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سبک زندگی

جدول عادی

افقی:  ‏1( دستمال بزرگ که وسایلی را در آن 
می‌پیچند- کشف‌کننده- ضمانت کردن2( 
بازیگــر مــرد فقیــد ســریال‌های گمگشــته و 
کره‌جنوبــی3( واحــد  پرده‌نشــین- پــول 
اندازه‌گیــری اختــاف پتانســیل الکتریکــی- 
- آوای رسا4( رب‌النوع خورشید-  خدمتکار
آدم‌نمــا5(  برنــج شــمال- بوزینــه  نوعــی 
اعتیادآور- تدوین‌شده- روحانی یهودی6( 
- فضاپیمــای  کار متعفــن- شــیوه انجــام 
بالــدار7( رقیبــان- تیــر چوبی ســقف- پول 
ژاپــن8( فــوری- نرم‌تــن دریایــی با گوشــت 
کــی- خواهــر پــدر9( نشــانه مفعولــی-  خورا
نوعــی عارضــه پوســتی- گلــی آپارتمانــی10( 
مشــقت- از نقوش زیبــا در نگارگــری- ماده 
آرایشــی مــژه11( ســنگ ســخت- هر ســنگ 
- معشــوق-  غ12( خریــدار قیمتــی- ســیمر
نفوذ به یــک سیســتم رایانــه‌ای13( از علوم 
تحصیلــی- تکاپــوی بی‌حاصــل- خط‌کش 
مثلثی‌شــکل14(  تیغه‌هــای  بــا  ج  مــدر
ماســت چکیــده- داســتانی نوشــته آنتوان 
گزوپــری 15( بــه کمــال رســیدن  دو ســنت ا

کننده- عجیب. - اجرا
ــودی:   1( عـــقـــیـــده- فـــصـــل گـــل-  ــ ــ ــم ــ ــ ع
کشتن با نیت قبلی- عقیم-  شرمساری2( 
- از  گلدار منقار پرنده3( پارچه نخی نازک 
انــواع عکاسی برحسب موضوع و محتوا- 
 - محل زندگی زنــان پــادشــاه4( دانــه معطر
ــگــاه5( داخــل-  ــزد- ن شــهــری در اســتــان یـ
ــدن قیمت6(  مــطــلــب، مــقــولــه- پــایــیــن آمـ
آب‌هــای شیرین-  استخوانی  نوعی ماهی 
کن  سا هــنــری7(  آرایـــش   - تغییر غیرقابل 
جزایر اطــراف قطب شمال‏- ســردار تورانی 
شاهنامه- دریا8( لبن- استخوان انتهای 
کلیدی  کوبه‌ای9(  ستون مهره‌ها- ســازی 
ــزرگ- خـــداونـــد10(  ــ در مــوســیــقــی- چــالــه ب

- دانـــش  ــک پــاســتــور ــوچ آویــخــتــه- نـــام ک
ــاورزی- کلاه  ــش ــــی11( از مــاشــیــن‌آلات ک ذات
مــردانــه قدیمی- اخــمــو12( شغلی نــدارد- 
رقــیــق13(  غــذای  فوتبال-  زمین  هرگوشه 
- نــارســانــا- تــهــمــت14(  از واجـــبـــات نــمــاز
گــاز بــالابــرنــده بــالــن- بندری   - ذره بــــاردار
در خــوزســتــان15( آلــوده به ننگ- درخت 

جوان- مظهر سردرگمی.

 جدول ویژه

افقی:  ‏1( از نماهای ســینمایی- صورتک- 

نگهبــان2( از آثار شــهید مرتضــی مطهری- 
قورباغــه3( محکــم و پابرجــا- پوشــاننده- 
حفــره کوچکــی در سیتوپلاســم ســلول4( 
گل شــب‌بو- مــاده‌ای بــرای بــرق   - چیــز
انداختــن ســطوح بدنــه اتومبیل5( ســنگ 
- از یاران امام علی)ع(- خوشبخت6(  مرمر
ظــرف کنســرو- خورشــید- موجودیــت7( 
کلاه پادشــاهی- ویــروس مهلــک قــرن- 
نفــس بلنــد8( پیوند- جانــدار تک ســلولی 
مــژه‌دار آب‌های شــیرین- روانــداز خفته9( 
ک  زدنــی افــراد کم‌طاقــت- اهل جهنــم- پا
کیــزه10( فریــادرس- جریــان مســتقیم‏  و پا

