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 یسم تیشخص یها پیشناخت انواع ت

که کمک  یدو نوع مردم وجود دارند، کسان» دینما یم انیب ای(، با مقدمه ساده 2019) یجورج، اورل

خود  یساختن حرفه و زندگ یراه برا نیکه بهتر دیاموزیب دیکنند. شما با یکه کم م یکنند و کسان یم

خواهند  ادیبه  شهی. مردم همگرانید یخودتان است، نه حمله به دستاوردها یدستاوردها قیاز طر

خواهند کرد. به  یاعتماد یب ایاساس به شما اعتماد  نیو بر ا دیهست یداشت که شما چه نوع فرد

ارائه دارند به  یکه فقط انتقاد برا یدعاقلانه تر باشد. افرا ایام که درست تر  دهیرا شن یندرت کلمات

شوند.  یم خیاز تار یخشکنند ب یسازنده کمک م یا وهیکه به ش کسانی –شوند  یفراموش م یزود

نحوه انتخاب  یبرا یمهم یامدهایشود، بلکه پ ینه تنها در مورد نحوه رفتار ما اعمال م هیتوص نیا

خود را با  یزندگ ریمس یزیدارد. در برنامه ر زین میکه انتخاب و اعتماد دار یدوستانمان و کسان

دارند. مهمتر از همه، از  یخوب بهستند و قل بانیکه در حضور مهربان و پشت دیاحاطه کن یکسان

 یما م لون،ی. بر اساس کار انسان شناس بزرگ دکتر تئودور مدیکن یدور یسم تیبا شخص یافراد

 .میهستند به دست آور یآن افراد چه کسان نکهیدر مورد ا ینشیب میتوان
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 دیخود را با دقت انتخاب کن دوستان

و  شتریکردن و به اشتراک گذاشتن آن، رفاه را ب میبا تقس یدوست» لسوف،یف سرو،یگفته س به

 نیبهتر گرانید تیبه طور مداوم نشان داده است که حما قاتیدهد. تحق یرا کاهش م ماتیناملا

. همانطور که دیانسان است. اما دوستان خود را با دقت انتخاب کن یکننده تاب آور ینیب شیعامل پ

است که  یدرد انتیخ” است. لهیپر از ح ایدن رایز …دیکن اطیاحت“اشاره کرد،  1927[ 2ارمن] ماکس

 ن،یکنند. بنابرا یم انتیکنند به شما خ یم انتیخ گرانیکه به د یکشد. کسان یعمر طول م کی

 .دیانتخابگر دوستانتان باش

روانشناس،  کیدر انتخاب دوستان قابل اعتماد باشد. من به عنوان  یتواند سرنخ یرفتار م یسازگار

است که من  یمعن نیاغلب به ا نیام. ا دهیافراد و رفتار آنها آموزش د یصیتشخ یابیارز نهیدر زم

 یتیامن وزمج ای یدرخواست شغل کیاز  یفرد را به عنوان بخش کیصداقت و قابل اعتماد بودن  دیبا

که تا به حال  یابزار نیتر یکرده ام، اما قو میکنم. من هزاران ساعت را صرف بهبود مهارت ها یابیارز

 .به من آموخته شد یا قهیدق 5مکالمه  کیگرفتم در  ادی

 انیگرفته ام با شما در م ادی یگریاعمال شخص د یابیارز یرا که برا یدیدو سوال مف دیده اجازه

صرفاً  ای د،یآیمشکوک است، به نظر نامناسب م اریکه بس دهدیرا انجام م یکار یبگذارم. اگر کس

 نیاز خود ا یبه سادگ د،یو آن عمل را رد کن دیاوریاو ب یبرا یافوراً بهانه نکهیا یاشتباه است، به جا

 :دیسؤالات را بپرس

اشتباه  کیکند تا  یسوال به شما کمک م نیپاسخ به ا” کار را انجام داده اند؟ نیآنها قبلا ا ایآ“

است که  یکند. اشتباه کار یاشتباه م ی. هرکسدیده صیتشخ داریپا یرفتار یالگو کیصادقانه را از 

 .آنها باشد تاررف نیممکن است ا ست،ین” اشتباه“ کی گریرفتار د کیبار  نیانجام دادند. تکرار چند

را  یهمان کار یچه نوع آدم“: گریبه عبارت د” کند؟ یرفتار م نیچن یچه نوع فرد“: دیبپرس سپس

 نیا ایرسد که آ یم یموضوع اصل نیسوال به ا نیپاسخ به ا” دهد؟ یکه آن شخص انجام داد انجام م

 یهمسر م کیبه عنوان  یحت ای یتجار کیاست که شما به عنوان دوست، آشنا، شر ینوع فرد

در مورد  یادیز یزهایتواند به شما چ یسؤالات م نیکنم که پاسخ به ا یم شنهادیپ من ؟دیهخوا
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شما است، به  یدوست ستهیواقعاً شا ایاست  یسم تیشخص کیشخص به طور بالقوه  نیا ایآ نکهیا

 .دیشما بگو

   !دیکن یدور ی: از افراد سمهشدار

انجام  یسم یشود که به طور مداوم کارها یم یشامل افراد زیسموم خود را دارد، انسان ن ستیز طیکه مح همانطور

 .است یهرچه زودتر در زندگ یریادگی یبرا یمهارت ضرور کی یسم تیاز افراد با شخص یدهند. شناخت و دور یم

را که با آنها در  ییزهایچ تیرا گسترش دهند. آنها در نها یو رنج شخص یتوانند ناراحت یم یسم تیشخص افراد

 نش،یافراد اغلب از ب نیکنند. ا یکودکان را مسموم م ژهیمشاغل،  ازدواج ها و به و گر،یتماس هستند از جمله افراد د

کنم، بلکه  یصحبت نم تکاریجنا تیبا شخص یافراد موردبدور هستند. من در  داریمثبت پا راتییتغ ای یمانیپش

وجود دارد:  یسم تیاز افراد با شخص یکنند. حداقل چهار نوع اساس یو کار م یهستند که هر روز با ما زندگ یافراد

 ینگاه دییای. بیشیاز حد نما شیکننده، و فرد اغوا کننده و ب تیشکا ی، فرد منف”فرهنگ“پرخاشگر، -فتهیفرد خودش

 .میروزمره خود بشناس یافراد را در زندگ نیاز ا کیهر  دیتوانیم ایآ مینیو بب میندازیب ترقیدق

 

 

  یسم تیشخص یها پیت

 پرخاشگر-فتهیخودش فرد

 جانیجذاب، جذاب و ه یدارند. آنها به طور سطح یریپذ سکیو ر ییبه ماجراجو لیپرخاشگر و خودخواه تما افراد

به کنترل و  لیدارند، تما یکیزیف یاوقات بدرفتار یگاه یو حت یکلام نیبه تملک، توه لیهستند. آنها که تما زیانگ

دارند و به آنها  ازیبه ن لیگردند که تما یجنس مخالف م یادارند. آنها به دنبال دوستان و شرک گریترساندن افراد د

احساس حق دارند که منجر به  کیآنها   نند،ی. ببیدارند خود را قاطعانه نه تهاجم لیکنند. آنها تما ینگاه م

 کندیم دایپ یتسر زین گرانیها به غصب حقوق دمستحق آن یخودخواه جه،یشود. در نت یم یقابل توجه یخودخواه

قابل قبول هستند که آنها را از انجام  یتنها در صورت ن،یقوان یآنهاست. قواعد، و گاه حت یخداداد ازیامت نیا ییکه گو

. ستیآنها قابل اجرا ن یبرا ینیقواعد و قوان نیصورت، چن نیا ریخواهند انجام ندهند، بازدارند. در غ یکه م یکار

 ینوع افراد م نیجذب ا یاوقات حت یو گاه رندیگ یهدف قرار م ورددارند اغلب م ینییکه اعتماد به نفس پا یافراد

 یاغلب به دنبال آن م یکیزیو ف یرود و آزار کلام یم نیاز ب ی. محافظت به زودنندیب یآنها را محافظ م رایشوند ز

 .دیآ
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 به ظاهر دوست یسم تیشخص

کنند، به خصوص  یدوست رفتار م کی. آنها اغلب مانند ستیرسد دوست است، اما ن یاست که به نظر م یشخص

 یبرا یواقع ینگران ای یآنها به کمک بر اساس نوع دوست لی. تمادی. اما مراقب باشدیهست ازیکه شما در مواقع ن یزمان

. رندیگ یدارند، م یبدتر تیکه وضع یگرانیرا از کمک به د یو غالباً برتر یبلکه آنها احساس ارزشمند ست،ین گرانید

صورت، اشخاص  نی. در ادهندیاشخاص به ظاهر دوست خودشان را نشان م د،یکنیرا تجربه م تیو موفق یشاد یوقت

 یم ریپرخاشگر و تحمل ناپذ-سود، منفعلشوند، اغلب ح یروبرو م گرانید تیو موفق یبا شاد یبه ظاهر دوست وقت

رسد  ی. به نظر مرندیگ یخودشان فاصله م یبه سادگ ایشما را خراب کنند  یکنند شاد یممکن است سع یتشوند. ح

 شیدارند، عزت نفس خود را افزا یبدتر تیکه وضع یشدن خود با افراد کیدشمنان ناامن هستند و با نزد ت،یدر واقع

 .دهند یم

 شاکی –گرا  یمنف فرد

 ستیخوب ن یآنها به اندازه کاف یبرا زیچ چیرسد. ه یهرگز واقعاً خوشحال به نظر نم یشاک /یمنف یسم تیشخص 

 یداشتن  به شما اطلاع دهند .آنها بطور سطح تیکه در مورد شکا لندیاز آن ما شتریاست( و آنها ب یقسمت منف نی)ا

 تیفیک کیشود و اغلب با  ید، رفتار آنها نامنظم تر میآنها را بشناس شتریرسند، اما هرچه ب یبه نظر م ندیخوشا

 یبرا یا لهیپرخاشگرانه به عنوان وس-شود. آنها با  استفاده از رفتار منفعل یم ختهیآم یدستکار ای زیلجاجت آم

