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 شماره 7601    
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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
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جــــدول  سـودوکو

خیلی سخت سخت

متوسط آسان

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

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

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

متوسط
6 8 9 4 3 5 7 2 1
1 7 4 9 2 6 3 5 8
2 3 5 8 1 7 9 6 4
5 4 2 3 6 1 8 9 7
9 6 3 7 8 2 4 1 5
8 1 7 5 9 4 6 3 2
7 9 6 2 5 8 1 4 3
3 2 8 1 4 9 5 7 6
4 5 1 6 7 3 2 8 9
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   افقي: 
1- نام خانوادگي- متضاد »يأس«

2- نوعي پاسکاري- ياخته- رزمايش
3- به غذا مي زنند!- بزرگ- خواب شیرين

4- نــرم افزار ســاخت آبجکت هــاي دو بعــدي- گزيده 
چیزي- آحاد- با »فتق« می آيد

5- ساز پر سوز- کجرو- واگیر
6- اســرار آمیز- ســازمان نظامي ســنتي ايران- ســازي 

عرفاني
7- آماده کردن- لباسي زنانه- وسني

8- پس زبان محرمي خود ديگرست/همدلي...
9- هذيان- کدخداي امروزي- مستمري

10- جنس پر زور!- ناني نازک!- زمان ها
11- حجاب برتر- پیکر انسان- دشمن زائو!

12- قطره- خوب- شالوده- گال
13- گوشه و پهلو- فرياد بلند- پیشکار

14- پیامبــري کــه نامــش دو بــار در قــرآن آمــده- امر به 
ماندن- ريزه کردن نان در شیر يا آبگوشت

15- مقاطعه کار- ماه تجديدي ها

 عمود ي: 
1- عهد نامه معروف- تعیین سطح پايه سلامت هر فرد

2- نوعي بازي با اعــداد- کوه اســتان »کرمان«- مقابل 
»تیزی«

3- مقدمه- زادبوم- بعد از سوم!
4- ذره باردار- با »درهم« آيد- نت میاني- دورويي

5- هم سخن- محو کردن اندوه از دل- طول عمر
6- سوره سی وششــم- امر به رفتن- شــعر وصف فصل 

اول
7- اثر چربي- امتحان- کشور نیشکر

8- نخستین، يکمین- شهرکي در »رودهن«- دستورها
9- اصل و پايه- غیر ايراني- حرف مفعولي

10- بي نظم- کتاب هندوان- سايه
11- خون- خستگي ناپذير- قسمت کننده

12- پســوند شــباهت- باران کم- خانه هاي ريز عکس- 
مخفف بدتر

13- اســتاد قصیده ســرايي- شــهری در »افغانستان«- 
نسبت دو زن برادر

14- ديدن- رفیق مهربان- بايگاني
15- ابزار در و پنجره- برنامه ورزشي در حال پخش شبکه 

سوم با اجراي »محمدحسین میثاقي«

   افقي: 
ــان دارويي قديمي  ــ ــه گیاه ــ 1- از جمل
ــوری  ــ رئیس جمه ــن-  ــ چی و  ــا  ــ اروپ

»بولیوي«
2- يک نوع چاشني- شايسته- شاعر و دانشمند ايراني 

دوران سلجوقیان
ــطح در  ــ ــب اصیل- واحد اصلي اندازه گیري س ــ 3- اس

روزگار پیشین- فرهمندي و سنگیني
ــتي  ــ ــادي- خوي گیرنده- چوب بس ــ ــازه- فلز ه ــ 4- خمی

جهت نشستن پرندگان
5- واژه پرسشي- شهري نزديک »تهران«- صاف

6- نور اندک- سوراخ گوش- نت میاني
ــري  ــ کیلومت  20 در  ــي  ــ ديدن ــتايي  ــ روس ــه-  ــ نغم  -7

»مشگین شهر«- پارچه نخی
8- اولین زن فضانورد

9- قدر و قیمت- هضم غذا- خرگوش
10- تازه- اندوخته- ناخوشايندي و زشتي

11- پردلي- پشه مالاريا- فیلم »اندي موشیاتي«
ــه- نام »میرزا«  ــ ــتني- نمونه و نماد- پش ــ 12- نوعي بس

