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خواب و اثر آن بر یادگیری

متاســفانه نــگاه بســیاری از مــا والدیــن و بــه دنبــال آن نــگاه فرزندان مان 
بــه خــواب یــک نگــرش اشــتباه و غیر علمی اســت.

ــده و  ــر خوابی ــه کمت ــی ک ــم کس ــور می کنی ــوارد تص ــیاری از م در بس
ــت.  ــری اس ــرد توانمندت ــد ف ــف می کن ــش تعری ــاره بی خوابی های درب
ــوان  ــم ت ــا ه ــد م ــان می خواه ــا دلم ــی وقت ه ــته بعض ــی ناخواس حت
کمتــر خوابیــدن و بیشــتر کار کــردن را داشــته باشــیم و برخــی مــوارد 

ــد. ــر بخواب ــم کمت ــه می کنی ــم توصی ــان ه ــه فرزندانم ب
یــک ســوال مهــم ایــن اســت کــه آیــا خــواب بــرای تمــام ســنین بــه 
یــک انــدازه مــورد نیــاز اســت؟ یــا افــراد در ســنین مختلــف بــه میــزان 

خــواب متفــاوت نیــاز دارنــد؟
ــد  ــان می ده ــات نش ــام تحقیق ــه تم ــت ک ــه اس ــاً اینگون ــواب قطع ج

ــد. ــاز دارن ــتری نی ــواب بیش ــه خ ــر ب ــنین پایین ت ــراد در س اف
ــا  ــت ی ــر اس ــاد بهت ــدن زی ــا خوابی ــه آی ــت ک ــن اس ــدی ای ــوال بع س
ــاز هــر  ــدازه ی نی ــه ان ــدام. خــواب ب ــچ ک ــدن  کــم؟ جــواب؟ هی خوابی

ــخص. ش
ــم  ــتباه می گیری ــتراحت اش ــا اس ــاد را ب ــواب زی ــا خ ــا م ــی وقت ه گاه
ــا ایــن کار،یعنــی خوابیــدن بیشــتر در روزهــای تعطیل،فقــط نظــم  و ب

ــم.  ــم می زنی ــر ه ــود را ب ــواب خ خ
ــم کار  ــی می توانی ــم خواب ــا ک ــم ب ــور می کنی ــم تص ــوارد ه ــی م برخ
بیشــتری انجــام دهیــم غافــل از اینکــه فقــط بــا ایــن کار هوشــیاری و 
ــرعت  ــز و س ــا تمرک ــا را ب ــم و کاره ــش می دهی ــود را کاه ــرد خ عملک

ــم داد. ــام خواهی ــر انج کمت
پــس اولیــن نکتــه دربــاره خــواب ایــن اســت کــه بایــد میــزان آن بــرای 

جســم و ذهــن مــا مناســب باشــد.
ــاز  ــاعت نی ــا9 س ــتان(خواب 7ت ــا دبیرس ــی ت ــه )ابتدای در دوره مدرس
اســت. پــس کمتــر از 7 ســاعت خوابیــدن در یــک شــب معــادل کــم 
خوابــی و افــت هوشــیاری و عــدم یادگیــری در کلاس درس فــردا 

ــود. ــد ب خواه
ــته ام  ــروکار داش ــوزان س ــا دانش آم ــه ب ــته ک ــال گذش ــام 21 س در تم
ــی کــه در موضــوع خــواب  ــت شــده ، خانواده های ــم ثاب ــه برای ــه تجرب ب
ــا  ــای ت ــد و مهمانی ه ــم می خوابن ــتند و بی نظ ــه هس ــم توج ــب، ک ش
ــه برنامــه  منظــم ترجیــح می دهند،همیشــه از لحــاظ  نیمــه شــب را ب
نتیجــه و نمــره و تــوان یادگیری،دانش آمــوزان متوســط داشــته اند و در 

ــد. ــه می کردن ــی بیشــتری را تجرب ــر افــت تحصیل مقاطــع بالات

ــوان  ــواب لازم اســت عن ــاره خ ــه درب ــه ای ک ــن نکت ــن اولی ــرای همی ب
ــت: ــن اس کنیم،ای

ــیاری از  ــت!« در بس ــم اس ــواب منظ ــه خ ــته ب ــم وابس ــی منظ »زندگ
مــوارد افــرادی  کــه تصــور می کننــد خوابشــان زیــاد اســت بــا بررســی 
ــه دلیــل خــواب بی نظــم و پراکنــده  حداقلــی متوجــه می شــویم کــه ب
ســاعت بیولوژیکــی نابســامانی دارنــد و همیــن ، ســبب می شــود دائــم 
خــواب آلــود و کســل باشــند و تمرکــزی بــرای انجــام کارهــای دقیــق و 

