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نویسنده: اعظم پیکانی

بهترین مدارس چه ویژگی هایی باید داشته باشند؟

ــی  ــادی، اجتماع ــی، اقتص ــری سیاس ــه برت ــد ب ــه ای می توان جامع
ــد کــه تربیت یافتــگان خوبــی داشــته باشــد.  و فرهنگــی دســت یاب
ــه ی  ــواده و جامع ــود، خان ــت خ ــند سرنوش ــادر باش ــه ق ــرادی ک اف

خــود را تغییــر دهنــد.
افــرد،  تربیتــی  پایگاه هــای  مهم تریــن  از  یکــی  شــک  بــدون   
مدرســه می باشــد. از ایــن رو ضــرورت دارد کــه مــا بــر اســاس 
نیازهــای فرزندمــان، انتظــارات خــود و آگاهــی از ویژگی هــای 
بهتریــن مدرســه، بــه ارزیابــی بپردازیــم و مدرســه ی مناســب 
را انتخــاب کنیــم. در ادامــه بــه ویژگی هــای بهتریــن مدرســه 

می شــود. پرداختــه 
-معلم مطلوب

ــم  ــه معل ــه ب ــه، توج ــاب مدرس ــم در انتخ ــای مه ــی از ملاک ه یک
اســت. گاه مدرســه بــه لحــاظ امکانــات مــادی بســیار مناســب 
ــه   ــز ب ــان آن نی ــب معلم ــی دارد، اغل ــان خوب ــر و معاون ــت. مدی اس
لحــاظ اخــلاق و دانــش ســطح مطلوبــی داشــته دارنــد، امــا معلــم 
پایــه ی مــورد نظرمــان مناســب نیســت. از ایــن رو بهتــر اســت کــه 
ــه ســایر  ــر معلــم تمرکــز کنیــم و در وهلــه ی بعــدی ب مــا در ابتــدا ب

ــم.  ــه کنی ــه توج ــان مدرس ــات و کارکن امکان
بــدون شــک معلــم کاردان و خوش برخــورد در فضــا و امکانــات 

ــوزان  ــتعدادهای دانش آم ــرورش اس ــه پ ــد ب ــز می توان ــدود نی مح
بپــردازد و روابــط نیکــو بــا آن هــا داشــته باشــد. اصــل اعتمــاد یکــی 
ــد.  ــوزان می باش ــم و دانش آم ــن معل ــط بی ــم در رواب ــول مه از اص

مدرســه مکانــی اســت کــه در آن فرزنــد مــا بیشــترین تعامــلات و یادگیری هــا را دارد. بــه لحــاظ دانشــی و مهارتــی رشــد 
می کنــد.از ایــن رو لازم اســت کــه مــا از ویژگی هــای بهتریــن مــدارس آگاه شــویم و بــا شــناخت کافــی انتخــاب کنیــم. 

ــاگردان را  ــاد ش ــل نیکواعتم ــورد و عم ــا برخ ــد ب ــه بتوان ــی ک معلم
ــد آنهــا را در مســیر یادگیــری قــرار  جلــب کنــد، بــه خوبــی می توان
ــر زور و  ــی ب ــای مبتن ــه راهکاره ــازی ب ــی نی ــن معلم ــد. چنی ده
اجبــار یــا پــاداش و جایــزه نــدارد و بــه طــور خــودکار دانش آمــوزان 
را بــه انجــام کارهــای درســــی برمــی انگیــزد. در خصــوص مدرســه 
بایــد بــه ایــن نکتــه توجــه کــرد کــه مدرســه و معلــم بــه چــه انــدازه 
و در چــه حــد از پاداش هــای بیرونــی وجایــزه اســتفاده می کننــد. 
بــدون شــک مدرســه ای کــه بــا گرفتــن هزینــه ی بـــــــسیار جوایــز 
پی درپــی را بــه دانش آمــوزان خــــــود عطــا می کنــد، چنــدان 

ــد. ــل کن ــر عم ــور موث ــه ط ــری ب ــد در یادگی نمی توان
هدایــت  محــوری  توقــع  بــه  را  دانش آمــوز  مدرســه ای  چنیــن 
ــی  ــا زمان ــه ت ــاند ک ــرش می رس ــن نگ ــه ای ــوز را ب ــد. دانش آم می کن
کــه جایــزه بــرای او درنظــر گرفتــه شــد، درس بخوانــد و کارهایش را 
خــوب انجــام دهــد. یکــی دیگــر ازاصــول مهــم در رابطــه بــا معلــم، 
اســتفاده از روش هــای فعــال تدریــس و برانگیختــن دانش آمــوزان 
بــه بحــث و چالــش در هنــگام درس دادن می باشــد. عــلاوه بــر ایــن 
معلــم بایــد بــه روز باشــد و بتوانــد از فناوری هــای روز بــه درســتی 
اســتفاده کنــد. نحــوه ی  کار بــا سیســتم هوشــمند و فضــای مجــازی 
را بــه درســتی بدانــد و از ایــن امکانــات در راســتای آمــوزش موثــر 

بهــره بگیــرد. عــلاوه بــر این هــا بایــد  بــه عملکــرد ســال گذشــته ی 
معلــم توجــه کنیــم، بــرای ایــن کار می توانیــم از اولیــای ســال  

گذشــته کســب اطــلاع کنیــم.



نویسنده: اعظم پیکانی

 -فرهنگ حاکم بر محیط مدرسه
یکــی ازاصــول مهــم دررابطــه بــا انتخــاب مدرســه، فرهنــگ 
ــه و  ــم مدرس ــه  معل ــا ب ــیاری از م ــد. بس ــه می باش ــر مدرس ــم ب حاک
ــکات ســاختاری ماننــد: فضــای مناســب، تجهیــزات کافــی و...  ن
توجــه داریــم امــا بــه امــر فرهنــگ توجــه نداریــم. ممکــن اســت کــه 
ــه  ــیم ک ــته باش ــاد داش ــی اعتق ــا و باورهای ــه ارزش ه ــه ب ــا در خان م
ــم  ــر، پرســنل، معل ــرای مدی ــن امــور ب در مدرســه ی مــورد نظــر ای
ــا  ــاد ب ــا در تض ــی آنه ــد و حت ــمار نمی آی ــه ش ــا ارزش ب ــایر اولی و س
ارزش هــای مــا باشــند، در اینجاســت کــه فرزنــد مــا دچــار دوگانگی 

ــود.  ــی می ش ارزش
از ایــن رو ضــرورت دارد کــه مدرســه ای را انتخــاب کنیــم کــه 
ــا  ــول م ــل قب ــای قاب ــا ارزش ه ــب  ب ــر آن متناس ــم ب ــگ حاک فرهن

ــد. باش

-خدمات مشاوره
وجــود کارشناســان مشــاوره و روانشناســی درهــر مدرســه ضــرورت 
دارد. کارشناســانی کــه در رشــته ی روان شناســی یــا رشــته ای 
مرتبــط تحصیــل کــرده باشــند و بــه خوبــی بتواننــد بــا اولیــا و 
دانش آمــوزان ارتبــاط  برقــرار کننــد. روحیــات آنهــا را درک کننــد 
و بــه حــل مشــکلات روحــی و تحصیلــی شــان بپردازنــد  و یــا آن هــا 

را به مشاوران زبده ی بیرون از مدرسه ارجاع بدهند. 
 4- برخورداری مدرسه از مدیریت و کادر اجرایی مناسب

ــی  ــق در تمام ــورت موف ــه ص ــد ب ــی می توان ــه در صورت ــک مدرس ی
لایه هــای آموزشــی خــود حرکــت کنــد کــه از مدیــر و کادرآموزشــی 
دلســوز، متعهــد و بــا تجربــه برخــوردار باشــد. در چنین مدرســه ای 
دانــش آمــوزان و معلمــان بــا آرامــش خاطــر بــه فعالیــت آموزشــی 

می پردازنــد.

