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برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع كوچك​تر 3 در 3 هیچ عدد تكراری وجود نداشته باشد. 
همچنین هیچ عددی در یك سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تكرار نشده باشد.
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نمی‌توانم انشا بنویسم!
 یادگیــری بــه تغییرات 

دکترمهرنوش دارینی

روان شناس و مشاور

گفتــه  پایــداری  نســبتا 
رفتــار  در  کــه  می‌شــود 
بالقوه افــراد وجود دارد و 
خ  ر زمــان  طــول  در 
اختــالات  در  می‌دهــد. 
یادگیــری، دانش‌آمــوز از 
هوش‌طبیعــی برخــوردار 
است و همچنین مشــکلی در زمینه ادراک حسی 
از  برخــی  انجــام  توانایــی  امــا  جســمی‌ندارد‌  و 
مهارت‌ها از‌جمله خواندن، نوشــتن و ریاضیات را 
به‌طــور ســیال و روان نــدارد. در اختــال نوشــتن، 
و  هجیک‌ــردن  و  دســتخط  در  فــرد  توانایــی 
انشانویســی کمتــر از حــد انتظــار اســت و از گــروه 

همسالان خود بسیار عقب‌تر است.
در نارسانویســی، فــرد حــروف را بــد یــا شــلوغ و 
درهــم برهــم می‌نویســد یــا زاویه‌هــای حــروف را 
رعایــت نمیک‌نــد و کندنویســی دارد و حــروف 
و  می‌نویســد  خیلیک‌وچــک  یــا  خیلی‌بــزرگ  را 
فاصله بین حــروف را به‌صورت مناســب رعایت 
نمیک‌ند که برای ایــن دانش‌آموزان از روش‌های 
الگودهی و تقویــت و ترمیمی برای حل مشــکل 

دانش‌آموز استفاده می‌شود.

همچنین بایــد توجه کنیم عــاوه بر نارسانویســی 
ممکــن اســت فــرد مشــکل انشانویســی داشــته 
باشــد که در این مورد دانش‌آموز، هنگام نوشــتن 
برنامه‌ریــزی نداشــته یــا برنامه‌ریــزی کمــی دارد، 
نوشــته‌هایش دارای غلط‌املایــی، نقطه‌گــذاری 
اشــتباه و مشــلاکت هجیک‌ردن اســت. همچنین 
مهارت‌های لازم برای اصلاح نوشــته خود را ندارد و 
از جملات دارای ساختار ساده استفاده و واژه‌های 
محدودی را در نوشــتار خود استفاده میک‌ند. برای 
حــل مشــکل ایــن دانش‌آمــوزان نیــز برنامه‌هــای 
مداخله‌ای با هدف ترمیم نوشتن ارائه می‌شود که 
دانش‌آمــوز می‌توانــد گام‌بــه‌گام جمله‌نویســی و 
پاراگراف‌نویســی را تمریــن کنــد. برای حل مشــکل 
دانش‌آمــوز لازم اســت ابتدا نــوع اختــال یادگیری 
بــا ســن  شناســایی شــود و ســپس متناســب 
دانش‌آموز و نــوع اختــال و ســطح آن، برنامه‌های 
راهبردی ارائه شــود. آنچه بسیار مهم است، پرهیز 
از عجله، تحقیر و ســرزنش دانش‌آموز اســت. زیرا 
این دانش‌آمــوزان اعتمادبه‌نفس خود را نســبت 
به ســایر هملاکسی‌هایشــان از دســت می‌دهند؛ 
بنابرایــن لازم اســت عــاوه بــر بهبــود مشــلاکت 
یادگیــری‌ از تخریــب عزت‌نفــس و اعتمادبه‌نفــس 
دانش‌آموز کاســته شــود. همچنین اســترس این 
دانش‌آمــوزان بایــد کنترل‌شــده و از الگوهــای 
تقویت رفتار اســتفاده شــود تــا بتوانند در شــرایط 

آرام به یادگیری بپردازند. 

