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ن�ات� خواندن� و روان شناسانه درباره چالش ١٠ سال قبل و مصاد�ق جالبش

١٠ سال بعد به جاى ١٠ سال قبل ؟

حل جدول شماره ٧٣١٣
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افق�
جنــوب  در  اســتانى   – 1-روزگار 
کشورمان – عضو ســفارت 2- شاعر 
نوپرداز- اسود - سیاهرگ- اکسیر 
3- تــور - پاییــن جامــه – عــدل - 
تکرارحــرف- ریــز نمــرات 4- لحظه 
- شیون - بسیار – نوعى خرما - ایده 
5- بــه معنــى سیســتم اســت ولى 
حروفــش درهــم ریخته - اشــتباه- 
کارهاى عجیــب و خارق العــاده که از 
بعضى اولیا و صالحان دیده مى شود – 
رود آرام 6- تندى و سختى - کاروان 
شادى- کویر ایران  7- از خوردنى ها 
- ابزارى درچرخ خیاطــى که نخ به آن 
پیچیده مى شود - بى مو – واسطه 8- 
درك - آبى تیره - دانه- زیبا - کافى 
9- قرآن خــوان - علامــت مفعولى- 

خزنده گزنده- دسته – وقت و زمان معین 
10- درگاه - دعاى روح بخش شــب هاى 
جمعه – بدجنس و بد ذات - معطر 11-ره 

توشه -  سردارملى- کاندیدا

عمود 
1-رمان معــروف الکســاندر پوشــکین 
نویسنده روس 2- وســط – پایتخت تبت 
3- پیروان – شوربا – از دین برگشته 4- 
آخرین توان - پشیمان – رفیق 5- قصه 
- بــوى رطوبــت 6- تندرســت – بى خبر 
ازگرسنه 7- هیزم - توفان 8- بخشى از 

پا – پوشــش زنان هندى – فلزسرچشمه 
9- قمــر- نصیــب – مــرده 10- بدهى 
ها –اکنون 11- ماده رنگى قابل شســت 
و شو در نقاشــى که خاصیت پوشانندگى 
دارد - بزرگ تر12- گندم سوده - برزن 
-  زمین ســخت و ناهموار 13- شکوه گر 
جدایــى - از انواع شــنا – دلاك 14- قفا 
– همنشــین 15- نصف -  مملکت 16- 
دربست کارخانه – هر ســال 17- شک و 
گمان  – از پهلوانان ایــران زمین –  حرف 
همراهى 18- تباهى – تاخت – شمع 19- 
خرده گیرى  –  به سیاهى شب 20- بازیگر 

سریال زیر تیغ
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جدول متوسط  [شماره ٧٣١٤ ]
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افق�:       1 - آخرین زندانى نازى - شــاعر قصیده 
ســراى عهد قاجار - اندازه - کلید خــودرو 2 - 
کفش پاشنه دار قدیمى- دشمنى - رادار - رنگ 
3 - رویکرد - کلیساى تاریخى پاریس - دانه هاى 
ریز گیاهى براى مداواى سرفه هاى مزمن 4 - به 
طور دسته جمعى - از ساز هاى بادى - نوعى ماهى 
دریاى خزر - حرف دهن کجى 5 - از باشگاه هاى 
فوتبال فرانسه - ویروس کشنده سارس - گله 
چارپایان - نویسنده 6 - فاقد تحرك و پویایى- 
گیاهى معطر از خانواده شاهدانه - انگشت اشاره 
7 - یک ششم ملک - روزنامه چاپ کویت - داراى 
عیب و نقص - ســخن زیرلــب از روى نارضایتى 
8 - پول تایلنــد - پایان و آخــر - اپراى معروف 
ژرژ بیزه - هــر چیز دور ریختنى 9 - نویســنده 
کتــاب تاریخ تحــولات اجتماعى ایــران- گیاهى 
علفى از خانواده گندمیان - شهرستانى در استان 
گلستان 10 - نقاب - روستاى پلکانى گردشگرى 

نیشابور - خصلت هاى نیکو - برقرار و پا برجا 11 - 
کنیزك - هنر بوم و رنگ - پادشاه بابل که حضرت 

ابراهیم(ع) را در آتش افکند - نفس خسته
عمود :   

 1- طولانى   ترین  پل سرپوشــیده  جهــان که در 
کانادا ســت 2 - نوعى لباس بچه - اثرى به قلم 
شــاتو بریان فرانســوى 3 - کوهى در قزوین - 
آشیانه پرنده 4 - برپا ایســتادن - واحد نظامى 
5 - بدون تغییر - دعاى صبح جمعه 6 - مأنوس 
- نوعى ماشــین چاپ خودکار 7 - سخن صریح - 
گلوله خمیرى – عامل انتقال صفــات ارثى 8- با 
آلبانى و مقدونیه مرز مشترك دارد - محموله غیر 

