
   افقي: 
1- هر 12 ماه يک بار- يک نوع حساب کتاب

2- ميـــوه زرد گلابـــي شـــکل اســـتوايي- 
موجود- سقز جويدني

3- خون‌گيري- شهرنشيني- امانت داران
4- زبان کشيدن- شيره خرما- اينگونه هم کلمه تصديق 

است- شهر خروس جنگي
5- تلخ- برآمدگي پشت شتر- کلاه تمام لبه

6- نوشتن کتاب تحقيقي- تکان خودماني- رفع مزاحم
7- همسايگي- کوتاهي کردن و کم گذاشتن- برزن

8- گلر سابق و بسيار محبوب تيم ملي کشورمان
9- رگ حياتي کشور مصر- غمخوار- طايفه هند و اروپایي

10- عنصر نمک- رود مقدس ژرمن‌ها- ترس مرضي
11- سوت- پارچه روي بالش و لحاف- اختلال در سيگنال

12- روشي براي آموزش موسيقي به کودکان- پيدا کرد- 
تعجب بانو- پير

13- ته نشين مواد- طرح و صورت کار و عمل پيش‌بيني 
شده- لنگه به لنگه

14- بلندترين قله دنيا- سنگ مرمر- نام گلي
15- برنامـــه مذهبي در حال پخش شـــبکه ســـه با اجراي 

»رسالت بوذری«- جذابيت و تأثير

 عمود ي:  
1- از جاذبه‌هاي جزيره کيش- ساکت

2- ميوه‌اي شيرين- يکتا- راه يافتن و نفوذ
3- جامه- آينده نگري- دختر حضرت شـــعيب و زوجه 

حضرت موسي)ع(
4- نعت تفضيلي از مهم- چاقو- تاقچه بالا- گسترش

5- استطاعت و دارايي- نجات- دماي غير عادي بدن
6- نفوذ به يک سيستم کامپيوتري- نقيض »پر«- ريحان 

دشتي
7- گوشت ترکي- بر زمين سقوط کردن- تهيدستان

8- از مصالح ساختماني- گودي- شخص بزرگ و ممتاز
9- ابزار نجاري- ناگهاني- حرف جمع فارسي

10- بي‌صبر و بي‌تاب- حق گردن کلفتي- صداي اردک
11- بوي زننده رطوبت- جنگ- نان از شب مانده

12- سائل- قلم انگليسي- ناپديد، نابود- بد و زشت
13- شاعر »آیدا در آینه«- اثربخش و مفيد- پاک از تهمت

14- خواهش- خاکستري تيره- ضعف جسماني
15- جناح چپ- شاخه‌اي از علوم طبيعي

   افقي: 
1- يــک ابــزار موســيقي کوبــه‌اي- نام 

لحني از سي لحن باربد
2- زيبايي- پايتخت »لتونی«- اسب اصیل

3- با »احوال« جويا شــوند- خورشــت چرب- پشــت، 
عکس

4- حکم دادگاه- کيف فرنگي- دختر مازني- گرم
5- از هــوا مي‌گيرند!- دســتگاه تهويــه- پرداخت نوبتي 

بدهي
6- امور- شيريني خوشمزه- پسوند شباهت

7- زبان عرب- بي‌موقع- بلادرنگ
8- اثر »ياشار کمال«

9- آنچه در ملک شخص باشد- بخشي از رودخانه- رمان 
»ثابت رحمان« آذربايجاني

10- نشــانه فعل مضارع- فريــادي از فرط شــادي- خرس 
چيني

11- يار- شهری در »ترکیه«- آش
12- عسل- واحد سنجش فرکانس- کله- پاسبان

13- اسم رمز موفقيت- درياچه قزوين- ميانجيگري
14- آماســيده- ســامانه جامــع اطلاع‌رســاني ناشــران- 