بــرق- علــف جــارو11( از علائــم حملــه قلبی 
12( بی‌میــل  اســت- بلندمرتبــه- ســمیع
خــام13(  ابریشــم  چاه‌کــن-  رغبــت-  و 
- تکیــه‌گاه- فرمانبــرداری14( ســوره  درگیــر
شــانزدهم قــرآن- رفــت و آمــد کــردن15( 
 چاشنی‌های غذایی- هرگوشه زمین فوتبال

- گذرگاه.
 - کــاوه آهنگر عــمــودی:   1( بارندگی- پسر 
ــوار2( ورزشــگــاهــی در میلان  ــ وضعیت دش
ایتالیا- قدیمی‌ترین قبرستان مسلمانان- 
گــور3( آزمــون چندگزینه‌ای- خوشنویس- 
ترسنده-  جمع-  نشانه  اشــکــنــه4(  نوعی 
ــدر6(  - صـ ــاد مـــایـــم- رفــتــگــر ــوأمــــان5( بـ ــ ت
مسیر یــک جـــرم آســمــانــی- رودی جــاری 
در مـــازنـــدران- ضــامــن ســامــتــی اســـت7( 
سیخونک8(  پیشامد-  بــازرگــانــی-  کــالای 
رســان-  روزی  فرشته  دوزخ-  نــام‌هــای  از 
ــد انــدازه‌گــیــری طـــول9( آب شــرعــی- از  واح
دلیله10(  یــار  ایـــران-  خرماهای  گران‌ترین 
تخمک- هــوو- نامی پــســرانــه11( از القاب 
ــرک- خــدمــتــکــار زن- پـــــاره12(  ــ امـــــرای تـ
ساخته  دفــاع‌مــقــدس  سینمای  از  فیلمی 
احــمــدرضــا درویــــش- از غــذاهــای محلی 
شــمــال خــراســان- پیچ و تـــاب13( حرکتی 
- ســر بــی‌مــو14(  در ژیــمــنــاســتــیــک- کــنــار
نیرومند- دختران عرب- از الحان باربد15( 
ــه  ــ  نـــوعـــی تــفــنــگ شـــکـــاری- هـــــاون- ادوی

معروف لبنانی.

طراح: بیژن گورانی

کارگاه زندگی 

راهکارهایی ساده برای 
خوش اخلاق بودن 

خوش اخلاقی صفتی است که نه‌فقط زندگی را برای خودمان 
ــرای اطــرافــیــان هــم اوقـــات زیباتری  ــر می‌کند بلکه بـ راحــت‌ت
می‌سازد. با این حال همیشه نمی‌توان خوش خلق بود، زیرا 
گاهی یا روحیه خوبی نداریم یا با کسانی مواجه‌ایم که آزارمان 
می‌دهند. به غیر از این زمان‌ها، همه ما می‌توانیم با رعایت 
کنیم.  اولین  برخی نکات ریز اما مهم، خوش‌اخلاقی را پیشه 
گــام، رعایت ادب اســت چه با دوســتــان، چه با آشنایان و چه 

گفت‌وگوهای  برقراری  با غریبه‌ها در فضاهای عمومی.  حتی 
کمک زیادی می‌کند.  کوتاه و مثبت نیز به خوش اخلاقی‌مان 
اما لبخند؛ این کار واقعا معجزه می‌کند، زیرا باعث می‌شود هم 
احساس خوشحالی داشته باشیم و هم در نظر دیگران سرد و 
بداخلاق به نظر نیاییم.  مهربانی کردن حتی با کارهای کوچک 
گر یاد بگیریم و عادت کنیم  هم دست‌های معجزه‌گری دارد. ا
با همه آدم‌هــای اطــراف چه آشنا و چه غریبه، مهربانانه رفتار 

کنیم، بی‌شک خوش اخلاق نیز به چشم خواهیم آمد. تعریف و 
تمجید بی‌ریا نیز در خوش‌خلقی اثر فوق‌العاده‌ای دارد. ما باید 
گی‌های مثبت دیگران را به آنها بگوییم و از آنها تمجید کنیم  ویژ
که چاپلوسانه صحبت نکنیم، چون مردم  ولی یادمان باشد 
کارانه را درک می‌کنند.  دیدن نیمه پر  تفاوت رفتار صادقانه و ریا
لیوان هم یکی از توصیه‌های همیشگی برای بالا بردن روحیه و 

در نتیجه بازتاب آن در اخلاق است. 

