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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

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

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

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

متوسط
6 7 8 9 3 5 2 1 4
5 1 4 7 2 8 9 6 3
3 2 9 6 1 4 5 8 7
8 4 7 1 9 2 3 5 6
1 3 5 8 4 6 7 2 9
2 9 6 3 5 7 1 4 8
4 6 2 5 7 9 8 3 1
9 8 3 2 6 1 4 7 5
7 5 1 4 8 3 6 9 2
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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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بچه ها به آغوش پدربزرگ و مادربزرگ، آغوش 
دایــی و خاله و عمه و عمو نیــاز دارند؛ چیزی که 
ایــن روزها از آنها دریغ شــده اســت امــا این تنها 
درد بچه ها در روزگار کرونایی ما نیست. نشستن 
در خانه و پای کلاس های آنلاین، آفتاب و هوای 
تــازه را هم از آنهــا گرفته، همان طور که دویدن و 
بازی با همســالان را. به همه اینهــا هجوم اخبار 
ناگــوار و گفت و گوهای ناگوارتــر خانوادگی را هم 
اضافــه کنیــد. بچه هــا اگرچــه بــروز نمی دهند یا 
نمی تواننــد بــا زبان شــما حــرف بزننــد، اما رنج 

می کشند.
محبوبه مادر علــی همه آنچه را که بچه ها از آن 
دریغ شــده اند، این طور توصیــف می کند: »علی 
باشــگاه فوتبــال می رفت کــه تعطیل شــد، بعد 
گفتند باز شــده که دیگر خودمان راضی نشــدیم 
بفرســتیم. بچه کلاس ششــم اســت و به جست 
و خیــز نیــاز دارد اما بایــد مدام تذکــر بدهیم که 
رعایت حــال همســایه ها را بکنــد. مدتی کلاس 
خوشنویســی می رفــت که آن هم کلًا جمع شــد. 
بــاز خوب اســت کــه مــن خانــه دارم و می توانم 
بیشــتر کنارش باشــم امــا واقعاً حوصلــه خودم 
هم ســر می رود و گاهی تندی می کنم. شش ماه 
اســت نتوانســته ام خانــواده ام را ببینــم و خودم 
هم کم فشــار تحمل نمی کنم با این حال از ســر 
صبــح تا ظهــر باید کنار بچه ام باشــم و به عنوان 
واســطه آموزشی کمکش کنم. علی امسال اصلًا 
همکلاســی هایش را از نزدیک ندیده. اینها همه 

برای بچه دردآور است.«
دکتر سهیل رحیمی عضو هیأت علمی دانشگاه 

تخصصــی  دکتــرای  و  تهــران  پزشــکی  علــوم 
روانشناســی با حــوزه کاری کــودک و نوجوان نیز 
اعتقاد دارد بچه ها روزگار ســختی را می گذرانند. 
آنهــا به لمس شــدن و درآغوش کشــیده شــدن 
از ســوی پدربــزرگ و مادربزرگ یا خالــه و دایی 
و عمــه و عمو نیــاز دارند تا آلام و دردهای شــان 
را تســکین دهند و آرام و قــرار گیرند. با این همه 
در همیــن دوران کرونــا و قرنطینه هم می شــود 
کیفیــت ارتبــاط را بالا بــرد و کاســتی ها را جبران 
کرد: »ارتباط تصویری با بزرگان فامیل و شنیدن 
صــدای محبت آمیــز آنها خیلــی در کاهش رنج 
کودکان و نوجوانان مؤثر اســت. حتی خانواده ها 
یــا  مادربــزرگ  و  پدربــزرگ  صــدای  می تواننــد 
هرکــدام از بــزرگان فامیــل را کــه با بچــه  ارتباط 
عاطفی خوبی دارند، ضبط کنند؛ مثلًا برای شان 
قصــه بگوینــد و موقــع خــواب پخش کننــد. این 

