ن ����ای ��رد ���ز ��ر�� را در ���ی 

���زی ��ر��اری ��� ����؟
������ا��، ���ود  �� ���ب ����ی ���� و ا��اع ���ب ��ی 
����، �ــ� دی اف ، ��د���  و... �� �� ��ا�� ����� ����ر 

ز��دی �� ا��ا�� ��ا�� ������ دا��� ����.
ــ�ی  ــ�ه �ـ ــ�ر�ـ �ـ ــ�، دوره �ـــــــ� و  ــ ــ�زش �ـ ــ ــ�، آ�ـ ــ � � ــ� ــ �ــ�ــ�ــ�د �
�� ا�ــ�وز �� را ��  ������ا�� ا�ــ�  ا�ــ�ع ر�ــ��ــ� و ����� 
ا���� ر����ه ا��؛ ���ن �� �� ��ا��� ���� ا��ا��ت را در 
����ش ����� و �� ��� و دو ���ن �����.  ���ی ���زی 
ا�� ���ر در ا�� راه و در ا�� ���� ���� ��ده ا��؟ ���ر از 
������ا��، ����اری ������ت و...  ����ای ����� ��ه را �� 
���� از آ��� ا�� ���  ا����ص داده ا��؟ ���� ����� ����ر 
 �� ������ آن را دا���  ا�� و ��� �� ا�� ��� �� ���� 
���ب ��ا�� ��ن را د����ش �����  ���� ���ی ���زی، 

��ده ا��؟ 
���� ا�� از ��� ���� �� و ا������� �� ���وری، ��� �� و 
���ی ���زی در ا����ر��ن ��ار داده ا��  ��ای ����� آ��� 
����دش را در ����� و ����� ا���س �� ����، ا����ده 
����. آن و�� ا�� �� �� ��ا��� ���د�� ���ن ا�� ا��ار ��ای 

ز���� ���� ����ار ����.

�� دل �� دل ��ف ��ی ��� �� ��� د���؛  د��� ���� و�� ا�� 
�� ����ن در  �� �ــ�ه ا�ــ�  ��� ��ن ����� �� آدم �ـــ�ی ��� و ��� 
���� ���اه ا�� و ���� �� ��اب ��ی �� ���� ای �ــ�ای ���� �� 

 ���� .���� �� ���� ��ا�ت و ��ف ��ی ��ز����ن ا
���ب  ���� ا�ــ� �ــ� آ��� �ــ� دور �ــ�ف زدن،  روش 
��ا��ن و ��س و �� ��دن را  �� ����� و ��د��ن 
��������ی  را �� دل ���� �� ، ������ �� و ��زی ��ی 
�� �� ��ا�� در ذ�� ��ن ا���د �� ��� و  ����از�� 
�� ��ام �� ��ر و ��دری رو�� رو ����� �� ر���� ��ای 
ا�ــ� ���ن وا����� ا��  �ــ�ار�ــ�.  آ���   �� �����ت 
 �� ــ�وز �� آن رو�ـــ� رو �ــ�ه ا�ــ�؛ �ــ�ر و ��در����  �� ا�
��د��ن ��ق در ���ی ���زی ����� و ����� �� 
ا����� ������� ��ای ��د��ن و ����ا��ن ���� ��ن 
�ــ�ــ��ــ� ���ن  �ــ� ������  ــ�اق ����  ــ ا� �ـــ�ه ا�ـــ�. 
وا���� و ��د��ن �� ��ز ����� �� ����� و ������ 
��د�����ن  ز����  در  وا����   �� ا���ر  �ــ�ه ا�ــ�. 

���ر ������ دار�� ا�� از ��� ����� ��د��� ��� �� آ��� دار��. ا�� 
�� ا����د وا���� �� ���� ��ی ���اه و ��دت  ���ن ���ی ا�� 
�� ��دن ��اوم ���ی ���زی و ���� ��ی ا������ ��ا���ن �� 
���اه دا��� ا��. آ���ر �� �زم ا�� ���� ���� ��، ��د��ن را از 
ا�� ���� ���� ���ون ����� و ���ت �����؛ �� ��د��ن و �� 

��ز��ا���ن.