-همراه بودن آموزش نظری و عملی
یکــی از ویژگی هــای مــدارس موفــق، همــراه بــودن آمــوزش نظــری 
و عملــی می باشــد. در ایــن رابطــه مدرســه بایــد دارای آزمایشــگاه 
مجهــز و کارگاه هایــی متناســب بــا مفاهیــم نظــری باشــد کــه 
اینامرهــم در مقاطــع پاییــن و هــم در مقاطــع بــالا الزامــی اســت. 
ــاد  ــوس ی ــی و ملم ــورت عین ــه ص ــن ب ــع پایی ــوزان مقاط دانش آم

ــه ــد،  ب ــی نکنن ــت گرم ــیاء دس ــا اش ــه ب ــی ک ــا زمان ــد و ت می گیرن

خوبــی یــاد نمی گیرنــد. در مقاطــع بــالا نیــز وجــود کارگاه هــا و 
آزمایشــگاه بــه آمــوزش بهتــر دانش آمــوزان و آمــاده شــدن آن هــا 

ــد. ــک می کن ــده کم ــاغل آین ــرای مش ب

-توجه بسیار به کتاب و مطالعه
ــته  ــه داش ــوزان توج ــعۀ دانش آم ــه مطال ــد ب ــوب بای ــه ی خ مدرس
ــی  ــی در راهنمای ــش مهم ــوزش نق ــار آم ــاب در کن ــرا کت ــد. زی باش
ــه ای  ــه کتابخان ــرورت دارد ک ــه ض ــراد دارد. در مدرس ــرورش اف و پ
مجهزوجــود داشــته باشــد و عــلاوه بــر کتاب هــای درســی از کتــاب 
هــای غیــر درســی) علمــی، هنــری و...( برخــوردار باشــد. بــا 
برگــزاری مســابقات کتــاب خوانــی و تحقیقــات کلاســی، عــادت بــه 

مطالعــه را در دانش آمــوزان ایجــاد کنیــد.

-سبک برخورد با دانش آموزان
و  معلــم  برخــورد  نــوع  درنظرگرفتــن  مدرســه،  انتخــاب  در 
می تــوان  حتــی  و  اســت  ضــروری  و  لازم  بســیار  کادراجرایــی، 
گفــت ایــن امــر از ســطح دانــش و نحــوۀ تدریــس معلــم نیــز 
ــد  ــد بتوانن ــه بای ــم و مدرس ــه معل ــرا ک ــتری دارد، چ ــت بیش اهمی
ــر  ــی ب ــای اجتماع ــا در محیط ه ــد ت ــت کنن ــخصیت هایی را تربی ش
ــی  ــد. گاه ــورد کنن ــران برخ ــا دیگ ــی ب ــای زندگ ــاس مهارت ه اس
ــه  ــا، ب ــاندن بیج ــا ترس ــی ب ــم و کادر اجرای ــدارس معل ــی م در برخ
ــزدل و ناتــوان را  ســختگیری بســیار، تحقیــر و ســرزنش افــرادی ب
ــی  ــدارس، مدارس ــن م ــار ای ــد.  در کن ــل می دهن ــه تحوی ــه جامع ب
ــرای جلــب حمایــت والدیــن و همــکاری آن هــا  ــه ب نیــز هســتند ک

ــه چشم پوشــی از  ــه اجبــار ملــزم ب ــی، معلمــان را ب در مباحــث مال
اشــتباهات و کــم کاری هــای دانش آمــوزان می کننــد کــه ایــن امــر 
ــد.  ــوز وارد می کن ــش آم ــدۀ دان ــلاق و آین ــه اخ ــی ب ــه ی بزرگ ضرب
ایــن امــر در مــدارس غیــر انتفاعــی بــه وفــور دیــده می شــود. 
درهنــگام انتخــاب مدرســه، ضــرورت دارد کــه بــه ســبک برخــورد 
معلــم پایــه ی موردنظــر و کادر اجرایــی توجــه کنیــم. ایــن امــر بــه 
ــرد.   ــود می گی ــه خ ــژه ای ب ــت وی ــم، اهمی ــا معل ــه ب ــژه در رابط وی
معلمــی بــه لحــاظ اخلاقــی مطلــوب اســت کــه مهربــان و در عیــن 

حــال جــدی و قاطــع باشــد. قاطعیــت او تــا حــد بســیاری مربــوط 
ــا  ــه م ــت ک ــر اس ــن رو بهت ــت. از ای ــر اس ــن و مدی ــای والدی اجباره
در هنــگام بــروز مشــکل، بــه جــای مراجعــه بــه مدیریــت، در وقــت
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بــا  و  بگذاریــم  درمیــان  معلــم  بــا  را  مســئله  مناســب 
ــویم. ــا ش ــوردش را جوی ــوع برخ ــل ن ــردی از او دلی خونس

-توجه به مسائل تربیتی
مدرســه ی موفــق، مدرســه ای اســت کــه در آن بــه هدف هــای 
از ســوی  بیــان شــده  و  از هدف هــای رســمی  بیشــتر  تربیتــی 

شــود. توجــه  آموزش وپــرورش 
 در چنیــن مدرســه ای مدیــر بایــد بــا معلمــان و کادر اجرایــی 
ــا  ــد ت ــم کن ــرایطی را فراه ــد و ش ــته باش ــبی داش ــکاری مناس هم
بتوانــد تجربه هــای  بــا آرامــش خاطــر و بینــش علمــی  معلــم 
ــد و  ــیر کن ــود تفس ــوزان خ ــن دانش آم ــا س ــب ب ــی را متناس آموزش
آنهــا را در عرصــه ی عمــل قــرار دهــد. در مقابــل معلــم نیــز موظــف 

بــا روحیــات دانش آمــوزان را  اســت مفاهیــم تربیتــی مرتبــط 
ــلاع  ــب اط ــرای کس ــم ب ــا می توانی ــه م ــن رابط ــد. در ای ــاب کن انتخ
بــا انجــام هماهنگــی قبلــی، زنــگ تفریــح بــه مدرســه رفتــه و نحــوۀ 

برخــورد دانش آمــوزان را بــا یکدیگــر مشــاهده کنیــم. 

-جو داخلی کلاس ها
بــرای پــی بــردن بــه جــو داخلــی کلاس، مــا می    توانیــم در راهروهــا 
آمــد و شــد کنیــم و نحــوۀ برخــورد معلــم پــایۀ موردنظــر را درنظــر 
بگیریــم. اگــر کلاس بســیار ســاکت بــود و تنهــا معلــم صحبــت 
جریــان  کــه  باشــد  ایــن  نشــانگر  می توانــد  امــر  ایــن  می کــرد 
تدریــس معلــم و شــیوۀ کلاســداری اش ســنتی یا مســتبدانه اســت. 
ــم قــدرت ــه معل ــوان گفــت ک ــر کلاس بســیار شــلوغ باشــد، می ت اگ
 مدیریــت چندانــی نــدارد. کلاس متناســب بایــد در حــد  معقولــی 
جنب وجــوش داشــته باشــد و دانش آمــوزان را بــه همراهــی در 

بحــث درســی شــرکت دهــد.

- توجه همه جانبه ی معلم به تمامی درس ها
 برخــی معلمــان دروســی ماننــد هنــر و تربیــت بدنــی را کــم اهمیــت 
درنظــر می گیرنــد و بــه جــای تــلاش در راســتای توجــه همــه جانبــه 
بــه تمامــی دروس، تنهــا بــه دروس مشــکل تــر می پردازنــد و زمــان 
کلاس هنــر و تربیــت بدنــی را بــه ایــن دروس اختصــاص می دهنــد. 
ایــن امــر ســبب می شــود کــه دانــش آمــوز دچــار دلزدگــی شــده و 

در مهارت هــای ذوقــی و جســمانی غیرفعــال بمانــد.