 چگونه فرزندان خود را
 کتابخوان کنیم؟

همه پدر و مادرها می‌دانند خواندن کتاب برای فرزندان‌شان 
مهم است.کتابخوانی امری فطری یا وراثتی نیست که به‌صورت 
ارثــی از فــردی به فــرد دیگر منتقل شــود، بلکه یک عــادت یا 
که باید از دوره کودکی و خردسالی  کتسابی است  موضوعی ا
در افراد نهادینه شود. خانواده‌هایی که اهل خواندن کتاب 
هستند فــرزنــدان اهــل کتابی دارنــد امــا برعکس خــانــواده‌ای 
کار فرهنگی دیگری مانند  کتابی می‌خرد نه  که نه هیچ‌وقت 
مطالعه مجله و روزنامه انجام نمی‌دهد و سرگرمی‌شان تنها 
تماشای تلویزیون یا دست گرفتن تلفن‌همراه است، طبیعی 
است کودکان در این خانواده‌ها اهل خواندن کتاب نخواهند 
شد. عادت به مطالعه والدین، موجب تشویق اعضای خانه 
کتاب، انس و الفت  در پذیرش آن می‌شود. آنها به‌راحتی با 
می‌گیرند و به سوی آن جذب می‌شوند و مطالعه در زندگی‌ 
آنها، جزو امور ضروری تلقی می‌شود. مطالعه کتاب در کودکان 
قوه تخیل و تجزیه‌وتحلیل را در آنها بالا می‌برد و کمک می‌کند 
است  مهم  بسیار  بنابراین  کنند؛  تصمیم‌گیری  و  فکر  بهتر 
فرزندانی اهل مطالعه تربیت کنیم. انتخاب کتاب خوب برای 
کودک اولین قدمی است که باید برای کتابخوان شدن کودکان 
که  کتاب خوب این است  گی‌های  برداشت. البته یکی از ویژ
موقعیت‌های  در  را  خــودش  بتواند  ما  فرزند  خواندنش،  با 
مختلف قرار دهد. همچنین، یک کتاب باید بتواند آموزشی را 
در لایه‌های پنهان ارائه کند. گوش‌دادن به کتاب‌های صوتی 
از دیگر راهکارهایی است که بسیاری از کودکان را به مطالعه 

کتاب علاقه‌مند می‌کند. 

مکث
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جدول    6611 

ــی بــــه نــتــایــج  ــاهـ ــگـ بــــا نـ

وه جامعه گر

تهمینه سبحانی‌شاد

مرکز آمار ایران  آمارگیری 
متوجه   ۱۳۹۹ ســـال  در 
ــه ســـرانـــه  ــ ــم ک ــویـ ــی‌شـ مـ
مطالعه ایرانی‌های بالای 
ــال، در روز حــدود  ۱۵ سـ
ثانیه   ۳۲ و  ۱۶دقــیــقــه 
برآورد شده است و شاید 
یــکــی از مــوضــوعــاتــی که 
کمتر در کشور مورد توجه قرار می‌گیرد، بحث کتاب و 
کــتــابــخــوانــی اســــت. در ایـــن بــیــن اصـــطـــاح زرد یا 
عامه‌پسند، کلمه‌ای اســت که زیــاد به گوش‌مان 
ــورده اســت. مطالعه کتاب‌های زرد مخصوصا در  خ
حــوزه روان‌شناسی یا خوددرمانگری در بین برخی 
مخاطبان بسیار پررونق شده است چراکه برای برخی 
افراد پرفروش‌بودن یک کتاب، دلیل محکمی است 
تا به آن اعتماد کنند. کتاب‌هایی که ذهن مردم را 
نشانه گرفته و مسائل نادرستی را به خــورد آنان 
مــی‌دهــد کــه پــایــه و ارزش عــلــمــی نـــــدارد. جالب 
ــرآوازه  ــ ــن کــتــاب‌هــا خــیــلــی زود پـ ایــنــجــاســت کــه ایـ

می‌شود و جای خود را در بین افراد باز می‌کند. 

