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زمان پیشنهادی: ۴۰ دقیقه
قانون هاي حل جدول سودوکو
۱- در هر سطر و ستون باید اعداد یك 
تا ۹ نوشته شود. بدیهي است که هیچ 
عددي نباید تکرار شود. 
۲- در هر مربع ۳×۳ اعداد یك تا 
۹ باید نوشته شود و در نتیجه هیچ 
عددي نباید تکرار شود.

کمبود نیروی انسانی
 و فضای استاندارد

 برای دانش آموزان استثنایی
ایسنا: رئیــس سازمان استثنایی کشور 
با بیــان اینکه درحال حاضر هــزارو ۷۰۰ 
مدرســه برای دانش آموزان بــا نیازهای 
ویژه در کشــور وجود دارد، گفت: حداقل 
۲۵ درصد این آمار، نیاز به مدرســه جدید 
اســت؛ زیرا تراکم دانش آموزی و آموزش 

در کلاس های استثنایی متفاوت است.
سالار قاســمی، با بیان اینکه موضوع 
ایاب وذهاب دانش آموزان با نیازهای ویژه 
مهم است، گفت: از رسانه ها می خواهیم 
بــه این مســئله بپردازند؛ زیــرا در قانون 
این دانش آموزان  ایاب وذهاب  بوده  مقرر 
رایگان باشــد ولی درحال حاضر به غیر از 
تهران و یکی  دو شــهر دیگر، ایاب و ذهاب 

رایگان نیست.
او بــا بیــان اینکــه بیشــتر اولیــای 
دانش آمــوزان بــا نیازهای ویژه از قشــر 
متوســط بــه پاییــن جامعــه هســتند، 
افزود: این افــراد توانایــی پرداخت پول 
ایاب و ذهاب را ندارند، بنابراین اجرای این 
قانون یکــی از بحث های مهم ســازمان 

استثنایی است.
رئیس سازمان استثنایی کشور با بیان 
اینکه تقاضا دارم رســانه ها از مجلس، از 
کمیســیون تلفیق، از کمیســیون آموزش 
این موضوع را مطالبه کنند تا به سرانجام 
برسد، ادامه داد: شهرداری ها باید پای کار 
باشــند. معاون عمرانی وزیر کشــور قول 
مساعد دادند که در بحث شهرداری ها و 
دهیاری ها کمک و اعتباری گذاشته شود.

قاسمی در ادامه به موضوع سنجش 
دانش آموزان به عنــوان دومین موضوع 
مهم که در حال انجام اســت اشــاره کرد 
و گفت: مراکز جامع ســنجش باید از نظر 
کیفیــت و کمیت تقویت شــوند؛ یعنی از 
نظــر دســتگاه ها و نیروهــای متخصص 

بهنگام باشند.
او بــا بیان اینکــه باید یــک میلیون و 
۵۰۰ دانش آموز ســنجش شــوند افزود: 
ارتقــای  و  معلمــان  توانمندســازی 
نیروی انســانی یکی دیگــر از برنامه های 
مهم ســازمان اســت. بناســت با کمک 
خیریــن، جامعه خیریــن، مجمع خیرین 
مدرسه ساز و سازمان نوسازی، مدارس با 
استانداردهای لازم برای این دانش آموزان 

ساخته شود.
رئیس سازمان استثنایی کشور با بیان 
اینکه درحال حاضر هزار و ۷۰۰ مدرسه در 
کشــور وجود دارد عنوان کرد: حداقل ۲۵ 
درصد این آمار، نیاز ما به مدرســه است؛ 
زیــرا تراکــم دانش آمــوزی و آموزش در 
کلاس های اســتثنایی متفاوت اســت. در 
این کلاس ها به اتاق های ویژه تربیت بدنی 

و اتاق های ویژه ورزشی نیاز داریم.
قاســمی با بیان اینکه از لحاظ معلم 
و  کاردرمان  گفتار درمــان،  توان بخشــی، 
مشــاور کمبود داریم، اظهار کرد: کمبود 
هــم در فضا، هم فضای اســتاندارد، هم 
نیــروی انســانی وجود دارد کــه امیدوار 

هستیم با کمک مجلس حل شود.

