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سبک زندگی

جدول عادی
افقــی: ‏1( دیــه ــــ ســرایت بیمــاری ــــ نقشــه 
ـــ مدافــع چــپ  انگلیســی2( بخشــندگی ـ
تیــم فوتبــال اســتقلال3( بــاردار بــودن 
ــــ رشــد کلفــت در موســیقی   ــــ صــدای 

4( نکوهــش ــــ عکس‌العمــل ــــ نیم‌تنــه 
ــــ  ســیاه  اســب  ــــ  پرحــرارت  نظامــی5( 
باجناق6( کشــت بارانی ــ روزها ــ از مصالح 
ـــ  ســاختمانی7( دوره‌ای از زندگــی زنــان ـ
عایدی ــ نقش هنری8( گندم آسیاب‌شده 
 ــ سلاح رزمی سه تکه ــ سنگ چاقو تیزکنی

ظرفیــت  ــــ  بزرگداشــت  ــــ  زمینــه   )9
شــیمیایی10( فیلمــی ســاخته مهــدی 
جعفــری کــه روایــت زندگــی پســربچه‌‌ای 
در دوران جنــگ تحمیلــی اســت ــــ فریــاد 
شــادی ــ بســیار گــرم11( ســر و ته ــ مدرســه 
عالی ــــ بــزدل12( همدم ــــ گیاهی ــــ درخت 
زبــان گنجشــک13( نوعــی آینــه ــــ نشــاط، 
شادمانی ــ میوه گرمسیری14( از بازی‌های 
 گروهی کودکان قدیم ــ از القاب اشرافی اروپا

15( زمین آذری ــ دلواپس ــ احسان. 
ـــ پنجاه‌و‌یکمیــن  ک ـ عمــودی:  1( خاشــا
گــواری ــ از  ســوره ــ حقیقی و راســتین2( نا
 پیامبــران بنی‌اســرائیل ــــ بــه رو خوابیــده

ـــ ســخت و محکــم ــــ ضربه‌ای  3( خالــص ـ
در بدمینتون4( کشــور ســاعت ــ تخمک 
ــ همســر مــرد5( مثــل و ماننــد ــــ از اجزای 
اســلحه ــــ مکــر و حیله6(‌نــژاد مردم پــرو ــ 
دســتبند زنانه ــ گناهکار7( گلی آپارتمانی 
ـــ شــرم8(  ــــ تیــری کــه بــا کمــان اندازنــد ـ
ـــ ســردار پرفــروغ دهلاویــه  تعجــب زنانــه ـ
ــــ رنــگ نشــده!9( تربیــت صحیــح ــــ از 
نقوش اســلیمی ــــ خردها10( بیــش از حد 
معمــول ــــ شــهری در آذربایجــان غربــی ــــ 
، معشــوق11( پیوســته ــ جمع مکســر  دلبر

ـــ نوعــی شــکلات12( شــهر آســتان  مــاده ـ
ـ نیای  حضرت عبدالعظیــم)ع( ــ ســمبل ـ
زبان‌هــای رومــی13( نورگیــر ســاختمان 
ـــ دســتگاهی بــرای پخــش صــدا  ــــ پیالــه ـ

ـ  14( تفالــه عســل ــ اســب اصیــل و تنــدرو ـ
بنفش کم‌رنگ15( یار آموزش ــ مایعی که 
برای مصــرف خارجی روی پوســت به کار 

می‌رود ــ چای خارجی. 

