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سبک زندگی

جدول عادی

افقی: ‏1( حســابدار- چانه- غــذای رقیق2( 
نخســتین ایرانی که بــه دین اســام گروید- 
 - - شــجر ورزش گوش‌شکســته‌ها3( طنــاز
واحــد اندازه‌گیــری وزن المــاس4( ضمیــر 
جمــع- از رنگ‌هــای ترکیبــی- هنرکــده5( 
نظــر مجتهــد در احــکام شــرعی فرعــی- از 
ع لگاریتم-  میوه‌ها- بهشت زمینی6( مختر
ســیب آذری- ملاط قیری برای درزگیری7( 
شــیوه- بالکــن- چهــره8( منتشــرکننده 
کتــاب- بزرگ‌ترین اســتان ایران- شــلوارک 
ورزش باســتانی9( کاروان- رشــته فرنگــی- 
گلی زیبــا10( از تفریحــات مهیج در ســواحل 
دریــا- شــانه به‏‌ســر- بالاپــوش بلند مــردان 
قدیــم11( ســنگینی اجســام- آتــش- شــیره 
چغندر12( صورتی مایل به نارنجی- اعلان- 
حشــره‌ای خونخــوار13( پایانــی- ســالک- 
همراه پشتک14( هوای گرفته- از غذاهای 
رسمی مازندران که با گوشت اردک و غاز تهیه 
می‌شــود15( دختر کارتونی که با پدربزرگش 
به‌دنبال مادرش بود- حساب کردن- وقار.

عمــودی:  1( پیــرو دیــن اســام- گروه ســنی 
12 تا 18 سال را تشکیل می‌دهند2( شیرینی 
عــزا- از علائــم نگارشــی- بــت جاهلــی3( 
- مقابــل خریــد- مثــل این‌کــه4(  بی‌خطــر
سیدها- الهه عشق- فرومایه5( ریشه- گونی 
بزرگ پشمی- زیرپوش بی‏آستین6( حکومت 
اتحادیــه‌ای- کارگــروه- کتــف7( شــیون- از 
نقــوش اســلیمی- عامــل بیمــاری کرونــا8( 
قیمت- شــهری صنعتی در مازنــدران- فرار 
کردن9( خسته بودن- پدر- اسباب نواختن 
- متجانس11(  ویلون10( روز گذشته- سپهر
از اســباب تدخین- دلیل‌ها- مادر عرب12( 
فرشته شب اول قبر- وقفه در خون رسیدن 

- ام‌الشــرائین13( اصــول و قوانیــن  بــه مغــز
 - دین- کال- شکلک14( پدر آذری- تأخیر
واحد پول نروژ15( از جاذبه‌های گردشگری 
لاهیجان- کم کردن از مبلغ چک مدت‌دار و 

تبدیل آن به پول نقد.

 جدول ویژه
کاهــگل مالــی-  افقــی: ‏1( فرمانروایــی- 
نگهبــان گلــه2( آن کــه بــا وجــود داشــتن 
ادعای قدرت، ضعیف و ترسو است- دوا3( 
مســافر ســرزمین‏عجایب- دســته هــاون- 
غ  مــادر4( برهنــه- ژرف اندیشــی- شــترمر

آمریکایی5( شکافنده- رمانی نوشته یوسف 
علیخانی- نشــانه ویژه6( هم‌تیمی- جامه 
پشــمی دســتباف- ســوره هشــتادودوم 
قــرآن7( آرزو- یکــی از روش‌هــای قدیمــی 
در مجسمه‌ســازی اســت- مــن و شــما8( 
از صــور فلکی- بــرادر حضــرت موســی)ع(- 
دور از انتظــار9( شــبکه گســترده جهانی- از 
شبکه‌های اجتماعی مجازی- نوعی پارچه 
ابریشمی10( بدون معطلی- سربریده- پس 
از ژوئیــه11( پرســتار- آبــادی در کویــر- مــاه 
دهــم قمــری12( دســت‌درازی می‌کنــد- 
زیلوبــاف- دویــدن13( گوشــه‌ای ضربــی در 

