
http:// irannewspaper.ir
editorial@irannewspaper.ir

 یکشنبه 17 اسفند 1399 
 سال بیست و هفتم
 شماره 7583  

سنا
ای

بیماری‌های 
روانی یکباره به 
وجود نمی‌آیند 
اما اضطراب‌ها 

می‌توانند 
زمینه‌ساز بروز 

اختلالات 
شوند. کسانی 

که وسواس 
داشته‌اند بعد از 

کرونا، بیماری 
آنها تشدید 

شده یا افرادی 
که افسردگی 

داشته‌اند هم 
همین طور که 

باید به آنها 
خدمات مشاوره 

و روان درمانی 
و پزشکی ارائه 

شود

آخریــن باری کــه یکی از دوســتانش را به 
خانــه دعوت کــرد، شــش ماه پیــش بود. 
دیداری در میانه همه‌گیری کرونا که حالا 
بــرای او تبدیــل بــه خاطــره‌ای تلخ شــده 
اســت: »خانــه‌ام کوچک اســت. به‌همین 
خاطر هر دو پنجره خانه را باز کرده بودم، 
هــر دو ماســک داشــتیم و بــا فاصلــه هم 
نشســته بودیم اما پنج دقیقه بعد‌ از ورود 
دوستم حس ‌کردم تنم گر گرفت و پشتم 
عرق کرد. نمی‌توانستم جلوی حس بدم 
را بگیرم و نگرانی از چشــم‌هایم پیدا بود. 

دوســتم که فهمیــد حالم خوش نیســت 
زودتر رفت.« میلاد تا دو هفته بعد از این 
دیدار هرچند ســاعت با تب ســنج دمای 
بدنــش را کنتــرل می‌کــرد و اضطــراب در 

خواب هم رهایش نکرد.
فاصله اجتماعی حاصل از همه‌گیری 
کرونــا چــه بــه روز مــا آورده اســت؟ برای 
انســان کــه قرن‌هاســت زندگــی گروهــی 
زندگــی  از  شــدن  جــدا  کــرده  تجربــه  را 
همیشــگی چیزی جــز اضطــراب و ترس 
بــه همــراه نداشــته اســت. بــرای بعضی 
از افــراد اما تنهــا ماندن در خانــه و دوری 
از اجتماعــات باعــث مشــکلات عدیــده‌ 

و روان شــده اســت. خســارت پنهانــی که 
شــاید بعد از تمام شدن همه‌گیری نمود 
بیشــتری پیــدا کنــد. بــا چنــد نفر کــه تنها 
زندگی می‌کنند صحبت کردم کســانی که 
به خاطر سبک زندگی‌شــان و دورکاری از 
خانــه عمــق تأثیــر فاصله‌گــذاری در آنها 

بیش از دیگران پیداست.
منصور عاشــق رانندگی در اتوبان‌های 
تهران بخصوص در نیمه‌های شب است. 
بــه قــول خــودش بــرای او مانند مســکن 
عمل می‌کــرد و باعث می‌شــد حس کند 
هنــوز خــودش و شــهر زنــده هســتند. اما 
بــا شــروع محدودیــت در ســاعت رفت و 

آمــد او فشــار بیشــتری را تحمــل می‌کند: 
»مــن پیــش از همه‌گیــری کرونــا هم آدم 
درونگرایــی بودم و خیلــی اهل میهمانی 
و جمع شــلوغ نبودم. همیشــه جمع‌های 
کوچک دوســتانه داشتیم به‌همین خاطر 
اطرافیــان  از  گرفتــن  فاصلــه  اوایــل  آن 
برایــم خیلــی ناخوشــایند نبــود امــا الان 
حس می‌کنــم دیگر حوصله همان جمع 
کوچــک را هــم نــدارم و حتــی نســبت به 
صــدای آدم‌ها هــم حســاس و بی‌تحمل 
شــده‌ام. صــدای همســایه هــم اعصــاب 
مرا بهــم می‌ریزد. می‌دانــم خیلی خوب 
نیســت اما کامــاً منزوی‌تر شــده‌ام و فکر 