 .رندیگ یهستند، اوضاع را به دست م یبه همان اندازه که خودشان ناراض گرانیکردن د یناراض

 پرخاشگرانه منفعلانه رفتار

 یشود. به عنوان مثال، شخص یپنهان م یاز تلاف یریجلوگ یاست که برا یپرخاشگرانه منفعلانه، پرخاشگر رفتار

 نطوریمحبوب بود، ا شیسال پ 10تا  5سبک  نیدوست دارم. ا یلیشما را خ دیآه، من لباس جد“ د،یممکن است بگو

 دهیاگر به چالش کش د،ینما نیتوه یبه کس ستیبه روز ن دشیلباس جد نکهیا انیبا ب یاگر فرد منف یحت ست؟ین

 .دوست داشتم یلیاما، من گفتم که آن را خ»: دیبگو تواندیم شهیشود، هم

 کیاز حد درامات شیاغوا کننده، ب فرد

آنها معمولا از نظر  ،یمهمان یتواند سرگرم کننده باشد. اغلب در زندگ یم یشیاز حد نما شیاغوا کننده و ب فرد

دهند، که ممکن است شامل معاشقه  یجلب توجه انجام م یرا برا ییهستند. آنها کارها زیانگ جانیجذاب و ه یکیزیف

 .هستند ریپذ سکیباشد. آنها اغلب ر دنیاعمال اغوا کننده و لباس پوش ،یجنس
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 یجبران ناامن یبرا یدر واقع راه یرفتار یالگو نیناامن هستند و ا یافراد به طور دردناک نیاز ا یاریبس متأسفانه

کنند، مانند  یقضاوت م یرونیب یارهایرا با مع گرانیهستند. آنها خود و د یافراد معمولاً کاملاً سطح نیآنهاست. ا

اجتناب  یانسالیم کیشناسند. متأسفانه، بحران کلاس یرا م ینرسند و چه کسا یآنچه که دارند، چگونه به نظر م

درمان  کیباشند.به عنوان  انداختهیکه افراد اطراف خود را مصرف نکرده و دور ن یبه توجه، تا زمان لیاست. م ریناپذ

 .شود یم رانگریو خود و یوسواس ،یناامن یبرا

 

 .بر اعتماد متقابل است یمبتن یدوست

 !انقضا ندارند خیاست. وعده ها تار یبر وفادار یمبتن یدوست

 رایز رند،یگ یدارند مورد قضاوت قرار م گرانیکه با د یاست. مردم اغلب بر اساس رفتار یبر مهربان یمبتن یدوست

 4با شما رفتار خواهند کرد.  زیکند، آنها ن یرفتار م گرانیهمانطور که فرد با د

 یزهای. دوستان چدیهر آنچه در مورد آنها گفته شود خواهند شن تیاست. مردم در نها یبر وفادار یمبتن یدوست

نشان دادن  یهاراه نیتراز مهم یکیکنند.  یم فیطرف مقابل تعر ابیو به خصوص در غ ندیگو یم یزیمحبت آم

 یم جادیکه در آن حضور دارند را ا یاعتماد افراد ،کار نیاست که حضور ندارند. با انجام ا یبه کسان یصداقت، وفادار

   .میکن

است که به او  نیداد ا گرانیبه د توانیکه م ییایهدا نیتراز بزرگ یکیاست.  گرانیبر اساس احترام به د یدوست

 .احساس مهم بودن کند میو به او کمک کن میاحترام بگذار

در  گرانیکمک به د یبه معنا یدوست ن،یاست که در مواقع لزوم کمک کننده باشد. بنابرا نیبر ا یاز همه، دوست مهمتر

 یمانیکه سخت است اما بدون رنجش و پش یزیدادن چ یعنی یدر مقابل است. دوست زیچ چیو انتظار ه یمواقع ضرور

 .انجامش داد

است.  جیرا اریبس نی. ادیدار یادیز انیو آشنا دیدار یکم اریکه دوستان بس دیتا به حال، شما متوجه شده ا نیبنابرا

 کیرا به عنوان  یکه چه کس دیبعداً در نظر گرفت یاست. وقت یفرد نیب تیآنچه که مهمتر است اجتناب از مسموم

 .دیاصول را در نظر داشته باش نیا د،یریدوست در آغوش بگ

 وند ی: دکتر فاطمه امام قل سندهینو
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 مغز و خاطرات

، لمس  میکن یمزه م م،یشنو ی، م نمیب یرا م یزیکه چ یا هیثان کرویم نیاست. از اول زیمغز انسان شگفت انگ

در مورد  یریگ میتصم ندی، فرآ میکن یکه تجربه م یگریشناخته د هر احساس نا ای مییبو یو م میکن یم

 دیمحرک جد نیا ینگهدار ایآ نکهیو ا میکرده ا افتیآن، ارتباط آن با آنچه قبلاً در باره آن محرک در یستیچ

 ایممکن است آگاهانه، ناخودآگاه  ندیفرآ نی. کل امیکن یکنار گذاشته شود را آغاز م دیبا ایدر ذهن مهم است 

 .به هر دو صورت اتفاق افتد

را که توسط آن اطلاعات  یندیکمک کرده است تا فرآ یریادگیپردازان  هیدر مورد حافظه انسان به نظر قیتحق

خواهم داشت بر  یسلسله مقالات ، مرور نیکنند. در ا فیشود( را توص یفراموش م ایشود ) یبه خاطر سپرده م

 یو راهکارها میدار اریاطلاعات در اخت یابیو باز ی، نگهدار افتیکه در در یمغز و حافظه ، منابع مغز یشگفت

 .بر تفاوت مغز و ذهن داشته باشم یبهبود حافظه در کودکان و بزرگسالان . اما قبل از آن لازم است تأمل
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 مغز و ذهن تفاوت

« ذهن»و « مغز»: استفاده از کلمات میاشتباه خاص را مرتکب شده ا نیخود ا یبار در زندگ کیهمه ما حداقل 

آن ها  کیرسند و تفک یمفهوم به نظر م کیهر دو  رایقابل اجتناب است ز ریاشتباه غ نی. اگریکدی یبه جا

 .داردمغز و ذهن وجود  نیب یادیز اریبس یدشوار است اما در واقع تفاوت ها

با کسب  یرسد حداقل تا حد یتوسط دکارت آغاز شد، اکنون به نظر م ذهن و مغز نیبحث در مورد رابطه ب

 میرا درک کن دهیچیپ ستمیس نیا میتوانیحل شده است. اکنون م یعصب یولوژیزیو ف یدانش ما از نوروآناتوم

که  دانستیرود . دکارت نم یبه ماه م ننوازد و انسا یرا با آن ظرافت م ولنینوازنده ، و کیکه چگونه انگشتان 

 کندیم رییتکامل، تغ ندیو دائماً در طول فرآ شودیم یها و هم توسط تجربه ساخته و نگهدارمغز هم توسط ژن

 ۀما تجرب کهیموجود در ذهن  متفاوت است. هنگام اتیفیبا ک یتوجهموجود مغز به صورت قابل اتیفیک رایز

 نیدرک بهتر موضوع به ا ی. برامیآن تجربه آگاه هست یها یژگیآشکارا از و میگذرانیرا از سر م یاآگاهانه

 بردیکه از درد رنج م یمغز دیکه شما قادر دیو بعد از آن تصور کن ست؟یچ هیکه سردرد داشتن شب دیشیندیب

آنچه مشاهده  دیریبگکمک  دهندیکه ساختار درست مغز را نشان م ییاگر شما از ابزارها ی. حتدینیدقت بب را به

به موضوع  هیزاو نیاز ا کهیمتفاوت است. هنگام کندیاز آنچه فرد مبتلا به سردرد احساس م یتمام به دیکنیم

 نیو بنابرا ستندین یمغز یهایژگیو یذهن یهایژگیکه و میکن زیپره یریگجهینت نیسخت است از ا مینگر یم

 .ذهن ها و مغزها متفاوتند

 ست؟یچ مغز

 نیکند. ا یم میبدن انسان را تنظ یکیزیف یاست که در داخل جمجمه ما قرار دارد و تمام عملکردها یمغز اندام

و انتشار اطلاعات در  یسازمانده ،یجمع آور یبرا یبه عنوان مرکز یمرکز یعصب ستمیاز س یاتیبخش ح

عضو بدن است و حدود  نیتر دهیچیبدن ما تحت کنترل آن هستند. پ یاعضا شتریکند. ب یسراسر بدن عمل م

 گریکدیمدارها و تبادل اطلاعات با  جادیا ی( نورون فعال دارد که برا اردیلیصد م گرید ریبه تعب ای)  اردیلیم 86

به دو  نیشود که عبارتند از: مخ ، مخچه و ساقه مغز.  همچن یم میتعامل دارند. مغز ما به سه بخش عمده تقس

است.  یو پس سر یا انهی،آه یجگاهی، گ یشانیشامل لوب پ مکرهیشود. هر ن یم میچپ و راست تقس مکرهین

مغز است که انجام  یشود ، در واقع قشر مخ است و قسمت خارج یشناخته م ”یماده خاکستر“آنچه به عنوان 

 هدیچیپ ایدهد ،حرکت را هر چقدر هم دشوار  یکند. مخچه به ما امکان م یم ریتفکر را امکان پذ یعملکردها
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مغز قرار  ینییو در قسمت پا یمرکز یاز دستگاه عصب ی. ساقه مغز بخشمیبه فکر انجام ده ازیباشد ،  بدون ن

از ساقه  ی. بخشدهدیم وندیمخ و مخچه پ یهامکرهیرا به ن یکه طناب نخاع استییهادارد و متشکل از بخش

مثل تنفس، ضربان قلب  یاراد ریغ یها تینخاع قرار دارد و مرکز کنترل فعال یمغز بصل النخاع است که در بالا

شود .ساقه مغز  یگفته م «اتیگره ح»مرکز در بصل النخاع  نیآن به ا تیو فشار خون است . باتوجه به اهم

