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سبک زندگی

جدول عادی

افقی: ‏1( تخلص شــعری زنده‌یاد ســلمان 
ـــ مقاومت و پایــداری2( میوه‌ای از  هراتی ـ
ـ فهرست  ـ جدایی‌ناپذیر ـ خانواده مرکبات ـ
ـ  غذای رســتوران3( کامپیوتــر قابل ‏حمل ـ
ـ  دختر کوروش هخامنشــی4( برادر عرب ـ
ـ اجــداد5( در آن... که  لباس زنان ارمنــی ـ
ـ  ـ بــی‌ارزش ـ بمیرم در آرزوی تو باشــم ـ
ـ سردار  مدال دوم6( ظرفیت بر حســب تن ـ
ـ  ــ نام خدا در دین یهود7( جســت‌وجوگر ـ
ـ  ـ ضمیر سوم8( گیاه رنگرزی ـ آماده‌کردن ـ
ـ یکپارچگی  گاز بالابرنده بالن9( یادداشت ـ
ـ  ــ مقابــل اقلیــت10( شــریک زندگی ـ
ـ قشون11( وســیله‌ای برای پرواز  افسوس ـ
ـ آزرده12( شهر  ــ از رایج‌ترین ابزار طراحی ـ
ـ مساوی13(  ـ فرخنده ـ ساحلی مهم کانادا ـ
ـ  ـــ آرزوهــا14( پایان ـ ســالی که در آنیم ـ
ـــ خدمتکار  مأمور عملیات دشــوار جنگی ـ
ـ نوعی خرمای مرغوب   زن15( توقیف شده ـ

جنوب ایران. 

ـ فرسوده  عمودی:  1( درجه بهسوزی بنزین ـ
ـ  ـ خوابیدن ـ ــ بسیار بخشــنده2( صاحب ـ
ـ  ـ کتف3( قرقره کاغذ ـ داشتن مال و ثروت ـ
ـ قند نیشکر4( از ابزار  پسر ملکشاه سلجوقی ـ
ـ زیستگاه مصنوعی ماهی5( از  آزمایشگاهی ـ
ـ  ـ درختی جنگلی6( معشوق ـ توابع مثلثاتی ـ
ـ آسودگی7( قبیله سرخپوست بومی  یگانه ـ
ـ  ـــ ولگردE )8 ـ ـ دزد ـ آمریکای شــمالی ـ
‌ـ  ـ اهرم جابه‌جایی اجســام ســنگین ـ زیور ـ
ـ متولد  ساز شــکوه‌گر9( شــهری در آلمان ـ
ـ  ـ بیماری گواتر10( ســوراخ‌کردن ـ شده ـ
ـ پشت‌سر امام جماعت نماز  خواب کودکانه ـ
ـ مدتی که طول  می‌گزارد11( به وجود آمدن ـ

می‌کشــد تا بیمار بی‌هوش بــه حال طبیعی 
ـ برادر  برگــردد12( از القاب امام‏علــی)ع( ـ
ـ آب  ـ از دین برگشته ـ شیرازی13( ترموسفر ـ
ـ خواهش‌های  میان بافتی14( شکم‌بند طبی ـ
ـ نشانه مصدر جعلی15(  ـ سبز تیره ـ نفسانی ـ
ـ ویژگی‌های شخصیتی و فرهنگی  پول چین ـ

ـ فطری.  فرد ـ

 جدول ویژه

افقــی: ‏1( پلیمــر مصنوعــی ســبک برای 
ـ اثری ادبی به قلم ویکتور هوگو2(  بسته‌بندی ـ