می‌کنــم اگر بیماری تمام شــود هم دیگر 
حوصلــه رفت و آمد بــا آدم‌ها را نخواهم 

داشت.«
مجید صفاریان روانشناس اجتماعی 
معتقد اســت این تصور که فاصله‌گذاری 
اجتماعــی بعد از تمام شــدن همه‌گیری 
روی ارتبــاط اجتماعــی تأثیــر می‌گــذارد، 
غلــط اســت: »فنوتیــپ انســان، زندگــی 
گروهــی و جمعــی در کنار انسان‌هاســت. 
نبــود همیــن تعامــل اجتماعی ســت که 
انسان‌ها را دچار مشکل کرده است.« او با 
توجه به مشاهدات و مراجعاتی که داشته 
از بالا رفتن اضطراب و افســردگی در بین 
مــردم می‌گوید. از نظــر صفاریان افرادی 
کــه پیــش زمینــه اختــالات روانشناســی 
آســیب‌های  همه‌گیــری  در  داشــته‌اند 

بیشتری دیده‌اند.
مائده پیــش از همه‌‌گیــری قر‌ص‌های 
ضــد افســردگی مصــرف می‌کــرد، همــه 
چیــز تحت کنترلش بود تا وقتی ســروکله 
شــد.  پدیــدار  آن  پیامدهــای  و  ویــروس 
او تــا پیــش از کرونــا خیلــی علاقــه‌ای بــه 
گفت‌و‌گــو بــا آدم‌هــای اطــراف و درد دل 
کــردن نداشــت: »بــه نظــر ایــن کار هیچ 
خاصیتی نداشــت بجــز آه و ناله حوصله 
ســربر بــرای اطرافیانــم امــا حــالا محتاج 
گفت‌و‌گــو شــده‌ام. گاهی دلــم می‌خواهد 
بــروم در خیابان و یک نفری را پیدا کنم و 
با او حرف بزنم. انگار بیشتر از همیشه به 
حرف زدن احتیاج دارم درحالی که وقتی 
بــرای خریــد واجــب بیــرون مــی‌روم اگــر 
کسی در ســوپرمارکت کمی نزدیکم شود 
دلــم می‌خواهد او را هل بدهم یا ســرش 
داد بکشــم که نزدیک من نشو.« او نگران 
آینــده اســت. می‌ترســد از وقتــی که همه 
بــه زندگی عــادی برگردند امــا او نتواند از 
غــار تنهایی بیــرون بیاید: »دلــم برای در 
آغــوش گرفتــن پــدر و مادرم تنگ شــده. 
می‌ترســم از روزی که خــدای ناکرده آنها 
را از دســت بدهــم در حالی که نتوانســتم 

آن‌طور که باید کنارشان باشم.«
جوامــع  تجربــه  از  صفاریــان  مجیــد 
مختلــف از بیماری‌هــای همه‌گیــر ماننــد 
سارس و آنفلوانزای خوکی مثال می‌آورد 
که باعث مراجعه بیشــتر افراد مبتلا بعد 

از سلامتی به روانشناس‌ شد:» تا شش ماه 
بعد از ابتلا به کووید مشکلات روانی وجود 
دارد و تاریــخ نشــان داده افــرادی کــه بــه 
بیماری‌هایی مانند ســارس یا آنفلوانزای 
خوکی مبتلا شــده بودنــد، میزان مراجعه 
بیشــتری به روانشــناس‌ها هم داشــته‌اند. 
از طرفــی مطالعــات نشــان داده ریســک 
ابتلا بــه بیماری در افراد دارای مشــکلات 
روانشناســی بــه نســبت جمعیــت عادی 
خــود  اســت  معتقــد  او  اســت.«  بیشــتر 
اســترس ابتلا به بیماری یــا فاصله‌گذاری 
اجتماعــی نمی‌تواند باعث بــروز بیماری 
روانــی شــود: »بیماری‌های روانــی یکباره 
اضطراب‌هــا  امــا  نمی‌آینــد  به‌وجــود 
می‌توانند زمینه‌ساز بروز اختلالات شوند. 
از  بعــد  داشــته‌اند  وســواس  کــه  کســانی 
کرونا بیماری آنها تشــدید شده یا افرادی 
کــه افســردگی داشــته‌اند هــم همین طور 
کــه باید بــه آنها خدمــات مشــاوره و روان 

