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  درس‌های روان شناسانه
این روزها که مجبوریم در خانه بمانیم خوب است کـــــــرونا شیوع

اوقــات‌مــان را در کنار خانواده با تفریحات سالم 
سپری کنیم. در مجموعه پیشنهادهایی که در این 
ستون مطرح می شود، هر روز به شما کمک می‌کنیم 

لحظات خوبی در کنار عزیزان‌تان داشته باشید.

!پیشنهادهای قرنطینه ای 

سفر خیال‌انگیز با رادیو دیو

احتمالا هر کدام از ما اسفند و فروردین را 
از پیش انتخاب کرده بودیم که با خانواده 
به سفر برویم. اما حالا که در شرایط ویژه‌ای 
قرار داریــم و به اتفاق خانواده مجبوریم در 
ــردن به  خانه بمانیم بــد نیست بــا گــوش ک
پادکست‌های خوب در خیال‌مان سفر کنیم. 
پادکست »رادیو دیو« تا کنون 24 قسمت‌اش 
منتشر شده است. این پادکست در بسیاری 
از قــســمــت‌هــایــش شــهــرهــا و کــشــورهــای 
مختلفی را انتخاب کرده و بیشتر از آن‌ها، 
فرهنگ‌ و موسیقی‌شان را روایت کرده است. 
قسمت‌هایی مانند »به تهران گوش کنید«، 
»دامن پرچین سبلان«، »جرعه‌ای چای در 
صحرای آفریقا« و ... به شما کمک می‌کند 

لحظات خوبی در کنار هم داشته باشید.

پیشنهاد پادکست

وقتی شادی و سرعت، جفت‌وجور می‌شود

امــروز یک بــازی فکری شاد بــرای کودکان 
تــدارک دیــده‌ایــم. »جفت و جــور« یک بازی 
شاد، شلوغ و تند و تیز است برای آن‌هایی که 
می‌خواهند قدرت بینایی، پردازش اطلاعات 
و سرعت عمل خود را محک بزنند. این بازی 
شامل ۱۰۰ کــارت است که روی آن‌هــا دو 
تصویر متفاوت وجود دارد و بازیکنان باید یکی 
از کارت‌های دست خود را با کارت‌های وسط 
جور کنند. از ویژگی‌های بسیار جالب این 
بازی دو تا پنج نفره، امکان اضافه یا کم شدن 
بازیکن هنگام بازی بدون خدشه وارد شدن 
به آن و احتمالًا شنیدن غرولند بازیکنان 
در حــال بــازی اســت. می‌توانید از والدین 
بخواهید این بازی را به صورت اینترنتی برای 

شما سفارش دهند.

پیشنهاد بازی

 پیام مهمی که باید برسد

فیلم 1917

محصول سال 2019

اگر علاقه مند به فیلم‌های جنگی باشید، 
فیلم 1917 یکی از جدیدترین پیشنهادهایی 
است که می‌توانید در این ژانر ببینید. این 
فیلم به کارگردانی »سم مندس« روایت دو 
سرباز در زمان جنگ جهانی اول است که باید 
پیام مهمی را به لشکریانی که در خط مقدم 
قرار دارند، برسانند. در صورتی که این پیام 
به موقع نرسد ممکن است نیروهای زیادی 
از آن‌ها مورد هجوم آلمان‌ها قرار بگیرند و 
جان‌شان را از دست بدهند. قاب‌های زیبای 
فیلم و لحظات پرهیجان و هولناک می‌تواند 
کمک کند دو ساعتی سرگرم شوید. این فیلم 
را می‌توانید از طریق تلویزیون‌های اینترنتی 

ببینید.

پیشنهاد فیلم

نقشه‌های جدید بره ناقلا

گوسفند زبل 2: فارماگدون

محصول سال 2019

این پویانمایی یک فیلم کمدی و شاد است 
که قبلا به صــورت سریالی بــرای کودکان 
منتشر شده بود و البته در بین بزرگ ترها 
هم طرفداران زیــادی داشــت. داستان این 
قسمت از پویانمایی بره ناقلا، دربــاره دیده 
شــدن نــورهــای عجیب و غریب در دهکده 
ساحلی و آرام ماسینگهام است که از ورود 
مهمان ناخوانده‌ای از آن سوی کهکشان 
ــاون« همان بــره ناقلا و  خبر مــی‌دهــد. »شـ
شیطان مزرعه است که از اوقات تلخی‌های 
سگ مزرعه خسته شده و مشغول طراحی 
نقشه‌های دردسرساز دیگری می‌شود. این 
اینترنتی  تلویزیون‌های  طریق  از  را   فیلم 
تماشا و همراه با خانواده خود اوقات مفرحی 

را تجربه کنید.

