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سبک زندگی

جدول عادی

افقــی:  1( پــرده گــوش ــــ رفت‌و‌آمد بســیار 
ــ ســاح رســتم2( نمایشــنامه‌ای نوشــته 
محمــد چرمشــیر3( غذایی نــرم و رقیق از 
 ــ باران منجمد4( از افعال  آردبرنج ــ زره‌ساز
کن جزایر  ـــ ســا ـــ غریبه نیســت ـ اســنادی ـ
اطراف قطب ‏شمال‏5( مرگ‌و‌میر جمعی 
ـــ جویــدن و بلعیدن6(  ــ رنــگ ســوگواری ـ
نوعی بیماری پوســتی ــ عصاره ــ مکان7( 
ـــ از تیم‌هــای فوتبــال باشــگاهی  قتلــگاه ـ
ایتالیــا ــــ از القــاب اشــرافی اروپــا8( واحــد 
ـــ امر به رفتــن دارد ــ دربان9(  پول امارات ـ
غــذا را بــه ســمت معــده هدایــت می‌کند 
ـــ جمع شــیء10( لنگــه در و  ــ خلق کــردن ـ
ـــ راه و  ـــ پیشــگاه11( قنات ـ ـــ روزانه ـ پنجره ـ
روش ــ نقشه انگلیسی12( مطابق گذشته 
ــ نامــی دخترانــه ــــ گرفتــاری13( از ظروف 
ـــ پیکــره  ـــ گلــی آپارتمانــی ـ آزمایشــگاهی ـ
نمایــش مدل لبــاس14( از داســتان‌های 
شــاهنامه  در  خواندنــی  حماســی 
ــــ  غیرمودبانــه  خطــاب  فردوســی15( 

رفت‌و‌آمد ــ چراغ پیه‌سوز قدیمی.
شــیوه  بــه  ــــ  نویســنده   )1 عمــودی:  
ـــ  ـــ نیــرو، تــوان ـ پادشــاهان2( شــادمان ـ
شــبکه  صبحانــه3(  شــیرین  خوردنــی 
تلویزیونــی نوجوانان ــــ ظرف جوشــاندن‏ 
آب ــ واحد اندازه‌گیری گرما4( محافظ گل ــ 
 ــ  مسجد کوفه ــ یاقوت5( فینال ــ پشت سر
راهی که به آخر نمی‌رسد!6( میوه ــ سبیل 
ــــ جنبــش طرفــداری از حقوق سیاســی و 
اجتماعی زنان7( سوراخ کوچک ــ سرشار 
 ــ ماه  ــ میــخ در گویــش عــرب8( چند وزیــر
میلادی 28 روزه ــ پرخور9( قیمت ــ راضی ــ 
قهرمان شاهنامه که برای اثبات بی‌گناهی 
 ــ بــاد ملایــم ــ نام  از آتــش گذشــت10( تذکر

آذری ــ E 11(خانه زیرزمینی ــ طمأنینه12( 
 ــ خوردن13(  بتخانه ــ آبادی در میان کویر
از پهلوانــان ایرانــی شــاهنامه ــــ از مراحل 
سه‌گانه زراعت ــ نوعی شیرینی شکلاتی14( 
بهســازی ــــ فرعی ــــ جهــان غیرمــادی15( 
معبد برج مانند ــ حامی مالی تیم ورزشی.

جدول ویژه

ـــ نامــی بــرای بلبــل  افقــی:  ‏1( ســخنوران ـ
ــــ ســوره نود‌و‌یکــم قــرآن2( اســتاد بــزرگ 
زبــان و ادبیات فارســی کــه او را بنیان‌گذار 

تحقیقات علمی در ایران لقب داده‌اند3( 
تغییر و دگرگونی ــ آســودگی ــ زبانه آتش4( 
فرومایه ــ آحاد ــ حرکتی در بخش دارحلقه 
ژیمناستیک5( نام آذری ــ چاق و سرحال 
ــــ صحــرای محشــر6( ضمــاد ــــ همزمــان ــ 
ـ  حیــرت7( در توضیح کلام بــه‌کار می‌رود ـ
گنت ــ با کلید باز می‌شود8( لگد چهارپا  ما
ــــ جوان ــــ خواب خــوش9( خــروس عربی 
ــــ یکــی از روش‌هــای قدیمــی و رایــج در 
ـ یــاری و کمک10(  مجسمه‌ســازی اســت ـ
نفس خســته ــ روزنامه چاپ ژاپن ــ نوعی 
ماهی استخوانی آب‌های شیرین11( علوم 

