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 شماره 7469  

 ارقام 1 تا 9 را طوري در خانه‌هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون‌ها 
و مربع‌هاي 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

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

آسان
6 4 8 7 5 2 9 3 1
2 5 9 3 1 4 8 7 6
7 1 3 8 9 6 2 4 5
9 3 6 4 7 5 1 2 8
4 2 7 6 8 1 3 5 9
1 8 5 2 3 9 4 6 7
3 9 2 1 6 7 5 8 4
5 7 4 9 2 8 6 1 3
8 6 1 5 4 3 7 9 2
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9 1 5 3 2 6 8 4 7
3 2 7 4 9 8 6 1 5
8 4 6 7 1 5 3 2 9
6 5 4 2 8 9 7 3 1
1 7 3 5 6 4 9 8 2
2 9 8 1 7 3 4 5 6
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8- گردهمایی- تزویر- گروه مجهز
9- جایگزین اسم- گاز تنفسی- اهلی

10- ناخوش- از اعداد ترتیبی- ساز قلمی
11- مزه دهان جمع کن- ابتیاع- سازمان هواپیمایی

12- پول قدیم ایتالیا- دختر آذری- همیشه- نام ماندگار 
ورزش مشت زنی

13- هیاهو و سر و صدا- درمان- گستره بزرگ آبی
14- سالن هتل- هویدا- دستور زبان اروپایی

15- بخشش در فرهنگ اســامی- منظومه ناتمامی در 
قالب مثنوی از »وحشی بافقی«

   افقي: 
1- سامانه رقمی- بازیگر »گذرگاه«

2- چنــد وکیــل- بریده شــده- فاصله 
میــان این کشــور آفریقایی با اســپانیا حــدود 1۵ کیلومتر 

است!
3- محل‌هــا- صاحب بصیرت- یکــی از عناصر جدول 

تناوبی
4- از بلایای طبیعی- ضمیر شیطانی- پشیمان- چاره

5- کمــک غیرنقدی دولــت- کتــاب یهودیــان- پارچه 
گیاهی

6- آهو- مؤذن پیامبر)ص(- جشنواره بین‌المللی فیلم
7- مبلغی برای خدمات پســتی- کنگــره دیوار- مخفف 

آناهیتا
8- تهمت- اندازه امتداد دو دســت- چراغ چندشاخه 

سقف‌آویز
9- دشمن- شامپانزه کوتوله- درختی هندی

10- زینت سر خانم‌ها- پشت‌نویسی- نصرت
11- ترانه سرای امریکایی- افراطی- ضد »هیچ«

12- ویتامین انعقادی- دریاچه »مصر«- حرف انتخاب- 
رقص بیگانه

13- از اســلحه‌های شمشــیربازی- بیکارگــی- پرنده ای 
خوش آواز

14- اقلیم- جزیره- همگی
15- مکتبی ادبی- مرکز »سیرالئون«
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1- عجله کردن- ماهی عربی

2- در مرتبــه یکــم- چســبیده و پیوند شــده- درســت و 
بی‌نقص

3- عظمت- نامعلوم- تو‌در‌تو

4- گاو یال دار تبت- ســتاره- مکان- کمیســر ....، سریال 
معروف اتریشی/ایتالیایی

5- مرطوب- نام دخترانه- حرف صلیب
6- رئیس جیمــز باند- نردباز ماهر- هافبک »پاری‌ســن 

ژرمن«
7- عنوان- از چرخه‌های آب و هوایی- حرف

8- سرشت- نوبت بازی- زاییده شدن
9- خــوش قد و قامــت- کنترلــر- اتحادیــه بین‌المللی 

دوومیدانی
10- عطر و اسانس- دره- همسرایی

11- کشنده بی‌صدا- مجرد نیست!- کاغذ فروش
12- آجیل هفت مغز- دشــمن زائو!- ضد »پشــتک«- 
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13- کاغذ کپی- مشهور- شهری در »بنگلادش«

