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سبک زندگی

جدول عادی
افقی: ‏1( رفیق- ســوره پنجاه و پنجم قرآن- 
کترهــای اصلــی  تــرس و وحشــت2( از کارا
شــهید  مدفــن  فوتبالیســت‌ها-  کارتــون 
مدرس3( مجله حــاوی مدل‌های لباس- 
قابلــه- کــم شــدن4( خانــه بــزرگ- لغــو- از 
دیــن برگشــته5( حــرف فاصلــه- مجموعه 
کف و انگشــتان دســت و پا- معادل فارسی 
اینترنــت6( شــهری در فرانســه- مکنــده- 
 کمبــود آن موجــب بیمــاری گواتر می‌شــود
- دانه‌هــای ریــز گیاهــی  7( جنــاح لشــکر
 بــرای مــداوای ســرفه‌های مزمــن- قطــار

8( بی‌کس- گداختن- پدرمرده9( مساوی 
 در شــطرنج- فاقــد تازگــی- داســتان بلنــد

قلاب‌ســنگ-  دهن‏کجــی-  حــرف   )10
معروف11( داســتانی نوشــته بــزرگ علوی- 
شــیر اول پــس از زایمــان- خیــس12( به‌جا 
- ســاعت  آوردن- فرشــته شــب اول قبــر
قدیمــی13( واحــد پــول امــارات- جامــه، 
لباس- کربن خالص14( شهادت- ادعانامه 
دادستان15( سخنان بیمار تبدار- از علائم 

نگارشی- کناره.
عمودی:  1( اتحاد- مبهم و دشوار بودن2( 
- حمد- جایز3( شــهر باستانی و  پشت‌ســر
قرمز رنگ اردن- خودروی باربری کوچک- 
مدفن شــاه نعمت‌ا... ولی4( صــورت پنجم 
فلکی- لفاف کرم ابریشم- نامی دخترانه5( 
عکس‌العمــل- هــدر دادن- بلــه آلمانــی6( 
حرف ندا- شــریف- نوعــی قایــق پارویی7( 
حــس بســاوایی- صاعقــه- تختــه هالتــر8( 
فــال می‌گیــرد- درجــه فرمانــده گروهــان- 
عید کریســمس9( پســر حضــرت نــوح)ع(- 
مکان‌هــا-  بســندگی10(  هدایت‌کننــده- 
پــا11( منقــار  ســرکش و نافرمــان- جــای 
کوتــاه- رادیکال- حفره12( درجه بهســوزی 

بنزیــن- بازدارنــده حرکــت چــرخ اتومبیل- 
شــتر بارکش13( دلاوری- گروهی- تیراژ 14( 
خواهر پدر- نمایشنامه فدریکو گارسیا لورکا- 

تنبل15( به حساب آوردن- نگاه کردن.

 جدول ویژه
افقی: ‏1( ســوره چهل و هفتم قــرآن- رفت و 
آمد- رهاورد بیماری2( نویسنده فرانسوی 
داســتان بی‌خانمــان- نویســنده نمایــش 
خانــه عروســک3( خوش‌چهــره- جــواب 
دادن به پرســش‌های امتحان از روی ورقه 
دیگری- ویــران4( مرد زن‌مرده-ناپســند- 

بــار الکتریکــی را در خــود ذخیــره می‌کند5( 
مــادر  شــکاری-  توله‌ســگ  یادداشــت- 
کــوروش6( گــوزن مینیاتــوری گیــان- از 
اجــزای ســاعت- ضمیــر غایــب7( فرزیــن 
نــان  شــطرنج- همــراه بامیــه- قطــار8( 
محلــی گیــان- معشــوق- ســالک9( رفیق 
مشــهدی- آلبومی بــا آواز شــهرام ناظری- 
پنجمیــن مــاه ســریانی10( مشــک- از ابــزار 
چوب‌تراشی- دین رایج در هند11( داستانی 
نوشــته محمــود دولت‌آبــادی- مربــوط به 
نبی- دشنام دادن12( شهر قرمزرنگ اردن- 
برنز- رفوگــر13( نقــاش نامدار اســپانیایی- 

گــر نقش  کــت- دین‌هــا14( ارفــاق- ایفا فلا
گانــدی در فیلمــی بــه همیــن نــام ســاخته 
ریچارد آتنبــرو15( شــیوه- کبــاب همدان- 

