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   ا فقي:
1- کتــه‌ای کــه در آن مقــداری باقلا ریخته 

باشند- اختراع »گوتنبرگ«
2- دریافت- کارد- نوعی عدسی

3- دستگاه رادار- رسم کننده- اضافی، هرز
4- صــدا، نغمــه- جــوی خــون- زرشــناس- شــهری در 

استان»فارس«
5- نفس کشیدن- ظلم- شاه ساسانی

6- شماره‌ها- طراحی اولیه- مخفف که او
7- طبق تشــریفات- ماشــین جنگی ضدگلوله- نیروها، 

زورها
8- نگاه کردن- حلقوم- رنگی برای خودرو

9- طایفه- سرمربی تیم ملی »عمان«- شمارک
10- زهر- زن و فرزندان- مرض مسری

11- حیا- پوست تیره شده- جنس پر زور!
12- کمان- بخاری برقی- بدن- نام اختصاری»سازمان 

مدیریت بحران فدرال«
13- ناچار- جان به در بردن- نادر

14- وسیله نقلیه چوبی- كج و مایل- كشور نیشكر
15- غذای معروف ایرانی- دسر سنتی

 عمود ي: 
1- گرداگرد- تیم»روزبه چشمی«

2- صدمه دیده- فلز قلیایی- ضد »پشتک«
3- شبکه کارتون- اثر »روسو«- وسیله‌ها و ابزارها

4- فضــای خالــی از هــوا- دور از انتظــار- ارجمنــدی- 
بندر»امارات متحده«

5- قاصد- فرزند نتیجه- بخار دهان
6- نوعی کشتی- با »سوز« آید- نامی پسرانه

7- مخفف اگر- غده فوق کلیه- زینت یافتن
8- هدف‌ها- واژه آگاهی- آفرین

9- شــهر هنــری »فرانســه«- حکیــم »یونانــی«- ضــد 
»خشک«

10- لباسی زنانه- باربر شهری- پنج آذری
11- ضمیر بیگانه- عرضه شــده بــرای خرید- مرکز بخش 

»لاریجان« آمل
12- عشوه- خطای فوتبالی- مثل و مانند- شهر مقدس

13- اصطلاحی در فیزیک- بازی حرام و خانمانســوز- با 
پریدن آن برق می‌رود

14- نژاد ایرانی- آلبوم »قاسم افشار«- دورنگار
15- بلاتکلیف- فرودگاه بین‌المللی »تهران«

   ا فقي:
1- شهری در »قرقیزستان«- توقف سنج

2- زندگانی- اقبال- نام مردانه
3- نام »کمال« ادیب ترکیه- نزدیک بین- ششمین شهر 

پرجمعیت دنیا 
4- نورانی- مظهر سردی- نوعی چاشنی غذا- ساده

5- علامت مصدر جعلی- موافق- یار »پیچ«
6- نژادی سفیدپوست- نیرنگ باز- همانند

7- کنده کاری روی چوب- بیماری چشم- مغاک
8- آماده- کلام پرسش- جناح چپ

9- توانایــی- از آثار دیدنی و باســتانی اســتان »فارس«- 
موسیقی »هرمزگان«

10- بت جاهلیت- جمع حکیم- روزانه
11- نیروزا- هاون- پوز

12- چین و چروک- لقب هندو- آقای »آلمانی«- نوبت 
بازی

13- روان- کله پز- شهری در استان »اصفهان«
14- خبرگزاری دانشجویان ایران- پردلی- صمغی تلخ

15- اثری از »آندره مالرو«- نقاب

 عمود ي: 
1- باور به برابری زن و مرد- روســتایی خــوش آب و هوا در 

»طارم«
2- ملاحظه حال- نشان و رونق- جاسوس

3- بیــن پیــچ و مهــره- شــکوه، بزرگــواری- از مناطــق 
گردشگری روستای »فارسیان« گلستان

4- نوپیدایی- وجود- ضد »باطل«- تازه آذری

5- از لوازم آرایشی- ناسپاس- برگ برنده
6- از اجزای ویدئو- زخم سطحی- چوپان

7- تابلویی از »لیختنســتاین«- رئیس‌جمهوری ســابق 
امریکا- پرنده کوچک یا حشره

8- ناپاكی- مکر- تبحر
9- خوســت- نجیب زاده عضو ســواران قرون وسطی- 

پسوند ساینده
10- فلات آسیایی- آتشگاه آهنگر- حرف صلیب

11- فنجان قهوه- آرزوی پرنده در قفس- ماه میلادی
12- بادکردگی پوست- گذشتن- روان- بنشن گرددانه