بازيگر هندي
13- ماده ژلاتیني گیاهان- فیلم »جو رايت«- ياقوت

14- جايزه- کديور- سوداگر
ــتالت« در روانشناسي- نوعي  ــ 15- مبتکر درمان »گش

اسید نوکلئیک

 عمود ي: 
ــتي در »الموت« قزوين- گاه سر در گم  ــ 1- مکاني توريس

مي شود!
2- دامن بلند- مقابل»پشتک«- واژه توضیح

3- زيرا- دانشگاه- گروهي از مردم
ــرده فايل ها- پرنده اي  ــ 4- منفک- سوراخ- حالت فش

شکاري

5- مرطوب- فیلم »مسعود اطیابی«- نقشه فرنگی
ــش از اختراع  ــ ــي رصدخانه ها پی ــ ــزار اصل ــ ــر- اب ــ 6- دلی

تلسکوپ- چهار نعل رفتن اسب
7- کدو تنبل- هاورکرافت- جشني در»سوئیس«

8- آهو- شبیه- اسمي براي بانوان
9- ايمان قلبي- آنکه رسم و رسومي را از بین ببرد- واحد 

مساحت
10- زياد- امر به روفتن- به شمار آوردن

11- کلام ترديد- توصیه- از راست به چپ
12- گهواره- صوت رنج- تنبل- شرکت هواپیمايي

ــازمان امور خیريه- درياچه اي حومه »ساری«-  ــ 13- س
مغازه

در  ــه  ــ فرانس ــت  ــ پايتخ ــان-  ــ درخت از  ــرده اي  ــ س  -14
خوشگذراني- اشاره به مکان نزديک

15- سوغات »کرمان«- بازيگر سريال »لژيونر«

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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جدول 
ویـــژه

123456789101112131415

جسنهلحناوراکاب1

وتوسلليمجزينو2

اوسرتاکننوساس3

هنافالخساهرا4

رنوربوپاکتين5

نسلبنتلقاقش6

البدارياروکنک7

ميرگکواکچايحا8

هسانشمريمسليف9

هدايپکخرسفه10

اامهوتمادبمگ11

نولرشاملهکال12

سرواگدنرهيتشا13

اسانتردنهدوتس14

نتشادربهدرپبره15
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جنلنيلربرداهنت1

يدياقهيادسراف2

مالکايابريوزت3

زرايزبسلگيلا4

دنمامتدابعين5

يمشروشولالت6

وحنيدتبمروهمج7

يبيبهرتباميسو8

رسارسمهافتهنن9

مالکريزبادا10

دزقارغاوباتت11

ياپلافيدرورد12

رورنههتکنيدزي13

يرازورردنکاما14

ناگداشبالاترهز15
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قــرار اســت بــزودی خیلــی موفــق شــود. در 
زندگــی شــخصی و کارش پیشــرفت کنــد و 
درهــای موفقیت و شــادکامی بــه رویش باز 
شــود. البتــه هنــوز کــه کاری پیــدا نکــرده و از 
شــما چه پنهان از وقتی کــه فهمیده کائنات 
آدم  نصیــب  تــاش  بــدون  را  بهترین هــا 
می کنــد، یــک جورهایــی از صرافــت دنبــال 
کار گشــتن هــم افتــاده. حالا دیگــر اطمینان 
پیــدا کــرده کــه یــک کار نــان و آبــدار و البتــه 
بی زحمت، خودش می آید و سر راهش قرار 
می گیرد. پس بهتر است بنشیند و در آرامش 
به نــدای دلش گــوش کند و بــا تفکر مثبت، 

منتظر بهترین ها باشد.
شــما هــم حتمــاً روایت هــای اینچنینــی را 
سراغ دارید. کم نیستند آدم هایی که به قول 
خودشان به این حرف ها خیلی اعتقاد دارند. 
آنها دائم دنبال حرف های مثبت و جمات 

