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 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

خیلی سخت سخت

متوسط آسان

5 8 4 6 1 9 7 3 2
9 1 7 3 2 5 6 8 4
3 2 6 4 7 8 5 9 1
4 5 8 9 3 6 1 2 7
1 9 3 7 5 2 8 4 6
6 7 2 8 4 1 3 5 9
7 3 5 2 6 4 9 1 8
8 4 1 5 9 7 2 6 3
2 6 9 1 8 3 4 7 5
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1 8 6 2 7 5 9 3 4
7 2 3 1 9 4 6 5 8
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1 7 3 5 6 4 9 8 2
2 9 8 1 7 3 4 5 6
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تابمیآوریم؟
روایت هایی از غم جمعی ناشی از کرونا

الان در شرکت ما، 
یک طبقه بیشترشان 

کرونا گرفته  اند. هر روز 
می  شنویم که فلانی 

بستری شد و آن یکی 
حالش بد است. آدم 
مگر چقدر توان دارد. 

کاری جز دلداری 
دادن نداریم. وقتی 

تماس می  گیرم و 
حال همکاران بیمارم 

را می  پرسم، از حال 
بد و ضعفشان ترس 

برم می  دارد. آدم 
بهشان امیدواری 

می  دهد و می   گوید 
زود خوب می  شوی اما 
حتی خودم هم دیگر 

به این حرف  ها باور 
ندارم

می   گیــرم و حــال همــکاران بیمــارم را 
بــد و ضعف شــان  از حــال  می   پرســم، 
بهشــان  آدم  مــی   دارد.  بــرم  تــرس 
امیدواری می   دهد و می   گوید زود خوب 
می   شــوی امــا حتی خودم هــم دیگر به 
این حرف   ها بــاور ندارم. در واقع خیلی 
ناامیدم چون آنقــدر خبرهای ناگوار در 
این مدت شــنیده   ام که واقعیتش دیگر 
جای امیــدواری نمی   ماند. طــرف تا دو 
هفته پیش داشــته راه می   رفته و ســالم 
بوده، یــک هفته افتاده توی خانه و یک 

هفته هم در بیمارستان و تمام. 
 ایــن خبرها را هر روز می   شــنویم. صبح 
که می   خواهم از جایم بلند شــوم، توان 
نــدارم. فکــر می   کنــم بالاخــره ویروس 
ســراغ خــودم هــم می آید و شــاید توان 
نداشــته باشــم در مقابلــش مقاومــت 

کنم. چه بگویم، کاملًا افسرده ام.«
بــرای ســمیرای 33 ســاله هــم امســال 
اولین سالی اســت که نتوانسته پایش را 
از شــهر بیرون بگذارد و برای کسی مثل 
او که عاشق مســافرت است، این یعنی 

غصه عالم.
تنــم  بــه  ســال  یــک  خســتگی  »تمــام 
مانــده. مــن در یک شــرکت دارویی کار 
می   کنــم و زمانــی که همه دورکار شــده 
بودنــد، ســر کار می   رفتــم. تا شــب عید 
سر کار بودم در حالی که هر سال همان 
موقع آماده ســفری می   شدم که از قبل 
برنامه ریــزی کــرده بــودم. بلیــت ســفر 
عیــد امســالم را هــم رزرو کــرده بودم و 
قرار بــود بروم کیش که بــه خاطر کرونا 
بــه هــم خــورد. بعــدش هــم کــه رفتم 
ســر کار و تــا حــالا یــک روز هــم دورکار 
مرخصــی  همــان  برعکــس،  نبــوده   ام. 
را هــم کــه هرســال می   گرفتــم دیگر به 
زور موافقــت می   کننــد. مرخصــی هــم 
البتــه بگیــرم که چه کار کنم وقتی ســفر 
نمی   شــود رفــت. بــه خــدا مثــل روبات 
شــده   ام. فقــط مــی   روم ســرکار و  برمی 
گــردم خانه. اینقــدر بی   کیفیــت زندگی 
کــردن بــه چــه دردی می   خــورد؟ آدم 

فقط زنده است.«
کیفیــت زندگــی پایین آمــده. غمگین و 
افســرده   ایم و فکــر می   کنیم حــال همه 
مــان بد اســت. انــگار همگی بــا هم در 