پیشنهاد  پویانمایی

کروناروش‌های پیشگیری از ابتلا به

 کرونا در ایران، مهمان آسیب‌زننده‌ 
و سمجی است که باعث شده بسیاری از 

برنامه‌ریزی‌های‌مان به‌هم‌ بریزد و دچار هیجان‌های 
ناخوشایند مختلفی بشویم. اما تمام این موارد، فقط یک روی سکه 

هستند؛ روی دیگر سکه مربوط به درس‌هایی است که از شیوع این ویروس در 
کشورمان یاد می‌گیریم. در این مطلب، برخی نکته‌های مفید را باهم مرور می‌کنیم.
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 اگر قبلًا درباره زنده ‌بودن‌مان احساسی نداشتیم، 
الان وقت تجدیدنظر است. صرف‌نظر از این‌که چه 
عملکردی در زندگی داریم، همین‌که زنده‌ایم مهم 
است. حتماً همه ما روزهای زیادی را با بی‌تفاوتی و 
حتی خشونت نسبت به بدن مان سپری کرده‌ایم. 
این روزها فرصت خوبی است تا بدانیم در قبال 

بدن‌مان مسئول هستیم.

در بین اطلاعات مختلف، »شایعه‌ها«، بخش 
مهمی از خوانده‌ها و شنیده‌های ما هستند. اما 
چرا ما به باور کردن و بازنشر شایعه‌ها علاقه داریم؟ 
خوب است مهارت »تفکر نقادانه« را یاد بگیریم تا با 

آغوش باز از هر شایعه‌ای استقبال نکنیم.

 این روزهــا با قرنطینه، فرصت خلوت کــردن با 
خودمان فراهم‌شده اســت. فکر کــردن به این 
موضوع کــه: »بیماری، مــرگ و...، چه معنای 
منحصربه‌فردی برای من دارند؟« کمک می‌کند 

تا خودآگاهی بیشتری کسب کنیم.

یک‌بار دیگر کمبودها و توانایی‌هایمان، جلوی 
چشم هرکدام از ما ردیف شدند. حالا می‌توانیم 
ببینیم در مقابل بحران‌ها چند مرده حلاجیم؟ 
بلدیم اســتــرس مــان را مــدیــریــت کنیم؟ چه 
مهارت‌هایی را بلد نیستیم؟ چه موانعی اجازه 

نمی‌دهند مهارت‌ها را به کار ببندیم؟

ــاور اشتباه دربـــاره استرس ایــن اســت که  یک ب
نمی‌توان آن را مدیریت کرد، زیرا از کنترل ما خارج 
است! حالا می‌توانیم این باور ناکارآمد را به چالش 
بکشیم. مثلًا می‌شود با »خودمراقبتی«، تنش‌های 
جسمی و روانی‌مان را با کارهای هرچند کوچک 
اما مؤثر، کاهش دهیم. مطالعه، تماشای فیلم، 
رسیدگی به کارهای عقب‌افتاده، تماس تلفنی با 
عزیزان، ورزش در خانه، مرتب کردن فایل‌های 

رایانه ای و ... تعدادی از کارهای مفید هستند.

شیوع کــرونــا، ما را چشم در چشم مــرگ قرار 
می‌دهد. بااین‌حال، خیلی‌ از ما همچنان زنده 
هستیم. اما برای چه چیزی؟ پاسخ به این سؤال، 

معنای زندگی را برایمان مشخص می‌کند.

 شاید اگر قبلًا کسی می‌گفت فقط ما می‌توانیم 
مراقب خودمان باشیم، مخالفت می‌کردیم. اما 
حالا قرار است به این فکر کنیم که چقدر برای 

خودمان کافی هستیم؟

 این روزها یاد می‌گیریم از آن چه همین 
حالا داریم، استفاده کنیم. با مرور این‌که 
چه‌کارهایی بیرون از خانه ‌داریــم، فقط 
خودمان را کلافه‌تر می‌کنیم. یک فکر 
کارآمد جایگزین، مرور‌کارهایی است 
که می‌خواستیم در منزل انجام دهیم 
اما امکانش را نداشتیم. حالا وقت انجام 

دادن همان کارها  ست.

نگار فیض‌آبادی
کارشناس‌ارشد روان شناسی‌بالینی

متوسطه دوره اول

 ساعت ۸ تا ۸:۳۰ درس ادبیات فارسی پایه ۷
 ساعت ۸:۳۰ تا ۹ صبح درس مطالعات اجتماعی  پایه ۹

 ساعت ۹ تا ۹:۳۰ درس ادبیات فارسی پایه ۸

 دوره ابتدایی  پایه ۱ تا ۶

 ساعت ۱۰:۳۰ تا ۱۰:۵۰ درس علوم پایه دوم دبستان
 ساعت ۱۰:۵۰ تا ۱۱:۱۰ درس فارسی پایه چهارم دبستان

 ساعت ۱۱:۱۰ تا۱۱:۳۰ درس ریاضی پایه پنجم دبستان

متوسطه دوم

 ساعت ۱۱:۳۰ تا ۱۲ درس زیست ۳  پایه ۱۲ رشته تجربی
 ساعت  12:30 تا ۱۳ درس جامعه‌شناسی ۳ پایه ۱۲ رشته علوم انسانی

 ساعت ۱۵ تا ۱۵:۳۰ درس فیزیک ۲  پایه ۱۱ رشته علوم تجربی
 ساعت ۱۵:۳۰ تا ۱۶ درس هندسه ۱ پایه دهم رشته‌های تجربی و ریاضی