خبر گزارش خبری

این وضعیت همه را کلافه کرده است
زیبا  مادر پســری ۹ ســاله اســت که الان در کلاس ســوم درس می خواند. آنها امســال 
با جدول ضرب آشــنا شــدند و خودش می گوید که ریاضی پســرم چندان تعریفی ندارد و 
من هم به دلیل مشــغله های بیرون از خانــه، توان زیادی برای کار بــا او  ندارم. با این حال 
غیر حضوری شــدن مدارس و حضور در کلاس با برنامه شاد، کار ما را خیلی سخت تر کرده 
اســت. خیلی روزها اصلا اینترنتی در خانه نداریم تا وارد اپلیکیشــن شویم. یک وقت هایی 
اینترنــت خود معلم از کار می افتد و اگر همه چیز هــم خوب پیش برود، بچه هایی در این 
سن و ســال اصلا توان مدیریت کلاس مجازی را ندارند، بعد از چند دقیقه خسته می شوند و 
باید کســی کنارشان باشد تا مجبور شوند سر کلاس بمانند. در این مدت چند روزی مدارس 
باز بود، اما به دلیل هوای آلوده خودم نگذاشــتم پســرم به مدرســه برود. بعد هم تصور 
می کردیم هوا بهتر می شــود که بدتر شد. الان هم چند درس مهم دارند که می دانم با این 
مجازی شــدن کلاس ها او هیچ کدام را متوجه نخواهد شــد. شرایط به شدت کلافه کننده ای 
برای مــا، دانش آموزان و معلم ها درســت کرده اند که معلوم هم نیســت چه زمان تمام 

خواهد شد.

این مدت دانش آموزان درس مفید نخواندند
منصوره مادر بزرگ دانش آموزی کلاس چهارمی اســت. می گوید تمــام روزهایی که نوه ام 
کلاس غیرحضــوری دارد، من از اســترس می میرم. این زن میانســال در مــورد وضعیت این 
روزهای درسی فرزندش می گوید: «دخترم سر کار می رود و تا قبل از ظهر همه کارهای درسی 
نوه ام با من است. هر روزی که باید وارد کلاس درس مجازی شود، ما یک داستان جدید داریم. 
اولا که من دقت کردم هیچ کدام شــان سر کلاس به درس گوش نمی دهند. یکی ماشین بازی 
دســت گرفته، یکی عروســک بغل گرفته و یکی هم دارد گریه می کند و مادرش او را از جلو 
دوربین می برد. از طرفی هم مدام با قطع و وصل اینترنت مشکل داریم. هر روزی که برق خانه 
می رود، وضعیت اینترنت ما هم بدتر می شــود. وقتی این اتفاق می افتد، بچه دیگر سر کلاس 
نمی ماند. در این چند روز به نظرم نوه من شــاید فقط یک ســاعت درس مفید یاد گرفته باشد، 

بقیه اش در قطع و وصل اینترنت و این درگیری ها گذشته است».

اپلیکیشن شاد ناکارآمد است
پدر جوانی که این روزها درگیر کلاس های مجازی فرزندش است، درباره کیفیت اپلیکیشن 
شــاد می گوید: «این اپ واقعا ناکارآمد است و اصلا توان مدیریت همه دانش آموزان را ندارد؛ 
یعنی از یک تعداد بیشــتر که وارد شــاد  می شــوند، کُند و غیر فعال می شود. کلاس فرزند من 
ســاعت ۱۰ صبح تا یک و نیم ظهر اســت و ما پریروز تازه ســاعت ۱۱:۳۰ توانستیم وارد کلاس 
شــویم که جالب است خود معلم اینترنت نداشت. برای ما فقط و فقط درگیری جدید درست 
می کنند. هیچ وقت یک اتفاقی نیفتاده تا از حجم مشکلات ما کم شود. امیدوارم هوا زودتر  پاک 
شود و مدارس به حالت قبل برگردد. به این شکل مطمئنم فرزند من و خیلی از دانش آموزان 

دیگر از درس زده خواهند شد».

یک بار اضافی
غیر حضوری شــدن مدارس یک دغدغه جدید برای مادر و پدرها و حتی خود دانش آموزان 
شده است. در این روزها، بارها به کاهش اینترنت و مشکل برای حضور دانش آموزان در کلاس 
درس پرداخته شــده است. چند روز قبل هم تسنیم در خبری اعلام کرده بود  با توجه به ادامه 
برودت هوا تــا پایان هفته جاری، این احتمال می رود که مدارس اســتان تهران تا پایان هفته 
به همین شــیوه غیرحضوری برگزار شوند. همچنین برخی استان ها از جمله اصفهان نیز اعلام 

کرده اند که مدارس آنها تا پایان هفته به صورت غیرحضوری خواهد بود.
بر اثر آلودگی هوا و محدودیت های ناشــی از مدیریت مصرف گاز، مدارس در برخی نقاط 
کشور تعطیل هستند. هرچند آموزش مجازی از طریق شبکه شاد ادامه یافته، اما این وضعیت 

با مشکلاتی همراه است.
یکی از بزرگ ترین چالش ها، کیفیت پایین آموزش و یادگیری به  شیوه مجازی است؛ به ویژه 
برای دانش آموزان دبیرســتانی که با دروس پیچیده تر و مفهومی روبه رو هستند، فهم مطالب 
در بستر آنلاین دشوار شده است. این مشکل برای دانش آموزانی که باید خود را برای امتحانات 
نهایــی آمــاده کنند، نگرانی هایی را ایجاد کرده اســت؛ زیرا این امتحانات معمولا با ســؤالات 

پیچیده و مفهومی طراحی می شوند و سهم ۶۰ درصدی در کنکور سال آینده دارند.
علاوه بر مشــکلات آموزشی، وضعیت اینترنت کشــور و ترافیک سنگین شبکه شاد، سبب 
قطع  و وصل شــدن مکرر کلاس ها شــده است. به این مســائل باید وضعیت قطع برق را هم 
اضافه کرد. برای مثال،  روز  دوشــنبه  هفته گذشــته در برخی مناطــق مانند منطقه ۱۴ تهران، 
قطع برق باعث شد دانش آموزان مجبور شوند برای دسترسی به شبکه شاد بسته های اینترنتی 

خریداری کنند.
ســرعت پایین اینترنت موبایل نیز مشکلات بیشــتری ایجاد کرد و بسیاری از دانش آموزان 
نتوانســتند فایل های صوتی خود را به موقع در کلاس ها ارســال کنند. در این شــرایط، برخی 
معلمــان نیز عذر دانش آموزان را نپذیرفتند و غیبت یا تأخیر برای دانش آموزان ثبت کردند  که 

خود به مشکلات و فشارهای روانی افزوده است.
از ســوی دیگر، وزارت آموزش و پرورش در بخش نامه ای تمام مدارس را ملزم به استفاده 
از شــبکه شاد کرده اســت و حتی برخی مدارس غیردولتی نیز که ســال گذشته در بسترهای 
دیگر فعالیت می کردند، امسال در شبکه شاد حضور دارند و همین موضوع ترافیک را افزایش 

داده است.
با این حال، برخی معلمان برای رهایی از قطع و وصل کلاس آنلاین، فقط حضور و غیاب را 

در شاد انجام می دهند و کلاس درس را به سایر پیام رسان ها منتقل می کنند.
در روز گذشــته، بیش از دو میلیون و ۷۰۰ هزار کاربر به طور هم زمان در شــبکه شاد حضور 
داشــتند که این میزان بار سنگینی به شبکه وارد کرده و سبب کندی سرعت آن شد.  مسئولان 
شــبکه شــاد اعلام کرد ه اند  راهکارهایی برای بهبود وضعیت در نظر گرفته شــده است. این 
راهکارها شــامل زمان بنــدی حضور دانش آمــوزان مقاطع تحصیلی در ســاعات متفاوت و 
اســتفاده از ظرفیت کلاس های مجازی است و به معلمان اعلام شده   کد تخفیف صد درصدی 

(رایگان) برای دسترسی به امکانات کلاس مجازی در نظر گرفته شده است.

ترفندی برای تغییر حال و هوای ذهنی
بــه گزارش نیویورک پســت و ترجمه ایســنا، روان شناســان معتقدند 
منفی نگربــودن یا مثبت اندیش بودن ویژگی هایــی تغییرناپذیر و ثابت 

نیستند و با ترفندی ساده می توان حال وهوای ذهنی را تغییر داد.
دکتر  ریک هانســون ، متخصص اعصاب و روان، در این رابطه ترفندی موسوم 

به تثبیت کردن یا نصب را معرفی کرده است.
دکتر هانسون توضیح می دهد که فرایند یادگیری دو مرحله دارد؛  فعال سازی 
و  نصــب. در مرحله فعال ســازی، ما تجربه ای را چه خوب و چه بد، از ســر 
می گذرانیم. ســپس وارد مرحله تثبیت کردن می شویم؛ جایی که خاطره آن 

تجربه را در مغزمان ذخیره می کنیم.
هانســون ادامه می دهد: بدون ایــن تثبیت  (یعنی مرحلــه انتقال تجربه از 
حافظــه کوتاه مدت بــه ذخیره بلندمــدت ) تجربیات مفید مانند احســاس 
مراقبت شــدن، لحظاتی خوشــایند هســتند، اما در واقع پایدار نیستند و هیچ 
یادگیری، رشــد یا تغییری به سمت بهتر شدن صورت نمی گیرد. این در حالی 
اســت که تجربیات منفی به لطف تکامل، به شکل خودکار نصب می شوند. 
بنابراین اگر می خواهید تجربیات مثبت را تثبیت کنید، باید روی آنها کار کنید.
بــرای این کار، باید تجربیات مثبت را تقویت کنید و هنگام رخ دادن شــان، به  
درســتی از آنها لذت ببرید. یعنی ابتــدا لحظه ای مکث کنید و به چیز خوبی 
که در آن تجربه وجود دارد، خواه طعم لذیذ یک غذا، خواه احساس آرامش 
هنــگام پیاده روی در یک روز زیبا یا حتی شــادی از خندیدن با یک دوســت، 

بیشتر توجه کنید.
دکتر هانســون پیشنهاد می دهد پنج تا ۱۰ ثانیه  یا حتی بیشتر وقت بگذارید و 
در حس خوب آن تجربه بمانید. او تأکید می کند هرچه این نورون ها بیشــتر 
و با شــدت بیشــتری با هم فعال شــوند، این قدرت درونی بیشتر در مغزتان 

شکل خواهد گرفت.
وقتــی این کار را انجام می دهید، فقط در آن لحظه نیســت که از جنبه های 
مثبت بیشــتر بهره برداری می کنید؛ با تمرین، در واقع به مغزتان یاد می دهید  

در آینده هم به جنبه های مثبت بیشتر توجه کند.
در واقع شــما واکنــش عاطفی  خود به آن تجربه مثبــت را تقویت می کنید؛ 
آنچه با گذشت زمان  می تواند تمایل به منفی نگری را متعادل و  مغز را آماده 

کند تا در آینده تجربیات خوب بیشتری را جذب و حفظ کند.
برای درک اینکه چرا این روش مؤثر اســت، ابتدا مهم است که بدانیم انسان  
اصــولا به منفی نگــری تمایل دارد؛ به این معنی که بیشــتر احتمال دارد به 

مسائل منفی توجه کند و آنها را از مسائل مثبت مهم تر در نظر بگیرد.
ایــن موضــوع برای تمام افــرادی که این تجربــه را دارند که بــه یک نکته 
انتقادی و منفی در نقدی مثبت در محیط زندگی یا کار چســبیده اند یا اینکه 
نتوانســته اند ذهن شــان را از تکرار یک لحظه شــرم آور (با وجود تعاملات 
بی شمار و غیرشرم آور بعدی ) بازدارند، قابل  درک و طبیعی به نظر می رسد.

از منظــر تکاملی، تمرکز بر نکات منفی امری منطقی به نظر می رســد؛ زیرا 
همان روشــی اســت که انســان برای اجتناب از خطرها آموخته  است. اما 
در دنیــای مــدرن، این وضعیت اغلب بــه معنای واکنش هــای افراطی به 
ناراحتی هــای کوچک اســت کــه در نهایــت می تواند به بدبینــی دائمی و 

احساس ناخوشایندی عمومی منجر شود.
 امیلی لیز  که یک هیپنوتراپیست است و تجربه شخصی موفقی در این زمینه 
دارد، می گویــد: اگر متوجه شــدید که منفی فکر می کنید، این تقصیر شــما 
نیســت، مغز شما به این ترتیب سیم کشی شده اســت. خبر خوب این است 
که شما در واقع می توانید با این سوگیری منفی مقابله کنید و نحوه عملکرد 

مغز خود را تغییر دهید.

غم اپلیکیشن شاد
شــرق: قطع برق، آلودگی هــوا و تعطیلی مکرر مــدارس و ادارات، همه چیز 
دست به دســت هم داده تا ملغمه ای از تمام بی نظمی ها در پاییز سرد امسال 
ایجاد شــود. یکی از این موارد غیرحضوری شــدن مدارس است. قطع برق و 

کنــدی اینترنت دغدغه جدید دانش آموزان و والدین آنها برای ورود به کلاس 
درس شده است. دانش آموزان و والدین آنها از شرایط این روزهای خود برای 

«شرق» می گویند.
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