
پنجشنبه22آذر1403-10جمادیالثانی1446

ویژهنامههفتگیسبکزندگی
وخانوادهروزنامهجوان

برنامه ريزي تحصيلي
 فرزند خود را 

از مقطع ابتدايي كليد بزنيد
  موفقيت در كنكور براي بسياري از دانش آموزان و والدين يك 
هدف بزرگ و مهم است. اين آزمون نه تنها سرنوشت تحصيلي 
دانش آموزان را رقم مي زند بلكه مي تواند مس��ير آينده شغلي و 
اجتماعي آنها را نيز تحت تأثير قرار دهد. با اين حال، بس��ياري 
از والدين تصور مي كنند، موفقيت در كنكور تنها به كلاس هاي 
فشرده و برنامه ريزي هاي ويژه در سال هاي پاياني دبيرستان نياز 
دارد. اما واقعيت اين اس��ت كه كليد موفقيت در تمام سال هاي 
تحصيلي تا مقطع كنكور، از دوران ابتدايي آغاز مي شود، يعني 
دوراني كه دانش آموز ش��يوه هاي يادگي��ري و تمركز در درس 
خواندن و انجام تكاليف را مي آموزد و در او نهادينه مي شود. بدون 
ترديد برنامه ريزي و حمايت والدين در اين سال ها اهميت ويژه اي 
دارد. در زمينه موفقيت تحصيلي از مدرسه تا دانشگاه، هشت نكته 
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عذاب درس خواندن را به لذت تبديل كنيد 
خودماني

ب�ا مشخص ش�دن  نيره 
محمودي

 
تم�ام  تكلي�ف 
كنكوري هاي سال 
قب�ل، ح�الا فصل 
مطالعه براي كنكور 
پيش رو شروع ش�ده و اكنون بسياري از 
اف�راد ب�ه خص�وص جوان�ان در ح�ال 
برنامه ريزي براي مطالع�ات روزانه براي 
اين آزمون سراسري هس�تند، اما درس 
خوان�دن معمولاً ب�ه دليل اينك�ه كاري 
كسل كننده به نظر مي رسد، براي بسياري 
چندان آس�ان نيس�ت و نياز ب�ه انگيزه 
زيادي دارد. تقوي�ت انگيزه براي مطالعه 
نيازمند تركيبي از استراتژي هاي عملي، 
تغييرات مثبت در نگرش و عادات زندگي 
اس�ت. با گنجاندن اين اس�تراتژي ها در 
برنامه خود مي تواني�د انگيزه تان را براي 
مطالعه تقويت كرده و فرآيند يادگيري را 
كارآمدتر و لذت بخش تر كنيد. انگيزه يك 
مهارت است كه با گذر زمان و تمرين قابل 
توسعه است و زماني كه با نگرش مثبت و 
سبك زندگي متعادل همراه شود، شكوفا 
مي شود. در اينجا چند اس�تراتژي مؤثر 
براس�اس يافته هاي اخي�ر و توصيه هاي 

كارشناسان آورده شده است. 
     

 تعيي�ن اه�داف واض�ح و قاب�ل 
دستيابي: تقس��يم اهداف بلندمدت 
تحصيلي به گام ه��اي كوچك تر و قابل 
مديريت كمك مي كند تا تمركز خود را حفظ 
كنيد و احساس كسب دستاوردي مهم هنگام 
پيشرفت داشته باشيد. اين روش به شما امكان 
مي دهد تا احساس پيش��رفت كنيد و از فشار 
ناشي از هدف بزرگ و كلي مثل قبول شدن در 
كنكور كاس��ته ش��ود. همچنين اس��تفاده از 
تكنيك هايي مانند تجسم كه در آن خود را در 
حال دس��تيابي به اين اهداف تصور مي كنيد، 

مي تواند انگيزه را بيشتر تقويت كند. 
 ش�روع يادگيري: درگيرشدن با 
مطالب از طريق روش هاي يادگيري 
فعال مانند آزم��ون دادن به خود يا 
آموزش مفاهيم به ديگران نشان داده است كه 
مي تواند حافظ��ه را بهبود بخش��د و انگيزه را 
افزايش ده��د. اين كار مي توان��د مطالعه را به 
تجربه اي تعاملي و پاداش دهنده تبديل كند. 
مثلًا مي توانيد س��ؤالاتي از متني كه مطالعه 
كرده ايد، طرح كنيد و خودتان به آنها پاس��خ 

دهيد. همچنين وقتي ش��ما مجبور مي شويد 
اطلاع��ات را به ش��يوه اي س��اده و قابل فهم 
بازنويس��ي كنيد، اين فرايند به ش��ما كمك 
مي كند تا مفاهيم را بهتر درك و خود را به طور 
فعال در يادگيري درگير كنيد. يادگيري فعال 
باعث مي شود كه ش��ما از حواس پرتي دوري 