    تنبلی به سبک نوین

��ر�����ن ��زه ر���� و ���وری، از ����و��� و  ���� �� ا���ق 
ا��  ����ان ��ی   ���� آ و  ا����ت  ��ن  ��� ��دی  ا����� 
ر���  و   ����� �ــ�  ����ان ����  �� �����؛  دوره 
���ب ��ی ��� ۵۰ ���� ای ��ار��  ��ای ��ا��ن 
 ������ و ���� �� ��ا��ن ��� ����� �� و دا���� 
���� �� ����. در ا�� ���ن،  ا����ت در �� ��زه ای ا
���� ���ی، ��ر���س ���ی ���زی ����� ا�� 
�ــ� ا�ــ� ����و��� �ــ�ن ا�ــ��ــ�ت در ��� ا�ــ�وز، 
آ���ه   ���  ���� آ  �� را   ���� ��رگ ����  �� ��ا�� 
�� ��ان ��  ����؛ او �� ��م �� �� ����:«ا������ 
و �ــ��ــ�ان �ــ�ی ا�ـــ�وز �ــ� آن �ــ�ا�ــ� �����، ���ی 
���� �� ����و��� ا�� �� در ��ت ������ آ��ده 
����� ��ا��ی ���� و ����� را ��ارد.  �� ���� و 
���� ا�����ت وارد ز���� روز�ــ�ه �ــ�ن �ــ�ه ا�� 
ا�ـــ�ازه ���� ����و�� �� و  ���� ��ن ��  آ و ��� و 
�� ������ه ��ی ��ن  ����� ��ه از ����ت ���ی ���زی ا�� 

���� �����ی ��ای در���� ا����ت ������.»   

    زندگی در عصر امروز

�� در روز��ری ز���� �� ���� �� ��� ز���� ��ن �� ا��ار��ی ���وری 
��ه ��رده ا��؛ ���وری ���� �� �� ورود �� ز���� ��ن، �� ��ور ��ا��� 

���ه ������ د���، روا�� و ��� ��د ا���ن را ����� د��. ��� ا�� �� 
����� �� ���� ���ا��� ��د��ن را �� ��ا�� ��� آ��ه ����� ����� 
ا�� ���ر ا�� ��ر را ا���م داده ا��؟ ������ �� ��ر�����ن ������ 
��� دار�� و ������� ���� زود�� ���� ��  و ���وران ����اده �� آن ��
ا��ح ������ ا����ده ��ن از ���ی ���زی ���� ����:« ا��ار��ی 
�� �� ا��ازه  ���وری، ��ق ��ن در ���ی ���زی و ���� �� ا��ادی 
 ��� �� آدم ��ی وا��� ز���� ��ن آ��� را ��� ������، آ��� ا�� 
ز���� ا��ا�� و ا���� ��ن را ����� ����� ا�� و ����ت ���ان ������ی 
�ــ� �ــ�د �ــ� �ــ�ــ�اه �ــ�ا�ــ� دا�ـــ�.» ا�ــ� را �ــ�ــ�ی �ــ��ــ�ی، ���ور 
����اده �� ���� و ����� ا�� آ��زش ا����ده از ���ی ���زی را 

���� �� ��ر ��ی در ��ارس و ����اده ��ن �������� �� از ���ا�� ای 
�� در آن ا���ده ا��، ����� ���� �����. 

    هرچیزی جای خودش

��ار ���� �� ������ �� ���وری و ا��ار���� ����� ������ و ���� ���داز��؛ 
��ار ا�� از ����ه ��ی ����ام �� ا��ازه �زم ���ه �����. ���� ا�� ��ر 
����� �� �� ����� د����� �� ���� ���� ����ای ���ی ���زی، 
از ا��ار��ی ����ا�� �� ���ب در ا����ر��ن ��ار �� د�� ���� ����. 
�� �� ���ان وا����، ���ا��� ���� ����ل و  ����د��   ���� �� ��

���ن ا����ده از ا�� دو ا��اری �� در ا����ر دار��، ����ار ����.  