 یمغز یساختارها که اطلاعات را درون دستگاه عصب نی. اباشدیمغز م ازیپل مغز و پ ،یانیمغز م رندهیدربرگ

از ساقه مغز  یبدن دارند. ده جفت از دوازده جفت عصب مغز یهاتیفعال میدر تنظ یهمنقش م دهند،یانتقال م

 .شوندیخارج م

انسان  فتدیبدن ما به لطف وجود مغز است و اگر مغز از کار ب یاتیح یمغز سکاندار بدن است تمام عملکردها

خود را  یها تیتوان گفت که ما تمام حرکت ها و فعال یم نیبنابرا. ستین ینوع حرکت و عملکرد چیقادر به ه

عضو است  کیوصف مغز  نی. با ا میکن یمختلف بدن خود منتقل م یبا کمک مغز، هماهنگ و آن را به اعضا

 .میکن یآن را بررس یاز نظر جسم میتوان یکه م یاعضاء بدن ، عضو هیمانند بق

 ست؟یچ ذهن

تصورات، ادراک، تفکر، قضاوت، زبان و حافظه  ،یاریاست که شامل هوش یفکر یهاییاز توانا یامجموعه ذهن

قدرت تصور،  رندهی. ذهن دربرگکنندیم فیتعر شهیبودن و اند اریهوش ییو معمولاً آن را وجود توانا شودیم

پردازش احساسات و عواطف را برعهده دارد که منجر به عملکرد و نوع  تیاست و مسئول یو قدردان صیتشخ

آن در فلسفه، مذهب،  یانحصار اتیذهن و خصوص دهندهلیاجزا تشک یبررس ربازی.از دشودیرفتار افراد م

 .استمرسوم بوده یو علوم ادراک یشناسروان

ارتباط ذهن با  یکه به بررس باشدیمسئله ذهن و جسم م عتیدر ارتباط با طب نهیزم نیاز سؤالات بارز در ا یکی

(، ییگرا)آرمان زمیآلدهی( و ای)اعتقاد به دوگانگ سمیدوال لیاز قب تریمیقد یهادگاهی. دپردازدیجسم )مغز( م

( یی)کارکردگرازمی( و فانکشنالکیزی)اصالت ف سمیکالیزیاغلب بر ف دی.  نظرات جددانندیم یرجسمانیذهن را غ

است.  ریپذلیتقل یعصب یهاتیفعال لیاز قب یکیزیف یهادهیمتمرکزند که باور دارند ذهن همانند مغز در برابر پد

از  کیاست که کدام نیا نهیزم نیدر ا گریدارند. سؤال د یاریبس انیهنوز هم حام زمیآلدهیو ا سمیاگرچه دوال

 ها؟وانیهمه ح ایهاست ذهن منحصر به انسان ایل، آعنوان مثاداشتن ذهن برخوردارند ؟ به تیاز ظرف جوداتمو

داشتن ذهن مختص به  ایدارند،  فیو قابل توص قیدق اتیبا خصوص یها ذهنتمام آن ایتمام موجودات زنده؟ آ ای

است که ذهن،  نیعموم بر ا وافقذهن هرچه که باشد، ت عتیساخته دست بشر است؟ طب یهانیماش یبعض
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و پاسخ  افتیدر یبرا رامونشانیپ طیخصوص در مورد محبرسند، به یدرون یتا به آگاه سازدیموجودات را قادر م

 .شودیکه شامل تفکر و احساسات م یاریاز هش یعامل و برخودار یهابه محرک

داشتن ذهن را منحصر به  یمتفاوت، درک مفهوم ذهن گوناگون است. برخ یو فرهنگ یمذهب یهادر سنت

 رزنده،ی( داشتن ذهن را به موجودات غزمیخیو پان پس زمیمی)مثل ان گرید یبرخ کهیدرحال دانند،یها مانسان

آن از کلمات روح و  یجابعضاً به کهتر ، ذهن را ) یمیاز مکاتب قد یسر کی. دهندینسبت م انیو خدا هاوانیح

مثال در  ی. برادادندیربط م یتیگ فلسفه انتظام ایبعد از مرگ  یزندگ یهاهی( با نظرکردندیجان استفاده م

در اروپا و  یقرون وسط لسوفانیباستان، هند و بعدها اسلام و ف ونانیاصول زرتشت، بودا، افلاطون، ارسطو، 

هام، کنت، هگل، شوپنهاور،  ،یلوک، بکرل تز،یبنیدکارت، ل ،یافلاطون، پاتانجل ازمهم اعم  یذهن یهالسوفیف

از  یوتریو دانشمندان کامپ مزیو ج دیفرو لیاز قب یروانشناسان نیو چالمرز همچن گلیسرل، دنت، فودور، نا

 رزندهیغ وداتاند. امکان اذهان درموجذهن ارائه داده عتیدرباره طب ینافذ اتیو پوتنام نظر نگیترن لیقب

 هیو نظر یدستگاه عصب یولوژیزیقرارگرفته است ؛ که در ارتباط با ف یمورد بررس یدرمقوله هوش مصنوع

متفاوت  ایمشابه و  یبتوانند اطلاعات را به نوع رزندهیغ یهانیتا ماش ابدیدست  یتا به راه کندیکار م یاطلاعات

 .بشر پردازش کنند یذهن دهیبا پد

همواره  یفکر دهیاست، و در آن ادراک حواس و پدشده دهیکش ریتصوبه زین یاز خودآگاه یالیصورت س ذهن به

که  کنندیشناسان ادعا ماز روان یذهن هنوز مورد بحث است. بعض دهندهلیهستند. خواص تشک رییدر حال تغ

 رینظ ینظر احساسات نی. از ادهندیم لیمنطق و حافظه، ذهن را تشک ژهیوبه« برتر» یفکر یفقط عملکردها

متفاوت از ذهن در نظر  ستیبایم لیدل نیهمو به ترند،ییو ابتدا تریدرون عت،یعشق، تنفر، ترس و لذت در طب

 .گرفته شوند

 تیاست که از فعال یو آگاه یفکر یندهایاز فرآ یا دهیچیاست که شبکه پ نیاز ذهن ا گریمورد توافق د فیتعر

خودآگاه شامل  هیآگاه. لا مهیشود خودآگاه، ناخودآگاه و ن یم میتقس هیشود. ذهن به سه لا یم یمغز ناش یعصب

شده  لیتشک یو اساس هیاول یاز تکانه ها گاهناخودآ هیکه لا یما است، درحال یت فورافکار، احساسات و خاطرا

حال کاوش  نی. با امیاست که در طول زمان به دست آورده ا ییآگاه شامل خاطرات و رفتارها مهین هیاست و لا

بر رفتار  یذهن یندهایچگونه فرآ نکهیرا در مورد ا یادیز یها نشیمداوم بوده و هست و ب ندیفرآ کیدر ذهن 

 .گذارد ، به دست آورده است یم ریتأث
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 با هم دارند؟ ییدو چه تفاوت ها نیدر مقابل ذهن؛ ا مغز

 یاشاره دارد. از سو یبدن تیفکر کردن، احساس کردن و شرکت در فعال یما برا ییحالت، ذهن به توانا نیساده تر در

 نیب یسه تفاوت اصل نجایکند. در ا یم یبانیعملکردها پشت نیدر سر ما اشاره دارد که از ا یکیزیمغز به اندام ف گر،ید

 :دو وجود دارد نیا

نشده  لیتشک یرگ خون اینورون  چیاست و از ه یشده است. اما، ذهن انتزاع لیتشک یمغز از نورون ها و عروق خون-1

 .است

کند. ذهن به اخلاق، استدلال و  یمختلف بدن فرد را کنترل م یکه مغز حرکات، احساسات و عملکردها یدر حال -2

 .کند یشخص اشاره م کیدرک 

توان آن را لمس کرد و  ینه م ;. اما ذهن ناملموس استدید ایتوان آن را لمس کرد  یاست. م یکیزیاندام ف کیمغز  -۳

 .دینه د

توان گفت : مهارت  یم نانیرا با اطم زیچ کیحال،  نیمغز و ذهن وجود دارد. با ا یدر مورد تفاوت ها یادیز یبحث ها

 میمانند تصم یذهن یداد. مهارت ها رییتوان تغ یکه عملکرد مغز را نم یتوان آموزش داد، در حال یرا م یذهن یها

به فرد آموزش  یذهن یندهایفرآ یاثربخش شیافزا یزمان برا طولتوان در  یو ارتباط را م تیحل مسئله، خلاق ،یریگ

 .داد

 ،یهستند. به طور کل یوجود ذهن ضرور یدهند برا یم لیرا در مغز تشک ییکه شبکه ها و مدارها یاتصالات عصب

کرده  میمغز را ترس یهامختلف در مکان یعملکردها قاتی. تحقندیب یم بیآس زیذهن ن ند،یب یم بیمغز آس یوقت

نشان داده است که ذهن  جیآنها مشخص شده است. نتا امرتبط ب ییایمیش یعصب یهااز انتشار و جذب یاند و دنبالها

هستند که بدون  یو شناخت عناصر اساس یاریمغز. هش یاز عملکردها یاریبس یاست، مجموع جبر دهیچیتابع پ کی

از آن استکه مغز عضو ذهن است و  یشواهد حاک نیذهن ثبت شوند. همه ا یها تیفیک ریرسد سا یآنها به نظر نم

 .کند یم یستیذهن با مغز همز گریدارد. به عبارت د یمغز بستگ تیفیکذهن به  تیفیک

 نی، ب یتحول یبوده است که در حوزه روان شناس قیداستان مغز و ذهن و تفاوت آن ها با هم آنقدر جذاب و مورد تحق

 تیبخش از قابل نیبه ا یمقاله تنها اشاره ا نیذهن شود. ا هیبا عنوان نظر یکردیمنجر به رشد رو یو اجتماع یفرهنگ

 .کند یم یحوزه را معرف نیمندان در ا لاقهمطالعه ع یبرا یا نهیانسان دارد و زم یدرون یها
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ها و امکانات موجود در مغز  تیمغز و ذهن همانند حافظه ، قابل یاختصاص یها هیبه لا یبعد یها ادداشتیدر سلسله 