خواست خداوند.
علیرضــا  آواز  بــا  آلبومــی   )1 عمــودی: 
افتخــاری- ســرمای ســخت زمســتانی2( 
داســتان- از پیامبــران بنی‏اســرائیل- از 
قبایل قدیمی عرب3( مظنــون- آبگینه- 
پــدر  آذری-  منــزل  محیــط-  ســیلی4( 
فریدون پیشدادی5( وسیله کمک حرکتی 
کودکان نوپا- معجون- چاشنی غذایی6( 
مادر عــرب- نوعی بیماری عفونی- اســب 
اصیل7( روژ لب- خدای هندو- بزرگ‌ترین 
غده بدن8( کمدین ســیرک- بسیار دانا- 
پایــه9( جنبــش- آرامــگاه- کشــتی حمــل 
ســوخت‌های مایــع10( گرمابخــش فصــل 
ســرما- پیشــوا- حرف دهن‏کجــی11( مادر 
- محــل ذخیــره کالا- کــرم ابریشــم12(  لــر
منجمد- رسانا- متعصب غیرمنطقی13( 
دورهمی‌هــای  قدیمــی  بازی‌هــای  از 
خانوادگــی- قطعــه موســیقی بــرای ســه 
نوازنده- ریخته شــدن14( قابل شنیدن- 
ک رس15(  ناشایست- ساخته‌شده از خا
نویســنده رمان رمز داوینچی- تــرک دنیا و 

عبادت برای آمرزش گناهان.
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شماره 6797 6 تیر 1403 چهارشــنبه

نتایج گفت‌وگوی مؤثر بین زوجین

ــه اصــطــاح  بــرخــی زن و شــوهــرهــا بــه‌دلــیــل افــکــار مـــدرن و ب
با هم  مانند دو شریک تجاری  و  روشنفکرانه خیلی رسمی 
رفتار  نوعی  را  احساسات  ــراز  اب ارتباطات‌شان  در  و  صحبت 
کانون  باید بدانند  ایــن همسران  امــا  بچگانه تلقی می‌کنند 
از روابــط غیررسمی و دوستانه تبعیت می‌کند نه  خــانــواده 
روابـــط رســمــی. بنابراین چنین روابــطــی منجر بــه فروپاشی 
ارتــبــاط میان همسران  عاطفی خــواهــد شــد. همچنین در 
مثل دیگر افراد، قهر کردن اجتناب‌ناپذیر است اما باید تا حد 

ممکن سعی شود زمان طولانی به خود نگیرد. 

     گفت‌وگو بهتر از تسلیم 
از  ــرای اجتناب  ب گفت‌وگو،  ــد  از همسران، در رون گــر یکی  ا
کند و تسلیم شــود ایــن رابطه  جنگ و دعــوا عقب‌نشینی 
باعث  تسلیم  و  عقب‌نشینی  بــود.   نخواهد  موفقیت‌آمیز 
خواهد شد که طرف فعال، مدام در زمین طرف مقابل مانور 
داده و همواره خود را محق بداند و این رابطه‌ای محکوم 
است و نه موفق. در مقابل برخی از زن و شوهرها هم از گوش 
کراه دارند و هرکدام فکر می‌کنند  دادن به حرف‌های یکدیگر ا
گفت‌وشنود را  حرف‌های بهتری برای زدن دارند و معجزه 
درک نکرده‌اند که با دقت و تمرکز روی مفاهیم و کلمات هم 

می‌توانند با یکدیگر به تفاهم بهتری برسند. 

     الگوبرداری فرزندان از والدین
عدم ارتباط موثر میان همسران، روی فرزندان و آینده آنها تأثیر 
الگوبرداری می‌کنند.  والدین  رفتار  از  فرزندان  مستقیمی دارد. 
وقتی آنها شاهد این باشند که برای کوچک‌ترین مشکلی نشست 
خانوادگی صورت گرفته و راجع به حل‌و‌فصل آن گفت‌وگو صورت 
می‌گیرد، از چنین روشی در زندگی آینده خود استفاده می‌کنند و 
زندگی خود را با توسل به ارتباط مؤثر مدیریت خواهند کرد و در 

چنین خانواده‌هایی کمتر شاهد متارکه و طلاق خواهیم بود.

