
   افقی:  
1 - سوغات قزوین - پالایشگاه

2 - روبـــات - عشـــوه - گیاهـــی از تیـــره 
پنیرکیـــان کـــه در نســـاجی کاربـــرد دارد

3 - نه عربی - درجه حرارت - امضا - عریان
4 - پر - مدرسه آنلاین روز‌های کرونایی - حنا

5 - بدبو - اخمو - گوشی وسایل صوتی
6 - موجود زشت‌رو - بیماری پوستی - جنس

7 - میان دو شـــخص یـــا دو چیز نســـبت و رابطه وجود 
داشـــتن - همنشـــین و همدم - جماعت مردم

8 - از گروه‌های خونی - نابود کردن - زیر پا مانده
9 - مادر وطن - زخم سطحی - امتحان، محک

10 - مؤذن پیامبر اکرم)ص( - دندانپزشک - ‌فام
11 - سرگردان - کمی، نقص - بعید

12 - دستاویز قرار دادن - نقره - لباس رسمی
13 - اســـم ترکی - اســـتاد قصیده‌ســـرایی - تهمـــت! - 12 

م کیلوگر
14 - لطیف - نقطه‌ضعف - درون صدف

15 - بازیگر فیلم »شهرک« )روی پرده سینما( - چنگک

 عمود ی:   
1 - کهنسال - بیماربر!

2 - پشیمانی - پی در پی بودن - زنگ کاروان
3 - ناپیـــدا - مرکز »انگلیس« - کشـــور اروپایی - همراهی 

ب عر
4 - شاگرد مغازه - پیدا کن! - شتر بی‌کوهان

5 - اهمیت‌دارتر - میوه‌ای شبیه پرتقال - بوزینه
6 - مؤسســـه انتشـــار کتـــاب - ریزِ نمره‌هـــای مخصوص 

- مخفـــف کوتاه
7 - جاروی دســـته‌دار - مؤســـس اشـــکانیان - عابد - فلز 

صورت
8 - از القاب ابوریحان بیرونی

9 - خلاف »بقا« - نام زنانه - فراموشی - نت سوم
10 - کمک - ژست، شکل - خرمافروش

11 - یک دوره هزار ســـاله - ظاهر شـــونده - نقطه اشتراک 
غ و کوه مر

12 - آتشزنه مدرن - نهی از رفتن - خسته و رنجور
13 - صدمه - کرانه‌ها - شـــهر ســـاحلی میزبان کشتی‌ها 

- سطح
14 - از خـــود راضـــی - آشـــوب - روســـتای »آدمک‌هـــای 

ســـنگی« در اســـتان تهران
15 - از نشریات - گلی زیبا و زینتی

   افقی:
1 - نرم‌افـــزاری بـــرای نقشه‌کشـــی - 

دومیـــن شـــهر بـــزرگ »بوســـنی و هرزگویـــن«
2 - کارگردان فیلم »چهار شگفت‌انگیز« )2021( - جواب‌ 

های! - بی‌مو
3 - گیاهی معطر - کاخ داریوش - تحقیق - فرار حیوان

4 - چشم ادبی - مادر خودمانی - زهره
5 - انعکاس صدا - عطر و اسانس - یقین و باور

6 - شهر استان همدان - عادت زن باردار - آگاه
7 - عوض کردن هوا - جای کشتن - نابینا

8 - شهر ایستاده - سوخت و ساز بدن - نفس دردمند
9 - فرزند - شعله آتش - جمع لایحه

10 - مهتر قوم - آب نیمه‌گرم - دلیر
11 - دانه دانه - مبتکر شعر سپید - پاسخ مثبت

12 - نوعـــی داســـتان - پســـوند برطـــرف‌ کننده - نشـــان 
رونق و 

13 - نوعی رســـوب زمینـــی - خانه کوچـــک - بام زاگرس 
- رنجوری

14 - مرد بی‌زن - مطیع - قسمت اصلی بتن
15 - یکی از کاشفان پدیده پرتوزایی - غذای مجردی

 عمود ی:   
1 - استوار دوم - غار آبی شهر پاوه

2 - فارسی زبان - دارا کردن - پاداش نیکی یا بدی
3 - تاکسی ده نفره! - میهمانی نوبتی! - سرزمین - ریشه

4 - مخفـــف کوتـــاه - نرم‌افـــزار ویدیـــو کنفرانـــس از راه 
دور - رخســـار

5 - شرکتی خودروســـاز - الهه آب و دریا - واحد سنجش 
گرما

6 - اصطلاحی ‌در توئیتر - زودباور - محله‌ای در تهران
7 - به اندازه - مخفف نیکو - زیر سر خفته - چاشنی شور

8 - دو گیاه آرامبخش
9 - جـــوی - روایـــت ‌کننـــده - یـــاری ‌دهنـــده - بدون 

نیـــروی کافی
10 - پول »اتریش« - حشره سمی - گلی زینتی

11 - خبرگزاری دانشـــجویان ایران - کشوری در آفریقا 
- حرف خباز

12 - بازیچه کودکان - گوی نقره‌ای‌پوش شب -مشهور
13 - پوســـتین - ماهی‌فروش - کبوتر دشتی - رئیس 

باند جیمز 
14 - سرمایه جاودانی - باد‌ها - شهر گیلان

15 - کهکشان - ایالت گوهری
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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

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.

شنبه  14 مرداد1402  شماره 8247

گزارش14

می‌کنـــم و در همـــه این لحظـــات به 
چیز دیگـــری فکر نمی‌کنـــم. آرامش 
همان گمشـــده‌ای اســـت کـــه خیلی 
از مـــا دنبـــال آن هســـتیم و مـــن بـــا 
رنگ‌آمیزی کتاب برای چند ســـاعت 
هـــم که شـــده بـــه آرامش می‌رســـم. 
ماهی یک بـــار هم با دوســـتانم خانه 
یکـــی جمـــع می‌شـــویم و مشـــغول 
هـــم  بـــا  و  می‌شـــویم  رنگ‌آمیـــزی 

می‌کنیم.« صحبـــت 
بـــه گفتـــه دکتـــر منیـــر خلیلیـــان، 
روانشـــناس و متخصص هنر‌درمانی، 
پروســـه  در  رنگ‌آمیـــزی  و  نقاشـــی 
درمان نقش بســـیار مهمـــی دارند. او 
با اشـــاره به اینکه در جامعه ماشـــینی 
امـــروزی زندگـــی همـــراه با اســـترس 
و اضطـــراب جریـــان دارد، می‌گویـــد: 
»راهی جـــز »ذهن‌آگاهی« و درمانی که 
بدون ضرر باشـــد و همه بتوانند از آن 
اســـتفاده کنند، نداریم. ذهن‌آگاهی 
همـــان چیزی اســـت که مـــا از آن به 
عنـــوان تمرکز یـــاد می‌کنیـــم. زندگی 
امروزی روتین و تکراری شـــده است. 
وقتـــی صبح از خواب بلند می‌شـــویم 
مثـــل ماشـــین کارهـــای بی‌هدفـــی را 
پشـــت ســـر هـــم انجـــام می‌دهیم و 
مشـــغول  الان  نمی‌کنیـــم  توجهـــی 
انجـــام چـــه کاری هســـتیم. وقتـــی 
هـــم ســـردرد و بـــدن درد می‌گیریـــم 
تـــا  می‌خوریـــم  مســـکن  بلافاصلـــه 
بتوانیـــم دوبـــاره کار کنیـــم. امـــا هنر 
و نقاشـــی و رنگ‌آمیـــزی کـــه بـــرای 
می‌کنیـــم  اســـتفاده  آن  از  درمـــان 
ناخـــودآگاه مـــا را مجبـــور بـــه تمرکز 
می‌کنـــد. هنـــری کـــه روی آن تمرکز 
کنیم کمک می‌کنـــد از دنیای اطراف 
غ شـــویم. همچنین رنگ‌ها به ما  فار
کمک می‌کنـــد حـــس و هیجان‌های 
خودمـــان را بشناســـیم. مثـــاً وقتی 
رنـــگ قرمـــز را می‌بینیـــم چه حســـی 
پیـــدا می‌کنیم و چـــه هیجانـــی به ما 
دســـت می‌دهـــد؟ طبیعتاً حســـی که 
مـــن از رنـــگ قرمـــز می‌گیرم بـــا فرد 
دیگر متفاوت اســـت؛ در برخی حس 
خشـــم یا حس گرمـــا ایجـــاد می‌کند 
و در برخـــی دیگر حس شـــادی. این 
حس ممکن اســـت همراه با خشـــم 
هم باشـــد؛ خشـــمی‌ که در پشت آن 
خاطرات زیـــادی نهفته و با دیدن این 
رنگ با آن خاطرات درگیر می‌شـــویم. 
وقتی با شـــادی نقاشـــی می‌کشیم و 

رنگ‌آمیزی می‌کنیم بـــدن ما پویایی 
و حس خوشـــایندی دارد.«

دکتـــر خلیلیان به نقـــش تمرکز برای 
کاهش اســـترس و اضطـــراب و لذت 
بـــردن از زمـــان حـــال اشـــاره می‌کند 
و ادامـــه می‌دهـــد: »معمـــولاً درمانگر 
از تمرکـــز بیمـــار متوجـــه گذشـــته او 
می‌شـــود. مـــا بـــه طـــور مـــداوم در 
اســـترس و اضطراب از گذشـــته فرار 
می‌کنیم و به ســـمت آینـــده می‌رویم 
و نمی‌دانیـــم چـــرا از گذشـــته فـــرار 
می‌کنیـــم. مـــا از گذشـــته پشـــیمان 
هســـتیم چـــون شکســـت خورده‌ایم 
و ممکـــن اســـت از گذشـــته ناراحتی 
عمیقی داشـــته باشـــیم. می‌خواهیم 
این گذشـــته ویـــران را درســـت کنیم 
و به همیـــن دلیل بـــرای آینده عجله 
داریـــم، در حالـــی کـــه خـــأ مهمـــی‌ 
که این وســـط قـــرار دارد زمـــان حال 
مـــا اســـت. ایـــن زمـــان حال اســـت 
کـــه به مـــا کمـــک می‌کنـــد آینـــده را 
بســـازیم. آینده زمان و مکانی اســـت 
کـــه نیامده و چیزی کـــه واقعیت دارد 
همین زمـــان حال اســـت و راهی جز 
تمرکز برای دســـتیابی بـــه زمان حال 
نداریـــم اما اضطراب اجـــازه نمی‌دهد 
روی زمـــان حـــال تمرکز کنیـــم. مثلاً 
در کلاس درس هســـتیم ولـــی ذهن 
مـــا درگیر آینـــده اســـت، در حالی که 
اگر تمرکز داشـــته باشـــیم می‌توانیم 
یـــاد بگیریـــم. هنردرمانـــی  درس را 
و رنگ‌آمیـــزی مـــا را بـــه زمـــان حـــال 
مـــی‌آورد. »ذهن‌آگاهـــی« توقـــف در 
حال اســـت. یعنی تمرکـــز روی اینکه 
با هـــر رنگ چه حســـی به ما دســـت 
می‌دهـــد و تمرکـــز بـــر محـــدوده‌ای 
کـــه قـــرار اســـت رنگ‌آمیـــزی کنیم و 
نبایـــد از آن محـــدوده خارج شـــویم. 
هنردرمانـــی به مـــا تمرکـــز می‌دهد تا 
بفهمیم بـــا چـــه رنگ‌هایـــی رفیق‌تر 
هـــر  بـــه  را  هنر‌درمانـــی  هســـتیم. 
حیطه‌ای کـــه ببریـــم در آن حیطه به 
ما تمرکز بیشـــتری می‌دهـــد و کارکرد 
مغـــز را بـــالا می‌بـــرد. عـــاوه بـــر آن 
باعث ترشـــح دوپامین شـــده و دقت 
را بـــالا می‌بـــرد. اگر فرد زمـــان حال را 
درک کنـــد، حال خوبی پیـــدا می‌کند 
و ایـــن یکـــی از روش‌هایی اســـت که 
می‌توانیـــم بـــرای کنترل اســـترس و 
اضطـــراب کـــه بســـیاری در جامعه با 
آن درگیـــر هســـتند، اســـتفاده کنیم.