 .پردازم یم یجمع ستیو ز یریادگی یبرا

 :و ترجمه یگرد آور

 (یتی)روان شناس ترب کویدکترسوسن ن
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 یفیتوص یابیارزش ستمیدر س زهیبهبود انگ یراه ها

 

 یفیتوص یابیو ارزش زهیانگ

باشند   یبرنامه م نیا یو معلمان که مصرف کنندگان اصل ایخود در دانش آموزان اول یبه خود یفیتوص یابیارزش

و پشتکار  یبه کارکردن و دنبال کردن اهداف با انرژ ادیخود( علاقه ز ختنی) برانگ زهیکند. انگ یم زهیانگ جادیا

مولفه مربوط به  نیمولد و اثر بخش خواهند بود. ا اریبس رندیگ یکه به عهده م یدر هر کار زهیاست. افراد با انگ

 زهیانگ فیتعر نیاست. ا تیتوجه و خلاق نان،یبه اهداف با داشتن قدرت، اطم یابیدست یها برا جانیتمرکز ه

 یاست. برا یریادگی ندیدر فرا رندهیادگیبر داشتن علاقه و پشتکار  یمبن یفیتوص یابیارزش یهمسو با هدف کل

تواتد مثمر ثمر واقع  یشود م یعنوان م لیکه در ذ یتوجه به نکات مهم یفیتوص یابیدر ارزش زهیگان جادیا

 .شود
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است که در آن معلم با مشارکت فعال و دانش آموز و  یتیـ ترب یلیتحص یابیاز ارزش یشکل یفیتوص یابیارزش

 یها تیها و موفق شرفتیتلاش ها پ نهیاطلاعات در زم یمختلف به جمع آور یبااستفاده از ابزارها شانیا یایاول

و  رندیبگ ادیکند تا بهتر  یآنها کمک م بهاطلاعات  ریو تفس لیتحل یپردازد و با طبقه بند یدانش آموزان م

 .و معلمان برطرف کنند ایخود را به کمک اول یریادگیمشکلات 

 

بطور  82_81 یلیدر سال تحص یشیدر کشورمان به طور آزما یفیک یابیهمان ارزش ای یفیتوص یابیارزش

 ی جهیباشد نه نت یم یریادگی ندیآن توجه به فرا یکه هدف اصل یاجرا شد. طرح ییدر مقطع ابتدا یشیآزما

 یابیتلاش و کوشش خود ارز همدنظر قرار گرفته و هر فرد با توجه ب یفرد یکه در آن تفاوت ها یطرح یریادگی

 زهیانگ جادیتواند خود ا یمهم م نی. همردیگ یدانش آموزان صورت نم نیب یا سهیمقا چیشود و در آن ه یم

 یشتریب ییتوانا دیکه شا یسالان شدن در مقابل هم سن و یشدن و داور سهیبدون اضطراب از مقا ریکند تا فراگ

هم اکنون در مدارس  یفیتوص یابیشود . ارزش دهیخود سنج یشخص ییوانااز آنها دارند با توجه به استعداد و ت

سال ها آگاه شده ودست اتدکاران  نیا یآن در ط جیو نتا دیباشد و همگان از فوا یکشور در حال اجرا م ییابتدا

 .کنند یتلاش م یآن بطور درست و اصول شتریاستفاده هرچه ب ییو عوامل اجرا یآنوزش استگذارانیو س

 

 یفیتوص یابیدر ارزش زشیبهبود انگ عوامل

 زشی( انگالف

 یها، اطلاعات و کارها یستگیعمل کردن است و اعتقادات، احساسات، شا یبرا زهیمحرک انگ یروین زشیانگ

 زشیاست انگ کیاست که خود به دو نوع قابل تفک زهیانگ جادیا ندیفرا زشیشود.انگ یمرتبط با آن را شامل م

توام با  تیفعال کیرساندن  جهینتناشناخته هاست. به  یریادگیشوق  یدرون زشی. انگیرونیب زشیو انگ یدرون

 یآموزش ستمیرا به همراه ندارد. در س یپردازد و لذت یتنها به کسب هدف م یرونیب زشیاست. انگ یلذت درون

گرا بودن  جهیبود باعث نت ییمدنظر بود و نمره ملاک عمل دانش آموزان در دوره ابتدا یکم یابیکه ارزش میقد

شدن از  دییکرده و آنها را به سمت تا جادیرا در نهاد دانش آموازان ا یرونیب زشیشد و انگ یمخاطبان خود م

دانش آنوز و علائق و  تیبه فردکه در آن  یستنیداد . س یها سوق م یو همکلاس نیطرف معلمان و والد

. در بودکرده  یریادگی ندیدر فرا ارینمره ب یها نیبه ماش لیرا تبد شانینشده و ا یتوجه شیازهایخواسته ها و ن

باشد. شوق آموختن و  یریادگیدر  یشتریب زهیتواند محرک انگ یم یدرون زشیانگ یفیتوص یابیرابطه با ارزش
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بدون  ،یدرون زشیدر غالب انگ رندهیادگیتوسط  یریادگیمراحل  یتمام یابیکسب شده و ارز جهیعلاقه به نت

 نیدر ا یریادگیدوصد چندان خواهد کرد. لذت  ار زهیانگ یفیتوص یابیشدن با همسالان در ارزش سهیترس از مقا

 زهیتوام با انگ شتریب یها تیرا جذاب کرده و موفق یریادگی ندیآن فرا یدرون زشیبه دنبال انگ یابیارزش ستمیس

 .دینما یرا فراهم م

 ( شاگرد محور بودن کلاس درسب

باشند و  یم یکلاس یها تیشاگردان، محور فعال سیتدر دیجد ینو با توجه به الگوها یآنوزش یها ستمیس در

 یفیتوص یابیدر ارزش شتریب زهیانگ جادیا ی. براستیباشند ن یکه معلم محور م سیتدر یسنت یخبر از الگوها

به دانش آموز باعث  یکلاس فیها و تکال تیدر انتخاب فعال شتریب اریتوجه به شاگرد و علائق او و دادن اخت

داند  یو علائقش م ازهایشده توسط خود را طبق ن یطراح فیکه تکال یدر او شده طور اریو اخت تیاحساس کفا

ها خواهد داشت.  تینوع فعال نیدر انجام ا یشتریب تیداشته و حس مسئول یدرون زهیانجام آنها انگ یو برا

کلاس ها دانش آموزان  نیشود. در ا یم رانیدر فراگ تیاحساس رضا و یخشنود جادیباعث ا یشاگرد محور

پر از  یایکودکان دن یای. دنستندیمحور ن جهیرا دوست دارند و نت یریادگی ندیترس از نمره بد ندارند چون فرا

وابداع  تیاکتشاف آنها هستند دادن حق انتخاب فعال یدرون آن است که در پ یهاها و ناشناخته  یشگفت

جذاب تر خواهد  شانیکلاس را برا طیکرده و مح تیآموختن را در آنها تقو زهیانگ  شان،یبه ا یریادگی فیالتک

به  انیجر نیرا در ا ییو راهنما تیهدا ی فهیچون دوست مشاور است که وظ طیمح نیکرد. نقش معلم در ا

دانسته و  اریها خود را صاحب اخت لاسنوع ک نینرود. دانش آموز در ا راههیعهده خواهد داشت تا دانش آموز به ب

ها با توجه به استعداد ها،  تیفعال میرا خواهند آموخت تنظ یمیکنند و خودتنظ یخود را کنترل م یریادگی

و  یخودباور یکند و نوع یم یریادگیمهندس  کیبه  لیخود دانش آموز را تبد یدرون یازهایها و ن ییتوانا

. دانش ابدی یدر نهادش قوت گرفته و پرورش م یریادگی زهیانگ قیطر نیو بد دینما یالقا م یعزت نفس را در و

که حلقه  تیو ابداع را خواهد آموخت و خلاق یورز شهیاند یریادگی فیتکل کی دیتول یآموز با فکر کردن برا

 و تیفعال یطراح یدانش آموزان برا قیاست مورد توجه قرار خواهد گرفت. تشو یدرس یگمشده در کلاس ها

ها و نقاط ضعفشان کمک خواهد  ییدر آنها شده و به شناختن توانا ینوآور یریباعث شکل گ یریادگی فیتکال

 .کرد

 ( دادن بازخورد درستج

سطح  ی، ارتقا یریادگی تیفیو بهبود ک یاست که در تحقق اهداف آموزش یبازخورد  عامل یلیتحص یابیارزش در

است که  یجاذب توجه، عامل مهم یرویدارد و به عنوان ن یلیبد ی، نقش ب رانیآموزش و عملکرد فراگ یفیک
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 ی هنییحوزه ، باز خورد ، آ نی؛ چرا که در ا دینما ی( را به خود جلب م نینفعان ) دانش آموز و والد یتوجه ذ

، بلکه  ستین یا گانهیب ینه تنها واژه  زین یفیتوص یابیمعلم است . در حوزه ارزش یها میو تصم یبازتاب داور

 یریادگی ندی، هدفمند و هوشمندانه ارائه گردد ، در بهبود فرا یندیباشد ؛ که اگر فرا یآن م یاز عناصر اصل یکی

که در چه  دیسازنده ، مهم و رشد دهنده خواهد داشت . چرا که دانش آموز خواهد فهم یشدانش آموزان نق

 ییرا محقق گرداند. بازخوردها یباشد تا انتظارات آموزش یم ییها تیانجام چه فعال ازمندیقرار دارد و ن یتیموقع

 یواقع ریغ یند. بازخوردهاباشد تا دانش آموز آن را با قلبش حس ک یواقع دیدهد با یکه معلم به دانش آموز م

در  زهینباشند باعث افت انگ فیتعر نیکه در خور ا ییها تیفعال یپسر خوبم برا ایچون احسنت دختر نازم 

خواهد کرد چون  جادیمحوله رو در او ا فیو تکال یکلاس یها تیتنفر از خود، فعال یشود و نوع یدانش آموز م

