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جرعه ای از ولایت
بیانات در دیدار دانشجومعلمان در دانشگاه فرهنگیان بهار 1396

این یک  نیست؛  این فقط یک شعار دل‌خوش‌کن  انبیا است«؛  »معلمّی شغل       
حقیقت قرآنی است: وَ یعَُـلِّمُهُمُ الکِتابَ وَ الحِکمَة؛ از جمله‌ی خصوصیّات پیامبران، 
تاریخ  انسانهای  برترین  که  میکنید  را حرکت  راهی  دارید  شما  یعنی  است.  تعلیم 
بشریتّ، آن راه را رفته‌اند و برای آن مقصود و برای آن پیمایش، مبعوث شده‌اند؛ 

یعنی پیغمبران. 
     تأثیر بی‌نظیر، نقش بی‌نظیر تعلیم و تربیت عمومی در پیشرفت کشور، در سعادت 
کشور یک مسئله‌ی فوق‌العاده مهمّی است. به نظر ما این جزو واضحات است، جزو 
بدیهیّات است -اگرچه بعضی متأسّفانه این امر بدیهی را درست درک نمیکنند- که 
ملّت  یک  سعادت  اصلیِ  زیرساخت  عمومی،  تربیت  و  تعلیم  و  پرورش  و  آموزش 
ما  است.  آرمانها  سمت  به  حرکت  اسلامی،  جمهوری  در  و  کشور  یک  پیشرفت  و 
نمیتوانیم به آموزش و پرورش مثل یک اداره‌ی معمولی در ردیف ادارات دیگر نگاه 

کنیم؛ اینجا مسئله‌اش، مسئله‌ی ویژه است.
     دانش‌آموز، در مدرسه به‌وسیله‌ی شماها تربیت میشود؛ باید دارای حسّ مسئولیّت 
تربیت بشود؛ دارای روحیّه‌ی آزاداندیشی تربیت بشود؛ راستگو تربیت بشود؛ بلندهمّت 
اختیار  در  تربیت‌شونده‌ی  نسل  پرهیزکار؛  پاک‌دامن،  فداکار،  شجاع،  بشود؛  تربیت 

شما، باید با این خصوصیّات تربیت بشوند؛ افق دید اینها است
     عزیزان من، جوانان، فرزندان من! من آینده را متعلقّ به شما میبینم؛ من تردید 
ندارم آینده‌ی این کشور از امروز بمراتب بهتر خواهد بود، در جهت نظام اسلامی و 

در جهت اسلام و ارزشهای اسلامی.

یادداشت‌های یک دانشجو

     نو دانشجو، به عرصه‌ی معلمی خوش آمدی. راهی که انتخاب کردی راه بزرگان 
است، بهترین انسان های تاریخ برای این کار برگزیده شدند؛ مسیر پیش روی تو 

مقدس است و همین موضوع کار تو را سخت تر از قبل می‌کند. 

     تربیت  انسان به معنای پی ریزی زیرساخت‌های کشور است، آینده به دستان 
من و تو رقم زده می شود؛ جوان تأثیرگذار امروز و تربیت دهنده ی نسل فردایی. 
در مسیری که  قدم نهاده‌ای بار دیگر تأمل کن، اهمیت آن را برای خود مرور کن، 
از زمان و انرژی که اکنون در اختیار داری به نحو احسن برای آماده سازی خود در 

این راه بهره ببر. 
     دانشجومعلم! هم اینک مسئولیت پذیری، بلند همتی، شجاعت و آزاد اندیشی را 
در خود تقویت کن تا بتوانی نسلی این چنین در مقام معلم تربیت کنی. افق دید 

تو هر چه که باشد، نسل تربیت شده به دستان تو نیز همان افق را در می نوردند.
     رفیق، همکار! آینده متعلق به ماست، هر چند سختی‌های پیش رو بسیار است؛ 
اما به یاد داشته باش این سنگ‌های مسیر است که صدای جویبار را زیبا می‌کند. تو 
تربیت‌دهنده‌ی انسان، اشرف مخلوقاتی! پس باید جاری و پویا باشی. به امید روزی 

که درخشش آینده‌ی ساخته‌ی دستان یکایک ما جهان را متحیر کند. 
* زهره جمشیدی - دانشجوی کارشناسی علوم تربیتی
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      ســپاس و ســتایش مخصــوص 
ــا   ــرش تنه ــه ذک ــروردگاری اســت ک پ
یاری‌دهنــده در ســختی‌های مســیر 

ــت.  اس
      فرصــت دانشــجویی عرصــه‌ای برای 
ــی  ــا و تمرین ــک زدن توانمندی‌ه مح
مســئولیت‌های  پذیرفتــن  بــرای 
بیشــتر در جوامــع بزرگتــر از دانشــگاه 
ــان  ــرو و زم ــردن از نی ــره ب ــت. به اس
ــون و  ــردن و آزم ــه ک ــا تجرب ــی ب جوان
خطــا و در ایــن حــال مقابلــه بــا تمــام 
ســختی‌های مســیر قبــل از هــر چیــز 
بــر خــود فــرد تأثیرگــذار اســت و 
تجــارب کســب شــده هماننــد جریانــی 
ــر، آدمــی را از  درونــی و آرام ولــی مؤث
رکــود و خمــودی رهــا می‌ســازد و بــه 
ســوی قله‌هــای زیبــای شــناخت خــود 
و جهــان بیــرون هدایــت می‌کنــد. 
شــکوفایی اســتعدادها و بالفعــل شــدن 
نیروی‌هــای بالقــوه از جملــه دیگــر 
ــن مســیر اســت. ــای ای دســت آورده

ــپیر«  ــش روی »راس ــریه‌ی پی       نش
ــه  ــت ک ــیرین اس ــران و ش ــالتی گ رس
ــال 1394  ــا همــت دانشــجویی از س ب
پــای نهــاده شــده و اکنــون وظیفــه‌ی 
ــا  ــه دوش م ــود را ب ــانی خ ــام رس پی
ــه  ــاکریم ک ــدا را ش ــت. خ ــپرده اس س
تــوان و عشــق بــه فعالیــت و بالندگــی 
ــاده  ــت نه ــه ودیع ــا ب ــود م را در وج
و فرصتــی داد تــا بــار دیگــر  قلــم 
ــوح جــان و  ــر ل ــه و ب ــه دســت گرفت ب
ــم.  ــدگاری حــک کنی ــل نقــش مان عق
ــه  ــری هرچ ــرای یادگی ــش ب از درگاه
بیشــتر و شــکوفایی هرچــه گســترده‌تر 
یــاری می‌طلبیــم؛ باشــد کــه عشــق بــه 
ــا ریشــه  کار بیــش از پیــش در روح م

ــد. بدوان

هر وقت خوش که دست دهد، مغتنم شمار 
کس را وقوف نیست که انجام کار چیست...

* زهره جمشیدی
دانشجوی کارشناسی علوم تربیتی

»ن و القلم مایسطرون«
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ــه  ــام ب ــا. س ــروردگار زیبایی‌ه ــام پ ــه ن      ب
همــه‌ی شــما بــزرگان و همراهــان همیشــگی. 
ــتم  ــی هس ــپاس‌گزار خالق ــدای کلام س در ابت
کــه بــار دیگــر بــر مــا منــت نهــاد تــا بتوانیــم 

میزبــان شــما خوبــان باشــیم.
     در دانشــگاه فرهنگیــان، دانشــجویان زیادی 
ــتقیم  ــور مس ــد و به‌ط ــه تحصیل‌ان ــغول ب مش
ــا مشــارکت  ــواع فعالیت‌ه و غیرمســتقیم در ان
دارنــد. به‌عــاوه امــروزه  انتشــار نشــریات 
موردتوجــه  گذشــته  از  بیــش  دانشــگاهی 
و  علمــی  تازه‌هــای  حــاوی  و  واقع‌شــده 
ــبت  ــد نس ــه نبای ــت ک ــدی اس ــب مفی مطال
ــوای آن  ــه محت ــود چراک ــت ب ــه آن بی‌اهمی ب
ــر  ــرای انجــام هرچــه بهت دانشــجومعلمان را ب
رســالت معلمــی خــود در آینــده‌ای نه‌چنــدان 
بــارز چنیــن  نمونــه  آمــاده می‌کنــد.  دور 
نشــریاتی همیــن نشــریه راســپیری اســت 
کــه در مقابــل دیــدگان شــما قــرار دارد و بــه 
ــوه‌ی الهــی در بیســت و هشــتمین  حــول و ق
جشــنواره فرهنگی-اجتماعــی دانشــجومعلمان 
کشــور در ســال 1397 موفــق بــه کســب مقام 
اول شــد؛  نشــریه‌ای از جنــس دانشــجو و 

ــجو...  ــرای دانش ب
ــدیم  ــته ش ــود خس ــام وج ــا تم ــی ب      گاه
و حــس دونــده‌ای را داشــتیم کــه تــاش 

ــی  ــد؛ حت ــور کن ــان عب ــط پای ــرد از خ می‌ک
ــود.  اگــر مســابقه ســاعت‌ها قبــل تمام‌شــده ب
هرگــز میــدان را خالــی نکردیــم و از هــر آنچــه 
ــم  ــا  بتوانی ــم ت ــود، بهــره گرفتی در توانمــان ب
ــم و  نشــریه‌ای در شــأن شــما دوســتداران عل

ــه چــاپ برســانیم. اندیشــه، ب
     باوجــود ســختی‌ها قطــار نشــریه همچنــان 
پرانــرژی و امیــدوار بــه کمــک اســاتید گرامــی 
و دوســتان دانشــجومعلم، به‌ســوی آینــده 
درخشــان خویــش مــی‌رود، کــه ضمــن تقدیــر 
ــت  ــه جه ــزان ب ــن عزی ــک ای و تشــکر از یکای
قبــول همــکاری و مســاعدت، از خداونــد منــان 

توفیقــات روزافزونشــان را خواســتارم.
     و در پایــان ایــن نکتــه را عــرض می‌کنــم 
ــر  کــه ســعی تمامــی اعضــای تیــم راســپیر ب
آن اســت کــه بتوانیــم در ایــن فضــای کوچک، 
مطالبــی را عرضــه کنیــم کــه آغازگــر گام‌هــای 
پرتــاش و چراغــی روشــن بــرای راه ســبزتان 
باشــد. بــه امیــد آنکــه همــواره بپوئیــد و 

ــه بمانیــد. جاودان

خدایا چنان کن سرانجام کار
تو خشنود باشی و ما رستگار

* سارا نقدی
دانشجوی کارشناسی علوم تربیتی

به نام آن که تن را نور جان داد
خرد را سوی دانایی عنان داد

دانلود نسخه الکترونیکی نشریه راسپیر 
از وب‌سایت نشریه

www.raspiermag.ir
بارکدخوان را روی بارکد قرار دهید.
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       سازه انگيزش تحصيلی در مدرسه به رفتارهایی كه به یادگيری 
و پيشرفت مربوط است، اطلاق می‌شود و بيشتر به آن بعدی از 
انگيزه مربوط می‌شود كه انگيزش درونی )انجام یك فعاليت به 
دليل ماهيت لذتبخش آن( نام دارد دسی و رایان،2000، 2012(. 
یادگيری  به  كه  می‌شود  اطلاق  رفتارهایی  به  تحصيلی  انگيزش 
فرایندی درونی  به  انگيزش تحصيلی  پيشرفت منجر می‌شود.  و 
گفته می‌شود كه فعاليت‌ها را تحریك میك‌نند و با هدف دستيابی 
و  )كوسوركار  می‌یابند  تداوم  خاص  تحصيلی  دستاوردهای  به 
همکاران، 2013(. وقتی در نظام آموزشی، مشکلاتی همچون افت 
تحصيلی رخ می‌دهد، از انگيزش یادگيرنده به عنوان یکی از علل 
به طور طبيعی  باید  انگيزش دانش‌آموزان  یاد می‌شود.  مهم آن 
با علاقه او به مشاركت در فرایند یادگيری سروكار داشته باشد؛ 
ولی به دلایل و اهداف زمينه‌ساز این درگيری  یا عدم درگيرشدن 
است  ممکن  هرچند  دارد.  توجه  هم  آموزشی  فعاليت‌های  با 
برانگيخته  تکليف  یك  انجام  برای  یکسان  طور  به  دانش‌آموزان 
شوند؛ اما منبع انگيزش می‌تواند متفاوت باشد )نعيمی حسينی و 
همکاران،1390؛ تمنایی‌فر و همکاران، 1392(. انگيزش تحصيلی 
تنها پيامد هوش فردی یا امکانات سخت افزاری موجود در محيط 
نيست؛ بلکه جنبه‌های روانشناختی افراد مانند صفات شخصيت 
نيز نقش مهمی دارند و حتی در گستره  یادگيری  و سب‌كهای 
است  هوش  از  فراتر  شخصيت  صفات  نقش  آموزشی  موفقيت 

)كامکاری و همکاران، 1389(. 

آشنایی با مدل انگیزشی مارتین
       مارتين )2008( برای افزایش انگيزه تحصيلی دانش‌آموزان 
»چرخه  عنوان  با  را  روانشناختی  چندبعدی  مداخلات  برنامه 
برای  یکپارچه  چارچوبی  تا  داد  گسترش  درگيری«  و  انگيزش 
معرفی تئوری اصلی انگيزش تحصيلی را نشان دهد. این برنامه 
الکساندر،  و  )مارفی  است  انگيزش  یکپارچه‌تر  مطالعات  شامل 
2000، پينتریچ، 2006(. گسترش چرخه انگيزش و درگيری پلی 
و  مشاوران  و  معلمان  و  سو  یك  از  علمی  گستره  ابعاد  بين  بود 
روانشناسان از سوی دیگر. از این چرخه دو سطح درك می‌شود 

كه در ادامه توضيحاتی درباره آن‌ها ارائه می‌شود: 
ابعاد   -1 شامل:  بالایی  سطح  بالایی چرخه:  الف( سطح      
و  شناختی  ناسازگاری  ابعاد   -2 رفتاری؛  و  شناختی  سازگاری 

رفتاری است. 
     ب( سطح كاربردی زیرین چرخه: سطح زیرین كاربردی  
شامل یازده عامل سطح اول ،كه به شکل زیرمجموعه سطح بالاتر 

قرار می‌گيرند. 
       همان‌طور كه در شکل دیده می‌شود، بعد شناختی سازگاری 
شامل زیرگروه‌های خودباوری، ارزش‌گذاری و اهداف تسلط است.  
   بعد رفتاری شناختی شامل زیرگروه‌های برنامه‌ریزی، مدیریت 
شامل  ناسازگاری  شناختی  بعد  است.  پافشاری  و  تکليف، 
اضطراب  و  نامطمئن،  كنترل  شکست،  از  اجتناب  زیرگروه‌های 
است . بعد رفتاری ناسازگاری شامل زیرگروه‌های خود ناكارآمدی، 

و درگير نشدن است. 
منابع

 The Student Motivation Scale: .)2003( .Martin, A. J
 Further testing of an instrument that measures
 school students’ motivation. Australian Journal of
.106-88 ,47 ,Education
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انگیزش تحصیلی و معرفی مدل 
انگیزشی مارتین

* سیف الله رحمانی
دکترای روانشناسی تربیتی و مدرس دانشگاه فرهنگیان 

شهیده بنت الهدی سنندج

چرخه  انگيزش و تعامل- اقتباس از مارتين
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1- در حقيقت نظام آموزش و پرورش رسمي، به مثابه‌ي بخشي از ساختارفرهنگی 
و اجتماعی هر جامعه‌اي دانسته مي‌شود، كه در پي توليد و بارآوري فاعلان و 
سوژه‌هاي سياسي و اجتماعي براي زمان و مكان تعريف‌شده‌اي است. دولت‌ها 
وسيعي  مجموعه‌ي  پرورش،  و  آموزش  وساطت  به  غالب  سياسي  جناح‌هاي  و 
بدين  تا  اعمال ميك‌نند،  را  بينشي خود  و  و سیاست‌هاي گزينشي  قوانين  از 
شكل راههاي دستيابي به ايده‌آل‌هاي سياسي و ملي هموارتر گردد. اما چنين 
موجبات  تنها  نه  اخير،  دهه‌هاي  تا  غربي  مدرن  ممالك  در  بالاخص  روكيردي 
بلكه  نساخت،  فراهم  را  آموزشي  عمومي  حوزه‌هاي  تشيكل  و  همگاني  حضور 
غلبه‌ي ساختار آموزشي متمركز و بورژوايي مبتني بر گفتمان طبقه‌ي متوسط 
به سرعت به بنياني مستحكم براي نظارت و سلطه‌ي ايدئولوژكي و استراتژكي 
دولت‌ها بر مردم و شهروندان مبدل گرديد؛ امري كه تبعات آن، نابرابري اجتماعي 
و تبعيض‌هاي نژادي و قوميتي و فرهنگي را در ممالک غربی به دنبال داشته 

است.
2- توجه به آموزش و پرورش تكثرگرا و لحاظ كردن اصول و فعاليت‌هاي تربيتي 
چند فرهنگه، بالأخص پس از چرخش نظري عام جامعه‌شناسي پس از دهه‌ي 
با  اجتماعی  و  فرهنگی  روندي  مثابه‌ي  به  حاضر  حال  در  میلادی،   70 و   60
گرفته مي‌شود.  نظر  در  دموكراتكي  و  مساوات‌خواه  ايجاد كي جامعه‌ي  هدف 
چنين روكيردي با بازخواني و فراخواني عناصر به حاشيه رانده شده و گروه‌هاي 
اجتماعي مطرود، هرگونه كلام‌محوري و تمركزگرايي حاد چه در سطح آموزش و 

چه در ساختار اجتماعي را به چالش ميك‌شاند. 
3- تنوع فرهنگی اساسیترین ویژگی جوامع در سراسر گیتی است. امر تنوع، 
بالاخص پس از تحولات بعد از جنگجهانی دوم به اساسیترین چالش دموکراسی 
مدرن مبدل گردیده است. پارک )2000( انواع تنوع فرهنگی را در جامعه به شرح 

زیر نام می برد؛
و  ارزشی  اشتراک  ضمن  گروه‌هایی  چنین  اعضای  فرهنگی:  خرده  تنوع   *
فرهنگ،‌ فضایی  تا در چهارچوب همان  فرهنگ مسلط، در تلاشند  با  معنایی 

برای سبک زندگی متفاوت یا ساختار خانوادگی متعارف ارایه کنند.
* تنوع نگرشی: برخی از اعضای جامعه نسبت به اصول و ارزش‌های فرهنگ 
حاکم، ‌به ندرت منتقد بوده، ‌درصددند ارزش‌های دیگری را جایگزین آن نمایند. 
منتقد  که  مذهبیون  و  مردسالارانه  سیاست‌های  منتقد  که  فمنیست‌ها  نظیر؛ 

گرایش‌های سکولاریستی‌اند.
* تنوع انجمنی: شامل گروه‌هایی است در جوامع مدرن که توام با نوعی خود 
آگاهی و اجتماعات کم و بیش سازمان یافته است که بر طبق سیستم اعتقادی 
یا  و عملی خاص خود زیست می‌کنند مانند؛ ‌مهاجرین، اجتماعات مذهبی و 