كنيد و كاملًا درگير درس شويد. 
 ايجاد يك روال مطالعه منظم: 
ثب��ات در برنامه مطالع��ه يك امر 
كليدي اس��ت. ايجاد ي��ك برنامه 
مطالعه ثاب��ت مي تواند از تعل��ل جلوگيري و 
مطالعه را ب��ه يك ع��ادت تبديل كند. ش��ما 
همچنين مي توانيد از تكنيك پومودورو استفاده 
كنيد كه شامل كار در بازه هاي زماني متمركز و 
استراحت هاي كوتاه بين آنهاست تا انرژي خود 
را حفظ كنيد. براي اين كار بايد دست كم حدود 
نيم س��اعت را ب��ه مطالع��ه ب��دون مزاحمت 
بپردازيد، بدين معني ك��ه به هيچ وجه چيزي 
مزاحم شما نشود تا تمركزتان را به هم بريزد. در 
طول اي��ن زمان حت��ي نباي��د از موبايل خود 
استفاده كنيد. بعد از اين نيم ساعت مي توانيد 
به مدت پنج دقيقه استراحت كرده و سپس نيم 

ساعت بعدي را شروع كنيد. 
 اس�تفاده از پ�اداش و تقوي�ت 
مثبت: پس از اتم��ام يك وظيفه يا 
رس��يدن به يك نقطه عطف به خود 
پاداش بدهيد. به عنوان مثال، پس از اتمام يك 
جلس��ه مطالعه مي تواني��د به خودت��ان يك 
ميان وعده، استراحت كوتاه يا تماشاي قسمتي 
از برنامه محبوب تان را هديه دهيد. اين تقويت 
مثبت باعث مي شود فرايند مطالعه لذت بخش تر 
و انگيزه شما براي ادامه كار بيشتر شود. انجام 

مداوم چنين فرايندي به تدريج يك نوع عادت 
مطالع��ه در ش��ما ايج��اد مي كند ك��ه ديگر 

ترك كردن آن ساده نخواهد بود. 
 درياف�ت حماي�ت اجتماعي: 
پيوس��تن به گروه ه��اي مطالعه يا 
پيداك��ردن يك ش��ريك مطالعه 
مي تواند از طريق مسئوليت پذيري و حمايت 
متقاب��ل انگي��زه ش��ما را افزاي��ش ده��د. 
اشتراك گذاري اهداف و پيشرفت ها با ديگران 
ح��س همدلي و انگي��زه را تقوي��ت مي كند. 
تحقيقات نش��ان داده اس��ت مطالعه دست 
جمعي مي تواند به دانش آم��وزان در افزايش 
انگيزه و كاهش استرس كمك كند. در چنين 
جمعي هر ي��ك از اعض��اي گ��روه مي تواند 
موضوعات خاص��ي از فصل ها را براي ديگران 
توضيح دهد و به اين ترتيب ش��ما را از دانش 

ديگران بهره مند كند. 
 تمري�ن خوددلس�وزي و صب�ر: 
خوددلس��وزي ب��ه معن��اي برخورد 
مهربانانه و پذيرا با خود در مواقعي است 
كه احساس شكست يا ناتواني مي كنيد. برخلاف 
خودانتقادي كه باعث مي ش��ود احساس گناه يا 
شرم كنيد، خود دلس��وزي باعث مي شود بدون 
قضاوت منفي خود مشكلات را بپذيريد و از آنها به 
عنوان فرصت يادگيري استفاده كنيد. براي مثال 
اگر در يك امتحان يا آزمون نمره خوبي نگرفتيد، 
مي توانيد با خود بگوييد: »اين يك اشتباه بود، اما 
مي توانم بهتر عمل كنم.« با اين ديدگاه به خودتان 
اجازه دهيد كه دوباره تلاش كنيد. نگرش رشد كه 
در آن چالش ه��ا به عن��وان فرصت هاي��ي براي 
يادگيري ديده مي ش��وند، مي توان��د تاب آوري و 

انگيزه را تقويت كند. 

 بهينه ك�ردن محي�ط مطالعه: با 
ايجاد يك فضاي مطالعه متمركز كه 
حواس پرتي ه��ا را مح��دود كن��د، 
مي تواني��د تمرك��ز خ��ود را بهبود 
ببخش��يد. اس��تفاده از اپليكيش��ن هايي ك��ه 
ش��بكه هاي اجتماعي را مس��دود مي كنند يا 
قراردادن گوشي خود در اتاقي ديگر مي تواند از 
حواس پرتي ه��ا جلوگي��ري كند. ي��ك فضاي 
مطالعه مرتب و سازماندهي ش��ده نيز مي تواند 
تمرك��ز را افزايش ده��د. اضافه ك��ردن عناصر 
انگيزش��ي مانن��د نق��ل قول هاي انگيزش��ي، 
پوسترهاي مرتبط با هدف تحصيلي، يا موسيقي 
آرام بخش هم مي تواند محيط مطالعه ش��ما را 
بهينه كند. نور طبيعي يا نور س��فيد ملايم نيز 
مي تواند به افزايش تمركز و كاهش خس��تگي 
چشم كمك كرده و احس��اس انرژي و آرامش 