یادگیــری درس نداشــته باشــند.
پــس اولیــن توصیــه ایــن اســت: خوابــت را منظــم کــن تــا مغــزت بهتــر 

رکند! کا

در طــول شــبانه روز بایــد چنــد ســاعت خــواب داشــته باشــیم تــا ذهــن عملکــرد بهتــری داشــته باشــد؟ خــواب کافــی چقدر 
می توانــد در یادگیــری موثــر باشــد؟ آقــای جــال ســلیمی در ایــن مطلــب بــه بررســی دقیــق ایــن موضــوع پرداختــه اســت.

برای خواندن مقاله QR را اسکن کنید



صلاحدیــد بــرای برخــی دانش آمــوزان راهگشــا بــوده امــا بــرای برخــی 
ــر  ــا در نظ ــک راهنم ــاور را ی ــد مش ــا بای ــت. م ــب نیس ــدان مناس چن

ــم. ــم کنی ــه ای تنظی ــان برنام ــت خودم ــم و در نهای بگیری
برنامــۀ درســی مهم تریــن اصــل بــرای رســیدن بــه آینــدۀ تحصیلــی و 
شــغلی مطلــوب اســت. داشــتن برنامــۀ درســی بــه فــرد کمــک می کنــد 
کــه کارهــای خــود را بــه شــکل مناســب و بــدون اســترس انجــام دهــد 
ــرای اســتراحت و  ــز ب ــی نی ــات فراغت ــای مدرســه، اوق ــار کاره و در کن
ــد کــه مــا  تفریــح خــود در نظــر بگیرد.حــال ایــن ســوال پیــش می آی
ــا  ــان بنویســیم. م ــرای خودم ــد ب ــۀ مفی ــک برنام ــم ی ــه می توانی چگون
ــاط  ــی نق ــه خوب ــم. ب ــان داری ــه خودم ــبت ب ــناخت را نس ــن ش بهتری
ــه  ــلاش و تجرب ــا ت ــن رو ب ــیم. از ای ــود را می شناس ــف خ ــوت و ضع ق

ــان بنویســیم. ــرای خودم ــی ب ــۀ خوب ــم برنام می توانی
در برنامــه درســی بهتــر اســت کــه مــا بــه چنــد نکتــه توجــه کنیــم. در 
ابتــدا مــا بایــد بــا بررســی کــردن دقیــق تــلاش و موفقیت هــای خــود، 
برداشــتی تقریبــی از توانایــی هــوش و یادگیــری خــود داشــته باشــیم. 
بــه عنــوان مثــال اگــر مــا اغلــب نمــرات کلاســی مان در ســطح متوســط 
ــه  ــی نیــز داشــته باشــیم، می توانیــم ب ــالا باشــد و تــلاش خوب ــه ب رو ب
ــا 70 نمــره بدهیــم. پــس از ایــن  یادگیــری و هــوش خــود بیــن 65 ت
کــه مــا بــه هــوش و توانایــی خــود نمــره دادیــم. نوبــت بــه ســنجیدن 

ــا در هــر درس می رســد. ــی م توانای
ــا  ــلًا م ــیم. مث ــی بشناس ــه خوب ــان را ب ــر درس خودم ــد در ه ــا بای م
بدانیــم کــه در درس عربــی در چــه ســطحی هســتیم. در درس ریاضــی 

ــم و... .  ــه ای ــی چگون ــم. در زیست شناس ــطحی داری ــه س چ
زمانی کــه مــا خودمــان را در درس هــای مختلــف ارزیابــی کردیــم. بهتــر 
ــه  ــک برگ ــدام در ی ــر ک ــورد ه ــان را در م ــت خودم ــه وضعی ــت ک اس
بنویســیم. زمانــی کــه مــا هــوش و توانایــی یادگیــری و میــزان قــوت و 

ضعــف خــود را در دروس مختلــف بررســی کردیــم.
ــا می رســد.  ــن از آن ه ــه دیگــران و کمــک گرفت ــه ب ــه مراجع ــت ب نوب
ایــن گام، گام بســیار حساســی در برنامه ریــزی درســی در دوران طلایــی 
کنکــور اســت. گاه برخــی افــراد بــا بیانــی شــیوا و بــدون داشــتن علــم و 
ــد  ــتی می دهن ــاوره های نادرس ــوزان مش ــه دانش آم ــب، ب ــی مناس آگاه