وقتی به مستندات مرکز آمار ایران از سرانه مطالعاتی 
که مطالعه هر  کشور نگاه می‌کنیم، متوجه می‌شویم 
ایرانی در ماه به‌طور متوسط هشت ساعت و ١٨ دقیقه 
است. به عبارت دیگر، هر فرد در طول روز ۱۶ دقیقه و 
۳۶ ثانیه‌ مطالعه می‌کند. از این مقدار، شش ساعت و 
٣٢ دقیقه سرانه مطالعه کتاب غیردرسی، یک‌ساعت 

و ٢٣ دقیقه سرانه مطالعه روزنامه و ٢٣ دقیقه سرانه 
مطالعه نشریات مختلف بوده است. حال بماند که 

در بین این آمار، چند درصد از مطالعات مربوط 
که توهم  کتاب‌هایی  کتاب‌های زرد اســت.  به 

کتابخوانی را به خواننده می‌دهد و مهارتی را به 
او اضافه نمی‌کند. 

  هر اثر پرفروشی زرد نیست 

مــاه،  چند  هــر  کــه  هستند  نویسندگانی 
یک رمــان چندین صفحه‌ای را بیرون 

،‌ اسم‌شان تا ماه‌ها  می‌دهند و اغلب با همین یک اثر
بر سر زبان‌ها می‌افتد. البته اتفاق بد زمانی رخ می‌دهد 
که یک نفر همیشه کتاب‌های زرد بخواند و حتی برای 
تغییر ذائــقــه فکری خــود هــم تلاشی نکند. مجتبی 
کــتــاب بــا تعریف  کــارشــنــاس و فــعــال حـــوزه  بهنشان، 
کتاب‌های زرد به جام‌جم می‌گوید: »این کتاب‌ها بعضا 
با عنوان و تیتر فریبنده‌ای تبلیغ می‌شود و به دست 
مردم و مخاطبان می‌رسد ولی آن محتوای لازم را ندارند 
هرچند در قالب یا یک عنوان جذابی منتشر شده‌ 
است. برخی از این کتاب‌ها توسط یک سلبریتی تبلیغ 
و معرفی می‌شوند و خیلی از مواقع همین سلبریتی‌ها 
نویسنده این کتاب‌ها هستند که به پرفروش‌شدن این 
کتاب‌ها منجر می‌شود.«این کارشناس کتاب معتقد 
است که تعداد زیادی از کتاب‌ها در حوزه روان‌شناسی، 
کتب زرد محسوب می‌شود اما  رمــان و داستان جزو 

الزاما هر اثر پرفروشی، اثر زرد نیست.

   کتاب‌های زرد پرفروش‌

ــن بــیــن اســتــقــبــال خــوانــنــدگــان از کــتــاب‌هــای  در ایـ
زرد روان‌شــنــاســی نــشــان‌دهــنــده ایـــن اســـت کــه تب 
ــازار عــرضــه اســت.  کنترل بـ ــال  تند متقاضی‌ها در ح
کتاب‌ها پــس از مــدتــی، دیدگاه  پــر‌فــروش‌بــودن ایــن 
مشتاقان کتاب زرد را در خصوص روان‌شناسان، منفی 
کارآمد می‌کند و قطعا این کتاب‌ها هرساله در لیست  و نا

بلندبالای کتاب‌های پرفروش قرار می‌گیرد. 
کتاب‌های  بــا اشـــاره بــه چگونگی تشخیص  بهنشان 
ــر فـــردی بــه دلایـــل مــتــعــددی ســراغ  زرد مــی‌گــویــد: »ه
که آن دلیل واقعی  کتاب‌های زرد مــی‌رود و باید دیــد 
کتاب‌هایی با موضوع موفقیت،  اســت یا نــه؟ در بین 
کتاب‌های زرد زیادی یافت می‌شود. البته موضوعات 
کتب روان‌شناسی نیز دائم در حال بازکردن مسأله است 
درصورتی‌که  می‌کند  مطرح  را  گونی  گونا مثال‌های  و 