و دانش‌ها ــ آموزگاه ــ رودی در فرانسه12( 
، زیاد ــ خمیازه13( قدرت ــ  تواضع ــ بســیار
نویسنده رمان نانا ــ از حواریون14( وجود 
خود را وقف چیزی کردن15( جگر سفید ــ 

نشدنی ــ برگه کوچک مقوایی.
عمودی:  1( میانه‌رو ــ از آثار شهید مرتضی 
2( عزیــز و دوست‏داشــتنی ــــ  مطهــری
 ــ  سرشــته شــده ــ رزق3( نوعــی ماســه ریز
جدا ــ روبه‌رو شونده4( بی‌سواد ــ نان خرد 
شــده در آبگوشــت ــ دقت‌نظر5( میوه‌ای 
از خانواده بــادام کوهی ــ الاســتیک ــ دوتا 
ـــ نیروی  ـــ ویرگــول ـ نــون6( حــس بویایی ـ
شــخصی و جذابیــت رهبــر سیاســی7( 
ـــ   ـ گــوار بالاتریــن مرحلــه یــک جریــان نا
ـــ قــرض8( ایمنــی  نامتناســب و بی‌نظــم ـ
ـــ همســخن9(  ـــ نــدا دهنــده ـ و آرامــش ـ
خراب‌کــردن ــ از اجزای ســاعت ــ قســمت 
جلوی موشــک10( از بین رفته ــ ضعیف و 
 ــ شکم‌بند طبی11( سوغات اصفهان  لاغر
ــــ پافشــاری‌کردن ــ نوعــی حلــوا12( پارچه 
کم‌عرض تزئینی پرده ــ ســیاره زهره ــ آوای 
متمایزکننده معنی در زبان13( ســازمان 
ـــ فیلمــی ســاخته  صیــد و فــروش ماهــی ـ
ـــ جرائــم جنســی14(  مســعود کیمیایــی ـ
ـــ کافران ــ ارســال تــوپ به  منت گذارنــده ـ
بازیکــن خــودی15( دیدنــی اصفهــان ــ از 

توابع مثلثاتی.
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شماره 6880 23  مهر 1403 دوشــنبه

دنیای متفاوت پیش‌رو

آدم سابق نخواهیم شد.  امــا هیچ‌وقت  ما خــوب می‌شویم 
کوبنده اســت؛ نگاهی به دور و اطــراف و  واقعیت همین‌قدر 
دوست و آشنایان‌تان بزنید و ببینید که چند نفر از آنها بعد از 

فوت عزیزان‌شان همچنان زندگی می‌کنند؟ 
این واقعیت است که زندگی بعد از مرگ عزیزان‌مان ادامه دارد 
و ما محکوم به ادامه دادن هستیم. اما واقعیت این است که ما 
هیچ‌وقت شبیه به آدمی که روز قبل از فوت عزیزمان بوده‌ایم، 
نخواهیم شد. ما زندگی خواهیم کرد، کار خواهیم کرد، درس 
خواهیم خواند و پیش خواهیم رفت اما در وجودمان چیزی 
کم شده که اجازه نمی‌دهد مثل روز قبل فکر کنیم، بخندیم 

و حرف بزنیم. 
نوع نگاه‌مان به زندگی عوض خواهد شد؛ اما گاهی مرگ عزیزی 
در زندگی‌مان، باعث شکل‌گیری زندگی و دنیای جدیدی در 
پیش‌روی‌مان خواهد شد و این شاید تنها نقطه‌عطف سوگ 
است. این‌که زندگی دنیا، مادیات و انتظار و طلب‌ها و‌... رنگ 
و روی خودشان را از دست خواهند داد و معنای واقعی زندگی 

در این دنیا را پیدا خواهیم کرد. 
شاید این دنیا تنها یک محلی بــرای اعمال نیک و ساختن 
دنیای بهتر برای بعد از مرگ‌مان باشد: »‌در شگفتم از کسی 
که مرگ را فراموش می‌کند در حالی‌که دارد مردگان را می‌بیند! 
)نهج‌البلاغه، کلمه ١٢١(« قطعا پناه بردن به آیات و روایت‌هایی 
این‌چنینی که ما را یاد سرنوشت قطعی‌مان بیندازد، می‌تواند 
کند و با حــواس جمع بیشتری زندگی را ادامــه  هوشیارمان 
بدهیم. شاید کمتر بدگویی کرده و بیشتر خوبی کنیم؛ شاید 
کمتر دل ببندیم و بیشتر برای دنیای‌ ابدی پیش‌روی‌مان 

قدم برداریم.