.)2000:87 ,Parekh( مردمان بومی
و  فرهنگی در سراسر جهان  تنوع  بازخوانی  و ضرورت  مبانی  این  به  توجه   -4

به  توجه  از کشورها، ضرورت  بسیاری  در  آن  نکردن  لحاظ  از  ناشی  چالش‌های 
مبانی نظری و فرهنگی و چرخش نظری آموزشی و فرهنگی را در کشورها بیش 
از پیش، بیشتر ساخته است. جهت اجرای کامل و صحیح آموزش و پرورش چند 
فرهنگی، معلمان و مسولان می‌بایست اصول پنجگانه آن را به درستی رعایت 
نمایند؛ آنها به هنگام تدریس مفاهیم و مهارتها، بایستی از منابع مختلف متعلق 
به گروه‌های مختلف اجتماعی و فرهنگی استفاده نمایند،‌ به دانش آموزان کمک 
کنند تا یاد بگیرند که دانش از منابع مختلفی به دست می‌آید، به آنان کمک 
کنند تا دیدگاه‌ها و نگرش‌ها و رفتارهای بین گروهی را یاد بگیرند. بایستی شیوه 
و استراتژی‌های تدریس خود را به گونه تعدیل نمایند تا دانش آموزان از گروه‌ها، 
نژادها، ‌فرهنگ‌ها و طبقات اجتماعی مختلف از تجارب آموزشی برابر و عادلانه 
گونهای  به  بایستی  مدرسه  بر  حاکم  کلی  فرهنگ  و  محیط  باشند.  برخوردار 
تغییر یافته و سازمان داده شود تا دانش آموزان از گروه‌های اجتماعی و فرهنگی 

مختلف در فضای مدرسه از جایگاه و موقعیت برابری برخوردار باشند
در  را  موثق  و  معتبر  اطلاعاتی  می‌تواند  که  نهادی  عمدهترین  رو  این  از      
عبارت  به  است.  وپرورش  آموزش  دهد،  قرار  افراد  اختیار  در  برابر  و  آرام  فضای 
دیگر تحقق این مهم از جمله کارکردهای آموزش و پرورش چند فرهنگی است. 
البته چنین هدفی محقق نخواهد شد، مگر آنکه بین نهادهای آموزشی و کل 
و  باشد. بدون وجود تکثرگرایی فرهنگی  ارگانیک وجود داشته  ارتباطی  جامعه 
جامعه  عمومی  حوزه  در  اجتماعی  عدالت  به  مربوط  دموکراتیک  شاخص‌های 
نه تنها اهداف فوق بلکه تحقق آموزش و پرورش چندفرهنگی با مشکل جدی 

مواجه خواهد شد.
5- در حقیقت توجه به آموزش و پرورش تکثرگرا با شالودهشکنی از آنچه که 
ممانعتی بر سر راه دستیابی به تکثر فرهنگی فراهم می کند، میتواند راه را 
برای دستیابی به جامعه‌ای توسعه یافته و دموکراتیک مهیاتر سازد. تا زمانیکه 
بازی  برای  را  راه  دارند،  نیز  پیشامدرن  اعصار  در  ریشه  که  گفتمان‌های مسلط 
نشانه‌ها و حضور مطرودین و به حاشیه‌رانده‌ها باز نکنند، ممارست دموکراسی 
تنها در حوزه‌ی ساخت و ایجاد نهاده‌های سیاسی باقی خواهد ماند. رهایی از 
دام چنین نهاده‌هایی که خود به اساسی‌ترین چالش زندگی انسان مبدل شده 
غیرتکثرگرا  و  متمرکز  آموزشی  نظام  شالوده‌شکنی  و  بازسازی  رهگذر  از  است، 
می‌گذرد. امری که امید به دستیابی به پیشرفت و توسعه ای  پایا، متوازن و 
بومی و نیز برساختن شالوده جامعه‌ای پر امید و سرزنده و با نشاط را دوچندان 

خواهد ساخت.
     با این وصف، نهاد آموزش و پرورش به عنوان اولین، مهم‌ترین و تأثیرگذارترین 
نهاد اجتماعی جهت تحقق اهداف مهم پیش گفته از جایگاه غیر قابل انکاری 
و  شهروندان  آحاد  جدی‌تر  و  بیشتر  توجه  لزوم  امر  همین  است.  برخوردار 

سایت‌گزاران را به آموزش و پرورش می‌طلبد....

تحلیلی کوتاه پیرامون ضرورت آموزش 
چندفرهنگی در آموزش و پرورش

* رشید احمدرش
مدرس دانشگاه فرهنگیان کردستان
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َ بالغُِ أمَْرِهِ ِ فَهُوَ حَسْبُهُ إنَِّ اللَّ مَنْ یتَوَکلْ عَلَی اللَّ
     و هر کس بر خدا توکل کند پس او برایش کافی است؛ در حقیقت 

خدا کارش را به انجام می‌+رساند.
     زمانی که همه چیز طبق نظر و میل ما پیش می رود، اعتماد به خدا 
کارآسانی است. زمانی که اتفاق های خوب برایمان رخ می دهد، تجارت 
و کسب و کارمان عالیست، فرزاندانمان سالم هستند و زندگی خوبی 
داریم، خیلی کاری با ایمان نداریم یعنی نیازی به وجود آن نمی بینیم.

اما زمانی که شرایط بر وفق مراد نباشد، چه می کنیم؟!
     روبه خدا می‌آوریم و دعا می‌کنیم اما باز پاسخی از سوی خدا نمی 
بینیم و خیلی مواقع دلسرد می‌شویم و می‌گوییم خدایا چرا جوابم را 

نمی‌دهی؟
     می‌بینی که مشکل مالی دارم...

     می‌بینی که فرزندم مریض است... 
     می‌بینی که... خداوندا اگر به دعاها و راز و نیازهایم اعتنا کنی، اگر 

خواسته هایم را برآورده کنی، زندگیم روبه راه می شود.
     خب این یعنی اعتماد شرطی!

     مشکل اعتماد شرطی این است که همیشه چیزهایی وجود دارد که 
ما آن ها را درک نمی کنیم.

     پس اگر اعتماد شرطی داشته باشیم ، نارحت می شویم و می گوییم 
خدایا چرا به دعاهایم جواب ندادی؟ 

     با اندکی تامل در کارهای خالق هستی به این حقیقت می رسیم 
ما  آنگونه که  پاسخ می‌دهد، فقط  ما و خواسته‌هایمان  به  که خداوند 
می‌خواهیم، نمی‌شود؛ یعنی شناخت ما از خداوند آنقدر زیاد نیست که 

آن پاسخ ها برایمان قابل درک باشد.
     علی‌ای‌حال این را می‌دانیم که هر کار خداوند حکمتی دارد... پس 

تو نیز توکل کن و خودت را به او بسپار.
و اما توکل به چه معناست؟

     توكل در لغت به معنای تفویض امر است، كار خود را به وكیلی 
واگذار كنیم كه مورد اعتماد است. حافظ می گوید: گر كار خود به خدا 

واگذاری حافظ / ای بسا عشق كه با بخت خدا داده كنی.
     توکل تضمین الهی برای کسی است که همیشه حامی و پشتیبان 
حق است. قرآن کریم می‌گوید: از پیمودن راه حق نترسید و به خدا 

توکل کنید، از نیروی باطل نترسید و به خدا توکل کنید.
     منظور از توکل بر خدا یعنی این که انسان تلاشگر کار خود را به 
او واگذارد و حل مشکلات خویش را از او بخواهد. خدایی که از تمام 
او آگاه است، خدایی که رحیم و مهربان است و خدایی که  نیازهای 
قدرت حل هر مشکلی را دارد. کسی که دارای روح توکل است؛ هرگز 
یاس و نومیدی را به خود راه نمی دهد، در برابر مشکلات احساس ضعف 
و زبونی نمی کند، در برابر حوادث سخت، مقاوم است و همین فرهنگ 
و عقیده چنان قدرت روانی به او می‌دهد، که می‌تواند برمشکلات پیروز 
داده شده  نوید  متوکلان  به  که  غیبی  امدادهای  دیگر  از سوی  شود. 

است، به یاری او می آید و او را از شکست و ناتوانی رهایی می‌بخشد.

     اعتماد قلبى به خداوند و اسناد امور و اتفاقات به حضرت باري تعالى 
در ايجاد سكنيه قلبى و آرامش درونى به حدّى مؤثر است كه موجب 
م‏ىشود اضطراب و تشويش در فرد متوكل از بين رفته و فرد به راحتى 

در راه حصول به نتيجه گام بردارد.
از  و  به خود نمى ‏بالند  آورد روزگار خيلى  از روى  افراد متوكل       
برگشت و ادبارِ آن نیز زياد دچار تشويش و اضطراب نم‏ىشوند، بلكه 
تا حدامكان براى رسيدن به مطلوب كوشش کرده و نتيجه كار را به 
خدا واگذارم‏ى کنند؛ چرا که اطمينان دارند خداوند آنان را در رسيدن 
افراد مشابه حال  اين  به مطلوب كمك خواهد كرد. در حقيقت حال 
به  را  و درِ آن  برده  پناه  قلعه عظيمى  و  به حصار  اشخاصى است كه 
روى دشمن بسته‏اند. اينان از مشكلات به حصار توكل روى آورده‏اند 
كه فردى را ياراى پيروزى بر آن قلعه نيست؛ لذا اضطراب و خوف براى 

آنان معنى ندارد.
     در پایان بحث، به این موضوع اشاره می‌کنیم که همگی می‌دانیم 
در مسیر آخرت هستیم، می‌خواهیم از این دنیا رد شویم و در آن عالم 
زندگی باسعادتی داشته باشیم. اما چگونه می‌توان این راه پرمشقت را 

طی کرد؟
     چراغ مسیر همان است که خدا فرمود: »خدارا وکیل بگیر« وکیل 
گرفتن خداوند به این معنا است که هر چه خدا فرموده عمل کنیم. 
پس انسان موحد می‌گوید: به هرچه خدا فرموده عمل می‌کنم و منتظر 

نتیجه نمی‌شوم، بلکه نتیجه همان است که خدا قرار می‌دهد.

 ..... تــوکــل .....
* کویستان کشاورزی

دانشجوی کارشناسی علوم تربیتی

سمت خدا
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مروری بر فعالیت‌های پردیس شهیده بنت الهدی صدر سنندج

* سیمین سعادت
دانشجوی کارشناسی علوم تربیتی

بیست و هشتمین جشنواره فرهنگی و اجتماعی دانشجومعلمان دختر سراسرکشور

بیست و هشتمین جشنواره جشنواره فرهنگی و اجتماعی دانشجو معلمان دختر سراسر کشور در پردیس نسیبه تهران برگزار شد. در این 
جشنواره که در هفدهم و هجدهم شهریور ماه برگزار شد 5000 دانشجومعلم دختر به رقابت پرداختند که در این رقابت دانشجومعلمان 
پردیس بنت الهدی صدر کردستان توانستند به هشت مقام کشوری دست یابند. از جمله می‌توان به کسب رتبه اول کشوری نشریه 

راسپیر در این جشنواره مهم اشاره کرد.

مراسم مشترک استقبال از دانشجومعلمان جدیدالورود

مراسم استقبال از دانشجومعلمان ورودی سال 1397 به صورت مشترک بین دو پردیس خواهران و برادران در سالن اجتماعات پردیس 
شهید مدرس با حضور معاونت کنترل و ارزیابی، جناب آقای دکتر کچوئیان، مدیر کل آموزش و پرورش استان کردستان جناب آقای 

قربانی و همکاران و اساتید دو پردیس و دانشجویان ورودی97 روز سه شنبه در تاریخ 10 مهر 1397برگزار شد.

برگزاری مراسم روز دانشجو

مراسم روز دانشجو یکشنبه شب در تاریخ 18 آذر ماه با حضور مدیریت پردیس‌های استان کردستان، جناب آقای دکتر معروفی، رئیس 
بنیاد نخبگان استان کردستان جناب آقای دکتر صادقی، مسئول محترم نهاد رهبری حاج آقا قربانی و جمعی از مسئولان در جمع پرشور 
دانشجویان برگزار شد. به مناسبت روز دانشجو فعالیت‌هایی از جمله برپایی نمایشگاه آثار هنری، برگزاری مسابقات ورزشی فوتسال، 

شطرنج و پیاده‌روی دانشجویان به آبیدر نیز شکل گرفت.
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ورودی  دانشجوی  صادقی  شراره  اشاره: 
و  صدر  الهدی  بنت  پردیس   1393
 1397 تیر  در  شده  فارغ‌التحصیل 
نمونه‌ی  دانشجوی   ،19/40 معدل  با 
کشوری در سال 1396، رتبه 5 کشوری 
تربیتی،  علوم  در  ارشد  کنکور سراسری 
جمله  از  و  نخبگان  ملی  بنیاد  عضو 
فرهنگی،  عرصه‌ی  در  فعال  دانشجویان 
مصاحبه‌ای  می‌باشند.  علمی  و  پژوهشی 
کوتاه با ایشان، ایجاد انگیزه و هدایت‌گر 
و  علاقه‌مند  دانشجویان  برای  خوبی 

دغدغه‌مند  به انجام فعالیت است.

و  بود  چطور  خدمتتان  سال  اولین   
چه حسی داشتید؟

از  منتش  چشمه  روستای  در  من       
توابع شهرستان بیجار خدمت می‌کنم. 18 
دانش آموز در پایه‌ی چهارم و پنجم دارم. 
احساس  آموزان خیلی  دانش  با  ارتباط  در 
دوستان  همچون  آن‌ها  با  و  دارم  خوبی 
با  همکاران  با  مقایسه  در  هستم.  صمیمی 
برای  بالا اشتیاق بیشتری  سابقه‌ی خدمت 
زنگ‌های  مثال  برای  دارم؛  فعالیت  و  کار 
ورزش همراه با  بچه‌ها ورزش می‌کنم و یا 
با هم نقاشی و کاردستی درست می‌کنیم. 
لذت‌بخش و شیرین  در کل معلمی خیلی 

است. 
با  داشتید،  معلمی  از  که  تصوری   
موقعیت واقعی که امسال با آن روبه‌رو 

شدید چه اندازه متفاوت بودند؟
به کارورزی  از ورود  قبل       تصوری که 

می‌کردم  فکر  اوایل  که،  بود  این  داشتم 
حمایت  و  توجه  مورد  خیلی  »معلم« 
به  وقتی  ولی  دارد،  قرار  پرورش  و  آموزش 
نبود.  این صورت  به  وارد شدم  کار  محیط 
فهمیدم بیشتر اوقات بعنوان معلم باید روی 
پای خودم بایستم و هیچ یار و یاوری بجز 
خدا برایم وجود ندارد؛ نه آموزش و پرورش، 
درس  در  که  سوالاتی  برای  مثلًا  مدیر.  نه 
سرکلاس  علوم  آزمایش  اجرای  داشتم، 
و  مدرسه  حیاط  در  ورزش  انجام  برای  یا 
خیلی مسائل دیگر؛ باید خودم تلاش کنم 
و ریسک‌پذیر و مستقل باشم؛ مخصوصاً در 
نواحی محروم که امکانات و فضای مدارس 
از  باید  گاهاً  معلم  نیست،  کافی  و  مناسب 
در  کند.  هزینه  هم  وقت خودش  و  حقوق 
کل متوجه شدم که باید یک معلم قوی و 

مستقل باشم.
دانشگاه  در  که  مطالبی  آیا   
و  است  کافی  می‌شود  ارائه  فرهنگیان 

نیازهای نومعلمان را برطرف می‌کند؟
     برای دانشجویی که از دوران تحصیل 
دانشگاه فرهنگیان، به‌خوبی بهره برده باشد، 
می‌شود  داده  آموزش  که  مطالبی  همه‌ی 
را  معلمان  نیازهای  و  است  کامل  و  جامع 
و  خوب  مطالب  جمله  از  می‌کند؛  برطرف 
با  دانشجویان  است  ممکن  که  کاربردی 
اکراه به سمت آن بروند، دروس روانشناسی 
و  شناخت  در  معلم  به  روانشناسی  است؛ 
خیلی  آموزان  دانش  با  برخورد  نحوه‌ی 
که  چیزی  من  نظر  به  می‌کنند.  کمک 
احساس  فرهنگیان  دانشگاه  در  آن  کمبود 
برخورد  صحیح  نحوه‌ی  آموزش  می‌شود، 

معلم با والدین دانش آموزان است.
 به نظر شما تأثیر امکانات آموزشی 
بر روند آموزش چگونه است؟ آیا یک 
و  فضا  کمبود  می‌تواند  خوب  معلم 

امکانات آموزشی را جبران کند؟ 
است، در  امکانات خیلی خوب       وجود 
و  معلم  وقت  در  صرفه‌جویی  نوعی  واقع 
دانش آموزان محسوب می‌شود، اگر وسایل 
آموزشی در دسترس نباشند معلم مجبور به 
ساخت وسایل آموزشی موردنیاز برای بهبود 
اگر  دارم  قبول  شد.  خواهد  آموزش  روند 
معلمی پخته باشد می‌تواند جایگزین خوبی 
برای امکانات آموزشی باشد ولی در صورت 
وجود امکانات، معلم انگیزه‌ی بیشتری برای 
خواهد  سرکلاس  متفاوت  کارهای  انجام 
و  کار  از  آموزان  دانش  با  همراه  و  داشت 

درس لذت بیشتری خواهد برد.
برویم؛  عقب‌تر  کمی  صادقی  خانم   
دانشجویی  دوران  که  فردی  بعنوان 
فعالی رو داشتید، اگر به عقب برگردید 

باز هم فعالیت انجام می‌دادید؟
     صددرصد، حتی کارهای بیشتری انجام 
دوره‌ی  از  برگردم،  عقب  به  اگر  می‌دادم. 
چهار ساله‌ی کارشناسی که هیچ‌وقت تکرار 
آدمی  انگیزه‌ی  و  جوانی  اوج  و  نمی‌شود 
است، بیشتر استفاده می‌کردم. به نظر من 
از دوران دانشجویی هرچه تمام‌تر باید بهره 
برد. مثلًا ارائه‌ی مقاله‌های بیشتر، تحقیقات 
فرهنگی  فعالیت‌های  انجام  و  بیشتر 
گسترده‌تر. اگر از فرصت‌هایی که در اختیار 
قبیل  این  کنیم،  استفاده  خوبی  به  داریم 

فعالیت‌ها بسیار لذت‌بخش است.
را  کاری  چه  دانشجویی  دوران   
را  آن  و  بدهید  انجام  داشتید  دوست 

انجام ندادید؟
انجام  کنید  فکر  که  را  کاری  هر       من 
آموزشی  ورزشی،  فرهنگی،  کار  دادم؛ 
مثل  کنید  فکر  که  را  هرجایی  علمی؛  و 
مخصوصاً  دانشجویی  مختلف  مسافرت‌های 
همه‌ی  از  خلاصه  رفتم؛  رهبری  دیدار 
فرهنگیان  دانشگاه  ویژگی‌های  و  امکانات 
گاهاً  اگر  حتی  کردم،  استفاده  به‌خوبی 
تلاش  شاید  و  می‌کردند  ناامیدم  افرادی 
به  من  شوم؛  پشیمان  کار  از  می‌کردند 
و  راضی  خیلی  و  می‌دادم  ادامه  خود  کار 
خوشحال هستم که از فرصت چهار ساله‌ی 
فقط  بردم.  را  استفاده  حداکثر  کارشناسی 
کُردی  که  دانشجویانی  از  می‌توانستم  اگر 
نوشتن را می‌دانستند، حتماً کردی نوشتن 