ــد. ــل می کنن ــز تحمی ــی نی ــای گزاف و هزینه ه

ــدگان  ــا و قبول ش ــاوران توان ــراغ مش ــه س ــد ب ــا بای ــه م ــن رابط در ای
ســال های گذشــته برویــم. در ایــن مســیر مــا بــا راهنمایــی گرفتــن بایــد 
ایــن نکتــه را در نظــر بگیریــم کــه ایــن افــراد صرفــاً مــا را راهنمایــی 
ــر  ــتیم و بهت ــان هس ــده خودم ــم گیرن ــت تصمی ــا در نهای ــد ام می کنن
اســت کــه برنامــه ای بــا توجــه بــه ایده هــای ایــن افــراد و توانایی هــای 
ــد و  ــاور می رون ــراغ مش ــه س ــراد ب ــی اف ــیم. گاه برخ ــان بنویس خودم
عمــل برنامه ریــزی را کامــلًا بــه او واگــذار می کننــد کــه مشــاور بــرای 
ــه را براســاس  ــرد. مشــاور برنام آن هــا زمان بنــدی مطالعــه درنظــر بگی
ــی  ــرای  برخ ــد ب ــن صلاحدی ــه گاه ای ــد ک ــود می نویس ــد خ صلاحدی
ــدان   ــی  چن ــرای برخ ــا ب ــوده ام ــا ب ــوزان راهگش دانش آم
مناســب نیســت. مــا بایــد مشــاور را یــک راهنمــا در نظــر 

بگیریــم و در نهایــت خودمــان برنامــه ای تنظیــم کنیــم.

برنامــۀ درســی مهم تریــن اصــل بــرای رســیدن بــه آینــدۀ تحصیلــی و 
شــغلی مطلــوب اســت. داشــتن برنامــۀ درســی بــه فــرد کمــک می کند 
کــه کارهــای خــود را بــه شــکل مناســب و بــدون اســترس انجــام دهــد 
و در کنــار کارهــای مدرســه، اوقــات فراغتــی نیــز بــرای اســتراحت و 
تفریــح خــود در نظــر بگیرد.حــال ایــن ســوال پیــش می آیــد کــه مــا 
ــرای خودمــان بنویســیم. مــا  ــه می توانیــم یــک برنامــۀ مفیــد ب چگون
ــاط  ــی نق ــه خوب ــم. ب ــان داری ــه خودم ــبت ب ــناخت را نس ــن ش بهتری
ــه  ــلاش و تجرب ــا ت ــن رو ب ــیم. از ای ــود را می شناس ــف خ ــوت و ضع ق

ــرای خودمــان بنویســیم. ــی ب می توانیــم برنامــۀ خوب
در برنامــه درســی بهتــر اســت کــه مــا بــه چنــد نکتــه توجــه کنیــم. 
ــای  ــلاش و موفقیت ه ــق ت ــردن دقی ــا بررســی ک ــد ب ــا بای ــدا م در ابت
خــود، برداشــتی تقریبــی از توانایــی هــوش و یادگیــری خــود داشــته 
ــی مان در  ــرات کلاس ــب نم ــا اغل ــر م ــال اگ ــوان مث ــه عن ــیم. ب باش
ســطح متوســط رو بــه بــالا باشــد و تــلاش خوبــی نیــز داشــته باشــیم، 
می توانیــم بــه یادگیــری و هــوش خــود بیــن 65 تــا 70 نمــره بدهیــم. 
پــس از ایــن کــه مــا بــه هــوش و توانایــی خــود نمــره دادیــم. نوبــت 

ــر درس می رســد. ــا در ه ــی م ــه ســنجیدن توانای ب
ــا  ــلًا م ــیم. مث ــی بشناس ــه خوب ــان را ب ــر درس خودم ــد در ه ــا بای م
بدانیــم کــه در درس عربــی در چــه ســطحی هســتیم. در درس ریاضــی 

ــم و... .  ــه ای ــم. در زیست شناســی چگون چــه ســطحی داری
ــم.  ــی کردی ــف ارزیاب ــای مختل ــان را در درس ه ــا خودم ــه م زمانی ک
ــک  ــدام در ی ــر ک ــورد ه ــان را در م ــت خودم ــه وضعی ــر اســت ک بهت
برگــه بنویســیم. زمانــی کــه مــا هــوش و توانایــی یادگیــری و میــزان 

