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سبک زندگی

جدول عادی

ـــ جامــه پشــمی  افقــی:   1( یکــی از دو جنــس ـ
دســتباف ــ اضافــه2( رنــگ زرد پرچــم المپیک 
نماد این قاره است ــ فلانی ــ نمایشنامه تراژدی 
شکسپیر3( شهری در خراسان  رضوی ــ نمونک 
غ آمریکایی ــ پول بنگلادش ــ  ــ سحاب4( شترمر
ک سر5( بخیل ــ واحدی نظامی ــ سازمان  پوشا
پیمان مرکــزی ــ کیف انگلیســی6( شــیر بیشــه 
ــ مــوزه پاریس ــــ فضای ذهنــی7( ســرباز نیروی 
دریایی ــ ســمت راســت ــ شکســتنی ورزشــی8( 
از تأثیرگذارتریــن خوشنویســان معاصــر ایران و 
ملقب به ســراج الکتــاب9( ماه چهارم ســریانی 
ــ بدون برنامه ریزی ــــ تیر10( اختــراع گراهام بل ــ 
دنیای باقی ــ فراموشی11( رام نشده! ــ برچسب ــ 
دستبند زنانه ــ گرما12( مخمصه ــ HIV ویروس 
 ــ  این بیماری اســت ــــ پیوســتن13( مانند ــــ فلز
آرزوها14( جانشــینی ــ نانخورش ــــ از اختراعات 
 ــــ شــاداب ــــ بی اعتنــا بــه  ادیســون15( کشــاورز

قیدوبندها. 
عمودی:   1( شهری در استان زنجان ــ قوی2( 
ســنگ آســیاب ــ عاطفی ــ ماترک3( نــگاه کردن 
ـــ ســوره شــصت و پنجــم قــرآن4(  ــــ دوتــا صــد ـ
همبازی لورل ــــ ... فــوق ایدیهم ــــ آش5( موتور 
جســت وجوگر اینترنتی ــــ از مذاهــب چهارگانه 
اهل ســنت ــ مقابل حاشــیه6( شــیء ــــ از یاران 
امام علی)ع( ــ گیاه7( تعجب زنانه ــ قوی هیکل 
ــ شایســتگی8( میوه نخل ــ علم شعبده ــ واحد 
پــول کانــادا9( دســتگاه ردگیــری در هواپیمــا ــــ 
حالــت بیــن نشســته و برخاســته ــــ دویــدن10( 
ـــ از مشــهورترین اشــعار  نوعــی قایــق پارویــی ـ

نیما ــ کمتریــن11( حیــرت زده ــ نام پــدر ابراهیم 
نبی)ع( ــ تعیین کننده درجــه وضوح تصویر12( 
پیش درآمد آشغال ــ اطفال ــ شاعر جغتایی13( 
آب گوارا ــ کشور فلاسفه ــ مجاز شرعی14( خردها 
 ــ مغز سر15( فاقد جای  ــ مقاومت متغیر سه سر

 ــ سرقت خیابانی.  ثابت برای کسب و کار

 جدول ویژه

 ــــ از ابزار آزمایشــگاهی ــــ درجه  افقــی:   1( افســار
ع پیــل الکتریکــی  گــردان2( مختــر فرمانــده 

ــ محــل ــــ قســمت خمیــده لولــه3( نماهنــگ ــ 
 ــ طوقه چرخ   ــ دارو4( نوشــین ــ قطور گدازنده زر
خــودرو5( حــرف گزینــش ــــ جلادهنــده کفــش 
ــــ از زنــان اســاطیری یونــان ــــ درون صــدف6( 
ک  سبکی در موســیقی پاپ غربی ــ هیزم ــ خورا
 ــ همیشــگی8(  قناری7( قــدرت و توان ــ منظور
اثری به قلم ایتالو کالوینو، نویسنده ایتالیایی9( 
صافی ــ سخن کوتاه و پرمعنا ــ شیرینی خامه ای 
لوله ای10( بسیار مشتاق ــ داخل شدن ــ صورت 
 ـزاپاس ــ   ـ  ـاز عیوب شعر پنجم فلکی11( نفی عرب ـ

 ـبه قتل  ک روسو ـ تکرار  حرفی12( اثر تربیتی ژان ژا
 ـوسطی13( بالاپوش بلند مردان قدیم  رساندن ـ
ــ درختی بلند و خودرو ــ زمان تعیین شده برای 
انجام کاری14( بیماری گشاد شدن سیاهرگ ــ 
ضربه ای در بدمینتون ــ پانــدول15( از نام های 

بهشت ــ آستانه ــ مکان ملاقات. 