راه‌حلی برای آن موضوع ندارد.«

 پیامد مطالعه کتاب‌های   روانشناسی زرد

ــاســـی زرد راهــــی بـــرای  ــنـ ــه بـــه ایـــن‌کـــه روان‌شـ ــوج بـــا ت
می‌تواند  اســت،  شخصی  تجربیات  ک‌گذاری  به‌اشترا
گر  برای کسانی که نیاز به حمایت دارند، مفید باشد اما ا
افراد تحت تاثیر آن  قرار بگیرند، مهم است که از خطرات 
آن مطلع باشند. بهنشان در خصوص  و پیامدهای 
کید می‌کند: »مطالعه این‌گونه  پیامدهای این موضوع تا
کتاب‌ها منجر به این می‌شود که افــراد در یک حباب 
زندگی کنند و توهمی برای‌شان ایجاد شود. به گونه‌ای 
که در صورت مطالعه، روش‌های درستی را مطرح نکرده 
و فرد در زندگی به شکست می‌خورد. معمولا افرادی که 
از روان‌شناسی زرد استفاده می‌کنند به‌دنبال فرار از یک 
موقعیت یا اشتباه هستند، منتها بیشتر در آن موقعیت 
کتاب را مطالعه می‌کنند  که  و اشتباه فرومی‌روند؛ چرا
و به حل آن مسأله می‌پردازند اما دریغ ‌که روش‌های 

کارآمد است.«  محبوبیت کتاب‌های زرد بین مخاطبانمطرح‌شده در آن کتاب نا

ــیــازهــای روان‌شــنــاخــتــی افــــراد پــس از  از آنــجــا کــه ن
کثر مخاطبان  خواندن کتاب‌های زرد ارضا می‌شود، ا
نیز  بهنشان  مجتبی  می‌پسندند.  را  آن  سبک 
کــتــاب‌هــای زرد  بــا اشـــاره بــه دلایـــل محبوبیت 
ــه  ــد: »ســـادگـــی و روان‌بـــــــودن، ارائـ ــوی ــی‌گ م
جملات  از  استفاده  و  خــوب  محتوای 
کتب زرد روان‌شــنــاســی، باعث  مــوثــر 
 محبوبیت این کتاب‌ها در بین مردم 

شده است.«
طبق توضیحات بهنشان، متاسفانه 
کتاب‌ها به‌دلیل داشتن  روی این 
مــحــتــواهــای مــعــمــولــی، نــظــارتــی 
صورت نمی‌گیرد و سیستم نظارت 
و بــررســی، بسیار راحـــت اینها را 

تایید می‌کند.

ز ر دِ  کم عمق
کتاب‌های زرد به‌جای حل مسأله، مخاطبان خود را در مشکلات غرق می‌کنند

 ناشران زرد را 
دست‌کم نگیرید

ــار حــائــز  ــی ــس ــم ب رد هـ ــران ز ــاشــ ــ »مــــوضــــوع ن
رد را  اهمیت اســت. ناشرانی که کتاب‌های ز
کپی‌کردن  به‌دنبال  فقط  و  می‌کنند  تبلیغ 
هستند. این ناشران با دریافت یارانه کاغذ 
و هدر دادن آن، بودجه کشور را به‌صورت 
نـــادرســـت مــصــرف مــی‌کــنــنــد. اگـــر ایـــن افـــراد 
ی در دسترس  رد کمتر ز نباشند، کتاب‌های 

مخاطبان قرار می‌گیرد.« 
این را مجتبی بهنشان، کارشناس حوزه کتاب 
مــی‌گــویــد. مــوضــوعــی کــه شــایــد کمتر بــه آن 
توجه شده است و بعضا امتیازاتی که به این 
ناشران داده می‌شود، شاید از سایر ناشران 
وش بسیار بالای این  بیشتر است. سود و فر
آثار منجر به این می‌شود که ناشران زیادی 

رد ترغیب شوند.  برای انتشار کتاب‌های ز

 نکته


