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 شماره 7578  

 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 یكبار دیده شود
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جــــدول  سـودوکو

خیلی سخت سخت

متوسط آسان

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

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

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

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

خیلی سختسخت
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   افقي: 
1- محل عرضه کالا- کشک سیاه

2- مستقیم- خوراک فرنگي- زبان مردم 
»سوئد«

3- داراي یک اسم- رودی در »فرانسه«- فریاد بلند
4- غمگین- ضمیر سه کیلویي!- سخن چین- نه عامي

5- مروارید- یارو- دوستدار و مهربان
6- آن سوي- کلاغ- حرف فاصله

7- امام ششم)ع(- ماتم زده- قصد، آهنگ
8- تکیه دادن- سوغاتي از کشمیر- واپس راني

پتــک  »ســپاهان«-  چــپ  دفــاع  گنــدم-  حاصــل   -9
آهنگران

10- ساز پر سوز- حوض و خزانه حمام- جیره مقرر
11- لزوم امري- امضا- حالت موي خشک

همــان    بي مهــار-  هدیــه-  ســبزیجات-  ویتامیــن   -12
»سیب« است

13- تابناک- تازه رسیده- برابري
14- مکر و مردم فریبي- رونده- ظرف آزمایشگاهي

15- غذاي محلي »کرمان«- گلی زینتی
 عمود ي: 

1- بازیگر فیلم »ستاره بازی« )روی پرده سینما(- شهری 
در شمال »فرانسه«

2- شهری در استان »مازندران«- کوتاه ترین فرم فعل- 
مقابل تندي و سرعت

3- هوو- کشیده شده- کارگردان »بن هور«
4- زمســتان عربــي- محــروم و بي نصیــب- برآمدگي 

لاستیک- عضو تنفس
5- پر و آکنده- لپ تاپ سبک- نام »بلاتر« رئیس سابق 

فیفا
6- نشانه اسم مصدر- به حد کمال نرسیده- باغباني که 

تاک پرورش مي دهد
7- سرسرا- کشتي جنگي شکاري- ریاکار

8- کیسه برنج- قدم هاي بزرگ- غذاي سبزیجاتي
9- استواري و پایداري- عظیم الجثه- خانه بزرگ

10- خارپشــت- اولین نخست وزیر هند پس از استقلال 
این کشور- همان »بس« است

11- معاون هیتلر- مدرسه ها- نوعي تب
12- نیرو و توان- شــبکه رایانه اي- پشــت سر هم- توبره 

ورزشکاران
13- بیخ ریواس- ناشناس- همسر ابراهیم نبی)ع(

14- آخرین لحظــه روز دیدار- بي پروایي- کوچک ترین 
عضو سازهاي زهي/آرشه اي

15- ســیاره عطارد- فیلســوف و ریاضیدان بزرگ و بنام 
قرن هفتم هجري

   افقي: 
1- پارچه نخي سبک- ارز دیجیتال

2- وقت- فیلسوف عصر روشنگري- 
ژنتیک

3- از عناصر فلزي- ابله- امروزي
4- آسمان جل- منقار- جانشین- ماه سریاني

5- رودی در »روسیه«- ایوان- فراوان
6- بزرگ تریــن مــدار زمین- نشــاني پســتي- پیشــوند 

فقدان

7- بي خــود و بي جهــت- فیلــم »تهمینــه میلانی«- 
صداي بال پشه

8- یاقوت زرد- ماه فوتبالي- دهکده
9- بــام زاگــرس- نوعــي خودروي شــورلت که بســیار 

خاص است- ماده ژلاتیني موجود در گیاهان
10- کلام چوپان- به هم چسبیده- از احجار کریمه

11- آشي که با آرد درســت کنند- ناحیه تحت فرمان- 
دو یار هم قد!

