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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

3394

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

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

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

متوسط
9 4 2 1 8 6 3 5 7
3 5 6 9 2 7 8 4 1
1 8 7 5 3 4 2 9 6
4 7 8 2 9 3 1 6 5
5 9 1 6 4 8 7 2 3
2 6 3 7 1 5 4 8 9
7 1 9 4 6 2 5 3 8
6 3 4 8 5 1 9 7 2
8 2 5 3 7 9 6 1 4
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فقط می خواهم زنده بمانم
انگار هیچ  جا برای آنها امن نیست

ما بعد از پایان 
کرونا منتظر افرادی 

با اضطراب بالا، 
وسواس فکری و 

عملی بسیار زیاد و 
اختلالات بدنی شده 

بصورت خودبیمار 
پنداری و تشدید 
اختلالات شدید 

شخصیت هستیم 
که متأسفانه این 

افراد مهارت های 
شغلی و حرفه ای را 

هم از دست خواهند 
داد

»وقتی می بینــم مردم در خیابــان بدون 
ماسک و دستکش تردد می کنند از ترس 
فرار می کنم داخل خانه. نمی دانم چطور 
بــه کوه و دشــت می روند و بــه این راحتی 
روی زمین می نشــینند. مگر واکسن کرونا 

کشف شده؟«
بــرای آنها هیچ جا امن نیســت و با اینکه 
محدودیت هــا یکی یکی برداشــته شــده ، 
ترجیح می دهند پشــت دیوارهــای خانه 
آرامــش را تجربــه کننــد. افرادی کــه قرار 
و  پروتکل هــا  رعایــت  بــا  حتــی  نیســت 
فاصله اجتماعــی قلعه آرام خــود را رها 
کنند و دوســتان خــود را ببینند یا به محل 
کار بازگردنــد، لااقــل تــا روزی کــه از نظــر 
اقتصــادی بــه مضیقــه نخورنــد. امــا این 
سخت گیری های بیش از حد چه تبعاتی 
می تواند داشــته باشــد؟ آیا این اضطراب 
شــدید باعث افزایش بیماری های روانی 
نخواهد شــد؟ بد نیســت پای حرف شان 
بنشــینیم و دنیــای پســاکرونا را از دریچــه 
نگاه آنهایی ببینیم که تا روز کشف واکسن 
تجربــه  را  متفاوتــی  روزهــای   19 کوویــد 

خواهند کرد.
کیــوان از 25 اســفند مــاه خانــه و زندگــی 
در تهــران را رهــا کــرد و به خانه پــدری در 
مشــکین شــهر پناهنده شد، از شــر کرونا. 
او حــالا بدون احتســاب دقایقــی که برای 
خریــد روزانــه، بــا الــکل و ماســک بیرون 
می آید تقریباً 3 ماه اســت که در قرنطینه 
زندگی می کنــد. کار او در تهران مربوط به 
نشــر و کتــاب بود کــه بعد از شــیوع کووید 
19 تعطیــل شــد. او حــالا در خانــه روی 
چنــد پــروژه کار می کنــد، ورزش منظــم 
انجام می دهد و در شــبکه های اجتماعی 
روایت هایی از زندگی پرندگان و حشــرات 
و مورچه ها در حیاط 100متری خانه شــان 
در  حیاتــی  ضرورتــی  امــا  می نویســد 

معاشرت حتی با حفظ فاصله اجتماعی 
با دوستان نمی بیند: »دلم برای دوستانم 
تنگ شــده اما با هیچکــدام از آنها ارتباط 
می کنــم  حــس  چــون  نــدارم  نزدیکــی 
ضرورتــی ندارد بــرای دیدن آنهــا  بیرون 
بیایم و به رفت و آمد شــهر اضافه کنم. از 
طرفی یک ســری نزاع ها و ســوء تفاهم ها 
در روابــط وجود دارد کــه باعث اضطراب 

می شود.«
او دلیــل اصلــی ترک تهــران را اضطرابی 
تراکــم  خــودش  قــول  بــه  کــه  می دانــد 
بــالای جمعیــت در پایتخــت بــه جانش 
می ریخت: »به نظرم در شــرایط روزهای 
اول مانــدن در تهران ضرورتی نداشــت، 
از طرفی خیلی هم پول نداشــتم که فقط 
از اســنپ اســتفاده کنــم و از طرفی ســوار 
شــدن به مترو هــم واقعاً هــراس آور بود. 
یــادم هســت آن روزها کــه چند بار ســوار 
مترو شدم حس می کردم چیزهایی شبیه 
تــوپ پینگ پونــگ به ســمتم می آید، به 
صورتــم می خــورد و مــرا آلــوده می کند؛ 
خوف  می کردم. آن روزهای اول می گفتند 
امکان دارد از طریق لوله های فاضلابی که 
از طبقه بالای خانه به ســینک آشپزخانه 
می آید ویروســی شویم یا اگر طبقه بالایی 
کرونایی باشــد ما هم می گیریم. آن اوایل 
خیلی از الکل اســتفاده می کــردم اما الان 