 ساعت 22 درس علوم و معارف قرآن ۲ پایه  ۱۱ 
 ساعت۲۲:۳۰ درس زبان ۲ پایه ۱۱ همه رشته‌ها

 دوره فنی و حرفه ای وکاردانش

 ساعت۱۶ تا ۱۶:۳۰ درس ریاضی۳
 ساعت ۱۶:۳۰ تا ۱۷ درس کارگاه 

نوآوری وکارآفرینی

جدول پخش شبکه آموزش 

جدول پخش برنامه درس های مدارس در شبکه آموزش

پنج شنبه ۱۵ اسفندماه ۹۸ 

دورهمی خانوادگی از میان صفر و یک‌ها
این روزها خیلی‌ها برای کمک به کنترل بیماری کرونا در خانه 
مانده‌اند و به صورت دورکــاری به کار خودشان می‌رسند، به 
دیدار آشنایان و فامیل نمی‌روند و دانش‌آموزان و دانشجویان 
سر کلاس نمی‌توانند حضور یابند. در چنین شرایطی یکی از 
نیازهای مهم، امکان ارتباط جمعی با سایر افراد است. امروز 
سرویسی را به شما معرفی می‌کنیم که می‌توانید به وسیله آن 
نیازهای ارتباطی خودتان را رفع کنید. در سرویس آزمایشی 
ــای‌روم«، می‌توانید در فضایی اختصاصی با  ــک رایگان »اس
دوستان، اقوام یا همکاران خود  به صورت آنلاین، گفت‌وگو 
کنید. همچنین یک پنل مدیریت در اختیار شما قرار می‌گیرد 

که امکانات زیر در آن فراهم شده است:
مشاهده وضعیت، تمدید و ارتقای سرویس

 مدیریت اتاق‌ها و کاربران
 مشاهده گزارش نشست‌ها و اتصال کاربرها

این سرویس با ظرفیت 10 کاربر همزمان، ساعت برگزاری 
نامحدود و مدت زمان برگزاری یک ماهه می‌تواند به‌خوبی 
نیازهای شما را رفع کند تا حالا که در راستای مسئولیت 
اجتماعی و حفظ خانواده‌تان می‌کوشید، دلتنگی خودتان را 
هم رفع کرده باشید و از جلسات‌تان عقب نمانید. برای استفاده 
از سرویس رایگان کافی است از طریق کیوآرکد درج شده پس از 

ورود به سایت، ثبت‌نام و از آن استفاده کنید.
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آزمایش 10 ثانیه صحت علمی دارد؟

در میان مطالب فضای مجازی تستی هم برای بررسی ابتلا به کرونا 
دست به دست می‌شود که در آن به افراد پیشنهاد شده هر روز صبح ابتدا 

یک نفس عمیق بکشند و بعد 10 ثانیه نفس خود را نگه دارند. اگر تنفس 
مجدد بدون سرفه، ناراحتی، خستگی و ‏درد باشد، نشانه سالم بودن 
ریه‌هاست و در صورتی که تنفس به سختی انجام شود، می‌تواند 
علامت مشکلی مثل کرونا باشد. البته معاون بهداشتی دانشگاه 
علوم پزشکی تبریز با نادرست خواندن تست ۱۰ ثانیه‌ای جریان 
تنفس، آن را فاقد پایه علمی دانسته و یک شایعه نامیده است 

که نمی‌تواند دلیل کافی برای کرونا باشد.

تست کرونا در سامانه نظام پزشکی

 در این وضعیتِ همه‌گیری کرونا یکی از مشکلات اصلی، مراجعه بی‌دلیل به مراکز 
درمانی است. زیرا هم باعث آلودگی جدید می شود و هم امکان خدمت‌رسانی به افراد 
نیازمند را پایین می‌آورد. در عین حال ممکن است علایمی پیدا کنیم که به ابتلای کرونا شک 
داشته باشیم. به همین دلیل، سازمان نظام پزشکی کشور، یک سامانه آنلاین را در نظر گرفته که 
هموطنان می‌توانند به آن مراجعه کنند و پس از وارد کردن مشخصات و پاسخ دادن به چند سوال 
درباره سلامت‌شان، متوجه شوند که لازم است به پزشک مراجعه کنند یا خیر. برای دسترسی به 

این سامانه می‌توانید از طریق لینک زیر وارد شوید:
https://test.corona.ir

توصیه اکید مسئولان وزارت‌بهداشت به ویژه برای سالمندان، کودکان و 
افراد دارای سابقه بیماری، خارج نشدن از خانه در این روزهاست. خیلی‌ 
خوب می‌شود اگر شماره تلفن‌همراه‌تان را در تابلوی اعلانات ساختمان 

نصب کنید تا آن‌ها در صورت نیاز به کمک، خرید و ... از شما کمک بگیرند 
و از خانه خارج نشوند. 

قرار و مدار ویژه 

شماره تلفن‌تان را  در تابلوی اعلانات ساختمان نصب کنید

تست کرونا 