12- دختر- پدر عربي- پرنده دریاچه- داوري به حق
13- مخمصه- تومان خودماني- کیسه زر

14- کشیک- گواهان- دسته
15- فیلمي از »جواد هاشمی«- دومین پادشاه دودمان 

افشاریه
 عمود ي: 

1- اثر »ولتر«- زمان
2- کشور اروپایي- فرآورده هاي شیري- راه خروج

3- کپي DVD- شهری در »غنا«- تذکر
4- امر به شنیدن- ســاز و برگ جنگ- صداي مرغابي- 

قوم آتیلا
5- واحــد پــول »ترکمنســتان«- از مقاطــع تحصیلــي 

دانشگاهي- نت منفي
6- سطح- سرمربي »لیورپول«- برخورد کردن

7- نیمتنه زنانه- قند سوخته- جودوي چیني
8- جوهر مازو- نغمه- غذاي ایراني

9- نوچه- بدون میکروب- صنف
10- خودروي آلماني- یار »عذرا«- رنجوری

11- داخل- حامل- شهري نزدیک »سنندج«
12- سفید مایل به زرد- صداي لاستیک پنچر- مارکي بر 

کامیون کشنده- صندلي تشریفاتي
13- مجبور شده- گشادگي- خوش گذران

14- مدینه سابق- یکتا- استاني در »ترکیه«
15- متعفن- نویسنده شیلیایي »جنگل کوتوله ها«

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.

یک جـدول با دو شـرح
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جدول 
ویـــژه

123456789101112131415

تسارعافدزپوتخپ1

یرتشمکلکلارجا2

رایدموزلنینار3

هبلمهردزاملا4

انلاهسیسدتا5

انمیتیوپاکتل6

یدقکمایپارجم7

ناریاادابهدنیاپ8

درواگنرمهتشی9

ههسبلاشالتوک10

نررنورکییرم11

میباالاوزتخت12

ازریمزنطندعوم13

یویکماگلکیجات14

یمدیپایسانشبصع15

123456789101112131415

یسانششورتلامبت1

مادعاراچایشیپ2

یروتدیدشدنبده3

نولعادوراکاخ4

فیرشنکشخیدی5

اهروابوتلاپر6

سرتسکلفرریخا7

کاتنیلککماربراب8

لتاقبهاومینا9

رراتفرلکیسمد10

وچشوخیملاوج11

دشرلرشجنروبل12

راویدهتسدهلدا13

مییلریاوگریوم14

ییاکاکقرشممایپ15

صبوریم سنگ نیستیم
راه های جلوگیری از فرسودگی شغلی کدام است؟

ترانه بنی یعقوب
گزارش نویس
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»فرســودگی در اثر شفقت« شاید این عنوان 
دربــاره  آیــا  نباشــد.  آشــنا  برایتــان  چنــدان 
فرســودگی شــغلی حرف می زنیم؟چه نوع 
فرسودگی؟ فرسودگی بر اثر ساعات طولانی 

کار؟ فرسودگی بر اثر جنس کار؟
 ایــن عنــوان وبینــاری بــود که چنــد روز قبل 
برگزار شــد و هدفش شــکل گرفتن گفت و گو 
بیــن روانپزشــکان و کنشــگران اجتماعــی و 
کســانی بــود که شغل شــان با انســان ها ســر 
و کار دارد؛ فرســودگی ای کــه در اثر شــفقت 
کاری بــه وجود می آید. راســتی هیچ وقت با 
خودتان فکر کرده اید یک پرســتار یا پزشــک 
کــه دائــم بــا  مــردم ســر و کار دارد بعــد از 
مدتی چطور می توانــد با انبوهی از رنج کنار 
بیایــد؟ امدادگران چطور؟ آنهــا که دائم در 
مناطق پــر بحران رفت و آمد می کنند؟ یک 
روزنامه نــگار چطــور؟ کســی که دائــم میان 
مردم و پای درددل آنهاســت؛ رنج دیدگان 
را از نزدیک می بیند و رنج آنها را  برای شما 