 فینوع تعار نی. البته الگد کوب گشته است تشیاحساس خواهد کرد مورد تمسخر قرار گرفته و شخص رندهیادگی

کاذب خواهند کرد که باعث  یو خودباور یسردرگم جادیا زین نشانیاز دانش آموزان و والد یدر برخ یواقع ریغ

 بهرا  نشیوز باشد تا او و والددانش آم یها تیمتناسب با فعال دیگردد. بازخورد معلم با یگمراه شدن آنها م

 یبه و ینقاط ضعف و قوت دانش آموز را به درست دیآگاه سازد . معلم با یو یریادگی ندینسبت به فرا یدرست

دهند در جهت براشتن نقاط  یدانش آموز را م یریادگیمثلث  لیکه تشک نیتا خودش و شاگرد و والد دیبنما

و خود دانش آموز و صحبت  نیوالد انقاط قوت دانش آموز گام بردارند. داشتن جلسات مکرر ب تیضعف و تقو

در دانش آموزان باز خواهد کرد.  زهیارتقا انگ یراه را برا شانیا یلیتحص یها تیراجع به شکست ها و موفق

در  دیم به دانش آموز بامعل یها هیباشد. توص یبالا م یلیکه خود هم علت و هم معلول عملکرد تحص یا زهیانگ

  یحالت  دستور شیباشد. اگر بازخورد معلم و رهنمودها یاضطراب از داور واز ترس  یدوستانه و عار یطیمح

حال  نیبا دانش آموز و در ع یمینخواهد شد. داشتن ارتباط صم رفتهیاثرش را از دست داده و پذ ردیبه خود بگ

 دلسوزانهاو را  یها هیکرده و توص یبا معلم خود احساس دوست یمقتدرانه باعث درک متقابل دانش آموز شده و

معلم از خود نخواهد  تیدانش آموز لذت بخش تر از رضا نیا یبرا زیچ چیکند. ه یو اثربخش دانسته و قبول م

 .ردیگ یبکار م رفتهیذرا پ یا هیهر توص تینوع رضا نیا شیو افزا جادیا یبود و برا

 

 یریادگیشاد  طیمح جادی( اد

در  دیبا یلیتحص یگذرانند. زندگ یکلاس و مدرسه  م طیخود را در مح یاز زندگ یادیآموزان ساعات ز دانش

 استگذارانیبه عهده س طینوع مح نیا جادیو ا یشود. طراح یترس و دلهره ط چیشاد و بدون ه یطیمح

خود در آماده  یافراد به نوبه  نی. هرکدام از اباشد یدانش آموزان م نیمدرسه، معلمان و والد رانیمد ،یآموزش
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فراهم  رانیفراگ یبرا یدلچسب طیعرصه شوند تا مح نیوارد ا دیهستند و با لیدخ یشاد اموزش طیکردن  مح

 یدست م یبه آموختن پرداخته و به اهداف آموزش شتریب زهیبا انگ یشاد آموزش طیشود. دانش آموزان در مح

 تیفیباشد و ک یم یآموزش ستمیابزار بازخورد س یفیتوص یابیشدبستان که ارز یلیتحص ی. در دوره ابندی

بالا  تیفیاز ک یشاد آموزش طیاست. مح اتیاز ضرور تیفیبا ک یآموزش یفضا ت؛یمرکزثقل توجه است نه کم

 دیو نبا ستین طیان مح کیزیتنها در گرو ف یلیتحص یشاد داشتن در زندگ طیبرخوردار خواهد بود. مح زین

 یمختلف رو ینیتزئ  یابزارها یریمدرسه و بکارگ یوارهایکلاس درس و د یزیکه با رنگ آم ودفرض ش نگونهیا

در قالب  یآورد؛ بلکه توجه به روابط انسان یدانش آموزان فراهم م یرا برا یشاد طیو درب کلاس مح وارید

و  ریمدرسه که مد ییجرادانش آموزان و عوامل ا نیروابط ب یروابط با همسالان و حت ای یروابط معلم و شاگرد

شکل دهند.  ریفراگ یشاد را برا طیمح کیتوانند   یشوند م یدبستان را شامل م یخدمات یرویو ن نیمعاون

زند ناخودآگاه فضا  یم وندیپ یدانش آموزان را با خنده و شاد یریادگیو  سیتدر ،یکلاس طیمعلم در مح یوقت

به دور است و  یو کسالت و خمودگ یکنواختیکه از  یطیگرداند؛  مح یدانش آموز دلچسب و جذاب م یرا برا

و  یشود. روابط دانش آموزان با هم در قالب همکار یم تیدر دانش آموز تقو یریادگی زهیانگ طیمح نیدر ا

 کی یروابط انسان نیشود. ا یم رانیفراگ شتریو آموختن هرچه ب یباعث شاد زین یو همدل یدوستمشارکت و 

 تیموفق یافراد برا یو جمع یفرد ی زهیخواهد کرد و انگ جادیکل کلاس ا ییدانش افزا یمثبت برا یانرژ

 .دیرا ارتقا خواهد بخش یلیعملکرد تحص ،یهمگان

 یقباد لایدکتر ل : سندهینو
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 نقش معلم در مواجهه با فرزندان طلاق

دانش آموزان دارند. ابتدا، مهم  یلیو تحص یعاطف تیدر حما یاتیدر مواجهه با فرزندان طلاق، معلمان نقش ح

که کودکان بتوانند  ییکنند، جا جادیکننده در کلاس درس ا یبانیامن و پشت طیمح کیاست که معلمان 

دهند که  نانیاطم آموزاندانشبه  دیکنند. معلمان با انیتمسخر ب ایاحساسات خود را بدون ترس از قضاوت 

از  شیترحم ب ایزدن از برچسب دیبا نیانتظارات معلم از آنها ندارد و همچن ایبر نگرش  یریتأث یمسائل خانوادگ

 .بزند بیبه استقلال و اعتماد به نفس کودکان آس دتوانیامور م نیا رایکنند، ز یحد خوددار
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سازگار شوند و در صورت لزوم، ارجاعات مناسب  راتییآماده باشند تا به کودکان کمک کنند تا با تغ دیبا معلمان

با  دیاست؛ معلمان با یاتیح زین نیرا فراهم آورند. ارتباط مؤثر با والد یتیمنابع حما ریسا ایبه مشاوران مدرسه 

کودکان به طور موثر برآورده  یو آموزش یعاطف یازهایحاصل کنند که ن نانیدر تماس باشند تا اطم نیوالد

باشد که  نیاز ا نانیو اطم یارائه منابع خارج ،یاجلسات مشاوره یزیرشامل برنامه تواندیم نی. اشوندیم

 شوندیم تیحما زیخانه ن طیکودکان در مح

تا درک و  دهدیآموزان اجازه مکنند که به دانش یرا طراح ییهاو بحث هاتیفعال دیکلاس درس، معلمان با در

 هانامهشینما ،یگروه یهاشامل پروژه تواندیم نیابراز کنند. ا یخانوادگ اتیخود را نسبت به تنوع تجرب یهمدل

احساسات خود را کاوش کنند.  ت،یخلاق قیاز طر ات دهدیآموزان اجازه مباشد که به دانش یسینوو داستان

آنها به  قیآموزان باشند، مانند تشواعتماد به نفس دانش تیتقو یبرا ییهابه دنبال راه نیهمچن دیمعلمان با

 .مند هستندعلاقه ایکه در آنها مهارت دارند  ییهاتیشرکت در فعال

 

واکنش نشان  نیبه طلاق والد یداشته باشند که هر کودک به طور منحصر به فرد ادیبه  دیمعلمان با ت،ینها در

کودکان ممکن است در مراحل  نکهیدارد. با توجه به ا یو فرد ریپذانعطاف یکردیبه رو ازین ن،یو بنابرا دهدیم

آنها  یازهاین به نشکل ممک نیبتوانند به بهتر تاحساس و آگاه باشند  دیمختلف پردازش طلاق باشند، معلمان با

 یهاتیصحبت کردن در مورد احساسات، ارائه فعال یبرا ییشامل ارائه فضا تواندیامر م نیپاسخ دهند. ا

 راتییاز تغ یناش یهاباشد تا به کودکان کمک کند تا با استرس یدرس یهابرنامه میتنظ یحت ایبخش آرامش

دوره  نیبه کودکان کمک کنند تا از ا توانندیمعلمان م کردها،یرو نیا قی. از طردمقابله کنن یخانوادگ

 .عبور کنند یشتریبا قدرت و انعطاف ب زیبرانگچالش

 

 دارد؟ یفیدر مقابل فرزندان طلاق چه وظا مدرسه

کودکان ممکن است با  نیاند دارند. اها طلاق گرفتهآن نیکه والد یاز کودکان تیدر حما ینقش مهم مدارس

 دیبگذارد. مدارس با ریها در مدرسه تأثبر عملکرد آن تواندیمواجه شوند که م یلیو تحص یعاطف یهاچالش

و بتوانند بدون ترس از قضاوت  کنند تیکه کودکان احساس امن ییفراهم کنند، جا کنندهتیامن و حما یطیمح

کنند تا بتوانند  افتیلازم را در یهاآموزش دیادامه دهند. معلمان و مشاوران مدرسه با یریادگیبه  ض،یتبع ای

 ایاسترس  یهاشامل توجه به نشانه نیها پاسخ دهند. اکرده و به آن ییآموزان را شناسادانش نیخاص ا یازهاین
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در  نیبا والد دیمدارس با ن،یمناسب است. همچن یو آموزش یعاطف یهاتیحما ارائهاضطراب در کودکان و 

شامل جلسات  تواندیم نیخانه و مدرسه توسعه دهند. ا نیارتباط ب تیتقو یبرا را ییهاارتباط باشند و برنامه

از فرزندانشان در خانه  تربه تیحما یبرا ییهاها راهباشد که در آن یآموزش یهاو کارگاه نیوالد یبرا یامشاوره

بگذارد، مدارس  ریکودکان تأث یو عاطف یبر روابط اجتماع تواندیکه طلاق م یی. از آنجاردیگیمورد بحث قرار م