ــم. ــف بررســی کردی ــود را در دروس مختل ــف خ ــوت و ضع ق
نوبــت بــه مراجعــه بــه دیگــران و کمــک گرفتــن از آن هــا می رســد. 
ایــن گام، گام بســیار حساســی در برنامه ریــزی درســی در دوران 
ــدون  ــیوا و ب ــی ش ــا بیان ــراد ب ــی اف ــت. گاه برخ ــور اس ــی کنک طلای
داشــتن علــم و آگاهــی مناســب، بــه دانش آمــوزان مشــاوره های 
ــد. ــل می کنن ــز تحمی ــی نی ــای گزاف ــد و هزینه ه ــتی می دهن نادرس

ــدگان  ــا و قبول ش ــاوران توان ــراغ مش ــه س ــد ب ــا بای ــه م ــن رابط در ای
ــی گرفتــن  ــا راهنمای ــا ب ــن مســیر م ــم. در ای ســال های گذشــته بروی
ــا را  ــاً م ــراد صرف ــن اف ــه ای ــم ک ــر بگیری ــه را در نظ ــن نکت ــد ای بای
راهنمایــی می کننــد امــا در نهایــت تصمیــم گیرنــده خودمــان 
ــن  ــای ای ــه ایده ه ــه ب ــا توج ــه ای ب ــه برنام ــت ک ــر اس ــتیم و بهت هس

افــراد و توانایی هــای خودمــان بنویســیم. گاه برخــی 
ــزی  ــل برنامه ری ــد و عم ــاور می رون ــراغ مش ــه س ــراد ب اف
را کامــلًا بــه او واگــذار می کننــد کــه مشــاور بــرای آن هــا 
ــه را  ــاور برنام ــرد. مش ــر بگی ــه درنظ ــدی مطالع زمان بن

ــن ــه گاه ای ــد ک ــود می نویس ــد  خ ــاس صلاحدی براس

چگونه می توانیم یک برنامۀ درسی مناسب برای 
خودمان بنویسیم؟

نویسنده: اعظم پیکانی

برنامه ریــزی، در مطالعــه اهمیــت بســیاری دارد.گاهــی 
ــی  ــاند وگاه ــی می رس ــد نهای ــه مقص ــا را ب ــزی م برنامه ری
ــا را از  ــت م ــان و زحم ــده و زم ــر ش ــت منج ــه شکس ــز ب نی
بیــن می بــرد. بــرای نوشــتن یــک برنامــۀ درســی خــوب مــا 
ــت  ــی را رعای ــه و اصول ــر گرفت ــود را در نظ ــی خ ــد توانای بای

ــم. کنی



با استفاده از چه توانایی هایی می توانیم به موفقیت تحصیلی برسیم؟

موفقیــت در تحصیــل و یــا هــرکار دیگــری تنهــا وابســته بــه بهــره هوشــی مــا نیســت.عاوه بــر بهــرۀ هوشــی مــا می توانیــم 
ــا  ــه م ــرد ک ــورت می گی ــح ص ــکل صحی ــه ش ــرد ب ــن کارب ــی ای ــم. زمان ــه کار بگیری ــز ب ــود را نی ــر خ ــای دیگ توانایی ه

ــیم. ــی بشناس ــه خوب ــود را ب ــای خ توانایی ه

ــا هــر کار دیگــری،  ــه موفقیــت در تحصیــل، شــغل ی ــرای رســیدن ب ب
ابزارهــای بســیاری وجــود دارد. بهتریــن و موثرتریــن ایــن ابزارهــا هوش، 
اراده و پشــتکار می باشــد. زمانی کــه صحبــت از هــوش بــه عنــوان یــک 
عامــل موفقیــت تحصیلــی می شــود، ممکــن اســت مــا دچــار اســترس 
ــا دیگــران مقایســه کنیــم امــا بهتــر اســت کــه  شــویم و خودمــان را ب

مــا بــه جــای ایــن کار 
ــه ایــن نکتــه توجــه  ب
ــا  ــر م ــه اگ ــم ک کنی
ــک  ــود را ی ــوش خ ه
درنظــر  روان نویــس 
زمانــی  تــا  بگیریــم 
ــس  ــن روان نوی ــه ای ک
جوهــر نداشــته باشــد 
یــک  وقتــی  وتــا 
ــرای نوشــتن  دســت ب
وجــود نداشــته باشــد.

