
ســعی  روز  طــول  در  و  داشــته‌اند  خاصــی 
کرده‌اند آوا یا موســیقی‌ گوش کنند یا اینکه 
کتابــی را که در کتابخانه بــوده خوانده‌اند و 
چه بســا با افــراد خانــواده در رابطــه با این 
مفاهیم و هنرها صحبت و بحث کرده‌اند... 
افق‌هــای  خودشــان  بــرای  اینکــه  از  جــدا 
جدیــدی ایجــاد کرده‌انــد بــه یک انبســاط 
خاطــری هــم رســیده‌اند. گشــتن بیــش از 
اندازه در اخبار ناگوار منجر به این می‌شــود 
که سیســتم ایمنی انســان ضعیف شود اما 
کســانی که از هنر بهــره می‌گیرند حال بهتر 
و  می‌کننــد  تجربــه  را  بیشــتری  آرامــش  و 

سیستم دفاعی آنها هم تقویت می‌شود.«
ســودابه گاهــی وقت‌هــا کــه بیــش از اندازه 

در شــبکه‌های اجتماعــی زمــان می‌گــذارد 
از خــودش می‌پرســد آیــا این پایــان جهان 
اســت؟ با این همه هشــدار از آینده زمین و 
گرمایــش هــوا با این همه مــرگ بر اثر یک 
همه‌گیــری یــا وضعیــت اقتصــادی، دیگر 
می‌گویــد:  او  دارد؟  معنایــی  چــه  زندگــی 
جوابــی  ســؤال‌ها  ایــن  بــرای  هــم  »هنــوز 
نــدارم، از روانشناســی زرد و ســانتیمانتالی 
کــه فکــر می‌کنــد بایــد گوش‌هــا را بســت و 
بــه زندگــی خــود فکر کــرد هم دل خوشــی 
نــدارم، از آنطرف هم با کســانی که ســفت 
و ســخت همــه چیز را از بیــخ و بن می‌زنند 
هم همدلی ندارم. راســتش یک ســالی که 
مشغول یاد گرفتن نقاشی با آبرنگ هستم 

حس کرده‌ام می‌شــود در میانه بحران بود 
اما از پا ننشســت.« او کــه مدیر فروش یک 
شرکت اســت از روزهایی می‌گوید که تمام 
اضطــراب و خشــم خــود از وضعیــت را بــا 
کشــیدن نقاشــی از یاد برده اســت: »گاهی 
در  کــه  تصمیمــی  بهتریــن  می‌کنــم  فکــر 
زندگــی گرفتــم همین شــروع نقاشــی بود، 
رؤیایی که از بچگی با من بود. واقعاً نقاشی 
کشــیدن یا خوانــدن زندگــی نقاشــان یکی 
از تنها دلخوشــی‌های من در ایــن ایام بود. 
زمانــی کــه کار می‌کنم یادم مــی‌رود چقدر 
دلم برای دوســتانم تنگ شده، چقدر دلم 
می‌خواهــد مثل گذشــته با فامیــل دور میز 

شام جمع شویم و بخندیم و....«
دوران کرونــا زمانــه پر فراز و نشــیبی بوده و 
هست و شاید هم کماکان باشد. دوره‌ای که 
خیلی از ارتباطات معمــول در رقابت بین 
مرگ یا تنهایی از دست رفت. روانشناسانی 
مانند حســین ابراهیمی مقدم، آن طور که 
خــودش می‌گوید از موضع خــود در رابطه 
با داشــتن ارتباطات قــوی اجتماعی عقب 
نشــینی کردنــد. او کــه انســان را موجــودی 
زیستی، روانی، اجتماعی و معنوی تعریف 
می‌کنــد معتقد اســت در موقعیت فعلی، 
عقــل حکــم می‌کنــد تنهایــی را در مقابــل 
مــرگ بپذیریم: »بعضــی از افراد هســتند 

کــه از هــراس تنهایی توانســتند با اســتفاده 
درســت از مکانیســم تصعید یا پالایش به 
بهترین شــکل اســتفاده کنند. در واقع آنها 
توانســتند بــا گرایش به ســمت هنــر هم با 
کار خلاقانه احساس رضایتمندی بیشتری 
کســب کنند و هم با این کار نسبت به آینده 

امیدوارتر بمانند.«
او از کســانی می‌گویــد که در همیــن 18 ماه 
کــردن روی توانایی‌هــای  بــا کار  توانســتند 
هنــری خــود در کنــار تجربه یک احســاس 
خوشــایند با عرضه هنر خود در شبکه‌های 
اجتماعــی حتــی منبــع درآمدی هــم پیدا 
را  زمــان  از  اســتفاده  روش  ایــن  او  کننــد. 
هوشمند و خلاقانه می‌داند که قابل ترویج 