ــروس کــرونــا، دانشمندان  با شیوع سویه جدید وی
اعـــام کــردنــد ویـــروس امــیــکــرون معمولا سیستم 
تنفسی فوقانی را مورد تهاجم قرار نمی‌دهد و علائم 
به شکل خفیف‌تری خود را نشان می‌دهد. اطلاعات 
جدید به دست آمده از دانشمندان انگلیسی نشان 
مــی‌دهــد عــائــم مشابه ســرمــاخــوردگــی شایع‌ترین 
ــت. از ایـــن‌رو  عــامــت ابــتــا بــه ســویــه امــیــکــرون اسـ
ــراد بــا هرگونه عــائــم مشابه ســرمــاخــوردگــی باید  افـ
ــدی بگیرند. بــه گفته آنها،  احــتــمــال امــیــکــرون را ج
ــانــت امــیــکــرون 25 تــا 50درصـــد قابلیت انتقال  واری
بیشتری نسبت به واریانت‌های قبلی دارد. محققان 
علائم بیماران مبتلا به امیکرون را با یک نــرم‌افــزار 
هوشمند موبایلی ثبت کرده و پنج علامت آبریزش 
بینی، سردرد، خستگی، گلودرد و عطسه را به ثبت 

رساندند. 
برخلاف واریانت‌های دیگر ویروس کرونا که اغلب 
علائم با تب، سرفه و کاهش بویایی همراه بود در 
امیکرون این علائم شیوع کمتری دارد. بررسی‌ها 
نشان می‌دهد فقط 50درصد مبتلایان به امیکرون 
ــد. کــاهــش اشــتــهــا و  ــون ــی‌ش ــم قــبــلــی م ــار عــائ ــ دچ
»مــه مــغــزی« از شایع‌ترین علائم ابتلا بــه کرونای 

امیکرون است.

 نتایج تازه‌ترین تحقیقات
ــای اولــیــه مرکز پیشگیری  یافته‌های تـــازه، داده‌هــ
و کنترل بیماری‌های آمریکا را تایید میک‌ند. این 
مرکز هــم ابــتــدا اعــام کــرده بــود ســرفــه، خستگی ، 
گرفتگی و آبریزش بینی از جمله شایع‌ترین علائم 
هستند که در سه چهارم مبتلایانی که به طور کامل 
واکسینه شده‌اند، مشاهده شده است. محققان 
در بــررســی بــیــمــاران مبتلا، خستگی و پــس از آن، 
ســردرد، بدن درد و گلودرد را به‌عنوان شایع‌ترین 

علامت امیکرون اعــام کــرده‌انــد. بیشتر مبتلایان 
بــه امــیــکــرون عــائــم بسیار خفیفی از خــود نشان 
ــد و هــیــچک‌ــدام از آنــهــا نــیــاز بــه بستری شدن  ــ داده‌ان
در بیمارستان پیدا نکرده‌اند و فقط با درمان‌های 

خانگی بهبود پیدا میک‌نند.
تحقیقات اولــیــه‌ای هــم از ســوی محققان آفریقای 
ــرون انـــجـــام شد  ــک ــی ــد ام ــه جــدی جــنــوبــی روی ســوی
کـــه نــشــان مـــی‌دهـــد بــعــد از تـــزریـــق واکـــســـن، خطر 
بستری‌شدن در بیمارستان تا 29درصد در مقایسه 
ــال2020 کاهش  بــا مــوج نخست کــرونــا در اواســـط ســ
ــر ایــن  داشــتــه اســـت. ایـــن گـــروه از مــحــقــقــان هــم ب
باورند که سویه جدید کرونا، شدت کمتری نسبت 
به گونه‌های دیگر کووید ـــ 19 دارد. در جدیدترین 
گزارش مرکز خدمات ملی بهداشت انگلیس آمده 
است تعریق شبانه از دیگر علائم سویه امیکرون 

است. 
ــد شـــدیـــد بــاشــد  ــوانـ ــی‌تـ ایــــن عـــامـــت بـــه حــــدی مـ
کــه رخــتــخــواب فـــرد خــیــس عـــرق شـــده و مــجــبــور به 
 ، تعویض لباس‌های خــود مــی‌شــود. از ســوی دیگر
ــدن گلو در مقابل گــلــودرد، سرفه‌های  ــش‌دارش خ
ــد و دردهــــای  ــدی خــشــک و خــســتــگــی خــفــیــف یـــا ش
عضلانی خفیف هم از دیگر علائم آن به‌شمار‌می‌رود.

در صورتی که برخی محققان در ابــتــدای تحقیقات 
خود خستگی را شایع‌ترین علامت امیکرون عنوان 
کــرده بودند، محققان آفریقای جنوبی به‌تازگی طی 
مشاهدات خود اعلام کرده‌اند گلودرد، شایع‌ترین 
علامت سویه جدید کروناست و نباید ساده از کنار 
آن بــگــذریــم. در کــنــار آن هــم، خــش‌دارشــدن گلو و 
گرفتگی بینی از دیگر علائم شایع است که کاملا در 

علائم سرماخوردگی معمولی هم دیــده می‌شود 
و در ابتدا شاید کسی به ابتلا به امیکرون هم 

فکر نکند.