درنگ

زمانی‌که فرد احساس یا اینگونه برداشت می‌کند که به دیگران 
بیشتر خوش می‌گذرد، زندگی بهتری دارند یا چیزهای بهتری 
نسبت به او تجربه می‌کنند، می‌گوییم ترس از دست دادن رخ 
داده است. فرد در این حالت عمیقا احساس حسادت می‌کند 
و عـــزت نفسش خــدشــه‌دار مــی‌شــود. شبکه‌های اجتماعی 
گرام و فیسبوک سهم زیــادی در بــروز این  مجازی مثل اینستا
احساس دارند. اختلال فومو صرفا مختص این احساس نیست 

که شاید می‌توانستید در حال حاضر از چیزهای بهتری برخوردار 
باشید، بلکه حس می‌کنید یک چیز مهم و اساسی را که دیگران 
در حال تجربه آن هستند از دست داده‌ایــد. این موارد هرچیز 
اعم از مهمانی جمعه‌شب تا  ترفیع در محل کار را شامل می‌شود 
اما همیشه همراه با نوعی احساس درماندگی از این است که 
چیز بزرگی را از دست داده‌ایـــد. براساس چند تحقیق چنین 
اثبات شد که افراد از تمام سنین می‌توانند فومو را تجربه کنند. 

طبق یک تحقیق در مجله تحقیقات روانپزشکی، ترس از دست 
دادن با مصرف بیشتر گوشی هوشمند و شبکه‌های مجازی در 
ارتباط است و این پیوند ربطی به سن یا جنسیت ندارد. موضوع 
دیگر این‌که هم استفاده از رسانه‌های مجازی و هم استفاده 
گوشی هوشمند با تجربه شدیدتر فومو پیوند  بیش از حد از 
گوشی هوشمند به ترس از قضاوت منفی و  دارد. استفاده از 

حتی مثبت دیگران و تاثیر منفی روی خلق و خو مربوط است. 

پیوند سندرم فومو با 
گوشی‌های هوشمند 

دنـــــیـــــا بــــــــرای‌مــــــــان در 
ــه‌ای کــه  ــ ــط ــ ــق ــ هــــمــــان ن
ــد؛  ــت ــس ــی‌ای ــم، م ــی ــت ــس ه
ــه‌ای کــه  ــ ــط ــ ــق ــ هــــمــــان ن
بـــرای آخــریــن‌بــار بــا عزیز 
حرف  از‌دست‌رفته‌مان 
ــم،  ــردی زدیـــــم، بــغــلــش ک
با  ــا  ی گرفتیم  را  دســتــش 
او قدم زدیم. همه‌چیز محدود به او و زمان‌های با 
او بودن می‌شود و دنیا برای‌مان تمام شده به‌نظر 
می‌رسد و با وجود این‌که ما نای ایستادن و ادامه 
دادن نداریم، دنیا نمی‌ایستد و همچنان جریان 
کــه عــزیــزی را از دســت داده‌، چطور  دارد. فـــردی 
می‌تواند با این جریان ادامه‌دار زندگی همراه شود؟ 
کــاربــردی  کــه فــــراوان اســـت، پیشنهادات  چــیــزی 
ــزادار  ــرای فـــرد عــ ــ ــه ب ــان ــاس ــن و تــوصــیــه‌هــای روان‌ش
و راهــکــارهــایــی مــتــفــاوت بـــرای ســپــری کـــردن دوره 
سوگواری او. البته که در این میان، از دست دادن 
مــادر بــرای فرد یا خواهر بــرای فرد دیگری متفاوت 
است؛ حتی گاهی نوع عزاداری و سوگواری یک پدر 
و مــادر نسبت به فوت )خــدای نکرده( فرزندشان 
یکسان نخواهد بود و هرکسی با توجه به روحیات 
کرد  و درونــیــات، حــالات متفاوتی را تجربه خواهد 
اما تجربه افــرادی که در چنین موقعیت‌هایی قرار 
که مرگ در هر جایگاه و  گرفته‌اند، نشان می‌دهد 
که علم‌های  نسبتی، آن‌قــدر پدیده غریبی اســت 
زمینی و روان‌شناسانه از پس بهبود حال فرد عزادار 
آنچه می‌تواند تسکینی  برنمی‌آیند؛ در این میان 
واقعی برای فرد سوگوار باشد، پناه بردن به معنویات 
که مــرگ جز با  کمک خواستن از خدایی اســت  و 