خود را توسعه  یاجتماع یهارا ارائه دهند که به کودکان کمک کند مهارت ییهاو برنامه یگروه یهاتیفعال دیبا

 یهاکلاس ،یباز یهامانند گروه ییهاتیشامل فعال تواندیم نیبرقرار کنند. ا طدهند و با همسالان خود ارتبا

امن و  یطیتا در مح دهدیفوق برنامه باشد که به کودکان اجازه م یهاتیفعال ریو سا یورزش ،یهنر

داشته  قاز طلا یبه کودکان کمک کنند تا درک درست دیتعامل داشته باشند.  مدارس با گرانیبا د کنندهتیحما

جلسات  قیاز طر تواندیم نیکنند. ا انیسالم ب یاوهیخود را به ش یهایباشند و بتوانند احساسات و نگران

تا احساسات خود را  کندیکه به فرزندان طلاق کمک م یآموزش یهاو برنامه یتیحما یهاگروه ،یفرد یامشاوره

و  یزندگ راتییبا تغ یسازگار یکودکان برا بهدر کمک  یکنند، انجام شود. مدارس نقش مهم انیدرک و ب

تا در مدرسه موفق  کندیها کمک منه تنها به آن نیدارند. ا ندهیدر آ تیموفق یلازم برا یهاتوسعه مهارت

 .شوند لیتبد یزندگ یهاو قادر به مقابله با چالش ریپذتیمسئول یتا به افراد کندیها کمک مشوند، بلکه به آن

 

 دارند؟ یخود چه رفتار یها یطلاق در برخورد با همکلاس فرزندان

 نیروبرو شوند. ا یخاص یهامدرسه با چالش طیرا دارند، ممکن است در مح نیکه تجربه طلاق والد یکودکان

از  یبگذارد. برخ ریتأث هایها با همکلاسشوند که بر رفتار آن یادهیچیکودکان ممکن است دچار احساسات پ

کودکان  نیا اند.خود بوده نیوالد یدعواهااگر شاهد  ژهیپرخاشگرانه نشان دهند، به و یها ممکن است رفتارهاآن

 نیشوند، که ا ریگو گوشه یاوقات منزو یدچار مشکل شوند و گاه گرانیارتباط با د یممکن است در برقرار

کودکان ممکن است در مدرسه  یبرخ ن،یباشد. علاوه بر ا یخلاء عاطف ای یاز احساس ترک شدگ یناش تواندیم

و  یبر روابط اجتماع تواندیم نیداشته باشند، که ا ینییو اعتماد به نفس پا ندمواجه شو یلیبا مشکلات تحص

منحصر به فرد است و  یکه هر کودک میبگذارد. اما مهم است که توجه داشته باش ریها تأثآن کیعملکرد آکادم

به  یشتریممکن است با صبر و حوصله ب یخواهد داشت. برخ نیبه تجربه طلاق والد یمتفاوت یهاواکنش

 تیحما ت،یاز خود نشان دهند. در نها یترعاقلانه یابط خود روبرو شوند و رفتارهادر رو یمشاجرات عاطف

 راتییتغ نیبه کودکان کمک کند تا با ا تواندیمعلمان و مشاوران م ن،یوالد یمناسب از سو یو روان یعاطف

 .دخود برقرار کنن یهایبا همکلاس یترسازگار شوند و روابط سالم
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شوند.  یرفتار یهاخود دچار چالش یهایمدرسه و در برخورد با همکلاس طیطلاق، ممکن است در مح فرزندان

انزوا،  ،یمانند پرخاشگر ییاز طلاق، رفتارها یناش یو اجتماع یعاطف راتییتغ لیکودکان ممکن است به دل نیا

 گرانیارتباط با د یاست در برقرار ممکناز آنها  یرا نشان دهند. برخ یلیکاهش اعتماد به نفس و مشکلات تحص

استرس و اضطراب  ن،یداشته باشند. همچن یگروه یهاتیاز فعال یو دور ییبه تنها لیدچار مشکل شوند و تما

کودکان  نیبگذارد و باعث شود که ا یمنف ریآنها تأث یلیبر تمرکز و عملکرد تحص تواندیاز تجربه طلاق م یناش

اند که کودکان مطالعات نشان داده یبرخ گر،ید یخود احساس کمبود کنند. از سو لانهمسا گریبا د سهیدر مقا

مهم  ن،یتر رفتار کنند. بنابرادر روابط خود صبورتر و عاقلانه یطلاق ممکن است در مواجهه با مشکلات عاطف

 یهابا چالش لهمقاب یکودکان و کمک به آنها برا نیاز ا تیو معلمان به طور فعال در جهت حما نیاست که والد

 تواندیدر خانه و مدرسه م دهیو فهم یتیحما یطیتلاش کنند. ارائه مح نیاز طلاق والد یناش یو اجتماع یروان

 یروابط اجتماع تیریمد یلازم برا یهاو مهارت ندیایکودکان کمک کند تا با احساسات خود بهتر کنار ب نیبه ا

 .خود را توسعه دهند

 

 دارد؟ یمتفاوت ریبر رفتار دختران و پسران تاث نیطلاق والد یتجربه  ایآ

ها ممکن است تفاوت نیدختران و پسران داشته باشد، که ا یبر رو یمتفاوت راتیتأث تواندیم نیطلاق والد تجربه

پسران ممکن است در  ،یباشد. به طور کل یخانوادگ طیو شرا ت،یاز جمله سن، شخص یاز عوامل مختلف یناش

پرخطر مانند مصرف  یبه سمت رفتارها شترینشان دهند و ب یترپرخاشگرانه یرفتارها ن،یپاسخ به طلاق والد

و  یبا مشکلات عاطف شتریدختران ممکن است ب گر،یخشونت سوق داده شوند. از طرف د ایمواد مخدر 

طلاق  ن،یباشند. همچن گرانید یاز سو و توجه دییتأ یدست و پنجه نرم کنند و در جستجو یریخودتصو

و  یلیممکن است منجر به افت تحص نیبگذارد، که ا ریهر دو جنس تأث یو اجتماع یلیبر عملکرد تحص تواندیم

با  توانندیو م ستندین یبه طور قطع راتیتأث نیحال، ا نیروابط با همسالان شود. با ا یمشکلات در برقرار

به کودکان و نوجوانان در  یو روان یعاطف تی. ارائه حماابندیکاهش  یروانشناخت یهامناسب و مداخله تیحما

را توسعه  یترسازگار شوند و روابط سالم راتییبه آنها کمک کند تا با تغ تواندیطلاق م ندیطول و پس از فرآ

 .دهند
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دارد.  یاریبس تیها اهمناز آ یو روان یعاطف تیحما شوند،یمواجه م نیکه کودکان با طلاق والد یطیشرا در

حضور  شانیو در زندگ ورزندیها عشق مدهند که هر دو والد همچنان به آن نانیبه کودکان اطم دیبا نیوالد

به هر  توانندیم شهیها که همدادن به آن نانیرو و اطم شیپ راتییتغ یدارند. صحبت کردن با کودکان درباره

از  دیبا نیوالد ن،یها کمک کند. همچنبه کاهش اضطراب آن تواندیداشته باشند، م یدو والد خود دسترس

 یمناقشات خوددار یانهیکنند و از قرار دادن فرزندان در م زیها و اختلافات خود در حضور کودکان پرهبحث

کودک  یروزمره یهانیکودک با هر دو والد و حفظ روت یدارهاید یمنظم برا یبرنامه کی جادی. اندینما

 تواندیم نیکودکان و والد یبرا یاحرفه یمشاوره از،یبدهد. در صورت ن تیبه او احساس ثبات و امن تواندیم

 راتیتأث تواندیمکمک کند. از آنجا که طلاق  دیجد طیبا شرا یسازگار ندیها در فرآباشد تا به آن دیمف اریبس

ها در کمک به آن یها برابه آن ییهر کودک و پاسخگو یفرد یازهایبر کودکان داشته باشد، توجه به ن یمختلف

 .است یدوران حساس ضرور نیا

 

 بگذارند؟ انیچگونه موضوع طلاق خود را با کودکانشان در م نیوالد

و  میملا یکردیباشد، اما با رو نیوالد فیوظا نیاز دشوارتر یکی تواندیکردن با کودکان در مورد طلاق م صحبت

 نیشود. ابتدا، مهم است که ا رایبزرگ را درک و پذ رییتغ نیتا ا دیبه فرزندتان کمک کن دیتوانیصادقانه، م

 انیب یکند و فضا برا تیکودک احساس امن هک ییجا د،یآرام و بدون استرس انجام ده یمکالمه را در زمان

سن کودک استفاده  یاحساسات و سوالات وجود داشته باشد. هنگام صحبت کردن، از زبان ساده و قابل فهم برا

 .دیکن یخوددار نیسنگ یبار عاطف ای دهیچیپ اتیو از دادن جزئ دیکن

و او همچنان توسط هر دو والد  ستیوجه به خاطر او ن چیکه طلاق به ه دیده نانیاست که به کودک اطم مهم

او  ینخواهد کرد و هر دو والد همچنان در زندگ یرییبه او تغ نیکه عشق والد دیکن دی. تاکشودیدوست داشته م

 دیده نانیخود صحبت کند و به او اطم یهایکه در مورد احساسات و نگران دیحضور خواهند داشت. از او بخواه

 .دیااز او آماده تیو حما دنیشن یکه شما برا

برساند و احساس  بیبه کودک آس دتوانیم نیا رایز د،یکن یخوددار گریمقصر دانستن طرف د ایانتقادات  انیب از

 رییروزمره او تغ یچگونه زندگ نکهیبر ا دیآن، تمرکز کن یکند. به جا جادیرا در او ا هایوفادار میتقس ایگناه 

 .روزانه، مدرسه و دوستان یهانیتمانند رو مانند،یم یثابت باق ییزهایخواهد کرد و چه چ
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که  دی. از او بخواهدیسن او مناسب است پاسخ ده یکه برا یدارد، به آنها با صداقت و در حد یکودک سوالات اگر