 نقش دوز تقویتی را 
نادیده نگیرید

مــحــقــقــان اعـــــام کـــرده‌انـــد 
تزریق دوز واکسن تقویتی 
کرونا باعث شده مبتلایان، 

علائمی دو تا سه برابر خفیف‌تر 
را در مقایسه با نوع دلتا تجربه 

کنند. 

بنابراین تــزریــق واکــســن همچنان ســاحــی حیاتی 
و محافظتک‌ننده در بــرابــر ســویــه امــیــکــرون تلقی 
می‌شود. علائم این سویه بسیار شبیه علائم اولیه 
ــراد بــایــد نسبت بــه آن  ابــتــا بــه آنــفــلــوآنــزاســت و افــ
هوشیار باشند اما محققان هشدار داده‌انــد مردم 
نباید گــول عــائــم خفیف ایــن بــیــمــاری را بخورند. 
مهم‌ترین نکته‌ای کــه امیکرون را خطرناک کــرده، 
لـــوده به  ــرابــری ســرایــت آن از افـــراد آ قـــدرت شــش ب
ــد  ــوان ــدرت انـــتـــقـــال مــی‌ت ــ ــن قـ ــ ــت و ای ــ ــران اس ــگــ ــ دی
شــدیــدتــریــن مــوج بــیــمــاری کــرونــا را در ســال جدید 
ایجاد کند. به‌دنبال ایــن هشدار جهانی، بسیاری 
از کشورها بار دیگر محدودیت‌های قبلی را اعمال 
ــرده و اســتــفــاده از مــاســک را در مــجــامــع عمومی  کـ

اجباری کرده‌اند.

 ناقلان بدون علامت مراقب باشند
ــرد مبتلا به  شواهد حکایت از آن دارد که از هر 10ف
امــیــکــرون، چــهــار نــفــر هــیــچ عــامــتــی از خـــود نشان 
نــداده‌انــد امــا همچنان ناقل بیماری هستند و در 
لــوده کنند.  ارتــبــاط با افــراد سالم می‌توانند آنها را آ
بنابراین محققان بر اهمیت شناسایی و غربالگری 
ــروس  ــدون عــامــت کــه تــنــهــا نــاقــل ویـ ــ مــبــتــایــان ب
هستند اما علامتی ندارند، تأکید کرده‌اند. افرادی که 
ناقلان بدون علامت هستند، باید توجه کنند کاملا 
رفتاری مشابه مبتلایان دارای علامت داشته باشند 
ــا دیــگــران  ــه بــایــد از ارتـــبـــاط مستقیم ب ــه طــــوری ک ب
خــودداری کرده و خود را قرنطینه کنند تا دوره ناقل 
بــودن آنها سپری شــود.  محققان با توجه به سرعت 
ــه ویـــروس  ســرایــت بــیــمــاری هــشــدار داده‌انـــــد ابــتــا ب
امیکرون تقریبا هر یک‌ونیم‌روز دو برابر می‌شود که 
حکایت از سرایت سریع آن در جوامع 
دارد. امــیــکــرون در جــوامــعــی که 
ــالایــی از آنــهــا ایمنی  جمعیت ب
دریافت کرده‌اند، به سرعت 
در حـــال گــســتــرش اســـت و 
خ  هنوز مشخص نیست نر
رشــد ســریــع مــشــاهــده شــده تا 
ــه  چــــــــه حــــــــد مــــــــی‌تــــــــوانــــــــد بـ
واکنش‌ندادن سیستم ایمنی و 
افزایش انتقال ویروس نسبت 

داده شود. 

ــ 19، شمار مبتلایان   بعد از واکسیناســیون جهانی کووید ـ

ندا اظهری 

سلامت

و بــه ویــژه آمــار مرگ‌ومیــر تــا حــد قابــل ملاحظــه‌ای کاهــش 
یافت. بســیاری از کشــورها محدودیت‌های اجتماعی خود را 
برداشــتند و حتــی اســتفاده از ماســک در مجامــع عمومــی از 

ج و اختیاری شد.  حالت اجباری خار
آرامشــی نســبی بر جهان حاکم شــده بود که ســروکله ســویه  

یانــت امیکــرون  کروناویــروس موســوم بــه وار جدیــدی از 
شناسایی و دوباره توجه‌ها به سمت این ویروس جلب شد. 
یق کرده بودند، رو  آمار مبتلایان در کشــورهای مختلفی که هر دو دوز واکسن را هم تزر
به افزایش گذاشــت و حالا بار دیگر بازار کرونا داغ شــده و گمانه‌زنی‌هایــی درباره علائم 