ــه  ــس ب ــن روان نوی ای
کار نمی آیــد. جوهــر 
روان نویــس  ایــن 
پشــتکار  می توانــد 
ــه  ــتی ک ــد و دس باش
را  روان نویــس  ایــن 
نگــه مــی دارد و بــا آن 
کار انجــام می دهــد، 

ــی  ــا در زندگ ــی م ــل گاه ــن دلی ــه همی ــد. ب ــا باش ــد ارادۀ م می توان
افــرادی را می بینیــم کــه بــا وجــود هــوش بســیار بــه موفقیــت چندانــی 
ــر  ــا پایین ت ــوش متوســط ی ــا وجــود ه ــراد ب نرســیده اند و برخــی از اف
ــه  ــن رابط ــیده اند. در ای ــی رس ــای بالای ــه موفقیت ه ــی ب ــد طبیع از ح
بایــد بــه ایــن نکتــه توجــه کــرد کــه گاهــی محیــط، خانــواده، جامعــه 
و... بــه فــرد باهــوش فرصــت شــکوفایی نمی دهنــد و گاهــی افــراد کــم 
هــوش بــه واســطۀ موقعیتــی کــه دارنــد بــه موفقیــت مــی رســند. حــال 
تمرکــز مــا بــر ایــن اســت کــه چگونــه می تــوان بــا ســه آیتــم هــوش، 

ــید. ــت رس ــه موفقی ــتکار ب اراده و پش
ــه  ــوان گفــت کــه انســان ها از نظــر هــوش ب ــا هــوش می ت در رابطــه ب
ســه دســته تقســیم می شــوند. تعــداد کمــی از افــراد هــوش بســیاری 
ــم  ــز ک ــراد نی ــد و برخــی اف ــوش متوســط دارن ــراد ه ــب اف ــد. اغل دارن
هــوش هســتند. نتایــج پژوهش هــای مربــوط بــه هــوش نشــان داده کــه 
بیشــتر افــراد موفــق جامعــه از هــوش متوســط برخوردارنــد و اکثــر ایــن 

ــد. ــل می کنن ــگاه ها تحصی ــا و دانش ــن رتبه ه ــراد در بهتری اف
حــال ایــن ســوال پیــش می آیــد کــه چــرا باهوش هــا چنــدان در ایــن 
ــرار  ــورد تحســین ق ــب م ــوش اغل ــراد باه ــد. اف ــرار نمی گیرن ــگاه ق جای
ــوند و  ــم کاری می ش ــرور و ک ــار غ ــراد دچ ــن اف ــی ای ــد و گاه می گیرن

ــن کــم کاری، زمینــۀ شکســت آن هــا را فراهــم می کنــد. ای

اگــر مــا جــزء ایــن دســته هســتیم. بهتــر اســت کــه بــا در نظــر گرفتــن 
هدف هــای بــزرگ تــلاش بیشــتری داشــته باشــیم تــا بتونیــم حداکثــر 
اســتفاده را از ایــن نعمــت الهــی بــرده و بــه مقصدهــای بالایــی برســیم. 
ــطی  ــی متوس ــطح هوش ــه س ــم ک ــاس کردی ــا احس ــه م ــی ک در صورت
ــا  ــود ی ــوش خ ــی های باه ــد همکلاس ــه همانن ــت ک ــر اس ــم. بهت داری
مقــداری بیشــتر از آن هــا 
ــاز  ــا امتی ــم ت ــلاش کنی ت
جبــران  آن هــا  هــوش 
ــا احســاس  ــر م ــود. اگ ش
هــوش  کــه  کردیــم 
متوســط  از  پایین تــر 
داریــم. نبایــد خودمــان را 
ــد  ســرزنش کــرده و ناامی

ــویم. ش
گاه کــم هوشــی تصــور 
منفــی مــا بعــد از خــراب 
امتحــان  یــک  کــردن 
خانــواده،  گاه  می باشــد. 
همکلاســی ها  معلــم، 
ــت  ــور نادرس ــه تص و... ب
مــا را فــردی کــم هــوش 