14- بی رونقی بازار- کوتاه قامت- محصل هنرستان
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جدول روزنامه  دارای دو »شرح عادی و ویژه« است. در صورت تمایل به حل دو شرح ابتدا یکی از 
شرح‌ها را با مداد حل کرده و سپس با پاک کردن جواب شرح اول، به حل شرح دوم بپردازید.
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تاب می‌آوریم؟
روایت‌هایی از غم جمعی ناشی از کرونا

الان در شرکت ما، 
یک طبقه بیشترشان 

کرونا گرفته‌اند. هر روز 
می‌شنویم که فلانی 

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

کاری جز دلداری 
دادن نداریم. وقتی 

تماس می‌گیرم و 
حال همکاران بیمارم 

را می‌پرسم، از حال 
بد و ضعفشان ترس 

برم می‌دارد. آدم 
بهشان امیدواری 

می‌دهد و می‌ گوید 
زود خوب می‌شوی اما 
حتی خودم هم دیگر 

به این حرف‌ها باور 
ندارم

می‌‌‌گیــرم و حــال همــکاران بیمــارم را 
بــد و ضعف‌شــان  از حــال  می‌‌‌پرســم، 
بهشــان  آدم  مــی‌‌‌دارد.  بــرم  تــرس 
امیدواری می‌‌‌دهد و می‌‌‌گوید زود خوب 
می‌‌‌شــوی امــا حتی خودم هــم دیگر به 
این حرف‌‌‌ها بــاور ندارم. در واقع خیلی 
ناامیدم چون آنقــدر خبرهای ناگوار در 
این مدت شــنیده‌‌‌ام که واقعیتش دیگر 
جای امیــدواری نمی‌‌‌ماند. طــرف تا دو 
هفته پیش داشــته راه می‌‌‌رفته و ســالم 
بوده، یــک هفته افتاده توی خانه و یک 

هفته هم در بیمارستان و تمام. 
 ایــن خبرها را هر روز می‌‌‌شــنویم. صبح 
که می‌‌‌خواهم از جایم بلند شــوم، توان 
نــدارم. فکــر می‌‌‌کنــم بالاخــره ویروس 
ســراغ خــودم هــم می‌آید و شــاید توان 
نداشــته باشــم در مقابلــش مقاومــت 

کنم. چه بگویم، کاملًا افسرده‌ام.«
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 
می‌‌‌کنــم و زمانــی که همه دورکار شــده 
بودنــد، ســر کار می‌‌‌رفتــم. تا شــب عید 
سر کار بودم در حالی که هر سال همان 
موقع آماده ســفری می‌‌‌شدم که از قبل 
برنامه‌ریــزی 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،  نبــوده‌‌‌ام. 
را هــم کــه هرســال می‌‌‌گرفتــم دیگر به 
زور موافقــت می‌‌‌کننــد. مرخصــی هــم 
البتــه بگیــرم که چه کار کنم وقتی ســفر 
نمی‌‌‌شــود رفــت. بــه خــدا مثــل روبات 
شــده‌‌‌ام. فقــط مــی‌‌‌روم ســرکار و  برمی 
گــردم خانه. اینقــدر بی‌‌‌کیفیــت زندگی 
کــردن بــه چــه دردی می‌‌‌خــورد؟ آدم 

فقط زنده است.«
کیفیــت زندگــی پایین آمــده. غمگین و 
افســرده‌‌‌ایم و فکــر می‌‌‌کنیم حــال همه 
مــان بد اســت. انــگار همگی بــا هم در 