کمتر شده است.«
او کــه برخــلاف بخشــی از مــردم بعــد از 
برداشته شدن محدودیت ها حاضر نشد 
دژ محکــم خانه را ترک کنــد از اضطرابی 
می گوید که پیــش از کرونا هم تجربه اش 
کرده بود: »چند باری هم پیش روانشناس 

رفته بودم اما چیز جدی نبود.«
آنطور کــه از حرف هایش برمی آید برای 
او قرنطینه شــبیه چله نشــینی شده پر از 
دریچه هــای جدیــدی بــرای دیــدن دنیا 
و بازتعریــف مفاهیمــی که ســالها با آن 
زندگــی می کــرد: »جالــب بــود کــه هیچ 

مشکلی با پدر و مادرم نداشتم. راستش 
به خلوت و تنهاییم خو گرفته ام و سبک 
جدیــدی از حیــات را تجربــه می کنم که 
در آن بــا خودم جدالی نــدارم. می توانم 
تا یک ســال هــم در این شــرایط بمانم« 
البته با همه این حرف ها می گوید شــاید 
تیرماه بــه تهران برگــردد: »اگر به تهران 
برگــردم هــم از خانــه بیــرون نخواهــم 
رفــت و بــا دوســتان بــه کافه یا رســتوران 
نمی روم تا روزی که واکســن کرونا کشف 
بشــود.« آنقــدر از زندگــی تــازه راضی به 
نظر می رســد که نمی خواهم با ســؤالات 
بیشــتر آرامشــش را بهم بزنم. ســؤالاتی 
نظیــر اینکه بعد از کشــف واکســن آیا تو 
همــان کیوان قبــل از کرونــا خواهی بود؟ 
آیا با خودت فکر کرده ای این همه دوری 
از دیگران به علت اضطراب بیمار شدن 

چه به روز روانت خواهد آورد؟
زهره در این 3 ماه حتی از کیوان هم کمتر 
از خانــه بیــرون رفته اســت: » در مجموع 
۵بار« او بیماری زمینه ای دارد و بجز یکبار 
دیدن پدر و مادرش و یکبار دیدن پزشک 
هیچ کسی را ندیده: »وقتی بیرون می روم 
حتی از حرکت ماشین ها دچار اضطراب 
می شــوم چیزی که قبلًا اصلًا نداشتم اما 
حالا دارم. وقتی بیرون هستم فکر می کنم 
مغزم در حال منفجر شدن است؛ زمانی 
که برای یک آشــغال جلوی در گذاشــتن 
بیرون می روم و آدم های بدون ماســک را 
می بینم وحشت می کنم و از آنها فاصله 
می گیرم و فرار می کنم داخل خانه. حس 
می کنــم ایــن چهاردیواری آنقــدر امنیت 
دارد کــه مــرا از هــر جهتی حفــظ می کند 
نــه فقط ویــروس کرونــا بلکــه از روابط با 
آدم هایی که قبل از کرونا دیگر برایم قابل 

تحمل نبودند.«
او تعریــف می کنــد کــه اوایــل قرنطینــه 
ســخت می گذشــت اما کم کم عادت کرد 
و حالا تمام خریدهایش را اینترنتی انجام 

می دهــد، بــا مســاعدت رئیــس دورکاری 
می کند و با فیلم و ســریال و کتاب سرگرم 
می شود: »خیلی فکر می کنم؛ به اینکه تا 
کی قرار اســت این شــکلی زندگی کنیم؟ 
واکسن کی به بازار می آید؟ نکند تقلبی به 
بازار بیاید؟ نکند واکســن تقلبی به دست 
ما برســد؟ ما که تحریم هستیم چطور به 

دست ما می رسد؟«
خــودش  بــا  سرراســت  و  راحــت  زهــره 
مواجــه می شــود. افســردگی دارد و دارو 
مصرف می کنــد. او خــوب می داند ادامه 
دادن ســفت و ســخت قرنطینــه بــرای او 
آســیب هایی بــه همــراه خواهد داشــت: 
»ایــن عدم مواجهــه با آدم هــا الآن برای 
یــادم  مــی آورد.  بیشــتری  آرامــش  مــن 
می آید که تحمل آدم ها برایم سخت بود 
اما الآن دیگر خودم هستم و خودم، کسی 
بــا مــن کاری ندارد. لازم نیســت با کســی 
حــرف بزنــم و خوشــحالم ســاعت های 
زیــادی در خانــه تنها هســتم. الآن شــاید 
حالــم بــه نظــر خــودم خــوب باشــد امــا 
می دانــم بــا تمام شــدن ایــن وضعیت و 
برگشت به جامعه دچار مشکل می شوم 
و فکر می کنــم باید درمان بشــوم. دوباره 