خواننده پاپ ايراني
15- اثر »فیلیپ مسینجر«- منطقه زيباي مشگين شهر

 عمود ي:  
1- کتاب تاريخي »احمد بن‌محمد مسکویه«- بلند مرتبه

2- دارايي‌ها- خانه بزرگ- مانند
3- فعل گذشته- شهری در »افغانستان«- بدهکار

4- خــروس مازندرانــي- فيلــم »جورایــت«- صــداي 

تمسخر- واحد سکه نقره
5- پيمودن- خمير چسبناک- رنگ مو

6- شمار- پسوند زمان- مدرسه فني
7- ســيب زميني هندي- دومين کشــور پهنــاور جهان- 

روستايي در شهرستان ايرانشهر
8- قاتل حشرات!- از ادات استفهام- در بند نبودن

9- سنگ انداز- ابزاري براي پخت و پز- رمق
10- عجيب غريب- ديروز عربي- صحراي خشک

11- درياچه اســتراليا- نام تجاري قطعه‌هاي پشم شيشه- 
زور

12- ناگهاني- تيره‌اي از عرب- داخل- خجسته
13- جمع ناحيه- قاره کهن- گناهکار و عصيانگر

14- توانايي- سر نيزه- شهر استان سمنان
15- نيم ميليون- ويولن‌نواز و رهبر ارکســتر اوکرايني‌تبار 

امريکا

 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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 یکشنبه 16 آبان 1400 
 سال بیست و هفتم

 شماره 7766
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کرونا روی دوستی ها اثر گذاشت

هرچند همه‌گیری، 
فرایند شکل‌گیری 
و ادامه دوستی‌ها 

را با مشکل روبه‌رو 
کرده اما می‌توان 

راهکارهایی را برای 
حل این معضل 

در نظر گرفت. مثلًا 
در سطح مدارس 

و دانشگاه‌ها و با 
توجه به اینکه روند 

واکسیناسیون تسریع 
شده معاونت‌های 

دانشجویی و 
پرورشی مدارس 

می‌توانند 
دورهمی‌های 

محدود و کنترل 
شده برگزار کنند

توضیح می‌دهد: »روابط بین فردی، طیفی از 
نیازهای عاطفی و فیزیکی ما را برآورده می‌کند 
و اهمیــت زیــادی دارد. امــا روابــط بین فردی 
چگونه شــکل می‌گیرند؟ دوســتی شــامل پنج 
مرحله اســت؛ مرحله آشــنایی، ایجــاد رابطه، 
ادامه رابطه، زوال رابطه و نهایتاً خاتمه رابطه.

 یک رابطه دوســتی موفق فقط سه مرحله 
اول را طــی می‌کنــد. روابطــی کــه روبــه خراب 
شــدن می‌روند، دو مرحلــه آخر را هــم دارند. 
هرچقــدر مرحلــه اول تا ســوم ارتباط دوســتی 
دیرتر یا کمتر اتفاق بیفتد، مرحله چهار و پنج 
یعنــی زوال و خاتمه رابطــه زودتر رخ می‌دهد 

وافراد در آن آسیب می‌بینند.«
 به گفته این روانشــناس، روابط بین فردی 
یا به زبان ســاده همان دوســتی‌ها در هر ســنی 
اهمیت ویژه‌ای دارد و باعث بهزیستی روانی - 
جسمی می‌شــود. یکی از مسائلی که در سنین 
بالا مشــکل ساز می‌شود، همین محدود شدن 
دایــره دوســتی‌ها و روابــط بین فردی اســت و 
موجب مشــکل جســمی در دوران ســالمندی 
می‌شــود. روابــط بین فــردی بــه زندگی هدف 
و رنــگ  داده و معنــای متفاوتــی بــه زندگــی 
افــراد می‌دهــد. احســاس صمیمیــت و رفت 
و آمــد بــا دوســتان شــبکه حمایــت اجتماعی 
کــه  اجتماعــی‌ای  حمایــت  می‌کنــد؛  ایجــاد 
همــه متفق‌القول معتقدند تأثیــر خوبی روی 

سلامت روان دارد.
اســت  ســال  دو  »الان  می‌کنــد:  تأکیــد  او   
شــاهد همه‌گیری کرونا هســتیم که بشــدت بر 
پنــج مرحله رابطــه که برایتان نــام بردم تأثیر 
گذاشــته و طبیعتاً می‌توانــد تأثیرات طولانی و 
مخربی روی ســامت روان افــراد هم بگذارد. 
کووید19 و محدودیت‌های ناشــی از آن بشدت 
روی مرحله یک تا سه رابطه یعنی شکل‌گیری 