را یاد می‌گرفتم.  
چه  شدن  نمونه  معلم  دانشجو   

فوایدی برای شما داشت؟ 
     به غیر از جوایز مالی که دریافت کردم، 
 ... و  کشوری  تجلیل  مراسمات  در  حضور 
بسیار خوشایند است. به نظر من پیشرفت 
عقب  و  پسرفت  می‌شود،  پیشرفت  باعث 
پس‌روی  و  رکورد  موجب  هم  نشستن 
می‌شود، من از موفقیت‌های کوچک شروع 
کردم؛ مثلًا سعی کردم معدلم خوب باشد، 
بنویسم،  مقاله  باشم،  کانون‌ها  فعال  عضو 
بسیار  کوچک  زمینه‌های  این  در  موفقیت 
به  که  می‌شد  باعث  و  بود  لذت‌بخش 
کنم  فکر  بزرگ‌تری  و  بیشتر  موفقیت‌های 
موفقیت‌های  و  باشم  امیدوار  خودم  به  و 

دانشجویی از جنس معلم ... !
گفت‌وگو با یکی از دانشجویان و معلمان نخبه‌ی استان کردستان - شراره صادقی

تهیه و تنظیم: زهره جمشیدی، دانشجوی علوم تربیتی 

به نظر من 
با شعار 
نمی‌توانیم 
آن‌ها را 
شکست 
بدهیم، 
بلکه باید 
اینقدر قوی 
بشویم که 
خودمان 
شکستشان 
بدهیم.
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به  موفقیت  هر  کنم.  تجربه  هم  را  جدید 
ادامه  در  می‌افزاید.  آدمی  اعتماد‌به‌نفس 
موفقیت‌هایی همچون دانشجومعلم نمونه‌ی 
استانی، کشوری، عضو بنیاد نخبگان و ... را 
مراسمات  در  بین  این  در  آوردم.  به دست 
تجلیل با انسان‌های بزرگ و موفق همنشین 
می‌شدم، با بزرگان همنشین شدن موجب 

پیشرفت‌های بیشتر می شود. 
 منبع این حجم از انگیزه چیست؟

با خدا صحبت می‌کنی       »خدا« وقتی 
و ارتباطت را با او قوی می‌کنی، ناخودآگاه 
دریافت  را  بی‌پایانی  انگیزه‌ی  و  انرژی 
خدا  از  که  کاری  هر  در  کرد.  خواهی 
بی‌شک  بکشی  زحمت  و  بگیری  کمک 
موفق خواهی شد. این ارتباط مخصوصاً در 
دوران دانشجویی که دور از خانواده هستی 
لازم است، حتی اگر دوستان صمیمی هم 
داشته باشی و اطرافت شلوغ باشد، باز هم 
غریبی. این احساس تنهایی را فقط با خدا 
علاقه‌ی  خدا  از  بعد  کرد،  تقسیم  می‌توان 
شده  باعث  پیشرفت،  و  تحصیل  به  مادرم 
بعد  همچنین  نباشم.  ناامید  و  کنم  تلاش 
از ازدواج همسرم هم حامی من هستند و 
از موفقیت‌های من خوشحال می‌شوند که 

انگیزه‌ی خوبی برای ادامه‌ی راه است.
از موانع سر راه خسته نمی‌شدید؟   
سختی‌های  و  موانع  با  خیلی  مطمئناً 

مسیر دست و پنجه نرم کردید!! 
     شما خودتان هم در جریان کار بودید، 
علاقه‌مند  خیلی  که  نشریه‌ای  مجوز  برای 
به اجرای آن بودم، خیلی زحمت کشیدم، 
تاول  پاهایم  برای دریافت مجوز »راسپیر« 
بخشی  شاید  نکشیدم.  کنار  ولی  بود  زده 
من  که  موضوع  این  به  تلاش‌ها  این  از 
برمی‌گردد.  دارم  بالایی  رقابتی  روحیه‌ی 
دوست  می‌کنم  شرکت  که  رقابتی  هر  در 
دارم حتماً اول باشم، اگر دوم یا سوم باشم 
هیچی لذتی نمی‌برم همچنین اگر موفقیتی 
را بدست آورم، برایم اقناع کننده نیست و 
باید ادامه بدهم تا موفقیت های بیشتری را 
به دست بیاورم، مثلًا سال اول دانشگاه به 
نوشتن مقاله فکر می‌کردم و از خدا کمک 
می‌گرفتم و فکر می‌کردم ممکن است من 
به  مقاله  نوشتن  از  بعد  و  بنویسم؟  مقاله 
موفقیت‌های بعدی و بزرگتر فکر می‌کردم 
و برای رسیدن به آن‌ها تلاش و توکل می 

کردم. 

تعداد  فرهنگیان  دانشگاه  امسال   
است  داشته  دانشجو  جذب  بالایی 
مند  علاقه  اول  ترم  دانشجویان  و 
چه  هستند،  دانشگاه  در  فعالیت  به 
مسیر  اول  که  دوستان  به  توصیه‌ای 

هستند، دارید؟
بعدی  برای چند  باید  دوران  این  از        
ورزشی،  کلاس  مثلًا  ببرند،  بهره  شدن 
انگلیسی، کتاب خوب مطالعه کردن،  زبان 
خوبی  انتخاب‌های  دیدن.  خوب  فیلم 
شود.  یادگیری  به  منجر  که  باشند  داشته 
انتخاب  خرید  برای  را  مسیرهایی  مثلًا 
بگذرد.  کتاب‌فروشی‌ها  کنار  از  که  کنیم 
برای  بدهند  اختصاص  برنامه‌ریزی  یک 
یه  شخصه  به  من  خوب،  کتاب  خرید 
از  و  بودم  کرده  تهیه  کوچک  دفترچه‌ی 
خوب  کتاب‌های  نام  می‌خواستم،  اساتید 
را که مطالعه کرده‌اند، بنویسند و سعی در 
اینکه  تهیه‌ی کتاب‌ها داشتم و دارم. دیگر 
موفقیت  برای  را  خودش  نردبان  کسی  هر 
دارد، پس این رو به کسی حسادت نکنند و 
برای موفقیت خود دیگران را قربانی نکنند، 
خود را نسبت به خود بسنجند و با دیگران 
خودشان  برای  را  جهان  نکنند،  مقایسه 
یا  اتاقی  به هم  فقط  نکنند، جهان  محدود 
هم‌دانشگاهی و همشهری‌ها محدود نیست، 
جهان گسترده است هر وقتی ما توانستیم 
در جهان حرفی برای گفتن داشته باشیم، 
آن وقت شاید بتوانیم اجازه‌ی استراحت به 
خود بدهیم. حدیث حضرت علی )ع( برای 
من خیلی تأثیر گذار بود که می‌فرماید: دو 
باشند. هر  نباید مثل هم  از زندگی‌ات  روز 

از دیروز تلاش  از دیروز و بیشتر  بهتر  روز 
می‌کردند  سرزنش  را  من  خیلی‌ها  کنید، 
دیگر  و  می‌شوی  معلم  تو  کار  پایان  که 
نداشتند  فعالیتی  هیچ  که  دانشجویان 
معلم  من  بنظر  ولی  می‌شوند،  معلم  هم 
و کسانی که  نبود، من کجا  ما یکی  شدن 
در  با سن کم  نداشتن کجا؟ من  تجربه‌ای 
جمعی قرار گرفته بودم که همگی در مقطع 
دانشجوی  یک  حضور  از  و  بودند  دکترا 
کارشناسی  در جمع‌شان تعجب می‌کردند 
و تحسین می‌کردند. توصیه می‌کنم تلاش 
کنند و موفقیت را تجربه کنند و توکل بر 
خدا را فراموش نکنند و اصلًا ناامید نشوند، 
وقتی خدا هست جایی برای ناامیدی وجود 
ندارد. اگر دیگران مانع کار یا باعث ناراحتی 
با  بدهند  اجازه  و  نباشند  ناراحت  شدند، 

موفقیت‌هایشان با دیگران صحبت کنند.
 و کلام آخر؟!

باید مطالبه‌گر و خودساخته  دانشجو معلم 
به  نکند،  هم  ظلم  و  نپذیرد  را  ظلم  باشد. 
موفقیت  به  را  راه  موانع  و  کند  توکل  خدا 
ناراحت  را  کسی  و  نترسد  کنند،  تبدیل 
نکند. نباید به موفقیت‌ها مغرور شوند، چون 
خدا با این همه بزرگی مغرور نیست چطور 
من انسان به خود مغرور باشم؟ بدانیم دنیا 
خود  به  کنی  چه  »هر  است  مکافات  دار 
پایان  در  کنی«  بد  و  نیک  همه  گر  کنی، 
هم از همسرم آقای شهاب نصیری نیا تشکر 

می‌کنم. موفق باشید.
به امید درخشیدن‌های روزافزون برای 
و  بزرگوار  صادقی  شراره  خانم  سرکار 

همسر گرامی ایشان.
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ــی  ــارت اســت از ناتوان ــات اساســاً عب ــده: اختــال در ریاضی       چکی
در انجــام مهــارت هــای مربــوط بــه حســاب کــه بــا توجــه بــه ظرفیــت 
ــزی،  ــی رود )تبری ــار م ــوز انتظ ــش آم ــی از دان ــطح آموزش ــی و س هوش
ــاگردان  ــیاری از ش ــه بس ــی ک ــی از درس‌های ــد یک ــدون تردی 1388(. ب
مــدارس در آن دچــار مشــکل و اختلال‌انــد، درس ریاضــی اســت. 
ریاضیــات چــون مبتنــی بــر مفاهیــم انتزاعــی اســت، درک آن بــه رشــد 
ــوزان  ــیاری از دانش‌آم ــه بس ــاز دارد و ازآنجاک ــی نی ــطح بالای ــی س عقل
علیرغــم رشــد جســمی و بــالا رفتــن ســن بــه مرحلــه‌ی درک 
انتزاعــی نرســیده‌اند، غالبــا در درک مفاهیــم ریاضــی مشــکل‌دارند 
)کریمــی،1394(. هــدف از ایــن اقــدام پژوهــی بررســی اختــال ریاضــی 
ــوده و ســعی شــده اســت کــه اختــال ریاضــی  یکــی از دانش‌آمــوزان ب
ــه  ــیده و ب ــود بخش ــوان بهب ــا حــد ت ــه ی پنجــم را ت ــوز پای ــش آم دان
ــات در  ــع‌آوری اطلاع ــود. روش جم ــک ش ــی کم ــرفت او در ریاض پیش
ــم و  ــوز، معل ــود دانش‌آم ــش از خ ــه و پرس ــی مصاحب ــدام پژوه ــن اق ای
ــوز  ــه کار دانش‌آم ــامت و پوش ــده س ــی پرون ــن بررس ــان همچنی مربی
اســت. بــرای ایــن کار از منابــع روانشناســی معتبــر و مصاحبــه حضــوری 
بــا اســاتید روانشــناس در دانشــگاه فرهنگیــان ســنندج کمــک گرفتــم. 
ــا حــدی  ــدا ت ــی داد کــه اختــال ریاضــی ن ــج نشــان م ــت نتای در نهای

ــت. ــت‌یافته اس ــرفت دس ــه پیش ــته و ب ــرف گش برط
طــرح و بیــان مســئله: هالاهــان، کافمــن و لیویــد )1999( بــر ایــن باورند 
کــه علــت ناتوانــی هــای یادگیــری در اکثریــت مــوارد مشــخص نیســت، 
ــل  ــرح شــده اســت. عوام ــرای آن مط ــددی ب ــل متع ــود عل ــن وج ــا ای ب
موثــر را مــی تــوان در دو طبقــه قــرار داد: عوامــل درونــی ماننــد عوامــل 
ــت  ــب تح ــه اغل ــی ک ــل بیرون ــک و عوام ــک و ارگانی ــک، بیولوژی ژنتی
عنــوان عوامــل محیطــی از آن یــاد مــی شــود )شــکوهی یکتــا،1385(.

ــا  ــی ب ــاب در ریاض ــه حس ــوط ب ــای مرب ــارت ه ــام مه ــی درانج ناتوانای
عملکــرد تحصیلــی و فعالیت‌هــای روزمــره تداخــل می‌کنــد و مشــکلات 
ــی  ــت. به‌طورکل ــد گرف ــر خواه ــیعی را درب ــه وس ــه آن دامن ــوط ب مرب
ــات مشخص‌شــده  ــروه از مهارت‌هــا در اختــال ریاضی ــب چهــار گ تخری
ــی ، 3. مهارت‌هــای  ــان ، 2. مهارت‌هــای ادراک اســت.  1. مهارت‌هــای زب
ــادوک، 1998،  ــان س ــه )کاپ ــه توج ــوط ب ــای مرب ــی ، 4. مهارت‌ه ریاض

ــر تبریــزی، 1388(. ــه نقــل از دکت ب
ــش  ــف دارد؛ ضعف ــی ضع ــاء و ریاض ــوز در دروس ام ــن دانش‌آم        ای
ــف  ــیار ضعی ــی بس ــا در ریاض ــد ام ــه چشــم نمی‌آی ــدان ب ــاء چن در ام
اســت و بیشــترین و اساســی‌ترین ضعفــش در محاســبه اعــداد اســت؛ 
به‌گونــه‌ای کــه حتــی جمع‌هــای تک‌رقمــی کــه بایــد در پایــه‌ی 
بیشــترین  به‌عبارت‌دیگــر،  نمی‌دانــد؛  را  می‌آموخــت  ابتدایــی  اول 
ــی باشــد.  ــالا اشــاره شــد م مشــکلش در مهارت‌هــای ریاضــی کــه در ب
ــورد  ــوز م ــش آم ــداف: دان ــود و اه ــت موج ــف وضعی       توصی
نظــر دانش‌آمــوز پایــه‌ی پنجــم اســت کــه تــا کلاس ســوم در  مــدارس 
ــن  ــودش بدتری ــه‌ی خ ــه گفت ــه ب ــرده ک ــل می‌ک ــتایی  تحصی روس
ــم و  ــه ی معل ــه، رابط ــت)عوامل: مدرس ــرده اس ــت ک ــا را دریاف آموزش‌ه
ــی  ــل بیرون ــه جــزو عوام ــم ک ــان معل ــم و زب ــرش معل ــوز، نگ ــش آم دان
ــال  ــم دارای اخت ــد(. وی ه ــرده ان ــل ک ــف عم ــتند ضعی ــر هس موث
نوشــتن و هــم اختــال ریاضــی اســت اختــال نوشــتنش بیشــتر از نــوع 
دقــت و حافظــه‌ی دیــداری اســت در درس ریاضــی هــم از پایــه ضعیــف 

ــه حاصلشــان بیشــتر از  ــی ک ــداد تک‌رقم ــع اع ــی در جم اســت و حت
10 می‌شــود مشــکل دارد و بــرای جمــع بســتن از انگشــتانش اســتفاده 
می‌کنــد و در خانــه کســی نیســت کــه او را راهنمایــی کننــد. )ضعــف 

ــر(. ــی موث ــل بیرون ــواده از عوام خان
ــری تفاوت‌هــای  ــی یادگی ــا ناتوان ــراد ب ــواهد )1(: اف ــردآوری ش       گ
ــای  ــا ویژگی‌ه ــرای آنه ــوان ب ــی ت ــد و نم ــر دارن ــا یکدیگ ــیاری ب بس
یکســانی را مطــرح نمــود. افــراد ایــن گــروه از نظــر ویژگی‌هــای 
ــر  ــا بایکدیگ ــایر ویژگی‌ه ــی و س ــای ژنتیک ــانه‌ها، الگوه ــمانی، نش جس
ــد،  ــز دارن ــترکی نی ــای مش ــود، ویژگی‌ه ــن وج ــا ای ــد. ب ــاوت دارن تف
ــرای مثــال حداقــل در یــک حیطــه، مشــکل یادگیــری دارنــد؛ هــوش  ب
ــرار دارد  ــالای متوســط ق ــا ب ــه‌ی متوســط ت ــا در دامن ــب آن‌ه ــر اغل به
ــت  ــار اس ــورد انتظ ــد م ــر از ح ــا پایین‌ت ــی آن‌ه ــرد تحصیل و عملک

ــا، 1385(.  ــکوهی یکت )ش
      آزمــون هــوش ریــون: یکــی از متغیرهــای مطــرح شــده در تعریف 
ــری وجــود  ــف اختــال یادگی ــری، هــوش اســت. در تعری اختــال یادگی
هــوش متوســط تــا بــالای متوســط ذکــر شــده اســت )شــکوهی یکتــا، 

ــی برخــوردار اســت.  1385(؛ ایــن دانــش آمــوز ار هــوش معمول
ــامت  ــده س ــی پرون ــا بررس ــوز: ب ــامت دانش‌آم ــده س       پرون

دانش‌آمــوز مــورد قابل‌توجهــی یافــت نشــد.
ــم مدرســه: مصاحبــه‌ای  ــر، معــاون و معل ــا مدی ــه ب       مصاحب
ــودن او را  ــز ضعیــف ب ــم داشــتم کــه آنهــا نی ــان و معل ــر، معاون ــا مدی ب

ــد. ــد کردن تایی
      مصاحبــه بــا دانش‌آمــوز: بــرای تکمیــل اطلاعــات بــا خــود نــدا 

نیــز مصاحبــه کــردم تــا همــه‌ی جوانب را ســنجیده باشــم.
      تجزیه‌وتحلیــل اطلاعــات جمع‌آوری‌شــده: بــر اســاس 
کــه  می‌شــود  اســتنباط  جمع‌آوری‌شــده  شــواهد  و  اطلاعــات 
دانش‌آمــوز بیشــتر در عوامــل بیرونــی موثــر در یادگیــری کــه در 
ــی  ــای قبل ــه ه ــف دارد؛ در پای ــد، ضع ــاره ش ــاله اش ــان مس ــش بی بخ
اش عوامــل بیرونــی مدرســه، معلــم وخانــواده نتوانســته انــد بــه خوبــی 