ارتباط گرفتن با مردم برایم ســخت شده 
و فکر می کنم آسیب می بینم.«

ســرکار  بالاخــره  اســت  معتقــد  هــم  او 
برمی گــردد اما حــالا حالاها نه رســتوران 
مــی رود و نــه کافــه و نــه دیــد و بازدیــد با 
دوستان: »نمی دانم اگر بیماری زمینه ای 
امــا  می کــردم  زندگــی  چطــور  نداشــتم 
حالا مجبــورم خیلی کارهــا را نکنم چون 
داشــته  دردناکــی  مــرگ  نمی خواهــم 

باشم.«
حســین ابراهیمی مقــدم روانشــناس از 
زوایای مختلف به قرنطینه نگاه می کند. 
البتــه بــا پیــش فــرض اینکــه قرنطینــه 
بــه خــودی خــود کاری صحیــح اســت و 
باعث قطع زنجیره بیماری می شــود اما 
آســیب از جایی آغاز می شــود که به قول 
ابراهیمــی مقــدم؛ باعــث پاییــن آمدن 
کارکردهــای روانی و اجتماعی می شــود. 
او حرف هایــش را بــا مثالــی ســاده آغــاز 
می کنــد: »همانطور که مــا می گوییم اگر 
ترمــز کنیم ماشــین می ایســتد و امنیت 
بیشــتری برای سرنشینان خواهد داشت 
برای ماشینی که ایســتاده نیازی به ترمز 
کــردن نیســت. چــه بســا اگــر در حالــت 

ایســتاده دائم پا را روی پدال ترمز فشــار 
بدهید حتی پدال خراب  شــود؛ ما زمانی 
از قرنطینــه و رعایت هــای خانگی حرف 
و  افــراد مشــاغل خــاص  کــه  می زنیــم 
پرخطر دارنــد و از آنها می خواهیم ترمز 
کننــد امــا بعضــی انــگار ترمــز روی آنها 
نصب شده و حتی در حال ایستاده نیز پا 

روی پدال دارند!«
او از کســانی مثال می زند که دچار اختلال 
دوری گزین هســتند یا کســانی که اختلال 
اجتنابــی دارند. به زبان ســاده کســانی که 
مهارت اجتماعــی ندارند یا نمی خواهند 
بــا اجتمــاع درگیــر بشــوند. افــرادی کــه 
تــا قبــل از کرونــا کســی بــا اضطراب های 
آنهــا همدلــی نداشــت و حــالا بــا شــیوع 
بیماری، اضطراب های اجتماعی و دوری 
گزینی هــای آنــان کامــلًا منطقــی به نظر 
می رســد و افــراد زیادی رفتارهــای آنها را 
تأیید می کنند: »اگر از فردی که اضطراب 
اجتماعی دارد بخواهیم در خانه بماند یا 
معاشرت های خود را از دست بدهد شاید 
هیچ گاه مهارت های لازم را بدست نیاورد 
و همان روابطی که در گذشــته داشته را از 
دســت بدهد. در اینجــور مواقع ما توصیه 

اکید برای قرنطینه نخواهیم داشت چون 
آنهــا باید روابط اجتماعی خود را داشــته 

باشند؛ البته با فاصله و پروتکل ها.«
ابراهیمــی مقــدم آینــده را اینطــور پیش 
بینی می کند: »ما بعد از پایان کرونا منتظر 
افرادی با اضطراب بالا، وســواس فکری و 
عملــی بســیار زیــاد و اختــلالات فیزیکی 
شده بصورت خودبیمار پنداری و تشدید 
اختلالات شــدید شــخصیت هســتیم که 
متأســفانه این افراد مهارت های شــغلی 
و حرفــه ای را هــم از دســت خواهنــد داد. 
در کنــار مهارت هــای شــغلی آنــان اگــر 
مهارت هــای اجتماعــی خود را بــه دلیل 
قرنطینه از دســت بدهند اوضــاع کاملًا از 
کنترل خارج خواهد شــد و فقر اقتصادی 
در کنــار روان بهــم ریختــه افراد زیــادی را 

دچار مشکل خواهد کرد.«
توصیــه او به افرادی کــه دچار اختلالات و 
اضطراب های یاد شده هستند این است 
کــه از همین حالا که در قرنطینه هســتند 
ارتباط خود را با روانشناسان برقرار کنند تا 
روزی که این بیماری تمام شــد بتوانند با 
روانی سالم تر به اجتماع برگردند و روابط 

خود را از سر بگیرند.
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