خواست و اراده او اتفاق نمی‌افتد و تنها خودش 
است که می‌تواند درمان چنین دردی باشد. 

     پناه می‌برم به خدا
 مرگ پدیده عجیبی است! کسی که تا دیروز در این 

دنیا بــوده، حــالا دیگر وجــود نــدارد؛ 
وضعیتی  در  و  مــا  از  دور  جسمش 
کــردن به آن هم حال  اســت که فکر 
ــنــد. چــنــیــن وضعیت  مـــا را بـــد مــی‌ک
غــیــرقــابــل‌تــحــمــلــی را هــیــچ‌کــس و 
کــه همیشه  ، جــز خــدایــی  هیچ‌چیز
در وقــت سختی به او پناه برده‌ایم، 
نــمــی‌تــوانــد بـــرای‌مـــان قــابــل تحمل 
که بــاور داریــم که برگ  کند؛ خدایی 
گــر خدا  از درخــت نخواهد افــتــاد، ا
گــر عمیقا و قلبا  نــخــواهــد: »‌شــایــد ا
که الخیر فی ما  ــاور داشته باشیم  ب
ــع و خــیــال‌مــان جــمــع بــاشــد که  وقـ
که افتاده، بهترین و  آن‌قــدر اتفاقی 

مناسبت‌ترین بــوده اســت، آن‌وقــت دیگر راحت‌تر 
که از مادر برای‌مان مهربان‌تر  با خواست خدایی 
لاســام علی  کنار بیاییم.« ایــن را حــجــت‌ا ــت،  اس
سرلک، کارشناس و محقق دینی می‌گوید که معتقد 
است پذیرش چنین اتفاق سخت و عظیم و تلخی، 
تنها زمانی ممکن می‌شود که ایمان داشته باشیم 
کــه پـــروردگـــار بـــرای بــنــده‌هــایــش جــز خیر و صلاح 
که خواندن قرآن،  نمی‌خواهد. برای همین است 
تنها راه تسلی فرد عزادار است؛ که بداند خدا چه 
گفته و چــه وعــده‌هــایــی داده اســت: »‌و هیچ‌کس 
جز به فرمان خدا نخواهد مُرد، که اجل هرکس در 

لوح قضای الهی، به وقت معین ثبت اســت.« مگر 
می‌شود کسی این عبارت در آیه 145 سوره آل‌عمران 
که زمان  که مطمئن نشود  را بخواند و آرام نگیرد؟ 
مــرگ هرکس و چگونگی مــرگ او، از پیش از اینها 
تعیین شده است و کسی نمی‌تواند مانعش شود؟ 
آن‌وقــت است که دیگر هر ای‌کاش 
گــری از ما دور می‌شود. ای‌کاش  و ا
زودتر او را به بیمارستان برده بودم! 
گــر به فــان سفر نمی‌رفت چنین  ا
اتفاقی نمی‌افتد و جملاتی شبیه به 
این، فقط می‌تواند غم فرد را بیش از 
گذشته کند وگرنه هیچ‌کدام معنای 
واقــعــی نــدارنــد. پــس خــودتــان را با 
این جملات و این افسوس‌ها اذیت 
دلتنگی‌تان  بــابــت  صــرفــا  و  نکنید 
غمگین باشید؛ دلتنگی‌هایی که آن 
هم با کمک خواستن از پروردگار و 
، آرام‌تر  صبر خواستن از او، روز به روز
ــوش نکنید که  ــرام خــواهــد شـــد. ف
لاخبار فرموده است:  امام محمد‌باقر‌)ع( در معانی‌ا
»‌مرگ همان خواب است که هر شب به سراغ شما 
لا آن‌که زمانش طولانی و بیداری آن در روز  می‌آید ا