قانونى 9 - از بحور شعر فارسى - ضمیر متکلم 
وحده 10 - قطار زیر زمینى- همســایه تبریز و 
شبستر 11 - طویل - انســان 12 - زنگ گردن 
شــتر - فرمانروا 13 - قاتل - نــام پدر حضرت 
موسى(ع) 14 - شهر مدفن تختى- قلب قرآن 
- تنها استان ایران که فقط یک شهرستان دارد 
15 - میوه لهیده و نرم شده- پستاندارى درنده 
و گوشــتخوار 16 - گدازنده زر و سیم - بعد از 
مهر 17 - سواره - بهشت ارم را بنا نهاد 18 - رها 
و آزاد - از وسترن هاى جذاب و تماشایى تاریخ 
سینما ساخته ویلیام وایلر با بازى گرى کوپر 19 - 
صندلى دندان پزشکى - بى موقع 20 - کنایه از 

حل جدول شماره ٥٢٤مطلوب و جالب توجه بودن است

جدول سخت  [شماره    ٥٢٥]
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جالب تر�ن پست ها�� �ه برا  شر�ت در ا�ن چالش به اشترا� گذاشته شده است

از تغيير نکردن پراید تا متوهم ماندن دولت مردان آمریکایی!
اگر بخواهيم نگاه� به موضوع پست ها� منتشر شده شر�ت �نندگان در چالش ١٠ سال قبل بينداز�م، با�د با 
فاصله ز�اد به پست ها� منتشر شده از ع�س ها� چهره افراد اشاره �نيم. بسيار� از چهره ها� معروف و سلبر�ت�، 
دو ع�س از خود را �ه ��� از زمان حال است و د�گر� مربوط به ١٠ سال قبل، �نار هم چسبانده اند و آن را در 
̈ گذاشته اند. در ا�ن بين م� توان به چهره ها�� همچون «مهناز افشار»، «ارژنگ  صفحه اجتماع� خود به اشترا
اميرفضل�»و « عل� مسعود� » اشاره �رد. البته بعض� افراد �م� خلاقيت به خرج داده و پست ها� متفاوت� 
منتشر �رده اند. از پست ها�� درباره ا�ن �ه در ا�ن ١٠ سال ظاهر پرا�د هيچ تغيير� ن�رده است �ا ارزش پول مل� 
�شورمان چقدر �م شده بگير�د تا ع�س ها�� از تغيير محيط ز�ست و شوخ� با چهره ها�� �ه ع�س شان در ا�ن 

١٠ سال �ا تغيير خيل� ز�اد� داشته �ا اصلا تغيير ن�رده است! در ادامه چند مورد از ا�ن ع�س ها را خواهيد د�د.

توصيه ها  متفاوت �¡ روان شناس برا  عقب نماندن از شر�ت در چالش ١٠ سال قبل

از الان به فکر ١٠ سال بعدتان باشيد!

به بهانه �¡ چالش جد�د �ه در شب�ه ها  اجتماع� محبوب شده 
است، سراغ ن�ته ها�� رفته ا�م تا بتوانيد به ع�س ١٠ سال قبل 

خودتان، عميق تر و دقيق تر نگاه �نيد.

 لطفا فقط درگير پوسته ا�ن چالش نشو�د
سؤال مهم ا�ن است �ه آ�ا ا�ن چالش، فقط ما را از نظر ظاهر و چهره، درگير خودش �رده است �ا 
به چيزها� د�گر� هم ف�ر �رده ا�م؟ مثلاً سب¸ زندگ� امروزتان با ١٠ سال پيش، چقدر فرق 
�رده است؟ آ�ا مدل اشتباهات تان مثل ١٠ سال قبل است؟ حالا �ه مشغول شمارش لا�¸ ها�� 
هستيد �ه فالوئرها� تان به ع�س تان م� زنند، م� توانيد به ا�ن ف�ر �نيد �ه آ�ا تصو�ر� را �ه 
شما از خودتان دار�د (خودپنداره) م� پسند�د؟ «خودپنداره»، شامل تصور� است �ه از ضعÂ ها، 

توانمند� ها و و�ژگ� ها� شخص� تان دار�د.