جدید واریانت امیکرون از مجامع جهانی به گوش‌می‌رسد. 
منابع: 
India today و Nypost و News nation now و Ctv news

ع واریانت امیکرون، محققان می‌گویند شیوه‌نامه‌های بهداشتی  با شیو
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 هفتــه گذشــته دربــاره کلیــت هیپنوتیــزم، مــوارد 

سید محسن کلانتر

روان‌شناس بالینی

اســتفاده و ســوء تعبیرهایــی کــه وجــود دارد صحبــت 
را به‌صــورت اجمالــی  کــه هیپنوتیــزم  اکنــون  کردیــم. 
ح می‌‌شــود این اســت که  شــناختیم، پرسشــی کــه مطــر
چگونــه بایــد از فوایــد هیپنوتیــزم بهره‌منــد شــویم؟ چه 
کســانی می‌توانند از ایــن فن اســتفاده کنند؟ چــرا باید از 
هیپنوتیزم کمــک بگیریم؟ چه کســانی می‌توانند در این 
زمینــه بــه مــا کمــک کننــد؟ همان‌طــور کــه بیــان شــد 
هیپنوتیزم بســتری برای درمان اســت؛ در واقع بهک‌مک هیپنوتراپی مشکلی که 
، هزینــه کمتــر و توامان بــا آرامش  برای رفــع آن اقــدام کرده‌ایم با ســرعت بیشــتر
برطرف شــود. تحقیقــات فــراوان و ارزیابی‌هــای بالینــی به‌وضوح نشــان می‌دهد 
کسانی که برای مشلاکت پزشکی از هیپنوتیزم استفاده کرده‌اند، عوارض جانبی 
از جملــه درد، تهوع و خســتگی پــس از عمــل کمتری داشــته‌اند و به‌صــورت کلی 
هیپنوتیــزم مدیریــت درد را به‌خوبــی انجــام می‌دهــد و دوره نقاهــت کوتاه‌تری را 

موجب می‌شود.
هیپنوتیــزم می‌تواند به افراد بــرای کاهش اضطــراب، بهبود خودبــاوری و اعتماد 
، کاهــش وزن، اختلال  بــه نفــس، اصــاح باورهــای منفــی و مخــرب، تــرک ســیگار
خواب و... کمک کند؛ اما برای افرادی که افســردگی شــدید، اختلال شــدید روانی 

)روان‌پریشی( و اختلال دوقطبی دارند توصیه نمی‌شود.
هیپنوتیزم‌پذیری افراد با یکدگیر متفاوت است، علت این تفاوت تا حدود زیادی 
بســتگی به صفات شــخصیت و مبانی عصب شــناختی مغز دارد. برخــاف برخی 
سؤتعبیر‌های موجود تفاوتی بین زنان و مردان در هیپنوتیزم پذیری وجود ندارد 

و حداقل سن برای هیپنوتیزم شش‌سالگی است. 
بــر اســاس تحقیقــات 7درصــد مــردم هیپنوتیزم‌پذیــری بالایــی دارنــد، 48درصــد 
مردم هیپنوتیزم‌پذیــری متوســط،20 درصد مــردم هیپنوتیزم‌پذیــری پایینی دارند 

و 25درصــد جمعیــت به‌علــت مشــلاکت بیولوژیــک و اختــالات روانــی امــکان 
هیپنوتیزم‌پذیری ندارند. افرادی که باهوش هســتند و ارتباط اجتماعی مناســبی 
دارند نســبت به افرادی کــه بدبین، گوشــه‌گیر و تعامــات میان‌فــردی محدودی 

دارند پاسخ بهتری به هیپنوتیزم می‌دهند. 
افــرادی کــه هیپنوتیزم‌پذیــری بالاتــری دارنــد قــدرت بیشــتری در پالایــش توجــه 
نشــان می‌دهنــد؛ یعنــی می‌تواننــد محرک‌هــای محیطــی را نادیــده گرفتــه و بــه 
 فعالیت مــورد نظــر خــود بپردازند کــه این موضــوع بــا تمرین‌هــای توجــه و تمرکز 

تقویت می‌شود.
از هیپنوتیــزم می‌تــوان تحت نظر پزشــک یــا روان‌شــناس دوره‌دیــده هیپنوتیزم 
اســتفاده کــرد. در صورتــی کــه بــرای مشــکل شــما هیپنوتیــزم ابــزار خوبی باشــد 
متخصص پس از ارزیابی‌های لازم، تســت‌های هیپنوتیزم‌پذیری را اجرا کرده و در 
صورت کمک به رونــد درمان از آن اســتفاده میک‌ند. هفته آینده دربــاره برایتان از 

»خودهیپنوتیزمی« خواهم نوشت. 