برای کودکان خیلی آرامبخش است.«
وی معتقــد اســت اگرچــه کلاس هــای آنلایــن و 
خانــه نشــینی روابط بچه هــا را محدود کــرده اما 
می تــوان لااقــل آخــر هفتــه، بــا رعایــت فاصلــه 
اجتماعــی آنها را به پارک برد تا همسالان شــان 
را ببیننــد. همچنــان کــه فرصــت خوبــی بــرای 
بــا طبیعــت  طبیعت گــردی و آشــنایی بچه هــا 
اســت: »والدیــن آخر هفتــه بچه ها را بــه اطراف 
شــهر ببرنــد تا هم بــا طبیعت انــس بگیرند هم 
بــا بازی های گروهــی و خانوادگی که پــدر و مادر 
حتماً در آن حضور داشــته باشــند و حتی اسباب 
بازی بچه ها شــوند، استرس و فشار روانی شان را 
تخلیه کنند و مانع پرخاشگری   شوند. این اشتباه 
اســت که برای بچه اســباب بازی        گرانقیمتی 
بخریــم و بگوییــم بــرو یک گوشــه بنشــین برای 

خــودت بــازی کــن. پــدر و مــادر مخصوصــاً در 
ایــن شــرایط بایــد اســباب بــازی بچه ها شــوند. 
اینها بــرای کــودکان و نوجوانان شــادی آفرین و 

آرامبخش است.«
آیدا امسال کلاس اولی است اما یک هفته بیشتر 
مدرســه نرفتــه و حــالا پــدرش مرتضی بشــدت 
نگران افت تحصیلی و ســلامت جسم و روان او 
اســت: »دخترم به وضوح وســواس پیــدا کرده و 
مدام بــه من و مادرش تذکــر می دهد که بیرون 
از خانه مراقب باشــیم و به چیزی دست نزنیم. 
یکســره ســؤالات عجیب و غریب می پرسد و کم 

خواب و بدخواب شــده. خیلی دلم می خواست 
کنــار هــم ســن و ســال هایش در حیاط مدرســه 
بازی و شــادی کند اما همین هم از بچه ها دریغ 
شــد. درس خواندن آنلاین هم ســخت است؛ از 
یــک طرف همه خانواده را درگیــر کرده از طرف 
دیگــر خود بچــه هم به درک عمیقی از مدرســه 
نمی رســد. از خانــواده و فامیل هم کــه دوریم و 
مدام نمی توانیم راهی شهرســتان شویم، هربار 
هــم که رفته ایم با تــرس و لرز بوده و اینکه مبادا 
خدای ناکرده ناقل باشــیم و کسی را آلوده کنیم. 
روزگار سختی می گذرانیم اما برای بچه ها واقعاً 

رنج آور است. من که مانده ام چه کنم.«
رحیمی یکــی از عوامل تخریــب روانی را هجوم 
اخبار ناگــوار می داند و به والدین توصیه می کند 
بــه هیچ وجــه اجــازه ندهند بچه هــا در معرض 
خبرهــا و گفت و گوهــای ناراحــت کننــده ای مثل 
آمار کشته شدگان کرونا یا حتی خبرهای ناگواری 
مثــل تــورم و گرانــی قــرار گیرند: »منظــور من از 
بچه هــا یعنــی تا 13 ســال کــه وقتــی در معرض 
خبرهــای ناگــوار و تلــخ قــرار می گیرنــد بشــدت 
مضطــرب می شــوند و وحشــت می کننــد. اصلًا 
اجــازه ندهید بچــه  در فضــای شــنیداری چنین 
خبرهایی باشد. خود والدین هم نباید در حضور 

کودکان درباره این چیزها حرف بزنند.«
وی در ادامــه می گویــد: »این روزهــا خود ما هم 
ممکن اســت خشــمگین یا غــم زده باشــیم اما 
نبایــد این خشــم را وارد فضای خانــه و خانواده 
کنیم: »والدین اگر خشــمگین هســتند، یک ربع 
در حوالــی خانه قدم بزنند و بعد با روی گشــاده 
وارد خانــه شــوند تــا بچه هــا احســاس امنیــت 

کنند.«
حمیــد چنــد ماهی اســت که کار در یک شــرکت 
حــالا  و  کــرده  رهــا  را  منــزل  تزئینــات  کوچــک 