یک گرداب گیر افتاده   ایم.
دکتــر علیرضا شــایانفر، روانشــناس در 
ایــن بــاره اینطــور می   گویــد: »مــا وقتی 
می   شــویم  روبــه رو  اجتماعــی  غــم  بــا 
در کنــار آن بایــد از اصطلاحــی بــه نــام 
کنیــم.  صحبــت  هــم  »تــاب  آوری« 
تــاب آوری یا تــاب آوری روانــی در واقع 
ظرفیتــی اســت کــه در برابر اســترس و 
فاجعــه مقاومــت می  کنــد کــه البتــه به 
این معنا نیســت کــه اســترس را از بین 
می   بــرد بلکــه تــوان مقاومــت بــه فــرد 
می   دهد. وقتی دچار مشــکل و گرفتاری 
می   شــویم، احســاس غم پیدا می   کنیم 
احساســات  از  وســیعی  طیــف  بــه  کــه 
دیگــر می   رســد. اینجاســت که افــراد به 
واســطه همان تاب   آوری خودشان را در 
اصطلاح عامیانه ســرپا نگــه می   دارند. 
تــاب آوری منجــر بــه رشــد افــراد در به 
دســت آوردن تفکــر و مهارت   های خود 
مدیریتی می   شــود. البته تــاب  آوری در 
همه افراد یکســان نیســت. در واقع اگر 
دقیق تــر بخواهــم بگویم این اســت که 
تــاب آوری یــک مهارت اســت که همه 
به یک نســبت از آن برخوردار نیســتند. 
افــرادی کــه بــه میــزان بیشــتری از این 
را  آن  قابلیــت  برخوردارنــد،  مهــارت 
پیــدا می کننــد که بیشــتر با مشــکلات و 
ســختی ها سازگار شــوند و پس از سپری 
شدن شرایط سخت و مصیبت، زندگی 
خــود را بازســازی کننــد. بــه اصطــلاح 
پذیرترنــد.  انعطــاف  اینهــا  می   گوییــم 
ممکن اســت حتی اینطور درباره شــان 
بگویند که ســنگدل و بــی عاطفه   اند اما 
در واقع تاب آوری شــان بیشتر است. در 
شــرایطی هــم الان گرفتار آن هســتیم، 
بعضی افراد توان و تاب آوری بیشــتری 
کمتــر  تاب آوری شــان  برخــی  و  دارنــد 
اســت و بالطبــع واکنش های احساســی 
بیشــتری نشــان می   دهنــد و حــس غم 
و انــدوه در آنهــا پایدارتر اســت. توصیه 
بــاب  شــرایط  ایــن  در  مــردم  می   کنــم 
گفت وگــو را بــاز نگــه دارنــد. بــا هــم از 
طریــق تلفن یــا تمــاس ویدئویی حرف 
بزنند و از احساسات شــان بگویند. خود 
ایــن حــرف زدن خیلــی کمــک کننــده 

است.«

خانواده پرجمعیتی هستیم و همچنین 
حمایتگــر و همیــن خیلی کمــک کننده 

است.
»دســت و دلــم به هیــچ کاری نمی   رود. 
دائم دوســت دارم یک گوشه بنشینم و 
گریه کنم. اوایل قرنطینه باز یک ذوق و 
شــوقی برای انجام کارهای عقب افتاده 
در خانــه بود. همین کــه می دیدم همه 
شــرایط مان مثــل هــم اســت و در همه 
جــای دنیــا مــردم تــوی خانه هســتند و 
خودشان را ســرگرم می   کنند خوب بود. 
الان آدم نمی   دانــد چــه کار کنــد. تــوی 
خانه با بچه   ها واقعاً ســخت است. دو تا 
بچه دبستانی که توی خانه باید مجازی 
درس بخواننــد، کلافه   ام کرده اند و هیچ 
کاری هــم نمی   توانــم بکنــم. امــا تمــام 
این   هــا به کنــار، اینکــه دائــم باید غصه 
پــا  از  را  آدم  بخــوری،  را  بری هــا  و  دور 
می   انــدازد. تــوی همین مــدت خواهرم 
خــوردم  غصــه  آنقــدر  و  گرفــت  کرونــا 
که داشــتم مریــض می   شــدم. خواهرم 
خوب شــد، بچه   اش گرفــت. اصلًا تمام 
مدت تحت فشــار بودیم. بــه خدا دیگر 

نمی   کشم.«
این   هــا حرف   هــای محبوبــه اســت. 35 
ســاله و خانــه دار. او می   گویــد تا به حال 
ایــن حــس اندوه و غــم را به این شــکل 
تجربــه نکرده و در کل هم همیشــه آدم 
ســرزنده و اهــل بگــو و بخندی بــوده اما 
حــالا حتــی حوصلــه بچه   هــای خودش 
را هــم ندارد. همســرش پیشــنهاد داده 
به روانشــناس مراجعه کند اما خودش 
علاقــه   ای به ایــن کار نــدارد و از نظرش 
هزینه   اش زیاد است و بهتر است در این 