 تفاوت منِ واقع� و منِ ا�ده آل
همه ما �¸ «منِ واقع�» و �¸ «منِ ا�ده آل» دار�م. و�ژگ� منِ واقع� ا�ن است �ه افراد طور� رفتار 
م� �نند �ه واقعاً هستند بدون ا�ن �ه بخواهند نقش� باز� �نند. درست مثل وقت� �ه تنها�يد �ا در 
ارتباط با �سان� هستيد �ه با آن ها رودربا�ست� ندار�د. بنابرا�ن خودتان را همان طور �ه واقعاً هستيد، 
نشان م� دهيد. منِ ا�ده آل، شامل تصاو�ر ذهن� شما درباره ا�ده آل ها� تان است و شامل جواب ها�� 
م� شود �ه به سؤال «م� خواهم چگونه به نظر برسم؟» م� دهيد. افراد� �ه بين من واقع� و من ا�ده آل 
شان، تفاوت ز�اد� وجود داشته باشد معمولاً اضطراب بيشتر� را تجربه م� �نند چون مدام با�د درگير 
̧ چالش مجاز� استفاده �نيد  ا�ن باشند �ه چطور ا�ن تناقض را حل �نند. اتفاق خوب� است اگر از �

و از خودتان بپرسيد؛ اگر نقاب ها� اجتماع� ام را بردارم واقعاً چه تصو�ر� از خودم م� توانم ببينم؟

از ١٠ سال پيش تا امروز
حالا �ه به خاطر ا�ن چالش تا ١٠ سال قبل، دنده عقب گرفته ا�د و ظاهرتان را با امروز مقا�سه 
م� �نيد، خوب است �ه به رسمِ صداقت ببينيد آ�ا نسبت به گذشته پيشرفت هم �رده ا�د �ا فقط 
درجا م� زنيد؟ اگر دلتان م� خواسته رفتار، باورها و هيجان ها�تان را اصلاح �نيد، آ�ا موفق شده ا�د 
�ا هنوز همان چيزها� نا�ارآمد را تا امروز همراه خودتان آورده ا�د؟ �ادتان هست �ه چه هدف ها�� 
̧ رؤ�ا در ذهن تان معلق مانده اند؟ شا�د وقت� ع�س ١٠سال قبل  داشتيد؟ آ�ا محقق شده �ا مثل �
را نگاه م� �نيد، بگو�يد «چقدر ش�سته شدم» �ا نه، «چه مواد نگه دارنده خوب� داشتم �ه اصلاً ت�ون 
نخوردم!» مم�ن است صورت تان نسبت به گذشته جاافتاده باشد اما آ�ا ازنظر روان� و اخلاق�، پخته 
تر شده ا�د؟ به نظرتان فقط دوز شفافيت پوست تان �م شده �ا از درون هم احساس پير� م� �نيد؟

 از امروز تا ١٠ سال بعد
 �قرار نيست به چالش ها� ا�نستاگرام� برچسب «بد» بزنيم بل�ه م� توانيم ماجرا را طور د�گر
ببينيم و صرفاً درگير پوسته و ظاهر �¸ قضيه نشو�م. حالا �ه خيل� ها ســوار ا�ن موج شده اند، 
ــاره خودتان بيشتر  شما م� توانيد جر�ان منحصر به فردتان را بساز�د، �م� عميق شو�د و درب
ف�ر �نيد و آن را با د�گران به اشترا¨ بگذار�د. همين جاست �ه م� توانيد بــرا� د�گران هم 
مشوق� باشيد تا به خودشان بيشتر ف�ر �نند. ١٠سال بعد هم به سرعت �¸ چشم برهم زدن از راه 
م� رسد. اگر د�ر بجنبيم ما م� مانيم و �¸ ع�س از خودمان �ه تغيير �رده ا�م. آلبرت بندورا، «روان 
شناس» معروف م� نو�سد: «آدم مؤثر �س� است �ه آ�نده اش را م� سازد نه ا�ن �ه آن را پيش بين� 
 �م� �ند.» ا�ن چالش ا�نستاگرام�، فرصت خوب� است تا با هدف گذار� درست و برنامه ر�ز�، برا
ساختن آ�نده تان اقدام �نيد. بيا�يد از الان به ف�ر ١٠ سال بعدتان باشيد �ه شا�د دوباره قرار باشد در 

چنين چالش� شر�ت �نيد.