بيشتري به شما بدهد. 
 مراقبت از بدن خود: ورزش منظم، 
تغذيه مناس��ب و خواب كافي براي 
حفظ عملك��رد ش��ناختي و انگيزه 
ضروري است. س��عي كنيد هر ش��ب هفت تا 9 
ساعت بخوابيد، زيرا اين امر مستقيماً بر حافظه و 
تمركز تأثير مي گذارد. حتي يك استراحت كوتاه 
براي قدم زدن يا كشش هاي ساده مي تواند باعث 
تجديد انرژي و افزايش تمركز شود. ورزش سبك 
باعث مي ش��ود كه خون به مغزتان برسد و ذهن 
شما تازه شود. بدون استراحت مناسب ذهن و بدن 
شما خس��ته مي ش��ود و اين مي تواند بر توانايي 

يادگيري شما تأثير منفي بگذارد. 
 بازنگري پيش�رفت خود: با مرور 
منظم آنچه به دست آورده ايد و پيگيري 
رش��د خود مي توانيد تعهدت��ان را به 
اهداف تان تقويت و انگيزه اي براي ادامه پيدا كنيد. 
در واق��ع پ��اداش در نظرگرفت��ن ب��راي اي��ن 
موفقيت هاي كوچك نه تنها به ش��ما احس��اس 
رضايت مي دهد، بلكه باعث تقويت انگيزه براي 
ادامه تلاش ها مي شود. اين كار مي تواند اعتماد به 
نفس شما را تقويت كند، زيرا متوجه مي شويد كه 
توانايي رسيدن به اهداف تان را داريد و شما را براي 
دس��تيابي به اهداف بزرگ تر ترغي��ب مي كند. 
پاداش به خود مي تواند چيزي ساده مانند تماشاي 
يك فيلم مورد علاقه، خوردن غذايي خوشمزه يا 
خريد يك كتاب جديد باشد. همچنين بهتر است 
كه موفقيت ه��اي خود را با ديگران به اش��تراك 
بگذاريد و آنها را از پيشرفت هاي خود مطلع كنيد. 
اين كار باعث مي شود از پش��تيباني ديگران و از 

تأييد و تشويق آنها بهره مند شويد. 

چرا مجبور به انتخابيم؟! خب هر دو خوب است و  نيره 
هر كدام در جاي خودش! چرا ثروت لزوماً بايد بد ساري 

باش��د و در قياس با علم مذموم است. چرا يكي بر 
ديگري بايد فضيلت داشته باشد؟ مهم تر اينكه مگر 
براي داشتن يكي، ديگري بايد حذف شود؟ يعني 
يا علم يا ثروت؟ نمي توانيم مثلاً هر دو را با هم داشته باشيم؟ آيا براي به دست 
آوردن يكي، ديگري را بايد از دست بدهيم؟! يعني ما داريم درباره يك چيز 

خوب و يك چيز بد صحبت مي كنيم؟!
منظور از ثروت چيست؟ پول، دوستان و عزيزان، زمان يا مواردي از اين قبيل؟! 
منظور از علم چيست؟ كسب سواد يا طي كردن مدارج بالاي دانشگاهي يا 
حتي ساده تر كس��ب دانش و اطلاعات؟! قطعاً همه ما برداشت مان از ثروت 
همان پول است و در مورد علم هم در همان سطح مي گوييم كسب سواد و 
رفتن به مدارج بالاتر! در نتيجه ابتداي نگارش خودماني اين هفته نگاه خود را 

همسو مي كنيم و بعد ادامه مي دهيم. 
اگر از عموم مردم پرس��يده ش��ود چرا به دنبال ثروت مي رون��د بعضاً همه 
پاسخ مي دهند براي آسايش بيشتر، مثل خريد خانه، ماشين، زمين و حتي 
سرمايه گذاري براي رسيدن به پول بيشتر و حفظ آن براي آيندگان يا اصلًا 
هيچ كدام، بلكه يكي پول مي خواهد تا تمام دنيا را بگردد. خلاصه هركسي پول 
را براي زدن به يك زخم يا رسيدن به هدفي مي خواهد. حال مگر رسيدن به 

هركدام از اينها در جا و به اندازه خودش و البته از راه حلال ايرادي دارد؟!
چرا وقتي همين س��ؤال را در مورد علم بپرسيم نظرات بسيار پراكنده است 
يا حتي خيلي ها نمي دانند چرا بايد به سراغ علم بروند. در يك تحقيق كه از 
بيش از 10 هزار نفر در امريكا به عمل آمد و پرسيدند براي چه به دنبال علم 
رفتيد بيش از 58 درصد پاسخ دادند، تاكنون به اين سؤال فكر نكرده ايم و چون 
والدين ما از بچگي ما را به مدرسه فرستاده اند ما هم قبول كرديم و چون ديديم 
همه مي روند ما هم رفتيم. حالا اصلًا امريكا نه در همين كشور خودمان چرا 

علم آموزي كنيم؟! اصلاً علم چه چيزي است؟!