«��م ��» ��ر�� �� ���؛�������� ���� �� ��ی ��د��ن را 
�� ا��ار��ی ���وری داده ا��

ا�� ز���� ��ی ��������
 �� ��ود �� د���ی ���ن و �����، ��د��ن �����ی را وارد ز���� ��ن ��د�� �� را�� �� ز���� ���� ا�� ��� �� 

گروه جامعه

 ����
������ زاده

و��� ��ی د���ی از آن �و�� �و ��ه ا��؛ و��� ای �� ز���� ��ن را ����ر ����وت �� از آن ���ی �� ��د، ��د؛ آ���ر 
�� ���ن ا�� �� ����� ����، ا�ــ�ات ���� و �������ی دا�����ش، �� ا�ــ�ات ����� �� �� ��ا��� دا��� 
���� ���� ��د. در وا�� �����ی و ا��ار�� و ��� ���� ����� ���� ���اه و ����، �� ���ن ا��ازه �� �� ��ا�� 
��ا���ن ��د دا��� ����، ���ن ���� ز���� ��ن را د����ش ����� ��ده ا��؛ آ���ر �� در او��� ��م، ���� 
����اده �� را از دا��� ��ی آ���� ���� ����� ���ب ��ت ��ده ا��. آ����ن �� ا���ز �� ��� �����ه ���� 
���ان ����ان �� و ��ان ���� ����� ��   �� ا�ــ�.   ����� و ����ا��ن ����ر  �ــ�د�ــ�ن   ��� ��ا�� ������ 

دا���� �����ن ���� و ����ه ا�� �� ����� ا��؛ در�� ��� �� ������� ��� ��دی! 

����ا�� ��ی ��� �����ی 
��د��ن و����ا��ن، ��� ���� ��وه ��ی ��� ����� �����؛ ����ان ���� �� ��ار ا�� در آ���ه ای ��د�� ���وی 
����، ��ا���� و دا�� ��ای �����د ا��اف  ���� آ �� �زم ا�� �� ��ر  ��ر و ����ن ا�� ����� �����؛ ������ 
�� ���� دار��؟ �� ��د��، ���ه آ��زش، ��� ز���� و ر���ر آ���  ز���� ��ن دا��� ����� ا�� وا��� ���� و��
�� آ��ر  �� در آ���ه �� آن رو�ــ� رو �����، �������ار ����؛ ��ای ���� ا��  �� ��ا�� �� ��ر ��ی �� ����� ای 
�� ���ی ��  ���ب ��ا�� ا�� ��� از �����، �� ��ا�� �����ی ا���� �� ������ن ������ ����� ����   �����
���ب ��ی ��ن �� �� و��د  �� در ا��ار��ی ���وری و��د دارد را در  ����. ���� ���ا��� ��ا��� ����   ����
���ور��. ������ا�� ��� از ���� ���� ������ ���� ا�� �� ���� �� ��ا�� در ز���� اش دا��� ����. ��ای ��و� 
������ا�� ����ان ��، ���� ا�� ����� ورزش ��دن، ����ان �� را ��ای آ��ز ������ا�� ��م ����. ���� ��و� ��دن 

از ���ب ��ی ��ده و روان، �� ��ا�� ��آ��زی ��ای ������� ا����ده از ���ب و ���� ����.

ته
نک

ا������ �� 
��ان �� و 

����ان ��ی 
ا���ز �� آن 

��ا�� ���، 
���ی ���� �� 

�������� ا�� 
�� در ��ت 

������ آ��ده 
���� ��

����ی ���� ������ ا��  رازدار �����. ا�� ���رت، ��� از 
�� ��� �� آن �� ��ا�� ���ت ز���� را ��� ��� و در �����، 
وارد ��ن ���� ���� ���� ای �� رازداری، ��ا���� ���� 
را��� ای   �� و ��� ����  ز���� ����ک �����  زدن �� 

����� را دارد. 
�� ��� در �ــ�رد ز���� ����ک، ز�ــ� ��  ����ا ا�ــ� ا�ــ� 
��� ر��� ��ای زن و ��د �� ����ی ���م ������ ��دن در 

�� زن �� ��د، ��ف  ��� ����� ا��. �� ������ ز���� 
����� را ���م ز���� ��د �� دا�� ���� ا�� ا�����ن در او 
�� ��� ��ا��  �� ��ف ��ی ����� را  و�ــ�د دا��� ���� 
�� ��� د���ی در ���ن ���ارد �� ����ش �����. ��� 
�� او ا�� ��ف ��� و ا����� رازی   ���� ������� را ���ر 
����، از ��ی د���ی ����د. �� ا�����  �� �� ����ش  را 
آ���ر  �ــ�د؛  را ����� ���ا��  �� ا���؟ ������ ��ل ���� 

ــ�ور و ا������� �� ���� ز�ــ��ــ� اش را از  � ��� ���� ��
د�� ����. 

 ��ا��ش ����� �� �� ����ر ز���� ���� �� در ا�� ����ن ��ری 
 ����  ���� ــ�  � �ــ�ــ�   ���� ����� �ــ�  �ــ��ــ�   ����� و 
 �� ��ه و در ��� �ــ�ل، �� ����ر را��� ���� �ــ�ده ا�� 
ا���ی راز و رازدار ���دن، ���� از �� �����ه �ــ�ن آ��� 

��ه ا��.

در باب 

اهمیت و ارزشمندی 

رازداری

��ول ��دی

�����- ��ف ������ن   ا���:   ۱) �ــ�وان 
آب- ��� �� ا��م ����� ���ز �� ��ارد 
 ��� ا �ــ��ــ�م   ����� ای   ����  �����  (۲
رادی ۳) ����ران- ��� و �����- �� ۴) 
���اره- ���� �����ت- ��� ��آ��- ���� 
 ��� -��� دوم ��� ۵) ز��� آ�ــ�ده 
ــ�-  ــ �ــ�ز�ــ�ــ�ش- �ــ�ــ��ــ� ۶) �ــ��ــ� ورز�
�ــ�در  �ــ�ــ�  ۷)  ������ �ـــ�- ���� 
�ــ�ب- از ��� ��� آرا�ــ� ���� ����ان- 
�ــ��ــ�ه- از  �ــ�ــ�ــ�ری �ــ��ــ�ن ۸) ����� و 
�ــ�در در�ــ��ــ�- وا�ــ� وزن �����َ�   �����
ا��� ��� در ا�����  �ــ�م ۹)   ۲۸ �� ��ا�� 
��ر��  �� ���دل  �ــ��ــ�ن- ��� ���ی 
 ���� ��ا�� ا��- ���� ��ر�� ۱۰)  آن ��� 
�����- �ــ�ــ�اری- �ــ�ــ�دا ۱۱) زاده �ــ�ه- 
���� ���ه- ��ره ����د و ���� ��آن ۱۲) 
���- از ا���ل ��- ��ل ر��- در�� 
�ــ��ــ�-  ــ�ــ�ز- �ــ�ــ�  ����� ۱۳) �ــ�ــ� �
 ����� �ــ��ــ�ن  از   ����� �ــ�ــ�اه ���� ۱۴) 
����ل و ����� و ������ �� او��ع ��دی 

ا�� ۱۵) ���� ���ه- ر��ت- �����.
��ــ�دی:   ۱) ا���ــ�- ��ــ�وم- ز���ــ�ر ۲) 
����ه �ــ�ای ��ــ� ���ــ�ر- ���� �ــ�ه- 
���� ۳) ر�� و آ��- ���د- ��ای ���ن 
آرزو �ــ� ��ر �ــ� رود ۴) �ــ�� و ���ــ�- 
�����ــ� �ــ�وژ- و�ــ��� ��ز�ــ� ۵) ����� 
��ــ�ی از ����ــ� ��ا��ــ�ی- ز�ــ�  ���ــ� 
�ــ� ۶) درون د�ــ�ن- ��اب  �ــ�- ���ــ� ا
��دن- ��ــ�ه ���ــ� ۷) ����ن ��ــ�دن- ��م 
�ــ��� �ــ����د- ���ا�ــ��ن را��ــ� ۸) 
�����ــ�- ا��ــ� �ــ������ ���ــ�- ���ــ�ار 
�ــ�دن ار���ط ����ــ� ۹) ����ــ�ی- ����� 
ر��ــ�- ����ــ��� ۱۰) �����ــ� ��ــ�- 
�ــ��ی ���ب- ��ف �ــ�ا ۱۱) �� و �ــ��- 

�� ��ل ���ه- ��� ���� ای ����ک 
�ــ�درو ۱۲) ا�ــ���� در ��ــ�ب ����ــ�- 
آ�ــ�د��- �������ــ� ذره ۱۳) ���ــ���ه- 
���ی �� ������ت ���� ای- ��� ا��ا�� 
۱۴) ���رش ��� از ��گ- د���� ��� 
را در دل دا�ــ��- ����س ۱۵) �ــ��ی در 
ا�ــ��ا���- د�ــ����� ��ای ��ــ� ��دن 

��ی ��- ��ی ر����.

