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سبک زندگی

جدول عادی

افقــی : ‏1( ارزیابــی کــردن- دور هــم جمــع 
شــدن- نوجــوان بزهــکار در مرکــز اصــاح 
بســیار  جنگ‌افــزار  نوعــی  تربیــت2(  و 
پــول  آش-  اتللــو3(  دلباختــه   - مرگبــار
فرانســه- نامــی دخترانــه- تکــرار حرفــی4( 
رهایی‌بخــش5(  خورشــید-   - پــروردگار
جنــگ نادرشــاه و شــاه گورکانــی- هدیــه 
دادن- مــرداب6( راهنمــای جــاده- واحد 
مکالمات تلفنــی- جبران کردن7( ابریشــم 
کــی- ســاز  مصنوعــی- از ســبزی‌های خورا
اســتاد احمد عبادی8( چوب خوشبو- هر 
داروی افزایــش تحــرک دســتگاه گــوارش- 
اینــک9(  مخفــف  صحرانــورد-  حیــوان 
پوشیده‌گویی- چند وکیل- نوعی گیوه10( 
از سرداران نامی افراســیاب- وجود ندارد- 
وســیله نخ‌ریســی11( بالیدن- قــد و بالا- به 
تنهایی12( شــبکه اســتانی صداوســیمای 
مرکــز خراسان‌شــمالی- مقدمــه پیــروزی- 
ضروری13( نیم‌کاســه!- رها شــدن- قطعه 
موسیقی برای سه نوازنده- خیس14( یاری 
خواستن- نوشــته‌ای از جلال آل‌احمد15( 

دلیر- مربوط به هنر- رمان امیل زولا.

عمــودی : 1( نوعی خویشــاوندی- جوان- 
کرم)ص( درباره  محروم2( حدیثی از رسول ا
اهمیــت نمــاز3( چــاه عمیــق- بی‌حیــا- 
ماهــی تن- انتها4( ســزاوار- ســخن‏چین- 
کرم‌خورده5( تنظیم کلی موتور با دســتگاه 
کبــاب- درخــت  الکترونیکــی- چاشــنی 
 - مــردار هنــدی-  تــرش  میــوه  کنــار6( 
صبحانه‌نخــورده7( ســیماب- مرواریــد- 
کستان که  کشن8( نوشیدنی معروف پا سا
از ماســت تهیه می‌شــود- از القاب اشــرافی 
زنان اروپا9( دادگستری قدیم- نقاش نامدار 

اسپانیایی- قوم مغول10( افزونی- اسکلت 
ح و  فلــزی اصلــی ماشــین- چهــره11( طــر
کبر گفتن12( نوعی  الگو- زمان آغازین- ا‌...ا
دهل- شهری در استان بوشهر- غرامت13( 
ورزش پایه- گوشه‌ای در دستگاه نوا- دانش 
ذاتی- به دنیا آوردن14( سریال ژاپنی که در 
بین مخاطبــان ایرانی با نام لیانگ‌شــان‌پو 
شــناخته می‌شــود15( ســرایت بیمــاری- 

ناپسند- بازی قهوه‌خانه‏ای قدیم.

 جدول ویژه
افقــی : ‏1( جهــان- بــه آهســتگی- پهلــوان 

تورانــی کــه به دســت رســتم کشــته شــد2( 
انژکتور- نام اصلی بودا3( خیس- ســازمان 
بین‌المللی استاندارد- ولخرج- نام ترکی4( 
لانه پرندگان- سخن شمرده- طولانی‌ترین 
رود اسپانیا5( عالم غیب- حالتی در نماز- 
گرو گذاشــتن6( امــام علــی)ع( آن را بهترین 
میراث می‌داند- رهسپار- پوشش7( شیوه 
و روش- اروپا- عنوان اشرافی زنان مغول8( 
پســوند نســبت- پرچــم- کاربلــد- رنــگ 
موی فــوری9( نــام قدیــم زاهــدان- قــدر زر 
گی‌های شخصیتی و فرهنگی  می‏داند- ویژ
فــرد10( وســیع‌ترین کشــور جهــان- کاســه 

گدایی- از آثار ژان راسین، نمایشنامه‌نویس 
ســگ‌ماهی-  فرمانــده-  فرانســوی11( 
جیوه12( سیاره زهره- دوستی- صاعقه13( 
دســت‌نخورده- نیســت شــونده- بدنــام- 
چیــز14( کنایــه از ایــن دنیــای فانی اســت- 
 - دروغگو15( ضربــه‌ای در تنیــس روی میز