به بهانه روز جهانی »کتاب رنگ‌آمیزی«     

»ذهن آگاهی «در پرتو رفاقت با رنگ ها 

با دقت و وســـواس نوک مـــداد قرمز 
را داخـــل کادر بالا و پاییـــن می‌کند. 
تـــاش می‌کنـــد رنـــگ از کادر خارج 
نشـــود. با تمرکـــز زیاد ایـــن بخش از 
رنگ‌آمیـــزی را تمام می‌کند و ســـراغ 
نقاشـــی بعـــدی مـــی‌رود. احســـاس 
از  و  بهتـــر شـــده  می‌کنـــد حالـــش 

آن همـــه فشـــار عصبـــی کـــه مدتی 
پیـــش همـــه وجـــودش را گرفته بود 
رها شـــده اســـت. با هر مـــداد رنگی 
کـــه از جعبه برمـــی‌دارد بـــه کادرهای 
بـــزرگ و کوچکـــی فکـــر می‌کنـــد که 
قـــرار اســـت بـــا رنـــگ زندگـــی همه 
آنهـــا را پـــر کنـــد. روز جهانـــی کتاب 
رنگ‌آمیزی بزرگســـالان بهانه‌ای شده 
تـــا همه کنار هم مثـــل دوران کودکی 
مشـــغول رنگ‌آمیزی کتاب نقاشـــی 
شـــوند. اما ایـــن رنگ‌آمیـــزی با همه 
قبلی‌ها فـــرق می‌کند. این بـــار با هر 
رنگی کـــه روی صفحه نقاشـــی نقش 
می‌بنـــدد دریچه تازه‌ای از زندگی روی 

کســـانی که روح و روان‌شـــان آسیب 
دیده اســـت، باز می‌شـــود.

ســـپیده با تمرکـــز زیاد مـــداد صورتی 
را بـــه دســـت می‌گیـــرد و برگ‌هـــای 
گل را رنـــگ می‌کنـــد. لبخنـــد می‌زند 
ل  مشـــغو قتـــی  و «  : یـــد می‌گو و 
و  اســـترس  می‌شـــوم  رنگ‌آمیـــزی 
اضطرابـــم کمتر می‌شـــود. بـــه خاطر 
اســـترس  زندگـــی‌ام  و  کار  شـــرایط 
زیادی دارم. از مـــادر بیمارم مراقبت 
می‌کنـــم و در محـــل کار بـــا اربـــاب 
رجوع زیـــادی ســـر و کار دارم. باید با 
دقـــت کار مـــردم را انجام دهـــم و به 
همین دلیل همیشـــه نگران هستم 

کـــه اشـــتباه کنم. بـــه همیـــن دلیل 
اســـترس و اضطراب دارم و زندگی‌ام 
تحـــت تأثیـــر قـــرار گرفتـــه اســـت. 
همیشـــه نگـــران و ناراحت هســـتم 
و بـــه زور داروهایـــی که روانپزشـــک 
تجویـــز کـــرده خـــودم را ســـرپا نگـــه 