ـ بهشت3( لااله  ـ معاشــرت ـ کرم شب‌تاب ـ
ـ به‌دنیا آمدن4( بله فرانســوی  الاا... گفتن ـ
ـ گوشه‌نشــینی برای  ــ دعا بــه درگاه خدا ـ
ـ قتل  ـ بلــوری شــدن ـ عبــادت5( بطن ـ
ـ کاشف میکروب طاعون  سیاســی6( بزدل ـ
ـ  ــ دارای تشــدید7( نوعی کم خونی حاد ـ
ـ طرف8(  از مذاهب چهارگانه اهل ســنت ـ
ـ پایتخت  ـ وقار 9( مفلوج ـ بازیکن خط‏ میانی ـ
ـ  ـــ ایالتی در آمریــکا10( باادب ـ زیمبابوه ـ
ـ درخشان11( شیره  سوره پنجاه‌وهفتم قرآن ـ
ـ شکستگی‌های  ـ ســنگی زینتی ـ چغندر ـ
طبقات رسوبی زمین12( شرح و تفصیل بسیار 

ـ  ـ حرف انتخاب13( علم شــعبده ـ ــ یغما ـ
ـ طلب باران  پیوسته، پیاپی14( بخشندگی ـ
ـ ســیاهرگ15( دولت سربداران  از خداوند ـ
ـ روغنی با اســید   با حملــه او از بیــن رفت ـ

چرب کم. 

ـ  ـ محصول ســینما ـ عمودی:   1( مریض ـ
ـ تمدن  ـ بی‌نظیر ـ رفیق2( پیش‌درآمد آشغال ـ
ـ مشــک3( پرستش  قدیمی در بین‌النهرین ـ
ـ  ــ کوهی کوچک پیش‌روی خانــه کعبه ـ
ـ نوعی نمایش سنتی  معشوق4( روزه هندوها ـ
ـ معمار قصر خورنق6(  شاد5( پوســته زمین ـ
ـ امر فقهی که ترک و انجام آن  پیدا نمی‏شود ـ
ـ رود قابل کشتیرانی هلند7(  مساوی است ـ
ـ زبانی از خانــواده هندوایرانی  نوعی انگور ـ
ـ  ـ عصیان ـ ــ شــهری در یونان8( عریان ـ
ـ نگهبان گله9(  علم ستاره‏شناسی ســنتی ـ
ـ پیمان  ـ دقیقه‌ها10( اکنون ـ ـ طراح ـ اگرچه ـ
ـ گنجشک11(  تجارت آزاد آمریکای شمالی ـ
ـ صفتی برای خورشــید12(  فرمان بــردن ـ
آرایه‌ای از اعداد که مقدار آن با قاعده خاصی 
ـ دیوانگی13( تلاشگر  مشخص می‌شــود ـ
ــ در دوره ساسانیان به شهرستان می‌گفتند 
ـ زبان  ــ برداشــت محصول14( خانــدان ـ
ـ پهلوان15( پنبه  ـ منبر خطابه ـ پاکســتان ـ
ـــ از الفبای  ـــ پرنــده‌ای وحشــی ـ  زن ـ

زبان یونانی.
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کارگاه زندگی 

شماره 6992 8 اســفند 1403 چهارشنبه

 نقش بازی 
در رشد اجتماعی کودکان

بازی در لغت به معنای حرکت، جنب‌و‌جوش، سرگرمی 
و ورزش بوده و یکی از عوامل مهمی است که در رشد 
جسمی، شناختی، عاطفی، اجتماعی و حتی معنوی 

کودکان نقش دارد.
کــودک را   با استفاده از بــازی می‌توان مشکلات روانــی 
کرد و به آمــوزش مهارت‌های زندگی پرداخت.  درمــان 
کـــودک را جهت رشد  کــرد و  ــا  کنجکاوی را ارضـ حــس 
ــی و  ــاه گ ــودآ شــکــوفــایــی، خــاقــیــت، ابــتــکــار عــمــل، خ
خــودکــارآمــدی ســوق داد.  کودکان آرزوهـــای خــود را از 
طریق بازی نشان می‌دهند. علاوه بر این، بازی انگیزه 
لازم در جهت کسب تجارب اجتماعی را در کودک ایجاد 
می‌کند. کودک به‌طور طبیعی با بازی، »خود« را بیان و 
احساسات و مشکلاتش را عرضه می‌کند. بنابراین پدران 
و مادران باید امکانات و شرایطی برای کودک مهیا کنند 
کند تا استعدادهای  که بتواند آزادانه و مبتکرانه بازی 
نهفته‌اش به‌درستی شکوفا شــود. بــازی‌هــای فــردی، 
گروهی، تخیلی و فیزیکی از بهترین انــواع آن هستند. 
گرچه بازی در ابعاد مختلف روحی و جسمی موجب  ا
کــودکــان می‌شود امــا بسیاری از والــدیــن و حتی  رشــد 
کافی به نقش تعیین‌کننده بازی ندارند  مربیان توجه 
و در مواقع لزوم با کودکان همراهی نمی‌کنند و نسبت 
به بــازی هیچ‌گونه علاقه‌ای نشان نمی‌دهند و برخی 
کتفا می‌کنند  دیگر تنها به خرید اسباب‌بازی‌های زیاد ا
ــدازه در بــازی‌هــای آنها دخالت  و بعضی نیز بیش از ان
می‌کنند و اجازه نمی‌دهند که کودک خود مسائل بازی 

را حل‌و‌فصل کند.
که تنها  گزیر می‌سازند  کــودک را نا  این‌گونه والــدیــن، 
کردن  حرف‌شنو و مقلد بزرگ‌ترها باشند و با محدود 
کــودک را وادار به تقلید و تبعیت از خود  ابتکار عمل، 
کـــودک هنگام کـــردن   می‌کنند. بــنــابــرایــن از مــحــدود 

 بازی بپرهیزید.

ــلـــوغ در دخـــتـــرهـــا بــه‌طــور  ســـن بـ
ــا ۱۳ ســالــگــی  مــیــانــگــیــن هــشــت تـ
ــا ۱۴ سالگی  و در پــســرهــا بــیــن ۹ ت
ــران  ــت گـــر دخ ــود. امـــا ا ــی‌شـ آغــــاز مـ
پــیــش از هــشــت ســالــگــی و پــســران 
برسند،  بلوغ  بــه  سالگی   ۹ از  قبل 
مــی‌شــونــد؛  زودرس  ــوغ  ــل ب دچــــار 
موضوعی که می‌‌تواند در آینده‌‌ای نه‌ چندان دور باعث بروز 
ناهنجاری‌هایی شده و حتی می‌توان آن را همپای نخستین 
عواملی که زمینه‌‌ساز آسیب‌‌های اجتماعی کشور است، قرار 
داد و حالا چند سالی است که زنگ خطر این بلوغ در کشور به 
صدا درآمده است. آسیبی که از نظر جسمی، روانی، اجتماعی 
و... برای کودکان و نوجوانان تبعات سنگینی به همراه دارد. 
بلوغ زودرس یک مسأله جهانی است و هنوز دلایل مشخصی 
برای آن مطرح نشده اما با این حال گفته می‌‌شود که چاقی، 
گاهی و اطلاعات، دسترسی  تغییرات سبک زندگی، افزایش آ
نامحدود به اینترنت و شبکه‌های اجتماعی ازجمله دلایل و 

عوامل بروز آن هستند.
دوره نوجوانی و بلوغ هم از آن دست دوران‌هــای حساس و 
مهمی است که یک کودک از آن گذر می‌کند و وارد آن می‌شود؛ 
دورانی که در آن شاهد تغییرات روحی، روانی و جسمی زیادی 
در فرد نوجوان هستیم. اما گاهی اوقات روند بلوغ در سنین 
ــازه طبیعی رخ  ب از  ــازه طبیعی و همچنین بیشتر  ب از  کمتر 
می‌دهد که در هر دو صورت برای کودکان و نوجوانان آسیب 
که ممکن است همراه با  به‌شمار مــی‌رود. مشکلات شایعی 
کودک  کودکی و نوجوانی رخ دهد؛ می‌تواند  بلوغ در دوران 
یا نوجوان را تا مرز افسردگی، بیقراری، بدخلقی و پرخاشگری 

پیش ببرد و منجر به بروز مشکلات تحصیلی نیز می‌شود.