در قالب کلمات و تصویر بیان می کند.
در ایــن وبینــار که بــه منظور پاســخ دادن به 
همین سؤالات برگزار شد، یک امدادگر، یک 
روزنامه نگار و یک کنشــگر اجتماعی تجربه 
زیســته خــود را مطــرح کردند و دکتــر مریم 
از فرســودگی  رســولیان راه هــای پیشــگیری 
از  را بررســی کــرد؛ موضوعــی کــه بســیاری 
روانپزشــکان معتقدنــد خیلــی کــم بــه آن 

پرداخته شده است.
جمعیــت  مدیرعامــل  بختیــاری،  احمــد 
ایــران و امدادگــر  غیردولتــی خانــه نجــات 
جمعیت هلال احمر، تجربه سال ها حضور 
در بحران هایی چون ســیل و زلزله را داشــته 
و در ایــن وبینــار نماینــده امدادگــران بــود: 
»گاهی یک امدادگر بدون تجربه و آموزش، 

ناگهــان بــه یــک بحــران ورود می کنــد. باید 
بپرسیم وقتی یک امدادگر با حمایت روانی 
آشــنا نیســت یکباره چطور وارد بحران های 
جدی و بلایا می شود؟ من احساس می کنم 
کســانی کــه به طــور حرفه ای وارد می شــوند 
کمتــر آســیب می بینند تــا آنهایی کــه بر اثر 

احساسات وارد این حوزه می شوند.«
بختیــاری در ادامه درباره تجربه زیســته اش 
در زلزلــه کرمانشــاه و ســیل های ســال های 
اخیر اشــاره می کند:»کرمانشاه شــاید اولین 
زلزلــه ای در کشــور بــود که مــا بــا ترافیک 5 
کیلومتری کمک های مردمی روبه رو شدیم 
بــود بدانیــم چــرا مــردم  و برایمــان مهــم 
تــلاش می کنند خودشــان به منطقــه بیایند 
و چرا کمک هایشان را از طریق دستگاه های 
متولــی ارســال نمی کنند؟ وقتــی این تعداد 
انســان وارد منطقه آســیب دیده می شــوند، 
کمتــر  و  کمتــر  حرفــه ای  رفتارهــای  قطعــاً 
می شــود. ما فردی را در کرمانشاه دیدیم که 
همه اعضای خانواده اش فوت کرده بودند؛ 
یک خانه سه طبقه که همه ساکنان آن فوت 
شده بود و این فرد فقط زنده بود. حال شاید 
در ظاهر ســاده باشــد برویم با کسی که همه 
اعضای خانواده اش را از دســت داده حرف 

بزنیم اما موضوع به این سادگی نیست.
روانشــناس  یــک  گروه هــا  ایــن  از  یکــی  در   
بــا مــا همــراه بــود کــه تــازه کار بــود و میزان 
گفت و گوهایــش بــا همــان فــردی کــه همه 
اعضــای خانــواده اش را از دســت داده بــود 
خیلــی زیــاد بــود و هــر روز چنــد ســاعت بــا 
ایــن فرد حــرف می زد. تا چنــد روز اول همه 
چیــز عادی بــود امــا از روز چهــارم فهمیدم 
امدادگری که همراه ماست خودش بشدت 
شــرایط  و  اســت  ناراحــت  و  شــده  آشــفته 
روحــی مناســبی نــدارد. یعنی آنقــدر درگیر 
موضوعــات مربوط بــه این خانواده شــده و 
اســتراحت نکرده بود که خــودش هم دچار 

آســیب شــد. در گروه های امــدادی حرفه ای 
دنیا همیشــه مددکار و مشــاور و روانشــناس 
هست و در خیلی از حوادث و بلایا سیستمی 
هســت کــه اگــر یــک امدادگــر در وضعیــت 
سختی قرار گرفت می تواند از مرخصی های 
ســه روز تــا یــک هفتــه  اســتفاده کــرده  و بــا 
مشــاور و مــددکار صحبــت کنــد و فعالیــت 
ورزشــی و تفریحی داشته باشد. اما این را در 
سیستم خودمان نمی بینیم. استمرار دیدن 
صحنه هــای دلخراش و شــنیدن تجربه های 