ــه ایــن نکتــه توجــه   از ایــن رو اســت کــه مــا در انتخــاب مدرســه ب
کنیــم کــه معلــم موردنظــر تــا چــه حــد بــه دروس هنروتربیت بدنــی 
ــن دروس  ــه ای ــاعت ب ــد س ــه چن ــی هفت ــد. در ط ــت  می ده اهمی

ــت.     ــاص داده اس اختص

-فضای مدرسه
ــی  ــه خوب ــا ب ــد. آن ه ــب باش ــوزان مناس ــرای دانش آم ــد ب ــا بای فض
ــه  ــاط مدرس ــد و در حی ــت بپردازن ــه فعالی ــل کلاس ب ــد داخ بتوانن
آموزشــی  مکان هــای  کلاس،  فضــای  باشــند.  داشــته  آرامــش 
بــرای  مدرســه،  حیــاط  و  آزمایشــگاه ها  کتابخانه هــا،  مثــل 
دانش آمــوزان جذابیــت داشــته باشــد. از رنگ هــای متناســب 
شــعارهای  باشــد.  شــده  اســتفاده  دانش آمــوزان  روحیــات  بــا 
تربیتــی مناســب بــر روی دیوارهــای مدرســه دیــده شــود. شــعارها 

ــد. ــم باش ــل فه ــی و قاب انگیزش

-پرهیزکردن مدیر، معلم و کادر اجرایی از سیاست بازی
مدیــر و معلــم موفــق، افــرادی هســتند کــه در گروه هــای سیاســی 
خاصــی عضــو نبــوده و جهت گیــری سیاســی در کارهــای خــود 
ندارنــد. متاســفانه برخــی مدیــران و معلمــان بــا جهت گیــری 
ــا همــکاران  ــد و تنهــا ب ــه فعالیــت می پردازن سیاســی در مدرســه ب
همفکــر خــود مــراودات نیکــو دارنــد. چنیــن افــرادی تعهــد تربیتی 
ــه زدن  ــا تکی ــه ب ــد  ک ــرار داده و می خواهن ــعاع ق ــت ش ــود را تح خ
ــر  ــای دیگ ــالا در عرصه ه ــات ب ــه مقام ــود را ب ــی، خ ــروه خاص ــه گ ب

ــانند. برس

- بهره گیری موثر از مشارکت مالی و فکری
بــه امــر مشــارکت مالــی و فکــری از اهمیــت بســیاری  توجــه 
ــه  ــود ک ــی اداره ش ــه خوب ــد ب ــه ای می توان ــت. مدرس ــوردار اس برخ
ــا  ــور م ــرد. در کش ــره بب ــی  به ــه خوب ــکان ب ــن دو ام ــر آن از ای مدی
بودجــه ی اندکــی بــه مــدارس اختصــاص داده می شــود و کادر 
ــی  ــارکت مال ــد از مش ــن می توانن ــاد والدی ــب اعتم ــا جل ــی ب اجرای
ــات  ــت و تاسیس ــوزان بی بضاع ــای دانش آم ــن هزینه ه ــرای تامی ب
اســتفاده  آزمایشــگاه و...  کارگاه،  کتابخانــه،  ماننــد:  آموزشــی 

ــد. کنن
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- برخورداری از آیین نامه های دقیق و مناسب
از دیربــاز اکثــر مــدارس موفــق، در راســتای اجــرای برنامه هــای آموزشــی خــود، آیین نامه هایــی دارنــد کــه در آن هــا بــه شــرح بایدهــا و 
نبایدهــای آموزشــی و رفتــاری پرداختــه شــده اســت. ایــن آیین نامه هــا بــر روی دیــوار مدرســه نصــب شــده اســت. در بازدیــد از مدرســه 

لازم اســت کــه بــه نــکات موجــود در رابطــه بــا آنهــا توجــه کنیــم. بهتــر اســت کــه از آنهــا عکــس بگیریــم. 
ــا والدیــن دانش آمــوزان و مدیــر مدرســه  ــا نحــوه ی اجــرای نــکات قیــد شــده در آیین نامه هــا ایــن اســت کــه ب نکتــه ی مهــم در رابطــه ب

صحبــت کنیــم.
ــا درنظــر گرفتــن  ــه طــور عــام پرداختــه شــد. مــا  می توانیــم ب ــه برخــی از مهم تریــن ویژگی هــای بهتریــن مــدارس ب در عبــارات فــوق ب
ــه  ــه ب ــه جانب ــدگاه هم ــا دی ــا ب ــه م ــت ک ــر اس ــم. بهت ــاب کنی ــه ای را  انتخ ــان مدرس ــای فرزندم ــود و نیازه ــارات خ ــا، انتظ ــن ویژگی ه ای

ــه ارزیابــی مدرســه نپردازیــم. ــا یــک مــلاک  یــا تعــداد محــدودی مــلاک، ب بررســی مــدارس بپردازیــم و ب
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چگونه تمرکز و قدرت یادگیری را افزایش دهیم؟

تمرکــز یکــی از مهم تریــن عوامــل موثــر در موفقیــت دانش آمــوزان اســت در ایــن مطلــب تــلاش کرده ایــم بــه بررســی ایــن 
موضــوع بپردازیــم.

در چنــد ســال اخیــر مشــکل عــدم تمرکــز در بیــن دانش آمــوزان و حتــی 
والدیــن و نوجوانــان و جوانــان بیشــتر از قبــل بــه چشــم می خــورد و متاســفانه 
ایــن موضــوع بیــن دانش آمــوزان دبســتان کامــلًا مشــهود اســت. موضــوع 
تمرکــز کــه قــدرت واقعــی ذهــن مــا را بــه نمایــش مــی گــذارد همیشــه بــه نوعــی 
نشــانگر توانمنــدی و تمایــز افــراد نســبت بــه هــم بــوده و هســت امــا متاســفانه 
ــه آن فکــر نمی کنیــم بلکــه کارهایــی انجــام مــی دهیــم کــه  ــه تنهــا ب امــروزه ن

ایــن توانایــی از بیــن بــرود.
افزایــش تمرکــز  بــرای  امــا کاربــردی، راه کارهایــی  بــه طــور مختصــر 

عنــوان مــی کنیــم:
حیــن  در  فرزندتــان  و  خــود  اطــراف  در  را  حواس پرتــی  عوامــل   .  1

کنیــد.  کــم  مطالعــه  و  یادگیــری 
ــا در  ــدام از م ــر ک ــا ه ــواده ه ــزات خان ــات و تجهی ــش امکان ــه افزای ــه ب ــا توج ب
اطــراف خــود در اتــاق خــواب و نشــیمن و اتــاق مطالعــه وســایل بســیار زیــادی 
ــایش و  ــه آس ــایانی ب ــک ش ــت و کم ــی اس ــث حواس پرت ــط باع ــه فق ــم ک داری

ــد. ــا  نمی کنن ــری م ــه یادگی ــوص ب ــه خص ــی و ب راحت
2 . استفاده از تجهیزات الکترونیکی را مدیریت کنید.

اســتفاده از موبایــل و کامپیوتــر و لپ تــاپ و ... امــری ناگزیــر بــه نظــر می رســد. 
امــا بــرای کــودکان و نوجوانــان ایــن تجهیــزات ماننــد غــذای فســت فــود شــده اســت. اگــر چــه لذیــذ اســت امــا چنــد ســال بعــد عــوارض و 
تبعاتــی را نمایــان مــی کنــد کــه ممکــن اســت قابــل حــل نباشــد. مدیریــت زمــان در اســتفاده از ایــن تجهیــزات قطعــاً مهم تریــن عامــل 

در بهبــود تمرکــز دانش آمــوزان هنــگام مطالعــه، انجــام تکالیــف و افزایــش تمرکــز در کلاس درس اســت .
3 . خواب منظم و کافی لازمه بهبود تمرکز و قدرت یادگیری است.