 جدول ویژه
ـــ عهده‌دار انجام  افقی: ‏1( نوعی نان نازک ـ
کاری ــ کوشش2( شکاف سر قلم ــ نویسنده 

فنلاندی کتاب سینوهه3( دریاچه دائمی 
فارس ــ بالاپوش بلند مــردان قدیم ــ مکر و 
حیله4( نوعی شــیرینی ــ تنظیم کلی موتور 
با دستگاه الکترونیکی ــ دوازده دوجین5( 
زاپــاس ــ واحــدی بــرای اندازه‌‌گیــری زاویه ــ 
ـ  روشــنایی‌ها6( تقویــت امــواج الکتریکــی ـ
بیشه ــ آزمون چند گزینه‌ای7( ماله بنایی ــ 
غ انگلیسی8( زالزالک  سیاره زحل ــ تخم‌مر
ــ ســه‌گانه ســینمایی برادران واچوفســکی 
ــ پزشــکی9( عدد ماه ــ جانــوری خوش آواز 
ــ رهبــر حکومت مادهــا10( قیافه ــــ بی‌نظیر 
 ــــ احســان ــــ فرمان  ــــ مــاه کامــل11( درخــور

توقــف12( درخشــنده رو ــــ صدمــه دیــده ــــ 
خانــدان13( امــام اول شــیعیان ــــ خطایی 
در هندبال ــ هنرپیشــه14( فیلمی ســاخته 
فدریکــو فلینــی محصــول 1956 ــــ مجلــس 
شــادی15( حــرف جــر عربــی ــــ تخلــص 
حبیب‌ا... شیرازی ــ کاخ سلطنتی روسیه. 

ـــ ســرویس پســتی بــرای  عمــودی:   1( ورم ـ
ارســال کالا ــ درخشان2( فاقد خصلت‌های 
پســندیده ــــ گفتارمتن ــ شــیر نوشــیدنی3( 
زینت تاج ــ زبانی از خانــواده هندوایرانی ــ از 
ملزومــات اداری4( رهبر قوم‏ هــون ــ حالتی 
ـــ ســفید آذری5(  بیــن خــواب و بیــداری ـ
خجالتی ــ کهن‌ترین حماسه ســرای یونان 
ــــ بــرادر کمبوجیــه6( لولــه لاســتیکی قابــل 
انعطاف ــــ راهنمــا ــــ گریانــدن7( از ذرات ریز 
اتمی ــ داشتن مال و ثروت ــ گودال8( ضمیر 
ـــ مخلوطــی از آنزیم‌هــای گوارشــی  جمــع ـ
موجــود در شــیره لوزالمعــده ــــ B-9( پارچه 
 ــــ مدرســه بزرگســالان  مشــبک ــ بــرادر مادر
ـــ یکــی پــس از  کیــد شــده ـ ـــ تأ 10( راســتگو ـ
ــــ شــلوار ــــ صدمــه   دیگــری11( معشــوق 

12( نشــانه مصــدر جعلــی ــــ گیرنــده امــواج 
به‌طــور  ــــ  دریــغ  اداره13(  بــه  مربــوط  ــــ 
زمیــن طبقــات  شکســتگی  ــــ  گهانــی   نا
14( نشــانه‌ای تغییردهنده در نت‌نویســی ــ 
مربی شاهزادگان ــ اهل ســاری15( ملاقات ــ 
نمایشنامه‌ای از شیللر آلمانی ــ رنگ نشده!
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جدول    6913 
طراح: بیژن گورانی