- مایع نشاســته- ذخیره14(  دستگاه شــور
از نرم‌افزارهای پیامرسان داخلی- کلیسای 
دیدنی جلفا15( رطوبت- شدیدترین آسیب 

اسکلتی- الهی.
عمودی:   1( حقه‌باز- فیلمی وسترن ساخته 
جان فــورد2( زمان تعیین شــده برای انجام 
کاری- از خلفــای راشــدین- چــرک زخم3( 
از شیوه‌های مدرن معماری- پدید آمدن- 
حالــت قانونــی پیــدا کــردن4( قریــه- نوعی 
نارنگــی- کوشــش5( حــرف فاصلــه- ســکه 
طلای عصــر ســلجوقی- فرقــه‌ای از راهبان 
ک مجــردی-  مســیحی کاتولیــک6( خــورا
وضــع موجــود- چاشــنی غذایــی7( عقیق 
مســئولیت  گلولــه-  مخــزن  ســلیمانی- 
نگهداری از فرزند8( گهواره- آشــغال- دانه 
نهان زا9( از بازی‌های قدیمی دورهمی‌های 
کستان10(  خانوادگی- تجملی- نوشیدنی پا
ســودای نالــه- تهیه کــردن- رایزنــی11( نان 
کلفــت- شــیرینی عــزا- تهدیــد12( بهشــت 
ارم را بنــا نهــاد- چــوب مصنوعــی نــازک- 
اشــخاص13( افــراد هــرزه- همســر مــرد- از 
گناهان کبیره14( گرم نیست- اولین پادشاه 
گــون- فیلــم تاریخــی و درام ســاخته  آرا
ولفگانگ پترسن15( نام مستعار غلامحسین 
ساعدی- زبانی از خانواده زبان‌های آلتایی.
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راه و روش تربیت 
کودکان با استقامت

قــرار  گــر  ا مخصوصا  اســت  سنگین  کمی  استقامت  واژه  ظاهر 
کــودکــان لحاظ شــود ولــی استقامت برخلاف  باشد در تربیت 
ظاهرش چیزی نیست به جز داشتن امید، تاب‌آوری، صبوری، 
نایستادن.  پــا  از  و  جلو  سمت  بــه  حــرکــت  خستگی‌ناپذیری، 
گی منحصر به فرد اخلاقی و شخصیتی است  استقامت یک ویژ
که باید از دوران کودکی در وجودمان شکل بگیرد تا کم‌کم و همپا 
با گذر زمان، به بزرگسالی با استقامت تبدیل شویم اما رسیدن 

گیر  به فضیلت استقامت، آسان به دست نمی‌آید و باید برای جا
شدن آن تلاش کرد.  اولین لازمه پرورش کودکانی با استقامت، 
یاد دادن خوب و بد به آنها و قدرت تشخیص این دو از هم است. 
گر فردی فرق میان خوب و بد را به خوبی یاد بگیرد قطعا در  ا
راه رسیدن به خوبی‌ها و دوری از بدی‌ها استقامت به خرج 
می‌دهد. نکته مهم بعدی، امید است و بچه‌ها از همان سنین 
که تا وقتی به آینده امید نداشته باشند،  پایین باید بیاموزند 

نمی‌توانند برای رسیدن به خواسته‌های‌شان سفت و سخت 
کم‌نیاوردن حتما باید در بچه‌ها  کنند. بنابراین مهارت  تلاش 
پرورش داده شود که چیزی نیست به جز صبوری و تاب‌آوری. 
را هم  ایــن  بــار بیاوریم  با استقامت  کودکانی  گــر می‌خواهیم  ا
کــردن و  که لازمــه ادامــه زندگی، تــاش  باید به آنها یــاد بدهیم 
حرکت‌داشتن است؛ درست برخلاف منفعل بودن و درجا زدن 

که آدمی را از خواسته‌هایش دور می‌کند.