انگیزشــی اند برای همین خیلــی زود جذب 
کســانی می شــوند کــه از ایــن جــور حرف هــا 
خــوب بلدنــد. نمونــه اش همیــن آقایی که 
توی اینستاگرام حسابی داشت برای خودش 
فالوئر جمــع می کرد، آن هم بــا همین جور 
حرف هــا کــه همــه دوســت دارنــد بشــنوند. 
هــم  راز موفقیت انــد؛ آن  دنبــال  خیلی هــا 
موفقیت فوری و بی دردســر. پیش خودشان 
خیــال می کنند بــا مثبت اندیشــی همه چیز 
را  مثبت اندیــش  آدم هــای  می شــود.  حــل 
الگــو قــرار می دهنــد و ســعی می کننــد راه و 
روش شــان را شــبیه آنهــا کننــد. مثــل آنهــا 
حرف بزنند و به رؤیاهایشان فکر کنند. برای 
خودشــان دفترچه یا تابلوی آرزوها درســت 
می کننــد تا مثاً طــی تاریخ تعیین شــده به 
خانــه و ماشــین و زندگــی رؤیایی خودشــان 
برســند. البته که قرار نیست کار خاصی برای 

رسیدن به آن بکنند جز تفکر مثبت.
دوره هــای تفکــر مثبــت و راه زندگــی و راه 

موفقیــت و از ایــن دســت همیشــه برگــزار 
می شــده امــا اگر خاطرتان باشــد ایــن قبیل 
در  خاصــی  زمانــی  مقاطــع  در  آموزش هــا 
گذشــته رونق زیادی داشــتند و شــاید بشــود 
گفت در چند ســال اخیر دیگــر آنچنان مثل 
قبل مورد توجه قرار نگرفته اند. این روزها اما 
دوبــاره بازار این قبیل آموزش ها و به عبارتی 
القائات گرم شــده اســت طــوری کــه در این 
یک ســالی که درگیر کرونا و مشــکات ناشی 
از آن هســتیم، شــاهد ســربرآوردن هــر روزه 
صاحبنظــران در امر مثبت اندیشــی آناین 
خصوصــاً در شــبکه اجتماعــی اینســتاگرام 
هســتیم. دیگر تشــخیص میان متخصص و 
غیرمتخصــص هــم راحت نیســت. هرکس 
می دانــد.  دیگــران  از  بهتــر  می کنــد  ادعــا 
دوره هــای مجــازی گاه به قیمت بــالا برگزار 
می شــوند و شرکت کنندگان هم راضی از راه 
انرژی بخشــی هســتند که پیش پایشان قرار 

گرفته است.

افسرده ای؟ مثبت اندیش باش
رونق دوباره و چالش برانگیز دوره های موفقیت و تفکر مثبت در سال کرونا

لیــدا از جملــه کســانی اســت کــه ایــن روزهــا 
در یکــی از ایــن دوره هــا ثبت نام کــرده و حالا 
هر روز به شــوق ایــن از خواب بیدار می شــود 
کــه کاســش شــروع شــود و او همکاســی ها 
و اســتاد را ببینــد و از تجربه هایشــان بــا هــم 
صحبــت کنند. خودش هــم هرچه در کاس 
یــاد می گیرد در صفحه شــخصی اش با بقیه 
به اشــتراک می گذارد چــون به نظرش حیف 
اســت دوســتانش در این تجربــه فوق العاده 
با او شــریک نشــوند. »این یک ســال به خاطر 
کرونا کار خاصی ندارم و بیشــتر خانه هستم. 
حــس کردم دارم کم کم افســرده می شــوم تا 
اینکه اتفاقی در اینســتاگرام با این دوره آشــنا 
شــدم. مــا هر روز یــک ســاعت دور هم جمع 
می شویم و حرف های خوبی می زنیم. به هم 
انرژی می دهیــم و اطمینان پیدا می کنیم که 
بهتریــن اتفاقات پیش رویمان اســت. من به 
شــخصه تأثیر این دوره را به چشم در زندگی 
خودم دیــده ام. اصاً همه چیــزم از این رو به 
آن رو شــده. نگاهــم به زندگی عوض شــده و 
حالا می دانم باید روی هدفم متمرکز شوم تا 

به آن برسم.«
لیدا برای رســیدن به این آرامش ســاعتی 50 
هــزار تومان پرداخت می کنــد که البته به نظر 
خــودش در مقابل انرژی و انگیــزه ای که پیدا 