 ��ول و��ه

۱) �����ــ�ه از �ــ� ��ــ�- ����ــ�ی-  ا��ــ�:

��ر�ــ� ای ��ار�ــ� ۲) �ــ�ر ����ــ� �ــ�م 
����ــ� و �ــ�دم �ــ��ری ا�ــ�ان ۳) ����-  
�ــ��� ای از �ــ�اد �ــ���- وا�ــ� ���ــ�ر در 
د�ــ��ر ز�ــ�ن ۴) ���ــ� ا�ــ��ن ا��ــ�ز- �ــ�زه 
زا���ن ��ده- ����ــ��- ���ــ� ��� ۵) 
از ا���� ��ی ����ــ�- درد و ر��- ����ان 
۶) ����ــ� ��ر���- ��ــ�ن- از ا���ل �� 
۷) ��ــ� ��ــ��ن دار- از ا��اع ��ــ� ��رد�� 
��ی ز���- ��را�ــ��ن ��� ا����� �ــ�� 
۸) ����ــ��- ����ــ�اری ��آ�ــ� ا�ــ�ان- 
��� و �� ۹) ���ر����ن- ر�� دا��- ��� 
ا�������ــ� ۱۰) دورو�ــ�- �ــ�م ا���ــ�ری 

 (۱۱ ��ر- ���ــ��ری  �ــ�ز��ن ����ــ� 
��ــ�وم- ����د ����ــ�- در���ــ� ای در 
����� ۱۲) ���ار  ����- ������- از ����ی 
�����- ����� ۱۳) �����- ����ت 
دا��� روز����- �ــ� ۱۴) ����� ���� ای 
��� رادی ۱۵) ��ــ�� آب  ���ــ�� ����م ا

����� د��و�� ���ان- ����- ��و����.
��ــ�دی:   ۱) ��ــ� �ــ�ب- ������ــ� ���- 
���و�� ����� �ــ� �ــ� ۲) ������- از ا��اع 
��ــ�و��ه �ــ�- ��ــ��ر ���ــ��ه ۳) �ــ���ن 
�� ���ــ� و ا�ــ�س- �ــ�ل ���- ��زدا�ــ�� 
��ــ�ی ��ــ�ر-  ۴) از وا�ــ� �ــ�ی ا�ــ�ازه 
���ــ���ووس  ���ــ��ن- �ــ��ب د���ــ� 
۵) �����ــ� زا���ــ�- �ــ��ی در ���ــ�ری 
آذر����ــ�ن- ����ــ�� او ۶) ��ــ� ���ی- 
����رد- ... ����� و ��� آ��ز �� ۷) ���ر 
����ن- ��ا�� ����ن �����ت ������- 
�������ــ� ذره ۸) �ــ�دق و �ــ� ر�ــ�- ��ــ�ه 
���ــ�- �ــ�� ���ــ�ی ۹) ��ــ��ر ز�ــ�د- 
����س ����� �����- ������ ۱۰) ��م 
�ــ� ���  از ��د����ن ا�ــ������ ��د- آ��ده 
�ــ�دن- �ــ�دم ۱۱) �ــ�ف ا����ب- ��ــ� 
��ام ۱۲) ��ــ��ار ���ــ�- �����-  ����ه- د��
��ف ��� ۱۳) ��ه ��- ���- ر�ــ�� ���ه 
۱۴) ���ر�ــ�- ���ــ�اره �������ــ�- ��ل 
و ����ــ� ۱۵) �ــ� ��ــ�- ��ز����ــ�- ای 

��د�� ����ن داد از ... ������.

 �� ���ل ��دی  ۶۲۰۵ �� ���ل ���ه   ۶۲۰۵

���ل    ۶۲۰۶
��اح: ���ن ��را��


