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چگونه می توان به آموزش دانش آموزان تیزهوش پرداخت؟

ــا نیــروی  ــد، می تواننــد ب ــد. در صورتــی کــه تحــت آمــوزش مناســب قــرار بگیرن دانش آمــوزان تیزهــوش، انگیــزه و اســتعدادهای بســیاری دارن

ــا نحــوۀ صحیــح آمــوزش آنهــا الزامــی اســت. انگیــزه اســتعدادهای خــود را شــکوفا ســازند. براین اســاس آشــنایی ب

دانش آمــوزان تیزهــوش نیازهــا و اســتعدادهایی دارنــد کــه در 
قالــب برنامه هــای عــادی مــدارس و مراکــز آموزشــی بــرآورده 
بایــد  رو  ایــن  از  نمی یابــد.  پــرورش  درســتی  بــه  و  نمی شــود 

ــود آورد.   ــه وج ــا ب ــه ه ــوع برنام ــن ن ــی در ای تغییرات
در راســتای ایجــاد تغییــرات در ابتــدا بایــد دیــد کــه دانش آمــوزان 
تیزهــوش چــه ویژگی هایــی دارنــد و چگونــه می تــوان بســتری 
ــه تفضیــل  ــرای رشــد  ایــن ویژگی هــای فراهــم کــرد. در ادامــه ب ب

ــود. ــه می ش ــوع پرداخت ــن موض ــه ای ب
تعریف هــای  آموزشــی   برنامه ریــزان  و  تربیتــی  مشــاوران     
ــد  ــن باورن ــر ای ــی ب ــد. گروه ــه داده ان ــی ارائ ــی از تیزهوش گوناگون

ــد  ــه بتوان ــود ک ــاق می ش ــی اط ــه کس ــوش،  ب ــاح تیزه ــه اصط ک
در بســیاری از جنبه هــای ذهنــی، روانــی و رفتــاری، توانایــی 
ــروه  ــروه، گ ــن گ ــار ای ــد. در کن ــان ده ــود نش ــاده ای از خ ــوق الع ف
دیگــری معتقدنــد کــه تیــز هــوش بــه کســی گفتــه می شــود کــه در 
یکــی از رشــته هــای بــا ارزش، از خــود توانایــی و برجســتگی قابــل 

ــد. ــان ده ــی نش توجه
اعــام  پــرورش آمریــکا در ســال 9691  کمیســیون آمــوزش و 
ــی،  ــوش عموم ــتعداد ه ــه اس ــت ک ــردی اس ــه ف ــرد نخب ــه ف ــرد ک ک

ــری، ذوق و  ــی رهب ــاق، توانای ــر خ ــژه، تفک ــی وی ــتعداد درس اس
ــد. ــته باش ــی داش ــی- حرکت ــی روان ــری و توانای ــتعداد هن اس

افراد تیزهوش چه ویژگی هایی دارند؟
برنامه ریــزان  و  روان شناســان  نظریــات  و  تعاریــف  براســاس 
ــا  ــه ی ــه هم ــت ک ــردی اس ــه ف ــا نخب ــوش ی ــرد تیزه ــی، ف آموزش

باشــد دارا  را  زیــر  ویژگی هــای  از  زیــادی  تعــداد 
درک و فهــم ســریع روابــط بیــن مفاهیــم درســی، حافظــه ی قــوی، 
برخــورداری از بهــرۀ  هوشــی بالاتــر از متوســط، توانایــی خــاص در 
یادگیــری مطالــب، توانایــی تعمیــم و ربــط دادن،  تنــوع گنجینه ی 
ــه  ــردازی، عاق ــدرت خیال پ ــکاوی،  ق ــاد، کنج ــرژی زی ــات، ان لغ
ــائل  ــه مس ــدی ب ــن، عاقه من ــخن گفت ــوی، روان س ــزه ی ق و انگی

بــزرگ، خــوش خلقــی و قــدرت رهبــری.

بــا یکدیگــر تفــاوت  انســان ها در جنبه هــای مختلــف زندگــی 
دارنــد.  بالایــی  اســتعداد  هنــری  کارهــای  در  برخــی  دارنــد. 
برخــی در فعالیت هــای ورزشــی، برخــی در درس ریاضــی موفــق 
برخــی در دروس دیگــر  موفق تــر عمــل  می کننــد.  هســتند. 
ــا  ــط ی ــوش متوس ــطح ه ــی س ــد. برخ ــی دارن ــوش بالای ــی ه برخ
پایین تــر از متوســط دارنــد و در کاس هــای درســی تنوعــی از 
افــراد بــا ایــن ویژگــی هــا وجــود دارد. در نظــام آموزشــی کشــور مــا 
بــه دلیــل کمبــود امکانــات و عــدم رســیدگی مطلــوب، گاهــا دیــده 
ــوز  ــش آم ــد دان ــا چن ــک ی ــک کاس درس،  ی ــه در ی ــود ک ــی ش م
دیرآمــوز وجــود دارد و ســایرین هــم در ســطح متوســط هســتند. 

در ایــن کاس هــا معلــم نمــی توانــد مباحــث اکتشــافی و خاقانــه 
را آمــوزش دهــد، زیــرا ناچــار اســت کــه کاس را متناســب بــا 
ســطح اکثریــت کاس اداره کنــد و زمــان باقــی مانــده را در صــورت 
برخــورداری از وجــدان کاری بــالا، بــه دانــش آمــوز دیرآمــوز 
اختصــاص دهــد تــا بــه ســطح کاس برســند.  در چنیــن شــرایطی 
ــث  ــده و از مباح ــی ش ــالت ذهن ــار کس ــوش دچ ــوز تیزه ــش آم دان
آموزشــی کــه پاییــن تــر از ســطح یادگیــری او هســتند،  دلــزده مــی 

شــود.

آمــوزش  تیزهــوش  دانش آمــوز  اگــر  کــه  داده  نشــان  تجربــه 
متناســب دریافــت نکنــد. بــه مــرور دلزدگــی او بــه شکســت 
و  نخبــگان  کــه  اســت  حالــی  در  ایــن  می انجامــد.  تحصیلــی 
تیزهوشــان ســه تــا پنــج درصــد افــراد جامعــه را تشــکیل می دهنــد 
و جــزء مهمتریــن ســرمایه ی هــر کشــوری بــه شــمار می آینــد. بــر 
ایــن اســاس ضــرورت   دارد کــه ایــن افــراد، تحــت آمــوزش ویــژه 

ــد.  ــرار گیرن ق
 یکــی از مســائلی کــه از دیربــاز در نظــام آموزشــی کشــورهای موفق 
مــورد توجــه بــوده، عدالــت آموزشــی و تســاوی فرصت هــای برابــر 
ــا  ــد ت ــاء می کن ــم اقتض ــل مه ــن اص ــت. ای ــوزان اس ــرای دانش آم ب
توانایی هــا و اســتعدادهای فراگیــران بــه شایســتگی شناســایی 

شــود.



برای خواندن مقاله کیوآر را اسکن کنید

 تــا هــر کــس بــه ســهم خــود،  از آمــوزش و پــرورش   بهره منــد گــردد. ایــن حــق در صورتــی   بــه درســتی ادا می شــود کــه برنامه ریزی هــا 
و طراحی هــا، مطابــق تــوان و ظرفیت هــای متفــاوت انســان ها تدویــن شــود و بــه مرحلــه ی اجــرا درآیــد.

 براســاس دلایــل فــوق بــدون تردیــد نظــام آمــوزش و پــرورش وظیفــه دارد کــه تمهیداتــی را بــرای آمــوزش تیزهوشــان  درنظــر بگیــرد. 
ــا و  ــه ی نیازه ــر پای ــه ب ــد ک ــم کن ــه ای تنظی ــد برنام ــان، بای ــف تیزهوش ــردی و کش ــای ف ــایی تفاوت    ه ــس از شناس ــام پ ــن نظ ــن رو ای از ای
ــا ســطح شــناختی آنهــا متفــاوت باشــد  ــر ایــن برنامــه نبایــد چنــدان ب توانایی هــای متفــاوت دانش آمــوزان تیزهــوش باشــد. عــاوه ب

ــرا ایــن امــر ســبب کاهــش کارآیــی دانش آمــوزان تیزهــوش و در نتیجــه افــت تحصیلــی آنهــا می شــود. زی

 گاه در بــاور عمــوم ایــن تفکــر وجــود دارد کــه فــرد تیزهــوش را بایــد بــه حــال خــود رهــا ســاخت، زیــرا خــود توانایــی یادگیــری و انجــام 
ــرای  ــری را ب ــای جبران ناپذی ــان پیامده ــواده و معلم ــن خان ــط در بی ــاور غل ــن ب ــود ای ــه را دارد. وج ــه مدرس ــوط ب ــای مرب ــت ه فعالی
ــرورت دارد.  ــوش ض ــوزان تیزه ــرای دانش آم ــب ب ــی و متناس ــه منطق ــک برنام ــود ی ــاس وج ــوش دارد. براین اس ــوزان تیزه دانش آم
ــا  ــد ت ــته باش ــی را دربرداش ــد. فعالیت های ــوردار باش ــردی برخ ــب و کارب ــی مناس ــم آموزش ــوای و مفاهی ــد از محت ــه ای بای ــن برنام چنی
افــراد در طــی انجــام آنهــا، آموخته هــای خــود را مــورد آزمــون و خطــا قــرار داده و یادگیــری خــود را اصــاح کننــد. عــاوه بــر آن مجــری 
ایــن برنامــه کــه معلمــان و کادر آموزشــی مدرســه هســتند، بایــد از روش هــای تدریــس دانش آمــوز محــور و ارزشــیابی فرآینــد مــدار 

بهــره بگیرنــد تــا بتواننــد تمامــی اســتعدادها را از قــوه بــه فعــل آورنــد. 

نویسنده: اعظم پیکانی



برای خواندن مقاله کیوآر را اسکن کنید

زمانی که هدف نداریم و بازیچه دوستان می شویم؟

ــو  ــو و آنس ــن س ــما را ای ــب بازی ش ــک خیمه ش ــل عروس ــتانتان مث ــد و دوس ــه ای نداری ــزه و برنام ــد انگی ــس کرده ای ــار ح ــی یکب ــر حت اگ
می برنــد و تحــت کنتــرل او قــرار داریــد دیــدن ایــن فیلــم بــرای شــما ضــروری اســت. بــا مشــاهده ایــن فیلــم خواهیــد دانســت کــه دلیــل 

بــه وجــود آمــدن ایــن مشــکل در شــخصیت شــما چیســت و چطــور بایــد آن را حــل کنیــد.
ــتن  ــد. داش ــدت باش ــدت و بلندم ــان م ــدت، می ــداف کوتاه م ــد دارای اه ــوز بای ــه دانش آم ــد ک ــاق موافقن ــه اتف ــران ب ــب نظ ــام صاح تم

