
   افقي:  
شــاهکار  دســتپاچه-  و  حــال  پريشــان   -1

»سروانتس«
2- اهل ناحيه اي خاص- خطرپذيري- قانون پذيرفته شده

3- دلداده يوسف)ع(- ايست قلبي- کفش لاستيکي
4- ذره باردار- گذرگاه خون- وارد شدن- شمردن

5- مملو- تأسيسات ماهيگيري- رنگي براي خودرو
6- خصلت هاي خوب اخلاقي- انســان- روشي براي غذا 

به بيمار
7- پشت، سرنگون- ني هندي- علف خوردن دام

8- نافرمان- حرف عصايي- هماهنگ و جور
9- از افعــال ربطي- از دل انگيزترين مناطق تهران- ســوم 

شخص جمع
10- جنبانيدن- تفريق عددي از عدد ديگر- بي چيزي

11- جنبش- پايدار- پرحرفي
12- گربه عربي- نقاش مدعي رســالت- خط کش رســم- 

سلام عاميانه انگليسي
13- ميوه يلدايي- جانور مکنده- مجموعه اي از ظروف

14- مرض سر و صدا- کوزه- شامي
15- ارز ديجيتــال معــروف- نوعي روش موقــت در مواقع 

اورژانس جهت ثابت نمودن عضو صدمه ديده

 عمود ي:   
1- غذاي مجلل شــب عيد نوروز- مرکب انســان ها قبل از 

ساخت خودرو
2- ششلول- پادشاه خوارزمشاهي- نام »جيمز« نويسنده

3- شخص مورد اعتماد- بازسازي- اتحاديه اي از شرکت ها
4- ميلــه کباب پــزي- شــکرگزار- نيزه کوچک- موســيقي 

اعتراضي
5- طايفه هند و اروپايي- فحش- باريک تر از آن نيست

6- دوباره کاري- اسم دخترانه- نام ديگري براي خانم ها
7- دستور سکوت- گلي با نام فرنگي- روييده بر انگشتان

8- بي صدايي- ضعيف- اهرم
9- پزشک- ايده آل- سوي ديگر

10- آشکار- کميابي- کلاه فرنگي
11- کوچک – عداوت و خصومت- گاو مقدس مصريان

12- چاره، علاج-  ام الخبائث- اثربخش- زانوان
13- کاپيتان پيشــين تيم ملــي و بازيکن کنوني نســاجي- 

جنس برخي از ظروف آشپزخانه- خوش اندام
14- پدر- ول گشتن- اديب ايرلندي با نام »اسکار«

15- مــزه يکــي از ليموهــا- خانــم جنايي/پليســي نويــس 
انگليسي

   افقي:  
1- پرستو- فيلم »قاسم جعفري«

و  ســرودن  شــدني-  ورودي-  برگــه   -2
سرايندگي

3- رفت و آمد زياد- تل و پشته- زمان کاري
4- اندام توليد مثل قارچ ها- گرداگرد لب- هم اکنون- مثل

5- نشانه اسم مصدر- دعاها- مالي که در قبال آزادي کسي 
پرداخت شود

6- شــهري آميخته با افســانه هاي شــاهنامه- مــاه پاييزي- 
گذشتن

7- خلافکاري- کتاب »برام استوکر«- چهارچوب قاليبافي
8- آوانس و سودرساني- مقعر- مساعده

9- قرمز مايل به طلايي- اندوهگين- نظر
10- طليعه اعداد- آشنا- منتخب

11- يک زبان برنامه نويسي شئ گرا- ديپلماتيک- هواکره
12- حرف هشتم- ماشين کشاورزي- نشان مفعول- توشه 

سفر
13- عنصر شيمي آلي- دست راست- کارش سفيد کردن 

ظروف مسي است
14- از صنايع ادبي- گلزن سابق پرسپوليس- ضمير اشاره به 

جاي دور
15- پنکيک سيب زميني روسيه- شهری در »سيرالئون«

 عمود ي:   
1- گروه نظامي جدايي طلب سريلانکا- طرح سابق مدارس

2- تخته بزرگ- نوعي فرش- پارچه ابريشمي نازک
3- تشــخيص و رفع عيب خودرو- خويش انداز- مکان به 