13- ســازمانی که برای هدف مشــخصی تأســیس شده- 
پوسته- بندری در کرانه خلیج فارس

14- متلک در لفظ عامیانه- مقابل »پشتک«- ناشایست
15- توانایی نمایش یا تشــخیص تعداد زیادی پیکسل در 

واحد مساحت- غذای محلی »همدان«

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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 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

3347

3 2 1 8 9 6 7 4 5
5 4 8 7 3 1 6 2 9
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1 3 7 4 5 9 2 8 6
2 6 3 9 8 5 4 7 1
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آسان
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کرونا؛ از کسالت عمومی تا رفاه روحی
آیا ویروس چینی سبک زندگی ما را تغییر می‌دهد؟

ســبک  در  تغییــر  درحــال  کرونــا  آیــا 
زندگی ماســت؟ دکتر یعقوب موســوی 
جامعه‌شناس و اســتاد دانشگاه اعتقاد 
دارد تــا چنــد مــاه آینــده شــاهد ظهــور 
رفتا‌رهای اجتماعی جدیدی در جامعه 
خواهیــم بــود. او معتقــد اســت کرونــا 
پاره‌ای از مســائل حــاد اجتماعــی ما را 
به حاشــیه بــرده و برخی تنش‌هــا را نیز 
کنترل کرده اســت. از او می پرسیم، اگر 
ایــن طور اســت دامنــه این تأثیــرات به 
چه میزان اســت و اساســاً کرونا در کدام 

زوایــای پیــدا و پنهــان زندگــی فــردی و 
اجتماعی ما اثر گذاشته است؟

موســوی در پاســخ می‌گویــد: »یکــی از 
پیامدهــای کرونا در شــرایط فعلــی دور 
شدن از تنش‌های آشکار و پنهانی است 
کــه جامعه از مدت‌ها قبــل به آن گرفتار 
شــده بود. حال باید بررســی شــود که آیا 
ایــن آرامــش مثبــت و پایدار اســت؟ به 
اعتقــاد من کــه هســت. می‌تــوان گفت 
اگــر مــا در یک شــرایط آرامش سیاســی 
باشیم، مســائل دیگر بهتر حل می‌شود 
و عقلانیت بر احساســات غلبه می‌کند. 
کرونــا موجــب شــد کــه یــک مدیریــت 

عقلانــی عمومــی و البتــه ناخواســته در 
کشور اعمال شود. خیلی‌ها حالا مراقب 
کلام‌شــان هستند و کمتر حرف نابجایی 
می‌شــنویم. همین‌طــور کرونــا موجــب 
شــد فاصله اجتماعی آدم‌ها کم شــود و 
حتــی جریان‌هــای سیاســی و اجتماعی 
هــم یــک نــوع آتش بــس اعــام کنند و 
مرگ یکدیگــر را نخواهند. شــعار مرگ 
بر یکدیگر دادن امروز به حاشــیه رفته و 
یک نوع آرامش معنوی به معنای کامل 

ایجاد شده است.«
دکتر حسین ابراهیمی مقدم روانشناس و 
استاد دانشگاه حس واقع بینی در روابط 

بیــن فــردی را از جملــه تأثیــرات مثبت 
زندگــی فــردی و اجتماعی پــس از کرونا 
می‌دانــد و معتقد اســت ماجــرای کرونا 
لااقل باعث شد متوجه شویم چه کسانی 
واقعاً ما را دوست دارند و قلب‌شان برای 
ما می‌تپد، چه‌ کسانی به فکر همنوع خود 
هســتند و چه کســانی به فکر جیب‌شان. 
بنابراین اولین دســتاورد مهــم می‌تواند 
یــک حــس واقــع بینــی باشــد و برخــی 

سوءتفاهم‌های پیشین را از بین ببرد.
به‌گفتــه وی بــا خانــواده و در کنــار هــم 
بــودن در این روزها باعث قوی‌تر شــدن 
اعضــای  روانــی  و  عاطفــی  پیوندهــای 

یوسف حیدری
گزارش نویس

خانه نشینی در 
آستانه سال نو 
فرصت خوبی 

است برای تمدد 
اعصاب و آرامش 
و به خود رسیدن. 