درنگ

کارشناس ارشــد روان‌شــنــاســی تربیتی بــه جام‌جم  بتول جــبــاریــان، 
کلامی و غیرکلامی  که به دو صــورت  می‌گوید: »‌ارتباط، مهارتی است 
می‌تواند موجب برقراری رابطه‌ای مؤثر و موفق میان افراد و همسران 
شود. این دو ارتباط از هم قابل تفکیک نیست، چرا که در حین برقراری 
ارتباط، استفاده از زبان کلامی و زبان بدن همزمان اتفاق می‌افتد.« 
گر به گفت‌وگوی خود با فردی دقت کنید متوجه خواهید شد که در  ا
حین ارتباط کلامی بخش عمده پیام ما از طریق ژست‌ها، حرکات بدن و 
نحوه نگاه کردن منتقل می‌شود اما شاید تصور شود سهم ارتباط کلامی 
که شامل تمام جنبه‌های  بیشتر باشد ولی نقش ارتباط غیرکلامی 
ارتباط به‌جز کلمات است در انتقال پیام قوی‌تر بوده و بخش عمده 
انتقال را بر‌عهده دارد که این موضوع در ارتباطات، بسیار باید مورد 
توجه قرار گیرد. درست است که برخی از افراد استعداد ذاتی در زمینه 
برقراری ارتباط کلامی و غیرکلامی دارند ولی برقراری ارتباط مؤثر، اصولی 
و کارآمد، آموختنی بوده و تمرین و یادگیری در ایجاد آن بسیار لازم است. 

    بی‌کفایتی ارتباطی

در دنیایی که گفت‌وگو می‌تواند نیازهای افراد را برآورده کند و تسهیلات 
زیادی به ارمغان آورد مسلح نبودن به این سلاح فرد را به انزوا خواهد 

کشاند و این یعنی بی‌مهارتی و بی‌کفایتی. جباریان می‌گوید: »مهارت در 
ارتباط با دیگران فرد را ابزارمند کرده و درهای کامیابی را به رویش خواهد 
گشود.« عواملی که می‌تواند مانع برقراری یک ارتباط و گفت‌وگوی مؤثر 
یکدیگر،  احساسات  به  بی‌توجهی  زودهنگام،  قضاوت‌های  شــود، 
تهدید کردن، مسخره کردن، نصیحت افراطی و برچسب زدن از‌جمله 
مهم‌ترین موانع ارتباطی است. همسران باید بدانند گفت‌وگو با یکدیگر 
موجب احترام و تفاهم میان آنها می‌شود. گفت‌وگو نیازی است که افراد 
از طریق آن به تفهیم و تفاهم می‌رسند و با کمک به یکدیگر از مشکلات 

گاه شده و در جهت رفع آن تلاش می‌کنند.  هم آ

    بهترین شیوه ارتباطی

مطلوب‌ترین سبک گفت‌وگو میان همسران باید با انعطاف‌پذیری 
باشد. با این شیوه سریع‌تر و بهتر به تفاهم رسیده و از این طریق 
کرده یا متقاعد می‌شوند و احترام بین‌شان  همدیگر را متقاعد 
حفظ خواهد شد. در تمامی مشکلات، گفت‌وگوی کارآمد دیوارها 
را فرو خواهد ریخت و دشمن را به دوست تبدیل می‌کند. البته 
توجه به این خصوصیات و به‌ویژه یافتن زمان و مکان مناسب 
برای گفت‌وگو، ایجاد ارتباط میان همسران و دیگر افراد را مؤثرتر 

خواهد کرد.

    مهارت صراحت بیان 

ــرای داشـــتـــن یـــک ارتـــبـــاط مــوفــق کــامــی بــهــتــر اســت  ــ هــمــســران ب
کنند.  بیان  و مستقیم  با صراحت  را  و مشکلات خــود  خواسته‌ها 
جباریان می‌گوید: »طبیعی است که مطرح کردن مستقیم مسائل، 
کــرد و نتایج مفیدتری  گفت‌وگو را بــرای همسران بــاز خواهد   بــاب 

به همراه خواهد داشت. 
برای طرح مستقیم درخواست یا مشکل، باید همسران در زمانی 
مناسب روی محتوای گفتار و حالات بدنی یکدیگر تمرکز داشته و با 
، مفید و بدون حاشیه‌پردازی به‌طور  عبارات و کلام مناسب، مختصر

روشن و شفاف گفتار خود را مطرح کنند.«

    پافشاری نکنید

کلامی موفق نباید  جباریان با اشــاره به این‌که در پایان یک ارتباط 
از اسمش  که  کنیم، می‌گوید: »همان‌طور  پافشاری  بر نظرات خــود 
پیداست در ارتباط کلامی موفق، افراد به توافق رسیده‌اند یعنی در برابر 
پافشاری  به  نیازی  بنابراین  خواسته‌های یکدیگر متقاعد شده‌اند. 
گفت‌وگو  از طریق  کاستن مشکلات  افــراد جهت  نبوده و لازم اســت 