کارگاه زندگی 

شماره 6961 30 دی  1403 یکشــنبه 

معصومه صبور   |     کارشناس مشاوره

یادداشت

چگونه شغل مناسبی انتخاب کنیم؟
شغل فرد همه جوانب زندگی از‌جمله جایگاه اجتماعی، 
ــات فــراغــت، الــگــوی روابــط  ارزش‌هــــا، سبک زنــدگــی، اوقـ
اجتماعی، دوستان و حتی فرهنگ گفتاری و طرز لباس 
پوشیدن و محل سکونت فرد را تحت تأثیر قرار می‌دهد. 
یکی از مهم‌ترین فرآیند‌های انتخاب شغل، پیدا کردن 
شغلی اســت که منطبق بر علایق و استعدادهای شما 
باشد و به شما احساس خوبی بدهد تا هر روز با رغبت 
و احساس مطلوب به سرکار بروید. آگاهی از ناخودآگاه 
و تــمــامــی زوایــــای درونــــی، شــنــاخــت عمیق ویــژگــی‌هــای 
ــا، احـــســـاســـات، نــیــازهــا،  ــ ــ شــخــصــیــتــی، عــقــایــد، ارزش‌هـ
واقعیت‌پذیری، انعطاف و انطباق با شرایط موجود، تعادل 
ارتباط  بــرقــراری  ــی و مدیریت احساسات، خلاقیت،  روان
مؤثر و نقاط ضعف و مثبت و... به شما کمک می‌کنند 
تا با توجه به شرایط خود به توسعه و پیشرفت فــردی و 
حرفه‌ای‌تان بپردازید. شغل مناسب، شغلی است که با 
علایق شخصی، توانایی‌ها، مهارت‌ها، ارزش‌هــا و سبک 
زنــدگــی شخصی شما همخوانی کــامــل داشــتــه بــاشــد و 
برای  بنابراین  را بهبود بخشد.  اثربخشی شما  و  کارایی 
افزایش رضایت شغلی و جلوگیری از فرسودگی شغلی 
و کاهش جابه‌جایی و تغییر شغل ابتدا به بررسی دقیق 
گــاهــی بــه شما کمک می‌کند  ــن خــودآ ــود بــپــردازیــد. ای خ
زندگی هدفمندتر و مؤثرتری داشته باشید و با انگیزه و 
انتخاب شغلی  بروید.  به نفس بیشتری پیش  اعتماد 
ــداف زنــدگــی فــرد هماهنگ باشد  کــه بــا شخصیت و اهـ
مانند ابـــزار قدرتمندی اســت کــه همه جــوانــب زنــدگــی را 
تحت‌الشعاع قــرار می‌دهد و عملکرد بهتری را در زندگی 
ــی‌آورد. بــرای انتخاب بجا و  فــردی و اجتماعی به ارمغان م
منطبق با خصوصیات جسمی و روانــی به خودشناسی 
دقیق بپردازید و علاوه بر آن محیط و امکانات را هم در‌نظر 
بگیرید. گرفتن یک تصمیم درست بدون اطلاع و آگاهی از 
عواقب آن و بدون شناخت عوامل مؤثر در انتخاب ازجمله 
علایق و رغبت‌ها، تصمیمی نادرست است که شخص را 

در زندگی شغلی و سایر ابعاد زندگی به بیراهه خواهد برد.

کــودکــان ســؤال می‌کنند، به اطــاعــات متفاوتی  وقتی 
ــد.  ــن ــی‌‌رس ــای اطــــراف‌شــــان م ــیـ ــود و دنـ ــ ــورد خ ــ در مـ
بــرای  هوشمندانه  تلاشی  کودکانه  ایــن پــرس‌وجــوی 
دست یافتن به حقیقت است. چنین سؤالاتی هر روز در 
دوران کودکی وجود دارد و ممکن است کنجکاوی‌های 
کند. مخصوصا زمانی  کودکان، والدین را خسته  مکرر 
کــه پــاســخ هــنــوز کــامــل نــشــده و کـــودک ســـؤال بــعــدی را 

البته  و  خاطره‌انگیزترین  از  یکی  دوره‌  ایــن  می‌‌پرسد. 
مهم‌ترین دوره‌های زندگی کودک است. پاسخگویی به 
، برنامه‌‌ریزی‌کردن و  سؤالات، کودک را خلاق کرده و تفکر
گاهی را به کودک یاد می‌‌دهد. گاهی  برخورداری از پیش‌‌آ
اوقات خانواده‌ها سؤالات کودک را بی‌‌پاسخ می‌گذارند 
یا صرفا سؤال اول و دوم کودک را پاسخ می‌دهند و این 
در‌حالی است که این سؤالات تجربه موضوعاتی است که 

کودک طی سال‌‌های آینده به‌طور واقعی در زندگی خود 
با آن رو‌بــه‌‌رو می‌‌شود. برای تقویت کنجکاوی کودک و 
هدایت صحیح آن، چند کار باید انجام دهیم؛ ابتدا باید 
کودک برای برقراری درست ارتباط، آموزش دهیم.  به 
که پاسخ به ســؤالات در برخی شرایط،  به او بفهمانیم 
گر در شرایطی قادر به پاسخگویی  امکان‌‌پذیر نیست تا ا

به سؤالاتش نبودیم؛ مطلب را درک کرده و بپذیرد. 