می کند رقم زیادی نیست.
بــرای راحلــه از دیگــر کســانی که جــذب این 
نــوع برنامه هــا شــده هــم ایــن یــک راه گریز 
است از آنچه باعث اضطراب و پریشانی اش 
می شــود. »دلــم می خواهد از فضایــی که در 
آن هســتم و مملــو از ناامیــدی و اندوه اســت 
دور شــوم. وقتــی بــا آدم هایی کــه حرف های 
امیدوار کننده می زنند برخورد می کنم خیلی 
حالــم خوب می شــود. قباً هــم در دوره های 
موفقیت شــرکت کــرده بــودم و نتیجه اش تا 
وقتی کاس ها جریان داشت خوب بود اما اگر 
شــرکت نمی کردم بعد از مدتــی باز تفکرات 
منفی ســراغم می آمــد. الان هــم خیلی پول 
شرکت در دوره های آناین را ندارم اما سعی 
می کنــم هر صفحه ای را که حرف های خوبی 

در آن می زنند دنبال کنم و الگو بگیرم.«
راحلــه تــا بــه حــال بــه روانشــناس و مشــاور 
مراجعــه نکــرده و تــاش دارد مشــکاتش 
را به همیــن شــکل حــل کنــد. او نشــانه های 
افســردگی دارد امــا اطمینــان دارد بــا همین 
کارهــا حالش خوب می شــود چون هیچ چیز 

بهتر از تفکر مثبت نیست.
دکتر سید احسان طوســی، روانپزشک اما در 
این باره حرف های جالب توجهی دارد: »این 
آشــفته بــازار الان آنقدر متنوع اســت و افراد 
مختلف در آن کارهــای مختلف می کنند که 
واقعاً نمی شــود در یک طبقه قرارشــان داد. 
چیــزی کــه معلوم اســت این کــه اکثــر اینها 
تمرکزشان بر ایجاد انگیزه در فرد است البته 
بعضــی به اشــتباه لفــظ روانشناســی مثبت 
را برایشــان بــه کار می برنــد. واقعیتــش این 
اســت که این کارها جذاب است اما اینکه آیا 
مؤثر اســت یا نــه باید گفت صرفــاً آن زمانی 
که فرد در آن کاس ها شــرکت می کند و این 
ویدئوهــا را می بیند ممکن اســت لذت ببرد 
امــا در مورد تأثیرشــان چیــز خاصی معلوم 
نیســت. اصــاً بررســی ایــن کــه اینهــا چقدر 
مؤثرنــد کار ســختی اســت از آن جهت که در 
جرگه شــبه علــم هســتند یعنی هیــچ گزاره 
علمــی را مطرح نمی کننــد و مبتنی بر هیچ 
دلایــل علمــی نیســتند و داوری علمــی هم 
نمی شود درباره اش کرد. فرض بگیرید ادعا 
می کننــد اگر بخواهــی و اراده کنی، همه چیز 
ممکــن اســت و می توانی بر همــه چیز غلبه 
کنی. می توانی بیماری هایــت را درمان کنی. 
می توانی از کارتن خوابی به ثروتمندی برسی 
و خــب همــه اینهــا قابــل داوری و آزمایــش 
نیســت چــون اگــر برایشــان شــاهد بیاورید و 
بگوییــد فــان کــس فان چیــز را خواســت و 
نشــد، می گویند لابد به اندازه کافی نخواسته 

است.
البته فقــط هم مال ایران نیســتند ولی اینجا 
خیلی دارد بهشان توجه می شود و بابت این 
توجــه از مردم پول می گیرند. در دوره بحران 
کرونــا همان طــور کــه توجــه به چیــزی مثل 
عنبرنســارا بیشــتر شــد، توجه به این دوره ها 
هم بیشــتر می شــود. در مورد دلیل به وجود 
آمــدن این مســأله باید گفت که در کشــور ما 
متأســفانه نهادها بویژه نهاد دانشــگاه و علم 
جایگاهشــان از دســت رفتــه و مــردم به آنها 
توجهی ندارند. حتــی نقش نهاد خانواده در 
مدیریــت رفتــار جمعیت خیلی کمتر شــده 
است. وقتی نهاد دانشگاه بین مردم با توجه 
روبه رو نشــود همان قدر که شبه علم در سایر 
رشته های پزشکی می تواند دخالت کند اینجا 