ــد. ــا کنن ــوز ایف ــش آم ــت دان ــرفت و موفقی ــود را درپیش ــش خ نق

چگونه توانستم اختلال ریاضی را
 در دانش آموزم بهبود ببخشم؟
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ــد  ــی توان ــاژه م ــه ی رشــد شــناختی پی ــل: نظری ــاب راه‌ح       انتخ
معلمــان را در آمــوزش و برخــورد درســت بــا دانــش آمــوزان ســن هــای 
گوناگــون از جهــت هــای مختلــف کمــک نمایــد. معلــم بایــد بکوشــد 
ــد،  ــس کنن ــد، لم ــف را ببینن ــور مختل ــیاء و ام ــوزان اش ــش آم ــا دان ت
دســتکاری نماینــد و اعمــال مختلفــی بــر روی آنهــا انجــام دهنــد. ایــن 
ــا را از  ــن آنه ــط بی ــف و رواب ــم مختل ــت هــا کســب مفاهی ــه فعالی گون
ــاژه  ــی ســازد )ســیف،1393(. در کنــار پی ســوی دانــش آمــوز میســر م
ــل  ــود مراح ــناختی وج ــد ش ــل رش ــر مراح ــد ب ــا تأکی ــر )1966( ب برون
ــرار نــداد و ســه مرحلــه  مختلــف تدریــس ســن کــودکان را مــد نظــر ق
ــه  ــتین، مرحل ــود؛ نخس ــرح نم ــی مط ــم ریاض ــس مفاهی ــرای تدری را ب
ــی  ــی حرکت ــه ی بازنمای ــر مرحل ــه ی برون ــناختی در نظری ــد ش ی رش
)عملــی( اســت.. دومیــن مرحلــه ی رشــد شــناختی در نظریــه ی برونــر 
ــه ی  ــن مرحل ــام دارد. آخری ــری )شــمایلی( ن ــی تصوی ــه ی بازنمای مرحل
ــی نمــادی  ــی نمــادی اســت »بازنمای رشــد شــناختی مرحلــه ی بازنمای
شــامل اســتفاده از نظــام هــای نمــادی اختیــاری ماننــد زبــان یــا علائــم 
ــیف، 1393(.  ــل ازس ــه نق ــور، 2005، ب ــکو و مککل ــی اســت« )فتس ریاض
ــیف،  ــد )س ــی رس ــرا م ــادی ف ــام نم ــک نظ ــب ی ــا کس ــه ب ــن مرحل ای

.)1393
ــا  ــق ب ــر منطب ــن ت ــای پایی ــوز در پایه‌ه ــش آم ــا دان ــون ب       چ
ــا مرحلــه‌ی  ــاژه کار نشــده اســت هنــوز ب ــر و پی مراحــل شــناختی برون
فعالیت‌هــای مجســم درگیــر نشــده اســت و بایــد بــه ترتیــب مراحلــی 

ــرد. ــی شــود عمــل ک ــه آن اشــاره م ــه ب کــه در ادام
ــی(، 2-فعالیت‌هــای نیمــه مجســم        1-فعالیت‌هــای مجســم )عمل

ــری(، 3-فعالیت‌هــای مجــرد )ذهنــی( )تصوی
ــا  ــع 5 ب ــد جم ــی مانن ــوز جمع‌های ــل: دانش‌آم ــرای راه‌ح       اج
ــتانش  ــد از انگش ــد و بای ــام ده ــی انج ــورت ذهن ــد به‌ص 6 را نمی‌توان
اســتفاده کنــد بــه همیــن دلیــل ابتــدا ســعی کــردم به‌صــورت 
ــرای ایــن کار از چینــه و چوب‌خــط و وســایل  ــا او کارکنــم ب مجســم ب
ــی کــه حاصــل آن  ــرای آمــوزش جمع‌های قابل‌لمــس اســتفاده کــردم. ب
از 10 بیشــتر بــود از چــوب اســتفاده کــردم بــه ایــن صــورت اگــر مــن 
6 تــا چــوب داشــته باشــم تــو 5 تــا داشــته باشــی باهــم دوتایــی چنــد 
ــر  ــرای مرحلــه‌ی نیمــه مجســم از جمــع تصاوی ــم؟، ســپس ب چوب‌داری
ــز موفــق  داخــل کتاب‌هــای ریاضــی اســتفاده کــردم. درایــن مرحلــه نی
بــود و مــی توانســت جمــع هــا را بــا اســتفاده از تصاویــر صحیــح انجــام 
دهــد. در پایــان از مرحلــه‌ی مجــرد و عــددی اســتفاده کــردم کــه ایــن 
مرحلــه هــم بــر مبنــای 10 بــود؛ مثــاً پــای تختــه نوشــتم 9+8 چنــد 
ــد و  ــام ده ــت انج ــی نمی‌توانس ــورت ذهن ــدا بازبص ــود؟ در ابت می‌ش
درخواســت کــرد کــه از چوب‌هــا کمــک بگیــرد مــن هــم اجــازه دادم و 

توانســت درســت آن را حــل کنــد. 
      گــردآوری اطلاعــات )شــواهد 2(: پــس از اجرای راه‌حــل و تمرین 
ــا را به‌درســتی  ــت آن‌ه ــه او دادم و توانس ــی را ب ــوز، تمرینات ــا دانش‌آم ب
ــام  ــتی انج ــا را به‌درس ــت آن‌ه ــاً نمی‌توانس ــه قب ــد درحالی‌ک ــل کن ح
ــات  ــه امتحان ــبت ب ــردم و نس ــش را مشــاهده ک ــه ی امتحان ــد. برگ ده
قبلــی بهتــر شــده بــود. تمریــن کــردن بــا نــدا چندیــن هفتــه بــه طــول 

انجامیــد تــا ایــن پیشــرفت حاصــل شــد.

ــوده  ــی ب       نتیجه‌گیــری: ایــن اقــدام پژوهــی دارای نتیجــه‌ی مثبت
ــه پیشــرفت دانش‌آمــوز شــده اســت. ــر واقع‌شــده و منجــر ب و مؤث

     پیشــنهاد‌ات: از علت‌هــای ضعــف دانش‌آمــوز در ریاضــی می‌تــوان 
قــدرت پاییــن اســتدلال و ضعیــف بــودن هــوش مکانــی - فضایــی را نام 

بــرد کــه بــرای تقویــت آن‌هــا در ادامــه پیشــنهاد‌هایی آمــده اســت.
      ادراک و اســتدلال و راه‌هــای تقویــت آن: 1- بــازی نــخ جادویــی 
ــدن  ــتان، 3- خوان ــه چیس ــواب دادن ب ــی(،2- ج ــیله کمک‌آموزش )وس
ــاختن  ــئله، 4- س ــاره آن مس ــح درب ــی و توضی ــاب ریاض ــئله کت مس

ــی( و ... ــیله کمک‌آموزش ــا )وس ــن پوی ــا ذه ــئله ب صورت‌مس
ــی اش ضعیــف اســت  ــی - فضای       چــون دانش‌آمــوز در هــوش مکان

ــود. ــنهاد می‌ش ــر پیش ــای زی بازی‌ه
ــی )ادراک  ــم فضای ــت تجس ــت تقوی ــی جه       راهبردهای
ــپ،  ــت، چ ــف )راس ــات مختل ــر جه ــایی تصاوی ــی(:1- شناس فضای
ــر جهــت آن،3 -  ــه تغیی ــا توجــه ب ــالا، پاییــن(،2- تشــخیص شــکل ب ب

کمک‌آموزشــی( )وســیله  رنگــی  موزاییک‌هــای 
ــادگی  ــوزان در کلاس به‌س ــای دانش‌آم ــد از ضعف‌ه ــان نبای       در پای
ــی آن  ــه آن‌هــا توجــه نکــرد بلکــه بایــد ریشــه و علــل اصل گذشــت و ب
را یافتــه و درصــدد برطــرف کــردن آن برآییــم تــا بتوانیــم معلــم نمونــه 
ــه  ــل جامع ــگر تحوی ــق و تلاش ــی موف ــیم و دانش‌آموزان ــی باش و خوب

دهیــم.
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ــت  ــال و ظرفی ــالای امس ــت ب ــل ظرفی ــه تکمی ــه ب  باتوج
پاییــن دانشــگاه، مخصوصــاً پردیــس خواهــران، چــه برنامــه‌ای 

ــد؟ ــر داری در نظ
ــتان  ــان اس ــگاه فرهنگی ــاخت‌های دانش ــه زیرس ــه اینک ــه ب       باتوج
ــن  ــه اســت، همی ــی و کهن ــران قدیم ــس خواه ــژه پردی ــتان، بوی کردس
ــع  ــرای رف ــه ب ــود ک ــز می‌ش ــداری و تجهی ــالای نگه ــه ب ــث هزین باع
ایــن مشــکل درخواســت داشــتیم کــه بــا انتقــال پردیــس دختــران بــه 
ــوک پنــج فضــای  ــه بل دبیرســتان شــیخ شــلتوت و قســمت اداری آن ب

ــد. ــت فرماین ــدرس موافق ــهید م ــس ش پردی
 آیا با درخواست شما موافقت شد؟

      ایــن موضــوع در جلســاتی بــا برخــی نهادها از جملــه آموزش‌وپرورش 
ــس  ــال پردی ــر روی انتق ــر ب ــا اتفاق‌نظ ــت ب ــه در نهای ــد ک ــرح ش مط
ــت  ــان یاف ــت پای ــه ســاختمان دانشــگاه آزاد در شــهرک بعث ــران ب دخت
ــد و  ــق بودن ــر مواف ــن نظ ــا ای ــز ب ــرورش نی ــس اداره آموزش‌و‌پ ــه رئی ک

ــرد. ــریع‌تر صــورت گی ــات لازم هرچــه س ــه اقدام ــد ک ــد کردن تأکی
 رونــد اســتخدامی در ســال آینــده بــه چــه شــکل خواهــد 

بــود؟
      رونــد بازنشســتگی معلمــان اســتان در پنــج ســال آینــده بالــغ بــر 
هفــت هــزار نفــر خواهــد بــود و بــرای جبــران کمبــود نیــرو، باتوجــه بــه 
امکانــات پردیــس پســران اســتان، تعــداد یــک هــزار و چهارصــد نفــر بــه 
ــد  ــم. ضمــن تأیی عنــوان ســهم اســتان در ســال98 را پیشــنهاد کرده‌ای
ایــن پیشــنهاد، رئیــس هیــأت امنــاء دســتور داده اســت کــه بــه منظــور 
ــا  پیگیــری افزایــش ســهم اســتان در پذیــرش ســال آینــده جلســه‌ای ب
وزیــر کل آمــوزش و پــرورش و مســئولین دانشــگاه فرهنگیــان تشــکیل 
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ــوان  ــه عن ــروز ب ــان ام ــش معلم ــه  نق ــت ک ــن اس ــن ای ــام م       پی
ــر و تحــولات آینــده نقشــی  ــت در تغیی ــم و تربی کارگــزاران فکــور تعلی
ــور  ــم فک ــای معل ــی از ویژگی‌ه ــگری و نواندیش ــت، پرسش ــل اس بی‌بدی
و خــاق اســت. دانــش، مهــارت و توانایــی از مؤلفه‌هــای مهــم موفقیــت 
معلــم بــه شــمار مــی‌رود و کســوت معلمــی لبــاس فاخــری اســت کــه 
ــه  ــند ک ــن باش ــز مطمئ ــان عزی ــود و نومعلم ــس نمی‌ش ــب هرک نصی
ــت  ــا را دوس ــدا آن‌ه ــاً خ ــد؛ مطمئن ــوت در آمده‌ان ــن کس ــه ای ــون ب چ

ــد. ــدارش بیافزاین ــه مق ــد و ب ــی را بدانن ــدر معلم دارد، ق
 بــه تعلیــم و تربیــت اشــاره کردیــد، بــه نظــر شــما نقــش 
ــوم  ــایر عل ــا س ــه ب ــه در مقایس ــت در جامع ــم و تربی تعلی

ــت؟ ــه اس چگون

ــرورش را  ــوزش و پ ــت، آم ــم، تربی ــود تعلی ــده نمی‌ش ــاور بن ــه ب       ب
ــت؛  ــی پنداش ــای اجتماع ــدام از فعالیت‌ه ــچ ک ــف هی ــوازی و در ردی م
ــد توجــه  ــت بشــری نیازمن ــک عرصــه از عرصه‌هــای فعالی ــا ی ــر تنه اگ
ــا  ــی ب ــرای رویاروی ــت و ب ــت اس ــم و تربی ــه تعلی ــد، آن عرص ــژه باش وی
چالش‌هــای فرهنگــی، اجتماعــی، اقتصــادی و اخلاقــی جامعــه‌ی امــروز 
و دنیــای فــردا بســتری کارســازتر از تعلیــم و تربیــت نمی‌تــوان یافــت و 

ــد شــد. ــدا نخواه ــی پی ــر از معلم شــغلی مهم‌ت
ــان  ــه پای ــگام ب ــه هن ــی چ ــاله معلم ــما رس ــر ش ــه نظ  ب
ــدن  ــی ش ــس از ط ــگان پ ــاله دانش‌آموخت ــد و رس می‌رس

ــت؟ ــجویی‌ چیس ــاله‌‌ی دانش ــار س ــیر چه مس
      رســالت معلمــی هیچــگاه بــه پایــان نخواهــد رســید. دانشــگاه بــه 
ــرمایه‌گذاری  ــا س ــه ب ــرا ک ــد چ ــار می‌کن ــگان افتخ ــود دانش‌آموخت وج
ــد،  ــم کارآم ــک معل ــوان ی ــه عن ــگاه ب ــان در دانش ــی عمرش دوران طلای
ــق و  ــا عش ــر ب ــی اگ ــوند. معلم ــرورش می‌ش ــوزش و پ ــه‌ی آم وارد بدن
علاقــه همــراه باشــد، لذت‌بخش‌تریــن شــغل خواهــد بــود. کار معلمــی 
ــزه‌ی  ــا انگی ــوأم ب ــه و کار ت ــق، علاق ــت؛ کار عش ــا نیس ــا چهارت دو دوت

ــیخ ســعدی:  ــول ش ــه ق ــان اســت ؛ ب ــه هم‌نوع ــت ب خدم
ز عقل اندیشه‌ها زاید که جان و دل )مردم( را بفرساید

گرت آسودگی باید برو عاشق شو ای عاقل.
ــگاه  ــجویی دانش ــای دانش ــاره فعالیت‌ه ــما درب ــر ش  نظ

ــت؟ ــتان چیس ــتان کردس ــان اس فرهنگی
      دانشــجومعلمان پردیس‌هــای دانشــگاه فرهنگیــان اســتان کردســتان 
ــم و اســتواری  ــای مه ــا ســایر دانشــجویان کشــور گام‌ه ــز همــگام ب نی
ــه  ــته‌اند ک ــامی برداش ــران اس ــی ای ــعه علم ــرفت و توس را در راه پیش
ــای  ــجومعلمان در عرصه‌ه ــر دانش ــور پررنگ‌ت ــاهد حض ــم ش امیدواری

مختلــف تعلیــم و تربیــت باشــیم.
ــن  ــزاری چهارمی ــتانه برگ ــه در آس ــه اینک ــه ب ــا توج  ب
ــما  ــر ش ــتیم، نظ ــش در مشــهد مقــدس هس ــی روی گردهمای

ــت؟ ــی چیس ــن گردهمای ــه ای ــع ب راج
ــی  ــعه فرهنگ ــتای توس ــی در راس ــن گردهمایی‌های ــی چنی       برپای
نســل جــوان  تربیــت  و  دانشــگاه‌ها  دانشــجومعلمان  اجتماعــی  و 
ــا  ــت ب ــد اس ــت. امی ــروری اس ــیار ض ــامی بس ــران اس ــاز ای و آینده‌س
ــه  ــور ک ــود؛ همانط ــق ش ــی محق ــداف فرهنگ ــا اه ــن گردهمایی‌ه ای
ــی اســتان  ــا میزبان ــش ب ــی روی ــتید، ســومین گردهمای ــان هس در جری
کردســتان برگــزار شــد کــه ایــن امــر اهمیــت چنیــن گردهمایی‌هایــی 
را از نظــر مــا نشــان می‌دهــد. امیدواریــم شــاهد برگــزاری گردهمایی‌هــا 
و برنامه‌هــای مختلــف در ایــن راســتا بــه میزبانــی کردســتان در 

ــیم. ــی باش ــال‌های آت س
ــرای دانشــجومععلمان  ــان اگــر صحبــت و نکتــه‌ای ب  در پای

داریــد، بفرماییــد.
ــزرگان و اندیشــمندان  ــه ب ــم اســت ک ــی معل ــرمایه فرهنگ ــن، س       ای
ــانه  ــن نش ــت. ای ــد یاف ــرورش خواهن ــم، پ ــان عل ــور در دام ــر کش ه
ــن از آن برخــوردار می‌باشــند.  ــی اســت کــه فقــط معلمی ــرمایه بزرگ س
آموزش‌و‌پــرورش نیازمنــد تحــول اســت و دانشــجومعلمان در ایــن تحــول 
نــه فقــط بایــد نقــش ایفــا کننــد، بلکــه بایــد طلایــه‌دار آن باشــند. بــا 

ــربلندی. ــق و س آرزوی توفی

تکمیل ظرفیت دانشگاه فرهنگیان
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* تهیه و تنظیم:
سیمین سعادت و سارا نقدی



می
گر

سر
 و 

ول
جد

13 سال سوم / شماره چهاردهم و پانزدهم / پاییز و زمستان 1397
www.raspiermag.ir

* تهیه و تنظیم:
نرگس مرادی

ــا  ــرای حــل ایــن ســرگرمی جــذاب ب ب
اســتفاده از راهنمــای داده شــده در 
ــخ‌ها  ــروف پاس ــرح، ح ــر ش ــار ه کن
ــه  ــماره ب ــک ش ــا از ی را درون دایره‌ه

ــید . ــر بنویس ــماره دیگ ش
)1 به 3(: از نام‌های پسرانه
)1 به 14(: به پایان رساندن

)1 به 11(: نام قدیم آمل
)2 به 15(: از خلفای عباسی

)3 به 14(: محروم
)3 به 11(: کاندیدا و داوطلب

)3 به 5(: اسب نر
)4 به 6(: از مربیان پیشکسوت فوتبال

)7 به 3(: ملاح و دریانورد
)7 به 5(: از خلفای عباسی

)7 به 9(: آنکه در سفر است
)7 به 11(: کوشش‌کننده

)10 به 16(: فساد و نابودی
)11به 9(: عمامه

)11 به 14(: دستگاه مولد برق
)13 به12(: نخ بافتنی

)13 به 6(: تیرگی
)14 به 5(:سست و تنبل کار

)14 به 7( : واسطه احضار روح
)14 به 9( : شعور و حواس

)15 به 8( : دریاچه ای در تانزانیا
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شما کدام یک از عکس‌ها را بیشتر می‌پسندید؟

لطفاً فقط عدد گزینه مورد نظر خود را از طریق پیامک به شماره  5000541035   ارسال نمایید.