نیایش کردن- شب چله.
عمودی : 1( دفتر حساب روزانه- باز را خنثی 
می‌کند- مراقب2( پرچمدار هنر انیمیشن 
ایران3( بسیار سرد- کوهی در افغانستان- 
اهــل نفــاق- مــاه کارگــری4( بــاج و خــراج- 
دوازده دوجیــن- ســوراخ کــردن5( چکش 
بادی- ماه اول سال عبری- تمدن قدیمی 
در بین‌النهرین6( کرشمه- نوعی شکلات- 
عضو7( آشــفته و پریشــان- واحد سنجش 
فرکانس- غیرقابل انکار8( از مراحل سلوک 
عارفــان- پســر مازندرانی9( شنیده‌شــده- 
موتــور جســت‌وجوگر اینترنتــی- شــجر10( 
خامــوش-  صفــوی-  تشــریفات  مأمــور 
دیدنــی در ارتــش11( بابــا- از لوازم‌التحریر- 
دیده‌بان12( شــهری در فلســطین- کنجد 
نامطلــوب13(  و  ناخوشــایند  کوبیــده- 
کمان زندیــه از ایــن قوم بودند- شــبنم  حا
ع تلفن14(  یخ‌زده ســفید- فراوانی- مختــر
رمانی جنایی از سیدنی شلدون، نویسنده 
آمریکایــی15( زیردســت- نوعــی کارد نــوک 

تیز- واله و عاشق.
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کارگاه زندگی 

 بدون ‌برنامه 
 وارد سالمندی 
نشوید 

 چیستی شخصیت 
و راهکارهای ارتقای آن 

آیا تا به‌حال به این فکر کرده‌اید چرا افراد در شرایط مساوی 
کنش‌های متفاوتی به موضوعات دارند؟ در واقع  و یکسان وا

ماجرا به تفاوت در شخصیت افراد باز‌می‌گردد. 
را شامل  فــرد  رفتار  و  ، احساسات  افکار شخصیت مجموعه 
می‌شود. علم روان‌شناسی، شخصیت را از جنبه‌های مختلف 
مورد مطالعه قرار داده است. برای مثال برخی روان‌شناسان 

به‌دنبال راه‌هایی برای ارزیابی صحیح شخصیت بوده‌اند.
خاصی  صفات  به‌وسیله  شخصیت  می‌کنیم  فکر  اغلب  مــا 
تعریف می‌شود اما این تنها قضاوت ما نسبت به رفتار آنها در 
یک شرایط خاص است. به غیر از شرایط خاص و ناپایدار که 
ممکن است بــرای هر فــردی پیش بیاید، صفات شخصیتی 
ــادوام و پـــایـــدار هــســتــنــد. بــه هــمــیــن دلیل  ــ افــــراد مــعــمــولا بـ
روان‌شناسان بین صفات و حالت‌ها تمایز قائل‌اند. صفات 

پایدار و بادوام و حالت‌ها ناپایدار و گذرا هستند.

به‌طور خلاصه آنچه افراد تمایل دارند در آن از دیگران متمایز 
برحسب  را  شخصیت  اغلب  مــا  ــت.  اس »شخصیت«  باشند 
، احساس و رفتار در نظر  صفات مختلف یا راه‌های معمول تفکر
می‌گیریم. مباحث دیگری در حوزه شخصیت از جمله چگونه 
ارزیــابــی شــود، چگونه شخصیت  شخصیت بهتر مــی‌تــوانــد 
ــادوام اســت و ایــن‌کــه ریشه‌های  ــ در طــول عمر فــرد پــویــا و ب
شخصیت چه هستند، هنوز مورد توجه و بررسی متخصصان 
و روان‌شناسان است اما آنچه مسلم است راهکارهایی برای 
کنش‌ها در برابر مسائل مختلف وجود  تقویت و بهبود رفتار و وا
گی‌های شخصیتی خود را بهبود داده و  دارد و ما می‌توانیم ویژ
حتی اصلاح کنیم. مهارت‌آموزی و اصلاح باورهای غلط یکی از 

بهترین راهکارهای ارتقای شخصیت است. 

از سنین پایین، نــوزادان و کودکان خردسال مجموعه‌های منحصر 
که آنها را از دیگران متمایز  به فردی از هویت خود را ایجاد می‌کنند 
کودکان خردسال به‌شدت تحت  می‌کند. هویت خود در نــوزادان و 
تأثیر باورهای فعلی است. این باورهای کنونی عمدتا شامل جنسیت، 
فرهنگ، خلق و خو و دلبستگی‌ها می‌شود. هویت خــود به‌عنوان 
فردی با مجموعه‌ای از شخصیت منحصربه‌فرد شناخته  و برای آن 

پذیرفته می‌شود و همچنین مورد احترام قرار می‌گیرد.