می گیرنــد. درنظــر 
بــه هــر حــال اگــر تصــور 
مــا و تشــخیص آن هــا نیز 
ــد داشــته  ــم هوشــی خــود تاکی ــر روی ک ــد ب ــا نبای ــح باشــد، م صحی
ــن  ــا پایی ــس م ــه اعتمادبه نف ــود ک ــث می ش ــد باع ــن تاکی ــیم. ای باش
ــن  ــم از ای ــا دیگــر نمی توانی ــر رخ دهــد م ــن ام ــه ای ــی ک ــد و زمان بیای
ــا  مقــدار توانایــی هــوش خــود اســتفاده کنیــم. بهتــر اســت کــه مــا ب
ــود را  ــتکار خ ــان اراده و پش ــرور موفقیت هایم ــان و م ــویق خودم تش
بــالا ببریــم و در هــر گام پیــروزی خــود را تشــویق کــرده و شکســت را 
سرچشــمۀ پیــروزی بزرگتــری درنظــر بگیریــم. لازم بــه ذکــر اســت کــه 
ــه  ــا شــاید حوصل ــم، آنه ــراد دیگری ــر از اف ــان مهربان ت ــرای خودم ــا ب م
و زمانــی بــرای تشــویق مــا نداشــته باشــند. مــا بــا شــناخت ویژگی هــا 
وپیشــرفت های خــود می توانیــم بهتریــن مشــوق بــرای خودمــان 
باشــیم و باپشــتکار و اراده بــرای آینــدۀ شــغلی خــود هدفــی را در نظــر 

ــم. بگیری
بــرای رســیدن بــه هــر هدفــی برنامــه ای لازم اســت. بــرای رســیدن بــه 
ــح  ــی صحی ــزی درس ــک برنامه  ری ــد ی ــا بای ــز م ــی نی ــای درس هدف ه
ــه می شــود  ــب پرداخت ــن مطل ــه ای ــدی ب ــۀ بع داشــته باشــیم. در مقال
کــه مــا چگونــه می توانیــم بــرای خــود یــک برنامــۀ مناســب طراحــی 

کنیــم.

نویسنده: اعظم پیکانی





6 رفتار مخربی که اعتمادبه نفس کودکان را خدشه دار   می کند                                  



برای خواندن مقاله QR را اسکن کنید

مقابله با فلج تصمیم گیری در مسیر آموزش فرزندان

یــک از اصلی تریــن دلایــل افــت تحصیلــی ناگهانــی دانش آمــوزان فلــج تصمیم گیــری اســت، تجربــه ای کــه تقریبــا تمامــی 
ــم. ــوع پرداخته ای ــن موض ــی ای ــه بررس ــب ب ــن مطل ــوند، در ای ــه رو می ش ــا آن روب ــوزان ب دانش آم

مقابله با فلج تصمیم گیری در مسیر آموزش فرزندان
در موضوعــات مدیریتــی مفهومــی مطــرح اســت بــا عنــوان، فلــج تصمیم گیــری. بــا ایــن مضمــون کــه وقتــی مدیــری در بیــن چندیــن پیشــنهاد 
ــر در  ــع تأخی ــی مواق ــدارد و گاه ــر ن ــریع و مؤث ــری س ــوان تصمیم گی ــی ت ــه راحت ــود و ب ــل می ش ــن معض ــار ای ــد دچ ــری کن ــد تصمیم گی بای
ــن  ــتم همی ــی هس ــاور تحصیل ــوزش و مش ــناس آم ــک کارش ــه ی ــن ک ــر م ــه نظ ــتباه دارد. ب ــم اش ــتری از تصمی ــکلات بیش ــری مش تصمیم گی
ــا و  ــاب ه ــی از کت ــا انبوه ــه ب ــی ک ــرد. دانش آموزان ــاهده ک ــز مش ــا نی ــی آن ه ــای درس ــوزان و فعالیت ه ــن دانش آم ــوان در بی ــی ت ــوم را م مفه
جزوه هــا و دی وی دی هــای آموزشــی و تســت و تمرین هــا مواجــه هســتند، بــرای برنامه ریــزی مطالعاتــی و انجــام تکالیــف دچــار بحــران و فلــج 