برخي از ما علم را يك شرافت مي دانيم و معتقد هستيم علم اساساً ارزشمند 
است چه به درد بخورد چه به درد نخورد. برخي از ما هم معتقديم علم اگر به 
ساير اهداف ما كه يكي از آن پول و ثروت است، كمك كند مفيد خواهد بود، 
يعني علم را مقصد و هدف نمي دانند، بلكه علم را مي خواهند تا آن را به كار 
ببندند. مي توان گفت دسته دوم زيادتر هستند، يعني علم را به كار مي بندند 
تا از آن استفاده كنند. چيزي كه امروز هم شاهد آن هستيم. والديني كه تمام 
تلاش خود را مي كنند تا اگر به اهداف خود از جمله پول و ثروت نرس��يدند، 
فرزند خود را متقاعد كنند تا از مسير علم به اهداف خود از جمله ثروت برسد. 
امروز رشته هاي پردرآمد پرطرفدار هس��تند. اصلًا خانواده ها سراغ مشاور و 
برنامه ريز تحصيلي مي روند تا به آنها راهي را نشان دهند تا فرزندشان زودتر و 
بهتر و ساده تر به ثروت برسد. نگاه باطل و غلطي هم نيست، اما تا به حال فكر 
كرده ايد كه ما در حال هدايت فرزند خود به سمتي هستيم كه به او بگوييم 
درس بخوان تا به ثروت برس��ي و اين ش��ده نتيجه چنين نگرشي كه كمتر 
كسي طالب كسب دانش، آگاهي يا اطلاعات است، بلكه آن را يك وسيله براي 
اهداف خود مي بينند. روايت است كه پيامبر گرامي اسلام فرمود: اطُلُبوا العِلمَ 

مِنَ المَهدِ إلىَ اللَّحْدِ از گهواره تا گور، دانش بجوييد. 
آيا پيامبر خدا خواست به ما بگوييد دانش كسب كنيد تا به ثروت برسيد آن 
هم تا پاي گور؟! يا اينكه خواس��ت به ما بگويد تا لحظه مرگ انسان نيازمند 

يادگيري و آموزش است و اين فرق بين آدم و ساير جانداران است. 
حالا ما به فرزند خود چه چي��ز را مي گوييم و آموزش مي دهيم؟! رفتن به 
س��مت علم يا ثروت يا اينكه از همان ابتدا او را به سمتي هدايت مي كنيم 
كه براي رس��يدن به هدف ثروت و مال از مسير علم بگذرد؟! اين مي شود 
نتيجه صف طولاني پشت كنكوري ها براي رسيدن به نقطه پزشكي يا ساير 
رشته هايي از اين قبيل. اصلًا جمله اين است كه كدام رشته بازار كار بهتري 
دارد، در حالي كه ق��رار اين نبود. قرار هرچه بود و نب��ود، اين چند خط را 
نوشتيم تا همه كمي فكر كنيم كه كدام مسير را و براي چه هدفي انتخاب 

و چگونه اين هدف را به نسل هاي بعد از خود منتقل مي كنيم. 

بالاخره علم بهتر است يا ثروت؟!
سبك يادگيري

 چرا با وجود گذشت 3ماه از سال تحصيلي 
هم چنان شاهد بي رغبتي بچه ها به تكاليف درسي هستيم؟

دانش آموزان هنوز
 درس و مشق را 

جدي نگرفته اند!

بي ميلي دانش آموزان
 به درس خواندن، ريشه 

در رفتار والدين و معلمان دارد

امين حشمتي، كارشناس ارشد مشاوره
 و روان درمان كودك و نوجوان:

خانواده ها و دانش آموزان
 تحت فشار نظام آموزشي

 غلط هستند

سيدجلال موسوي، معاون نظارت و راهبري
 ستاد تعليم و تربيت شوراي عالي انقلاب فرهنگي:

تكليف مدرسه نه صرفاً 
يك مشغوليت بلكه  بايد 

مهارت محور و كاربردي باشد 

محمد رضا نيك نژاد
 كارشناس حوزه آموزش:

فشار والدين  موجب 
دلزدگي فرزندان 

از درس و مشق مي شود

زهرا عرب
مشاور تحصيلي و معلم راهنما: 