    محرک‌های بیرونی، عامل مؤثر در بلوغ زودرس

به‌دلایل  بیشتر  زودرس  بلوغ  کــه  مــی‌‌شــود  گفته  هرچند 
ژنتیکی مربوط است اما عوامل محیطی و تغییر در سبک 
کــودکــان و تمایل  کم‌‌تحرکی  زنــدگــی همچون نــوع تغذیه، 
بیش ‌از حد آنان به سکون و بازی‌های رایانه‌ای در رسیدن 
 بــه ایـــن نـــوع از بــلــوغ هــم بــی‌‌تــأثــیــر نــیــســت؛ مــســألــه‌ای که 
کـــودک و نــوجــوان هم  روشــنــک بستانچی، روان‌شـــنـــاس 
گفت‌وگو با جام‌جم  مطرح می‌کند و می‌گوید: عوامل  در 
مختلفی در بلوغ زودرس تأثیرگذار است اما از اصلی‌ترین 
کــودک و نوجوان با توجه به  علل آن بحث ژنتیک است و 
که دارد به صورت ارثی به آن دچار می‌شود اما در  ژنتیکی 
جوامع کنونی با توجه به آمار موجود، عوامل محرک بیرونی 
گاهی و  روی بلوغ تأثیرگذار شده است؛ یعنی هرچه سطح آ
دانش این نسل نسبت به شرایط و روابط بالاتر رفته و زودتر 
در جریان یکسری اتفاقات قرار بگیرند، می‌تواند زمان بلوغ 

آنها را تحت‌الشعاع قرار دهد.

    دسترسی‌هایی که منجر به بلوغ زودرس شد!

یکی از تبعات مهم در بلوغ زودرس، آشنایی زودهنگام 
ــت. بــا کاهش ســن بــلــوغ، فرد  افـــراد بــا مسائل جنسی اس
که باید درگیر مسائل جنسی می‌‌شود و با  زودتــر از سنی 
توجه به گسترش وسایل ارتباط‌جمعی و تکنولوژی، شاید 
فضای  در  این‌چنینی  محتواهای  به  هم  دسترسی‌‌اش 
مجازی و مخصوصا شبکه‌های اجتماعی بیشتر هم شده 
باشد. 0بستانچی نیز در پاسخ به این سؤال ما که دسترسی 
کودکان به فضای مجازی و دیدن محتواهای نامناسب در 
این فضا در بلوغ زودرس تأثیر دارد یا نه، می‌گوید: »‌این 

موضوع از زمان کرونا و برخط شدن مدارس بیشتر رخ داد 

کمتر و سخت‌تر  کودکان  کنترل والدین روی  و 
کودکان به‌راحتی  شد. از آن طرف هم 
به فیلترشکن‌ها دسترسی پیدا کردند. 

یک زمانی همه ایــن مــوارد در یک 
چارچوبی قرار داشت اما اتفاقات 

که بستری برای  اخیر منجر شد 
آنها فــراهــم شــود تــا کــودکــان به 

ــی دســـتـــرســـی پــیــدا  ــاتـ ــاعـ اطـ
که تا پیش از ایــن به آن  کنند 

ورود پــیــدا نــکــرده بــودنــد.« 
محتواهایی که با فرهنگ 
ــوشـــش اصــیــل  ــوع پـ ــ و نـ
ایرانی ما همخوانی ندارد 

ــات  ــام ــه و دیــــدن‌شــــان اب
ــان  ــوان ــوج زیـــــادی را بــــرای ن

ایجاد می‌کند.

    تغییرات هورمونی و رفتاری 

در بلوغ زودرس

»اولـــیـــن نــشــانــه‌هــای دخــتــران 
کــه دچـــار بلوغ  و پــســران 

زودرس می‌شوند، بیشتر با عوامل جسمانی آغاز می‌شود.« 
این را روشنک بستانچی به ما می‌گوید، چرا که بر این باور 
است رفتارها وابسته به تغییرات هورمونی است و خود را 
به‌صورت جسمانی و روانی نشان می‌دهد و اینها با یکدیگر 
همسو هستند. نشانه‌های رفتاری همچون زودرنج شدن، 
پرخاشگری و تغییر در ادبیات، تغییر در سلیقه‌، عاشق 
استقلال و داشتن فضای شخصی از‌جمله مواردی است 
که در کودکان و نوجوانانی که به بلوغ زودرس 
ــار مــی‌شــونــد، مــی‌بــیــنــیــم. البته  دچــ
ایـــن روان‌شـــنـــاس هــم می‌گوید 
تغییرات  کــه  ایــن‌گــونــه نیست 
هــورمــونــی و جسمی شــروع 
ــا رفــتــاری  ــده بــاشــد امـ شـ
مکمل  ایــنــهــا  بلکه  نـــه؛ 
این  همه  با  یکدیگرند. 
کردید  گر حس  تفاسیر ا
ــه تــغــیــیــرات شگرفی  ک
فیزیک  و  رفــتــار  در 
ــان ایـــجـــاد  ــ ــدت ــ ــرزن ــ ف
ــد دچـــار  ــای ــب شـــــده، ن
ترس و اضطراب شوید 
و بخواهید این موضوع را 
مخفی کنید؛ بلکه حتما باید به 
یک روانپزشک یا روان‌شناس مراجعه 
ــــرده و از ســطــح ایـــن مــســألــه و  ک
ــزان آســــیــــب‌‌زا بـــودنـــش  ــ ــی  مــ

مطلع شوید.
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یادداشت

در زندگی همه ما انسان‌ها، مطالعه یک فعالیت ضروری و 
کتاب خواندن، مغز را طوری  تأثیرگذار محسوب می‌شود. 
تحریک می‌کند که تماشای تلویزیون یا گوش دادن به رادیو 
نمی‌تواند چنین کاری را انجام دهد چرا که مغز درگیر شده 
و اصطلاحا ورزش می‌کند. از طرفی خواندن کتاب تأثیرات 
مثبتی روی مغز دارد. با خواندن کتاب می‌توانید بیماری 
آلزایمر و زوال عقل را از خود دور کنید، پس بهتر است هر شب 

قبل از خواب حداقل دو صفحه کتاب بخوانید؛ این کار باعث 
می‌شود مغز شما قدرت بیشتری برای انجام فعالیت‌های 
روزانه داشته باشد. تحقیقات نشان داده افرادی که از سنین 
پایین مطالعه داشتند و به شکل مرتب کتاب می‌خواندند، 
کلامی و آزمون‌های ضریب هوشی عملکرد  در آزمون‌های 
بهتری را از خود نشان می‌دهند. با این حال خواندن کتاب، 
حافظه فرد را تقویت می‌کند چون مطالعه مانند محرکی 

ــادآوری کلمات مجبور  کــرده که فرد را به یادگیری و ی عمل 
می‌کند. هوش سیال، بخشی از هوش هیجانی است که به ما 
کمک می‌کند تا در موقعیت‌های حساس و زمانی که با یک 
مشکل مواجه می‌شویم، بتوانیم راه‌حلی برای مقابله با آن 
پیدا کنیم. تحقیقات نشان داده که مطالعه کردن به شکل 
کاملا مستقیم، روی قسمتی از مغز ما که هوش سیال در آن 

قرار دارد، تأثیر می‌گذارد. 

 تأثیر مطالعه 
بر مغز
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