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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

 

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

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

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

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

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

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

8 9 7 2 5 6 4 1 3
5 4 6 3 1 9 7 2 8
3 1 2 7 8 4 9 6 5
9 5 4 1 2 7 3 8 6
7 2 8 4 6 3 5 9 1
6 3 1 5 9 8 2 4 7
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   افقي: 
1- صفت ماده خوراکی یا گوشـــت کاملًا 

سوخته- رشته ورزشی »حسن یزدانی«
2- تازه رسیده- کشاورز- کارمایه

3- اخذ كردن- بی‌شمار- خدمتکار پیر
4- اثر آلودگی بر جامه- اســـتخوان سینه- جوانمردی- 

تفاوت
5- فریاد نزدیک- اثر »نیما«- بنده زر خرید

6- سست رأی- نانی نازک مانند کاغذ- رنگ مو
7- پیدا کرد- نقاشی سبک درباری- نغمه

8- نام کارتونی به‌یاد ماندنی
9- یك چهـــارم- مادر »ماندانا« ملکه هخامنشـــی- نام 

زنانه 
10- نفس دردمند- روز نسیه- جهان
11- بی‌هنگام- سازماندهی- مفقود

12- محل عبور و مرور- سوی راست- چشیدن- چه کسی 
را؟

13- الهه نگهبان شهر آتن- فدا کردن- نهی شده
14- لقمه شتری- ته نشین مواد- مسافر

15- آشفته- همان »رئیس ارشد« است

 عمود ي: 
1- از نقاط دیدنی استان »هرمزگان«- حرکت زمین

2- از روی بی میلی- میوه‌ای گرمسیری- آبسنگ حلقوی
3- بالا خانه- مقابل »حمله«- نام »تشکر« بازیگر مرد

4- از افعال ربطی- كشیده شده- نرخ بازاری- از درختان 
جنگلی

5- نقد کننده- غیر ایرانی- اشاره به ذات حق
6- جنبانیدن- بت- گناهکار

7- حرص- کشوری در غرب »آفریقا«- مدینه سابق
8- هافبـــک ایرانی تیم »القطر«- کلام پرســـش- تنبل، 

خوشگذران
9- سخنان راهپیمایی- نافرمان- رخساره

10- هنرمند صداپیشه- عددی ترتیبی- آوای درشت
11- حرف ربط- انبوهی- چوب سوزاندنی

12- الکترود انجام عمل اکسایش- جامد- فنا- سرخنای
13- شتر گاو پلنگ- نام پسرانه- گوشه، پهلو

14- جنگ افزار زیردریایی- تاریخ مقرر- حزب سیاســـی 
کوچک

15- استخوان بندی و ستون سپر خودرو- پایه‌گذار سلسله 
صفوی

   افقي: 
»محمدهادی  به‌کارگردانی  فیلمی   -1
کریمی« )1399(- منطقه‌ای خوش‌آب 
و هـــوا در مســـیر ایلام بـــه مهـــران و در منطقـــه عمومی 

»صالح‌آباد«
2- میمونی پوزه دار- مقابل »جمع«- گیاهی طبی

3- فلزی دیرگداز- زمانی بین امروز تا فردا- آواز خواب
4- ماده اولیه نان- طفره- میله بلند مکانیکی- نصیب

5- صمغ معطر- قلاب سنگ- ناحیه و سمت
6- روســـتای دیدنی اســـتان »تهـــران«- وســـیع و پهن- 

چاشنی سالاد
7- ذخیره- التهاب شدید کبد- جمع قوه

8- اثری از »ناتانیل هاثورن«
9- توشه سفر- رشته کوه کشورمان- شعله آتش

10- ضمیر بیگانه- نوعی از انواع مختلف چاپ- اتحاد و 
صمیمیت

11- پولدوست- نام پسرانه- به‌معنی زایش
12- پشـــم روبـــاه- کوهی در اســـتان »کرمـــان«- برس- 