درمانی و پزشکی ارائه شود.«
بــه  زندگــی  بــرای  مــا  کــه  همانقــدر 
هــم  تــرس  بــه  داریــم  نیــاز  شــجاعت 
محتاجیم. ترس از ویروس که باعث زنده 
مانــدن ما خواهد شــد؛ ترســی کــه باعث 
شــده منزوی‌تر از گذشته باشیم و منزوی 
شــدن چیزی نیســت که هیچ روانشناسی 
آن را مضــر ندانــد. هرچنــد بــا پیشــرفت 
تکنولــوژی، دیگــر تنهایی مانند ســابق به 
بی‌خبــری منجــر نمی‌شــود و می‌تــوان با 
تماس‌هــای ویدئویــی از حال دوســتان و 
اقوام مطلع شد اما تماس مجازی از نظر 
منوچهر شــکل دیگری است: »تکنولوژی 
نمی‌تواند حتی ذره‌ای از احساس تنهایی 
آدم کم کند، نهایتاً می‌شــود زمان را بهتر 

گذراند و کمی بیشتر لبخند زد.«
منوچهــر که بــه دلایل شــغلی مجبور 
اســت در هفته سه بار در محل کار حضور 
یابد از ترس مبتلا شدن چند ماسک روی 
هم می‌زند: »آنقدر خودم رعایت می‌کنم 
و بــه آخریــن توصیه‌هــا گــوش می‌دهــم 
خــودم  ماننــد  کــه  افــرادی  تحمــل  کــه 
نیســتند برایم دشــوار شــده. حتی چند تا 
از دوســتانم را بعــد از یک ســال ندیده‌ام 
و از آنهــا خواســته‌ام تنهــا از راه ویدئــو بــا 
هــم صحبــت کنیــم. می‌دانــم این‌طــور 

زنده خواهم ماند امــا نمی‌دانم چطور از 
فشــاری که بابت ندیدن دوستانم تحمل 
می‌کنــم خلاص شــوم.« او کــه از روزهای 
اول همه‌گیــری و به‌علت اضطــراب زیاد 
دوز پایینــی از قــرص آرامبخش را شــروع 
کرده، می‌گوید: »فکر می‌کنم بعد از تمام 
شــدن همه‌گیری وســط شــادی و خوشی 
هــم حالــم بد بشــود. مطمئنــم خیلی‌ها 
هم این‌طور خواهند شد. ما دیگر آن آدم 

سابق نخواهیم بود.«
آن‌طــور کــه صفاریــان رئیــس انجمن 
ایــران می‌گویــد،  روانشناســی اجتماعــی 
در این یک ســاله دانشــگاه‌ها و مؤسسات 
مختلــف بیــش از هــزار وبینار بــا موضوع 
برگــزار  کرونــا  آســیب‌های  و  مشــکلات 
کرده‌انــد کــه البتــه آن‌طــور که بایــد مورد 
اســتقبال مردم قــرار نگرفته انــد: »مردم 
یــا مطلــع نشــدند یــا بی‌توجهــی کردنــد 
درحالــی کــه حضــور در همیــن وبینارهــا 
می‌توانــد باعث بالا رفتن ســواد ســامت 
در جامعه شــود. بسیاری از مراکز در حال 
تلاش هستند تا آسیب‌ها را کاهش دهند. 
مشــاوران در مراکــز بهداشــت و ســامت 
خدمــات ارزان قیمتــی بــه مــردم  ارائــه 
می‌دهند که می‌تواند در کاهش آسیب‌ها 
به مردم کمک کند.« او به نقش رسانه‌ها 
در اطلاع‌رســانی اشاره می‌کند و می‌گوید: 
همه‌گیــری  شــدن  تمــام  از  بعــد  »بایــد 
کاهــش  زمینــه  در  بیشــتری  اقدامــات 
اثــرات روانی متأثــر از قرنطینــه و فاصله 