یک گرداب گیر افتاده‌‌‌ایم.
دکتــر علیرضا شــایانفر، روانشــناس در 
ایــن بــاره اینطــور می‌‌‌گویــد: »مــا وقتی 
می‌‌‌شــویم  روبــه‌رو  اجتماعــی  غــم  بــا 
در کنــار آن بایــد از اصطلاحــی بــه نــام 
کنیــم.  صحبــت  هــم   آوری«  »تــاب 
تــاب‌آوری یا تــاب‌آوری روانــی در واقع 
ظرفیتــی اســت کــه در برابر اســترس و 
فاجعــه مقاومــت می‌‌کنــد کــه البتــه به 
این معنا نیســت کــه اســترس را از بین 
می‌‌‌بــرد بلکــه تــوان مقاومــت بــه فــرد 
می‌‌‌دهد. وقتی دچار مشــکل و گرفتاری 
می‌‌‌شــویم، احســاس غم پیدا می‌‌‌کنیم 
احساســات  از  وســیعی  طیــف  بــه  کــه 
دیگــر می‌‌‌رســد. اینجاســت که افــراد به 
واســطه همان تاب‌‌‌آوری خودشان را در 
اصطلاح عامیانه ســرپا نگــه می‌‌‌دارند. 
تــاب‌آوری منجــر بــه رشــد افــراد در به 
دســت آوردن تفکــر و مهارت‌‌‌های خود 
مدیریتی می‌‌‌شــود. البته تــاب  آوری در 
همه افراد یکســان نیســت. در واقع اگر 
دقیق‌تــر 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 می‌کننــد که بیشــتر با مشــکلات و 
ســختی‌ها سازگار شــوند و پس از سپری 
شدن شرایط سخت و مصیبت، زندگی 
خــود را بازســازی کننــد. بــه اصطــاح 
پذیرترنــد.  انعطــاف  اینهــا  می‌‌‌گوییــم 
ممکن اســت حتی اینطور درباره شــان 
بگویند که ســنگدل و بــی عاطفه‌‌‌اند اما 
در واقع تاب آوری‌شــان بیشتر است. در 
شــرایطی هــم الان گرفتار آن هســتیم، 
بعضی افراد توان و تاب‌آوری بیشــتری 
کمتــر  تاب‌آوری‌شــان  برخــی  و  دارنــد 
اســت و بالطبــع واکنش‌های احساســی 
بیشــتری نشــان می‌‌‌دهنــد و حــس غم 
و انــدوه در آنهــا پایدارتر اســت. توصیه 
بــاب  شــرایط  ایــن  در  مــردم  می‌‌‌کنــم 
گفت‌وگــو را بــاز نگــه دارنــد. بــا هــم از 
طریــق تلفن یــا تمــاس ویدئویی حرف 
بزنند و از احساسات‌شــان 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 نمی‌‌‌رود. 
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 می‌دیدم همه 
شــرایط‌مان مثــل هــم اســت و در همه 
جــای دنیــا مــردم تــوی خانه هســتند و 
خودشان را ســرگرم می‌‌‌کنند خوب بود. 
الان آدم نمی‌‌‌دانــد چــه کار کنــد. تــوی 
خانه با بچه‌‌‌ها واقعاً ســخت است. دو تا 
بچه دبستانی که توی خانه باید مجازی 
درس بخواننــد، کلافه‌‌‌ام کرده‌اند و هیچ 
کاری هــم نمی‌‌‌توانــم بکنــم. امــا تمــام 
این‌‌‌هــا به کنــار، اینکــه دائــم باید غصه 
پــا  از  را  آدم  بخــوری،  را  بری‌هــا  و  دور 
می‌‌‌انــدازد. تــوی همین مــدت خواهرم 
خــوردم  غصــه  آنقــدر  و  گرفــت  کرونــا 
که داشــتم مریــض می‌‌‌شــدم. خواهرم 
خوب شــد، بچه‌‌‌اش گرفــت. اصلًا تمام 
مدت تحت فشــار بودیم. بــه خدا دیگر 

نمی‌‌‌کشم.«
این‌‌‌هــا حرف‌‌‌هــای محبوبــه اســت. 35 
ســاله و خانــه دار. او می‌‌‌گویــد 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 بچه‌‌‌هــای خودش 
را هــم ندارد. همســرش پیشــنهاد داده 
به روانشــناس مراجعه کند اما خودش 
علاقــه‌‌‌ای به ایــن کار نــدارد و از نظرش 
هزینه‌‌‌اش زیاد است و بهتر است در این 

شرایط از این جور خرج‌‌‌ها نکنند.
نفــر   300 بــه  دارد  کشــته‌‌‌ها  »آمــار 
نزدیک می‌‌‌شــود. در این شــرایط چطور 

می‌‌‌توانیم عادی زندگی کنیم؟«
کــه  را مهــدی 40 ســاله می‌‌‌گویــد  ایــن 
کارمنــد یــک شــرکت خصوصی اســت. 
او ادامــه می‌‌‌دهــد: »الان در شــرکت ما، 
کارکنــان یــک طبقــه بیشترشــان کرونــا 
گرفته‌‌‌انــد. هــر روز می‌‌‌شــنویم 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 می‌‌‌چرخنــد. 
اوضاع حتــی از روزهای اول شــیوع هم 
بدتــر اســت. آن موقــع امــا شــاید ایــن 
حال بد را به این شــدت نداشــتیم. فکر 
می‌‌‌کردیــم چنــد ماهــی طول می‌‌‌کشــد 
و بالاخــره راهــی پیدا می‌‌‌شــود. شــرایط 

غیرعــادی، موقــت بــود برایمــان. حالا 
ولی با کرونا وارد نیمه دوم ســال شدیم 
و دیگــر می‌‌‌دانیــم بــه ایــن زودی خیال 
رفتن نــدارد. تمام این‌‌‌ها مــا را غمگین 
می‌‌‌کنــد. بی‌‌‌حوصله‌‌‌ایــم و دل و دمــاغ 
نداریــم. بــا هم شــوخی نمی‌‌‌کنیــم و به 

زور می‌‌‌خندیم. ما غمگینیم.
»تو یک گوشــه‌‌‌ای از شــهر نشسته‌‌‌ای اما 
فکــر و خیال رهایت نمی‌‌کند. فکر اینکه 
مــادرت قرنطینــه اســت در خانــه، آن 
هم مــادری که اصــاً بــه تنهایی عادت 
ندارد و پدری که در بیمارســتان اســت، 
رهایــت نمی‌‌‌کنــد. مــن از خانــه دائم با 
مــادرم کــه می‌‌‌دانــم چقــدر از تنهایــی 

وحشــت دارد حــرف می‌‌‌زنــم امــا پدرم 
دسترســی  او  بــه  و  اســت  بیمارســتان 
نــدارم. آدم چــه حالــی دارد جــز اینکه 
دائــم بغــض در گلویــش اســت. گاهی 
ایــن بغــض می‌‌‌ترکــد و گریــه می‌‌‌کنــی. 
ناراحــت  قلبــش  پــدرم  می‌‌‌کنــم  فکــر 
اســت و نکند کرونا تأثیــر بدتری رویش 
بگذارد. یا اینکه فکر می‌کنم نکند خوب 
بــه او رســیدگی نکننــد. بعد مــی‌روی و 
آمــار مــرگ و میرهــا را چــک می‌‌‌کنی و 
مالیخولیایی می‌‌‌شــوی و نمی‌‌‌دانی ســر 
عزیــزت دارد چــه بلایــی می‌‌‌آیــد، الان 
نفســش تنگ اســت یــا نه. اگر نفســش 
بــالا نیاید، چــه؟ دائم این ســؤال‌‌‌ها را از 

خودت می‌‌‌پرسی. سختی‌‌‌اش این است 
که هیچ کاری از دســت آدم برنمی‌‌‌آید. 
دائم از برادرم حال پدرم را می‌‌‌پرسیدم 
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 می‌‌‌بینــی. این همه 
مبتــا می‌‌‌بینــی و هیچ کاری از دســتت 
برنمی‌‌‌آید. در عین ناتوانی، یک خشــم 

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