گر2(  عمودی:   1( از جرایم خشن ــ پرنده ای شنا
ـــ مرطــوب3(  ـــ شــیرینی ســنتی ژاپنــی ـ گلابــی ـ
تکیه کــردن ــــ از اعمال حجــاج بین صفــا و مروه 
ــــ واحد طول انگلیســی4( نویســنده انگلیســی 
نمایشــنامه دکتر فاســتوس ــ نابســامانی ــ تکرار 
حرفــی5( دســتبند زنانــه ــــ زیــن و بــرگ اســب ــ 
 ــ پرنده ای شــبیه  پاســبان6( تلمبه ــ نصف آجر
کبوتر7( عدد اول ــ ریحان ــ سروده ها8( جواب ــ 
شعر کوتاه ژاپنی ــ بزدل9( مقابل تشویق ــ نظریه 
ــ ضمیر جمع10( درست نویســی ــــ قوم حضرت 
موســی)ع( ــ تکلیف مدرســه11( قــلاب کمربند ــ 
قســمتی از گوش ــــ از اجــزای پیراهــن12( نقش 
 ــــ اقامتــگاه تابســتانی13(  هنری ــــ محرم اســرار
رمانــی از جومپــا لاهیــری، نویســنده هنــدی ــــ 
 ــــ آتــش14( گیاهــی از خانــواده ریــواس ــــ  خبــاز
 ــ از  نوعی بیماری کبــدی ــ رمق آخــر15( نمــودار

مهم ترین عوامل انسانی و فنی تولید فیلم. 

طراح: بیژن گورانی

کارگاه زندگی 

شماره 6918 7 آذر  1403 چهارشــنبه 

علل و درمان بی حوصلگی مداوم

امروزه بی حوصلگی و خستگی مداوم  به احساسی طبیعی 
خ می دهد که  و رایج تبدیل شده است. این حالت زمانی ر
ما نسبت به فعالیت های روزمره خود احساس نا رضایتی 
یا بی علاقگی می کنیم . فردی که دچار بی حوصلگی شده 
دیگر مانند گذشته بــه خــانــواده، دوســتــان، آشنایان و 
وسایل اطراف خود و فعالیت های روزمــره، علاقه مندی 
نشان نمی دهد و از وجود آنها لذت نمی برد. بی حوصلگی 
در اشکال مختلفی نمود می یابد. فرد بی حوصله در اکثر 
مواقع سکوت می کند. طرز رفتار و حرکاتش تغییر می کند 
و نسبت بــه بــرخــی امـــور بی میلی و دچـــار نــوعــی سکون 
می شود . برای درمان بی حوصلگی، خودتان به خودتان 
کمک کنید، به دیــدن دوســتــان صمیمی تان بروید و با 
ــراد جــدیــد رابــطــه ای  حــضــور در جمع های دوســتــانــه بــا افـ
از خواسته های خــودتــان غافل  کنید.  صمیمانه شــروع 
نشوید و به خودتان توجه کنید. لباس های خوش رنگ و 
مورد علاقه خودتان را بپوشید، به پوست و دندان هایتان 
برسید و سعی کنید در خودتان تنوع ایجاد کنید. افکار 
موفقیت ها،  کنید  ســعــی  کــنــیــد.  دور  خـــود  از  را  منفی 
خوشحال کننده  احساس های  و  درونــی  استعداد های 
قبل و نقاط قوت شخصیت و زندگی خود را به یاد بیاورید . 
نا امیدی را از خود دور کنید و با امیدواری و انرژی مثبت و 
خوشبینی به آینده فکر کنید. سفر بروید. در انجام کار ها 
به خدا توکل کنید و از او کمک بخواهید. دلایل تضعیف 
اراده و روحــیــه خــود را بــررســی و رفــع کنید. خــواب منظم 
داشته باشید، ورزش کنید . در زمان حال زندگی کنید. یکی 
از علل بی حوصلگی دائمی تان می تواند کم خونی، کمبود 
آهن یا تیروئید پرکار یا کم کار باشد که می توان با مراجعه 
به متخصص این حوزه و انجام آزمایش ها و درمان های 

مربوطه به راحتی بی حوصلگی دائمی را درمان کرد.

فرقی نمی کند سفر به دور دنیا و چند کشور اروپایی باشد یا حتی 
کشور خودتان؛ مسافرت فواید بسیار زیادی دارد که از نظر علمی 
نیز ثابت شده  اســت. دنیای پر مشغله امــروز به قدری افــراد را 
درگیر خود کرده که استرس، ناآرامی، خستگی مداوم و... جزئی 
از زندگی ما شده است. داشتن یک زندگی یکنواخت و بدون 
هیچ تفریح و سرگرمی، می  تواند ما را دچار روزمرگی کرده و به این 
که سفر کردن  مشکلات دامن بزند. شاید برایتان جالب باشد 

باعث خلاقیت در شما می شود. زیرا شما از محدوده امن زندگی 
خود فاصله گرفته  اید و وارد دنیای تازه ای شده  اید. شما در هر 
سفر با دنیای ناشناخته ها از جمله موسیقی، رنگ های متفاوت 
و پوشش لباس های جدید آشنا می شوید که همگی به فعال تر 
کمک می کنند. در دین اسلام سفارش  های  شدن مغز شما 
زیادی درباره سفر شده و فواید فراوانی برای آن برشمرده اند، از 
جمله این که با سفر کردن، بدن انسان، صحیح و سالم می  شود. 