فرصتی است که از 
لحاظ عرفانی به 

خودکاوی بپردازیم 
چون انسان نیاز 

دارد که مدتی به 
حال خودش باشد 
تا بتواند مقداری از 

دغدغه‌هایش را کم 
کند و به مطالعه و 
تحقیق بپردازد. ما 

سال نو را به اجبار با 
کسالت عمومی آغاز 

می‌کنیم بنابراین، 
هم باید موازین 

بهداشتی را رعایت 
کنیم و هم به 

خودکاوی و تمرین 
خودسازی بپردازیم 

و از روابط سالم 
درون خانواده‌ای 

لذت ببریم تا سال 
آینده در شرایط رفاه 

روحی باشیم

خانواده‌ شده است: »من با خانواده‌هایی 
روبه‌رو هستم که پدر و مادر کار خودشان 
را می‌کنند و فرزند هم کار خودش را و در 
طول شــبانه روز شاید چند دقیقه هم با 
یکدیگــر همکلام نمی‌شــوند ولــی حالا 
فرصــت مناســبی پیش آمده تــا فضای 
عاطفی ســرد شــده را تغییر دهنــد و در 
کنار هم عشــق و محبــت را تجربه کنند. 
در ایــن دور هــم بودن‌هــا افــکار منفی و 
تعارضات و مشــکلاتی کــه قبلًا فرصت 
بــروز و بیــان پیــدا نمی‌کــرد، مطــرح و 
کدورت‌ها برطرف می‌شــود. همین طور 
فرصتی برای خود و رسیدگی به‌ کارهایی 
است که همیشــه تلنبار و فراموش شده 
است. همه اینها سبک زندگی آینده ما را 

تغییر خواهد داد.«
با کرونا همدلــی و همگرایی بین مردم 
به شــکل معناداری توســعه پیــدا کرده 
چنانکه بــه گفته دکتر یعقوب موســوی 
فرصت خوبی به‌دست آمده تا مدیران 
کلان کشــور زمینه همبســتگی پایــدار را 
فراهــم کننــد: »ایــن روزها همــه به هم 
ســفارش می‌کنند که مراقب خودشــان 
باشــند و همه برای هم آرزوی ســامتی 
و  همدلــی  نوعــی  بــا  واقــع  در  دارنــد. 
همــدردی عمومــی مواجه هســتیم. به 
عقیــده من این شــرایط، فرصت خوبی 
اســت کــه مدیریــت کلان کشــور از آن 
اســتفاده کند و یک همبستگی پایدار به 
وجود بیــاورد. به‌عنوان مثال مســئولان 
می‌توانند نهادهای اجتماعی را به شکل 
مجــازی یــا واقعــی در مســأله مداخله 
دهنــد و میــزان مشــارکت اجتماعــی را 
بــالا ببرنــد. ایــن فرصــت خوبی اســت 
بــرای تولیــد آنچــه کــه سال‌هاســت از 
دست داده‌ایم. سال‌هاست به هر علتی 
ســرمایه اجتماعی‌مان را که درحقیقت 
از  اســت  باورمنــدی  و  اعتمــاد  همــان 
دســت داده‌ایــم و الان فرصــت خوبــی 
است برای بازسازی سرمایه اجتماعی، 
بــه  باورمنــدی  و  اجتماعــی  اعتمــاد 
مدیــران  متقابــل.  درک  و  همبســتگی 
کلان مــا بایــد از ایــن فرصت به‌دســت 
آمــده برای بســیج اجتماعــی، حیاتی و 