مکان

4- احتمال آســيب- اجراي نقش- بيست ودومين حرف 
روسي- خمير پخته بر آتش

5- الهه زيبايي- شيريني کرمان- طرف و جانب
6- شــهر گلادياتورها- شــهری در خراســان رضوي- از جان 

گذشته
7- قطعــه الکترونيکي- فقدان هماهنگــي در حرکت هاي 

ماهيچه اي- خاصيت گوشي هاي امروزي
8- سياهي شهر- سوزان- تخت

9- دلير- پليدي و ناپاکي- چالک وسط شکم
10- بازيکن مياني فوتبال- قله استان کرمان- طفره

11- همان بس است- نام نيروي دريايي ارتش- جناح چپ
12- شهربازي تهران- پول »ژاپن«- دره- مخترع انگليسي

13- کشتي کوچک- پرستار کودک- آگاه
14- زلف- واحد بوکس- شجاع و مبارز

15- ســنگ قيمتــي- اثــري از »لينــدرو فرنانــدز موراتين« 
اسپانيايی

 ارقام 1 تا 9 را طوري در خانه هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون ها 
و مربع هاي كوچك 3 در 3 يكبار ديده شود
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جــــدول  سـودوکو

خيلی سخت سخت

متوسط آسان

9 6 2 7 5 8 4 3 1
5 8 1 3 9 4 6 2 7
4 7 3 6 1 2 9 8 5
2 3 6 1 8 7 5 9 4
8 4 5 9 3 6 7 1 2
7 1 9 4 2 5 8 6 3
1 2 7 8 4 9 3 5 6
3 9 4 5 6 1 2 7 8
6 5 8 2 7 3 1 4 9

6 4 3 1 7 8 9 2 5
7 8 9 4 2 5 6 3 1
2 1 5 6 3 9 8 7 4
4 5 6 9 8 2 7 1 3
9 7 8 3 5 1 2 4 6
1 3 2 7 6 4 5 9 8
8 6 4 2 9 3 1 5 7
3 2 7 5 1 6 4 8 9
5 9 1 8 4 7 3 6 2

آسان
3 1 7 4 2 6 9 5 8
2 6 8 5 7 9 3 4 1
9 5 4 1 3 8 7 6 2
6 3 1 9 4 2 8 7 5
8 2 5 3 1 7 4 9 6
7 4 9 6 8 5 1 2 3
4 8 2 7 6 3 5 1 9
1 9 6 8 5 4 2 3 7
5 7 3 2 9 1 6 8 4
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2 6 8 4 3 5 7 1 9
9 1 3 8 2 7 6 4 5
3 2 1 7 5 4 9 8 6
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4 8 5 9 6 2 3 7 1
1 5 4 2 9 3 8 6 7
8 3 2 5 7 6 1 9 4
6 7 9 1 4 8 5 2 3
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 چهارشنبه 10 آذر 1400 
 سال بیست و هفتم

 شماره 7787

جدول روزنامه  دارای دو »شرح عادی و ویژه« است. در صورت تمایل به حل دو شرح ابتدا یکی از 
شرح ها را با مداد حل کرده و سپس با پاک کردن جواب شرح اول، به حل شرح دوم بپردازید.
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تشنهیکصحبتطولانیام
پويش »گفت و گو در خانواده ها« بر اساس کدام نياز شکل گرفت؟

تا جايی که يادم 
می آيد به ما 

می گفتند هر چيزی 
را نبايد گفت و از هر 

چيزی نبايد حرف زد. 
در اين جلسات روان 

درمانی فهميدم 
حرف زدن بلد 

نيستم. اصلًا حوصله 
حرف زدن عادی 

را هم ندارم تا چه 
برسد به حرف زدن از 
احساسات و مسائلم. 