می شــوند. تصمیم گیــری 
در ایــن پدیــده ذهنــی وقتــی دانش آمــوز بــرای روز بعــد تکلیــف ریاضی،ادبیات،علــوم و دینــی دارد و در کل تــوان 2 ســاعت مطالعــه برایــش میســر 
ــری و  ــه و یادگی ــد، مطالع ــد چــه درســی را بخوان ــل اینکــه نمی دان ــه دلی ــد و ممکــن اســت ب ــری را از دســت می ده ــدرت تصمیم گی اســت ، ق
حــل تمریــن را شــروع نمی کنــد. در روی دیگــرِ ایــن مســأله، بــه دلیــل تنــوع در منابــع آموزشــی وقتــی دانش آمــوز بــا یــک جــزوه ریاضــی، یــک 
کتــاب درســی، یــک کتــاب تمریــن تشــریحی و یــک کتــاب تســت مواجــه اســت نمی توانــد تصمیــم بگیــرد بــا کــدام منبــع آموزشــی ایــن درس 
را شــروع کنــد و در بســیاری مــوارد یــا کار شــروع نمی شــود یــا بــا یــک وســواس و نگرانــی ذهنــی ســراغ یکــی از ایــن منابــع مــی رود و تصــورش 
ایــن اســت کــه آن منبــع آموزشــی دیگــر ممکــن اســت بهتــر باشــد و اعتمــادی بــه کارِ درســی خــود نــدارد. فلــج تصمیم گیــری تأثیــر بســیار 

پنهــان، امــا عمیــق بــر عملکــرد درســی فرزنــدان دارد.
بهترین راه حل و ساده ترین روش برای حل این معضل ذهنی 

) کــه بــه رده ســنی و پایــه تحصیلــی مرتبــط نیســت( آمــوزش دقیــق برنامه ریــزی بــه فرزنــدان، کاهــش منابــع آموزشــی و انتخــاب گزیــده آنهــا، 
همچنیــن شناســایی و درمــان کامل گرایــی در فرزنــدان اســت

) به شرطی که خودمان بعنوان والدین درگیر مشکل کامل گرایی نباشیم!(
در نگاهی اجمالی می توان گفت برای درمان مشکلِ تصمیم فلج تصمیم گیری:

1 . همراه فرزندان برنامه ریزی مطالعاتی هفتگی انجام دهید.
2 . منابــع و کتاب هــای کمــک آموزشــی و جــزوات آن هــا را ارزشــیابی کنیــد و نهایتــاً دو تــا از آنهــا را در اولویــت قــرار دهیــد. در  ایــن مــورد 

بــا معلــم و دبیــر مربــوط مشــورت کنیــد.
3 . بــه فرزندانتــان یــاد بدهیــد تمــام کار هــای یــک درس و مشــکلات آن را نمــی تــوان طــی یــک هفتــه مرتفــع کــرد و بایــد بــا برنامه ریــزی 

مطالعاتــی یــک یــا دو ماهــه ایــن کار را انجــام دهنــد.  

نویسنده: جلال سلیمی



چرا هرچقدرهم سعی می کنم، نمی تونم سر کلاس تمرکز کنم؟!

چرا اصا درس رو سرکاس یاد نمی گیرم؟
تا حالا شده این سوال ها را از خودتان بپرسید؟ یا از عملکردتان در کاس درس راضی نباشید؟ 

زمانــی کــه در کلاس، مطالــب را بــه خوبــی یــاد نمی گیریــد، نشــان دهندۀ ایــن اســت کــه تمرکــز کافــی نداشــته اید. بــرای جبــران ایــن اتفــاق  
بایــد در خانــه زمــان زیــادی را صــرف کنیــد تــا خودتــان، آن مطلــب را یــاد بگیریــد. اگــر بــرای یادگیــری آن مطالــب زمــان نگذاریــد، جلســه 
بعــدی، هنگامــی کــه معلــم مطالــب جدیــدی بــرای تکمیــل مباحــث قبلــی بیــان می کنــد، شــما همچنــان بــا یادگیــری درس مشــکل داریــد. 
ــان  ــا و معــدل کارنامه ت ــر منفــی خــودش را در امتحان ه ــد و تاثی ــدا می کن ــه پی ــد ادام ــن رون ــد ای ــدا نکنی ــی پی ــن مشــکل راه حل ــرای ای ــر ب اگ

خواهــد گذاشــت.
ــای  ــه ج ــت ب ــر نیس ــا بهت ــده.« ام ــد درس می ــم ب ــد: »معل ــد و می گوین ــم می اندازن ــردن معل ــا را گ ــام تقصیر ه ــوزان تم ــده از دانش آم ــک ع ی
ــب درســی توجــه کنیــد؟ و در کلاس مشــارکت بیشــتری  ــه مطال ــد بیشــتر ب ــا ســعی کنی ــد؟ ی ــان را عــوض کنی ــن کار، روش درس خواندن ت ای

ــاد بگیریــد؟ ــا بتوانیــد درس را خــوب ی داشــته باشــید ت

اما چطور؟
در ادامه به شما می گوییم چگونه درکلاس درس تمرکز داشته باشید و هم زمان با کلاس پیش بروید.