قیامت خواهد بود.«

     دلتنگی‌هایی که تمامی ندارد...
و  طبیعی‌ترین  بــدیــهــی‌تــریــن،  دلــتــنــگــی، 

که فرد  ادامه‌دارترین احساسی است 
عزادار تجربه می‌کند؛ دلتنگی‌هایی 
ــاهــــی ســر  ــ ــی نــــــــــدارد! گ ــامـ ــمـ کــــه تـ
ــع که  ــوق ــان م ــم ــح، درســــت ه ــب ص

چشم‌هایش را باز می‌کند و روز برایش آغاز می‌شود، 
گلویش را می‌گیرد و به این فکر می‌کند که یعنی بدون 
عزیز از‌دست رفته‌ام، زندگی هنوز ادامه دارد؟ من 
چطور آن را ادامه بدهم؟ گاهی هم در دل شب به 
سراغش می‌رود که من چطور امروز را بدون او سر 
کردم و هنوز نفس می‌کشم؟ گاهی در اوج خوشی، 
جایی در دل طبیعت، در وقت سفر به نقطه‌ای بکر 
گهان احساس می‌کنی که تو اینجایی  و دلنشین، نا
کــه در وقت  کــجــاســت؟ دلتنگی‌هایی  و عــزیــزت 
خاطره‌های خوش مشترک به سراغ فرد می‌آید که 
جای خود دارد؛ این فکر که این صندلی که من روی 
آن نشسته‌ام، روزی دونفره روی آن نشسته بودیم. 
این غذایی که می‌خورم، غذای مورد علاقه او بود 
و چقدر این رنگ را، این فصل را و این هوا را دوست 
داشـــت. بی‌رحمانه‌ترین پاسخ بــه چنین حــال و 

احوالی، می‌تواند جمله »‌چاره‌ای نیست؛ 
که  زنــدگــی ادامـــه دارد.« بــاشــد؛ جمله‌ای 
شاید بی‌رحمانه امــا واقعیت اســت و فرد 

آن  بــا همه قلب شکسته‌اش باید   ، ــزادار ــ ع
که نــوع معاشرت او و  را بپذیرد؛ بپذیرد 

عــزیــز از‌دســـت‌رفـــتـــه‌اش از حـــالا به 
بعد به‌گونه دیگر است. باید 

تنهایی‌اش  و  خــلــوت  در 
با او حرف بزند، از روزش 
بگوید.  احساساتش  و 

باید یک نشان یا یک 
هــمــیــشــه  را  ــان  ــ ــم ــ ال

بـــا خـــود بـــه هــمــراه 
داشـــــــــــتـــــــــــه 

که احساس همراهی عزیزش در هر لحظه  باشد 
را به او بدهد. باید بتواند که به هر طریقی که فکر 
می‌کند، او را خوشحال کند: »‌درباره او با کسی حرف 
بزند، برایش خیرات بدهد و قرآن بخواند، کارهایی 
که دوســت داشته اســت انجام بدهد و عکس  را 
کند.« حاج‌آقا سرلک  و فیلم‌هایش را مــدام مــرور 
از تاثیر خیرات بر حــال خــوب عزیز از‌دســت رفته 
می‌گوید؛ خیراتی که بهترین نوعش کمک کردن و 
گر قصد  دست گرفتن خویشاوندان آبرودار است: »‌ا
خیرات دارید، راه دور نروید؛ چرا که بهترین نوعش، 
بازکردن گره‌ای از مشکلات آشنا و فامیل و خانواده 
اســت.« عملی که براساس روایــات، خیرات کثیری 
ــرای فــرد در دنیا باقی به همراه خواهد داشــت.  ب
که در آخر شب،  چنین رفتارهایی باعث می‌شود 
این احساس بر فرد عزادار غلبه کند که امروز چقدر 
»عزیزم« در زندگی‌ام پررنگ 
ــود و حـــضـــور  ــ ــ بـ

داشت. 

درد سنگین سوگ 
 پناه بردن به خدایی که مرگ جز با خواست و اراده او اتفاق نمی‌افتد

تنها راه تسکین فرد عزادار است

دلتنگی، 
بدیهی‌ترین، 
طبیعی‌ترین و 
ادامه‌دارترین 
احساسی است 
که فرد عزادار 
تجربه می‌کند؛ 

دلتنگی‌هایی که 
تمامی ندارد!

 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده


