
 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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   افقي: 
1- بنايي مکعب شـــکل و آجـــري در 2۵ 
کیلومترى شمال غربی »مشهد« در قلب 

دشت توس- محکم
2- چند سهم- ســـازمان فضايي- حکمي که نفس را در 

سینه مجرم حبس مي کند
3- نزديک بودن- وسیله دوخت و دوز- خوشگل

4- آموزش نت خواني- آخر- کارگر کشتارگاه- کماندار 
منوچهر

۵- رمـــق آخـــر- خـــوش خواني به شـــیوه خـــاص و با 
احساس- نويسنده

6- بندر »استرالیا«- ذهن و ياد- دنباله روي سوزن
7- پارچه ســـبک نخي داراي گل هاي برجسته- هافبک 

ايراني »الدحیل«- آزرم
8- شـــورش و ازدحام- مغازه مخصـــوص فروش لوازم 

خیاطي- ضمیر و باطن
9- يک توپ پارچه- روشن ساختن- نام آوري

10- گاه از نهاد برآيد- نرم کننده مزاج- کشور
11- اداي وظیفه و نقش- نماينده يک کشور در کشور ديگر- 

ضمیر متصل دوم شخص مفرد
12- سهم مالیاتي- با »نقش«آيد- مطابق روز- حرارت 

دادن
13- کبوتر خانگي- برومند، رستگار- کوتاه و ناقص

14- ناشايست- مخلص و صادق- گاز تبلیغاتي!
1۵- متحد- سلطان نثر فرانسه

 عمود ي: 
1- باغ و گلزار- ايجاد فرصت هاي شغلي

2- پس روي و عقب رفتن- دادن و گرفتنش جرم است- 
ماهي فروش

3- خداشناس- مرکز »کره جنوبی«- کارمند
4- نشانه فعل استمراري- شب پیش- ام الخبائث- ترک 

خفیف استخوان
۵- عبادتگاه مشرکان- وسیله مکالمه- دو يار هم قد!

6- يک لحظه- فیلمي به کارگرداني »علی اکبر ثقفی«- 
سرود گوی

7- واحـــد شـــمارش چارپـــا- يکـــي از واحدهـــاي طول 
متريک- جمع شيء

8- نیـــروي درونـــي محـــرک- همداســـتان »برهمن«- 
ورزشي شبیه بیسبال

9- فرود آينده- ني هندي- برداشت محصول
10- حرمان و حسرت- نوع- بي مهار

11- تصديـــق عامي- خطا کار- پاکیزگـــي چیزي را از بین 
بردن

12- ارجمندي- مرطوب- جنگ تن به تن- بد و زشت
13- دستگاه رادار- حلال نیست- کافه فرنگي

14- از اسلحه هاي شمشیربازي- اخبار انگلیسي- جادو
1۵- محل اجراي تئاتر- کزاز

   افقي: 
1- اثري از »بلقیس ســلیمانی«- واحد 

شمردن شتر
»چیــن«-  در  شــهری  دار-  میــوه  درختــان  بیمــاري   -2

پیشرفت
3- روشنايي ماه- کالا- همسان

4- وداع فرنگي- اطراف دهان- دستبند- پشت سر
5- منطقه اي در »انگلیس«- آلوده- دستاويز قرار دادن
6- آشکارا- اسکلت اصلي اتومبیل- طايفه خرم آبادي

7- روســتايي از توابع »کجور« نوشــهر- نور اندک- شهر 
مهم »آذربايجان غربی«

8- آلبالوي جنگلي- جا گرفته- اسم مصدر از ارزيدن
9- ناحیــه تولیــد فــولاد »آلمــان«- برابــري- از عناصــر 

شیمیايي فلزي
10- مخفف اگر- تعداد- گوشي ضبط صوت
11- ديوارچه- باردار- گروه موسیقي آلماني

12- هجو کردن- هدف تیر- نت ششم- واژه شگفتي
13- مقام معتبر- شرفیابي- نقاش فرانسوي

14- روستايي تاريخي حومه »تالش«- سوار- مژده دهنده
15- درنده جنگلي- غذاي سنتي»همدان«

 عمود ي: 
بــا  »ســلفی  فیلــم  بازيگــر  خیــزران-  نــي  درخــت   -1

رستم«)1399(
2- نســبت دادن گنــاه- نرم افــزار حســابداري- امضاي 

پشت چک

3- قباحت- تابناک- فصل برگريزان
4- کمیت- نوعي چرم- حرف روسي- امر از سايیدن

5- مرکز قديمي و مهم شیعیان شبه قاره هند- خواهش- 
منقار

6- خار- اولین بانک ايراني- صلح طلبي
7- تزوير- شکستگي- نام قديم »بهشهر«

8- کم پهنا- حق نفي رأي- سوره چهل ونهم
9- تحلیــل واريانــس- مجموعــه اشــعاري از »ويکتــور 