بلادرنگ
13- جهانگرد- اثر نویسنده- نژاد روسی

14- مدلی از خودروی »سانگ یانگ«- دیرینه تر- دالان 
زیرزمینی

15- خواننده ایرانی موسیقی پاپ- ایالت گوهری

 عمود ي: 
1- پایتخــت »ســورینام«- شــخصیتی در ســری بــازی 

رایانه‌ای »رزیدنت ایول«
2- گلی زینتی- لولای پا!- نوشته پاک‌نویس شده

3- جاسوس- ده زیبایی در استان »البرز«- آیینه‌ها
4- حرکتی در کاراته- پایین آمدن- پسوند نظیر- طمع

5- جلد دار- رنجیده- بوی کهنگی
6- ضمیر شــخصی متصل اول شــخص مفرد در حالت 
راســته  از  گیاهــی  »برهمــن«-  همداســتان  فاعلــی- 

تاجریزی‌ها
7- نت بعد از »می«- فرخندگی- نشیمن

8- ده دیدنی اســتان »فارس«- معشــوق- از شــاعران و 
عارفان صوفی ادب فارسی

9- صدمه و آسیب- قشلاق- چاره
10- دفترک- جاذبه- ضمیر اجتماعی

11- همان خاک- غیر حقیقی- اطلاعات کامپیوتری
12- در آغاز- ضربه سر- جنس- با »داد« آید

13- شباهت- زیرانداز گرانبها- صبر زرد طب سنتی
14- شیفته- از بقولات- مخصوص بانوان

15- بی چیز- شهری در »برزیل«

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.

یک جـدول با دو شـرح
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 دوشنبه 1دی1399 
 سال بیست و ششم
 شماره 7522

از تو ممنونم کرونا
تأثیر کووید19 بر توسعه فردی 

حتماً شما هم 
این روزها از خود 
می‌پرسید دوران 

کرونا کی تمام 
می‌شود و آیا 

زندگی عادی از راه 
خواهد رسید؟ اما 

چه باور کنیم و چه 
نکنیم دوران کرونا 
دنیایی را که خیال 

می‌کردیم خوب 
می‌شناسیم تغییر 

داده. شناخت ما از 
زندگی و خودمان 

عوض شده و شاید 
دیگر روزگار عادی 

که انتظارش را 
می‌کشیم هرگز از راه 

نرسد

مثبتــی کــه برخــی در دوره کرونا به‌دســت 
دوره  در  »خیلی‌هــا  می‌گویــد:  آورده‌انــد، 
کرونــا خودشــان را پیــدا کردنــد. ایــن عین 
واژه‌ای اســت کــه می‌توانــم در وصــف این 
افــراد بگویم. کســانی که در شــتاب زندگی 
روزمــره و روابــط بی‌فایده گم شــده بودند. 
انگار دنیایی که فکر می‌کردند می‌شناسند 
ناگهان برایشــان فــرو ریخــت. می‌خواهم 
از حــرف یــک جامعــه شــناس برجســته 
آلمانی برایتان مثال بیــاورم. او گفته کرونا 
باعث شد ما بفهمیم چقدر نمی‌فهمیم. 
اجتماعــی  محدودیت‌هــای  از  بســیاری 
کرونا که ما مجبور به رعایتش شدیم به ما 
فهماند که بسیاری از بدو بدوها و حرافی‌ها 
و معاشــرت‌هایمان چقدر بی‌مــورد بوده. 
اینها ناگهان متوقف شــدند و به زندگی که 
خیلی‌هایمان آرزویش را داشتیم رسیدیم. 
زندگــی کــه توانســتیم در آن کارهایی برای 
خودمــان بکنیــم مثــاً مهــارت جدیــدی 
بیاموزیم، به ســامتی و سبک زندگی‌مان 
فکــر کنیــم و در نهایــت بــا تنهایی‌مــان به 
صلح برســیم. من افراد زیــادی را دیده‌ام 
که در این دوره با تکنولوژی آشتی کرده‌اند. 
مثــل معلمانــی کــه هیــچ چیــز از دنیــای 
مجازی نمی‌دانستند اما در این دوره بسیار 
آموخته‌انــد. آنهــا فهمیدند کــه چقدر این 
روش‌ها می‌توانــد به افزایش دانایی‌شــان 
کمــک کنــد. دورکاری کــه بــرای خیلی‌هــا 
ترســناک و موجب افســردگی بــود تبدیل 
به یــک امــر عــادی شــد. خیلی‌هــا دوباره 
کتابخوان شــدند و یادگیری برای خیلی‌ها 
جدی‌تــر شــد. دنیــای مجــازی انــگار دیگر 
بــرای خیلی‌هایمان غول نیســت و راحت 
در ویدئو کنفرانس‌ها شــرکت می‌کنیم و با 