    اهمیت هویت در کودکان 

رشــد هویت و عــزت نفس در سنین پایین بسیار مهم اســت، زیــرا تا 
کودکی نقشی  بزرگسالی ادامــه خواهد یافت. بنابراین محیط اولیه 
اساسی در تشویق یا آسیب رساندن به رفاه اجتماعی، عاطفی و روانی 
گی‌ها،  کودکان به صورت ساده، ترکیبی از ویژ کودک دارد. هویت در 
خصوصیات و شخصیتی است که یک فرد را تشکیل می‌دهد و او را از 

سایر افراد متمایز می‌کند. 
هویت کودکان در طول رشد و تکامل فردی شکل می‌گیرد و تحت تأثیر 
عوامل مختلفی است، از جمله ژنتیک، تربیت و فرهنگ، تجربیات 
زندگی، روابط اجتماعی و محیط اطراف. هویت کودکان در دوره‌های 

مختلف رشدی تغییر می‌کند و با گذشت زمان تحت تأثیر تجارب و 
آموخته‌هایش قرار می‌گیرد. در دوران کودکی، هویت اولیه کودک تا حد 
زیادی توسط خانواده و محیط نزدیک شکل می‌گیرد. با پیشروی به 
سمت دوران نوجوانی، کودکان شروع به شناخت بهتر خود و تأثیرات 
جامعه و فرهنگی کرده و هویت شخصی خود را در قالب موقعیت‌های 

اجتماعی و فرهنگی بیان‌می‌کنند.

    عوامل مؤثر بر هویت کودکان 

عوامل مختلفی می‌توانند بر هویت کودکان تأثیر بگذارند، از جمله
خانواده و نقش والدین در شکل‌گیری هویت کودکان بسیار مهم است. 
مقدار عشق و حمایت، نوع تربیت و ارزش‌ها و باورهایی که در خانواده 

ترویج می‌یابد همه تأثیرگذار در شکل‌گیری هویت کودکان هستند.
روابـــط اجتماعی: روابــطــی کــه کـــودک بــا هــمــســالان، اعــضــای دیگر 
خانواده، مربیان و افراد مختلف در محیط خود برقرار می‌کند، نقش 
مهمی در شکل‌گیری هویت او ایفا می‌کند. این روابط می‌تواند درک و 
گاهی از همدیگر را به کودکان ارائه کنند و احساس تعلق و شناخت  آ

هویت اجتماعی را به آنها بیاموزند.
محیط فرهنگی: فرهنگ، زبــان، مذهب و ارزش‌هـــای اجتماعی در 

محیطی که کودک در آن زندگی می‌کند، تأثیری به سزا بر شکل‌گیری 
هویت او خواهندداشت. این عوامل درک کودک از خود و دیگران را 
شکل می‌دهد و نقشی در شناخت هویت فرهنگی و اجتماعی او دارد. 
هویت کودکان فرآیندی پیچیده است که تحت تأثیر عوامل متعددی 

قرار می‌گیرد و تا زمان رشد و تکامل فردی آنها تغییر می‌کند.

    امتداد هویت تا پایان عمر 

ادامه‌ هویت کودکان تا دوران نوجوانی و بزرگسالی با آنها همراه است. 
کشف هویت و معرفت متناسب با نقش  کــودکــان  ــا،  در ایــن دوره‌هـ
خود در جامعه را آغــاز می‌کنند. آنها ممکن است با سؤالاتی دربــاره 
هویت جنسیتی، هویت فرهنگی، مقادیر و باورهای شخصی و سایر 

جنبه‌های هویت خود مواجه شوند.
در دوران نوجوانی، هویت کودکان پیچیده‌تر 
مــی‌شــود و تحت تأثیر تــعــارضــات داخــلــی و 
خارجی قرار می‌گیرد. این دوره ممکن است 
به همراه شک و تردید درباره هویت و موقعیت 
خود در جامعه همراه باشد. نوجوانان ممکن 
است تلاش کنند با شناسایی خود با دسته‌ها 
و گروه‌های اجتماعی مختلف، هویت خود را 
کنند. در دوران بزرگسالی نیز، هویت  معین 
کودکان همچنان در حال شکل‌گیری است. 
کــودکــان و نــوجــوانــان بــر رشد  در ایــن دوره، 
شخصی، شغل، روابــط عاطفی و سایر ابعاد 
زندگی خود تمرکز می‌کنند و هویت بزرگسالی 

خود را بنا می‌نهند.