شرایط از این جور خرج   ها نکنند.
نفــر   300 بــه  دارد  کشــته   ها  »آمــار 
نزدیک می   شــود. در این شــرایط چطور 

می   توانیم عادی زندگی کنیم؟«
کــه  را مهــدی 40 ســاله می   گویــد  ایــن 
کارمنــد یــک شــرکت خصوصی اســت. 
او ادامــه می   دهــد: »الان در شــرکت ما، 
کارکنــان یــک طبقــه بیشترشــان کرونــا 
گرفته   انــد. هــر روز می   شــنویم که فلانی 
بســتری شــد و آن یکی حالش بد است. 
آدم مگــر چقــدر تــوان دارد. کاری جــز 
دلــداری دادن نداریــم. وقتــی تمــاس 

این روزها کارمان شده آرزوی شفا برای 
آنهــا که بیمارند و تســلیت بــه خانواده 
تــازه درگذشــتگان. هــر روز منتظریم تا 
آمــار اعلام شــود. چند خانــواده دوباره 
عزادار شــدند؟ تعداد ابتلا چقدر است، 

تعداد بیماران بدحال چطور؟
اینهــا مــدام در ذهــن مــا می   چرخنــد. 
اوضاع حتــی از روزهای اول شــیوع هم 
بدتــر اســت. آن موقــع امــا شــاید ایــن 
حال بد را به این شــدت نداشــتیم. فکر 
می   کردیــم چنــد ماهــی طول می   کشــد 
و بالاخــره راهــی پیدا می   شــود. شــرایط 

غیرعــادی، موقــت بــود برایمــان. حالا 
ولی با کرونا وارد نیمه دوم ســال شدیم 
و دیگــر می   دانیــم بــه ایــن زودی خیال 
رفتن نــدارد. تمام این   ها مــا را غمگین 
می   کنــد. بی   حوصله   ایــم و دل و دمــاغ 
نداریــم. بــا هم شــوخی نمی   کنیــم و به 

زور می   خندیم. ما غمگینیم.
»تو یک گوشــه   ای از شــهر نشسته   ای اما 
فکــر و خیال رهایت نمی  کند. فکر اینکه 
مــادرت قرنطینــه اســت در خانــه، آن 
هم مــادری که اصــلًا بــه تنهایی عادت 
ندارد و پدری که در بیمارســتان اســت، 
رهایــت نمی   کنــد. مــن از خانــه دائم با 
مــادرم کــه می   دانــم چقــدر از تنهایــی 

وحشــت دارد حــرف می   زنــم امــا پدرم 
دسترســی  او  بــه  و  اســت  بیمارســتان 
نــدارم. آدم چــه حالــی دارد جــز اینکه 
دائــم بغــض در گلویــش اســت. گاهی 
ایــن بغــض می   ترکــد و گریــه می   کنــی. 
ناراحــت  قلبــش  پــدرم  می   کنــم  فکــر 
اســت و نکند کرونا تأثیــر بدتری رویش 
بگذارد. یا اینکه فکر می کنم نکند خوب 
بــه او رســیدگی نکننــد. بعد مــی روی و 
آمــار مــرگ و میرهــا را چــک می   کنی و 
مالیخولیایی می   شــوی و نمی   دانی ســر 
عزیــزت دارد چــه بلایــی می   آیــد، الان 
نفســش تنگ اســت یــا نه. اگر نفســش 
بــالا نیاید، چــه؟ دائم این ســؤال   ها را از 

خودت می   پرسی. سختی   اش این است 
که هیچ کاری از دســت آدم برنمی   آید. 
دائم از برادرم حال پدرم را می   پرسیدم 
و او هم خبر خاصی نداشت چون پدرم 
در آی ســی یــو بــود. همیــن بــی خبری 
وحشــتناک اســت. همین حس ناتوانی 
کــه در ســطح کلان می   بینــی. این همه 
مبتــلا می   بینــی و هیچ کاری از دســتت 
برنمی   آید. در عین ناتوانی، یک خشــم 

بزرگ وجودت را فرا می   گیرد.«
ایــن را فریــده می   گویــد کــه پــدر و مادر 
او  هســتند.  کرونــا  درگیــر  بــرادرش  و 
ادامــه می   دهــد: »خانــواده اینجا خیلی 
مهم اســت و نقــش حمایتگــر دارد. ما 
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