اجتماعی انجام شود.«
زندگی بعد از همه‌گیری عمیقاً تغییر 
کرده اســت؛ این گــزاره‌ای اســت که همه 
روی آن متفــق القــول هســتند. اینکه قدر 
از  را بیشــتر خواهیــم دانســت و  زندگــی 
لحظــات عمــر بیشــتر اســتفاده خواهیم 
کــرد، طــرف مثبــت ایــن تغییــر خواهــد 
بــود امــا طــرف تاریکــی هــم وجــود دارد 
بخصــوص برای کســانی که ایــن روزها را 
با غم از دســت دادن عزیزان خود سپری 
می‌کنند یا افرادی که اضطراب بیماری از 
آنها انســانی جدید ساخته است، افرادی 
کــه حــالا خــو گرفتــن بــه انــزوا برایشــان 
آرامش بخش‌تر از شادی حضور در جمع 

دوستان است.

محمد معصومیان
گزارش نویس

 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

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

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

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

متوسط
1 9 7 6 8 2 5 4 3
8 2 4 3 9 5 7 1 6
3 5 6 4 1 7 8 9 2
4 1 5 7 6 8 3 2 9
7 6 2 9 3 4 1 8 5
9 8 3 2 5 1 4 6 7
5 7 8 1 2 6 9 3 4
2 3 1 5 4 9 6 7 8
6 4 9 8 7 3 2 5 1
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   افقي: 
1- تيزهوشــي و زيرکــي- برنــده ســيمرغ 
بلورين بهترين بازيگر مرد جشنواره فيلم 

فجر که اواخر بهمن 99 اعلام شد
2- مخترع ديگ بخار- سعادتمند- امر به پيمودن

3- مرد جوان- مسافري از سرزمين عجايب- لايه‌اي در هواکره
4- فارسي آيفون- عصاره ميوه- بهشت گيلان
5- نفس خسته- يادگرفتن- رياکار- ميزان عمر

6- گنديده- اسم دخترانه- بالاترين نقطه
7- جايــز- نــام خانم »شاکردوســت« بازيگــر- توانايي 

خواندن و نوشتن
8- ديگ استوانه‌اي- بيم- گريزان

9- خطاب بي‌ادب- براي بيماران قلبي مضر است- نام 
زنانه فرنگي

10- حرف خوردني- شعله- ريزه آتش
11- مرطوب- آگاه باش- قاره زرد- يک و يک

12- سکه قديمي- چاشني فست فودها- ناپاکي
13- استادي، تبحر- چاق- کوبنده مطبخ

14- پيامبر ذوالنون- نيمکت مبلي- سازمان جاسوسي
15- چرتکه امروزي- زيبايي

 عمود ي: 
1- تيم فوتبال اصفهاني- لال‌بازي

2- رود پر آب ايران- از ارگان‌هاي انتظامي کشورمان- در 
آن غوطه‌وريم

3- آتشفشان اروپا- کشوري گازي!- علم
4- دوره دبستان- رسيدگي، تحقيق

5- ماهي کنسروي- هراس- تصحيح و ويرايش
6- کلام ترديد- درفش- نيست شدن- خالص

7- آگهي- سد »جاجرود«- شهر تاریخی »مراکش«
8- عــدد معيــار اوليــه- محصل هنرســتان- ســاز بادي 

مخروطي شکل
9- قبيله صدر اســام- آنچــه موجب آرامش خاطر شــود- 

وسيله‌ها
10- ارجمندي- گردنبند- پليد- قرص

11- فرماندهان- نقص فني اتومبيل- فرياد تحقير آميز
12- سفينه فضاپيما- ديباچه نشريه

13- اســم مصــدر از فعــل ريختــن- دربــه‌در- قانــون 
چنگيزخان

14- با دريا جيحون شود!- خودروي شخصي- افزودني به غذا
15- رهاورد اســتان فارس- شــهر »قلعــه‌ هاجرآباد« در 