تصــور اینکــه: ))مــن بــه کمبــود خــواب حســاس نیســتم(( و ))هــر ســاعتی از شــب بخوابــم صبــح ســر حــال هســتم(( و جملاتــی از ایــن 
قبیــل )اگــر چــه بــه لحــاظ علمــی اصــلًا صحیــح نیســتند( در مــورد کســی کــه قــرار اســت ســاعت 5.7 صبــح ســر کلاس باشــد و بــه مــدت 
5 تــا 7 ســاعت یادگیــری جــدی را تجربــه کنــد اصــلًا منطقــی هــم نیســت. در تمــام آزمایش هــای دنیــا موضــوع تمرکــز و هوشــیاری بــه 
طــور جــدی و جــدا نشــدنی بــه خــواب شــبانه مرتبــط بــوده اســت.به همیــن دلیــل یکــی از کارهــای خانــواده بــرای کمــک بــه افزایــش 
ــرای  ــدان و دانش آمــوزان باشــد. بهتریــن شــرط ب ــد ایجــاد نظــم در زمــان خــواب و بیــداری فرزن ــدان می توان هوشــیاری و تمرکــز فرزن
ســاعت خــواب و بیــداری ابتــدا کنتــرل موبایــل و تبلــت و تلویزیــون اســت کــه بایــد 3 دقیقــه قبــل از ســاعت خــواب خامــوش شــوند و 
مهم تــر اینکــه ایــن تجهیــزات بــه هیــچ عنــوان در اتــاق خــواب اســتفاده نشــوند.یادآوری ایــن نکتــه ضــروری اســت کــه ایــن قانــون بایــد 
ــدان باشــد! در مــورد ســاعت خــواب دانش   آمــوزان  ــد فقــط مختــص فرزن توســط پــدر و مــادر و فرزندان،همگــی اجــرا شــود و نمی توان
ابتدایــی توصیــه می شــود قبــل از ســاعت 01 شــب بخوابنــد و قبــل از 7 صبــح بیــدار باشــند. در مــورد دانش آمــوزان دوره متوســطه و 
دبیرســتان نیــز خــواب قبــل از ســاعت 11 شــب و بیــداری قبــل از 7 صبــح می توانــد قانــون خانوادگــی باشــد و پــس از گذشــت یــک هفتــه 

تاثیــرات عمیــق خــود را بــر قــدرت تمرکــز و یادگیــری همــه اعضــای خانــواده نمایــان کنــد.



برای خواندن مقاله کیوآر را اسکن کنید نویسنده: اعظم پیکانی

چگونه می توانیم فکر و رفتارمان را کنترل کنیم؟

مــا در زندگــی زمانــی بــه موفقیت 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 

بپردازیم.
خــود کنترلــی اصــل مهــم و اساســی در زندگــی هــر فــردی اســت. 
ــی  ــی، از خودکنترل ــغلی و تحصیل ــای ش ــق در عرصه ه ــراد موف اف
ــر نیازهــا و خوشــی های  بالایــی برخــوردار بــوده و هســتند. آنهــا ب
ــی و  ــاس درس ــع حس ــته و در مواق ــت داش ــرل و مدیری ــود کنت خ
کاری بــه آنهــا پــر و بــال نمی دهنــد. شــاید مشــاهده کــرده باشــید 
ــوت  ــی دع ــه مهمان ــر ب ــات، اگ ــل امتحان ــراد در فص ــی اف ــه برخ ک

ــوند. ــر می ش ــاده و حاض ــاری نه ــه کن ــود را ب ــاب خ ــوند. کت ش
ــه دوران بعــد از  ــودن را ب آن هــا نمــی تواننــد خوشــی و در جمــع ب
امتحانــات موکــول کننــد و در مقابــل اصــرار خانــواده مبنــی بــر عدم 
حضــور در مهمانــی ایســتادگی کــرده و بــه مهمانــی می رونــد. ایــن 

دســته افــراد بــر زندگــی خــود و کارهــای مهــم آن، کنتــرل نداشــته 
و در نهایــت نیــز در وضعیــت موجــود خودشــان باقــی می ماننــد و 
ــل ایــن دســته،  ــا پیشــرفت محــدودی خواهنــد داشــت. در مقاب ی
افــرادی هســتند کــه بــر احساســات و اعمــال خــود کنتــرل داشــته 
ــی و  ــور درس ــرای ام ــت، ب ــان اس ــه در وجودش ــی ک ــا خودکنترل و ب
زندگــی خــود تصمیــم می گیرنــد. خودکنترلــی، اصــل تربیتــی 
بســیار مهمــی بــرای تمامــی افــراد، بــه ویــژه کــودکان و نوجوانــان 
ــل  ــن اص ــم ای ــه می توانی ــا چگون ــه م ــد ک ــد دی ــال بای ــد. ح می باش
ــن گام  ــن و اولی ــم. مهمتری ــه کار ببندی ــود ب ــی خ ــم را در زندگ مه
در خودکنترلــی، داشــتن یــک هــدف اســت. زمانــی کــه در زندگــی 
هدفــی داشــته باشــیم. ایــن هــدف در مــا انگیــزه و برنامــه ای 
بــرای ادامــه ی زندگــی ایجــاد می کنــد. مــا بــرای رســیدن بــه ایــن 
ــان را  ــال خودم ــور و اعم ــم داده و ام ــود نظ ــی خ ــه زندگ ــدف، ب ه
ــه عبارتــی خودکنتــرل  ــا هدفمــان تغییــر می دهیــم و ب متناســب ب
ــه  ــت ک ــن اس ــدف ای ــا ه ــه ب ــم در رابط ــه ی مه ــویم. نکت ــر می ش گ
ــرا  ــم، زی ــاب کنی ــان را انتخ ــان هدف م ــا خودم ــه م ــت ک ــر اس بهت
بــرای  می شناســیم.  خوبــی  بــه  را  خــود  علایــق  و  توانایی هــا 

تعییــن هــدف مــا می 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 

ــم. ــود بپردازی خ

ــر  ــود در نظ ــه ی خ ــرای مطالع ــتی را ب ــه یادداش ــم دفترچ می توانی
بگیریــم و در آن هــدف خــود را بنویســیم. ســپس کارهایــی را کــه 
ــورت  ــه ص ــم را ب ــام دهی ــود انج ــدف خ ــه ه ــیدن ب ــرای رس ــد ب بای
ــه  ــی ک ــل کارهای ــر روز در مقاب ــیم وه ــدی بنویس ــه ی زمان بن برنام
انجــام داده ایــم، علامــت بگذاریــم و اتــلاف وقــت خــود را هــم در 
ــن  ــان تعیی ــا زم ــود را ب ــت خ ــلاف وق ــت ات ــر اس ــم. بهت ــر بگیری نظ
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 
ــه  ــه، ب ــای مدرس ــام کاره ــس از اتم ــب پ ــه ش ــال جمع ــوان مث عن

ــم. ــود بپردازی ــای خ ــی کاره ارزیاب
میــزان مطالعــه و پیشــرفت خودمــان را بســنجیم. اگــر میــزان 
ــم  ــت کردی ــی حرک ــطح بالای ــه س ــوده و ب ــمگیر ب ــا چش ــرفت م پیش
ــال  ــوان مث ــه عن ــم. ب ــود بپردازی ــویق خ ــه تش ــه ب ــرورت دارد ک ض
درنظــر  تفریحــی  برنامــه ای  خــود  تشــویق  بــرای  می توانیــم 
بگیریــم. در صورتــی کــه مــا پیشــرفت چندانــی نداشــته ایم و 
اتــلاف وقــت فراوانــی در برنامــه ی مــا موجــود بــود. بایــد خودمــان 
را مــورد تنبیــه قــرار دهیــم و از برنامــه ی تفریحــی و یــا هــر عامــل 
ــه  ــرادی ک ــه اف ــان داده ک ــه نش ــم. تجرب ــع کنی ــر من ــایند دیگ خوش
خــود را مــورد تشــویق در هنــگام پیشــرفت و مــورد تنبیــه در 
صــورت اتــلاف 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 

ــویم. ــل ش ــت تبدی ــا اهمی ــزرگ و ب ــور ب ام



چگونه می توانیم در دوران قرنطینه به شکل مطلوب درس بخوانیم؟

شــرایط ســخت قرنطینــه می توانــد کســالت روحــی را بــرای مــا ایجــاد کنــد. بهتــر اســت کــه مــا بــه جــای گوشه نشــینی بــه 
دنبــال برنامــه ای باشــیم کــه مــا را از روزمرگــی رهــا کــرده و بــه هدف هــای مــان نزدیــک کنــد.