بسیاری از نرم افزارها کنار آمده‌ایم.«
 این روانشــناس معتقــد اســت: »اثری که 
ویــروس کرونا بــر زندگی ما گذاشــته اثری 
عمیق است و تقریباً محال است که آدم ها 
تأثیــرات و تغییراتــی را کــه بــه خاطــر این 
ویروس در زندگی‌شــان به وجــود آورده‌اند 
فرامــوش کنند. زندگی عــادی قطعاً از این 
دوره بــه بعــد برای خیلی‌هایمــان مفهوم 
متفاوتــی خواهــد داشــت و خیلی‌هایمان 
دوباره تســلیم ســرعت بی‌وقفه و بی‌مورد 

زندگی عادی نخواهیم شد.«
دوره کرونا به رشــد و توســعه فردی ســحر 

هــم کمک کــرده: »مــن و خیلی‌های دیگر 
قبل از کرونا فعالیت‌های زایدی داشــتیم. 
مثلًا معاشــرت‌های بدون کیفیت یا خرید 
بیــش از حــد کفش و کیــف و لبــاس که در 
ایــن دوره چــون میهمانی و بیــرون رفتنی 
در کار نبود این خریدها کاملًا متوقف شــد. 
من قبل از کرونا رســتوران زیــاد می‌رفتم و 
هر بــار هم می‌گفتــم این جایــزه‌ات، برای 
اینکــه خیلی کار می‌کنی، یا ســفر می‌رفتم 
چون فکر می‌کردم خیلــی کار می‌کنم. اما 
این عادت‌ها را تغییر دادم و دارم با خودم 
تمرین می‌کنم که کمتر درآمد داشته باشم 
امــا کارهای مورد علاقــه‌ام را انجام بدهم. 
الان هــم چنــد دوره آمــوزش آنلاین مورد 
علاقــه‌ام را می‌گذرانم و از افزایش کیفیت 

زندگی‌ام لذت می‌برم.«
»درس خواندن به‌صورت مجازی را در این 
دوره یاد گرفتم«، »در دوره‌ای شرکت کردم 
که چندین سال به‌خاطر مسافت و دوری از 
دست می‌دادم اما به مدد کرونا و دوره‌های 
آنلاین امکان پذیر شد.«، »موفق شدم یک 
عادت بد را ترک کنم.«، »ورزش را شــروع 
کــردم و هشــت ماهــه بی‌وقفــه ادامــه‌اش 
شــروع  را  انگشــتی   10 »تایــپ  داده‌ام.«، 
کــرده‌ام«، »موســیقی و آواز و زبان فرانســه 
را به طور جــدی دنبال کردم؛ چیزهایی که 
هرگز قبل از کرونا وقتی برایشان نداشتم«، 
»همیشه می‌خواستم گیاهخوار بشوم که در 
این دوره شدم«، »یک کتاب خوب ترجمه 
کــردم کــه بــرای چــاپ آمــاده می‌شــود«، 
»هفته‌ای ســه بار کافه می‌رفتم اما درست 
یک سال اســت ترکش کرده‌ام. فیلم‌هایی 
را که ندیده بودم، می‌بینم؛ مهم تر از همه 
تنهــا بــودن را یاد گرفتم. آرامش بیشــتری 
دارم و کل زندگــی‌ام عــوض شــده.« اینهــا 
هم کارهای متفاوت عده‌ای دیگر است که 
در دوره کرونــا موفق به انجامش شــده‌اند؛ 