هوگو«- قتلگاه شهدا در »خوزستان«
10- تمامي- آبسه- قهوه

11- صوت تعجب بانو- در يک جهت- آسمان ها
12- باران کم- تصديق ايتالیايي- نمونه- نیلوفر آبي

13- لپ تاپ سبک- توده غله- بزرگتر
14- تهیدست- شکل هندسي- کلید خودرو

15- فیلــم »محمــد بــزرگ نیــا«- شــهر تاريخی اســتان 
»تهران«

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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»خوش به حال آنها که همیشه شادند.« 
ایــن جملــه را حتمــاً بارهــا شــنیده اید. 
کسانی که آن را با حسرت می گویند، لابد 
خودشــان را خوشحال و شاد نمی دانند، 
بــرای همیــن هــم هســت کــه بــه حــال 
آدم های شــاد غبطه می خورند. آنهایی 
که همیشــه دارند می گویند و می خندند 
و دنیــا برایشــان آنقدرها جدی نیســت. 
همیشــه هــم بخت بــا همیــن آدم های 
خوشحال یار اســت یا دست کم این جور 
بــه نظــر می رســد. همــه آدم هــا دنبــال 
شــادی اند اما به دســت آوردن این متاع 
گرانبهــا آنقدرهــا هم بــرای همه راحت 
نیســت. یعنــی این جــوری نیســت که از 
خــواب بیدار شــوید و بگوییــد خب، من 
آدم شــادی هســتم. اگر این طــور بود که 
دیگــر این همه کتــاب پرفروش منتشــر 
نمی شد: »آخرین راز شاد زیستن«، »به 
ســوی شــادی« »چگونه شــاد باشیم« و 

امثال آن.
حــالا فــرض کنید شــرایطی مثل همین 
اوضاع پاندمی که درگیرش هستیم هم 
پیــش بیایــد. آن وقــت دیگر شــاد بودن 
حتی سخت تر از قبل می شود. این روزها 
حتــی همان ها هــم که قبلًا شــاد بودند، 
حال و روزشان تعریف خاصی ندارد چه 

برسد به بقیه.
»شــادی ایــن روزها برایم یک احســاس 
و  می خنــدم  کمتــر  اســت.  گمشــده 
خنده هایــم از ته دل نیســت. شــاید قبلًا 
هم آدم چندان شــادی نبودم اما خیلی 
بهتــر از حالا بــودم. بی حوصله شــده ام 
شــاید. آدم همــه اش منتظر اســت این 
شــرایط عوض شــود و کرونا برود اما این 
روزهــا حتــی همیــن امیــد و انتظــار هم 
اندکی خوشحالم نمی کند. فکر می کنم 
همه مان در یک وضعیت کسالت بار گیر 

افتاده ایم.«
اینها را الهه 35 ســاله می گوید. خانه دار 
و دارای یک فرزند. او اما آدم های شادی 

را ســراغ دارد که حتی در این شرایط هم 
دســت از خوشــگذرانی و برنامه هایشان 
برنمی دارنــد. »من یک دخترخاله دارم 
کــه انگار اصــلًا خانه اینها کرونــا نیامده. 
اگــر به خاطــر کرونــا ســفر نمــی رود، در 
عــوض تا می تواند گردش و تفریح برای 
خــودش جــور می کنــد. از آن آدم هایــی 
هم نیســت که بگویم رعایــت نمی کند. 
اتفاقاً به خاطر کرونا مراعات هم می کند 
و میهمانی هایــی را کــه قبــلًا می گرفــت 
دورهمی هــای  امــا  نمی کنــد،  برگــزار 
کوچــک بــا خانــواده و دوســتانش دارد. 
همیشــه عکس هایــش را می بینــم کــه 
چقدر به نظر خوشــحال و سرحال است 
و بــرای مــن ایــن حــال غریــب اســت. 
نمی گویــم حســادت می کنم امــا اینکه 
آدم خــودش را در هــر شــرایطی شــاد 
نگــه دارد، کار راحتــی نیســت و از عهده 
هرکســی برنمی آیــد. این را هــم بگویم 
کــه دخترخالــه ام از آن آدم هــا نیســت 
کــه به شــادی تظاهــر کند و فقــط دنبال 
عکس های شاد و رنگی برای اینستاگرام 
باشــد. من که او را از نزدیک می شناسم 

