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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 یكبار دیده شود

5132

3457

7

472

58
621

5

4876

3618

6723

96

42351

92

23941

93

75283

28

3916

21

19256

671

34867

562431

89725

829

12467

46

537

12

495

784

43716

173

412

73

921

جــــدول  سـودوکو

خیلی سخت سخت

متوسط آسان

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

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

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

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

خیلی سختسخت

34
73

ره  
ما

 ش
کو

دو
سو

ل 
دو

 ج
حل

 3473

123456789101112131415

هتابایدنابهدید1

یگنرجلیاقالما2

زرحمکجربکییال3

مینلوونوورنا4

ایوراتیزایی5

حشناسارکتبمی6

لرگشوکتخ سجوجل7

ووزوکتشیکیتنا8

ارمادشرنباهام9

یهداباهخسنسا10

مایلیفطاکیم11

سدحیرمارویرا12

قباوسقاتاتکاس13

طاشنتیعرشناسر14

یراکزلفکزایپبا15

123456789101112131415

یلگاشوقبوشارهش1

تمادنلماکدارا2

یامهددرمکاوسم3

مزبانریپوزیم4

ورویدالکانخ5

اههروپرایباف6

مسقکیتایسیمشی7

اتباتارتتکیتا8

تیورنسامرادون9

الواسییاروره10

مگمدامدهیاد11

پلابکشارخکشا12

سکدناینروبتار13

ولممبیهلنارهت14

نمیالیلناتناوش15

123456789101112131415

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

نخواب، شاید اتفاقی بیفتد
حضور افراطی کاربران در شبکه های اجتماعی در دوران کرونا

برخی از کاربران 
توئیتر به این نکته 
اشاره می کنند که 

تا پیش از شیوع 
کرونا هم بشدت 
درگیر استفاده از 

اینترنت بوده اند و 
وقت زیادی را در 

شبکه  های اجتماعی 
می  گذرانده اند اما 

در ایام کرونا دیگر 
رکورد شکسته  اند 

و مدت زمان 
وقت گذرانی شان 

در شبکه های 
اجتماعی خیلی 

بیشتر شده است. 
برخی دنبال خبرند 

و بعضی دیگر  به 
صورت افراطی 

به سرگرمی  های 
آنلاین روی 

آورده  اند

طوســی،  سیداحســان  دکتــر  را  ایــن 
روانپزشــک می گویــد. او دلایــل گرایــش 
فضــای  در  حضــور  بــه  مــردم  افراطــی 
مجازی را در دوران کرونا این طور توضیح 
می دهــد: »ایــن مســأله دو دلیــل عمــده 
شــبکه های  در  پرســه  اینکــه  اول  دارد. 
اجتماعــی بــرای خیلی ها نقــش کاهش 
دهنده اضطراب را دارد. آنها می خواهند 
حواسشــان را پرت کنند چون اگــر این کار 
افــکار اضطــراب آور مــدام در  را نکننــد، 
ذهنشــان می چرخد. برای همین ممکن 
است ساعت ها در اینستاگرام دنبال تماشا 
کردن عکس های فلان بازیگر یا ورزشــکار 
باشــند. طبیعی اســت که وقتــی به دلیل 
شــیوع کرونا اضطــراب مردم هم بیشــتر 
شــده، میزان وقت گذرانی شان در فضای 
مجازی هم به این دلیل بیشــتر می شود. 
دلیــل دوم این اســت که الان بــا توجه به 
شــرایط کرونا، روش های سرگرمی مردم 
محدودتر شده است؛ دیگر نمی شود مثل 
قبــل بیرون رفت و در کافه وســینما وقت 
گذراند و خبری هم ازمیهمانی و دورهمی 
و سفر به شکل قبل نیست. طبیعتاً تمام 
ســرگرمی فرد در گوشــی تلفنش خلاصه 
می شــود. اینهــا دو دلیل عمده اســتفاده 
بیشــتر مــردم از اینترنــت در زمــان کرونا 
هســتند. البته می شــود به دلایــل دیگری 
مثل وســواس هم اشــاره کرد کــه چندان 
شایع نیست، مثلًا اینکه فرد مدام اخبار را 
چک کند و اگر یک ساعت این کار را نکند 
فکــر کند اتفــاق بدی افتــاده، جــزو موارد 

وسواس است.«
اما با این احوال و با توجه به اینکه معلوم 
نیســت کرونــا تــا کی بمانــد، چــه کار باید 