نگار فیض آبادى | کارشناس ارشد مشاوره خانواده

ا�ن روزها شب�ه ها  اجتماع� پر شده است  از ع�س ها و متن ها�� 
درباره �¡ چالش نوستالژ  �ه انگار هر روز پرطرفدارتر م� شود 
و مردم دنيا را بيشتر درگير خودش م� �ند. �اربران برا  شر�ت 
در چالش «١٠ سال قبل»، ع�س� از خودشان را �ه ١٠ سال پيش 
گرفته شده، در �نار ع�س� از زندگ� امروزشان به اشترا� م� گذارند. قبل از هر چيز 
با�د بدانيد درباره نقطه آغاز ا�ن چالش اطلاعات دقيق� وجود ندارد. برخ� حدس 
م� زنند ا�ن چالش از سياست ها  مد�ران فيس بو� �ه با �ليدواژه خاطرات از �اربران 
م� خواست ع�س ها  فراموش شده سال ها  قبل شان را منتشر و با آن ها تجد�د 
خاطره �نند، الگو گرفته باشد. ظاهرا هدف فيس بو�، تهيه بان�� از چهره ها  افراد 
در گذر زمان بوده تا بتواند نرم افزارها  هوش مصنوع� اش را �ه مسئول تشخيص 
چهره در فيس بو� است، ارتقا بدهد. البته فيس بو� ا�ن ادعا را ت�ذ�ب �رده است. 
با ا�ن حال، با�د پذ�رفت �ه به تازگ� چالش ١٠ سال قبل در جهان محبوب شده و روز 
به روز هم پرطرفدارتر م� شود. شا�د ��� از دلا�ل اصل� اش، علاقه مند  مردم دنيا 
به نوستالژ  باز  باشد. در ا�ن پرونده علاوه بر ارائه آمارها�� جالب درباره ا�ن چالش 
و مرور  بر خلاقانه تر�ن و متفاوت تر�ن پست ها  منتشر شده در همين باره، نگاه� 
روان شناسانه به ا�ن ماجرا خواهيم داشت. ماجرا�� �ه نبا�د در حد انتشار �¡ ع�س 
از ١٠ سال قبل مان در شب�ه ها  اجتماع� به آن بسنده �رد چرا�ه شا�د بتوان درس 

ها  بهتر  از آن گرفت؛ درس ها�� برا  ساختن آ�نده ا  بهتر.

پرونده

 ظر�Â با استفاده از ا�ن چالش نوشت: «همان �اوه گو��، همان 
قلدر�، همان توهم.» او در ا�ن پست نوشت: «بولتون در سال ٢٠٠٩: 
وقت حمله اسرائيل است؟ / بولتون در سال ٢٠١٩: درخواست از 

پنتاگون برا� برنامه حمله به ا�ران».

 � ا�جاد نشدن هيچ تغيير� در ظاهر پرا�د، ��� از پست ها
پربازد�د ا�ن چالش در شب�ه ها� اجتماع� است.

 انتشار ع�س ها�� از وضعيت ١٠ سال پيش و امروز چند �شور مانند سور�ه 
و �من  �ه در سال ها� اخير درگير جنگ شده اند، به خوب� نشان م� دهد 

�ه تجاوز بيگانگان و ترور�سم  چگونه آن ها را به و�رانه ا� تبد�ل �رده است.

 بعض� از �اربران شب�ه ها� اجتماع�، عمو قناد را تنها برنده ا�ن 
چالش دانستند و با انتشار ا�ن ع�س نوشتند: «١٠٠سال بعد هم همين 

 ش�ل� خواهد بود. فقط ا�نور� بوده، اونور� شده!»

 ا�ن تصو�ر به صورت �امل و واضح نشان م� دهد مواد پلاستي�� 
چطور در تمام �ره زمين پخش شده اند و از بين نم� روند.

  بعض� �اربران با نگاه� طنزآميز ، ع�س ها�� از محسن �گانه 
منتشر و  او را بازنده اصل� ا�ن چالش در جهان معرف� �ردند.

آمارها�� جالب درباره ميزان استفاده از هشتگ ها  مرتبط با ا�ن چالش

بيش از ٧ ميليون بار فقط در اینستاگرام!
 ٤ ميليون بازد�د

# 10Yearchallenge 
ا�ن هشتگ حدود چهار ميليون بار در ا�نستاگرام استفاده شده است 
و با جست و جو در د�گر شب�ه ها� اجتماع� مانند توئيتر و تلگرام هم 

خواهيد د�د �ه پست ها� ز�اد� با ا�ن هشتگ منتشر شده است.

 ٣ ميليون بازد�د
# 10Yearschallenge 

ا�ن هشتگ �ه فقط �¸ حرف s نسبت به هشتگ قبل� بيشتر 
دارد، بيش از دو ميليون و ٩٠٠ هزار بار در ا�نستاگرام استفاده 

شده است.

 ٤٠٠ هزار بازد�د
# 2009vs2019  

ــن چــالــش  ــ ــه ا� ــط بـ ــب ــرت ــا� م ــ ــ� د�ـــگـــر از هــشــتــگ ه ــ� �
2009vs2019 # است. ا�ن هشتگ نزد�¸ به ٤٠٠ هزار بار 

در ا�نستاگرام استفاده شده است.
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