داشـــته‌ام.«
تمـــام  گل  برگ‌هـــای  رنگ‌آمیـــزی 
می‌شـــود و حـــالا نوبـــت ســـاقه گل 
ا  ر ســـبز  د  ا مـــد ه  ســـپید  . ســـت ا
برمی‌دارد و با وســـواس ســـاقه گل را 
رنـــگ می‌زنـــد: »یک ســـال قبل یکی 
از دوســـتانم موضـــوع رنگ‌آمیـــزی 
کتاب نقاشـــی را مطرح کـــرد. وقتی 
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تحقیـــق کـــردم متوجه شـــدم چقدر 
آرام کـــردن ذهـــن  رنگ‌آمیـــزی در 
از  یکـــی  بـــا  دارد.  تأثیـــر  جســـم  و 
روانشناســـان و متخصصان روان‌تنی 
صحبـــت کـــردم کـــه او هم از شـــیوه 
ی  ب‌هـــا کتا ی  میـــز رنگ‌آ لـــب  جا
نقاشـــی بـــرای بـــالا بـــردن تمرکـــز و 
کاهش اســـترس و اضطـــراب گفت. 
مدتـــی زیـــر نظـــر او در خانـــه و زمان 
اســـتراحت در محـــل کار مشـــغول 
رنگ‌آمیزی کتاب نقاشـــی شدم. بعد 
از مدتـــی حـــس خوبی پیـــدا کردم. 
حـــالا هـــم لحظه‌هایی که مشـــغول 
بـــه  کمتـــر  می‌شـــوم  رنگ‌آمیـــزی 
مشـــکلات و کار فکر می‌کنـــم. واقعاً 
زندگـــی در زمان حـــال و رنگ‌آمیزی 
و دیـــدن نتیجـــه کار خیلـــی جذابی 
اســـت و حال آدم را خـــوب می‌کند.«

ســـمیه بـــا خوشـــحالی جعبـــه فلزی 
مداد رنگی‌هـــا را روی میـــز می‌گذارد 
و می‌گویـــد: »همســـرم دیشـــب این 
مداد رنگی‌ها را کادو داد. خوشـــحالم 
کـــه با همین مـــداد و کاغذ به آرامش 
نســـبی رســـیده‌ام. خیلی از ما درگیر 
گذشـــته‌ها هســـتیم و نگران آینده. 
من هـــم مـــادرم و مثل همـــه نگران 
آینـــده بچه‌ها هســـتم. همین باعث 
شـــده که از زمـــان حال لـــذت نبرم. 
هـــر روز وقتـــی همســـرم و بچه‌هـــا از 
خانه بیرون می‌روند همه مشـــکلات 
گذشـــته روی ســـرم آوار می‌شـــود. 
البته با خواندن دعا و ســـرگرم شدن 
به کارهای خانه ســـعی می‌کنم کمتر 
بـــه گذشـــته فکـــر کنـــم، امـــا آینده 
بچه‌ها چیزی نیســـت کـــه به آن فکر 
نکنـــم. پیـــش هـــر مشـــاوری هم که 
رفتم تمرینات مدیتیشـــن و ســـرگرم 
شـــدن را تجویـــز می‌کند. همـــه این 
کارها خوب اســـت اما دنبـــال چیزی 
بودم کـــه بتوانـــم برای یک ســـاعت 
هـــم که شـــده تمرکز کنـــم و به هیچ 
چیزی فکـــر نکنم. تا اینکـــه بالاخره 
از طریق یکـــی از دوســـتانم با کتاب 
رنگ‌آمیـــزی آشـــنا شـــدم. بـــا چنـــد 
نفـــر کـــه کتـــاب نقاشـــی رنگ‌آمیزی 
می‌کردنـــد آشـــنا شـــدم و بـــا توصیه 
آنها مـــن هم مشـــغول شـــدم. از آن 
روز حس بهتری پیـــدا کرده‌ام. وقتی 
مشـــغول رنـــگ زدن می‌شـــوم دقت 
می‌کنـــم کـــه رنـــگ از کادر بیـــرون 
نزنـــد. از رنگ‌هـــای شـــاد اســـتفاده 
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و درمانی که 
بدون ضرر 

باشد و همه 
بتوانند از 

آن استفاده 
کنند، 

نداریم. 
ذهن‌آگاهی 

همان چیزی 
است که ما از 
آن به عنوان 
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