همسرم می گويد 
حرف زدن روزمره را 

هم بلد نيستم. گاه 
روزها در سکوت کنار 
هم هستيم. راستش 

من حرف زدن را 
تمرين نکرده ام

ما اصلًا ذهن خوان های خوبی نیســتیم 
و اینکــه توقــع داریم دیگران خواســته ها 
و افــکار مــا را بــدون اینکــه بیــان کنیــم 
حدس بزنند، توقعی نابجا و غیرمنطقی 
اســت. از طرف دیگر مــا در فرهنگ مان 
چیزهایی به اسم تعارف، ملاحظه کاری 
و خویشتنداری و حتی درون گرایی داریم 
کــه در همــه اینهــا عــدم بیــان منطقی، 
درســت و شــفاف افــکار و احساســات به 
نوعی ارزش شــناخته می شــود. البته در 
جاهای دیگر دنیا هم شــاید این مسائل 
باشد اما در فرهنگ ما اینها بسیار شدید 
دیــده می شــود. مثالــش هــم اینکــه اگر 
خــواب باشــیم و کســی به ما زنــگ بزند 
در  نبــودم  خــواب  می گوییــم  معمــولاً 
حالی که خیلی راحت می توانیم بگوییم 
خــواب بــودم و الان بــا صــدای زنگ تان 
بیــدار شــدم و الان حواســم هســت و در 

خدمت ام.«
بــه گفته این روانپزشــک، این فرهنگ تا 
اندازه ای قابل دفاع و درســت اســت اما 
در خیلی جاها تبدیل به نوعی خودداری 
کردن از هرگونه ابراز نظر و فکر می شود. 
در خانواده هــا و مدارس هــم به صورت 
سنتی به بچه ها یاد می دهند که بشنوند 
و همواره شــنونده باشند، اما جای حرف 
زدن تقریبــاً خالــی اســت: »اگــر دقــت 
کنید کلاس های درســی ما از مدرســه تا 
دانشگاه عملًا بیشترشان سخنرانی یک 
نفــر و شــنیدن بقیه اســت کــه در خیلی 
موارد هــم تظاهر به گوش دادن اســت. 
یعنــی حتــی در ایــن شــیوه هــم آداب 
و چهارچــوب گفــت و شــنود را رعایــت 

نمی کنیم.«
جامعه شناســان،  اخیــر  ســال های  در 
روانشناســان و روانپزشکان بسیار تلاش 
و تبلیغ کرده اند بر اســاس اصول علمی 
تغییراتی فرهنگی در ســطح خانواده ها 
و آموزشــکده ها ایجــاد کنند کــه به گفته 
این روانپزشــک مبنــای ایــن آموزش ها 
آن اســت کــه شــنونده های ســنتی ما که 
بچه های ما هستند کم کم نقش گوینده 
راهــم تــا حــدی یــاد بگیرنــد. ایــن برای 
زنــان و دختران ما هم هســت که حرف 
نــزدن و درونگرایی برایشــان یک ارزش 
به حســاب می آید. در فیلم و ســریال ها 

هم تــا مدت هــا همیــن فرهنــگ تبلیغ 
می شد. اسطوره مادر فداکار و پدر صبور 
را داشــتیم کــه کمتــر حــرف می زننــد و 
بیشتر احساسات شان را درون خودشان 
نگه می داشتند. البته در سال های اخیر تا 
حــدی به گفت و گو و اثــر آن در فیلم ها و 