مهارت افزایش تمرکز
بهتریــن و اولیــن جایــی کــه درس هــا و مطالــب درســی بــرای شــما توضیــح داده می شــود، مدرســه و کلاس درس اســت. بنابرایــن بایــد تــلاش 
کنیــد نهایــت اســتفاده را از مدرســه و کلاس درس ببریــد. بعــد از آن خودتــان بــا تمریــن بیشــتر ســعی کنیــد مطالــب را از حافظــۀ کوتــاه مــدت 

بــه ســمت حافظــه بلندمــدت هدایــت کنیــد.

 

ــم  ــه درس و صحبت هــای معل ــف اول کلاس می نشــینید، توجــه شــما بیشــتر ب ــی کــه در ردی ــد، زمان ــوی کلاس را از دســت ندهی ــف جل 1.ردی
ــوید. ــا می ش ــر شماســت، ره ــان گی ــر کلاس گریب ــه در آخ ــی ک ــواس پرتی های ــود و از ح ــب می ش جل

2.مباحــث قبلــی را مــرور کنیــد؛ تقریبــا همــه ی دانش آمــوز هــا ایــن جملــه را شــنیده اند کــه قبــل از رفتــن بــه کلاس، مباحــث قبلــی را مــرور 
کنیــد تــا آمادگــی بیشــتری بــرای دریافــت مطالــب جلســات بعــدی داشــته باشــید. 

البته تنها با انجام این کار، به تمرکز کافی در کلاس نمی رسید، بلکه باید راهکار های دیگر را هم بدانید و به آن ها عمل کنید.
8 راهــکار بســیار موثــردر ایــن ویدیــو، ارائــه داده شده اســت. همــراه جــلال ســلیمی مشــاور و کارشــناس آمــوزش باشــید تــا ایــن نــکات را  بــرای 

افزایــش تمرکــز در کلاس، یــاد بگیریــد. 
ســعی کنیــد مطالــب گفتــه شــده در ویدیــو را بــه خاطــر بســپارید یــا در جایــی یادداشــت کنیــد تــا بتوانیــد از آن هــا اســتفاده کنیــد. شــک نکنیــد 

کــه دانســتن ایــن نــکات باعــث افزایــش تمرکــز شــما می شــود و می توانیــد بهتــر، از کلاس درس اســتفاده کنیــد.
ــای  ــر ویدیو ه ــد از دیگ ــم می توانی ــایت می ــت در س ــا عضوی ــوید. ب ــایت ش ــد عضــو س ــوی آموزشــی و مشــاوره ای بای ــن ویدی ــای ای ــرای تماش ب

ــد.  ــتفاده کنی ــاوره ای اس ــای مش ــید و از ویدیو ه ــا باش ــراه م ــه هم ــای مدرس ــور و امتحان ه ــیر کنک ــوید. در مس ــد ش ــا بهره من ــی م آموزش

یادگیری 8 راهکار، برای افزایش تمرکز در 8 دقیقه

برای خواندن مقاله QR را اسکن کنید



مخاطرات پدر و مادر موفق!

در دنیــای امــروز اگــر روابــط فرزنــد بــا والدیــن خــوب و ســازنده نباشــد 
نــه تنهــا پــدر و مــادر الگــوی جــدی و مهمــی بــرای فرزنــد نخواهنــد 
ــه  ــی و زمین ــک نگران ــادر ی ــدر و م ــزون پ ــت روز اف ــه موفقی ــود بلک ب

ــد. ــدان می باش ــرای فرزن ــترس زا ب اس
ــناس  ــور و کارش ــر کنک ــای برت ــاور رتبه ه ــلیمی مش ــلال س ــای ج آق
ــواده  ــوز و خان ــش از 9000 دانش آم ــی) بی ــاور تحصیل ــوزش و مش آم
ــه  ــم ک ــن موضــوع مه ــه ای ــو ب ــن ویدئ ــون( در ای ــال 1379 تاکن از س
تقریبــاً تمــام مشــاوران بــه آن بی توجــه هســتند اشــاره کــرده و نهایــت 
تجربیــات بی نظیــر خــور را بــا خانواده هــا و مشــاوران کشــور در 
ــان و  ــه مســائل نوجوان ــو ب ــه ن ــا همگــی از یــک زاوی ــان گذاشــته ت می

ــم. ــگاه کنی ــور ن ــان کنک ــوزان و داوطلب دانش آم

برای تماشای ویدئو QR را اسکن کنید