همه چیز درباره 
پرسش‌های متعدد 
کودکان 

 زمانی که پای صحبت‌های 
 گروه جامعه

تهمینه سبحانی‌شاد

افرادی که ازدواج کرده‌اند، 
بنشینید، شاید کلید‌واژه مشترک همه آنها این 
بقیه  با  مشترک  زندگی  چالش‌های  که  باشد 
چالش‌ها متفاوت‌تر است. از ارکان ازدواج هم 
درک متقابل، آمـــاده بــودن و پــذیــرش همین 
تــفــاوت‌هــا و چــالــش‌هــاســت امـــا گــاهــی اوقـــات 
زوجین مخصوصا آقایان در همان ابتدای راه و 
تــصــورات  بــرپــایــه  انــتــظــاراتــی  ازدواج،  از  پیش 
غیرواقعی و الگوهای قدیمی از طرف مقابل‌شان 
دارند که در ادامه راه، مشکلات زیادی را برای 
یک رابطه سالم و پایدار ایجاد می‌کند. شاید 
، از کلمات معیار یا  بهتر باشد به جای واژه انتظار
کــنــیــم. معیارهای  ک انــتــخــاب اســتــفــاده  مـــا
پسرانه‌ای که در برخی از مواقع به حدی سخت 
می‌شود که مسیر پر‌پیچ‌و‌خم زندگی مشترک را 

در  زیبایی  معیارهای  از  می‌کند؛  پیچیده‌تر 
دختر‌خانم‌ گرفته تا مسائل اقتصادی خانواده 
فرآیند  که  غیرمعقولی  و  مبهم  معیارهای  او. 

ازدواج  را  سخت می‌کند.
شاید خیلی از دخترها و پسرهای امــروزی، درگیر 
کمال‌گرایی و ساختن یک رابطه و زندگی ایده‌آل 
که هیچ عیب و نقصی  باشند. زندگی مشترکی 
در آن نیست و شاید هم به همین دلیل است 
که پیش از وارد شــدن به بطن زندگی مشترک، 
توقعات و معیارهای سختگیرانه‌ای دارند. البته 
این موضوع به هر دو طرف مربوط می‌شود و فقط 
هم معطوف به آقایان نیست. اما گویا این موضوع 
اخــیــرا در مــیــان پسرها بیشتر دیـــده مــی‌شــود و 
 حالا به قول معروف پسرها منتظر شاهزاده‌ای
 با اسب سفیدند تا آنها را به رویاها و آرزوهای‌شان 

بیشتر نزدیک کند.

   نتیجه انتظارات غیرمعقول پیش از ازدواج

ــت قبل از ازدواج  آقــایــان ممکن اس بــســیــاری از 
کــه در   از همسران خــود انتظاراتی فــراتــر از آنچه 
یک رابطه متقابل و متعادل منطقی به نظر می‌رسد، 
گاه شامل تصورات  داشته باشند. این انتظارات 
نادرست از نقش‌‌ها و مسئولیت‌‌های زن و شوهر در 
زندگی مشترک است. البته تقی ابوطالبی‌احمدی، 
دکترای تخصصی روان‌شناسی، مشاور خانواده و 
که بحث انتظارات  روان‌شناس بر این باور است 
بــرای جنس خــاص نیست و نمی‌توانیم بگوییم 
که وابسته به جنس زن یا مــرد اســت. وی ادامــه 
انتظارات  حاضر  حــال  در  »متاسفانه  مــی‌دهــد: 
گر  که ا و شرایط پیش از ازدواج به‌گونه‌ای اســت 
زوجین بخواهند برمبنای آن عمل کنند، ممکن 
ــود.«  ــت فرآیند زنــدگــی‌شــان دچـــار اشــکــال ش اس
در ایــن شــرایــط، ازدواج بــه‌جــای ایــن‌کــه فرصتی 

 بـــرای رشــد و شکوفایی دو طــرف بــاشــد، تبدیل 
به یک فشار و بار اضافی می‌‌شود که هر دو طرف در 

آن گرفتار می‌‌شوند.