هولناک فرسوده کننده است.«
 یــک روزنامــه نگار حــوزه اجتماعــی هم که 
بیشــترین تجربــه اش در حــوزه آســیب های 
اجتماعی بوده و روزنامه نگار میدانی اســت 
از تجربه هایش می گویــد: »یک روزنامه نگار 
فقــط در محــل پرتنش حضــور نــدارد بلکه 
بعــد از آن باید بارها با همان صحنه مواجه 
شــود. بایــد فایل هــای صوتی را گــوش دهد 
و تصاویــر را دوبــاره ببینــد و ایــن درگیری تا 
زمانــی که گزارش اش را بنویســد پیوســته با 
او است. او باید چشم در چشم سوژه  بدوزد، 
با او احســاس همدلی کنــد و حرف هایش را 
ساعت ها بشنود تا بتواند روایت تأثیرگذاری 
ارائــه دهــد. اتفاقــی کــه می افتــد این اســت 
کــه بعــد از مدتــی دچار بی حســی می شــود 
کــه این به هیــچ وجــه معنایــش بی تفاوتی 
نســبت به آنچه می بیند و می شــنود نیست 
بلکــه از دیــدن حجــم زیــاد و رنــج دیگــران 
کرخت می شود. خیلی اوقات ما از خودمان 
بــه دیــدن فاجعــه عــادت  آیــا  می پرســیم 
بــه  نســبت  مــا  حساســیت  آیــا  کرده ایــم؟ 

موضوعات غمناک از دست رفته؟«
مینــا کامران، کنشــگر و تســهیلگر اجتماعی 
اســت در روســتاهای سیســتان  چنــد ســال 
او  می کنــد.  داوطلبانــه  کار  بلوچســتان  و 
جامعــه  در  ناامیــدی  »وقتــی  می گویــد: 
افزایــش می یابــد از مــا که فعــال اجتماعی 

هستیم انگار بیشتر توقع می رود که حالمان 
خــوب باشــد و گاهــی ما را مجســمه ســفت 
و ســختی می داننــد کــه باید صــدای همه را 
بشــنویم و همیشــه محکــم بمانیــم اما این 
تصویــر درســتی نیســت. رفــت و آمدهــا و 
برخورد با آدم هایی که هزار مشکل دارند تو 
را شــکننده می کند اما نمی توانی دردهایت 
را بروز بدهی. اینها به علاوه محدودیت های 
دیگر، یــک داوطلب را که به خاطر عشــق و 
علاقه اش کار می کند واقعاً فرسوده می کند. 
گاهــی ادارات و گاهی در ســطوح بالاتر برای 

تو محدودیت هایــی ایجاد می کنند که واقعاً 
کنشگر اجتماعی را خسته می کند.«

مریــم رســولیان، روانپزشــک و عضو هیأت 
علمی دانشــگاه علوم پزشــکی ایران بعد از 
شــنیدن حرف های این فعالان و کنشــگران 
می گوید: »من درباره شــفقت و فرســودگی 
صحبت می کنم. کســانی که شغل شــان سر 
و کار بــا  رنج دیگران اســت. مثــل معلمان 
و پرســتاران. شــما با موجودی به نام انسان 
کار می کنیــد کــه غیر قابل پیش بینی اســت 
بــرآورده  توســط شــما  کامــلًا  نیازهایــش  و 