می بریــم.  ســر  بــه  قرنطینــه  ســخت  دوران  در  مــا  همــه ی 
ــاع  ــم در اجتم ــده و نمی توانی ــل ش ــا مخت ــرۀ م ــای روزم فعالیت ه
ــم.  ــد بپردازی ــد و بازدی ــه دی ــم. ب ــه بروی ــه مدرس ــویم. ب ــر ش حاض
شــرایط مــا آســان نیســت. خانه نشــینی بــرای مــدت طولانــی 
می توانــد مــا را بــه مرزهــای افســردگی نزدیــک کنــد. از ســوی 
بــه  اطرافیان مــان  و  ابتــلای خــود  از  و اضطــراب  تــرس  دیگــر 
ویــروس کرونــا وجودمــان را فــرا گرفتــه اســت. پژوهش هــای 
ــدن  ــد ب ــش می توان ــی و تن ــه ناآرام ــت ک ــن اس ــای ای ــکی گوی پزش
مــا را آســیب پذیر و مســتعد بیمــاری کنــد. پــس در ایــن بیــن مــا 
ــا در  ــاری گــر خــود در ایــن عرصــه باشــیم. مــا می توانیــم ب ــد ی بای
پــی گرفتــن ســبک و برنامــه جدیــدی، ســلامت بــدن و روانمــان را 
ــود  ــرای خ ــی را ب ــه ی خاص ــد برنام ــرد می توان ــر ف ــم. ه ــظ کنی حف
ــه ای را  ــد برنام ــوز بای ــوان دانش آم ــه عن ــا ب ــا م ــرد، ام ــر بگی درنظ
ــی  ــال تحصیل ــک س ــم از ی ــا بتوانی ــم ت ــر بگیری ــود درنظ ــرای خ ب
ــا  ــه م ــه ای ب ــه برنام ــیم. چ ــته باش ــل را داش ــن ماحص ــود بهتری خ
ــتفاده  ــن اس ــه بهتری ــم از دوران قرنطین ــا بتوانی ــد ت ــک می کن کم
را داشــته باشــیم و پیگیــر درس هــای خــود باشــیم؟  در دوران 
ــم.  ــم کنی ــه ای تنظی ــود برنام ــرای خ ــد ب ــا بای ــاً م ــه لزوم قرنطین
ــی  ــود. زمان ــا می ش ــن م ــدن ذه ــی ش ــبب ته ــی س ــرا بی برنامه گ زی

ــز  ــی تمرک ــکلات زندگ ــر مش ــد ب ــی بمان ــد و ته ــا راک ــن م ــه ذه ک
می کنــد. مرورگــرش بــر مســائل منفــی تکیــه می کنــد و کم کــم 
مــا پرخاشــگر و افســرده می شــویم. پــس بهتــر اســت کــه مــا بــرای 
حفــظ روحیــه و روابــط خــود بــه برنامه ریــزی روی بیاوریم.مــا 
ــه در آن  ــم ک ــم کنی ــه ای را تنظی ــد برنام ــوز بای ــوان دانش آم ــه عن ب
ــم  ــا می توانی ــتا م ــن راس ــد. در ای ــه و یادگیریباش ــا مطالع ــت ب الوی
ــه  ــم. برنامــه ای ک ــرای خــود در نظــر بگیری ــامۀ متنــاوب ب یــک برن
ــای  ــه، فعالیت ه ــی و مطالع ــای آموزش ــر فعالیت ه ــلاوه ب در آن ع
هنــری، مطالعــه ی کتاب هــای مــورد علاقــه، ورزش، تماشــای 

ــود.  ــده ش ــیقی و... گنجان ــه موس ــوش دادن ب ــون، گ تلویزی
ــد و  ــته باش ــی داش ــدی دقیق ــا زمان بن ــه ی م ــه برنام ــت ک ــر اس بهت
از ســاعات اولیــه ی صبــح بــه شــکل آرام شــروع شــده و کم کــم اوج

نیازهــای آموزشــی  گرفتــن  بــا درنظــر  مــا می توانیــم  بگیــرد. 

از  بهره گیــری  بــا  دروس،  اهمیــت  و  خــود  ضعف هــای  خــود، 
راهنمایی هــای دوســتان و معلمــان خــود، یــک برنامــه ی درســی 
ــیم بندی و  ــه را تقس ــن برنام ــم و ای ــر بگیری ــان درنظ ــرای خودم ب
ــه ی  ــال برنام ــور مث ــه ط ــم. ب ــود بگنجانی ــه ی خ ــه ی روزان در برنام
ــی و 52  ــه از درس عرب ــه 2 صفح ــت ک ــن اس ــا ای ــردای م ــی ف درس

صفحــه از درس اقتصــاد مطالعــه کنیــم. 
بهتــر اســت کــه مــا ایــن برنامــه ی درســی را در برنامــه ی روزانــه ی 
خــود تقســیم بنــدی کنیــم. مــی توانیــم در دفترچــه ی یادداشــت 

ــه ی فــردا بپردازیــم. ــه زمــان بنــدی برنامــه ی روزان خــود ب
ــرف  ــرای ص ــح را ب ــا9 صب ــاعت 8 ت ــم س ــال می توانی ــور مث ــه ط  ب
صبحانــه و ورزش در نظــر بگیریــم. ســاعت 9 بــا توجــه بــه ســختی 
و آســانی دو درس، درســی کــه آســان تــر اســت انتخــاب کنیــم و بــه 
مطالعــه ی آن بپردازیــم. در حیــن مطالعــه اســتراحتی را در پایــان 
هــر ســاعت بــرای خــود درنظــر گرفتــه و در ایــن زمــان بــه فعالیــت 

دلخــواه خــود بپردازیــم. 
می توانیــم بــا توجــه بــه روحیــه ی خــود موســیقی های آرام یــا 
شــاد را گــوش دهیــم یــا قســمت کوچکــی از نقاشــی مــورد علاقــه ی 
خــود را کامــل کنیــم و دوبــاره بــه ســمت مطالعــه بازگردیــم. 
ــه در  ــک هفت ــرای ی ــل ب ــی کام ــه ی درس ــک برنام ــه ی ــت ک بهتراس
ــا  ــرده و ب ــزء ک ــه ج ــزء ب ــه را ج ــن برنام ــب ای ــر ش ــم و ه ــر بگیری نظ

ــیم. ــم و بنویس ــق کنی ــود تلفی ــه ی خ ــه ی روزان برنام
ــد،  ــه روز بع ــگارش برنام ــل از ن ــه قب ــن ک ــر ای ــه ذک ــه ی لازم ب  نکت
خــوب اســت کــه میــزان تــلاش و یادگیــری خــود را در روز ســپری 
شــده بســنجیم و خــود را تشــویق کنیــم. ارزیابــی و تشــویق خــود ، 
بــه مــا قــوت قلــب می دهــد تــا در شــرایط بحرانــی نیــز هدف هــای 
ــز  ــه و تمرک ــک روز روحی ــی ی ــاید در ط ــم. ش ــال کنی ــود را دنب خ
ــم آن طــور کــه می خواســتیم  ــم و نتوانســته ای مناســب نداشــته ای
برنامــه ی خــود را پیــش ببریــم. بهتــر اســت در چنیــن مواقعــی بــا 
خــود مهربــان باشــیم. بــه جــای ســرزنش خــود ، فرصــت جبــران را 