ــه  شــخص هــدف تمنــای رســیدن ب کــه  دســتاوردهایی 
کــرده اســت قــوی می کنــد و در ذهنــش آن هــا را تجســم 
آن تشــنه می کنــد. منحــرف شــخص را برای رســیدن به 
از  فــردی  چنیــن  ــن کــردن  ــل ای ــت مث ــیرش درس مس
ــت اســت کــه بخواهیــم بــا توپ  ــیر حرک ــگ مس ــگ پون پین
ــه ســمت هــدف نشــانه گیری یــک تــوپ بســکتبال را کــه  ب
اســت  شــده  پرتــاب  ــم.و  ــوض کنی ع
در  دانش آمــوز  ــل و وقتــی  ــت و تنب ــراد سس ــر اف براب
می گیــرد  قــرار  کــه بی انگیــزه  می کننــد  ســعی  آنهــا  و 
ــل ناخواســته ایــن تنبلــی را  ــر از قب ــد اگ ــا کنن ــه او الق ب
راحتــی بــه درجــه ای از خودآگاهــی  بــه  باشــد  نرســیده 
بــه  و  می شــود  ــته بازیچــه  ــه خواس ــی رود ک ــویی م س
جالــب  نیســت.  ــن خــودش  ــب ای ــه اغل ــد ک ــت بدانی اس
شــخص افــراد حاشــیه ای حضــوری  زندگــی  در  زودگــذر 
دوران  از  پــس  و  از دارنــد  ردپایــی  هرگــز  مدرســه 

آن هــا نخواهیــد یافــت و فقــط اثــری منفــی، کــه از دنبالــه رو، آنــان بــودن در زندگیتــان باقــی مانــده تــا ابــد جلــوی چشــمتان می مانــد. 
ایــن افــراد حضورشــان در زندگــی شــما بســیار کوتــاه مــدت اســت ولــی تاثیرشــان مانــدگار اســت و بــدون تعــارف عمــاً بــا آینــده شــما 

بــازی می کننــد. اشــتباه نکنیــد مــا قصــد نداریــم شــما را از معاشــرت و دوســتی بــا دیگــران منــع کنیــم. بلکــه دقیقــاً برعکــس. در ایــن 
فیلــم هــدف مــا ایــن اســت کــه بــه شــما بیاموزیــم چطــور مســئولیت زندگــی خودتــان را بــه عهــده بگیریــد و خودتــان تعییــن کننــده 
ــه  ــا ب ــرای زندگــی خــود هدفگــذاری می کنیــد ی ــا شــما ب جهــت زندگیتــان باشــید. قانونــی نانوشــته وجــود دارد و آن ایــن اســت کــه ی
بقیــه اجــازه داده ایــد کــه برایتــان برنامــه بریزنــد و زندگــی شــما را بچرخاننــد. انــگار کــه قانــون طبیعــت دوســت نــدارد ســبد هدف هــای 

هیــچ کســی خالــی باشــد و اگــر ایــن اتفــاق بیوفتــد ناخــودآگاه آن را بــا اهــداف دیگــران پــر می کنــد.
ــل  ــه زودی تبدی ــرد و ب ــرار می گی ــادی ق ــیب های زی ــرض آس ــدارد، در مع ــی ن ــی رویای ــت و در زندگ ــدف اس ــه بی ه ــوزی ک دانش آم
بــه فــردی خواهــد شــد کــه فقــط هــر روز مســیر خانــه تــا مدرســه را طــی می کنــد بــدون اینکــه دســتاوردی حاصــل شــود. فقــط ســر 
خــودش را بــا یــک ســری دفتــر و کتــاب بیخــود و بــی جهــت شــلوغ کــرده و حتــی ممکــن اســت افســردگی هــم بــه ســراغش بیایــد. چنــد 
ــه جــای اینکــه دنبــال هدف هــای زندگــی خــود باشــد دنبــال تقلیــد عایــق و اهــداف  ــه هــر جهــت زندگــی می کنــد و ب ــاری ب وقتــی ب

دیگــران مــی رود.
نویسنده: مهری امامی



برای خواندن مقاله کیوآر را اسکن کنید

با چه راهکارهایی می توانیم بر یادگیری خود نظارت کنیم؟

زمانــی مــا می توانیــم بــه یادگیــری عمیــق برســیم کــه خودمــان بــر جریــان یادگیــری مــان نظــارت داشــته باشــیم. نظــارت بــر یادگیــری بــه مــا کمــک 

مــی کنــد تــا بفهمیــم کــه عیــب کار مــا چیســت و چگونــه مــی تــوان آن را برطــرف کــرد..

ــن  ــر ای ــارت ب ــا، نظ ــری م ــان یادگی ــم در جری ــول مه ــی از اص یک
ــاش  ــان و ت ــزان زم ــری از می ــر یادگی ــارت ب ــت. نظ ــان اس جری
ذهنــی کــه مــا بــرای یادگیــری صــرف می کنیــم، اهمیــت بیشــتری 
دارد. گاه مشــاهده می کنیــم کــه زمــان زیــادی را بــه مطالعــه 
اختصــاص داده ایــم. ســعی کــرده ایــم کــه بــا تــاش ذهنــی مطالب 
ــیم و  ــوب برس ــری مطل ــه یادگی ــه ب ــتیم ک ــا نتوانس ــم، ام را بفهمی

ــم. ــته ای ــی نداش ــرفت چندان پیش
ــاش  ــت و ت ــاف وق ــبب ات ــت س ــن اس ــه ممک ــی ک ــی از دلایل یک
ــارت  ــود نظ ــری خ ــان یادگی ــر جری ــا ب ــه م ــت ک ــن اس ــود ای ــا ش م
ــه  ــا چگون ــه م ــد ک ــی آی ــش م ــوال پی ــن س ــال ای ــته ایم. ح نداش
ــیم؟  ــته باش ــارت داش ــود نظ ــری خ ــان یادگی ــر جری ــم ب می توانی
بــرای ایــن کــه بتوانیــم بــر جریــان یادگیــری خــود نظــارت داشــته 
ــه  ــم. ب ــر بگیری ــه ای درنظ ــرح و برنام ــرای آن ط ــد ب ــیم. بای باش
ــم. ــی کنی ــود را ارزیاب ــپس خ ــم و س ــود بپردازی ــرح خ ــرای ط اج
  در طــرح یادگیــری ابتــدا مــا بایــد بــرای خودمــان در هــر درس، 
ــه عنــوان مثــال هــدف  ــا هــدف هایــی را تعییــن کنیــم. ب هــدف ی
کوچــک مــا در ایــن مــاه ایــن اســت کــه دو فصــل از کتــاب زیســت 
شناســی خــود را در کنــار کتاب هــای دیگــر خــود مطالعــه کنیــم. 
ــد آن را در  ــم بای ــاب کردی ــود را انتخ ــدف خ ــا ه ــه م ــس از اینک پ
ــزان  ــان، می ــدف م ــار آن ه ــم و در کن ــت کنی ــود یادداش ــر خ دفت

ــام آن را یادداشــت کنیــم. ــرای انج ــده ب زمــان پیــش بینــی ش
زمانــی کــه مــا هــدف و زمــان را پیــش بینــی کردیــم. بهتــر اســت 
کــه ســرعت مطالعــه ی خــود را تنظیــم کنیــم. بــه طــور مثــال اگــر 
ــاعت  ــار س ــی را در چه ــه زیست شناس ــر روز 02 صفح ــم ه بخواهی
ــاعات  ــر س ــود را ب ــات خ ــزان صفح ــه می ــت ک ــر اس ــم، بهت بخوانی
ــرعت  ــب، س ــواری مطال ــختی و دش ــن س ــا درنظرگرفت ــیم و ب تقس
مطالعــه ی خــود را تنظیــم کنیــم. پــس از ایــن کار بــه ســراغ 
مطالعــه ی مطالــب کتــاب برویم و متناســب بــا مفاهیم آن، روشــی 
را بــرای یادگیــری درنظــر بگیریــم. بــه عنــوان مثــال مطالــب 
ــم  ــده را می توانی ــوردی آورده ش ــورت م ــه ص ــه ب ــاب ک ــی کت حفظ
ــا  ــیم، ام ــاب بنویس ــه ی کت ــاه در گوش ــت کوت ــورت یادداش ــه ص ب
ــه صــورت خاصــه ای قابــل فهــم  مطالــب پیچیــده را می توانیــم ب

ــه  ــن ک ــر ای ــل ذک ــه ی قاب ــیم. نکت ــرده و بنویس ــل ک ــاده تبدی و س
ــردن  ــر ک ــه فک ــم ب ــی را ه ــه، زمان ــن مطالع ــا در حی ــت م ــر اس بهت

ــم. ــاص بدهی اختص
اگــر مــا در مــورد مطالــب، تفکــر داشــته باشــیم می توانیــم آن هــا 
را بــه خوبــی یــاد بگیریــم. زمانــی کــه مــا بــه ایــن شــکل مطالــب را 
ــی  مطالعــه کــرده، بهتــر اســت کــه یادگیــری خــود را مــورد ارزیاب
قــرار دهیــم و از خــود ســوال بپرســیم اگــر بــه خوبــی توانســتیم بــه 
ــه ای  ــم و در فاصل ــار بگذاری ــاب را کن ــم، کت ــخ دهی ــوالات پاس س
ــده  ــه ش ــب مطالع ــراغ مطال ــه س ــاره ب ــا دو روز( دوب ــک )مث نزدی
ــرار داده و  ــی ق ــورد بررس ــث را م ــذرا مباح ــورت گ ــه ص ــم وب بروی
ــه ایــن اطمینــان برســیم کــه  ــاره از خــود ســوال بپرســیم تــا ب دوب
یادگیــری مــا ســطحی نبــوده و مطالــب در حافظــه ی بلنــد مــدت 
ــوالات  ــه س ــم ب ــا نتوانی ــه م ــی ک ــت. در صورت ــده اس ــان وارد ش م
ــیوه ی  ــی ش ــارت و بررس ــه نظ ــه ب ــرورت دارد ک ــم، ض ــخ بدهی پاس
مطالعــه ی خــود، زمــان و ســرعت مطالعــه ی خــود بپردازیــم و در 
پــی ایــن بررســی، برنامــه ی مطالعــه ی خــود را تغییــر بدهیــم یــا 

اصــاح کنیــم.
زمانــی کــه مــا بتوانیــم بــرای خودمــان برنامــه ای را تنظیــم کنیــم 
ــت  ــم در نهای ــا بپردازی ــاح آنه ــود و اص ــای خ ــارت کاره ــه نظ و ب
بــه یادگیــری می رســیم و اعتمــاد بــه نفس مــان نیــز افزایــش 
ــه احســاس اطمینــان می رســیم. احســاس اطمینــان  ــد. ب می یاب
از اینکــه می توانیــم از عهــده ی تکالیــف جدیــد خــود برآییــم. 
ــش  ــاش و کوش ــرای ت ــتکار ب ــا پش ــه م ــان ب ــاس اطمین ــن احس ای
ــر  ــی اگ ــه حت ــد ک ــی کن ــک م ــا کم ــه م ــاس، ب ــن احس ــد. ای می ده
ــه  ــیم و ب ــت از کار نکش ــم، دس ــف برآیی ــس تکالی ــتیم از پ نتوانس

ــیم. ــود باش ــرادات خ ــع ای ــال رف دنب
نظــارت بــر یادگیــری ســبب می شــود کــه مــا مســئولیت یادگیــری 
ــه  ــال ب ــور فع ــه ط ــی، ب ــه تراش ــای بهان ــه ج ــم و ب ــود را بپذیری خ

ــم. ــری بپردازی یادگی

نویسنده: اعظم پیکانی
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چگونه می توانیم فکر و رفتارمان را کنترل کنیم؟
مــا در زندگــی زمانــی بــه موفقیــت هــای بــزرگ می رســیم کــه بتوانیــم فکــر و عمــل خــود را کنتــرل کنیــم و آن هــا را در مســیر پیشــرفت قــرار دهیــم. 

برایــن اســاس مــا بایــد بــه دنبــال راهــکاری باشــیم کــه بــه واســطه ی آن بتوانیــم بــه کنتــرل خــود بپردازیمش

خودکنترلــی اصــل مهــم و اساســی در زندگــی هــر فــردی اســت. افــراد موفــق در عرصه هــای شــغلی و تحصیلــی، از خودکنترلــی بالایــی 
برخــوردار بــوده و هســتند. آنهــا بــر نیازهــا و خوشــی های خــود کنتــرل و مدیریــت داشــته و در مواقــع حســاس درســی و کاری بــه آنهــا 

پــر و بــال نمی دهنــد. شــاید مشــاهده کــرده باشــید کــه برخــی افــراد در فصــل امتحانــات، اگــر بــه مهمانــی دعــوت شــوند.
  کتــاب خــود را بــه کنــاری نهــاده و حاضــر می شــوند. آنهــا نمــی تواننــد خوشــی و در جمــع بــودن را بــه دوران بعــد از امتحانــات موکــول 
کننــد و در مقابــل اصــرار خانــواده مبنــی بــر عــدم حضــور در مهمانــی ایســتادگی کــرده و بــه مهمانــی می رونــد. ایــن دســته افــراد بــر 
ــرفت  ــا پیش ــد و ی ــی می مانن ــان باق ــود خودش ــت موج ــز در وضعی ــت نی ــته و در نهای ــرل نداش ــم آن، کنت ــای مه ــود و کاره ــی خ زندگ
محــدودی خواهنــد داشــت. در مقابــل ایــن دســته، افــرادی هســتند کــه بــر احساســات و اعمــال خــود کنتــرل داشــته و بــا خودکنترلــی 
ــرای  ــی ب ــیار مهم ــی بس ــل تربیت ــی، اص ــد. خودکنترل ــم می گیرن ــود تصمی ــی خ ــی و زندگ ــور درس ــرای ام ــت، ب ــان اس ــه در وجودش ک

تمامــی افــراد، بــه ویــژه کــودکان و نوجوانــان مــی باشــد. حــال بایــد دیــد کــه مــا چگونــه می توانیــم ایــن اصــل مهــم را در زندگــی خــود 
بــه کار ببندیــم.

ــی کــه در زندگــی هدفــی داشــته باشــیم. ایــن هــدف در مــا  ــی، داشــتن یــک هــدف اســت. زمان مهمتریــن و اولیــن گام در خودکنترل
ــور و  ــم داده و ام ــود نظ ــی خ ــه زندگ ــدف، ب ــن ه ــه ای ــیدن ب ــرای رس ــا ب ــد. م ــاد می کن ــی ایج ــه ی زندگ ــرای ادام ــه ای ب ــزه و برنام انگی
اعمــال خودمــان را متناســب بــا هدفمــان تغییــر می دهیــم و بــه عبارتــی خودکنتــرل گــر می شــویم. نکتــه ی مهــم در رابطــه بــا هــدف 
ایــن اســت کــه بهتــر اســت کــه مــا خودمــان هــدف مــان را انتخــاب کنیــم، زیــرا توانایی هــا و عایــق خــود را بــه خوبــی می شناســیم.
 بــرای تعییــن هــدف مــا مــی توانیــم بــا دیگــران مشــورت کنیــم و بــا بهره گیــری از نظــر آن هــا هدف مــان را انتخــاب کنیــم. زمانــی کــه 

مــا هــدف خــود را تعییــن کردیــم بایــد بــه تنظیــم اعمــال و رفتــار خــود بپردازیــم. 



برای خواندن مقاله کیوآر را اسکن کنید

می توانیــم دفترچــه یادداشــتی را بــرای مطالعــه ی خــود در نظــر بگیریــم و در آن هــدف خــود را بنویســیم. ســپس کارهایــی را کــه 
بایــد بــرای رســیدن بــه هــدف خــود انجــام دهیــم را بــه صــورت برنامــه ی زمان بنــدی بنویســیم وهــر روز در مقابــل کارهایــی کــه 
انجــام داده ایــم، عامــت بگذاریــم و اتــاف وقــت خــود را هــم در نظــر بگیریــم. بهتــر اســت اتــاف وقــت خــود را بــا زمــان تعییــن کنیــم 
تــا بتوانیــم آن را در طــی روزهــای دیگــر هفتــه جبــران کنیــم. پــس از اینکــه مــا هــدف و برنامــه در جهــت تحقــق آن بــرای خودمــان 

درنظــر گرفتیــم.
بهتــر اســت کــه در پایــان هــر هفتــه بــه عنــوان مثــال جمعــه شــب پــس از اتمــام کارهــای مدرســه، بــه ارزیابــی کارهــای خــود بپردازیــم. 
میــزان مطالعــه و پیشــرفت خودمــان را بســنجیم. اگــر میــزان پیشــرفت مــا چشــمگیر بــوده و بــه ســطح بالایــی حرکــت کردیــم ضــرورت 
دارد کــه بــه تشــویق خــود بپردازیــم. بــه عنــوان مثــال می توانیــم بــرای تشــویق خــود برنامــه ای تفریحــی درنظــر بگیریــم. در صورتــی 
کــه مــا پیشــرفت چندانــی نداشــته ایم و اتــاف وقــت فراوانــی در برنامــه ی مــا موجــود بــود. بایــد خودمــان را مــورد تنبیــه قــرار دهیــم 

و از برنامــه ی تفریحــی و یــا هــر عامــل خوشــایند دیگــر منــع کنیــم.
تجربــه نشــان داده کــه افــرادی کــه خــود را مــورد تشــویق در هنــگام پیشــرفت و مــورد تنبیــه در صــورت اتــاف وقــت قــرار می دهنــد، 
بــه خوبــی می تواننــد در گام هــای دیگــر برنامــه بــه پیــش برونــد. زمانــی کــه تشــویق و تنبیــه خــود را جــدی نگیریــم، نمی توانیــم بــه 

فــردی خــود کنتــرل گــر در امــور بــزرگ و بــا اهمیــت تبدیــل شــویم.
نویسنده: اعظم پیکانی



چه تشویق هایی برای فرزند ما مناسب است؟

ویژگی هــای فرزنــد مــا بــا دیگــران تفــاوت دارد. از ایــن رو نمی توانیــم هــر نــوع تشــویقی را بــرای او بــه کار ببریــم. بهتــر اســت کــه ویژگی هــای او 

را شــناخته و بــا انــواع تشــویق ها نیــز آشــنا شــویم. ســپس بــه تشــویق فرزندمــان بپردازیــم.

همــه ی مــا دوســت داریــم کــه فرزندمــان رفتــاری را کــه یادگرفتــه 
ــه ی رفتــاری او موجــود اســت را در عمــل نشــان دهــد.  و در خزان
گاه ممکــن اســت کــه فرزنــد مــا درس ریاضــی و مســائل آن را 
ــام  ــا در انج ــد ام ــه باش ــا یادگرفت ــک م ــه کم ــم و ب ــوزش معل ــا آم ب
ــت  ــادر اس ــی ق ــه خوب ــا ب ــد ی ــی می کن ــش کاهل ــات و تکالیف تمرین
ــه تعویــق  ــه مرتــب کــردن اتاقــش بپــردازد، امــا ایــن کار را ب کــه ب
مــا  دورن  در  می توانــد  ســرپیچی ها  نــوع  ایــن  می انــدازد. 
واکنش هایــی ماننــد: عصبانیــت، ناراحتــی و... ایجــاد کنــد. 
ــام کاری  ــه انج ــادر ب ــان ق ــه فرزندم ــم ک ــی می دانی ــه خوب ــرا ب زی
اســت، امــا از انجــام آن پرهیــز می کنــد. اعمــال تحمیــل و اجبــار 

ــد. ــتر می کن ــان بیش ــی را در فرزندم ــا دلزدگ ــب م از جان
 بهتــر اســت کــه مــا بــه دنبــال راهکارهایی باشــیم کــه به واســطه ی 
ــودکار و  ــورت خ ــه ص ــه ب ــه یادگرفت ــی را ک ــان کارهای ــا فرزندم آنه
بــدون تذکــر دادن مــا انجــام دهــد. در ایــن جــا مــا می توانیــم بــه 
دو شــکل عمــل کنیــم. در یــک حالــت مــا می توانیــم تشــویق و یــا 
کار خوشــایندی را بــرای فرزندمــان درنظــر بگیریــم. ایــن کار بــه او 
انگیــزه می دهــد کــه بــاز هــم کارهــای خــوب خــودش را در مواقــع 
ــی  ــم آن چیزهای ــا می توانی ــر م ــت دیگ ــد. در حال ــام ده ــزوم انج ل
ــه(  ــیار در خان ــررات بس ــا مق ــد )مث ــان را آزار می ده ــه فرزندم ک
ــر را  ــای موردنظ ــش کاره ــا آرام ــان ب ــا فرزندم ــم ت ــف کنی را منعط
ــه هــر یــک از ایــن دو شــکل  ــه تفصیــل ب انجــام دهــد. در ادامــه ب

ــردد. ــاره می گ ــال اش ــا مث ــراه ب هم
ــب  ــد. اغل ــان می آی ــه می ــردن ب ــویق ک ــت از تش ــه صحب ــی ک زمان
مــا تصورمــان از تشــویق ایــن اســت کــه بــرای فرزندمــان جایــزه ای 
درنظــر بگیریــم یــا کلمــات تحســین برانگیــز ماننــد: آفریــن، 
ــوع تشــویق، از مــوارد بســیار  ــن دو ن ــم. ای ــه کار ببری ــی و... ب عال
ــز  ــری نی ــویق های دیگ ــن دو، تش ــار ای ــا در کن ــتند، ام ــوب هس خ
وجــود دارد کــه برخــی از آنهــا بســیار مفیــد بــوده و تاثیــر بســیاری 
ــه  ــک پرداخت ــر ی ــی ه ــه بررس ــه ب ــد. در ادام ــار دارن ــرار رفت در تک
ــد. ایــن دســته  می شــود.  برخــی تشــویق ها جنبــه ی مــادی دارن
ــی  ــاداش هســتند. آنهــا در طولان ــزه و پ ــه شــکل جای تشــویق ها ب

ــرای ــر ب ــوده و بیش ت ــاز نب ــدان کارس ــدان چن ــدت  چن م

ــان  ــه نش ــوند. تجرب ــه می ش ــی توصی ــع ابتدای ــوزان مقط دانش آم
ــویق  ــن تش ــه ای ــدان ب ــر چن ــع بالات ــوزان مقاط ــه دانش آم داده ک
اهمیتــی نمی دهنــد، پــس بهتــر اســت کــه در رابطــه بــا آنهــا رفتــه 
ــل  ــور کام ــه ط ــا ب ــم ام ــه بگیری ــویق ها فاصل ــوع تش ــن ن ــه از ای رفت
آنهــا را حــذف نکنیــم. می توانیــم زمانــی کــه فرزندمــان بــه چیــزی 
ــه  ــه او هدی ــش ب ــای خوب ــام کاره ــس از انج ــت آن را پ ــاز داش نی
ــا آن را  ــی کنیــم ی ــد بدقول ــا ایــن تشــویق نبای بدهیــم.در رابطــه ب
ــه زمــان دیگــری موکــول کنیــم. زیــرا بــد قولــی ســبب می شــود  ب
کــه فرزندمــان دیگــر انگیــزه ای بــرای ادامــه ی کار نداشــته باشــد و 

ــردد. ــلب گ ــا س ــادش از م ــم اعتم کم ک

در نــوع دیگــر تشــویق مــا می توانیــم از عبــارات تحســین برانگیــز 
اســتفاده کنیــم ایــن نــوع تشــویق بــرای محصــان متوســطه 
ــوغ  ــاس بل ــنین حس ــان در س ــن محص ــت. ای ــب اس ــیار مناس بس
و نوجوانــی بــه ســر می برنــد و همــواره دوســت دارنــد کــه در 
ــه  ــویق، ب ــوع تش ــن ن ــد. ای ــوه کنن ــت جل ــا اهمی ــد و ب ــرض دی مع

آنهــا احســاس ارزشــمندی و مفیــد بــودن می دهــد.
ــن  ــتند. در ای ــازی هس ــویق های امتی ــویق ها، تش ــر تش ــوع دیگ  ن
نــوع تشــویق مــا می توانیــم از مهــر تشــویقی، دفتــر امتیــازی 
ــه  ــه ب ــم ک ــود بگویی ــد خ ــه فرزن ــم و ب ــتفاده کنی ــاز اس و کارت امتی
طــور مثــال چنانچــه ده مهــر یــا ده کارت امتیــاز در طــول هفتــه از 
مــن دریافــت کــردی، در پایــان هفتــه کتــاب دلخواهــت را برایــت 
خریــداری می کنــم. ایــن تشــویق بــرای معلمــان نیــز کارســاز 
اســت و در اغلــب طرح هــای تشــویقی خــود، از آن اســتفاده مــی 
کننــد. تشــویق امتیــازی نیــز در رابطــه بــا دانــش آمــوزان ابتدایــی 
ــویق  ــری از تش ــوع دیگ ــی، ن ــویق فعالیت ــل می کند.تش ــر عم بهت
اســت کــه بســیار موثــر بــوده و مــا می توانیــم هر لحظــه آن را بــه کار 
ببریــم. در ایــن نــوع تشــویق مــا یــک فعالیتــی کــه بــرای فرزندمــان 
ــرم  ــر بگی ــویق درنظ ــوان تش ــه عن ــم ب ــت را می توانی ــایند اس خوش
ــه  ــاش کند.ب ــت ت ــن فعالی ــه ای ــتیابی ب ــرای دس ــان ب ــا فرزندم ت
ــان  ــوردی در پای ــا کوهن ــال ی ــه کاس فوتب ــن ب ــال رفت ــوان مث عن

ــد مــا جذابیــت دارد. ــرای فرزن هفتــه ب
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مــا می توانیــم شــرکت کــردن او در ایــن فعالیــت هــا را منــوط بــه وظیفــه شناســی او کنیــم. مثــا می توانیــم قانونــی تعییــن کنیــم 
ــه  ــا هــم ب و بگوییــم اگــر تــا ســاعت 6 عصــر تمامــی تکالیفــت را در تمــام روزهــای هفتــه انجــام دادی. می توانیــم آخــر هفتــه ب

کوهنــوردی برویــم. ممکــن اســت کــه فرزنــد مــا، در انجــام وظایــف خــود کوتاهــی کــرده یــا تمــارض کنــد.
زمانــی کــه مــا ایــن تشــویق را درنظــر بگیریــم. او تمامــی تــاش خــود را بــه کار مــی گیــرد و رفتــه رفتــه بــه تــاش کــردن عــادت می کنــد. 
ــری در  ــویق دیگ ــت. تش ــاز نیس ــدان کارس ــان چن ــی محص ــرای برخ ــا ب ــت ام ــب اس ــیار مناس ــود بس ــگاه خ ــویق در جای ــوع تش ــن ن ای
ــوع تشــویق مــا  ــا آنهــا تفــاوت داشــته امــا هــدف یکســان دارد. در ایــن ن کنــار تشــویق های فــوق وجــود دارد کــه از نظــر ســاختاری ب
می توانیــم قانــون یــا مــورد آزار دهنــده ای را از زندگــی فرزنــد خــود حــذف کنیــم. ایــن تشــویق بــرای کودکانــی توصیــه می شــود کــه بــا 

ــه ای خودســرانه عمــل می کننــد. ــه گون تشــویق های نامبــرده ترغیــب نشــده و ب
در ایــن نــوع تشــویق مــا در ابتــدا تنبیــه یــا محرومیتــی را بــرای فرزنــد خــود درنظــر می گیریــم و از تکــرار آن بــه عنــوان ابــزاری در قبــال 
ــان  ــت و زم ــان وق ــش را در پای ــه تکالیف ــادت دارد ک ــا ع ــد م ــر فرزن ــال اگ ــوان مث ــه عن ــم. ب ــتفاده می کنی ــگاری او اس ــهل ان ــی و س تنبل
اســتراحت مــا انجــام دهــد. می توانیــم بــه همــراه اعضــای دیگــر خانــوداه بــه ســینما یــا گــردش برویــم و فرزندمــان را بــه همــراه نبریــم 
ــرت کــردن  ــا پ ــه خشــونت ی ــا او کار کنیــم. شــاید در ابتــدای امــر فرزندمــان ب ــا خودمــان نیــز در منــزل بمانیــم و مــوارد درســی را ب ی

اشــیای پیرامــون خــود اقــدام کنــد. یــا تکالیــف روز بعــدش را انجــام ندهــد.
در ایــن صــورت مــا تحــت هیــچ شــرایطی نبایــد تنبیــه درنظــر گرفتــه شــده را لغــو کنیــم. لغــو کــردن تنبیــه و دلســوزی نابجــا از اقتــدار ما 