به چند نفر از شرکت کنندگان در این نظرسنجی هدایایی اهدا خواهد شد.
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برنده شماره قبل: الهام خالدی از دیواندره
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خودکارآمدی و کیفیت زندگی
* دکتر شوبو عبدالملکی

مدرس دانشگاه فرهنگیان سنندج

      کیفیــت زندگــی انســان یــک مســأله اخلاقــی پیچیــده مــی باشــد و معیــار و انــدازه گیــری بهتریــن انــرژی یــا نیــرو در فــرد اســت کــه 
ــی، 1389(. ســازمان بهداشــت  ــا چالش‌هــای موجــود در دنیــای واقعــی ضــروری اســت )فرجــی ملای ــرای ســازگاری موفقیت‌آمیــز ب ایــن نیــرو ب
ــا توجــه بــه محتــوای فرهنگــی و ارزش سیســتمی کــه در آن  ــرد از وضعیــت زندگــی خــود ب ــی )1993( کیفیــت زندگــی را پندارهــای ف جهان
ــر  ــر ب ــل مؤث ــه عوام ــد. از جمل ــا می‌دان ــای آن‌ه ــر و نگرانی‌ه ــای موردنظ ــتانداردها و اولویت‌ه ــداف، اس ــا اه ــه ب ــد، در رابط ــی می‌کن زندگ

کیفیــت زندگــی، خودکارآمــدی درک شــده اســت )جلیلیــان و همــکاران، 1392(.
ــه  ــبت ب ــرد نس ــای ف ــا قضاوت‌ه ــا ب ــاور م ــه ب ــه ب ــدورا مشــتق شــده اســت ک ــی بن ــه شــناختی- اجتماع ــدی از نظری ــوم خودکارآم       مفه
ــه رفتــار،  ــر الگــوی علمــی ســه جانب ــی ب ــی مبتن ــه شــناختی اجتماع توانایی‌هــای خــود در انجــام وظایــف و مســئولیت‌ها اشــاره دارد، نظری
ــه  ــی و بیولوژیــک( کــه ب ــرد )شــناختی، عاطف ــرات محیطــی و عوامــل ف ــل بیــن رفتــار، اث ــاط متقاب ــه ارتب ــرد اســت. ایــن الگــو ب محیــط و ف
ــرد در یــک نظــام علّیــت ســه جانبــه  ــرای توصیــف کارکردهــای شــناختی اشــاره دارد، تأکیــد می‌کنــد. براســاس ایــن نظریــه، ف ــرد ب ادراک ف
برانگیــزش و رفتــار خــود اثــر می‌گــذارد )عبدالهــی، 1385(. از دیــدگاه پژوهشــگران احســاس خودکارآمــدی پاییــن بــا تفکــر بدبینانــه بــه خــود 
و عــدم عملکــرد خــوب و خودکارآمــدی بــالا بــا راهبردهــای مقابلــه‌ای فعالانــه، جســتجوی حمایــت اجتماعــی و حــل مســأله ارتبــاط دارد. لــذا 
طراحــی برنامه‌هــای مداخلــه‌ای مناســب افزایــش خودکارآمــدی دانشــجویان گامــی مؤثــر در جهــت ارتقــاء کیفیــت زندگــی آنــان خواهــد بــود.

ابعاد کیفیت زندگی
ــاره  ــرژی دارد اش ــرف ان ــه مص ــاز ب ــه نی ــه ک ــای روزان ــام فعالیت‌ه ــش در انج ــرد از توانایی‌های ــت ف ــه دریاف ــمانی: ب ــد جس ــف( بع       ال
ــوان کار  ــت ت ــتراحت و ظرفی ــواب و اس ــی، خ ــرژی، درد و ناراحت ــوان، ان ــرک، ت ــد تح ــی مانن ــده مقیاس‌های ــد دربرگیرن ــه می‌توان ــد ک می‌کن

باشــد.
ــت، خوشــحالی و آرامــش را در  ــرس، عصبانی ــی: جنبه‌هــای روحــی و احساســی ســامت ماننــد افســردگی، ت ــی و روان ــد روح       ب( بع
ــردن و  ــی، فکــر ک ــی، اعتقــادات مذهب ــت و منف ــر از خــود، احســاس مثب ــر رده‌هــای ایــن بعــد عبارتنــد از: تصوی ــرد. بعضــی از زی ــر می‌گی ب

ــری، حافظــه و تمرکــز حــواس )اونــق، 1384(. یادگی

* راهکارهای ارتقاء سطح خودکارآمدی  
1( قرار دادن در معرض تجربه‌های موفّق از طریق ترتیب دادن هدف های قابل دسترس ؛

2( قرار دادن شخص در معرض الگوهای مناسبی که در عمل موفّق هستند؛
3( فراهم کردن متقاعد سازی و تشویق کلامی از طریق گفتن به او که توانایی عملکرد موفّق را دارد.؛

4( تقویّت برانگیختگی فیزیولوژیکی از طریق رژیم غذایی یا برنامه‌های ورزشی )باکانلی، 2006(.
منابع

آسایش، حسین )1380(. سنجش کیفیت زندگی در یکصد شهر بزرگ جهان. فصلنامه جستار های شهر سازی، شماره 8.
ــی  ــی و کیفیــت زندگــی. رســاله کارشناســی ارشــد، دانشــکده علــوم اجتماع اونــق، نــاز محمــد )1384(. بررســی رابطــه بیــن ســرمایه اجتماع

تهــران.
ــی.  ــت زندگ ــا کیفی ــی ب ــت اجتماع ــدی و حمای ــاط خودکارآم ــا )1392(. ارتب ــریفی راد، غلامرض ــروزه و ش ــوی، فی ــن، مصطف ــان، محس جلیلی

ــامت، 9)5(:538-531. ــام س ــات نظ تحقیق
عبدالهی، بیژن )1385(. نقش خودکارآمدی درتوانمند سازی کارکنان. تدبیر.: 35 تا 40.

فرجــی ملایــی، امیــن )1389(. تحلیــل شــاخص هــای کیفیــت زندگــی شــهری و برنامــه ریــزی بــرای بهبــود آن، مــوردی شــهر بابلســر. پایــان 
نامــه کارشناســی ارشــد رشــته جغرافیــا و برنامــه ریــزی شــهری، دانشــگاه تهــران.

شاخص های سنجش تجربی کیفیت زندگی از دیدگاه صاحبنظران )آسایش،1380(
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ــدود  ــس او مح ــه تدری ــه حیط ــا ب ــم تنه ــک معل ــر ی      هن
ــد یــک  ــه اول، بای ــم خــوب در وهل نمی‌شــود؛ بلکــه یــک معل

ــد. ــوش ذوق باش ــد خ هنرمن
ــه معرفــی کتــاب  ــه‌ی نشــریه ب      در ایــن شــماره از کتابخان
شــعری می‌پردازیــم کــه اثــر نومعلــم و شــاعر جوانــی از دیــار 

کردســتان اســت.
ــت.  ــار اس ــد 1375 و زاده بیج ــواه متول ــن خ ــد وط      محم
وی ورودی ســال 1393 دانشــگاه فرهنگیــان کردســتان و 
ــان و ادبیــات عــرب پردیــس  فارغ‌التحصیــل رشــته دبیــری زب
شــهید مــدرس ســنندج مــی باشــد. ایشــان همزمــان بــا اولیــن 
ــش را در  ــعار خوی ــه از اش ــن مجموع ــان، اولی ــال خدمتش س
کتابــی بــا عنــوان »ایــن حجــم ناامیــد« در نشــر نزدیکتــر بــه 
ــاب اســت. ــن کت ــر یکــی از اشــعار ای ــزل زی چــاپ رســاند. غ

ــد  ــاب می‌توانن ــه‌ی کت ــت تهی ــد جه ــتان علاقه‌من       دوس
www.nabzehonar. بــه وب ســایت نبــض هنــر بــه آدرس

ــران،  ــاعران در ته ــه‌ی ش ــی خان ــاب فروش ــه کت ــا ب com و ی
ــتان  ــا در شهرس ــه لاریس ــینی و کاف ــرای عبدالحس ــاب س کت
بیجــار و کتــاب فروشــی شــهر در مجتمــع تجــاری کردســتان 

ــد. مراجعــه کنن

میانِ مردمِ پوشیده از پوشال تنهایی
تو حتی در میانِ خلق و در هر حال تنهایی

*****
برای تاری از مویش به قدرِ فیل دلتنگی
به قدرِ میش غمگینی، به قدرِ وال تنهایی

***** 
درونِ یک نفر، این حجم تنهایی نمی گنجد!
به تنهایی خودت اندازه‌ی یک آل تنهایی!

*****
کسی سر بر نمی‌آرد برای دیدنِ رویت
شبیهِ ماهِ یک شب بعدِ استهلال تنهایی

به لطف حرف، در این شهر، عاشق‌ها فراوانند
تو چون حرفی نمی گویی، شبیهِ لال تنهایی

*****
به زودی بوفِ کوری روی دوشت لانه می‌سازد
و وقتی پلک وا کردی، هزاران سال تنهایی!

کتابخانه راسپیر
این حجم ناامید

مؤلف: محمد وطن خواه
ناشر: نزدیکتر

سال انتشار: 1397
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      آمــوزش و پــرورش کارکردهــای مهــم و متفاوتــی دارد. از جملــه 
ــوه  ــای بالق ــه ظرفیت‏ه ــیدن ب ــق بخش ــه تحق ــوان ب ــا می‏ت ــن کارکرده ای
نوجوانــان و جوانــان هــم از لحــاظ دانــش ‏شــناختی و هــم از نظــر 
مهارت‏هــای مــورد‏ نیــاز زندگــی، اجتماعــی نمــودن آنــان بــه گونــه‏ای کــه 
ــی داشــته  بتواننــد نقــش مؤثــری در جامعــه خــود و حتــی جامعــه جهان
ــه  ــال ب ــته و ح ــی گذش ــای فرهنگ ــش و ویژگی‏ه ــال دان ــند، انتق باش
نســل‏های آینــده و حفــظ و توســعه دانــش اشــاره کرد)کارمــل، 1976(. بــه 
دلیــل همیــن کارکردهــای مهــم اســت کــه سیاســتگذاران در بســیاری از 
کشــورها بــرای آمــوزش و پــرورش اولویــت ویــژه‏ای قائــل هســتند. نســلی 
ــی و اقتصــادی  ــده باشــد در توســعه اجتماع ــوزش دی ــی آم ــه خوب ــه ب ک
ــرورش در  ــوزش و پ ــد و آم ــا می‏نمای ــی ایف ــش حیات ــه نق ــک جامع ی
آمــاده ســازی یــک نســل کــه واجــد دانــش، مهارت‏هــا و شایســتگی‏های 
ضــروری بــرای مشــارکت فعــال و مؤثــر در جامعــه باشــند، نقــش بنیــادی 
دارد )آمــوزش و پــرورش در یــک نــگاه: OECD,2008(. اقتصادهــای مــدرن 
ــه  ــروزی بیشــتر محصــول داشــتن شــهروندانی هســتند کــه مجهــز ب ام

ــر، 2002(.  ــتند )بک ــات لازم هس ــا و اطلاع ــش، مهارت‏ه دان
ــت  ــاوت اس ــته متف ــا گذش ــرورش ب ــوزش و پ ــش آم ــروزه نق ــا ام       ام
ــته  ــر در گذش ــت. اگ ــوده اس ــادی نم ــرات زی ــت تغیی ــاظ کیفی و از لح
ــش  ــه‏ای از دان ــی، مجموع ــز آموزش ــایر مراک ــگاه‌ها و س ــدارس، دانش م
ــجویان  ــوزان و دانش ــه دانش‏آم ــده‏ای را ب ــن ش ــل تعیی ــات از قب و اطلاع
ــی  ــی آت ــات را در زندگ ــش و اطلاع ــن دان ــان ای ــا آن ــد ت ــال می‏دادن انتق
ــای  ــتر روی مهارت‏ه ــد بیش ــر تأکی ــال حاض ــد، در ح ــکار بگیرن ــود ب خ
ــوزان و  ــه دانش‏آم ــگاه‌ها ب ــدارس و دانش ــد م ــروزه بای ــت. ام ــی اس زندگ
دانشــجویان آموزش‏هــا و راه‏هایــی را نشــان دهنــد کــه آنــان را قــادر ســازد 
تــا خودشــان دانــش لازم را کســب نماینــد و بــه گونــه‏ای فعالیــت و تــاش 
ــد و  ــود. تولی ــو ش ــای ن ــق ایده‏ه ــه خل ــر ب ــان منج ــاش آن ــا ت ــد ت کنن
ــت.  ــی اس ــع کنون ــای جوام ــی‏ترین نیازه ــی از اساس ــده یک ــرورش ای پ
ــادر  ــف ق ــات مختل ــه ازجه ــاز دارد ک ــی نی ــه متخصصین ــع ب ــروز جوام ام
بــه رقابــت خــاق ومبتکــر، دارای قــدرت حــل مســأله، ماهــر و متفکرانــی 
ــوزان  ــه دانش‏آم ــی را ب ــد مهارت‏های ــدارس بای ــروزه م ــند.  ام ــد باش منتق
ــه همــکاری  ــا 1( دارای روحی ــد ت ــد کــه آنهــا را کمــک نمای خــود بیاموزن
ــه تصمیــم  باشــند، 2( در کارهــای تیمــی مشــارکت کننــد، 3( تبدیــل ب
ــی  ــات مقتض ــان تصمیم ــرای خودش ــد ب ــه بتوانن ــوند ک ــی ش گیرند‏گان
ــند،  ــته باش ــه داش ــرح و نقش ــود ط ــای خ ــرای فعالیت‏ه ــد، 4( ب بگیرن
ــن  ــه ای ــتیابی ب ــرای دس ــد. ب ــت نماین ــود را مدیری ــان خ ــد زم 5( بتوانن
اهــداف مهــم، دانش‏آمــوزان نیازمنــد کســب مهارت‏هــای قــرن 21 
ــاد  ــرن 21 زی ــوزان در ق ــاز دانش‏آم ــای مورد‏نی ــورد مهارت‏ه ــتند. در م هس
ــوآوری،  ــت و ن ــی و همــکاری، خلاقی ــه کار تیم شــنیده‏ایم. داشــتن روحی
ــری و ســازگاری، داشــتن ســواد  تفکــر انتقــادی، حــل مســأله، انعطاف‏پذی
اطلاعاتــی، داشــتن قــدرت رهبــری، داشــتن ســواد تکنولــوژی نمونه‏هایــی 

ــن،2012(. ــا روبلی ــت و پارخ ــمار می‏روند)ووگ ــه ش ــا ب ــن مهارت‏ه از ای
ــه  ــود را ب ــد خ ــه بای ــتند ک ــوزان هس ــا دانش‏آم ــن تنه ــا ای ــا آی       ام
ــان  ــا معلم ــد؟ آی ــز نماین ــرن 21 مجه ــی در ق ــژه زندگ ــای وی مهارت‏ه
نیــازی بــه دانــش، مهارت‏هــا و شایســتگی‏هایی کــه لازمــه تربیــت 
ــان  ــا هم ــروز ب ــان ام ــا معلم ــد؟ آی ــت ندارن ــرن 21 اس ــوزان در ق دانش‏آم
ــرای  ــوزان را ب ــا دانش‏آم ــتند ت ــادر هس ــی ق ــای معمول ــش و مهارت‏ه دان
زندگــی در قــرن 21 آمــاده ســازند؟ یــا آنهــا هــم بایــد خــود را مجهــز بــه 
دانــش و مهارت‏هــا و تکنیک‏هــای موردنیــاز آراســته نماینــد تــا بتواننــد از 
عهــده تربیــت دانش‏آمــوزان ایــن قــرن برآینــد؟ راســتی معلمــان امــروز تــا 

ــد؟  ــاوت دارن ــا معلمــان گذشــته تف ــی ب ــزان و از چــه جهات چــه می
      تدریــس یــک عمــل حرفــه‏ای و پیچیــده‏ای اســت کــه مســتلزم کاربرد 
ــر و  ــژه اســت )کوهل ــاز و وی ــای موردنی ــواع دانش‏ه ــن ان ــم آمیخت و در ه
ــن  ــون،1991(. در ای ــون و کولس ــچ، جاکوبس ــپیرو، فلتوی ــرا،2009؛ اس میش
ــم  ــه و نامنظ ــاختار نایافت ــی س ــل و فعالیت ــک عم ــس ی ــورت، تدری ص
ــون،  ــای گوناگ ــد دانش‏ه ــه واج ــت ک ــی اس ــتلزم معلمان ــد و مس می‏باش
پیچیــده و ســاختاریافته باشــند )میشــرا، اســپیرو و فلتویــچ،1996؛ 
ــه‌کار  ــس را در کلاس درس ب ــان هنرتدری ــگ،1990(. معلم ــپیرو و جون اس
ــو، 1986(.  ــارت و گرین ــده و پویاســت )لینه ــیار پیچی ــه بس ــد ک می‏گیرن
ــر مســتلزم آن اســت کــه معلمــان درک خــود را از شــرایط کاری  ایــن هن
ــس  ــن، تدری ــد. بنابرای ــعه دهن ــر و توس ــتمر تغیی ــور مس ــان به‌ط خودش
ــی،  ــش غن ــه دان ــان ب ــر معلم ــی انعطاف‏پذی ــه دسترس ــر ب ــد و مؤث کارآم
ــتگی دارد  ــف بس ــای مختل ــه از حوزه‏ه ــازمان‌یافته و تلفیق‌یافت ــوب س خ

ــولمن، 1986، 1987(. ــو، 2000؛ ش ــام و بوروک ــزر، 1984؛ پاتن )گلی
      در ایــن رابطــه ســوال ایــن اســت کــه چــرا بایــد معلــم را مهم‌تریــن 
مؤلفــه نظــام آموزشــی تلقــی کــرد؟ تصــور کنیــم کــه بهتریــن امکانــات 
ــرای  ــی را ب ــن برنامه‏‏درس ــم، بهتری ــیل داری ــدارس گس ــه م ــی را ب آموزش
ــوزش و  ــه آم ــه را ب ــترین بودج ــم، بیش ــن کنی ــی و تدوی ــدارس طراح م
آموزشــی  تکنولوژی‏هــای  مدرن‏تریــن  و  دهیــم  اختصــاص  پــرورش 
ــت  ــا کیفی ــم ب ــه معل ــا زمانی‌ک ــم، ت ــرار دهی ــدارس ق ــار م را در اختی
ــن  ــی تعیی ــداف آموزش ــق اه ــتای تحق ــه در راس ــد ک ــد و اراده نکن نباش
شــده حرکــت کنــد، اتفــاق خاصــی نمی‏افتــد. بنابرایــن، معلــم از 
بیــن همــه مؤلفه‏هــای یــک نظــام آموزشــی، کلیدی‏تــر و مهم‏تــر 
ــد،  ــی موح ــارگاه و صفای ــی واج ــی، فتح ــر، عباس ــی صاب ــت )دیبای اس
ــفورد،  ــد و برانس ــر،2005؛ دارلینگ-هامون ــمیت و زیچن ــران اس 1395؛ کوک
ــا  ــه آی ــت ک ــن اس ــدی ای ــوال بع ــوی،2008(. س ــان و چ 2005؛ کندی،اه
ــات  ــتفاده از امکان ــا اس ــد ب ــه بتوان ــتگی را دارد ک ــن شایس ــی ای هرمعلم
ــر شــوند؟ روشــن  ــا منشــا تغیی ــد ت ــت کن ــی را تربی ــود دانش‏آموزان موج
ــی  ــا معلمان ــی تنه ــر اســت. یعن ــوال خی ــن س ــه ای ــخ ب ــه پاس اســت ک
می‏تواننــد از عهــده ایــن مســئولیت خطیــر برآینــد کــه عــاوه بــر اینکــه 
ــس،  ــه نف ــاد ب ــناختی )اعتم ــت روان‏ش ــای مثب ــات و ویژگی‏ه ــام صف تم
ــی، دوست‏داشــتن  ــه معلم ــه حرف ــت ب شــجاعت، امانتــداری، نگــرش مثب
ــش و  ــه دان ــه هم ــز ب ــد مجه ــه بای ــند، بلک ــوزان، ....( را دارا باش دانش‏آم
ــور  ــا بط ــت. دراینج ــی اس ــه معلم ــه حرف ــه لازم ــند ک ــی باش مهارت‏های
ــود  ــی ش ــه م ــم پرداخت ــه ای معل ــت حرف ــف صلاحی ــه تعری ــر ب مختص
ــای  ــه ه ــریه مولف ــن نش ــی ای ــماره آت ــد در ش ــی باش ــه فرصت و چنانک