چگونگی نجات از ازدواج متزلزل!
 یک ازدواج ملالت‌بار ناشی از یک وصلت نادرست و ناهمگون 
است. زن و شوهری که شخصیت‌های متضاد دارند یا به‌علت 
عدم‌رشد بلوغ و داشتن عقده‌های روانی در خور زناشویی با 
یکدیگر نیستند و در اصطلاح به درد هم نمی‌خورند ازدواج 

ناموفقی را تجربه خواهند کرد. 
کــودکــی خوبی  ــون دوران  مــتــاســفــانــه بــرخــی هــمــســران چـ
نداشته‌اند یا آن‌که در محیط خانواده‌های مبتلا به اختلالات 
روانی پرورش یافته‌اند، اصولا از برقراری روابط عشقی معمولی 
نیز عاجزند. روان‌شناسان بر این باورند که یک ازدواج متزلزل 
را به‌وسیله یکی از این دو راه می‌توان نجات داد؛ یکی از راه 
خودشناسی و تجزیه دقیق نواقص خود و انضباط شدید برای 
رفع این نواقص و دیگری در صورت شدت ناسازگاری و نتیجه 
و  به مشاور مجرب  از تلاش‌های شخصی، مراجعه  نگرفتن 

متخصص است.

     اما چگونه به نواقص خود پی ببریم‌؟ 
به تجزیه و تحلیل نفس خود بپردازید و از خود سؤالات متعدد 
و مرتبط با مشکل پیش آمده بپرسید. مثلا روابط بین والدینم 
چگونه بــود؟ آیــا یکدیگر را دوســت داشتند؟ طــاق والدینم 
چه اثری بر ازدواج من دارد؟ آیا من از یک خانواده مبتلا به 
عقده‌های روانی به‌وجود آمــده‌ام؟‌... . رسیدن به پاسخ این 
قبیل ســؤالات تا حــدودی منبع نارضایتی شما را از ازدواج 
کرده و مشخص می‌کند شما چه عوامل روانــی منفی  روشن 
را با خود به زندگی زناشویی‌تان انتقال داده‌اید. به‌طور مثال 
شکست والدین در زندگی زناشویی و آزردگی‌هایی که در این 
کرده‌اید به‌طور ناخودآ‌گاه  کودکی تحمل  خصوص در دوران 
گذاشت. همچنین هرگاه  در عشق و ازدواج‌تـــان اثر خواهد 
در تحلیل رفتار همسرتان به گذشته او و به‌خصوص محیط 
کــودکــی وی بــپــردازیــد، قطعا نسبت بــه او  خــانــوادگــی دوران 
ــرد. اشــکــال زوج‌هـــای نــاراضــی و  ک گذشت بیشتری خواهید 
که هرکدام نواقص شخصیت خود  ــروزی ایــن اســت  آزرده ام
را  مشترک  زندگی  بدبختی‌های  گناه  و  نمی‌گیرند  درنظر  را 
گام برای نجات از یک  گردن دیگری می‌اندازند و آخرین  به 
ازدواج نزدیک به شکست، استمداد از روان‌شناس مجرب 
که شما را روانکاوی و مشکلات و احتمالا  و متخصص است 

اختلالات‌تان را به شما گوشزد کند.