می دانم که واقعاً شاد است.«
 »قبلًا چقدر شــاد بودیم و خودمان خبر 
ایــن  بــا  را  نداشــتیم.« صحبت هایــش 
جمله شــروع می کنــد. پرنیان که معلم 
دبســتان اســت، به قول خــودش بریده. 
با کوچک ترین بهانــه گریه اش می گیرد 
و خــودش را بدبخــت حــس می کنــد. 
»راستش دیگر امیدی ندارم این شرایط 
تمام شــود. من قبــلًا آدم شــادی بودم. 
خودم کــه این طور فکر می کــردم. اوایل 
کرونا هم هنــوز خوب بودم اما رفته رفته 
بد و بدتر شــدم. اوایل خیلی ها مثل من 
فکر می کردند، به هرحال شرایط موقتی 
است و تا تابستان تمام می شود. دلمان 
را بــه کیــک و شــیرینی پختــن در خانــه 
و پیتــزا درســت کــردن و این جــور کارهــا 
می کردیــم  ســعی  می کردیــم.  خــوش 
سرمان را گرم کنیم و به همدیگر دلداری 
بدهیم. همان روزها خیلی با دوســتان و 
فامیل تماس تصویری برقرار می کردیم 

بهانه  های کوچک شادی
چطور از وضعیت غم اين روزها رها شويم؟

شادی را از لحاظ روانشناسی، احساس درونی 
رضایتمندی تعریف می  کنند. تجربه  ای از خرسندی و 

احساس خوب درباره خودم و زندگی خودم داشتن است. 
وقتی یک احساس مثبت داشته باشم و این احساس 

مثبت را در خودم پرورش دهم می  توانم در برابر چالش 
ها بهتر دوام بیاورم. پس نمی  توانم بگویم قبلًا شاد بودم 

و الان نیستم،چون شادی یک حس است و به شدت 
بستگی دارد؛ به شیوه تفسیر ما از رویدادها

مريم طالشی
گزارش نويس

اما کم کم دیگر حوصله این تماس های 
تصویــری را از دســت دادم و حتی وقتی 
می بینــم تلفنــم دارد زنــگ می خــورد 
عصبانــی می شــوم و بــا کراهــت جواب 
می دهم. احساس افسردگی دارم و این 
حــس تمــام زندگــی ام را مختل کــرده. 
حتی فکــر می کنم بروم اســتعفا بدهم 
چــون برگزار کــردن کلاس های مدرســه 

هم برایم خیلی طاقت فرسا شده.«
امیــن نقطــه مقابل پرنیــان اســت. او از 
هــر فرصتی برای شــاد بــودن اســتفاده 
می کنــد و معتقد اســت نبایــد به غصه 
و ناراحتــی دامــن زد: »یکــی از کارهایی 
کــه در این مدت خــودم را مجاب کردم 
انجــام بدهم ایــن بود که تــا می توانم از 
شبکه های اجتماعی و اخبار دوری کنم. 

ایــن کار را هم کــردم و نتیجه خوبی هم 
داشــت. در یــک حــدی مطلع شــدن از 
اخبار لازم است اما بیشتر از آن فقط آدم 
را دچــار اضطراب می کند. ســعی کردم 
بــرای خــودم بیشــتر از قبــل برنامه های 
مفــرح تــدارک ببینــم. مثــلًا فیلم هــای 
کــه  چیــزی  هــر  از  و  می دیــدم  کمــدی 
ناراحتــم می کــرد دوری می کــردم. الان 
دور و بر آدم پر است از غم و غصه. دیگر 
خودمان نباید شــرایط را بدتر کنیم. من 
دو تا خواهرزاده کوچک دارم که هروقت 
بتوانم می برمشان پارک و در فضای آزاد 
با آنها بازی می کنم. این کار خیلی حالم 
را خــوب می کنــد، عــلاوه بر اینکــه برای 
بچه ها هم خیلی خوب است و مادرشان 
هم می تواند این جوری کمی وقت برای 

خودش داشته باشد. در کل آدم اگر برای 
کســی کاری کند، خــودش حالش خوب 

می شود.«
نظــر شــما چیســت؟ آیا شــما هــم فکر 
می کنیــد قبــلًا آدم شــادی بودیــد و حالا 
نیســتید؟ اصــلًا آدم می تواند قبلًا شــاد 

باشد و حالا نه؟
دکتر سهیل رحیمی، روانشناس و عضو 
هیأت علمی دانشگاه تهران این گفته را 
از اساس غلط می داند. به گفته او شادی 
یک حس است و آدم شاد بودن معنایی 