می کاهــد و باعــث می شــود کــه فرزندمــان همچنــان بــه کارهــای گذشــته ی خــودش ادامــه دهــد. زمانــی کــه تنبیهاتــی از قبیــل؛ حــذف 
ــای  ــویم و در وهله ه ــه رو می ش ــود رو ب ــد خ ــار فرزن ــا فش ــه ی اول ب ــم. در وهل ــال کردی ــی و... را اعم ــو جیب ــول ت ــی، پ ــح، مهمان تفری

دیگــر فرزندمــان بــرای پیشــگیری از آنهــا، کارهــای خــود را بــه موقــع و حتــی ســریعتر از موعــد خــود انجــام می دهــد.
نویسنده: اعظم پیکانی
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تاثیر تجهیزات الکترونیکی بر تمرکز و یادگیری دانش آموزان

تاثیر موبایل روی تمرکز دانش آموزان

ایــن روزهــا پیــدا کــردن پــدر و مــادری کــه از اســتفاده بی رویــه فرزندشــان از موبایــل یــا ســایر تجهیــزات الکترونیکــی دادشــان را در 
نیــاورده باشــد مثــل پیــدا کــردن ســوزن در انبــار کاه اســت! بــا کمــال تاســف بایــد بگوییــم کــه درصــد کمــی از دانش آمــوزان برخــورد 
درســتی بــرای ایــن مســئله دارنــد. اوضــاع آشــفته ای اســت. اکثریــت قریــب بــه اتفــاق والدیــن معتقدنــد کــه اســتفاده از موبایــل بــرای 
ــه  ــد ک ــل دانش آمــوزان هــم معتقدن ــرار می دهــد. در مقاب ــز آنهــا را تحــت تاثیــر منفــی ق دانش آمــوزان مضــر اســت و عملکــرد و تمرک
اســتفاده از موبایــل کامــا منطقــی و معقــول اســت و هیــچ لطمــه ای بــه درس ، مدرســه و نمــره امتحــان آنهــا وارد نمی کنــد. در ایــن 
فیلــم بــر آنیــم پاســخ ســوالی کــه در عنــوان ایــن مطلــب پرســیده شــده را بدهیــم تــا پایانــی بــه تمــام کشــمکش ها و بگــو مگوهــای دانــش 
آمــوزان و والدیــن باشــد. بــه طــرز عجیبــی طبــق یــک مرامنامــه نانوشــته والدیــن در مواجهــه بــا ایــن مشــکل دو راه را پیــش می گیرنــد:
دســته اول: بــه قــوای قاهــره متوســل می شــوند و بعــد از چنــد بــار کــه بــا دانــش آمــوز حــرف زدنــد و نتیجــه نگرفتنــد )معمــولًا در پــی 

اتفاقــی مثــل یــک کارنامــه ضعیــف یــا شــکایت یــک معلــم از نمــره پاییــن دانش آمــوز( موبایــل را بــه زور از دانــش آمــوز می گیرنــد.
دســته دوم: کمــی طبــع نازک تــری دارنــد و اساســاً اعتقــادی بــه خشــونت ندارنــد!! راه نصیحــت را پیــش می گیرنــد و ســعی می کننــد 
بــا نصیحــت کــردن و بیــان جماتــی مثــل اینکــه الان وقــت ایــن کارهــا نیســت، الان بایــد درس بخوانــی بعــد کــه امتحــان یــا کنکــورت 

را دادی می توانــی ســاعت ها و روزهــا وقــت و انــرژی ات را بــا موبایــل بــه آتــش بکشــی!
ــه  جالــب اســت کــه ایــن دســته فکــر می کننــد راه خوبــی را پیــش گرفته انــد امــا بی خبــر از ایــن هســتند کــه الگــوی رفتــاری غلطــی ب

دانــش آمــوز القــا می کننــد. متاســفانه هــر دو دســته راه درســتی در پیــش نگرفتنــد.
چرا و چگونه داشتن موبایل روی تمرکز دانش آموزان اثر می گذارد؟

قــرار اســت در مــورد نتایــج تحقیقــات علمــی کــه در ســال 4102 در 
ــاً  ــورت کام ــه ص ــم و ب ــت کنی ــت صحب ــده اس ــام ش ــه انج ــن زمین ای
مســتند و علمــی ببینیــم کــه موبایــل از چــه طریقــی روی یادگیــری 

ــده؟ ــک کنن ــا کم ــت ی ــی اس ــر منف ــن تاثی ــا ای ــذارد. و آی ــر می گ تاثی
خــوب اســت کــه هــم پــدر و مادرهــا و هــم دانش آمــوزان ایــن فیلــم را 
ببیننــد.  بــرای والدیــن خــوب اســت چــون یــاد می گیرنــد بــه صــورت 
کامــا علمــی بــا دانــش آمــوز خــود صحبــت کننــد و او را قانــع کننــد که 
داشــتن موبایــل هنــگام درس خوانــدن بــه نفــع آنهــا هســت یــا نــه. بــا 
دیــدن ایــن فیلــم شــما والدیــن عزیــز بــه ســاحی در برابــر بهانه هــای 

رایــج دانش آمــوزان از قبیــل مــوارد زیــر مجهــز می شــوید.
  شــاگرد اول کاس مــا هــم موبایــل دارد و اگــر داشــتن موبایــل ضــرر 
داشــت کــه او در کاس بهتریــن نمی شــد.    راه ارتباطــی مــن بــا 
معلــم و مدرســه کانــال تلگــرام اســت. بــدون داشــتن موبایــل از بقیــه 

ــم.  ــب می افت عق

ــته  ــل نداش ــذارد. موبای ــروه می گ ــا را در گ ــه تمرین ه ــا هم ــم م معل
باشــم از همه چیــز

 و همه جا بی خبر می مانم. 

نویسنده: مهری امامی
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