و الگو شدن است.
مجتبــی روزهــای خــوش کتابخوانــی را بــا 
گروهی از دوســتان ادامه می‌دهد و آن طور 
که می‌گوید گروه کوچک‌شان در این 18 ماه 
توانســتند حداقل 50 جلد کتــاب بخوانند. 
او کــه کارش پشــتیبانی فنی از چند ســایت 
اســت، می‌گوید: »چون علاقه خودم بیشتر 
خواندن رمان اســت ســعی کردم دوستان 
و چنــد تــا از همکارانــم را هم تشــویق کنم 
کــه در ایــن گروه عضــو شــوند و باهم رمان 
بخوانیم. راســتش به نظــرم رمان خواندن 
یکــی از بهتریــن روش‌ها برای لــذت بردن 

از زمــان در کنــار شــناخت دنیای نویســنده 
اســت. مــا ســعی می‌کنیــم در حــد تــوان و 
ســواد و جســت‌و جوی مقاله‌هایی در مورد 
کتــاب بعــد از خوانــدن کمی با هــم حرف 
بزنیــم تــا در عیــن تنهایــی باهــم بــودن را 
هــم تجربــه کنیــم.« مجتبــی کــه مخاطب 
حرفــه‌ای موســیقی هــم هســت در این 18 
مــاه توانســته کانالــی هم بــرای همرســان 
موسیقی با دیگران ایجاد کند: »موقع کتاب 
خواندن همیشــه موســیقی بــی‌کلام گوش 
می‌دهــم و گاهــی بعضی آهنگ‌هــا چنان 
متأثــرم می‌کند که دوســت دارم با دیگران 
هم آن را قســمت کنم. بــرای همین کانال 
شخصی زدم و دوستانم را دعوت کردم که 

به سلیقه من گوش بدهند.«
او کــه تا امــروز با همیــن در خانــه ماندن و 
دورکاری توانسته از دست بیماری فرار کند، 
با خنده می‌گوید: »تا امروز شانس آورده‌ام 
امــا کرونــا همیشــه در کمیــن اســت. گاهی 
حــس می‌کنم ایــن احســاس رضایتمندی 
کــه در این 18 ماه از خودم داشــته‌ام باعث 
شده اضطراب کمتری را تجربه کنم و شاید 
این مســأله مرا نجات داده اســت.« کســی 
چه می‌داند شــاید روزی هــم گفتند درمان 
کرونــا بــا خلــق هنــر یــا کتابخوانــی و فیلم 

دیدن میسر است؛ هنردرمانی.
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   افقي: 
1- محل دريافت مدال- اين بازي به‌عنوان 
روشي براي انتخاب کردن در ابتداي بازيهاي 

ديگر به‌کار‌گرفته می‌شود
2- حاجت- جواز عبور کالا- رنجوري- ملح

3- نفس چاق- آزرده- داراي مزيت- ساز شکوه گر
4- يار »سلامان«- ويتامين سبزيجات- کميت

5- واحد پول »قرقیزستان«- شش عرب- برگزيده و زبده
6- واحد نظامي- هم وطن ما- شهر پشمک

7- ارتباط- پاک از تهمت- فرزند مؤنث
8- همــان يک اســت- دونــده ملي پــوش ايرانــي که در 
المپيک اخير نيز حضور داشت )1 تا 17 مرداد1400(- منقار 

مرغان
9- ميوه ترش و شيرين- سوار- رخنه گر

10- ناگهاني- الهه آرامش- سمبل
11- مهر و نگين- پرنده‌اي پا بلند- سخاوت و کرم

12- پول پيش خانه- ويتامين موز- عقب انداختن
13- نقش بازيگر- بلند- سودمند- ضد »خوب«

14- خــارج از محوطــه بــازي- الفبــاي گــوش نــواز- روح 
انساني- بدون آستر

15- فاميلي- سر کوه

 عمود ي: 
1- قرن- رسمي در ازدواج

2- شيپور بزرگ جنگي- شــاخص‌ترين محصول صنايع 
دستي بوشهر- حرف جمع- پرچم

3- کاغــذ چاپ- گســتردني- بانــي مذهب پروتســتان- 
موضوع

4- سحر- زنده- ماه محبت
5- قدم- غذايي با کدو- کتاب »امیل زولا«-

6- آمال کوهنوردان- کشتيبان- فتنه‌ها
7- پوشش کفش نظاميان- روش و رفتار- چهار گوش

8- مخفف کاه- ايجاد فرصت‌هاي شغلي- بخشي از فضا
9- کلمه دعايي به‌معني باشد- لکنت زبان- نخستين قوم 