سریال ها بیشتر توجه شده است.
دکتــر ضمیــر ادامــه می دهــد: »بیشــتر 
گفت و گوهــا در خانــواده حــول و حــوش 
مســائل روزمره اســت و اعضای خانواده 
لازم نیســت درباره مســائل پیچیده یا با 
کلام پیچیده حرف بزنند. مســائل حول 
و حوش کار، مســائلی مربوط به خانواده 
بزرگتــر، مســائل اقتصــادی، دوســتان و 
گاهی هــم در حجم کمتر مشــترکات در 
مسائل سیاسی و فرهنگی می تواند عمده 
محــور گفت و گوها را تشــکیل دهد. اصلًا 
لازم نیســت افراد خانواده درباره مسائل 
پیچیده حرف بزنند. همین گفت و گوهای 
ســاده اســت که آدم ها را بــه هم نزدیک 
می کند. ما در زوج درمانی هم به زوج ها 
توصیــه می کنیــم در مــدت کوتــاه باهم 
بودن چون اغلب هر دو ســر کار هســتند 
و زمــان کوتاهــی را کنــار هــم می گذرانند 
حتمــاً وقتــی را بــه گفت و گــو اختصاص 
دهند. گفت و گو از مســائل ســاده شــروع 
شــود تا به تدریج یاد بگیرند درباره افکار 
و احساسات شــان نیز حرف بزنند و از آن 
مهمتر درباره افکار و احساسات یکدیگر 
بشنوند. شخصاً با تجربه سال ها کار روان 
درمانی به این نتیجه رسیده ام که مطلقاً 
هیــچ چیز و هیچ چیــز به انــدازه گفت و 
شنود با یکدیگر درباره افکار و احساسات 
نمی توانــد موجب صمیمیت و نزدیکی 

بین افراد شود.«
شاید بد نباشــد از همین الان حرف زدن 
را تمریــن کنیــم. شــاید بــد نباشــد وقتی 
کودک مــان بلبــل زبانــی کرد تشــویقش 
تعریــف  ویژگــی اش  همیــن  از  و  کنیــم 
کنیم مثــلًا بگوییم فرزند ما خیلی خوب 
حــرف می زند. گوش کن بــودن الزاماً به 
این معنی نیســت که بچه حرفی نزند و 
مطلقاً ساکت و شنونده باشد تا مؤدب به 
نظر برســد. این ویژگی معلوم نیست در 
آینده چه اثراتی خواهد داشــت. از حرف 

زدن نترسیم و باهم گفت و گو کنیم.

حــرف زد. در این جلســات روان درمانی 
فهمیــدم حــرف زدن بلد نیســتم. اصلًا 
حوصله حــرف زدن عــادی را هم ندارم 
تا چه برســد به حرف زدن از احساســات 
و مسائلم. همســرم می گوید حرف زدن 
روزمــره را هم بلــد نیســتم. گاه روزها در 
ســکوت کنــار هم هســتیم. راســتش من 
حرف زدن را تمرین نکرده ام.« حمید از 
همان هایی بوده کــه در کودکی به خاطر 

کم حرف بودن بارها تشویق شده.
آرزو پســر 17 ســاله اش را برای درمان به 
یــک کلینیــک درمان تــرک اعتیــاد برده 
اســت. می گویــد: »از بچگــی کــم حــرف 
بــود. همه هم می گفتند چه پســر خوبی 
داری. امــا ایــن روزهــا دیگر بــه این همه 
ساکت بودن و در اتاق ماندنش مشکوک 
شــدیم تا اینکه فهمیدم ماه هاست یک 
مــاده مخدر به نام گل اســتفاده می کند. 
ایــن مــدت حتــی غــذا را داخــل اتاقش 
می خــورد و می گفت درس دارم. هر چه 
ســؤال می کــردم چیزی نمی گفــت. این 
بچه اصلًا با ما حرف نمی زند تا بفهمیم 
دردش چیست، این همه کم حرفی اش 

کار دست مان داد.«
آنها از طریق مدرسه فهمیدند، پسرشان 
معتاد شــده. ایــن مادر بارهــا می گوید از 
بچگــی بــرای کــم حــرف بودن پســرش 
تشــویقش کــرده امــا الان همین مســأله 
مشــکل ساز شده و آنها نمی فهمند توی 

سرش چه می گذرد.
ســید محســن ضمیــر، روانپزشــک و از 
اعضای پویش گفت و گــو می گوید: »این 
پویــش بســیار فرخنده که به اســم گفت 
و شــنود درون خانــواده نامگذاری شــده، 
بســیار مفیــد و کاراســت. همه رســانه ها 
بایــد درباره آن حــرف بزنند. باید بگویم 
بیــن  ارتبــاط  برقــراری  راه  اصلی تریــن 
آدم هــا از طریــق کلام اســت. مــا آدم ها 
کلام  درون  را  حس های مــان  بیشــتر 
خــود قرار می دهیــم و به یکدیگر منتقل 
می کنیم. مــا درباره افکارمــان هم عملًا 
راهی جز ابرازشــان نداریم. نوشــتن هم 
شــکلی دیگر از گفتن اســت. تقریباً همه 
پژوهش هــا اثبــات کــرده، مغــز انســان 
توانایی چندانی بــرای حدس زدن افکار 
و احساســات ابراز نشــده دیگــران ندارد. 

»عجب بچــه زبــون درازی، چقدر حرف 
بچــه  می کنــی؟  بلبل زبونــی  و  می زنــی 
کــه اینقدر حــرف نمی زنــه. ببیــن دختر 
خالــه ات رو چقدر ســاکت و حرف گوش 
کنه، یاد بگیر! بچــه باید حرف گوش کن 
باشــه.« ایــن حرف هــا را خیلی های مان 
در کودکــی بارهــا از زبــان پــدر و مادرمان 
هســتید،  مــادر  و  پــدر  اگــر  شــنیده ایم. 
شــاید هنــوز هــم همیــن حرف هــا را بــه 
بچه های تــان می زنید؛ اینکــه زیاد حرف 
نزنند یا به قول معروف بلبل زبانی نکنند 

و حرف گوش کن باشند. اصلًا بی تعارف 
خیلی از خانواده ها این ویژگی را ارزشمند 
می دانند؛ ساکت و حرف گوش کن بودن.

خیلی هــا حتــی در بزرگســالی هــم بــه 
خاطــر ایــن ویژگی هــا تقدیر می شــوند: 
»فلانــی رو می شناســی، چقدر کم حرف 
خــودش  دربــاره  هیچ وقــت  ســاکته  و 
حــرف نمی زنــه. اصــلًا نمی فهمی توی 
سرش چی می گذره. حســابی درونگرا و 
خویشــتنداره.« بد نیســت بدانید همین 
صفــات  عنــوان  بــه  گاه  کــه  صفت هــا 
پســندیده ترویج می شــود اغلــب اثرات 
زیانبــاری دارد. بچــه ای کــه از کودکــی به 
حرف نزدن تشــویق شــده در بزرگسالی 

هم نمی تواند با خانواده اش حرف بزند 
و دربــاره مســائل و احساســاتش بــا آنها 
گفت و گو کند. پسر و دختری که حتی بعد 
از ازدواج هم بلد نیستند با هم گفت وگو 
کننــد و از عواطف شــان بگوینــد ممکــن 
است دچار اختلافات زیادی شوند. شاید 
بــه همیــن خاطــر بود کــه هفته گذشــته 
دفتر ســلامت روانی ، اجتماعی و اعتیاد 
وزارت بهداشــت و درمــان بــا همــکاری 
صنــدوق جمعیــت ملل متحد پویشــی 
بــا عنــوان »گفت و گــو در خانواده هــا« را 
راه اندازی کرد و از همه رسانه ها خواست 
خانــواده  در  گفت و گــو  اهمیــت  در  تــا 
بیشــتر ســخن بگوینــد. آنهــا معتقدنــد 

روابــط فردی، خانوادگــی و اجتماعی در 
خانواده ای گفت و گومدار، بسیار متفاوت 
از روابــط در خانــواده ای بــدون گفت و گو 
اســت. افراد در این خانواده ها با عشق و 
محبــت و آرامش بزرگ می شــوند. آنها 
تأکید می کنند گفت و گو بهترین جایگزین 

برای خشونت و ناسازگاری است.
حمید و همســرش چند ماهی اســت به 
یــک روان درمانگــر مراجعــه می کننــد. 
کــه  اســت  ایــن  آنهــا  اصلــی  مشــکل 
نمی توانند از احساســات و عواطف شان 
باهم حــرف بزنند. حمیــد می گوید: »تا 
جایی که یادم می آید به ما می گفتند هر 
چیزی را نبایــد گفت و از هر چیزی نباید 

ترانه بنی يعقوب
گزارش نويس