در برنامــه ی خــود ثبــت کنیــم. 
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ــا چــه  ــه چگونــه و ب ــد ک ــش بیای ــا پی ــرای م ــوال ب ــن س ــاید ای ــم، ش ــم کردی ــیخود را فراه ــه و درس ــه ی روزان ــه برنام ــال ک  ح
بپردازیــم؟ یادگیــری  و  بــه مطالعــه  روش هایــی 

آمــوزش موثــر یکــی از روش هــای مناســب بــرای مطالعــه ی انفــرادی اســت. در ایــن روش مــا می توانیــم در مقــام معلــم بــه خــود درس 

ــت  ــان را تقوی ــن بیان م ــن ف ــرده و همچنی ــر ک ــد براب ــا را چن ــری م ــا یادگی ــد ام ــر می باش ــداری زمانب ــه مق ــن کاری گرچ ــم. چنی بدهی
می کنــد. عــلاوه بــر ایــن مــا می توانیــم بــرای خــود ســوال و آزمــون طراحــی کنیــم. بــه ســوالات پاســخ داده و یادگیــری خــود را محــک 
بزنیــم. بهتــر اســت در صورتــی کــه در آزمــون ســطح بالایــی را کســب کردیــم، بــرای خــود جایــزه در نظــر بگیریــم. جایــزه ی مــا می توانــد 

تماشــای یــک فیلــم ســینمایی جــذاب یــا مطالعــه ی قســمتی از کتــاب داســتان دلخــواه مــان باشــد.
در دوران قرنطینــه می توانیــم از فضــای مجــازی بــرای مطالعــه ی گروهــی اســتفاده کنیــم. بــه عنــوان مثــال می توانیــم بــا دوســتان خــود 
گــروه تشــکیل داده و در پایــان روز بــا یکدیگــر بــه مــرور و رفــع اشــکال بپردازیــم. در ایــن رابطــه بایــد بــه ظرفیــت خــود و دوســتان مان 
توجــه کنیــم، اگــر گــروه مــا بــه ســمت چت هــای بــی مــورد و غیــر درســی حرکــت کــرد ، بهتــر اســت کــه بــه دوســتان خــود تذکــر دهیــم و 

در صــورت ادامــه ی ایــن رونــد ، فعالیــت خــود را در گــروه محــدود کنیــم. 
یکــی دیگــر از روش هــای مفیــد در یادگیــری و مطالعــه ، همــراه کــردن خوانــدن و نوشــتن اســت. نوشــتن نکته هــای درســی بــه یادگیــری 
ــر  ــه مــا کمــک کنــد کــه ب ــد ب ــدن نداریــم. نوشــتن می توان ــه خوان ــی کــه مــا اشــتیاق ب ــر ایــن زمان مــا کمــک بســیاری می کنــد. عــلاوه ب
ســر ذوق بیاییــم و بــه مطالعــه ترغیــب شــویم. در نوشــتن مــا می توانیــم از خودکارهــا و ماژیک هــای رنگــی اســتفاده کنیــم. می توانیــم 
ــی از  ــد یک ــه می توان ــکان مطالع ــر دادن م ــبانیم. تغیی ــود بچس ــه ی خ ــز مطالع ــوار و می ــه دی ــته و ب ــی نوش ــای رنگ ــکات را روی کاغذه ن

راهکارهــای ایجــاد تنــوع و کمــک بــه افزایــش یادگیــری باشــد. در ایــن راســتا مــا می توانیــم ســاعاتی از

 روز را پشت میز در اتاق خود درس بخوانیم. ساعاتی را در پذیرایی مطالعه کنیم و یا  جهت نشستن خود
را تغییر دهیم. مثلًا می توانیم روی زمین نشسته و به جایی تکیه زده و درس  بخوانیم.
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ملاک های مدرسۀ مناسب برای دختران و پسران متوسطه

 دوران متوســطه در تقویــم ســنی  فرزنــد مــا بســیار سرنوشت ســاز اســت و کیفیــت زندگــی شــغلی و اخلاقــی  او را 
مشــخص می کنــد. از ایــن رو لازم اســت کــه مــا مدرســه مناســبی را بــرای آمــوزش او انتخــاب کنیــم.

ــت.  ــران اس ــران و پس ــرای دخت ــوغ  ب ــروع بل ــطه، ش دوران متوس
ــده و  ــی ش ــوغ و نوجوان ــا وارد دوران بل ــطه آن ه در دو دورۀ متوس
کم کــم بــه دوران پختگــی جوانــی می رســند. بــرای دانشــگاه و 
آینــدۀ شــغلی خــود آمــاده می شــوند. ایــن دوره کــه ســن 21 تــا 81 
ســالگی را دربرمی گیــرد، نقــش مهمــی در آینــدۀ فــرد دارد. از ایــن 
ــای  ــا ویژگی ه ــیار ب ــن هش ــوان والدی ــه عن ــا ب ــه م ــت ک ــر اس رو بهت
ــن  ــا ای ــب ب ــده و متناس ــنا ش ــن دوره آش ــود در ای ــر خ ــر و پس دخت
ــی او را  ــط آموزش ــرده و محی ــورد ک ــا او برخ ــه ب ــا در خان ویژگی ه
انتخــاب کنیــم. در مقطــع متوســطه دختــران و پســران بــه دنبــال 
خانــواده  در  آن هــا  هویــت  از  بخشــی  می باشــند.  هویت یابــی 
شــکل می گیــرد امــا بخــش عمــده ای از آن در مدرســه و گــروه 
ــه  ــوع مدرس ــه ن ــه ب ــن رو توج ــرد. از ای ــی گی ــکل م ــالان ش همس
و انتخــاب آن بــرای فرزنــد مــا اهمیــت بســیاری دارد. در ایــن 
ــه هویــت اجتماعــی  ــه دنبــال رســیدن ب دوره دختــران و پســران ب
هســتند. دختــران دوســت دارنــد کــه هماننــد مــادران خــود 
روابــط  عاطفــی و جنســی  را تجربــه کننــد. برخــی حتــی میــل بــه 
ازدواج دارنــد و گاه شــدت ایــن هیجانــات بــه حــدی مــی رســد کــه 
فرزنــد مــا دوســت دارد کــه چنیــن روابطــی را تجربــه کنــد. برخــی 
ــا اســتانداردهای  ــد مــا ب از مــا تصــور می کنیــم کــه شــخصیت فرزن
اخلاقــی  شــکل گرفتــه و درگیــر چنیــن روابطــی نمی شــود. بــدون 
شــک وجــود اســتانداردهای مناســب بــه رشــد اخلاقــی دختــر مــا 
کمــک مــی کنــد، امــا او از ابتــدای دوره ی متوســطه نیــاز عاطفــی و 
جنســی را در خــود احســاس مــی کنــد و آنچــه در کنتــرل ایــن نیــاز 
تاثیــر دارد، در درجــه ی اول گــروه همســالان او و مدرســه اســت. 
از ایــن رو بهتــر اســت کــه مــا توجــه بــه معیارهــای اخلاقــی را جــزء 
اولیــن مــلا ک هــای خــود در انتخــاب مدرســه ی فرزندمــان در نظــر 
ــر، کادر  ــی مدی ــی اخلاق ــرف ارزیاب ــادی را  ص ــان زی ــم. زم بگیری
ــورد و  ــوه ی برخ ــم. بــه نح ــه کنی ــوزان مدرس اجرایــی و دانش آم
پوشــش کادر اجرایــی و دانش آمــوزان توجــه کنیــم. همانطــور کــه 
پیــش از ایــن اشــاره شــد در مقطــع متوســطه عــلاوه بــر دختــران، 
پســران نیــز بــه دنبــال هویت یابــی هســتند. در ایــن ســنین اغلــب

ــی و  ــای اجتماع ــریع تر وارد نقش ه ــه س ــد ک ــت دارن ــران دوس پس
اقتصــادی شــوند. در ایــن دوره آن هــا نیــز نیــاز عاطفــی و جنســی 
ــرازی اجتماعــی و اقتصــادی  ــد امــا خــود اب هماننــد دختــران دارن
ــی و دروغ  ــن رو خیالباف ــود. از ای ــده می ش ــر دی ــش ت ــا بی در آن ه
گفتــن در بیــن پســران شــایع اســت. آن هــا دوســت دارنــد در 
گروه هــای ســنی بزرگتــر از خــود قــرار بگیرنــد و در پــی ایــن 
هســتند کــه در بیــن ایــن گروه هــا، بــه نیــاز هویت یابــی اقتصــادی 
و اجتماعــی  خــود پاســخ دهنــد. در اینجاســت کــه ارزش هــای ایــن 
گروه هــا بــرای آنهــا ارزش شــده و گاه جهــت تخلیــه ی هیجانــات بــه 
کارهــای ناشایســتی می پردازنــد. در ایــن ســن آن هــا حرف شــنوی 
کمــی از مــا دارنــد و اصــولا بــا پرخــاش بــه موعظه هــای مــا بازخــورد 
می دهنــد. بــر ایــن اســاس ضــرورت دارد در انتخــاب مدرســه، 
ــر و کادر اجرایــی،   ــر درنظــر گرفتــن نحــوه ی برخــورد مدی عــلاوه ب
ــوه ی  ــش، نح ــزان دان ــم و می ــت کنی ــه صحب ــاوران مدرس ــا مش ب
برقــراری ارتبــاط ، پایبنــدی اخلاقــی و... را در آن هــا بســنجیم. 
ــت  ــیاری در هدای ــر بس ــه تاثی ــاور مدرس ــورد مش ــوع برخ ــوه و ن نح
ــه  ــد ب ــا می توان ــی توان ــاور پرورش ــک مش ــوان دارد. ی ــران نوج پس
ــا  ــب ب ــی را متناس ــائل اخلاق ــد و مس ــورد کن ــا برخ ــا آن ه ــی ب خوب
ــی،  ــاور پرورش ــر مش ــلاوه ب ــد. ع ــا نمای ــیر و الق ــا تفس ــن آن ه س
مدرســه بایــد از مشــاور تحصیلــی مطلوبــی برخــوردار باشــد تــا بــه 
ــی   ــد. در دوره ی نوجوان ــت ده ــا جه ــوان م ــادی نوج ــکار اقتص اف

ــتند. ــرازی هس ــال خوداب ــه دنب ــران  ب ــران و پس دخت
ــود را در  ــای خ ــکار و مهارت ه ــه اف ــد ک ــه دارن ــیار علاق ــا بس  آن ه
معــرض دیــد دیگــران قــرار داده و تشــویق شــوند.  زمانــی کــه 
پســر و دختــر نوجــوان مــا نتوانــد در داخــل مدرســه و خانــه خــود 
ــود  ــران خ ــن دیگ ــه در بی ــت ک ــن اس ــال ای ــه دنب ــد، ب ــراز کن را اب
را ابــراز نمایــد و چــه بســا دیگــران افــرادی باشــند کــه در پــی 
ــه  ــد ک ــی دارن ــا ارزش های ــوده ی ــتفاده ب ــوء اس ــی و  س فرصت طلب
ــت  ــن رو لازم اس ــت. از ای ــه اس ــا و جامع ــای م ــلاف هنجاره ــر خ ب
ــه  ــه ب ــود و توج ــد خ ــه فرزن ــتقلال ب ــا دادن اس ــه ب ــا در خان ــه م ک

اظهارنظرهــای او، ایــن حــس را در او ســیراب کنیــم.
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ــه ای  ــا مدرس ــه م ــت ک ــر اس ــز بهت ــه نی ــا مدرس ــه ب  در رابط
ــه مهارت هــا اهمیــت بدهــد. اغلــب  ــه ب را انتخــاب کنیــم ک
مــدارس متوســطه،  دانش محــور بــوده و تنهــا در پــی پــرورش 

رتبه هــای برتــر کنکــور هســتند. 
دانش محــوری مقولــه ی بســیار مهــم و ارزشــمند اســت امــا در کنار 
دانــش لازم اســت کــه بــه مهارت هــا نیــز توجــه شــود. مدارســی کــه 
ــد و  ــی توانمن ــان پرورش ــد، معاون ــت می دهن ــا اهمی ــارت ه ــه مه ب

مربیــان ورزش فعالــی دارنــد.
 اگــر فرزنــد مــا دختــر اســت بایــد بــه ایــن نکتــه توجــه کنیــم کــه بــه 
ــود  ــه می ش ــری توج ــای هن ــه فعالیت ه ــه ب ــزان در مدرس ــه می چ
ــرای پســر نوجــوان خــود  و اگــر در جســتجوی مدرســه ای خــوب ب
هســتیم، بهتــر اســت کــه مدرســه ای را انتخــاب کنیــم کــه در آن بــه 
ــه  ــز ب ــه مجه ــود. مدرس ــت داده می ش ــی اهمی ــای ورزش فعالیت ه

کارگاه هــای آموزشــی و خلاقیــت باشــد.
ــن  ــت گرفت ــه دس ــال آزادی و ب ــه دنب ــراد ب ــی اف در دوران نوجوان
قــدرت اختیــار می باشــند. از ایــن رو بــا هــر نــوع کنتــرل بــه ســتیزه 
ــده و  ــگر ش ــدن پرخاش ــرل ش ــل کنت ــران در مقاب ــد. پس برمی خیزن
ــه  ــج می شــوند. در ایــن برهــه مــا ب دختــران نیــز حســاس و زودرن
عنــوان والدیــن بهتــر اســت کــه حــد میانــه را درنظــر بگیریــم، نــه 
صددرصــد فرزنــد خــود را آزاد گذاشــته تــا هرچــه می خواهــد انجام 
ــر  ــا در براب ــم ت ــرل کنی ــدود و کنت ــد او را مح ــد در ص ــه ص ــد و ن ده
ــا مــکان آموزشــی،  مــا موضــع گرفتــه و لجبــازی کنــد. در رابطــه ب
اگــر فرزنــد مــا پســر اســت مــا بایــد بــه دنبــال مدرســه ای باشــیم کــه 
در آن کادر اجرایــی بســیار خوبــی وجــود داشــته باشــد. مدرســه و 
محیطــی بــرای فرزنــد مــا مناســب اســت کــه مدیــر و کادرآموزشــی 
ــی،  ــی، فرهنگ ــای آموزش ــر چارچوب ه ــی درگی ــور افراط ــه ط آن ب
مذهبــی و... نباشــند. در مدارســی کــه در ایــن چارچوب هــا یــا در 
مــواردی ایــن چنینــی ســختگیری بســیار می شــود، شــعارها تنهــا 

ــد. ــی می مانن ــه باق ــای مدرس روی دیواره
ــوده  ــذاب آور ب ــا ع ــوان م ــرای نوج ــه ب ــای مدرس ــای اولی موعظه ه
و بــا لجبــازی ســعی می کنــد تــا برعکــس آن هــا عمــل کنــد. 