مسافرکشی می کند. او بشدت مضطرب و نگران 
آینده اســت: »تا چند ســال پیش وضع کار خیلی 
خــوب بود تا جایی که دوســتم ســه دهنــه مغازه 
گرفت و آنقدر کار روی ســر مــا ریخت که به همه 
شان نمی رسیدیم. بعد نوسازی و تزئین منزل از 
اولویت زندگی مردم خارج شــد تا اینکه دوســتم 
دیگــر نتوانســت اجاره بهــای مغــازه را بدهد. به 
زور کار را حفظ کرده اما سفارشی نیست که به ما 
بدهند. شاید باور نکنید این مدت سه چهار تا کار 
مختلــف را امتحان کردم و دیدم نمی شــود. الان 
هــم با این ماشــین قراضــه مسافرکشــی می کنم 
و می دانــم همیــن امروز و فرداســت که حســابی 
تــوی خــرج بیفتــد. کلافــه شــده ام، الکــی تــوی 
خانــه داد و بــی داد می کنــم، دعــوا راه می اندازم 
و نیم ســاعت بعد پشــیمان می شــوم. زن و بچه 
چــه گناهــی کرده انــد؟ بچه چــرا بایــد در جریان 
مشــکلات ریز و درشــت من قرار بگیــرد و بغض 
کند یــا قیافه ناراحت و عبوس من را تحمل کند. 
از دســت خودم ناراحتــم اما کاری هم از دســتم 

برنمی آید.«
آمــار  شــدن  برابــر  ســه  بــه  اشــاره  بــا  رحیمــی 
مشــاجرات خانوادگــی، ضمــن تأییــد تنگناهای 
مالی و ســخت شدن معیشــت، معتقد است در 
چنیــن شــرایطی چاره ای جز گفت و گــو و همدلی 
نداریم: »متأسفانه ما بلد نیستیم باهم گفت و گو 
کنیــم. نــگاه ما به زندگی باید طوری باشــد که هر 
آن ممکــن اســت بمیریــم و از عزیزان مــان جدا 
شــویم. اگــر این طــور فکر کنیــم آن وقــت کینه و 
حرف هــای ناســالم را کنار می گذاریم و دوســتانه 
هــم  خانــواده  ســالم  فضــای  می کنیــم.  رفتــار 
اســترس و خشــم را از بین می بــرد و هم انرژی و 
انگیــزه مضاعفی برای یافتــن راه چاره پیش پای 

ما می گذارد.«
رحیمــی می گویــد در کنار فضای ســالم گفت و گو 
بایــد بچه ها را هم در انجام کارهای خانه ســهیم 
کــرد: »بچه ها می توانند در قالب بازی بخشــی از 
مســئولیت خانه را برعهــده بگیرند تا هم تعادل 
روانی بیشــتری پیــدا کنند و هم تمام مســئولیت 
نتیجــه اش  کــه  نشــود  آوار  والدیــن  ســر  روی 

فرسودگی روح و روان آنها باشد.«
کرونــا زندگــی را بــرای کــودکان ســخت کــرده اما 
همیــن زندگی ســخت، تــوأم با آرامــش در خانه 
بــه تجربه هــای عمیقــی منجــر شــود  می توانــد 
و  گفت و گــو  مهــرورزی،  خلاقیــت،  راه هــای  و 
رفتارهــای ســالم و عــاری از کینه را به نســل های 

آینده بیاموزد.

 شلیک کرونا 
به عواطف کودکانه

شرایط سخت کرونایی برای کودکان و راه های پیشگیری از آسیب ها

دکتر سهیل رحیمی روانشناس و عضو هیأت علمی دانشگاه علوم 
پزشکی تهران: والدین آخر هفته بچه ها را به اطراف شهر ببرند تا 

هم با طبیعت انس بگیرند هم با بازی های گروهی و خانوادگی 
که پدر و مادر حتماً در آن حضور داشته باشند و حتی اسباب بازی 

بچه ها شوند، استرس و فشار روانی شان را تخلیه کنند و مانع 
پرخاشگری   شوند

محمد مطلق
گزارش نويس