در  یو سازگار رییدوره تغ نیکمک به او در ا یکه شما برا دیده نانیکند و به او اطم انیخود را ب یهاینگران

 .دیکنارش هست

کودک  یمتخصص روانشناس کیدارد، مشاوره با  ازین یشتریکه کودک شما به کمک ب دیکنیاحساس م اگر

به کودک کمک کند تا احساسات خود را درک کند و  تواندیمتخصص م کیباشد.  دیمف اریبس تواندیم

 .کند دایخود پ یزندگ راتییمقابله با تغ یبرا ییهایاستراتژ

 

 کرد تیبحران حما نیاز کودکان در ا دیبا چگونه

 کی جادیاو است. ابتدا، ا یعاطف یازهایاز ن قیتوجه، صبر و درک عم ازمندیاز کودک در دوران طلاق ن تیحما

 یهانیشامل حفظ روت تواندیم نیمهم است. ا اریو امن که در آن کودک احساس آرامش کند، بس داریپا طیمح

که  دیده نانیعلاقه کودک باشد. اطم وردم یهاتیفعال نیغذا خوردن و خواب، و همچن یهاروزانه، مانند زمان

 .موضوع نخواهد داشت نیبر ا یریدر خانواده تأث راتییاست و تغ یشگیاو هم یشما برا تیعشق و حما

 

 یو حقوق یمسائل مال ایبزرگسالانه  اتیکودک با جزئ یاما از بارگذار د،یباز و صادقانه داشته باش مکالمات

. دیسن و درک او مناسب است پاسخ ده یکه برا یآن، به سوالات او با دقت و به زبان ی. به جادیکن یخوددار

گوش  یکه شما برا دیاو نشان ده بهخود صحبت کند و  یهایکودک در مورد احساسات و نگران دیاجازه ده

 .دیاز او در دسترس هست تیدادن و حما

برساند و احساس  بیبه کودک آس تواندیم نیا رایز د،یکن یخوددار گریمقصر دانستن طرف د ایانتقاد کردن  از

 رییروزمره او تغ یچگونه زندگ نکهیبر ا دیآن، تمرکز کن یکند. به جا جادیرا در او ا هایوفادار میتقس ایگناه 

 .روزانه، مدرسه و دوستان یهانیمانند روت مانند،یم یثابت باق ییزهایخواهد کرد و چه چ

کودک  یمتخصص روانشناس کیدارد، مشاوره با  ازین یشتریکه کودک شما به کمک ب دیکنیاحساس م اگر

به کودک کمک کند تا احساسات خود را درک کند و  تواندیمتخصص م کیباشد.  دیمف اریبس تواندیم

 یگروه ای یمشاوره فرد تشامل جلسا تواندیم نیکند. ا دایخود پ یزندگ راتییمقابله با تغ یبرا ییهایاستراتژ

همسالان خود  تیبه اشتراک بگذارند و از حما گرانیخود را با د اتیتجرب توانندیباشد که در آن کودکان م

 .مند شوندبهره

https://aptt.ir/


 

 

 نیکه بهتر دهدیخود به شما امکان م ی. مراقبت از سلامت عاطفدیتوجه کن زیمهم است که به خودتان ن 

به  وستنیمشاور، پ کیشامل صحبت کردن با  تواندیم نی. ادیکودک خود فراهم کن یممکن را برا تیحما

. دهندیشما احساس آرامش م هباشد که ب ییهاتیفعال یصرف زمان برا ایمجرد،  نیوالد یبرا یتیحما یهاگروه

که با وجود  دیو به او نشان ده دیکودک خود باش یمثبت برا یالگو کی دیتوانیبا مراقبت از خود، شما م

 .باشد یو شاد تیهمچنان پر از عشق، امن تواندیم یزندگ رات،ییتغ

 یگیب یدکتر پروانه فتحعل : سندهینو
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 مقابله با اضطراب امتحان یروش ها

 

 .مرتبط است نییپا یستیو بهز یلیبا عملکرد تحص رایاست ز یاساس یچالش آموزش کیاضطراب امتحان 

 اضطراب امتحان فیتعر

 یابیارز یاحتمال یامدهایدر مورد پ یشود که احساس ترس و نگران یاطلاق م یتیامتحان به موقع اضطراب

 ابدی یم یتجل یزشیو انگ یرفتار ،یکیولوژیزیف ،یعاطف ،یشناخت یواکنش ها قیو از طر زدیانگ یرا برم یمنف

 کیاضطراب است که توسط  تموق یجانیحالت ه کی(. اضطراب حالت امتحان 2007 دنر،ی، ز1998 دنر،ی)ز
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(. اضطراب 1995و واگ،  لبرگری، اسپ2018شود )هوانگ،  یلحظه خاص القا م کیخاص در  یابیارز تیموقع

خاص آزمون متفاوت  تیدر طول زمان بسته به موقع نیشود و بنابرا یدر نظر گرفته م یتیموقع یامتحان حالت

 .(1999، هانگ، 1998است )هنگ، 

 

 اختلالات اضطراب امتحان وعیش

در طول  یاختلالات اضطراب وعینشان داده است. که ش یداشتند، مطالعات جهان انی(، ب2024و همکاران) گومز

اساس، اختلالات  نیدرصد بوده است. بر ا 11.6سالانه  وعی( و ش2021و همکاران،  انگیدرصد ) 7.3 یزندگ

گسترده در هر  دهیپد کی  تحاندر جهان است. در واقع، اضطراب ام عیشا یاز اختلالات روان یکی یاضطراب

درصد اضطراب  22تا  15 باً یکه تقر شودیزده م نیتخم ،یرستانیآموزان دبدانش انیاست . در م یسطح آموزش

که  دهدیمطالعات موجود نشان م یهاافتهی وع،یش زانیم نی. با وجود ادهندیرا نشان م ییامتحان بالا

 لی. دلاکنندینم افتیدر یاز آنها درمان کاف یاریارند و بسند کبه درخواست کم یلیآموزان اغلب تمادانش

از دانش آموزان  یاربسی مثال، عنوان به. دارد وجود آموزاندانش نیاستفاده کم از درمان در ب یبرا یمتعدد

ندهند، بلکه معتقدند  صیکنند تشخ یو اضطراب را که تجربه م یبه درمان علائم افسردگ ازیممکن است ن

 نهی. انگ درک شده، خجالت، هزستندیبه دنبال کمک ن نیاز استرس مدرسه است و بنابرا یبخش یعلائم نیچن

درمان سلامت  یجستجو یاز موانع برا گرید یبرخ زین یزیدرمان، کمبود زمان، حمل و نقل و تلاش برنامه ر

از سلامت  تیتوجه به حما یراب دیبا یشتریکه منابع ب نیا شنهادیدانش آموزان هستند. علاوه بر پ یروان برا

 برای شده اشاره موانع و آموزاندانش نینرخ مشکلات سلامت روان در ب شیروان در نظر گرفته شود، افزا

و آموزش در مورد  تینوآورانه در ارائه حما یکردهایرو ازمندیبه ارائه دهندگان خدمات سلامت روان، ن یدسترس

 .روان است سلامت یچالش ها یسلامت روان و مداخلات برا

 مقابله با اضطراب امتحان یروشها

 میمستق ریغ رانهیشگیپ مداخلات

درمان اختلالات  یمورد استفاده برا یراهبردها نیتر جیرا ییدارو یو درمان ها یرفتار-یشناخت درمان

ها همراه است درمان نیبا ا یخاص یهاتیحال، محدود نیاز هر دو موثرتر است. با ا یبیهستند که ترک یاضطراب

ممکن  دهید بیافراد آس ن،ی.علاوه بر ادو وجود عو ،ییدرمان دارو یکم، عوارض جانب یبندی، به عنوان مثال، پا

بالا و بار  یاقتصاد یها نهینکنند، که منجر به هز افتیدر یدرمان چیه یحت ایکنند  افتیدر یاست درمان ناکاف
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مداخلات  یحال، اثربخش نیمهم است . با ا رانهیشگیمداخلات پ یاجرا ن،یشود . بنابرا یم شتریب یاجتماع

از  یریشگیپ یبرا نیگزیروش جا کیبزرگسال اندک است.  تیدر جمع یفعل یانشناخترو ایو یآموزش رانهیشگیپ

است که آنها بر مشکلات مربوط  نیا ”میمستق ریغ“مداخلات  یاصل دهیاست . ا میرمستقیغ یریشگیاضطراب، پ

 یبر نقش یقبلتمرکز ندارند. شواهد  یبر خود اختلالات اضطراب ماًیتمرکز دارند اما مستق یاختلالات اضطراببه 

 دیتأک کند،یم فایاز اختلالات اضطراب ا یریشگیدر پ یدیعنصر کل کیسالم به عنوان  یرفتارها جیکه ترو

از  یناش ریدر مرگ و م یقابل توجه به طور دنیکش گاریناسالم و س ییغذا میرژ ،ی. عدم تحرک بدن کندیم

به هر علت مرتبط با سطوح  ری(. مرگ و م2014 ،ینقش دارد )سازمان بهداشت جهان ریرواگیغ یها یماریب

مطلوب در  راتییاست . تغ افتهی شیافزا 2015تا  2005از سال  گاریناسالم و س ییغذا میرژ ،یبدن تیفعال نییپا

تواند بر  ی،  به طور بالقوه م گاریو ترک س یبدن تیسالم، فعال ییغذا میمانند رژ ،یبهداشت یرفتارها نیتر جیرا

 .بگذارد ریتأث یو روان یسلامت جسم

را  یبا اختلالات اضطراب گاریو ترک س یبدن تیسالم، فعال ییغذا میرژ نیرابطه ب زیو متاآنال یمشاهده ا مطالعات

 یبدن تیسالم و فعال ییغذا میرژ کی جیحال، شواهد مربوط به مداخلات متمرکز بر ترو نینشان داده اند. با ا

 . ستین یقطع جیهنوز محدود است و نتا یدرمان اختلالات اضطراب ای یریشگیپ یبرا

مداخلات  ن،یکند بنابرا یبزرگسال اشاره م تیناسالم در جمع یبه وقوع همزمان رفتارها یکنون قاتیتحق