کارهایی اغلب در جهت توسعه فردی.
حتماً شما هم این روزها از خود می‌پرسید 
دوران کرونا کی تمام می‌شــود و آیا زندگی 
عادی از راه خواهد رسید؟ اما چه باور کنیم 
و چه نکنیم دوران کرونا دنیایی را که خیال 
می‌کردیم خوب می‌شناســیم تغییر داده. 
شناخت ما از زندگی و خودمان عوض شده 
و شاید دیگر روزگار متعارفی که انتظارش را 

می‌کشیم هرگز از راه نرسد.

کامــاً بــه بطالــت بگذرانــم، مثــل تمــام 
وقت‌هایی که قبلاً به بطالت گذرانده بودم، 
امــا انگار در این دوره به خــودم آمدم. الان 
مجبــورم زمانم را تقســیم کنم بــا اینکه در 
خانه‌ خیلی اوقات وقت کــم می‌آورم مثلًا 
برای ناهــار خوردن هم وقت کــم می‌آورم 
و دائم از خودم می‌پرســم قبلًا با وقتم چه 
می‌کــردم؟«  البتــه مریم تأکیــد می‌کند که 
شــرایط دورکار شدنش توانسته این فضا را 
به او بدهد و در کنار درس دانشگاهش روی 
یادگیــری زبان هــم تمرکزکنــد: »خیلی‌ها 
بــا شــیوع کرونــا و مجــازی شــدن کلاس‌ها 
زبان خوانــدن را رها کردند چون همه چیز 
را موقــت می‌دیدنــد و فکــر می‌کردند این 
شــرایط تمام می‌شــود. از 14 نفــری که قبلًا 
بودیــم فقط 5 نفر ماندیــم. من فکر کردم 
شــاید اصلًا شــرایط به قبل برنگردد و بهتر 
اســت از این زمان اســتفاده کنــم. با خودم 
گفتم اگــر یک ســال دیگر هم این شــرایط 
ادامه پیدا کند، من دو ســال زبان خوانده‌ام 
و بهتر از این است که بخواهم منتظر پایان 
کرونا بمانم و دوباره‌ آموزش را شروع کنم.«  
محمد هم از آنهایی بود که در دوره کرونا به 
توســعه فردی‌اش فکر کــرد: »روزهای اول 
افســرده و غمگین در انتظــار پایان روزهای 
قرنطینــه بــودم. تــوی خانــه فقــط فیلم و 
سریال می‌دیدم. راستش را بخواهی حالم 
خیلــی بد بــود اما خیلــی زود فهمیدم این 
دوره آن طور که فکر می‌کنم موقتی نیست. 
واقعــاً  کارم  حجــم  امــا  می‌رفتــم  ســرکار 
کمتر شــده بود. گفتــم بهتر اســت حالا که 
جریان زندگی آنقدر کند شــده، میهمانی و 
معاشرت‌های خانوادگی و دوستانه حذف 
شــده، از وقتم بیشتر اســتفاده کنم. ورزش 
و پیاده روی را شــروع کــردم الان نزدیک به 
هفت ماه اســت هر روز صبحم را با ورزش 
شروع می‌کنم. یک دوره یک ساله‌ آموزش 
آنلاین در یکی از دانشگاه‎های تهران را هم 
شــروع کــردم. الان که به پشــت ســرم نگاه 
می‌کنــم می‌گویم کاش کرونا تمام نشــود؛ 
راســتش را بخواهــی فقــط از ماســک زدن 
خسته‌ام وگرنه تغییرات زندگی‌ام را آنقدر 
دوست دارم که دلم می‌خواهد همین‌طور 
حفظش کنم. می‌ترســم روزهــای عادی را 