آموزش و پرورش و نقش حرفه‌ای معلم
* دکتر ابراهیم محمدپور، مدرس دانشگاه فرهنگیان کردستان
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ــرد. ــی گی ــرار م ــث ق ــورد بح ــان م ــه ای معلم ــت حرف صلاحی
ــرش،  ــل پذي ــی  ســزاوار،  شايســته، قاب ــه معن ــت در لغــت ب       صلاحی
ــاص  ــک كار خ ــام ی ــرای انج ــی لازم ب ــت و تواناي ــتن قابلی ــا، داش توان
ــت  ــه صلاحی ــت ک ــوان گف ــن رو، می‏ت ــدا،1377(. از ای ــد )دهخ می‏باش
ــرای ایفــای  ــی معلــم ب ــارت اســت از قابلیــت و توانای حرفــه‏ای معلــم عب
مؤثــر نقــش خــود. دانشــمندان حــوزه علــوم اجتماعــی از دیربــاز حرفه‏هــا 
ــواع مشــاغل )ماننــد  ــر ان ــی، پزشــکی، مهندســی( از دیگ را )ماننــد معلم
ــک  ــی( تفکی ــا غیردولت ــی ی ــتگاه‌های دولت ــان اداری دس ــب کارکن اغل
ــر و  ــوف، کوتن ــن، مونینگ ــت )بورم ــه اس ــک حرف ــی ی ــد. معلم نموده‏ان
ــایر  ــه از س ــک حرف ــز ی ــای تمای ــن ملاک‌ه ــک،2009(. از مهم‌تری فردری
ــه  ــت حرف ــی ماهی ــص و پیچیدگ ــه تخص ــه درج ــوان ب ــاغل می‏ت مش
ــه  ــت ک ــن اس ــه ای ــن رابط ــا در ای ــی از پیش‏فرض‏ه ــود. یک ــاره نم اش
ــای ســطح  ــش و مهارت‏ه ــه‏ای از دان ــتلزم مجموع ــه‏ای مس مشــاغل حرف
بــالا و پیچیــده‏ای )ماننــد تعقــل و تفکــر( هســتند، درصورتــی کــه ســایر 
ــن منظــور،  ــرای همی ــی نیســتند. ب ــن ویژگی‏های مشــاغل مســتلزم چنی
ــوز،  ــی می‏شــوند )هی ــش تلق ــر دان ــی ب ــولا مشــاغل مبتن ــا معم حرفه‏ه
ــه  ــانی ک ــر کس ــه، اگ ــب اینک ــالیوان، 1995(. جال ــون و س 1965؛ هودس
ــد  ــه نباشــند نمی‏توانن ــک حرف ــاز ی ــای مورد‏نی ــش و مهارت‏ه واجــد دان
ــد  ــی بیفت ــن اتفاق ــم چنی ــر ه ــد و اگ ــت بپردازن ــه فعالی ــه ب در آن حرف

ــد.  ــت نمی‏آورن ــی را به‌دس ــان توفیق آن
ــی مســتلزم آن اســت کــه داوطلبیــن        در زمینــه معلمــی، حرفه‏گرای
معلمــی دانــش و مهارت‏هــای مورد‏نیــاز را بــا ارزش‏هــای حرفــه‏ای 
)ماننــد احســاس مســؤلیت، صداقــت، ســخاوتمندی، مفیــد بــودن(، شــور 
ــخصیتی  ــرد ش ــه ف ــر ب ــای منحص ــی و ویژگی‏ه ــرای معلم ــتیاق ب و اش
)ماننــد قابــل اعتمــاد بــودن، دارای روحیــه گروهی‏بــودن( ترکیــب نماینــد 
ــوان  ــه عن ــی را ب ــون )2007( حرفه‏گرای ــران،2009(. دانیلس ــن و دیگ ) بورم
یــک مؤلفــه اساســی مســؤلیت‏پذیری حرفــه‏ای در نظــر می‏گیــرد. 
ــت  ــا در خدم ــازد ت ــادر س ــان را ق ــود معلم ــب می‏ش ــی موج حرفه‏گرای
ــا  ــد ت ــار نماین ــه‏ای رفت ــه گون ــند، ب ــان باش ــای آن ــوزان و نیازه دانش‏آم
ــه  ــند و ب ــان باش ــع آن ــوزان مداف ــده دانش‏آم ــوان نماین ــه عن ــواره ب هم
ــل  ــی تبدی ــه تصمیم‏گیران ــان را ب ــا آن ــد ت ــی بگردن ــال فرصت‏های دنب
ــرای  ــی ب ــالای حرفه‏گرای ــوان اســتانداردهای ب ــه عن ــد کــه همــواره ب نمای
ــه  ــتند ک ــده هس ــن عقی ــگران برای ــوند. پژوهش ــی ش ــوزان تلق دانش‏آم
ــای  ــر روی خروجی‏ه ــزایی ب ــر بس ــان تأثی ــه‏ای معلم ــای حرف صلاحیت‏ه
و  کــری،  اوکاس،  دونــل،  مــک  )شیولســون،  دارد  آموزشــی  نظــام 

ــوس،1987(. پیک
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اشــاره: جــال نصیــری هانیــس متولــد 1356 از زیبــا دانشــگاه 
ــا  ــای زیب ــکده‌ی هنره ــینما دانش ــد س ــناس ارش ــران، کارش ته
ــگاه  ــر دانش ــش هن ــری پژوه ــجوی دکت ــران، دانش ــگاه ته دانش
ــی  ــر گــروه رشــته‌ی ســینما دانشــگاه علم ــر، مــدرس و مدی هن
ــم و  ــون فیل ــن  ر ســنندج، مســئول کان ــگ و ه ــردی فرهن کارب
عکــس دانشــگاه تهــران بــه مــدت دو ســال، دبیــر بخــش هنــری 
ــال،  ــک س ــدت ی ــه م ــران ب ــگاه ته ــگ دانش ــرگ فرهن ــه ب مجل
ــه  مســئول واحــد هنرهــای تصویــری حــوزه هنــری کردســتان ب
ــنندج  ــان س ــگاه‌های فرهنگی ــدرس دانش ــال، م ــج س ــدت پن م
و اصفهــان، مــدرس دانشــگاه آزاد ســنندج در رشــته هنرهــای 
علمــی  مــدرس دانشــگاه  پنــج ســال،  مــدت  بــه  نمایشــی 
ــینمای  ــن س ــدرس انجم ــان، م ــر اصفه ــگ و هن ــردی فرهن کارب
جــوان ســنندج بــه مــدت ده ســال، عضــو شــورای بررســی 
فیلمنامــه ســینمای جــوان بــه مــدت ســه ســال، عضــو شــورای 
بررســی فیلمنامــه حــوزه هنــری ســنندج بــه مــدت ســه ســال، 

ــل. ــای قب ــار در دوره‌ه ــنواره ژی ــاب جش ــت انتخ ــو هیئ عض

ــواده،  ــد و از خان ــا آمدی ــه دنی ــا ب ــه  کج ــد ک  بفرمایی
ــد. ــان بگویی ــته و دوران  تحصیلت رش

     متولــد ســال  1356، در روســتای هانیــس از توابــع شهرســتان 
از  ابتدایــی  ســنندج هســتم. دیپلمــم را در رشــته آمــوزش 
دانشســرای مقدماتــی شهرســتان ســقز گرفتــم. کارشناســی 
ــکده  ــینما را در دانش ــد س ــی ارش ــی و کارشناس ــای نمایش هنره
هنرهــای زیبــای دانشــگاه تهــران گرفتــم و درحــال حاضــر 
ــان  ــر اصفه ــگاه هن ــر از دانش ــش هن ــری پژوه ــجوی دکت دانش

ــتم. هس
ــی  ــته تحصیل ــان رش ــه خودت ــه علاق ــه ب ــا باتوج  آی

ــد؟ ــاب کردی ــان را انتخ ت
ــتم و  ــم هس ــم معل ــان ه ــر هم‌زم ــال حاض ــن در ح ــه. م      بل
ــس و  ــق تدری ــه عاش ــبختانه همیش ــازم. خوش ــم می‌س ــم فیل ه

ــتم. ــوده و هس ــینما ب س
 چطور شد که وارد آموزش وپرورش شدید؟

     از طریــق شــرکت در آزمــون دانشســرای مقدماتــی. مــن عاشــق 
ســاده کــردن مطالــب پیچیــده بــوده و هســتم. هم‌چنیــن هیــچ 
فرصتــی را بــرای داســتان‌گویی از دســت نمی‌دهــم. معلمــی 

همزمــان دو مــورد را بــا خــود دارد.
 نقــش خانــواده شــما در مســیری کــه انتخــاب 

بــود؟ چگونــه  کرده‌ایــد 
ــه‌ی  ــا علاق ــد ام ــن بودن ــودن م ــم ب ــق معل ــواده‌ام مواف      خان

ــتند. ــینما نداش ــن در س ــت م ــه فعالی ــادی ب زی
 از افتخاراتتان برایمان بگویید.

     ســاخت فیلم‌هــای کوتــاه داســتانی: »زمیــن فوتبــال«، »ســفر 
ســرد«، »مســتند کلاس تشــکیل می‌شــود« و فیلــم بلنــد »پــری 

کانی«.
ــوان  ــودک و نوج ــر، ک ــی فج ــنواره بین‌الملل ــور در جش      حض

اصفهــان، کورتوســینچی ایتالیــا، ســینه پاســیبله اســپانیا، 
ــراق و ... ــوک ع ــان، ده ــگراند آلم اکس

     دریافــت جوایــزی از جملــه: بهتریــن فیلــم کــودک و نوجــوان 
از جشــنواره فیلــم بین‌المللــی بــاک برلیــن آلمــان بــرای 
فیلــم کوتــاه »زمیــن فوتبــال«، آهــوی زریــن بهتریــن فیلمنامــه از 
جشــنواره عــدم خشــونت اربیــل عــراق بــرای فیلــم کوتــاه »ســفر 
ســرد« و همچنیــن فیلــم بلنــد »کانــی پــری« منتخــب جشــنواره 
فیلم‌هــای کــردی لنــدن و ســوئد بــوده اســت )اســتاد، از بیــان 

ــور گرفتنــد(. افتخــارات دیگرشــان فاکت
ــه  ــتر از هم ــان را بیش ــای خودت ــک از اثره ــدام ی  ک

ــد؟ ــت داری دوس
ــب  ــم بلنــد ســاختم. اغل ــاه و یــک فیل ــم کوت      مــن چنــد فیل
فیلم‌هــای مــن آموزشــی اســت. گونــه‌ای از فیلمســازی کــه هنــر 
و آمــوزش را تــوأم باهــم دارد. از ایــن میــان فیلــم »زمیــن فوتبــال« 

ــم. ــح می‌ده را بیشــتر ترجی
 فیلــم »زمیــن فوتبــال« کــه بیشــتر از ســایر 
ــم  ــی تقدی ــه کس ــه چ ــندید را ب ــان می‌پس افتخاراتت

؟ می‌کنیــد
ــر شــاخص در زمینــه ســینما       دوســت دارم اگــر روزی یــک اث

تولیــد کنــم آن را بــه اســتاد کیارســتمی تقدیــم کنــم.
ــان را  ــی از آرزوهایت ــط یک ــد فق ــما بگوین ــه ش ــر ب  اگ
ــرآورده  ــد ب ــه می‌خواهی ــی ک ــد، آرزوی ــرآورده می‌کنن ب

ــت؟ ــود چیس ش
     پایان همه جنگ‌ها.

کــه  دانشــجومعلمانی  بــرای  شــما  توصیــه   
می‌خواهنــد آینده‌هــای مملکــت را پــرورش دهنــد 

چیســت؟

* تهیه: سیمین سعادت 
دانشجوی کارشناسی علوم تربیتی

مصاحبه با دکتر جلال نصیری هانیس
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بررسی تغییرات کمّی و کیفی اسانس شش 
جمعیت مختلف از گونه‌ی غول نعناع
* رحمت صفری - کارشناسی ارشد فیزیولوژی گیاهی 

       تیره‌ی نعناع، بالغ‌بر 6500 گونه‌ی گیاه را شامل می‌شود که در 240 
سرده قرار می‌گیرند. این گیاهانِ همه‌جا روی، تنوع مورفولوژیکی زیادی 
نشان می‌دهند. دگر گوهره‌های ثانویه‌ی مدل، در گیاهان این تیره، انواع 
ترپن-ها و ترپنوئید‌‌ها، مخصوصاً مونو، دی، سزکویی و تری ترپن‌هاست. از 
این گیاهان سرده‌ی گزنه‌سا، تقریباً شامل 40 گونه گیاهِ یک‌ساله‌ی علفی 
فلور  در  منتشرشده‌اند.  آفریقا  و  آسیا  اروپا،  سراسر  در  که  پایاست  یا  و 
ترکیه 30 گونه‌ی گیاهی، برای این سرده شناسایی و معرفی‌شده است. 
نامیده  نیز  نعناع  غول  که   Lamium garganicumL به  متعلق  گیاهان  از 
و  بررسی  ترکیه،  در   pulchrum و   Laevigatum زیر‌گونه‌های  است،  شده 
برای اسانسِ آن‌ها اثر‌های مختلفی مانند فعالیت ضدعفونی‌کنندگی، ضد 
آزاد گزارش‌شده است.  درد، ضد میکروبی و مصرف‌کنندگی رادیکال‌های 
گیاهانِ گونه‌ی غول نعناع که در نواحی مدیترانه‌ای، از ایتالیا تا ترکیه و 
مناطق شمال غربی ایران می‌رویند، در ایران کمتر موردتوجه پژوهشگران 
بوده‌اند. زیر‌گونه‌ی pecticum از این گیاهان که در کشور ما می‌روید، برای 
مطالعه‌ی کمیت و کیفیت اسانس آن و تأثیر تغییر عوامل محیطی بر 
آن، به‌منظور به دست آوردن شرایط بهینه‌ی لازم برای کشت و استفاده‌ی 
دارویی مناسب از آن انتخاب شد. ابتدا 6 جمعیت از آن در مناطق شمالی 
غرب ایران شناسایی شد. بخش‌های هوایی خشک‌شده‌ی گیاهان پس از 
به مدت  با آب  به روش تقطیر  به کمک دستگاه کلونجر  آسیاب کردن 
3 الی 4 ساعت اسانس گیری شد. آنالیز کمی و کیفی محتوای اسانس 
 5M-HB 6890 با ستون سلیکای GC-MS Agilent با استفاده از دستگاه
و  میکرومتر   0/25 فیلم  ضخامت،  میلی‌متر   0/25 طول،  متر   30 ابعاد 
دمای برنامه‌ریزی‌شده انجام شد. داده‌ها و کروماتوگرام‌های حاصل به کمک 
کتابخانه‌ی wiley از نرم‌افزار Xcalibur بررسی شد. برای تعیین مختصات 
و ارتفاع جوامع زیستی موردبررسی از دستگاه موقعیت‌‌‌سنج Etrex و برای 
 2007 Microsoft Office Word نسخه‌ی 16 و SPSS تفسیر داده‌ها از نرم‌افزار
استفاده شد. در این پژوهش تأثیر تغییر در برخی از فاکتور‌های خاک، 
مانند هدایت الکتریکی، اسیدیته و درصدِ کربن آلی خاک، بر مؤلفه‌های 
این‌گونه‌ی  متفاوتی حاصل شد.  نتایج  و  بررسی  اسانس جوامع  مختلف 
زیبا یکی از ذخایر ژنتیکی کشور عزیزمان است لذا بامطالعه‌ی آن راه‌های 

استفاده‌ی درست و کمک به حفظ آن را بیاموزیم.

     بــا دانــش آمــوزان دوســت باشــند و مهارت‌هــای 
ــد. ــوزش دهن ــا آم ــه آن‌ه ــی را ب زندگ

ــه  ــه ب ــزی ک ــن چی ــر اولی ــات زی ــن کلم  باگفت
ــت؟ ــد چیس ــان می‌رس ذهنت

نلسون ماندلا: پایان شب سیه سپید است؛
دوربین: معجزه تارکوفسکی؛

خورشت کرفس: آشپزی عالی همسرم؛
جلال نصیری: یک معلم.
 قهرمان زندگی‌تان؟

     پدرم.
ــا امیــد   تابحــال شــده از فعالیــت هنری‌تــان ن
ــما  ــه ش ــزی ب ــه چی ــدی چ ــع ناامی ــوید؟ موق ش
ــه  ــتان ادام ــه تلاش ــما ب ــب داده و ش ــوت قل ق

ــد؟ دادی
ــتاهای  ــی از روس ــی‌ام در یک ــال معلم ــن س      در اولی
ــود  ــم داســتانی نوشــته ب دیوانــدره، یکــی از دانــش آموزان
کــه روز معلــم آن را بــه مــن هدیــه داد. اســم شــخصیت 
اصلــی داســتان »جــال امیــدوار« بــود. او ماجــرای تــاش 
ــر  ــرای ســاختن هواپیمــا )ب ــا را در مدرســه ب یــک روزه م
ــح داده  ــتان توضی ــت( در داس ــرادران رای ــاس درس ب اس
بــود. در پایــان داســتان اشــاره کــرده بــود کــه: »آمــوزگار، 
شــما بعــد از آن شکســت‌ها امیدتــان را از دســت ندادیــد 
ــتم.«  ــدوار گذاش ــال امی ــما را ج ــم ش ــن اس ــرای همی ب
ــه  ــی‌رود ک ــادم نم ــتم و ی ــدوار هس ــه امی ــن همیش م

ــدش. ــوکل بای ــر دارد ت ــر صــد هن ــرو گ راه
 بهترین فیلمی که تا به حال دیده‌اید؟

     نور زمستانی اینگمار برگمان.
 حرف آخر؟

ــی  ــه دانشــجومعلمان گرام      حــرف آخــرم رو خطــاب ب
ــم  ــد معل ــاب کردی ــه انتخ ــک ک ــم: تبری ــی کن ــرح م مط

ــیم. ــی باش ــان خوب ــم معلم ــاش کنی ــید... ت باش
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مولتی ویتامین
* زهره جمشیدی

دانشجوی کارشناسی علوم تربیتی
)به نقل از کتاب ملت عشق، الیف شاکاف(

* کلماتــی کــه بــرای توصیــف خــدا بــه کار می‌بریــم، همچــون 
ــام خــدا را  ــی کــه ن ــم. هنگام آینــه‌ای اســت کــه خــود را در آن می‌بینی
ــه ذهنــت بیایــد  می‌شــنوی ابتــدا اگــر موجــودی ترســناک و شــرم آور ب
بــه ایــن معناســت کــه تــو نیــز بیشــتر مواقــع در تــرس و شــرم بــه ســر 
ــام خــدا را می‌شــنوی، ابتــدا عشــق و  ــی کــه ن ــری؛ امــا اگــر هنگام می‌ب
ــی بــه یــادت بیایــد، بــه ایــن معناســت کــه ایــن صفــات  لطــف و مهربان