سازش کنند.«

تکنولوژی امــروزه بخشی جدایی‌ناپذیر از زندگی روزمــره ما شده 
است و فرزندان ما نیز از آن استفاده می‌کنند. طبق پژوهش‌های 
انجام شده، در حال حاضر میانگین سن کودکان برای داشتن تلفن 
هوشمند 10 سال است. تماشای تلویزیون، استفاده از انواع کار با 
صفحه نمایش هستند. تحقیقات انجام شده نشان می‌دهند که 
به‌طور متوسط​​، کودکان در روز هفت ساعت از زمان خود را صرف 
ه نمایش مانند: رایــانــه، بــازی‌هــای ویدئویی و  ح استفاده از صف

استفاده از رایانه‌های شخصی، گوشی موبایل یا تبلت‌های هوشمند 
می‌کنند و تقریبا پنج ساعت را جلوی تلویزیون هستند. این مقدار 
کادمی اطفال آمریکا  است.  فراتر از مقدارهای توصیه شده توسط آ
کادمی اطفال آمریکا )AAP(‌ ‌توصیه می‌کند که مدت زمانی را که  آ
نوزادان و کودکان نوپا جلوی صفحه می‌گذرانند، محدود کنید. این 
توصیه خوبی است اما در دنیای امروز، دور نگه داشتن فرزندان از 
تلویزیون‌ها، تبلت‌ها، رایانه‌ها، تلفن‌های هوشمند و سیستم‌های 

کادمی زمان‌بندی استفاده  بازی می‌تواند سخت باشد. این آ
از رسانه‌ها به استثنای تماس تصویری را مشخص کرده است. 
طبق این برنامه، استفاده از صفحه نمایش برای کودکان زیر دو 
سال ممنوع اعلام شده است، مگر این‌که محتوای استفاده شده 
کادمی اطفال آمریکا برای  الا و مفیدی باشد. آ کیفیت ب دارای 

بچه‌های بین دو تا پنج سال، بیش از یک‌ساعت در روز استفاده از 
صفحه نمایش را ممنوع اعلام کرده است.

مدت زمان استفاده از 
گوشی برای کودکان 
چقدر است؟

معجزه گفت‌وگو
 در این دوره و زمانه وقتی پای درد‌دل برخی افرادی که طلاق گرفته یا درحال متارکه هستند، 

گروه جامعه

فاخره بهبهانی
می‌نشینیم و دلیل این اقدام‌شان را می‌پرسیم، اولین علت را عدم‌تفاهم با یکدیگر عنوان 
وان‌شناسان این قبیل  ی و شبکه‌های اجتماعی پای صحبت‌های ر می‌کنند. وقتی هم با جست‌وجویی در فضای مجاز
شبکه‌ها می‌نشینیم، در پاسخی کوتاه و اجمالی، نداشتن مهارت‌های ارتباطی مؤثر را مهم‌ترین عامل ایجاد این آسیب 
می‌دانند و در نهایت افراد را جهت آشنایی با این مهارت‌ها به شرکت در دوره‌های آموزشی‌شان که هزینه‌هایی دارد، 
تشویق می‌کنند که اغلب هم این دوره‌هــا، بار اطلاعاتی بالایی به همراه ندارند. اما منظور از مهارت‌های ارتباطی 

ی ارتباطی موفق با همسر یا دیگر افراد استفاده کرد‌. چیست و چگونه می‌توان از آن برای برقرار

 ذهن‌خوانی ممنوع

برخی زوجین گمان می‌کنند که چون در دوره‌ای طولانی با 
هم بوده و به‌خوبی یکدیگر را شناخته‌اند، دیگر نیازی به 
ک و برداشتی  ارتباط کلامی ندارند و بیشتر براساس ادرا

کنش نشان می‌دهند.  که از رفتار همسر خــود دارنــد وا
جباریان می‌گوید: »شناخت کافی از همسر بسیار خوب 
ــر بــر‌اســاس ذهــن‌خــوانــی‌هــای‌مــان، اجــازه  گ اســت ولــی ا
که ما نیاز و  حرف زدن را از طرف بگیریم، به این منظور 
خواسته‌اش را می‌دانیم، درست مثل این است که به‌جای 

بقیه حرف بزنیم و فرصت اظهارنظر را از افراد بگیریم.«

برش

 کارشناسان بر این باورند هرچه مهارت‌های ارتباطی و گفت‌وگو میان افراد یک خانواده 
بیشتر باشد، این خانواده‌ها فاصله معناداری با جدایی و متارکه خواهند داشت