و تداوم ارتباط‌های بین فردی اثر می‌گذارد.
 قرنطینه شدن‌ها و رفت و آمد نکردن‌ها از 
ایجاد رابطه و ادامه روابط دوســتی و همکاری 

جلوگیری می‌کند که البته ناگزیر بود. 
قرار نگرفتن آدم‌ها در فضاهای جدید مثل 
مدارس، دانشــگاه‌ها، باشــگاه‌ها و جاهایی که 
می‌توانستیم روابط سازنده پیدا کنیم به مختل 
شــدن ایجــاد رابطــه و دوســتی دامــن زده و بر 
روابطی که از قبل شــکل گرفته هم اثر گذاشته 

اســت. کووید در واقــع آغاز مرحله چهار و پنج 
رابطــه یعنــی زوال و خاتمــه رابطه را تســریع 
کرده. دیدارها کمتر شده و افراد کمتر از هم یاد 
می‌کننــد و همین به مرور موجــب زوال رابطه 

خواهد شد.«
 این روانشــناس بالینــی می‌گوید: »هرچند 
ادامــه  و  شــکل‌گیری  فراینــد  همه‌گیــری، 
دوستی‌ها را با مشکل روبه رو کرده اما می‌توان 
راهکارهایــی را برای حل ایــن معضل در نظر 
گرفت. مثلًا در سطح مدارس و دانشگاه‌ها و با 
توجه به اینکه روند واکسیناسیون تسریع شده، 
معاونت‌های دانشــجویی و پرورشــی مدارس 
می‌توانند دورهمی‌های محدود و کنترل شــده 
برگزار کنند. مثلًا مدارس اردوهای چند ساعته 
بگذارند و بچه‌هــا کلاس به کلاس و با نظارت 
کادر مدرســه و والدیــن دور هم جمع شــوند و 
بــا معلم و دوستانشــان دیدار کنند. بــا این کار 
ارتبــاط تصویــری شــکل می‌گیــرد و بعــد و در 

فضای مجازی ارتباطات بهتر می‌شود.
کــه  آموزشــی  دوره‌هــای  در  شــرکت   
فاصله‌گــذاری اجتماعــی مناســبی دارد هــم 
فرصت مناسبی برای پیدا کردن روابط سالم و 
دوستانه است. در فضای دانشگاه هم می‌توان 
بــا توجه بــه رشــته و ســال ورود، دانشــجوها را 
دور هــم جمع کــرد و مســئولان دانشــگاه هم 
باشــند تا بچه‌ها قدری باهم آشــنا شوند. البته 
در کنار همه این اقدام‌ها مسئولیت خود افراد 
هم مهم اســت؛ مثــاً در دانشــگاه چون همه 
کلاس‌هــا مجــازی شــده و معمــولاً جلســات 
یــک طرفه برگزار می‌شــود، دانشــجو و اســتاد 
ارتباط مؤثــری ندارند، بین دانشــجویان کمتر 
مکالمه‌ای شــکل می‌گیرد، کلاس‌ها به حضور 
و غیــاب محــدود می‌شــود و همیــن حضــور 
نداشــتن در کلاس موجــب می‌شــود بــا افراد 

دیگر کمتر آشنا شویم.
کرونا دوســتی‌های مــا را ضربه فنــی کرده. 
خیلی‌های‌مــان در دو ســال گذشــته کمتــر از 
ســابق دوســتان خــود را دیده‌ایــم یا کنارشــان 
ناشــناخته  ویــروس  همیــن  امــا  نشســته‌ایم 
وعجیــب کــه معلوم نیســت چه زمان دســت 
از ســر مــا و جهان ما بردارد بــه همه ثابت کرد 
که دوســتی چقدر اهمیت دارد و در نبودشــان 

چقدر تنهاییم.