بکنیم؟
دکتــر طوســی در ایــن بــاره چنــد توصیه 
میــزان  بایــد  اول  وهلــه  در  دارد:»افــراد 
استفاده خودشان را پایش کنند و بفهمند 
در طــول روز چــه زمانــی را بــه حضــور 
اختصــاص  اجتماعــی  شــبکه های  در 
از  می شــود  کار  ایــن  بــرای  می دهنــد. 
اپلیکیشن هایی هم کمک گرفت و جالب 
اســت که از هرطرف می رویــم به همین 
گوشــی تلفــن می رســیم. بعــد بایــد پله 
پله بــرای خودشــان محدودیــت اعمال 
کننــد. برای اینکه کمتر در فضای مجازی 

وقــت بگذرانیم باید اضطــراب خودمان 
را کاهــش دهیــم در واقــع خودمــان را از 
فضاهــای اضطــراب آور دور کنیــم. بهتر 
اســت کاربران خودشــان را به اســتفاده از 
چنــد ســایت و کانال و خبرگــزاری معتبر 
محدود کننــد تا از بمبــاران اخبار جعلی 
اضطــراب  کاهــش  بــرای  بماننــد.  دور 
همچنین باید خودمان را از نظر فیزیکی 
فعــال نگــه داریــم، حتــی شــد در حــد 
چنــد دراز و نشســت و کمــی پیــاده روی. 
روش های آرام سازی هم توصیه مناسبی 
راحــت  اســت. شــما می توانیــد خیلــی 
بــه منابعی کــه ایــن روش هــا را آموزش 
می دهند، دست پیدا کنید. وقت گذرانی 
بــا خانــواده هــم گزینــه خوبــی اســت که 
می توانــد به صورت حضوری و محدود یا 
اینترنتی باشد. تماس تصویری بگیریم و 
بنشینیم و با هم حرف بزنیم. با خانواده 
فیلــم ببینیــم و ســرگرمی های گروهــی 
ایجاد کنیــم، خصوصاً ایــن توصیه برای 
والدین اســت که با فرزندانشــان کارهایی 
مثل درست کردن کاردستی انجام دهند، 
جــای اینکه والدین سرشــان توی گوشــی 

خودشان باشد و بچه ها هم همینطور.
 توصیــه من این اســت کــه در ایــن دوران 
بــه ســلامت جســم و روان مــان اهمیت 
بدهیم. تغذیه مناســب و فعالیت بدنی 
مؤثــر داشــته باشــیم و کمیــت و کیفیــت 
روابط را بهتر کنیم. اگــر با این روش ها به 
نتیجه نرســیدید و هنوز به حضور بی رویه 
در شــبکه های اجتماعی مشغول بودید، 
یــک مشــاور روانشــناس  از  بهتــر اســت 
یــا روانپزشــک کمــک بگیریــد کــه در این 
صــورت هــم در بیشــتر مــوارد نیــازی بــه 
اســتفاده از دارو نیســت و بــا تکنیک هایی 

مداوا می شوید.«
دیگــر آدم های قبلی نیســتیم. هم صبور 
شــده ایم و هم بی قرار. از طرفی هزار فکر 
در ســرمان اســت و از طرف دیگــر، چنان 
مهر کندی بر همه چیز زده شده که گاهی 
چاره ای جز سکون نیست. این وسط فقط 
ماییــم و خودمان. یک نفر برای خودش. 
یکــی نفــری که بــا گوشــی تلفنــش برای 
خودش دنیایی مجازی می ســازد و در آن 
زندگی می کند. کرونا این عادت بدمان را 

هم بدتر کرد.

آورده اند.«
»مــن اولین کاری کــه بعد از بیدار شــدن 
می کنم این اســت کــه گوشــی ام را از کنار 
تخــت برمــی دارم و شــروع می کنم چک 
کــردن. اول واتــس  اپ بعــد اینســتاگرام 
و بعــدش هــم تلگــرام و توئیتر. ایــن کار 
چیــزی بیــن 20 دقیقــه الی نیم ســاعت 
زمــان می بــرد کــه البته گاهی بیشــتر هم 
می شــود. در ایــن چنــد ماهــی کــه کرونــا 
هست، این عادتم خیلی افراطی تر شده 
به این شکل که اگر نصف شب هم اتفاقی 
از خــواب بیــدار شــوم، طبق همیــن روال 
شــبکه های اجتماعــی را چــک می کنــم 
چــون حس می کنم شــاید خبری شــده و 
بهتر است زودتر بدانم. اصلًا موقع خواب 
همین استرس را دارم که زمانی که خوابم 
خبــری شــود بــرای همیــن تــا می توانــم 
بیــدار می مانم و تا آخرین لحظه گوشــی 
از دســتم نمی افتــد. حتی تحمــل ندارم 
گوشــی ام در شــارژ بمانــد، البته فقط هم 
چک کردن خبر نیســت. شــاید بیشترش 
جنبه سرگرمی داشــته باشد اما به همان 