ــراوان اســت . ــو ف در وجــود ت
* پیمــودن راه حــق کار دل اســت، نــه عقــل. راهنمایــت همیشــه دلــت 
ــه  ــاش ک ــانی ب ــت. از کس ــانه‌هایت اس ــالای ش ــه ب ــری ک ــه س ــد، ن باش
ــده  ــود را نادی ــس خ ــه نف ــانی ک ــه از کس ــد، ن ــود آگاهن ــس خ ــه نف ب

می‌گیرنــد.
ــون او  ــی، چ ــات بیاب ــر ذره‌ی کائن ــی در ه ــود را می‌توان ــات خ * صف
ــت،  ــا هس ــه ج ــر آن هم ــه ه ــه، بلک ــا و صومع ــجد و کلیس ــه در مس ن
ــد،  ــده باش ــده مان ــده و زن ــه او را دی ــت ک ــی نیس ــه کس ــور ک همان‌ط
ــد  ــر کــه او را بیاب ــرده باشــد، ه ــده و م کســی هــم نیســت کــه او را دی

ــد. ــزدش می‌مان ــد ن ــا اب ت
ــچ  ــر دادن خودمــان، هی ــرای تغیی ــرای عــوض کــردن زندگی‌مــان و ب * ب
ــی  ــه زندگ ــه ک ــیم، هرگون ــته باش ــال داش ــد س ــت. هرچن ــر نیس گاه دی
کــرده باشــیم و هــر اتفاقــی کــه از ســر گذرانــده باشــیم بازهــم نــو شــدن 
ــل باشــد  ــر یــک روزمــان درســت ماننــد روز قب ــی اگ ممکــن اســت. حت
ــرای  ــد ب ــو ش ــی ن ــه و نفس ــر لحظ ــد در ه ــم. بای ــوس بخوری ــد افس بای

ــرد.  ــه زندگــی بایــد پیــش از مــرگ م رســیدن ب
ــان  ــا از زب ــن دنی ــمنی‌های ای ــا و دش ــا، پیش‌داوری‌ه ــر درگیری‌ه * اکث
ــده، در  ــا ن ــاد به ــا زی ــه کلمه‌ه ــاش و ب ــودت ب ــو خ ــرد. ت ــأ می‌گی منش

ــت.  ــان اس ــق بی‌زب ــد، عاش ــم نمی‌ران ــان حک ــق زب ــار عش دی
ــی و فقــط  ــزوا بمان ــر تــک و تنهــا در گوشــه‌ی ان ــی اگ * در ایــن زندگان
ــی  ــف کن ــت را کش ــی حقیق ــنوی، نمی‌توان ــود را بش ــدای خ ــژواک ص پ
ــی خــودت را کامــل  فقــط در آینــه‌ی انســان دیگــری اســت کــه می‌توان

ــی... ببین
ــرو...  * بــه هــر ســو کــه می‌خواهــی، شــرق، غــرب، شــمال یــا جنــوب ب
ــدان!  ــه ســوی درون خــود ب ــی ســیاحتی ب ــر ســفری آغــاز می‌کن ــا ه ام
ــی می‌کنــد.  ــرانجام ارض را ط ــه درون خــود ســفر می‌کنــد، س آن کــه ب
ــم زده  ــت رق ــدا برای ــه خ ــی ک ــر تغییرات ــت در براب ــای مقاوم ــه ج * ب
ــو.  ــه بی‌ت ــد، ن ــان یاب ــو جری ــا ت ــی ب ــذار زندگ ــو. بگ ــلیم ش ــت، تس اس
ــر  نگــران نبــاش کــه زندگــی‌ات زیــر و رو شــود، از کجــا معلــوم شــاید زی

ــد؟! ــر از روی آن نباش ــی‌ات بهت زندگ
ــژواک همــان  ــی پ ــادی کــه بزن ــر فری ــد، ه ــه کــوه می‌مان ــا ب * ایــن دنی
ــر  ــرون برآیــد؛ ســخنی خی ــر از دهانــت بی را می‌شــنوی. اگــر ســخن خی
ــه  ــر ب ــان ش ــی هم ــان بران ــر زب ــر ب ــخن ش ــر س ــود، اگ ــژواک می‌ش پ

ــد.  ــراغت می‌آی س
ــه  ــق اســت ک ــدر دقی ــت، آنق ــدا نیس ــاعت خ ــر از س ــاعتی دقیق‌ت * س
ــه  ــک ثانی ــه ی ــد ن ــاق می‌افت ــش اتف ــر موقع ــز س ــایه‌اش همه‌چی در س

ــر.  ــه دیرت ــه یــک ثانی ــر، ن زودت

       واژه مانــدالا )Mandala( در زبــان باســتانی بــه معنــی دایــره اســت. 
ــکل  ــک ش ــدالا ی ــع مان ــود. در واق ــی ش ــوب م ــو محس ــن الگ ــک که ی
ــش  ــرای نمای ــن ب ــی نمادی ــوان دایره‌های ــه عن ــه ب ــت ک ــی اس هندس
ــان  ــتجو در درون انس ــتن و جس ــر خویش ــز ب ــتی، و تمرک ــان هسـ جه
ــا پشــت  ــر میکروســکوپ ت ــی از زی ــوان حت ــی ت هســتند. ماندالاهــا را م
ــب کریســتال هــای  ــرد. از آرایــش خــاص و عجبی تلســکوپ مشــاهده ک
ــتی،  ــان هس ــا و جه ــیارات و کهکشــان ه ــد س ــجام بی‌مانن ــا انس ــخ ت ی
ــا حضــوری همیشــگی  ــی م ــن رو در زندگ ــل مشــاهده هســتند. از ای قاب
دارد. یــک مانــدالا بیشــتر از یــک شــکل ســاده اســت و مــی تــوان آن را 
بــه عنــوان مدلــی از ســاختار زندگــی در نظــر گرفــت. در واقــع ایــن طــرح 
هندســی کهــن، یــک نمــودار کیهانــی اســت کــه روابــط تــا بی‌نهایــت را 
بــرای مــا یــادآوری مــی کنــد و جهــان درون و بــرون بــدن و ذهــن مــا را 
گســترش مــی دهــد.در معمــاری فرهنگ‌هــای اســامی و مســیحی هــم 

ــود. ــده می‌ش ــدالا دی ــای مان طرحه
      اشــکال متقــارن هندســی مانــدالا عــاوه بــر پیچیدگــی و جذابیــت 
بصــری، بــا کمــک وکتورهــا خــود بــه خــود توجـــه شــخص را بــه مرکــز 
دایــره جــذب مــی کننــد. امــروزه اغلــب هنرمنــدان طرحــواره ماندالاگونــی 
غیــر از دایــره و مربــع ترســیم مــی کننــد کــه از حیــث زیبایــی شناســی 
ــی یــک مانــدالای اصیــل بــا ویژگــی هایــی کــه  حیــرت انگیــز اســت. ول
ــره  ــده دای ــا در برگیرن ــود دارد، حتم ــن آن وج ــی و که ــف تاریخ در تعاری
هــا و مربــع هــا خواهــد بــود. بــرای کشــیدن مانــدالا بــه آمــوزش خاصــی 
ــه میــزان دقــت و خلاقیــت شــما  ــاز نداریــد، بلکــه طراحــی مانــدالا ب نی
بســتگی دارد و بــا خلاقیــت خــود مــی توانیــد صدهــا مانــدالای متفــاوت 
و زیبــا طراحــی کنیــد. ابــزار مــورد نیــاز ایــن کار پــرگار، راپیــد، خــودکار 
ــر  ــم از ه ــزی ه ــگ آمی ــرای رن ــرد. ب ــتفاده ک ــوان اس ــی ت ــم م ــا قل ی

ــرد.  ــره ب ــوان به ــزی می‌ت ــگ آمی ــیله‌ی رن وس
)mandala-art.net ،نگین جدید( 

ماندالا چیست 
و چه معنایی دارد؟

* زهره رستمی
دانشجوی کارشناسی علوم تربیتی
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* سیمین سعادت
دانشجوی کارشناسی علوم تربیتی

      سلام دوستان
امــروز مــی خــوام بــه شــما یــاد بــدم »چگونــه درس بخوانیــم تــا موفــق 

شــویم؟«
قبل از هرچیز جزوه هاتونو بیارین که دم دست باشه.

همــه مــون مــی دونیــم تــو ایامــی هســتیم کــه بــه زور و باکلــی جنــگ 
ــی متاســفانه مشــکلاتی  ــم ول ــم کــه درس بخونی ــل کردی ــوا تعطی و دع
واســه مــن پیــش اومــده کــه اصــا نمــی شــه درس خونــد؛ مثــا آمــوزش 
ــرب  ــی ذرات مخ ــر، بررس ــذاب ت ــو و از اون ج ــای پت ــرز ه ــت، رو پ باف
ــر لایــه هــای ســینک ظرفشــویی و تحقیــق رو آهکــی یــا  موجــود در زی
ــازه  ــم؛ ت ــم رو بخون ــینم درس ــی زاره بش ــماور، نم ــودن آب س ــوبی ب رس
ــم  ــی کنــه صــداش اصــا نمــی زاره درس بخون ســماور قــل قــل هــم م
حتــی برنامــه هــای شــبکه چهــار هــم بــه قــدری مهیــج شــده کــه نــگاه 

ــم خــودم رو ببخشــم. نکنــم نمــی تون

حــالا بدتــر از اینــا مناســبت هــا و مهمونــی هایــی هســت کــه نــه مــی 
ــم و  ــرکت نکن ــم ش ــی تون ــه م ــم، ن ــرکت کن ــترس ش ــدون اس ــم  ب تون
ــا  ــه ب ــل ک ــن اوای ــا همی ــم! مث ــمو بخون ــینم درس ــه آدم بش ــل بچ مث
نزدیــک شــدن فرجــه تــه دلــم ســوراخ شــده بــود، تــو خوابــگاه داشــتم بــه 
بدبختــی هــام فکــر مــی کــردم که کــدوم جــزوه رو ببــرم خونــه وچجوری 
درس بخونــم تااینکــه شــوهرعمه نازنینــم کــه تــو جمــع مهمونــا درحــال 
ــی زده  ــه م ــی چون ــوده  و ســر پســته دویســت هزارتومن خودشــیرینی ب
یهــو تــو فامیلــی چــت، پــی ام گذاشــت: »تمــام شــب هایتــان رویایــی...و 
بلنــد و یلدایــی« خــب اون لحظــه مــن تــو خوابــگاه تنهــا کاری کــه مــی 
تونســت دلمــو خنــک کنــه رو انجــام دادم؛ یعنــی شــوهرعمه نازنینــم رو 
بــاک کــردم و تلگــرام رو log out کــردم. ولــی شــمای عزیــزی کــه الان 
بالبخنــد داری حرفمــو تاییــد مــی کنــی نشــون دادی کــه تلگــرام داری!  

ــی نــداری- ــام رســان داخل ــه اینکــه بگــم چــرا پی ــا کارت دارم؛ ن بعــدا بی
ــی چــون مــن تــا  ــی کن ــی خــوام یــه فیلترشــکن خــوب معرف ؛فقــط م

یــک دقیقــه بخــوام وصــل شــم نیــم ســاعت کانکتیــگ و آپدیتینگــه!
خــب بلندتریــن شــب ســالمون کــه تنهــا مزیتش واســه مــا  دانشــجوهای 
فلــک زده یــک دقیقــه بیشــتر خوابیدنــه رو پشــت ســر گذاشــتیم  و بــه 
ســوی فصــل بدبختــی هــا مــی ریــم. در تاییــد حرفــم مــی خــوام اشــاره 
کنــم بــه اون شــاعر بزرگــواری کــه فرمــودن: »دو قــدم مانــده کــه پاییــز 
ــه یغمــا برود«؛خــب ایــن شــاعر هــم قطعــا اســترس فصــل امتحانــات  ب
رو داشــته و گرنــه پاییــز بیشــتر فصــل افســردگی و شکســت عشــقیه و 
ــره! مــن کــه تــو پاییــز فقــط بــه کامنــت  همــون بهتــر کــه بــه یغمــا ب
ــی کــه  ــم اســتوری بزرگوارای ــی رســم اون گذاشــتن واســه اســتوری هــا م
ــی از  ــما بتون ــه ش ــن ک ــی کن ــت م ــای زرد س ــرگ ه ــا ب ــوری ب ــه ج ی
ــم  ــتری نی ــلول خاکس ــا س ــت ت ــدی هف ــون ب ــه تشخیصش ــود ِ برگ خ
ــط  ــه فق ــون ک ــز کوفتیم ــم از پایی ــتره! این ــر بیش ــتت از بش ــره راس ک
حجــم بســته هــای اینترنتمــون رو تمــوم مــی کنــه. بعــد از پشــت ســر 
ــروع  ــم کــه ش ــم گرفت ــد تصمی ــا و فکرهــای ب گذاشــتن همــه تنــش ه
کنــم. متاســفانه شــبی کــه مــن مــی خواســتم شــروع بــه درس خونــدن 
کنــم مصــادف شــد بــا آغــاز ســال میــادی جدیــد و مجبــور شــدم بــرم  
ــی نیــو  درخــت کریســمس هــای اینســتاگرام رو لایــک کنــم و یــه »هپ
یِــر« پســت کنــم کــه حــس نــوع دوســتیم رو بــه هموطنــان مســیحی 
و اروپائیــان عزیــز نشــون بــدم. تااینکــه خواســتم داده رو خامــوش کنــم و 
بــرم ســر درس و بدبختیــم خــودم رو ملــزم دونســتم کــه لبــاس بابانوئــل 
تنــم کنــم و بــرم دل بچــه هــای بــی ســرپناه رو شــاد کنــم البتــه اینکــه 
امتحــان دارم تــو تصمیمــم واســه بابانوئــل شــدن بــی تاثیــر نبود.بعــد از 
تــدارکات کریســمس دیگــه بایــد شــروع کــرد فقــط مــن میلــی کــه جزوه 
ــی کنــن رو هنــوز نتونســتم درک  کنــم.  ــدن  ایجــاد م هــا واســه خوابی
آخریــن بــاری کــه رو جــزوه هــا خوابــم بــرد تــرم قبــل بــود کــه خونمــون 
آتــش گرفتــه بــود و بابــام  منــو از دو طبقــه پــرت کــرده بــود پائیــن کــه 
نســوزم. هرچنــد بخاطــر پــرت شــدن از ارتفــاع دو طبقــه ای هنــوز جــای 
شکســتگی ســاق پــام مونــده و آرنجــم یــه جــوری دررفتــه کــه ســرجاش 
نمیــاد و نخاعــم هــم یکــم جابجــا شــده امــا ضمــن تشــکر از بابــام کــه 
جونمــو نجــات داد؛ از جــزوه هــام نیــز ممنونــم چــون بایــد اعتــراف کنــم 
ــم  ــی نداشــتم .خــب بری ــود کــه همچیــن خــواب عمیق ــی وقــت ب خیل
ســر مبحــث اصلــی کــه قــراره بهــش بپردازیــم: »چگونــه درس بخوانیــم 
ــت  ــن نتیجــه رســیدم کــه موفقی ــه ای ــق شــویم؟« اصــا مــن ب ــا موف ت
ربطــی بــه درس خونــدن نــداره! همیــن اســتیوجابز خودمــون مــی گــه: 
ــام  ــد را انج ــت داری ــه دوس ــوید کاری ک ــق ش ــد موف ــی خواهی ــر م »اگ
دهیــد« کاری بــه ایــن نــدارم کــه اگــه همیــن حرفــو مــن مــی زدم بابــام 
ــن حــرف  ــق ای ــا طب ــی گرفــت ام ــه عهــده نم ــو ب دیگــه سرپرســتی من
ــرم یــه چرتــی  آقــای جابــز عزیــز کــه خیلــی حــرف قشــنگی زده مــن ب

بزنــم حــالا تــا پایــان فرجــه  و موفقیــت هــای بیشــتروقت زیــاده!

چگونه درس بخوانیم تا موفق شویم؟
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آموزش زبان کُردی
)قسمت چهارم(
* کویستان کشاورزی

دانشجوی کارشناسی علوم تربیتی

مروری بر دروس گذشته
     در درس گذشته با ساخت فعل‌ها در زمان گذشته )ماضی ساده( آشنا شدیم.

     قاعده ساخت فعل ماضی ساده عبارت است از: بن ماضی + شناسه.
     شناسه‌ها نیز برای ساخت فعل ماضی ساده به صورت زیر می‌باشند:

     در این درس با ساخت فعل در زمان حال ساده آشنا می‌شویم.
      فعل حال ساده: به وقوع فعلی دلالت دارد که در حال حاضر در حال وقوع است و یا یک حقیقت را بیان می‌کند.

     * در زبان کردی حال ساده و حال استمراری یکی است و بسته به شرایط هر دو معنا را می‌توانند داشته باشند.
     * بــرای ســاخت زمــان حــال افعــال، برخــاف زمــان ماضــی نیــازی بــه دانســتن متعــدی یــا لازم بــودن آن‌هــا نداریــم؛ چراکــه بــرای 

هــر دو دســته فعــل متعــدی و لازم یــک نــوع شناســه وجــود دارنــد.
     قاعده ساخت زمان حال ساده: )ده( + بن حال + شناسه

     * نکتــه‌ی جدیــدی کــه در زمــان حــال فعــل وجــود دارد، پیشــوند اســتمراری )ده( اســت؛ کــه می‌تــوان ایــن پیشــوند را بــا )مــی( 
در فارســی معــادل دانســت.

     مثال: بیستن )شنیدن( ← بن حال: بیس

 

شناسه فعل متعدی ضمایر جمع شناسه فعل متعدی ضمایر مفرد

-مان ئێمە -م من

-تان ئێوە -ت تۆ

-یان ئەوان -ی ئەو

شناسه فعل لازم ضمایر جمع شناسه فعل لازم ضمایر مفرد

-ین ئێمە -م من

-ن ئێوە -ی تۆ

-ن ئەوان - ئەو

شناسه لازم و متعدی ضمایر جمع شناسه لازم و متعدی ضمایر مفرد

-ین ئێمە -م من

-ن ئێوە -ی تۆ

-ن ئەوان -ێ ئەو

ئێمە ده‌بیسین من ده‌بیسم

ئێوە ده‌بیسن تۆ ده‌بیسی

ئەوان ده‌بیسن ئەو ده‌بیسێ
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     * همانطورکه در درس گذشته بیان شد، در زبان کردی دو مصوت نمی‌توانند به دنبال هم خوانده شوند. 
     مثال: فعل بردن ← بن حال: به

    در مثــال بــالا فعــل ســوم شــخص مفــرد )ئــەو ده‌بــه‌ێ( دو مصــوت ‌‌در آخــر فعــل قــرار گرفته‌انــد کــه بــرای خوانــده شــدن آن بایــد 
مصــوت آخــر را بــه )ا( تبدیــل کــرد. بــه عبارتــی: 

ئەو ده‌به‌ێ ←  ئەو ده‌با 

ئێمە ده‌به‌ین من ده‌به‌م

ئێوە ده‌به‌ن تۆ ده‌به‌ی

ئەوان ده‌به‌ن ئەو ده‌به‌ێ *

کردستان استان اصالت و فرهنگ؛
با طبیعت بسیار زیبا ...