استان خراسان جنوبي

   افقي: 
هنــري  ســبک  تاريــک-  شــب   -1

»ميکل آنژ«
2- يک نوع کشتي جنگي- عنصر شيميايي کمياب- 

مفهوم سخن
3- مغازه- به هدف رسيده- کانون‌ها

4- کناره‌گيــري کــردن- دهان پرنــده- غربــال و الک 
درشت

5- عود- نام کسي بر پشت پاکت و مانند آن- ظريف 
و قشنگ- شهری در »بلژيک«

6- فيلسوفان- دوره سربازي- واحد شمارش چارپا

7- کشش- نام »ریلکه« شاعر آلمانی- هتل »آنتالیا«
8- کمد کشودار- منظره- بر و بازوي ستبر

9- بي‌صدا- لاغر!- صحبت و سخن
10- يگانه- حسابرس- شخصيتي در رمان »بينوايان«
11- مرتجع لاستيکي- آمد و شد- علم سرشماري- کلاه الف

12- ميز خطابه- خاشاک- عامل بيماري زا
13- سالن جشن عروسي- مايع ترشي- باطل کننده

قطعــه  افراســياب-  نبيــره  مارکوپولــو-  شــهر   -14
الکترونيکي

15- گلر ذخيره »پرسپولیس«- شاعر »پریشان«
 عمود ي: 

1- کنگره سر ديوار- از ابزارهاي آزمايشگاهي
2- نــام ديگــر ياقــوت- اوليــن حريــف ايــران در جام 

جهاني 2018 روسيه- اثر »دافنه دوموريه«
3- پروانه کار- هنري قديمي- پاسخنامه

4- مرکز »موریتانی«- وسیله توزین
5- نشان مفعول- انسان- کاشف آسپرين

6- پسوند نسبت- دســت آموز- بزرگترين ورزشگاه 
جهان- وي

7- کزاز- دعاها- درخت مخروطي
8- روستاي زيبايي در »یاسوج«- ابتياع- پول معاش

9- سوره نود و دوم- بدهکار- ليف ظرفشويي
10- دهان- فيلمــي از »آوا داورناي«- عددي ترتيبي- 

قانون جمع ثابت گرما
11- جوانمردي- از بانک مي‌گيرند- پشه

12- مرجع مطالعاتي- يکي از جوايز جشنواره فيلم فجر
13- گروه مردم- گزارش- برادر شيرازي

14- ســيخ تنور- امضاي مختصر- شــهر و بنــدری در 
»ترکيه«

15- اثر »سیگرید اوندست«- ادبار و تیره روزی

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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جدول 
ويـــژه

123456789101112131415

ندروخاجناجنسفر1

عاوناایوپاولا2

تیاکیعدملواسی3

رننالکششرفح4

رهژیویارکیهه5

وچنوربخیروزد6

زیلشیامرففیدر7

یساسازابنالیم8

رتلوناشیرپوزا9

وانبورنوتمین10

زکگنرینبوشای11

گاهاسهگانیی12

انیبممراتاجکی13

رومنجاورروالد14

یاهریادیگتسباو15

123456789101112131415

رچلفنردمیدالاپ1

ژارتمعیدبرسکی2

هلزیاولحمزالم3

شاومیلمشنیا4

انخانیارکیلن5

لجانیفنولابب6

کونیتوبیجسالا7

تیاغلناهایریب8

رازامتناوکدسا9

ویروایلاتمهی10

تمتسدکییفنمی11

رلگیرافلالح12

اکرامورردهتسخ13

پویمسناسهرماس14

یلپلگوگخلتمسبت15
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من از آدم‌ها می‌ترسم
فاصله اجتماعی برای آنها خو گرفتن به تنهایی است؟