ايراني
10- مفرد غدد- اتحاديه- سلاح آتشين

11- فطري و غريزي- آبياري زمستاني- کوشش
12- پايه، اجزا- بدن- زرد کم رنگ

13- پول چشم بادامي‌ها- واپسين- يار »همایون«- گربه 
انگلیسی

14- فــرش ســبز زمين- علفخــوارى بــا ريش دراز- شــهر 
نيروگاه- پيشين

15- کنايه از مشاجره- خبر دست اول که جلب توجه کند!

   افقي :
1- فيلمي در ژانر مستند به‌کارگرداني »کلود 

لنزمن«- مهاجم »مس رفسنجان«
2- قبلــه گاه مريــد- ســالخورده- فزوني برنــج- چرخ نخ 

ريسي
3- حرف نشــانه مفعــول- مقاصد- اهل ناحيه- کشــنده 

بي‌صدا
4- مورد پسند- کشف کننده ميکروب سل- رود مرزي

5- پسوند ساخت صفت- برهان- يار »مداد«

6- آرزوها- برخوردار- بازداشتن از انجام کار ناشايست
7- رها شد- روستاي کوچکي از توابع »بستک« هرمزگان- 

زيادي
8- بسي رنج بردم در اين ســال...- از دست رفتن توانايي 

تشخيص واقعيت از خيال- جثه
9- تصور- عشوه گر- رهن

10- خلاف »هجر«- جزوه‌بندي کتاب- کار سرسري
11- کبوتر خانگي- پاکت پلاستيکي- مرواريدها

12- حرف عصا!- علامت مصدر جعلي- مانند هم
13- کدو تنبل- بي‌باک- قلمدان- مخفف اگر

14- روســتايي توريســتي در اســتان اردبيــل- پول چشــم 
بادامي ها- سهم- ايالت کندوي زنبورها

15- سرمربي »بارسلونا«- با »حرص«آید

 عمود ي: 
1- تالاب- بازيگر فيلم »حتی پول«)2006(

2- هر چيز ســبک و کم وزن- گلزن »بارســا« جمع اصم- 
بخش

3- دو يار هم قد!- کاريز- روستايي در »پاوه«- مقابل »انس«
4- پس- فرار حيوان- اسباب منزل

5- سيخ نانوايي- رنگ نقاشي- روکش بالش
6- فالگير- گياه شناسي- زيرک، بلا

7- فعل ربطي- عضو ورودي غذا- مهتر قوم
8- مکمل »مرد«- سبزديسه- شميم

9- دوخــت محل جراحي- فريضه مــاه رمضان- عددي 
ترتيبي

10- خراسان قديم- باقلوا- در مقام تحسين مي‌کشند
11- اشاره- هدايت شده- درجه حرارت

12- چراگاه عشاير- حرف تمسخر- راستي خبر
13- شمردن- غربال- جالب- سوسن زرد

14- ننر- سوداي ناله- نوعي تره- پيماني نظامي
15- اثر »ژرژ سیمنون«- گروه راک کانادايي

 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

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

آسان
4 6 1 2 5 7 3 8 9
2 9 7 8 3 1 4 5 6
8 3 5 6 9 4 2 1 7
9 8 6 4 7 2 1 3 5
3 7 4 1 6 5 9 2 8
1 5 2 9 8 3 6 7 4
5 1 9 7 2 6 8 4 3
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1 8 9 7 6 2 4 3 5
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8 9 4 1 2 3 5 7 6
5 3 2 8 7 6 1 9 4
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جدول روزنامه  دارای دو »شرح عادی و ویژه« است. در صورت تمایل به حل دو شرح ابتدا یکی از 3745
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