شعر کُردی

من و پاییز هه‌‌ستە‌کەین کوتایی مان نایت... پاییز وەرزێکی خەمبارە کە عاشقی سەر کز ئاوارە ئەکات... 
باران کە دیت... 

دەنگی پیاسە تەنیایی دەگینت بە ئاسمان... تۆ جوانترین خەزانی کە ئەسیری قژی زەردی خەیالی منی... 
لە گوناکانم  دڵۆپ دلۆپی خوشەویستی دەو‌ه‌رن... 

پاییزە کە منیچ خەم پۆش دەکات... 
بو ئەوه یادەگارەی کانم توم بەجی هه شت لە خەزانا... 
من له گەلاریزان شێعری خوشە ویستیت بۆ دەلیم... 

بونی دەستت هێوا کانم گەش دەکات... 
من لە ژێر بارانە ی پاییزی ئاشقت بوم... 
زورتر لە سنووری پاییز خوشتم دەویت...

* شکیلا غلامی 
دانشجوی دبیری جغرافیا - پردیس البرز



هلال معلم

هــــلـال مـعــلــــم!
آنچه که بهتر است معلمان بدانند و در مواجهه با شرایط مختلف درست عمل کنند.

* کویستان کشاورزی - دانشجوی کارشناسی علوم تربیتی
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»وقوع زلزله در مدرسه و نکاتی که معلمان باید بدانند«
از آنجــا کــه زلزلــه یــک حادثــه غیرمتقربــه اســت، آمادگــی بــرای آن امــری 
طبیعــی و غیــر قابــل انــکار اســت و همچنــان کــه بســیاری از کشــورهای 
ــد.  ــام می‌دهن ــالا انج ــیار ب ــطوح بس ــن کار را در س ــان ای ــز جه زلزله‌خی
بــا توجــه بــه ایــن کــه مدرســه یکــی از مکان‌هــای آســیب‌پذیر در زمــان 

وقــوع زلزلــه اســت، رعایــت نــکات زیــر توســط معلمــان ضــروری اســت:

آمادگی های قبل از زلزله
ــوّت مدرســه را  ــد و نقــاط ضعــف و ق ــط اطرافتــان دقــت کنی ــه محی * ب
بررســی کــرده و آن هــا را بــه مدیــر مدرســه و والدیــن اعــام کنیــد تــا از 

ایــن طریــق بتوانیــد بــه رفــع نقایــص کمــک کنیــد.
* بــه کمــک اولیــای مدرســه نقــاط امــن در کلاس و مدرســه را شناســایی 

کنیــد، تــا در صــورت وقــوع زلزلــه بتوانیــد بــه درســتی پنــاه بگیریــد.
ــی شــود  ــزار م ــه ســالانه در مدرســه برگ ــه ک ــاً در مانورهــای زلزل * حتم

ــد. ــرکت کنی ش
ــا در  ــد ت ــص بیاموزی ــراد متخص ــران و اف ــدادی را از دبی ــای ام * روش‌ه

ــد. ــه کار گیری ــا را ب ــد آن ه ــزوم بتوانی ــورت ل ص
* ســعی کنیــد لــوازم ســنگین را بــه طبقــات پاییــن قفســه‌‌ها و کمد‌هــا 

ــال دهید. انتق
ــل  ــوار متص ــه دی ــت‌های »L« ب ــیله بس ــا را به‌وس ــه‌‌ها و کمد‌ه * قفس

کنیــد. 
* قبــل از زلزلــه، شــرایط مدرســه را بــرای تخلیــه اضطــراری در ذهــن تــان 

ــی کنید. بررس

ــکان از  ــی الام ــه حت ــد ک ــه اختصــاص دهی ــرای تخلی ــیرهایی را ب * مس
محــدوده هــای خطــر دور باشــد)پنجره هــای بــزرگ، محــل ذخیــره مــواد 

ــاک و ...( خطرن
ــز پیــش  ــی، مســیرهای جایگزیــن را نی ــر مســیر اصل * همــواره عــاوه ب

ــد. ــی نمائی بین
* بــه یــاد داشــته باشــید کــه خــروج از ایــن مســیرها بــرای دانــش آمــوزان 

بــا توجــه بــه توانائی‌هــای آن‌هــا امــکان پذیــر باشــد.
* پاکسازی کلاس  مدرسه از هرگونه عامل آتش زا و خطر آفرین.

* اقــدام بــرای تجهیــز لولــه اصلــی گاز و آب بــه شــیر خــودکار بــه منظور 
قطــع فــوری آن در هنــگام زلزله.

ــه دانــش  ــه و امــداد و نجــات ب ــرای آمــوزش کمــک هــای اولی * اقــدام ب
ــوزان و .... آم

     اگــر هنــگام تدریــس، زلزلــه رخ می‌دهــد، دانــش آمــوزان بــه 
ــود و معلــم  ــی معلــم خــود خواهنــد ب شــدت نیازمنــد راهنمای

بایــد در ایــن لحظــات حســاس اقدامــات لازم را انجــام دهــد. 
     بــه معلمــان محتــرم توصیــه می‌شــود تــا در هنــگام وقــوع 
ــوارد  ــردی، م ــش و خونس ــظ آرام ــن حف ــه، ضم ــه در مدرس زلزل

زیــر را انجــام دهنــد: 
* مانع هجوم بردن دانش آموزان به سمت در کلاس شوید.

ــد  ــا بخواهی ــرده و از آنه ــت ک ــا هدای ــر میزه ــه زی ــوزان را ب ــش ام * دان
ــد. ــت کنن ــود محافظ ــت خ ــا دو دس ــرخود را ب س

ــاه  ــر پن ــن دیگ ــکان ام ــک م ــا در ی ــوب در ی ــم در چارچ ــان ه * خودت
ــد. بگیری

* در راه پلــه هــا دانــش آمــوزان را راهنمایــی کنیــد کــه بنشــینند و ســر 
خــود را بــا دو دســت محافظــت کننــد و از بــالا و پاییــن رفتــن از پله‌هــا 

خــودداری کننــد. 
ــه  ــه فاصل ــوزان را ب ــش آم ــه و ... دان ــگاه، کارگاه و کتابخان * در آزمایش

ــد. ــت کنی ــاک هدای ــایل خطرن ــات و وس ــن از قفس گرفت
* داخــل حیــاط، ضمــن حفــظ آرامــش خــود بــه دانــش آمــوزان بگوییــد 
کــه از دیــوار و ســاختمان فاصلــه گرفتــه و در جــای مناســبی نشســته و 

ــد. ــه آن‌هــا بگویی ــری و محافظــت از خــود را ب ــی جای‌گی نجوه
      نــکات ایمنــی کــه معلمــان بایــد بعــد از وقــع زلزلــه رعایــت 

: کنند
ــرای  ــدام ب ــپس اق ــن و س ــاز و ام ــای ب ــه فض ــوزان ب ــت دانش‌آم * هدای

ــد. ــر آوار مانده‌ان ــه زی ــانی ک ــات کس نج
ــاط از  ــا احتی ــت ســامتی دانــش آمــوزان، ب ــس از اطمینــان از وضعی * پ

ــی ببریــد. ــه مــکان امن محــل خــارج شــوید و آن‌هــا را ب
ــا  ــد ب ــعی کنی ــوزان س ــش آم ــی دان ــیب‌دیدگی جزئ ــورت آس * در ص
ــده  ــوزش دی ــاً آم ــه قب ــه‌ای ک ــکی اولی ــتی و پزش ــکات بهداش ــت ن رعای
ایــد، آنهــا را مــداوای ســرپایی کنیــد و بــه مراکــز پزشــکی ارجــاع دهیــد.

* دانــش آمــوزان پــس از زلزلــه وحشــت‌زده هســتند، آن‌هــا را بــه آرامــش 
دعــوت کــرده و از پراکنــده شــدن انفــرادی آن‌هــا جلوگیــری کنیــد.

ــا احتیــاط بــه محیــط امــن و پاکیــزه انتقــال دهیــد و  * مجروحیــن را ب
ــرد. ــرای آن‌هــا صــورت می‌گی ــی ب ــداوای تکمیل ــن شــوید کــه م مطمی

* از تجمع بی مورد در اطراف مجروحان جلوگیری کنید.
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      از جملــه اطلاعاتــی کــه بــرای حرفــه ی معلمــی لازم اســت؛ آگاهــی 
ــمت از  ــن قس ــت! در ای ــی اس ــوب و ایمن ــه ی خ ــوص مطالع در خص
ــت.  ــده اس ــر ش ــه ذک ــت مطالع ــوص بهداش ــی در خص ــه« نکات »معلمان
ــت  ــن را رعای ــا مهــم اینچنی ــی ام ــکات جزئ ــم، ن ــوان معل باشــد کــه بعن

ــم. ــان گوشــزد کنی ــوزان م ــش آم ــه دان ــرده و ب ک
بهداشت مطالعه

ــر ایجــاد نشــاط  ــم از نظ ــی ه ــوای تنفس ــت ه ــور: کیفی ــوا و ن       ه
ــت.  ــم اس ــی مه ــالت، خیل ــات کس ــم آوردن موجب ــاظ فراه ــم از لح و ه
تنفــس در اتــاق دربســته کــه هــوا بــه قــدر کافــی در آنجــا وجــود نــدارد، 

کار درســتی نیســت.
ــه  ــا زاوی ــالا و ب ــد از ســمت چــپ، ب ــور بای ــور: ن ــش ن ــت تاب       جه
تقریبــی ۴۵ درجــه بــه کتــاب و کاغــذ بتابــد. زیــرا اگــر از ســمت راســت 
ــر روی  ــت ب ــایه دس ــاد س ــث ایج ــگارش، باع ــگام ن ــاً هن ــد، خصوص بتاب
ــث  ــه باع ــرده و در نتیج ــاد ک ــکال ایج ــد اش ــه در دی ــود ک ــذ می‌ش کاغ

ــود. ــم می‌ش ــتگی چش خس
ــرای مطالعــه  ــور ب ــتقیم: بهتریــن ن ــر مس ــور غی       اســتفاده از ن
ــی اتــاق اســت کــه در هــوای روشــن بــه وســیله  و کار، روشــنایی معمول

ــر مســتقیم ایجــاد شــده باشــد. ــور غی ن
ــک  ــذ: ی ــا کاغ ــاب ی ــا کت ــم‌ها ب ــب چش ــه مناس       فاصل
ــاب را  ــروف کت ــد ح ــری می‌توان ــانتی مت ــه ۳۰ س ــالم از فاصل ــم س چش
ــه  ــتید ب ــدن نیس ــه خوان ــادر ب ــه ق ــن فاصل ــر از ای ــد. اگ ــخیص ده تش

ــد. ــه نمائی ــک مراجع پزش
      نــوع مرکــب یــا خــودکار: بهتریــن رنگ‌هــا، رنــگ آبــی و مشــکی 
ــتگی  ــع خس ــد و مان ــم وارد می‌کن ــه چش ــری ب ــار کمت ــه فش ــت ک اس
می‌شــود. رنگ‌هــای قرمــز، ســبز و ... دیــد را مشــکل و باعــث خســتگی 

ــوند. ــم می‌ش چش
ــرای هــر ســاعت مطالعــه یــک        اســتراحت متنــاوب چشــم‌ها: ب
ربــع تــا بیســت دقیقــه اســتراحت مفیــد لازم اســت. ایــن اســتراحت نــه 
ــرای مغــز هــم فرصــت مناســبی اســت کــه  ــرای چشــم بلکــه ب تنهــا ب
یادگیــری خــود را مــرور کنــد. در زمــان اســتراحت بایــد بــه فاصلــه دور و 
بــدون توجــه و دقــت نــگاه کــرد، ایــن کار باعــث تنــوع و تمــدد اعصــاب 

نیــز مــی شــود.
ــور محیــط: نورهــای محیــط خصوصــاً اگــر        یکنواخــت بــودن ن
ــی  ــد یکنواخــت باشــد. یک ــد چشــم‌های شــما هســتند بای ــه دی در زاوی
ــه  ــور ب ــز ن ــه تمرک ــت ک ــن اس ــه ای ــراغ مطالع ــتفاده از چ ــب اس از معای
ســطح کتــاب و تاریکــی نســبی محیــط اطــراف باعــث خســتگی زودرس 

می‌شــود. چشــم‌ها 
ــرای  ــه: وضــع نشســتن ب ــگام مطالع ــه هن ــتن ب ــع نشس       وض
ــه  ــد ب ــت. نبای ــم اس ــیار مه ــد بس ــه می‌کنن ــاد مطالع ــه زی ــرادی ک اف
ــج  ــه تدری ــون ب ــود، چ ــه نم ــن مطالع ــا در طرفی ــده و ی ــورت خمی ص
ــگام  ــه هن ــرات ب ــتون فق ــردد؛ س ــرات می‌گ ــتون فق ــر س ــث تغیی باع
مطالعــه بایــد راســت باشــد، بایدضمــن مطالعــه و در وقتهــای اســتراحت 
ــت  ــری حرک ــر داده، مختص ــود را تغیی ــتن خ ــع نشس ــم‌ها و وض چش
ــه در حــال  ــری شــود. مطالع ــا جلوگی ــود خــون در پاه ــا از رک ــد ت نمایی
ــاب  ــنایی کت ــه روش ــت چراک ــب نیس ــم مناس ــرای چش ــیدن ب دراز کش
ــه  ــن مطالع ــرا می‌رســد همچنی ــر ف ــتگی زودت ــن نمی‌شــود و خس تأمی
در وســط روز رو بــه شــمال مناســب نیســت زیــرا نــور بیشــتر یــا کمتــر 

ــد. ــم‌ها می‌رس ــه چش ــی ب ــد طبیع از ح
ــت  ــه عل ــن ب ــگام راه رفت ــه هن ــت: مطالع ــع حرک ــه موق       مطالع
ــث  ــاب باع ــا کت ــم‌ها ت ــه چش ــی فاصل ــر دائم ــت و تغیی ــکان، حرک ت

ــود. ــی ش ــمها م ــف چش ــتگی و ضع خس
ــدان  ــان، چن ــتن نوس ــت داش ــه عل ــی: ب ــای مهتاب ــور لامپ‌ه       ن
مناســب نیســت و بهتــر اســت بــه جــای اســتفاده از یــک منبــع نــوری 
ــا  ــد ت ــته باش ــان داش ــد نوس ــور نبای ــود. ن ــتفاده نم ــراغ اس ــد چ از چن

ــد. ــان بمان ــه یکس ــل مطالع ــنایی مح روش
      تعییــن اوقــات و برنامــه منظــم بــرای مطالعــه: اگــر مطالعه در 
ســاعات معینــی از شــبانه روز انجــام گیــرد، آمادگــی ذهنــی و بدنــی بــه 
ــدت  ــاه م ــه کوت ــان مطالع ــر اینکــه زم ــد، مگ ــه را می‌کاه ــگام مطالع هن

باشــد .
      صــرف غــذا و مطالعــه: بلافاصلــه پــس از صرف غــذا نبایــد مطالعه 
نمــود، زیــرا بــه علــت شــروع فعالیــت دســتگاه گــوارش پــس از خــوردن 
غــذا و هجــوم خــون بــه معــده و احشــاء داخلــی، از میــزان جریــان خــون 

ــد. ــرای مطالعــه کاهــش می‌یاب در مغــز کاســته می‌شــود و آمادگــی ب

ــی متناســب در  ــرکات تنفس ــه: انجــام ح ــگام مطالع ــس هن      تنف
ــج  ــه تدری ــد، ب ــم باش ــر نامنظ ــس اگ ــم اســت. تنف ــیار مه ــه بس مطالع
باعــث کاهــش اکســیژن خــون و ایجــاد حالــت خــواب آلودگــی می‌شــود 

ــد. ــه می‌کاه ــرای مطالع ــی ب ــی ذهن ــه از آمادگ و در نتیج
ــی و  ــد از اشــتغالات ذهن ــه بای ــگام مطالع ــری: در هن ــش فک       آرام
ــن رفتــن  ــی باعــث از بی ــری نمــود. اضطــراب و ناراحت ــت جلوگی عصبانی
ــراب و  ــه دارای اضط ــانی ک ــه کس ــود و حافظ ــی ش ــواس م ــز ح تمرک
ــراد عــادی کمتــر اســت. عصبانیــت هســتند، بــه طــور محسوســی از اف

      ورزش و مطالعــه: یکــی از مشــکلات اساســی در مطالعــات طولانــی 
ــادی در شــبانه  ــرادی کــه ســاعت زی ــان خــون اســت. اف اختــال در جری
ــی  ــی کاف ــرکات عضلان ــت و ح ــد فعالی ــد بای ــه می‌پردازن ــه مطالع روز ب
داشــته باشــند. چراکــه در افــراد پرمطالعــه، خــون بیــش از همــه جــا، در 
ــی در گــردش خونشــان بــه  مغــز و کاســه ســر گــردش کــرده و اختلالات

ــد. ــود می‌آی وج
منبع

مقاله مشاوره‌ای از موسسه حرف آخر، سیدعلیرضا شیر افکن.
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 YOU lern more failure than from success. Don’t let stop you. Failure builds character
تو از شکست بیشتر از موفقیت یاد می گیری. اجازه نده شکست تو را متوقف کند.شکست ها شخصیت را می سازند.

*************

You most be the change you ‘wish to see in the would ’[Gandhi
شما باید همان تغییری باشید که می خواهید در دنیا احساس کنید. ]گاندی[

*************

For every minute you are angry you lost sixty seconds of happiness ralph waldo [Emerson
  به یاد داشته باشید: برای هردقیقه که عصبانی وناراحت هستید، شما شصت ثانیه خوشحالی را ازدست داده‌اید.]امرسون[ 

*************

Too many of us are not living our dreams because we are fears. [Les brown
      بسیاری از ما در رویا هایمان زندگی نمی کنیم زیرا هم اکنون در ترس های موجود در زندگی خود هستیم. ]لس براون[

*************

Live for ourselves not for showing that to others
برای خود زندگی کنیم نه برای نمایش دادن آن به دیگران.

*************

Whatever human rise his trousers inset will be seen more
انسان هرچه بالا تر برود احتمال دیده شدن وصله ی شلوارش بیشتر می شود.]ادیسون[

*************

The only way to do great work is to love what you do. [steve jobs[
تنها راه انجام کارهای بزرگ، انجام دادن کاری هست که دوستش دارید.]استیو جابز[

*************

Man are more mindful of wrongs than of benefits
مردم همیشه اشتباهات شما را بیشتراز کارهای خوب تان به ذهن خواهند سپرد.

*************

Always forgive your enemies nothing annoys them so much
چیزی به اندازه ی گذشت، دشمنان تان را خوشحال نمی کند.
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