هیپنوتیزم‌پذیری شما چقدر است؟

محققان آمریکایــی اظهار کردند: ماســک‌های پارچــه‌ای فانتزی هســتند و با توجه 
میکرون اســتفاده از آنها برای پیشــگیری از ابتلا به این سویه 

ُ
به گســترش ســویه ا

از کروناویــروس توصیــه نمی‌شــود. ایــن محققــان تاکیــد کردنــد: مــا بایــد حداقــل 
از ماســک جراحی ســه‌لایه اســتفاده کنیم کــه به‌عنــوان ماســک یکبار مصــرف نیز 

شناخته‌ می‌شود و در اکثر داروخانه‌ها وجود دارد. می‌توان از ماسک پارچه‌ای روی 
آن استفاده کرد اما ماســک پارچه‌ای به‌تنهایی توصیه نمی‌شود. به گفته محققان 
در حالت ایــده‌آل در مکان‌های شــلوغ باید از ماسک KN95 یا N95 اســتفاده کرد. 
این ماســک‌ها به دلیــل برخــورداری از مــوادی خــاص ماننــد الیــاف پلی‌پروپیلن از 

ورود ذرات ریز به بینی یا دهان بهتر جلوگیری میک‌نند. البته بر‌اســاس جدیدترین 
دســتورالعمل مرکــز کنتــرل و پیشــگیری از بیماری‌هــا در آمریــکا توصیه‌شــده کــه 
 مــردم از ماســک‌هایی بــا دو یــا چنــد لایــه پارچــه قابــل شست‌وشــو و قابل‌تنفس

 استفاده کنند./ایسنا

میکرون‌؛ نه با ماسک پارچه‌ای! 
ُ
 پیشگیری از ا

روانشکافی

قدرت ذهن

کاهش مرگ و میرها گو‌ل‌تان نزند
چنــد روز پیش بــود که خبــر مشــاهده نخســتین مــورد ابتــا بــه امیکــرون در کشــور گزارش شــد که 
نگرانی‌هایی را در میان مردم ایجاد کرده است. این خبر در حالی اعلام شده که آمار مبتلایان و تلفات 
ناشی از کرونا هر روز کاهش می‌یابد و همین موضوع بهانه‌ای برای بازگشایی مدارس ، دانشگاه‌ها و 
برداشته‌شدن بسیاری از محدودیت‌ها در جامعه شده اســت. حتی عده‌ای به تصور این که با تزریق 
دو دوز واکسن دیگر به کرونا مبتلا نمی‌شــوند و این ویروس در حال پایان است، استفاده از ماسک 
را دیگر جــدی نمی‌گیرند و بدون اســتفاده از آن در اجتمــاع و حتی در تجمعات ظاهر می‌شــوند، غافل 
از این که امیکرون بــا توجه به قدرت انتقال شــش برابری به ســرعت می‌توانــد موج تــازه‌ای از ابتلا به 
این ویــروس را در جامعه ایجاد کند. حضوری‌شــدن مــدارس در روزهایــی از هفته و بدتــر از آن، اصرار 
بر برگزاری حضوری امتحانات مدارس از جدی‌ترین نگرانی‌هایی اســت که اگــر به موقع به آن پرداخته 
نشــود، ممکن اســت عواقب بدی برای کشــور و خانواده‌ها به دنبال داشته باشــد. درست است که 
طبق گزارش‌هــای جهانــی، امیکرون علائم شــدیدی از خود نشــان نمی‌دهــد و آمار بســتری‌ها و مرگ 
ح می‌شــود که بایــد همچنان  و میرهــا تا حــد قابــل توجهی کاهــش یافته امــا این هشــدارها هم مطــر
شــیوه‌نامه‌ها را رعایــت کرد تــا از شــیوع این ویــروس جدید کــه علائمــی مشــابه ســرماخوردگی دارد، 

جلوگیری کنیم.

از هر 10فرد مبتلا 
به امیکرون، 4نفر 
هیچ علامتی از خود 
نشان نداده‌اند 
اما همچنان ناقل 
بیماری هستند و 
در ارتباط با افراد 
سالم، می‌توانند 
لوده کنند آنها را آ
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