 یکی از معضلات اصلی افراد 
گروه جامعه

فاخره بهبهانی

جامعه ما این است که قبل 
از ازدواج و تشکیل خانواده، اطلاعات زیادی درخصوص 
جنس مخالف ندارند و آموزش مؤثری درباره همسرداری 
نمی‌بینند و اغلب زوجین از تجربیات ناقص آشنایان، 
والدین یا اطلاعاتی که خود در طول تجرد از خانواده‌های 
کـــرده‌انـــد در زنــدگــی مشترک خود  ــت  ــاف پــیــرامــون دری
استفاده می‌کنند. حال آن‌که احتمال الگوگیری غلط و 
زندگی  و  از تجربیات  نــادرســت  برداشت‌های شخصی 
دیگران بسیار بالاست و چه بسیارند دختران و پسرانی که 
آمادگی لازم را برای دریافت اطلاعاتی درخصوص خانواده 
ــد امـــا نــهــادی نیست کــه صــریــح و  ــ و هــمــســرداری دارن
بی‌پیرایه به حساس‌ترین ســوالات‌شــان پاسخ دهــد و 
متاسفانه امروزه هزینه مشاوره‌ها و جلسات روان‌شناسی 
به قدری بالا رفته که اغلب همسران از مراجعه به مشاور 
امتناع می‌کنند.  اما چگونه و از چه راه‌هایی می‌توانیم در 
زندگی زناشویی به تعامل برسیم و سقف بالای سرمان را 
کارشناس ارشد  مستحکم کنیم. شیوا شریعت پناهی، 
روان‌شناسی می‌گوید: برای حفظ زندگی مشترک باید 

نکاتی را بدانیم و روزانه آن را مرور و اجرا کنیم. 

     شناخت خصوصیات سرشتی جنس مخالف 
از آغــاز خلقت، اختلافاتی در طبیعت زن و مرد وجود 
گاهی از آن می‌تواند به استحکام و تعامل  که آ داشته 
کند. شریعت پناهی می‌گوید:  کمک  روابــط همسران 
ــا بــایــد بکوشند راجـــع بــه جنس مخالف  اغــلــب زوج‌هـ
اطلاعاتی به دست آورنــد تا از این طریق از خلقیات و 
گاهی یابند. به  خصوصیات سرشتی و غریزی یکدیگر آ
عنوان مثال طبیعتا مــردان دوست دارنــد خود را مهم 
حس کنند، تشویق شوند و مورد حمایت قرار گیرند. در 
حالی که بسیاری از زنان به جای وانمود کردن این‌که 
شوهرشان مهم‌ترین فــرد خــانــواده اســت و باید از او 
به‌عنوان یک نگهبان یا حامی یاد کنند در مقابل تسلط 
خود را بر شوهر تحمیل می‌کنند و می‌خواهند او را از هر 
لحاظ تسلیم خود کنند، در حالی که با این کار محبت 
کامی و ایجاد فاصله را به  شوهر را از دست می‌دهند و نا
وجود می‌آورند.  این روان‌شناس درخصوص خلقیات 
زنان می‌گوید: زنان خصایص اخلاقی خاصی دارند که 

اغلب شوهران چنانچه باید، به‌آن توجه نمی‌کنند. مثلا 
زنان میل دارند در محیطی امن باشند. آنها توقع دارند 
را هرگز  رفتاری همسر  بد  و  باشد  مردشان خوشرفتار 
کنش نشان  فراموش نمی‌کنند و بدون تأمل از خود وا
می‌دهند. زن توقع دارد مورد محبت قرار گیرد و امنیت 
کافی نیست. او می‌خواهد  مــادی به‌تنهایی بــرای او 
چنین احساس کند که تا اندازه‌ای در موفقیت همسرش 
شــریــک اســـت. زن مــیــل دارد مـــرد را بـــرای خصایص 
مــردی‌اش دوســت داشته باشد و هرگز دوســت نــدارد 
نقش مادر را بازی کند و مرد هم نباید متوقع باشد که زن 

همچون مادر در خدمت او باشد.