روحیه  بــه  دستیابی  راه  حــل  هــای  بهترین  از  یکی  همچنین 
شاداب و پرانگیزه، مسافرت  است. سفر به روش های مختلفی 
چون سازگاری با فرهنگ  ها، تصمیم گیری در محیط جدید، 
غذاهای مختلف و مواجهه با موانع و مشکلات، ما را به چالش 
می کشد. مدیریت موفقیت  آمیز این چالش  ها می تواند اعتماد 
به نفس ما را افزایش دهد. و سعدی چه زیبا گفته که بسیار سفر 

باید تا پخته شود خامی. 

 افزایش خلاقیت 
با سفر رفتن
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جدول    6871

البته ایران هم اقداماتی را در این راستا انجام داده، حتی 
کودک در شهریورماه 1401  طرحی هم با عنوان اینترنت 
آفــات فضای مجازی در دستورکار وزارت  کاهش  بــرای 
گرفت ولــی خیلی به  ارتباطات و فناوری اطلاعات قــرار 
سرانجام نرسید. حتی یک زمانی صحبت از سیمکارت 
کودک هم شد که خیلی از خانواده ها حتی از آن مطلع هم 
نبودند. اما حالا سؤال اینجاست که برای امن تر کردن این 

فضا برای کودکان چه اقداماتی باید صورت گیرد؟

 یک اینترنت سالم و ایمن آرزوست

در روزهایی که صحبت از برداشتن فیلترینگ و دسترسی 
به اینترنت است، موضوع مراقبت از حضور و دسترسی 
کودکان در ایــن فضا هم بسیار حائز اهمیت می شود. 
موضوعی که دکتر عزیز نجف پور آقابیگلو، دبیرکل شورای 
فضای مجازی و عضو هیات علمی دانشگاه آزاد اسلامی 
گفت وگو با جام جم از آن به عنوان اینترنت سالم و  در 
یا  اینترنت سالم  یــاد می کند و می گوید: »عبارت  ایمن 

ایمن تر یک عبارت شناخته ترشده در دنیاست که دارای 
دو بعد اســت. یکی از ابــعــادش ایــن اســت که کــودکــان و 
نوجوانان دسترسی به محتوای ناسالم و ناایمن نداشته 
باشند و از سوی دیگر سرویس ها و محتواهای سالم و 
دنیای  به هر حال  بگیرد.«  قــرار  اختیارشان  در  ایمن تر 
، دنیای فناوری های نوین است که با چنان سرعتی  امروز
وارد زندگی های بشر شده و راه نفوذ خود را پیدا کرده که 
نمی توان از کنار آنها با بی  تفاوتی گذشت. دکتر نجف پور 
این  در  به جد  اروپـــا  اتحادیه  کــه  می گوید  هــم  آقابیگلو 
خصوص کار می کند و برایشان موضوعیت دارد که کودک 
و نوجوانان شان در این فضا چه ارتباط هایی می گیرند و 

یا به چه نوع محتواهایی دسترسی دارند.

 محدودیت های مجازی برای کودکان در دنیا

ــه کـــودکـــان و ایــنــتــرنــت در  ــوط ب قــوانــیــن و مـــقـــررات مــرب
کشور متناسب با  کشورهای مختلف متنوع است و هر 
برای  را  اقداماتی  خــود،  چالش های  و  نیازها  فرهنگ، 

کودکان در فضای برخط انجام داده است.  حفاظت از 
که نخست وزیر استرالیا اعلام  همین چندی پیش بود 
کرد دولتش قصد دارد دسترسی به شبکه  های اجتماعی 
را برای همه افراد زیر 16سال ممنوع و بر همین اساس 
قرار است لایحه ای را ارائه کند. البته کشورهای دیگری 
هم اقداماتی در این زمینه انجام داده  انــد. تیرماه سال 
استفاده  ممنوعیت  لایــحــه  فــرانــســه  پــارلــمــان  گذشته 
نوجوانان زیر 15 سال این کشور از شبکه  های اجتماعی 
کــرد. از آن طــرف شــورای وزیــران اسپانیا هم  را تصویب 
ــن لایــحــه  ای را تصویب کــرد کــه حــداقــل سن  در مــاه ژوئ
ــرای دســتــرســی بــه شــبــکــه  هــای اجــتــمــاعــی را 16ســـال  بـ
تعیین می کند. البته این ممنوعیت ها فقط معطوف به 
کشورهای اروپــایــی نمی شود، بلکه دولــت چین هم از 
سال 2023 دسترسی افراد زیر 18 سال به اینترنت را بین 
کرده است. با وجود  ساعات 22 شب تا 6 صبح ممنوع 
که در ایــران  ایــن دکتر نجف پور آقابیگلو  معتقد اســت 
هــم یــک اقــدامــاتــی تحت عــنــوان فضای مــجــازی سالم 

حدود سال 94 در شورای عالی فضای مجازی تصویب 
شد و درحال حاضر باید دربــاره آن گزارش دهند که چه 

اقداماتی در این راستا انجام شده است.