دوست نداشته باشم.«
 پروانــه بیگی روانشــناس دربــاره تغییرات 

»دوباره قدم زدن‌های طولانی‌ام را شــروع 
کــردم«، »کتاب‌هایی را که ماه‌ها نصفه رها 
کرده بــودم، خواندم«، »بــا درس خواندن 
آشــتی کردم، فهمیدم هنوز پیرنشــده‌ام و 
می‌توانم یاد بگیرم.«، »به تنهایی‌ام عادت 
کــردم و دوســتش دارم«، »ســیگار را تــرک 
کــردم«، »5 روز در هفتــه ورزش را شــروع 
کــردم«، »تدریــس آنلایــن و کار تحقیقــی 
آنلایــن را شــروع کــردم.«، »ســعی کــردم 
روی لحن کلامــم کار کنم، فهمیدم چقدر 
محــاوره‌ای و بد حرف می‌زدم«، »بیســت 
کیلویــی وزن کــم کــردم غذاهــای ســالم 

می‌خورم و فکر کــردم چقدر در حق بدنم 
بد کرده‌ام«

این‌ها فقط چند نمونه از کارهایی است که 
برخی از مــا در دوران کرونا انجام داده‌ایم. 
شــیوع  دوران  در  خواندیــد  درســت  بلــه 
ویــروس کرونــا. خیلی‌هایمــان نگاهــی به 
پشــت ســرمان انداختیم و با خــود گفتیم 
بــه کجــا چنیــن شــتابان، باورتان بشــود یا 
نــه روزهــای کرونایــی بــرای برخــی از مــا 
واقعــاً مفید بوده؛ توانســته‌ایم تعــدادی از 
عادت‌هــای بدمــان را ترک کنیــم و دوباره 
خودمان را پیدا کنیــم؛ روزهایی که برای ما 
دســتاوردهایی در حوزه توسعه فردی‌مان 

داشته است.

شــاید شــما هم ایــن روزهــا و با پیدا شــدن 
واکسن کرونا با خود می‌گویید دیگر به پایان 
کرونا نزدیک شده‌ایم و خیلی زود به زندگی 
عــادی بازمی‌گردیم. راســتی چقدر زندگی 
عــادی ما از ایــن پس مشــابه روزهای بعد 
‌از کرونــا خواهد بــود؟ آیا دوبــاره به زندگی 
ســابق‌مان برمی‌گردیم و در شتاب زندگی 
روزمــره گم می‌شــویم یا اثر ایــن تغییرات 
بســیار عمیق‌تر از آنچه بوده کــه فکرش را 
می‌کرده‌ایم و آنها را برای همیشه با خود به 

دنیای پس از کرونا خواهیم برد.
کرونــا  کــه  اســت  افــرادی  از  یکــی  مریــم 
زندگــی‌اش را عــوض کرد. در همیــن دوره 
تصمیم گرفت کارشناســی ارشــد بخواند: 

»دیــدم وقت زیادی دارم که قبلًا نداشــتم. 
دورکاری فضــای زیــادی بــه مــن داده بود. 
درس خواندن برای کنکور را شــروع کردم. 
معمــولاً قبــل از کرونا روزهــای تعطیل به 
این می‌گذشــت که میهمانی یا جایی برای 
گــردش بــروم انگار آن موقــع اگر می‌گفتم 
می‌خواهم درس بخوانم برای همه عجیب 
بــود اما در دوران پاندمی یک فضای خالی 
درســت شده بود و یکسری از رفت و آمدها 
حذف شــده بود. کنکورعقب افتــاد و وقت 
بیشــتری هــم پیدا کــردم. فکــر می‌کنم در 
این دوران کار بهتری نمی‌توانســتم بکنم. 
فکــر می‌کنــم در ایــن دوران از وقتم خیلی 
خوب استفاده کردم؛ وقتی که می‌توانستم 
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