س
فار

کرونا جان و جهان ما را تسخیر کرده است. 
هرثانیــه از شــب و روز، حتــی در خواب هم 
رهایمــان نمی‌کنــد. تحمــل هجــوم اخبــار 
مــرگ‌ و میــر و از دســت دادن عزیــزان کار 
راحتــی نیســت؛ امــا بعضــی هــم هســتند 
که حفــره‌ای پیــدا کرده‌انــد بــرای رهایی از 
گزند، حتی شــده برای چند ســاعت در روز 
دل می‌دهنــد بــه هنــر، در را روی زندگــی 
پــر مشــقت می‌بندنــد و پنــاه می‌گیرند در 
دنیایی خیــال انگیز؛ جایی که دســت هیچ 
ویروســی به آن نمی‌رسد؛ مانند مجتبی که 
می‌گوید: »این دو سال پربارترین سال‌های 
عمــرم بــود، همیشــه آرزو داشــتم زمــان 
بیشتری برای کتاب خواندن داشته باشم.« 
بســیاری ایــن روزهــای ســنگین گــذر را بــا 
خوانــدن و دیدن و خلق کردن گذرانده‌اند. 
پای حرف‌های آنها نشســته‌ایم تا بشــنویم 

چطور می‌توان همه‌گیری را دور زد.
طاهــر و همســرش یکــی از آن زوج‌هایــی 
هســتند کــه 10 ســال پیــش بواســطه فیلم 
بــا هم آشــنا شــدند. رفت و آمــد در یکی از 
خانه‌هــای فیلم تهران که در آن اکران روی 
پــرده برقــرار بود باعث آشــنایی آنها شــد. 
امــا بعــد از ازدواج، مشــغله کار و زندگــی 
هــر دوی آنها را از عشــق قدیمــی دور کرده 
بــوده. طاهر می‌گویــد: »اوایل کرونــا هر دو 
دورکار شده بودیم و از خانه ماندن خسته. 
آن اوایــل هنــوز امیــدی بــود کــه زود تمام 
می‌شــود اما هرچه گذشت دیدیم این طور 
نمی‌شــود زندگی کرد؛ یعنی اساساً زندگی 

به‌معنــای قبلی دیگر ممکن نیســت. پس 
هــر دو بــه‌ فکر افتادیــم تا دوبــاره برگردیم 
عقب و همــه آن فیلم‌هایی را که بواســطه 
مــرور ایام فراموش کــرده بودیم، ببینیم.« 
بــا خنــده تعریــف می‌کند که رختخــواب را 
پهــن کرده‌اند روبه روی تلویزیون و از عصر 
که کار روزانه تمام می‌شــود تا شب حداقل 
2 تــا فیلم می‌بینند: »راســتش فیلم دیدن 
داریــم تــا فیلم دیــدن؛ بعضی فقــط برای 
ســرگرمی می‌بیننــد امــا کار ما بــرای نوعی 
اســت.  فیلمســاز  روان  و  روح  در  کنــکاش 
دوره فیلم‌هــای یــک کارگــردان را شــروع 
می‌کنیــم و همــه را می‌بینیــم. تــازه بعــد 
از تمــام شــدن دوره اســت کــه انــگار کلــی 
حــرف و ســؤال یکدفعــه ســرریز می‌شــود. 
شــاید خنده دار به نظر برســد امــا آنقدر به 
ذهــن کارگــردان نزدیک می‌شــویم که فکر 
می‌کنیم یک رفیق تازه پیدا کرده‌ایم.« پیدا 
کردن دوستی نادیده هم می‌تواند به نوعی 

معجزه تنهایی و قرنطینه باشد.
دکتــر حســین ابراهیمی مقدم روانشــناس، 
راه‌هــای  بهتریــن  از  یکــی  اســت  معتقــد 
اســتفاده‌ از زمانــی کــه قرنطینــه بــرای مــا 
ســاخته است بهره بردن از هنر برای کسب 
آرامــش و در عین حال گســترش افق‌های 
ذهنی اســت. او از افرادی می‌گوید که شاید 
در زندگــی پیش از همه‌گیــری زمان زیادی 
بــرای خواندن و دیدن و شــنیدن نداشــتند 
اما قرنطینه باعث شــد این زمان به‌دســت 
بیایــد: »بــا بهــره بــردن از هنــر می‌تــوان با 
مفاهیم انسانی و اخلاقی آشنایی بیشتری 
پیــدا کــرد. از طرفــی افــرادی کــه اضطراب 

بوی خوش زندگی

 پالایش روان با پرداختن به مطالعه و هنر 
در دوران سیاه کرونا

محمد معصومیان
گزارش نویس

از روانشناسی زرد و سانتیمانتالی که فکر می‌کند باید 
گوش‌ها را بست و به زندگی خود فکر کرد دل خوشی ندارم، 

از آنطرف با کسانی که سفت و سخت همه چیز را از بیخ  و 
بن می‌زنند هم همدلی ندارم. راستش یک سالی که مشغول 

یاد گرفتن نقاشی با آبرنگ هستم حس کرده‌ام می‌شود در 
میانه بحران بود اما از پا ننشست
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