 زیست مجازی سالم؛ حقی برای همه

ایــن فــنــاوری بر همه اقشار سنی جامعه اثــر مستقیم و 
غیرمستقیم دارد، اما به  نظر می  رسد که کودکان و نوجوانان 
نسل زد و آلفا آسیب پذیرترین قشر کاربران اینترنت در عصر 
انفجار تکنولوژی به شمار می روند. البته دکتر نجف پور 
آقابیگلو بر این باور است که نباید در این فضا تمرکزمان 
کــودکــان و نــوجــوانــان بــاشــد، بلکه همه سطوح  فقط بــه 
جامعه ایرانی نیز باید در این فضا ایمن باشند. وی در این 
خصوص به ما توضیح می دهد: »کودکان و نوجوانان برای 
ما موضوعیت و اولویت دارند و باید در فضای مجازی ایمن 
و سالم زیست کنند و از برخورد با سرویس ها و محتواهای 
ناسالم مصون بمانند. ولی در جامعه ایرانی آیا سطوح 
دیگری نباید ایمن بمانند؟ زن و شوهری که در طول روز 

در معرض سرویس ها و محتواهای ناسالمی قرار می گیرند 
که زندگی شخصی آنان را هم تحت الشعاع قرار می دهد و 
بحران های خانوادگی برای آنها ایجاد می کند؛ اینها حق 

ندارند که دسترسی هایشان به صورت ایمن باشد؟«
او همچنین می افزاید: »در ایــران طبق فرهنگ، جامعه 
و ساختارهای عمومی مان نوعی ارزش ، هنجار و سبک  
زندگی   داریم که باید به فضای مجازی ترجمه شود. زیست 
جامعه اجتماعی ایرانی باید ارزش ها، مبانی، شاخص ها 
و اصولش در فضای مجازی هم پیاده شود و این فقط 
محدود به کودک و نوجوان نیست.« به هرحال تهدیدات 
کــودکــان را بیشتر درگــیــر خــود می کند. درســت  مــجــازی، 
که حق همه داشتن اینترنت سالم و ایمن است  اســت 
اما این قشر از جامعه با خطرات بیشتری به نسبت سایر 
افراد مواجهند. شاید بهتر باشد سواد دیجیتال کودکان 
و نوجوانان مان را به حدی برسانیم تا کمی از این نگرانی 
که در این دنیای فناورانه، نمی توانیم  کاسته شود، چرا

مانع از حضور این نسل پرهیاهو شویم.

معصومه صبور روح  |   کارشناس مشاوره
یادداشت

ح شد: در گفت وگوی اختصاصی »جام جم« با دکتر نجف پور مطر

ی ایمن یست مجاز الزامات ز
 هر کشور متناسب با فرهنگ، نیازها و چالش های خود

اقداماتی را برای حفاظت از کودکان در فضای برخط انجام داده است
صحبت از فضای مجازی که می شود یک هزارتوی پیچیده به ذهن مان می آید؛ از انواع و اقسام پلتفرم ها و شبکه های 

گروه جامعه

تهمینه سبحانی شاد

اجتماعی گرفته تا هوش مصنوعی و متاورس. فضایی که دیگر کمتر کسی را سراغ دارید که به آن وابسته نشده باشد یا 
کارش با آن پیش نرود. اما در این بین کودکان یکی از اصلی ترین دنبال کنندگان این فضا به شمار می روند. نسل  آلفایی 
که گویا خیلی آموزش دیده نسبت به این فضا متولد شده اند. قطعا شما هم در اطراف تان کودکانی که حتی استفاده 
از تلفن همراه و فضای مجازی را از پدر و مادرشان بهتر بلدند دیده اید. کودکانی که به راحتی به این بستر دسترسی 
دارند. فضای مجازی ای که استفاده بیش از حد و بدون نظارت آن، آسیب های جبران ناپذیری را به همراه دارد. هرچند 
بسیاری از کشورها در سال های اخیر تلاش کرده  اند تا به منظور جلوگیری از آسیب ها با اعمال قوانینی، دسترسی 

کودکان به فضای مجازی را محدود کنند اما برخی از آنها در این زمینه موفق نبوده  اند. 