هم واقعاً معتاد شده ام.«
اما در مقابل کسانی هم هستند که تا پیش 
از شیوع کرونا و قرنطینه چندان رغبتی به 
فضــای مجازی نداشــتند و در این ایام به 
آن گرایش پیــدا کرده اند، مثل پدر و مادر 
دوستی که رفتارشــان را این طور توصیف 
می کنــد: »الان طــوری شــده کــه گوشــی 
از دســت پــدر و مــادرم نمی افتــد. تمــام 
شــبکه ها عضــو شــده اند و دائــم در حال 
فعالیت هســتند. یک بخشــی خوشحال 
کننده اســت چون می گویم سرشــان گرم 
می شود اما بخشی از آن هم نگران کننده 
اســت. آن هــم ســیل اخبــار و اطلاعــات 
نادرســت اســت کــه از منابع غیررســمی 
دریافــت می کننــد و باعــث نگرانی شــان 
می شــود یــا توصیه هایی که بــه آن عمل 
می کننــد در صورتی که مرجعیت علمی 
ندارد، بهشان نمی شود خرده هم گرفت 

چون تازه با این فضا آشنا شده اند.«
اســمش را نمی شود اعتیاد گذاشت چون 
اســتفاده  امــا  نیســت  واجــد شــرایط آن 
افراطــی از اینترنــت چیزی اســت که این 
روزهــا زمــان زیــادی از مــردم می گیــرد و 

مسلماً تبعاتی هم در پی دارد.

»نخواب، شاید اتفاقی افتاد« این جمله ای 
است که از یک دوست مجازی شنیده بود، 
در شبی که خبرها نشان از واقعه ای بزرگ 
داشــت. تــوی ذهــن خودش هــم همین 
شــاید  می شــد:»نخوابم،  تکــرار  جملــه 
اتفاقی بیفتد.« سحر از کاربران شبکه های 
اجتماعــی اســت که بــه قول خــودش در 
بــه  مــوارد خــاص بدجــوری می چســبد 
اینترنت. شــب کودتای ترکیه، شــب ترور 
شــهید ســردار ســلیمانی، شــب واکنــش 
ایــران به این تــرور. در تمام ایــن اتفاقات 

بــی خواب بوده و پر از اســترس. یک بار از 
بــی خوابی ناگهان پــای اینترنت خوابش 

می برد.
کرونا نامرئی اســت. آدم در مواجهه با آن 
نمی داند چه کار کند. این مدت می توانم 
بگویم که خیلی بیشــتر اخبار و اتفاقات را 
چک می کنم. بیشــتر وقت هــا مطالب را 
بــرای دوســتان و نزدیکانــم نمی فرســتم 
چون فکر می کنم اگر کسی خودش دنبال 
خبر نمی رود، لزومی ندارد او را بترسانم. 
کســی که مثل خودم باشــد هم کــه اخبار 
را خــودش می دانــد. من در حــال حاضر 
اخبــار را مدام چک می کنم. شــاید شــب 
بیدار نمانم اما چک کردنم مداوم است. 

خیلی از وقایع دورتر شده اند اما کرونا دور 
نمی شود. مثل موج است که وقتی پایین 
مــی رود باید منتظــر خیزش آن باشــیم. 
بدترین قسمتش این است که هرچه خبر 
می خوانــم، بــه خبری که به آن نیــاز دارم 
نمی رســم و این اضطراب باعث می شود 

روزی چند بار دنبال تناقض ها بگردم.«
شــبنم، روزنامه نگار هم دائم اخبار کرونا 
را چــک می کنــد. او می گوید: »مــن اخبار 
مربوط به کرونا، استان های درگیر، تعداد 
مبتلایــان و مــرگ و میــر را مــدام چــک 
می کردم و می کنم. بعد هم برای بستگان 

درجه یکم می فرستم.«
کاربر دیگری از زمانی می گوید که آمار بالا 

بــود و او آنقدر در چــک کردن اخبار افراط 
می کرده تا بالاخره قفل کودک گوشی اش 
را فعال کرده تا در روز بیشــتر از 40 دقیقه 

نتواند از گوشی استفاده کند.
بــه  از کاربــران توئیترهــم  برخــی دیگــر 
ایــن نکتــه اشــاره می کننــد که تا پیــش از 
شــیوع کرونا هم بشــدت درگیر اســتفاده 
از اینترنــت بوده انــد و وقــت زیــادی را در 
شبکه های اجتماعی می گذرانده اند اما در 
ایام کرونا دیگر رکورد شکســته اند و مدت 
زمــان وقــت گذرانی شــان در شــبکه های 
اجتماعی خیلی بیشتر شده است. برخی 
دنبــال خبرنــد و بعضی دیگــر به صورت 
افراطــی بــه ســرگرمی های آنلایــن روی 
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