در روانشناسی هم می تواند دخالت کند.«
دکتــر طوســی امــا توجــه را بــه نکتــه مهمی 

جلــب می کنــد: »ایــن دوره ها تمرکز بیشــتر 
بــر انگیزش اســت اما ایــن انگیــزش مبتنی 
بــر حقایــق نیســت. وقتــی پایــه حرفتــان را 
می گذاریــد بــر اینکــه فقــط بایــد مثبت ها را 
ببینیــد و بــه منفی هــا توجه نکنیــد خب این 
مبتنــی بــر حقایــق نیســت چــون در زندگی 
هر فــرد منفی هایی هــم وجــود دارد و اتفاقاً 
توجــه بــه همــان منفی ها شــاید شــخص را 
بیشــتر هل بدهد به ســمت تغییر در ســبک 
زندگــی اش. اما اینها چــون اولاً مبتنی بر فرد 
نیســت و یک چیزهایی کلی برای همه گفته 
می شــود و ثانیاً فقــط دارد چیزهای مثبت را 
می بیند، انگیزشــی که در فــرد ایجاد می کند 
پایــدار نیســت و فقــط همــان موقــع کــه آن 
جلسه برگزار می شود جوابگوست و فرد چند 
ســاعت، چنــد روز یا چنــد هفتــه در خودش 
انگیــزه احســاس می کنــد که بیشــتر کار کند، 
بیشــتر درس بخوانــد یا هر چیز ولــی این اثر 
کــم کم از بین می رود اما ضرری که می تواند 
داشته باشد این اســت که هیچ نظارتی روی 
اینها نیســت و فرد ممکن اســت بدون اینکه 
یک کتــاب روانشناســی خوانده باشــد صرفاً 
بــا توجه به این که این بازار پر رونق اســت به 
این کار بپردازد و از این بازار کســب سود کند. 
ممکن اســت سوء اســتفاده های بزرگ اتفاق 
بیفتد که فقط هم مالی نیست. ممکن است 
افــراد به لحــاظ روانی زیــان ببینند. مشــکل 
دیگــری که روش هــای غیرعلمــی دارند این 
اســت که دخالت در روند درمــان بیماری ها 
می کنند. اگر در حدی باشــند که فقط به فرد 
انــرژی مثبت بدهــد و او را به انگیــزه وادارد، 
اشــکالی شــاید نداشــته باشــد امــا وقتــی در 
درمــان بیماری هــا مداخلــه می کنــد مثاً به 
فردی که دارای افســردگی اســت می گوید تو 
افســرده ای امــا دارو نخور مثبت فکــر کن در 
این حالت ممکن اســت حالش بدتر شــود و 
خــدای نکرده خودکشــی کند. این مشــکل را 
جاهای دیگر هم می بینیم فردی که سرطان 
دارد ممکن است درمان اش را عقب بیندازد 
به خاطر اینکه کســی به او گفته فــان داروی 
گیاهی یا جوشانده را بخورد. در کل هر جا در 
یک مسأله علمی پای شبه علم و مداخات 
غیرعلمی به میــان می آید، اولین ضرری که 
می زند این اســت که ممکن اســت فــرد را از 
مراحل درمانش دورتــر کند و این خطرناک 

است.«

دوره ها تمرکزشان 
بیشتر بر انگیزش 

است اما اين 
انگیزش مبتنی 

بر حقايق نیست. 
وقتی پايه حرفتان را 

می گذاريد بر اينکه 
فقط بايد مثبت ها را 

ببینید و به منفی ها 
توجه نکنید خب 

اين مبتنی بر حقايق 
نیست چون در 

زندگی هر فرد منفی 
هايی هم وجود دارد 

و اتفاقاً توجه به 
همان منفی ها شايد 
شخص را بیشتر هل 

بدهد به سمت تغییر 
در سبک زندگی اش