ندارد.
او ابتدا تعریفی از شــادی ارائه می دهد: 
»شادی را از لحاظ روانشناسی، احساس 
درونــی رضایتمندی تعریــف می کنند. 
تجربه ای از خرســندی و احساس خوب 
دربــاره خــودم و زندگــی خودم داشــتن 
مثبــت  احســاس  یــک  وقتــی  اســت. 
داشــته باشــم و ایــن احســاس مثبت را 
در خــودم پــرورش دهــم می توانــم در 
برابر چالش هــا بهتر دوام بیــاورم. پس 
نمی توانم بگویم قبلًا شــاد بــودم و الان 
نیســتم، چون شــادی یک حس است و 
به  شــدت بســتگی دارد؛ به شیوه تفسیر 
مــا از رویدادهــا و اینکه چطــور رویدادها 
را می بینیــم. گاهــی تفســیرهای مــا بــه 
جهت شرایط اجتماعی منفی می شود 
و آن وقت حس می کنیم که شــادی مان 
کم شده. پس شــادی همیشگی نیست 
اما می شــود آن را پــرورش داد و تقویت 
کــرد. مقدار زیــادی از تقویت شــادی به 
فرهنگ حاکم بر هر کشوری برمی گردد. 
و  معیشــتی  مشــکلات  وقتــی  الان 
مشــکلاتی مثل پاندمی بیشتر می شود، 
ما چون احســاس رضایتمندی مان کم 
می شود، فکر می کنیم که شادی نیست. 
مشــکل این است ما مثلًا شــادی را ربط 
می دهیم به مسائل مالی در صورتی که 
شادی الزاماً قابل وصل شدن به شرایط 
مالی نیســت. پس اگر می خواهیم شــاد 
باشیم، باید در هر شرایطی واقع گرایانه 
به زندگــی نــگاه کنیم یعنــی اصطلاحاً 
در حــال زندگی کنیم. نه بــه امید آینده 

مــورد  در  مثــلًا  گذشــته.  نــه  و  باشــیم 
پاندمــی نباید فکر کنیم کــه آیا در آینده 
واکسن می آید یا نه و به گذشته هم فکر 
نکنیــم و بگوییــم چه بدبخــت بودیم و 
ایــن همــه آدم مرده اند. بایــد در همین 
لحظه با جهان هســتی خودمان را یکی 
بدانیم. در شــاخه ای به نام روانشناســی 
انســانگرا معتقدند که شــادی احساس 
تجربــه اوج اســت. یعنــی مــن خــودم 
و جهــان پیرامونــم را یکپارچــه ببینــم. 
اگر می خواهم شــاد باشــم، بایــد دنیای 

پیرامونم را هم شاد ببینم.«
دکتر رحیمی برای آنکه احساس شادی 
را در خود ایجاد کنیم توصیه هایی دارد: 
»نکتــه اول این اســت که بایــد خودمان 
را دوســت داشــته باشــیم و دیگــران را 
هم دوســت بداریــم. ما خیلــی وقت ها 
ادعا می کنیم همدیگر را دوســت داریم 
امــا فقــط ادعــا می کنیم. وقتی دوســت 
داشــتن را توســعه بدهیــم، نگاهمــان 
بــه زندگی عــوض می شــود. دومین کار 
این اســت که ایده آل هایمــان را بیاوریم 
کوچک مــان  موفقیت هــای  و  پایین تــر 
را جشــن بگیریــم. چــرا صبــر می کنیــم 
بچــه آخر ســال کارنامــه بگیــرد و جایزه 
بدهیــم؟ بهانه هــای کوچک برای شــاد 
بودن پیدا کنیــم. همین طور با طبیعت 
بیگانه نشویم. وقتی برف می آید برویم 
و در بــرف راه برویــم. بــه پــارک برویم و 
زیبایی هــای طبیعــت را ببینیــم. دیگــر 
اینکه احساس درجا زدن نکنیم و حس 
کنیــم انســان در حال رشــدی هســتیم. 
دائم احســاس بدبختــی نکنیم که البته 
متأســفانه ایــن از یــک دیــدگاه تاریخی 
فرهنگــی در ما ایرانیان ناشــی می شــود 
شــده  آموختــه  درماندگــی  آن  بــه  کــه 
می گویند. ما فقط دنبال منجی هستیم 
که نجات مان دهد. ما باید شکر نعمت 
بگوییم و این را هم به یاد داشته باشیم 
که شــادی مســری اســت و آدم هایی که 
احساس شــادی دارند، آن را در جامعه 
سرایت می دهند. پس شادی تنها تفسیر 

ما از رویدادهای زندگی است.«