زیستی استفاده کنند.«

آیــا پایه این همه تغییر مثبت در ســبک 
زندگی ما به وحشت از کرونا برمی‌گردد؟ 
می‌تــوان  چطــور  اســت  طــور  ایــن  اگــر 
تغییر را پذیرفت اما وحشــت را به ســال 
جدید منتقــل نکرد؟ این ســؤال مهمی 
اســت کــه ایــن روزهــا ذهــن بســیاری از 
جامعه‌شناسان و روان‌شناسان را به خود 
مشغول کرده است. به گفته دکتر حسین 
ابراهیمی مقــدم زمانی که افراد جامعه 
از نظــر روانــی و روحیــه، انــرژی چندانی 
نداشــته باشــند ضربه‌هایی کــه دریافت 
می‌کننــد می‌توانــد حالشــان را بــد کنــد: 
»اگر افراد بتدریج یکســری استرس‌های 
منفــی و انرژی‌های روانی منفی دریافت 
کننــد و ناکامی‌هــای متعــددی را پشــت 
ســرهم داشته باشــند احتمال دارد که از 
پا دربیایند و دچار اختلال اســترس پس 
از ضربــه روانی یا افســردگی یا اضطراب 
و برخــی امــراض مثل وســواس شــوند. 
بنابراین در آســتانه ورود به ســال جدید 
بایــد کاری کنیــم کــه ذهن‌مــان را از این 
وحشــت خالی کنیم.همــه می‌دانیم که 
نوروز امســال عیدی است که نباید در آن 
دید و بازدیدی داشته باشیم و همچنان 
ایــن  در  بمانیــم،  قرنطینــه  حالــت  در 
وضعیت چیزی که ما از آن تحت عنوان 
ارتباط‌هــای اجتماعــی و حمایت‌هــای 
روانــی یاد می‌کنیم، کمرنگ‌تر می‌شــود 
اما به عقیده من می‌توان از طریق دنیای 
مجازی تا آنجا که ممکن است ارتباطات 
کنیــم.  حفــظ  همچنــان  را  خودمــان 
همچنیــن می‌توانیــم خاطــرات خــوب 
گذشته را یادآوری کنیم و امید به اتفاقات 
خوب آینده داشته باشیم. زمانی وحشت 
ذهن ما را پر می‌کند که ما نسبت به آینده 
خبــر و اطــاع درســتی نداشــته باشــیم. 
یعنــی یکی از دلایلی که باعث وحشــت 
می‌شــود ایــن اســت کــه نمی‌دانیم چه 
اتفاقی می‌افتــد و نمی‌دانیــم آینده چه 
می‌شود و این کرونا چقدر می‌تواند برای 
ما خطرات احتمالی بعدی داشته باشد. 
برای اینکه این ترس و وحشت را به سال 
جدید منتقل نکنیم باید چند کار انجام 
دهیــم؛ اول اینکه اطلاعات‌مان را به‌طور 
دقیق و علمی از مراکزی که اطلاع‌رسانی 

درســتی دارنــد و قابــل اعتمــاد هســتند 
افزایش دهیــم. اینکه افــراد مختلف در 
فضاهای مجــازی توصیه‌های مختلفی 
می‌کننــد باعــث ســردرگمی و افزایــش 
وحشــت خواهنــد شــد. دوم اینکــه قــوه 
ایمــان و معنویت می‌توانــد خیلی به ما 
کمک کند تا بهتر بتوانیم زندگی سرشار 
از مهر و عشق و عطوفت را تجربه کنیم. 
همه اینها منجر به تقویت ما خواهد شد 
و زمانی که احساس قدرت کنیم وحشت 

از ما دور می‌شود.«
بــه عقیــده دکتــر موســوی، جامعــه مــا 
استراحت ندارد و شاید بتوان گفت کرونا 
یک اســتراحت اضطــراری را ایجاد کرده 
است. استراحتی که خود به خود می‌تواند 
بخشــی از اضطراب‌های معمــول را کم 
کند: »معمــولاً در نظام‌هــای اجتماعی 
برخی کشــورها برای ایجاد نوعی شرایط 
رفــاه روحــی، مرخصی‌هــای یک ســاله 
می‌دهنــد اما در کشــور ما با وجــود آنکه 
تعطیــات زیــادی داریــم عمومــاً ایــن 
تعطیلات منقطع و گســیخته هســتند و 
بخش مطبوعــات و اداری هم همچنان 
فعال می‌ماننــد؛ یعنی جامعه یکســره 
درگیــر اســت. حــالا نتایــج ایــن درگیری 
مفید اســت یا نه داســتان دیگری است. 
امــروز همــه دنیــا درگیــر مبــارزه بــا این 
ویروس خطرناک است و تلاش می‌کند 
با ســرمایه‌گذاری در این بخش، سلامت 
جامعــه را دوباره بازگرداند.از اغتشــاش 
خبری توسط منابع مختلف که بگذریم 
بــه عقیــده من خانه نشــینی در آســتانه 
ســال نو فرصت خوبی است برای تمدد 
اعصــاب و آرامــش و بــه خــود رســیدن. 
فرصتــی اســت کــه از لحــاظ عرفانی به 
خودکاوی بپردازیم چون انسان نیاز دارد 
که مدتی به حال خودش باشــد تا بتواند 
مقــداری از دغدغه‌هایش را کم کند و به 
مطالعــه و تحقیق بپردازد. ما ســال نو را 
به اجبار با کسالت عمومی آغاز می‌کنیم 
بنابرایــن، هــم باید موازین بهداشــتی را 
رعایت کنیم و هم به خودکاوی و تمرین 
خودســازی بپردازیــم و از روابــط ســالم 
درون خانــواده‌ای لــذت ببریــم تــا ســال 

آینده در شرایط رفاه روحی باشیم.«
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