   شناخت پیش از ازدواج با رعایت همه جوانب

شناخت پیش از ازدواج تحت نظارت خانواده و 
مشاوران و متخصصان این حوزه و  براساس اصول 
و عرف جامعه، شاید بتواند در پیشگیری از بروز 
برخی از اختلافات مؤثر باشد. ابوطالبی‌احمدی 
هم در این‌باره با ما هم‌نظر است، چرا که معتقد 
ــت انــتــظــارات مــعــقــول و مــقــبــول، در سایه  اسـ
مــا در مشاوره‌های  و  شناخت صــورت می‌گیرد 
پیش از ازدواج هم این مورد را می‌گوییم؛ مدت 
زمانی که دختر و پسر باید برای شناخت یکدیگر 
در‌نظر بگیرند حداقل شش ماه است. وی ادامه 
می‌دهد: »البته این مورد با رعایت همه حریم‌ها 

و بــدون قید و بند قانونی اســت. باید بررسی‌ها 
تحت نظر متخصصان و خانواده‌ها صورت پذیرد 
ــود.« ایــن فرآیند شناخت،   تا شناخت ایجاد ش
به فرد این امکان را می‌‌دهد تا قبل از وارد شدن 
به زندگی بتواند از وجود تناقضات یا مسائل حل‌ 
که ممکن است در آینده به مشکلات  نشده‌‌ای 
کند. این  کسب  گاهی  بزرگ‌تری تبدیل شــود، آ
گر  در‌حالی است که این روان‌شناس می‌گوید: »‌ا
دختران و پسران در سایه شناخت، تصمیم به 
گر این کانال شناخت به‌خوبی  ازدواج بگیرند و ا
انجام شود، قطعا قید و بندها و انتظارات نامعقول 
هم مطرح نمی‌شود. فرهنگ و سطح خانواده‌ها، 
ســن و ســـال، تحصیلات و... از‌جــمــلــه مـــواردی 
گر ازدواج دختر و پسرها در این موارد  است که ا
ک‌ها لحاظ شود،  گر این ملا به هم نزدیک بوده و ا

انتظارات مدیریت، معقول و منطقی می‌شود.«

ازدواج معقول  در سایه شناخت بیشتر
ک‌های سختگیرانه پسران پیش از ازدواج را بررسی می‌کند »جام‌جم« انتظارات و ملا

 بازنگری در انتظارات پس از ازدواج
»جاده زندگی دو طرفه است و انتظارات هر 
یک از زوجین هم باید به همین گونه باشد.« 
این را تقی ابوطالبی‌احمدی می‌گوید، چرا که 
معتقد است باید پس از ازدواج هم انتظارات 
دختر و پسر محدود شود و هریک از طرفین 
بــایــد تــا حــدی خــود را منعطف و مطابق با 
زندگی‌اش  شریک  خواسته‌های  و  معیارها 
گـــر انتخاب،  کــنــد. او همچنین مــی‌گــویــد: »ا
هم  انتظارات  باشد،  مسئولانه  و  گاهانه  آ
بر آن اســاس تعریف مــی‌شــود.« به هرحال 
ــای  ــده‌‌آل‌‌ه انــتــظــارات، رویــاپــردازی‌هــا و ای
اســت  ممکن  ازدواج  از  پــیــش  غــیــرواقــعــی 
فشار زیادی بر رابطه وارد کرده و مشکلات 
بسیاری برای آن ایجاد کند و نه تنها ازدواج را 
پیچیده‌‌تر و دشوارتر می‌کند، بلکه بر کیفیت 

زندگی مشترک نیز تاثیرات منفی می‌گذارد. 

برش