مدرســه ای مــی توانــد در چارچــوب اخلاقــی خــود بــه طــور موثــر 
عمــل کنــد کــه در ضوابــط مربــوط بــه خــود میانــه رو باشــد. مدیــر 
ــوده و در  ــختگیر نب ــی س ــان و کادر اجرای ــد. معلم ــدرو نباش آن تن
ــند. ــته باش ــب داش ــورد مناس ــان برخ ــتی های نوجوان ــل کاس مقاب

دورۀ نوجوانــی، دورۀ الگوگیــری فرزنــد مــا از همســالان خــود 
می باشــد. برخــلاف دورۀ پیــش از دبســتان کــه مــا الگــوی او بــوده 
و دورۀ دبســتان کــه معلــم الگــوی اوســت، در ایــن دوره فرزنــد مــا 
ــو  ــه ج ــد ب ــن رو بای ــرار دارد. از ای ــود ق ــتان خ ــر دوس ــت تاثی تح
موجــود در مدرســه توجــه بســیاری داشــته باشــیم. می توانیــم ایــن 
موضــوع را از اولیــای دانش آمــوزان مدرســه جویــا شــده وهمچنیــن 
خــود برخــورد کادر مدرســه و دانش آمــوزان را زیرنظــر بگیریــم. در 
عبــارات  فــوق بــه برخــی از ویژگی هــای روانــی مدرســه ی مطلــوب 
ــت  ــر اس ــد. بهت ــاره گردی ــطه اش ــران متوس ــران و پس ــرای دخت ب
ــای  ــه و ویژگی ه ــی مدرس ــو درون ــه ج ــه، ب ــاب مدرس ــه در انتخ ک
ــه  ایــن چنینــی توجــه بســیار گــردد و در کنــار ایــن ویژگــی هــا ، ب
ســاختار فیزیکــی ، امکانــات مدرســه، نــوع تدریــس معلمــان و... 
توجــه شــود. بــدون شــک مدرســه ای کــه جــو روانــی آرامــی داشــته 
ــا بهره گیــری  ــد و ب باشــد، دانش آمــوزان نیــز در آنجــا آرامــش دارن
از توصیه هــای مشــاوران تحصیلــی و پرورشــی مدرســه بــرای خــود 
ــود  ــات موج ــد. از امکان ــلاش می کنن ــد. ت ــاب می کنن ــدف انتخ ه
در خانــه و مدرســه حداکثــر اســتفاده را بــه عمــل می آورنــد تــا وارد 

ــازند. ــق س ــان را محق ــده و هدف ش ــگاه ش دانش
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مهارت سازگاری با محیط و شرایط تحصیلی در کلاس و مدرسه

آیا سازگاری در محیط مدرسه و تحصیل اهمیت دارد؟
ــول  ــی در ط ــر کس ــد ه ــه بای ــت ک ــی اس ــط، مهارت ــا محی ــازگاری ب س
ــرا در  ــردد. زی ــد گ ــود از آن بهره من ــی خ ــخصی و اجتماع ــی ش زندگ
طــول زندگــی، همــواره مســائل و مشــکلاتی پیــش پــای انســان قــرار 
خواهنــد گرفــت و اگــر فــرد نتوانــد در مقابــل ناملایمــات مقــاوم بــوده 

و مشــکلات را حــل کنــد، بــه ســختی شکســت خواهــد خــورد.
دوران  همــان  از  مهــارت  ایــن  یادگیــری  بــرای  دوران  بهتریــن 
بهتریــن  دانش آمــوز  می شــود.  شــروع  مدرســه  و  دانش آمــوزی 
ــل  ــار تحصی ــر در کن ــد و اگ ــه می گذران ــود را در مدرس ــات روز خ اوق
بــا چالش هــا و ســختی های آن نیــز مقابلــه کنــد، بی شــک نتایــج 
ارزنــده ای خواهــد گرفــت. در واقــع تنهــا خروجــی یــک مدرســه 
ــام   ــار تم ــت. در کن ــال نیس ــان س ــرات پای ــه ای از نم ــوب، کارنام خ

ــد دانش آمــوزی قــوی و مصمــم را تحویــل جامعــه دهــد. در غیــر اینصــورت،  ــی و آمــوزش صحیــح  درس هــای مختلــف بای نمــرات عال
دانش آمــوز بــا بهتریــن نمــرات و نتایــج علمــی همــواره ســرخورده و کلافــه خواهــد بــود.

آیا این سازگاری با محیط آموزشی به آرامش ذهنی ما هم کمکی می کند؟
شــاید بســیار دیــده باشــید کــه دانش آمــوزی بــا بهتریــن نمــرات درســی، توانایــی انجــام کارهــای شــخصی خــود را نــدارد. یــا در مقابــل 
ــر  ــد و بخاط ــانی می دان ــه خدمت رس ــف ب ــران را موظ ــپاس دیگ ــرد ناس ــت. ف ــگزار نیس ــد، سپاس ــرای او می کنن ــی ب ــه خدمت ــانی ک کس
انتظــارات متعــدد، همیشــه عصبانــی و کلافــه اســت. بنابرایــن، ایــن دانش آمــوز مهــارت ســازگاری بــا محیــط را نــدارد و تنهــا بــه ایــن 
فکــر می کنــد کــه محیــط بایــد ســازگار باشــد. امــا ایــن تنهــا یــک آرزوی محــال اســت و حتــی اگــر در خانــه، پــدر و مــادر بــه علــت عشــق 
و علاقــه بــا فرزندشــان ســازگار باشــند. معلــم و دبیــر و مدرســه ناســازگار خواهنــد بــود و هــر روز اعصــاب و روان فــرد و افــراد مرتبــط بــا 
او، بیشــتر و بیشــتر ضربــه خواهنــد دیــد. البتــه رفتــه رفتــه ایــن ناســازگاری تاثیــرات منفــی خــود را بیشــتر نشــان داده و در ســال های 
بعــد حتــی پــدر و مــادر نیــز از رفتــار فرزنــد خــود خســته شــده و یــا اینکــه توانایــی یــاری رســاندن در تمــام مشــکلات را نخواهنــد داشــت.

چگونه مهارت سازگاری با محیط و شرایط تحصیلی به دانش آموز آموزش داده می شود؟
بــا توجــه بــه اینکــه امــروزه بــا پیشــرفت علــوم روانشــناختی و تغییــر شــرایط زندگــی افــراد، هیــچ کــس دوســت نــدارد مثــل نســل های 
ــته  ــت. در گذش ــس نیس ــد هیچ ک ــورد تایی ــروز م ــود، ام ــوم ب ــته مرس ــه در گذش ــن ک ــخت گیرانه والدی ــای س ــد و روش ه ــی کن ــل زندگ قب
بیشــتر والدیــن بــه دلیــل عــدم آگاهــی و ســواد کافــی، فرزنــدان زیــادی داشــتند. امــا بــا ســخت گیری و پدرســالاری، وظایــف ســنگینی 
ــل  ــه تحوی ــه جامع ــئولیت پذیری ب ــدان مس ــد و فرزن ــی می گرفتن ــج خوب ــواردی نتای ــه در م ــتند. گرچ ــان می گذاش ــر دوش فرزندانش ب
می دادنــد، امــا کودکــی، جوانــی و نوجوانــی فرزنــدان دربیــن ایــن همــه کار ســخت نابــود می شــد. امــا امــروزه هــر پــدر و مــادری دوســت 
دارد کــه فرزنــدش از زندگــی لــذت بــرده و در کنــار لذت هــای زندگــی، تحصیــلات خــوب و زندگــی عالــی داشــته باشــد. پــس در مــورد 

آمــوزش مهــارت ســازگاری بــه دانش آمــوز، اول والدیــن و بعــد از آن مدرســه و محیــط آموزشــی ســهم بــه 

ســزایی دارنــد. بــرای اینکــه بهتــر بــا ایــن موضــوع آشــنا شــوید و راه هــای آموزش ایــن مهــارت بــه فرزندتان 
را بیاموزیــد،  تماشــای ایــن ویدئــو را از دســت ندهیــد. در ویدئویــی کــه بــرای شــما تهیــه کرده ایــم.