 یــک وقتــی معاشــرت بــا دوســتان بهتریــن 
پناهگاه‌مــان بــود و مــا را بــه دنیــای متفاوتــی 
می‌برد. دورهم جمع می‌شدیم، هفته‌ای یک 
بــار، شــاید هم چند بــار. مدرســه و دانشــگاه و 
دوستی‌هایش را که نگو. دورهم درس خواندن 
و مطالعه دسته جمعی در کلاس و کتابخانه... 
اصــاً همــه اینها بــود که بــه دوســتی‌های‌مان 
عمق می‌داد و کمک می‌کرد دوستان یکدلی را 

انتخاب کنیم و آنها را بیشتر بشناسیم.
ســارا دو ســال اول دانشــگاه توانســت کلــی 
دوســت پیــدا کنــد امــا کرونــا همــه چیــزش را 
عــوض کــرد به قــول خــودش دنیایــش تغییر 

کــرد: »این دو ســالی کــه کرونا آمده دوســتانم 
را اصــاً ندیده‌ام. این مــدت همه چیز مجازی 
بوده. قطعاً اگر این دو سال دانشگاه می‌رفتم، 
هم دوســتی‌های قبلی‌ام پررنگ‌تر می‌شد هم 
دوست‌های بیشتری پیدا می‌کردم. وقتی کسی 
را نمی‌بینی معلوم است دوست جدیدی هم 
پیــدا نمی‌کنی. این موضوع باعث شــده حالم 
خــوب نباشــد چــون آدم در ارتباط بــا دیگران 
حالش خوب اســت. به نظر من نبود دوســت، 

تنهایی و افسردگی می‌آورد.«
میــاد معتقــد اســت کرونــا بــه دوســتی‌ها 
ضربــه جــدی زده هر چنــد فایده‌هایــی هم در 
کنار این همه ضرر داشــته است: »خب ارتباط 
بــا دوســتان کــم شــد و اگــر هــم دوســتی را در 
دوره کرونــا دیدیم با اســترس زیاد بود. کاملًا از 

دوســت‌هایم دور افتــادم. جوانــان و نوجوانان 
خیلی احتیاج دارند وقت‌شان را با دوست‌شان 
بگذرانند. بعد از کرونا دیگر ارتباط با دوســتان 
کمرنگ شــد و اگر ارتباطی بــود چندان عمیق 
نبــود. خــودم وقتی بعــد از مدت‌هــا رفقایم را 

دیدم حتی باهم دست هم ندادیم. 
دوســتی و رفاقت اســت که آدم را زنده نگه 
می‌دارد. اما فایــده کرونا این بود که فهمیدیم 
ممکــن  هــم  رودررو  ارتبــاط  بــدون  رفاقــت 
اســت و رفاقــت و دوســتی از دور هــم می‌تواند 
وجود داشــته باشــد یعنی کرونا کمیــت روابط 
را کاهــش داد امــا کیفیــت را بــالا بــرد. در دوره 
کرونــا رفاقت‌هــای کشــکی و الکی کنــار رفت و 
رفاقت‌هــای واقعــی مانــد. امــا در کل کرونا به 
دوستی‌ها ضربه زد و کسی نمی‌تواند منکر این 

موضوع باشد.«
 پــگاه هم یک ســال دانشــگاه را تجربه کرد 
و بعــد کرونــا آمــد و همه دوســتی‌ها را مجازی 
کرد: »دوســتی‌هایم در حد پیام دادن و ســؤال 
پرســیدن در فضــای مجازی اســت. گاهی هم 
دیــدن عکس‌هــای دوســتانم در اینســتاگرام، 
همین و بس. راســتش دوستی‌های این جوری 
به نظرم مسخره است و آدم‌ها تا حدود زیادی 
تنها شــده‌اند. ما در سنی هستیم که نیاز داریم 
بــا دوســتان بیــرون برویــم، بــا دوســتان وقت 
بگذرانیــم اما حالا حتی روزهــای تولدمان هم 

همدیگر را نمی‌بینیم.«
علی بذرافشان، روانشناس بالینی وهمکار 
ســابق دفتر ســامت روان اجتماعــی و اعتیاد 
وزارت بهداشــت درباره مفهوم دوستی بیشتر 

ترانه بنیی‌عقوب
گزارش نویس

کووید 19 
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کرونا روی کمیت و کیفیت دوستی‌ها 
چه تأثیری گذاشت