     در زمان خیانت سریع تصمیم نگیرید 
اغلب همسران زمانی که اثراتی از خیانت در زندگی‌شان 
کشیده  مشاهده می‌کنند یا به سمت مــواد اعتیادآور 
می‌شوند یا برای گرفتن طلاق در حداقل زمان ممکن، 

وکیل اختیار می‌کنند.
 شریعت پناهی می‌گوید: بهترین راهکار در این زمان 
مشورت و مراجعه به یک مشاور مجرب و کارآمد است. 
که خیانت می‌کند، بهتر  که اغلب مــرد اســت  آنجا  از 
گاهی لازم را پیدا کند  است زن ابتدا از دلایل این کار آ
و برای رفع نیازهای شوهرش بکوشد، چون احتمالا 
درخواست‌های شوهر مورد توجه قرار نگرفته و او برای 

گرایش پیدا کرده است. اخلاق  رفع آن به فرد دیگری 
پسندیده، مؤثرترین وسیله دفاع زن از امنیت خانواده 
اســت و مــهــرورزی و خــوشــرفــتــاری زن، درســـت مثل 
حرارت بخاری در یک شب بسیار سرد زمستانی برای 

جذب یک مرد گرمی بخش و آرامش دهنده است. 

     نیاز جنسی طرف مقابل را تخمین بزنید
به گفته شریعت پناهی، همسرانی که از جهات جسمی 
بــا یکدیگر هماهنگی نــدارنــد بیش از همه زوج‌هـــا در 

کشمکش و نزاع هستند.
 بـــرای ایــجــاد تــنــوع در زنــدگــی زنــاشــویــی بــایــد لحظات 

سالم  سرگرمی‌های  بکوشید  ــرد.  ک ایجاد  لذت‌بخش 
دو‌نفره‌ای برای خودتان پیدا کنید و تا جای ممکن با 

این موضوع کنار بیایید. 
دختر و پسر باید درخصوص مسائل، میزان و شدت 
خواسته‌های‌شان در روابط زناشویی با یکدیگر گفت‌وگو 
گاهی لازم یا جسارت  گر در این خصوص آ داشته باشند و ا
طــرح چنین ســوالاتــی را نــدارنــد، می‌توانند بــه مشاور 
مراجعه کنند و حتی‌المقدور باید در این امر هماهنگ 
که با کمرنگ شدن روابط  شده و به تعامل برسند، چرا
زناشویی به‌تدریج از شدت گرمی، صمیمت و نزدیکی 

همسران کاسته می‌شود.                    

زوج‌ها چگونه باید یک زندگی مشترک خوب داشته باشند؟

  برای رفع اختلافات برای حفظ زندگی مشترک
گفت‌وگو کنید 

زن و شوهر باید بــرای رفع اختلافات، دربــاره 
مشکلات حرف بزنند و بیشتر از عقل و منطق 
کمک بگیرند. شریعت پناهی با اشاره به این‌که 
بر  همسران  بحث  مــورد  موضوع‌های  اغلب 
سر موضوعات پیش پا افتاده و جزئی است، 
مــی‌گــویــد: » زن و شــوهــر بــایــد بـــرای مباحثه 
بتوانند عواطف و آرامش‌ خود را حفظ کنند تا 
غیر  در  نگیرند  قــرار  عصبانیت  تحت‌الشعاع 
این صورت بهتر است از بحث منصرف شوند.  
گفت‌وگوی با همسر از زخم زبــان، انتقاد،  در 
ناسزا  ترشرویی،  ریشخند،  حساب،  تسویه 
گفتن و کلمات رکیک پرهیز کنید. اغلب افراد 
از کسی که دائم انتقاد می‌کند و از ناراحتی‌های 
گلایه دارد،  جسمانی و مسئولیت‌های خود 
کــه قصد داریـــد از  گــریــزان هستند. هنگامی 
بکوشید  کنید،  صحبت  همسرتان  نــواقــص 
قبلا نواقص خــود را در نظر داشته باشید. از 
بیان روابط و دوستی‌های قبلی خود با جنس 
مخالف، آن هم به‌منظور خودنمایی اجتناب 
که  جز تحریک و ایجاد سوءظن در  کنید، چرا

شریک زندگی اثر دیگری ندارد. 

برش