شــرایط  در  بایــد  امدادگــران  نمی شــود. 
ســخت بــا انســان ها کار کننــد کــه ایــن خود 
بستر فرســودگی را فراهم می کند. گزارشگر 
اجتماعی با مردم برخــورد می کند و بلایا و 
مصایبی را گزارش می کند که بســتری برای 
خســتگی و فرســودگی فراهم می آورد. یکی 
از علائم فرسودگی خستگی هیجانی است؛ 
اینکــه می گویی این کار فایده نــدارد و دیگر 
تحمــل اســترس نــدارم. وقتــی در کارمــان 
تحمــل انتقاد نداریم یعنی داریم خســته و 
فرســوده می شویم. پزشــکانی که زیاد بیمار 
می بیننــد این را زیــاد تجربه می کنند چراکه 
باید دائماً به  آه و رنج های افراد دیگر گوش 
بدهنــد. نکته دوم مســخ شــخصیت اســت 
یعنــی انگار آن آدم کس دیگری می شــود و 
ظرفیتش کم می شود این همان کرختی ای 
اســت کــه روزنامه نــگاری کــه اینجــا حــرف 
زد دربــاره اش گفــت، ایــن به خاطر شــدت 
احساســات و محرکاتــی اســت کــه شــخص 
دیــده و کرخت شــده اســت. در بحران ها تا 
یک جایی این کرختی جنبه محافظتی دارد 
ولــی در شــرایط مزمــن حساســیت آدم هــا 
فرســودگی  بعــد  ســومین  می کنــد.  کــم  را 
اســت.  شــخصی  کفایــت  عــدم  احســاس 
یعنــی فرد می گوید دیگر تــوان ندارم. اینها 

علائــم فرســودگی اســت و معلــوم اســت 
فــرد از خــودش مراقبت نکرده اســت. این 
افــراد باید تحت حمایت هــای جمعی قرار 

بگیرند.«
هــم  شــفقت  تعریــف  در  رســولیان  دکتــر 
بیشــتر  عنــوان  ایــن  در  »شــاید  می گویــد: 
شــفقت نســبت بــه دیگــران فهم شــود اما 
مــن می گویم کســی که نســبت بــه خودش 
شــفقت نداشته باشد نسبت به دیگران هم 
نمی توانــد شــفقت داشــته باشــد. ایــن یک 
دروغ اســت که من خودم را فــدای دیگران 
می کنــم. تنهــا کســی می توانــد بــه دیگران 
کمــک کنــد که جــای پــای خــودش محکم 
باشــد. پــس شــفقت، مهربانــی و همدلــی 
چنــد زیرمجموعــه دارد؛ اول اینکــه کســی 
کــه شــفقت ورز اســت می پذیــرد کــه رنــج، 
بخــش اجتناب ناپذیــر زندگــی اســت. دوم 
اینکــه به دنبــال راه حــل اســت نــه مقصــر. 
فرد شــفقت ورز می تواند احساســات و رنج 
دیگــران را درک کند و نهایتاً اینکه باور دارد 
کــه خــودش تغییــر می کنــد و دیگــران هم 
تغییر می کنند و اینکه همیشــه قرار نیســت 
ایــن رنــج باشــد و این نــگاه، امیــد به وجود 

می آورد.«
به گفتــه وی موانــع عمده شــفقت ورزی در 
برخــی از فعــالان اجتماعــی ایــن اســت که 
اغلب آنها کمال طلبند، خودسرزنش گرند 
و هر کاری که می کنند فکر می کنند کم کاری 
قدردانــی  خــودش  از  »شــخص  کرده انــد: 
نمی کند. ما بایــد به خودمان انرژی بدهیم 
تا بتوانیم به دیگران انرژی بدهیم اگر اینها 
وجــود نداشــته باشــد افســردگی و ناامیدی 

پیش می آید.«
اگــر هر کدام از مــا درباره شــغل خودمان و 
سختی هایش حرف بزنیم بیشتر به درک و 
همدلی درباره ســختی های مان می رسیم و 
می فهمیم کجا باید نسبت به خودمان هم 

شفقت بورزیم.

وقتی ناامیدی در جامعه افزایش می یابد از ما که فعال 
اجتماعی هستیم انگار بیشتر توقع می رود که حالمان خوب 
باشد و گاهی ما را مجسمه سفت و سختی می دانند که باید 

صدای همه را بشنویم و همیشه محکم بمانیم اما این تصویر 
درستی نیست. رفت و آمدها و برخورد با آدم هایی که هزار 

مشکل دارند تو را شکننده می کند اما نمی توانی دردهایت را 
بروز بدهی