»جام‌جم« عوامل مؤثر بر هویت از کودکی تا بزرگسالی را بررسی کرده است

و کودکی شخصیت و هویت در گر
  جامعه کودکان لبریز از پاکی، سرشار از راز و رمز و حاکمیت سرشت بی‌آلایش آدمی است. در این دوره ظرفیت‌های ذهنی او پذیرای جست‌وجو کردن و فراگرفتن است. 

وه جامعه گر

معصومه محمدی
کودکان، صاحبان فردای هر جامعه و وارثان و پاسداران تلاش نسل‌های گذشته هستند. در نتیجه آموزش صحیح در دوران کودکی و پیش از ورود جدی به عرصه 
اجتماع اهمیتی فوق العاده و حیاتی خواهد داشت. این آموزش ابعاد گسترده‌ای دارد و جنبه‌های علمی، اجتماعی، دینی و تاریخی را در برمی‌گیرد. به‌علاوه شناخت کودکان از جامعه خود و 

فرهنگ و آداب و سنت‌ها و به طور کلی هنجارهای حاکم بر آن و همچنین شناخت کلیت شرایط حاکم بر جهان ضروری است.

هویت در بزرگسالی 
که  کودکی، تاثیراتی است  از دیگر تاثیرات شکل‌گیری هویت در 
هویت در دوران بزرگسالی آنها دارد.. در این مرحله، هویت شخصی 
و حرفه‌ای بیشتری شکل می‌گیرد و افراد به موقعیت‌ها، ارزش‌ها 
و اهدافی که برای خود تعیین کرده‌اند، پایبند می‌شوند. در این 
مرحله ممکن است افراد به دنبال تجربه و پذیرش هویت خود از 

طریق تحصیل، شغل، روابط عاطفی و تجربیات زندگی باشند.
هویت بزرگسالان تحت تأثیر تعامل با جوامع و فرهنگ‌های مختلف 
قــرار می‌گیرد. ایــن تعاملات شاید تأثیری در شکل‌گیری هویت 
فرهنگی، هویت جنسیتی، هویت اجتماعی و سایر جنبه‌های 
هویت بزرگسالان داشته‌باشند. در این مرحله، افراد ممکن است 
آنها ممکن اســت با  با تهدید و تعارضات هویتی مواجه شوند. 
تنش‌هایی مرتبط با هماهنگی بین هویت شخصی و انتظارات 
اجتماعی روبه‌رو شوند. برخی از افراد به دنبال تطبیق با نقش‌ها 
که دیگران تمایل دارند  و انتظارات اجتماعی هستند، در حالی 

ــا و  ــاس ارزش‌هـ هویت خــود را بــر اس
باورهای شخصی خود بسازند.

عوامل موثر بر 

هویت کودکان

کارنامه
محیط فرهنگیروابط اجتماعیخانواده

سالمندی می‌تواند دوره‌ای پررنج یا برهه‌ای مملو از شادی و 
که  نشاط باشد. این به انتخاب خود ما بستگی دارد، به این 
این برش از عمرمان را چگونه ببینیم و چطور برایش برنامه‌ریزی 
گر به نیمه پر لیوان اعتقاد داشته باشیم، سالمندی  کنیم. ا
کنیم  که می‌توانیم در آن به خوبی استراحت  دورانـــی اســت 
کارهای مــورد علاقه‌مان مشغول  و با خیالی آســوده به انجام 
شویم. هر قدر در زمان جوانی و اشتغال نتوانسته‌ایم با فراغ 

بال به مسافرت رفته و تفریح کنیم در عوض دوران سالمندی 
و بازنشستگی، ایــن فــرصــت را در اخــتــیــارمــان قـــرار مــی‌دهــد. 
بنابراین سالمندی می‌تواند یک فرصت باشد نه تهدید.  البته 
برای تحقق این برنامه‌ها به دو ابزار اساسی که پول و سلامت 
است، نیاز مبرم داریــم. بنابراین برای داشتن یک سالمندی 
خوب و شاداب باید ازسال‌ها قبل از آن تلاش کنیم و مقدمات 
برنامه‌های مدنظرمان را فراهم آوریــم. ما باید از دوران قبل از 

سالمندی به فکر داشتن پس‌انداز باشیم، همچنین باید به 
سلامت جسم و روان خود بها بدهیم تا وقتی پیر شدیم، توان 

دنبال کردن خواسته‌ها و برنامه‌های‌مان را داشته باشیم. 
تقریبا همه افــراد، حتی کسانی که به سلامت جسم خود اهمیت 
می‌دهند، معمولا توجهی به سلامت روح و روان خود ندارند در 
حالی که اهمیت سلامت روان از سلامت جسم کمتر نیست بلکه 
حتی کاملا به هم وابسته‌اند و به‌‌‌طور مستقیم بر هم تاثیر می‌گذارند.
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