چند رفتار ناسالم به طور همزمان ممکن است  ایبا هدف اصلاح دو  (MHBC) رفتار سلامت رییچندگانه تغ

 یمثبت تر جیتواند نتا یم یمداخلات نیداشته باشد. چن یاز اختلالات اضطراب یریشگیپ یبرا یادیز لیپتانس

ناسالم را  یرفتارها نیا یداقتصا ریرا ارائه دهد و تأث یشتریب یفرد یسلامت ارائه دهد، کاربردها یارتقا یبرا

 .کاهش دهد

کاهش علائم  یرفتار  برا رییبا تمرکز بر استفاده از مداخلات چندگانه تغ  زیو متاآنال کیستماتیدو مرور س تنها

، نشان  2022. بورک و همکاران )2022؛ وونگ و همکاران، 2022اضطراب منتشر شده است )بورک و همکاران، 

عدم مصرف مواد، اضطراب  ایخواب و ه،یتغذ ،یدنب تیرفتار سالم ، از جمله فعال رییداد که مداخلات چندگانه تغ

که مداخلات  افتندی( در2022اد . وونگ و همکاران )کاهش ند یرا در نوجوانان و جوانان به طور قابل توجه

 یاسترس، کاهش قابل توجه تیریمد ایخواب، و تیریمد ه،یرفتار سلامت ، از جمله ورزش، تغذ رییچندگانه تغ

در معرض خطر  ایکنندگان با هدف مختلف شرکت یهاتیرا در علائم اضطراب در مطالعات شامل جمع

 ،یچاق ایاضافه وزن  ابت،یدر معرض خطر ، خطر ابتلا به د ایمبتلا به سرطان، با  ،یعروق یقلب یهایماریب

 یدو مطالعه دارا نیحال، ا نینشان دادند. با ا یمشکلات سلامت روان و سکته مغز ،یویر یها یماریب
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 صیبر اساس تشخ یتیمحدود چیمتمرکز بودند که ه ییهاتیجمع یهستند. آنها بر رو ییها تیدودمح

کرد و  زیمتما یرا از مداخلات درمان رانهیشگیمداخلات پ توانینم نینداشتند، بنابرا جیرا یلالات رواناخت

(، دوم، آنها بر  2022 ن،؛ وونگ و همکارا2022نامشخص است )بورک و همکاران،  رانهیشگیاثرات پ ن،یبنابرا

( 2022)وونگ و همکاران،  تیدر کل جمع ای( 2022نوجوانان و بزرگسالان جوان )بورک و همکاران،  یرو

 .بزرگسال نامشخص است تیآنها به طور خاص در جمع یاثربخش نیمتمرکز بودند، بنابرا

رفتار سلامت وجود دارد که به طور  رییمداخلات چندگانه تغ رانهیشگیدر مورد اثر پ یمجموع، شواهد محدود در

 گاریناسالم و س ییغذا میرژ ،یناکاف یبدن تیاسالم فعالن یرفتارها نیو قابل اصلاح تر نیتر عیهمزمان شا

اثرات بالقوه مداخلات  یدهند .  بررس یبزرگسال. را هدف قرار م تی، بر کاهش علائم اضطراب در جمع دنیکش

در  یاز اختلالات اضطراب یریشگیپ یبرا میرمستقیو غ دیجد یکردیرفتار سلامت ممکن است رو رییچندگانه تغ

 .باشد یماریخدمات سلامت و کاهش بار ب

 یبر فناور یمبتن مداخلات

از راه دور، برنامه  یمانند روانشناس ،یبر فناور یمداخلات مبتن لی( ،  پتانس2022و همکاران ) میک قاتیتحق

بهبود  یبرا  ره،یعوامل مکالمه، و غ ،یاجتماع یتلفن همراه، و عوامل هوشمند به عنوان مثال، روبات ها یها

 یها یمداخلات مراقبت از سلامت روان نشان داده شده است که استفاده از فناور ی[ و دسترس2]یریپذ اسیمق

 یبه مراقبت ها یدسترس شیتلفن همراه در کاهش انگ و افزا یو برنامه ها نیآنلا یها تیمانند وب سا یکمک

مشارکت  زانیکمک به بهبود سلامت روان، م یآنها برا لیپتانس رغمیحال، عل نیاست. با ا دیبهداشت روان مف

ممکن  نییپا یبندینرخ پا یبرا یاحتمال حیتوض کی(. 2019و همکاران،  دویبود )گار نییآنها پا رشیکاربر و پذ

، نسبت داده شود.  ها،یفناور نیدر ا یتعامل اجتماع یهاتیسازگار با انسان مانند قابل یاست به عدم وجود روش

 یزیبرنامه ر وانندت یبه عنوان مثال، عوامل هوشمند م یدسترس شیت از سلامت روان و افزامداخلات مراقب

 یکردهایادغام در رو یفرصت برا جادیا جهیو جذاب، در نت یقیشوند، مداخلات تطب یساز یشوند تا شخص

 جهیاست.  نت ازیقبل از آن مورد ن یادیز یحال، کار تجرب نیکاهش استرس و علائم اضطراب با ا یمرسوم برا

 کیمداخلات سلامت روان  یعوامل هوشمند برا ازکوتاه مدت و بلند مدت استفاده  یدر مورد اثربخش یریگ

راه حل  کیتوسعه  یبرا یاست. گام یامر ضرور کیمکرر، ابتدا  یها یابیکاربر محور با ارز یباهوش و طراح

سلامت روان و رفاه  یسعه عوامل هوشمند با هدف ارتقاو تو یدر طراح هیمنظور، به عنوان گام اول نیا یموثربرا

 یارشد برا یکارشناس انیدانشجو حاتیادراکات و ترج یبررس یبرا نیآنلا ینظرسنج کیدانش آموزان ، 

مقابله با احساسات استرس و  یبرا ژهیخود، به و یذهن یستیاز بهز تیحما یاستفاده از عوامل هوشمند برا
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 اتیکه تجرب دگاهید نیدانشگاه ، نشان داد، اتخاذ ا نهیزم کیدر  یمعمول یاجتماع یهاتیاضطراب در موقع

عوامل  لیپتانس لیمتفاوت است.  به دل وستاریدر سراسر پ یاجتماع یها تیافراد از استرس و اضطراب در موقع

 ای یاجتماع یعوامل هوشمند، مانند ربات ها نهیزم نیمداخلات مرتبط با سلامت در ا یارائه ذهن یهوشمند برا

و جذاب را  ینیب شیقابل پ وهیسازگار، ش ،یقضاوت ریتعاملات غ یاجتماع یساز هیشب تیقابل ،یعوامل مجاز

با  یاز آنها را نشان دهند تعامل اجتماع ییکرد که سطوح بالا یزیبرنامه ر یتوان طور یعوامل را م نیدارند.  ا

 یداده و شخص قیخود را تطب یو رفتارها ،یعاطف یها وهیش ای یرکلامیو غ یکلام یرفتارهااستفاده از انواع 

علت  کی – یمنف یها یابیاز ارز دینشان داده است که افراد با ترس شد قاتیتحق ن،یبر ا علاوه دیکن یساز

تعاملات با عوامل هوشمند مانند روبات  یابیبه ارز لتمای – یاجتماع یها تیاسترس و اضطراب در موقع عیشا

داشته باشند در مداخلات مرسوم  ییبالا لیتوانند پتانس یعوامل هوشمند م ن،یدارند.  بنابرا یاجتماع یها

آموزش آرامش  ،یاجتماع یمانند آموزش مهارت ها ،یاجتماع یها تیاسترس و اضطراب در موقع یمختلف برا

 .گنجانده شود رهیو غ ی، مواجهه درمان

 : نقش ابهام

متناسب با  یکند که رفتارها یم دیتأک یاجتماع گرانیافراد به عنوان باز تینقش بر ماه ینظر کردیرو کی

(، 1961)گافمن،  ینقش تعامل هی(. در نظر2001)ترنر،  رندیگ یم ادیکنند،  یرا که در جامعه اشغال م یتیموقع

شرکت کنندگان هم در نقش  رایز شوند، یم یهستند که به طور مداوم ساخته و بازساز ینقش ها منابع فرهنگ

 یها تیشود و با موقع یم جادیا یکنند. نقش ها هستند توسط انتظارات هنجار یم یریو هم نقش پذ ینیآفر

آنها  ینقش ها»بر  یکند که رفتار افراد مبتن ینقش استدلال م هی(. نظر1986 دل،یمرتبط است )ب یاجتماع

حال،  نی(. با ا1692، ص 2015است )متا، اسکات، کوپمن و کانلون،  «دشو یم فیو تعر ابدی یچگونه تکامل م

نشده باشند، ممکن است  فیرفتار دارنده نقش تعر تیهدا یبرا یو الزامات نقش به اندازه کاف فیکه وظا یزمان

 شیزادهد که ابهام نقش باعث اف ینقش نشان م هی(. نظر1986 ،دلیسقوط کنند )ب” ابهام نقش“به نام  یبه حالت

 یمنجر به عملکرد ناکارآمد م ،یاضطراب و سردرگم ،یریگ میدر تصم دیشود با نقش آنها، ترد یفرد م یتینارضا

 .شود

معلمان “و ” حد و حصر یپراکنده و ب“به عنوان  نیوالد یرود، برا یانتظار م نیکه از معلمان و والد ییها نقش

نقش معلمان ممکن  یعملکردها یهاتیو محدود هایژگیکه و یشده است. در حال فیتوص” خاص و محدود

که معلمان با آن مواجه  یدیشد یازهایمعاصر ن قاتیمتفاوت باشد، تحق یآموزش یهاستمیاست در کشورها و س

خواسته ها کمک  نیکه به ا یاز عوامل یکی. کندیهستند و عدم وضوح در انتظارات نقش معلمان را برجسته م
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 یحجم کار و کاهش خودکارآمد شیتواند افزا یم جهینت کیاست.  نیوالد یکند، انتظارات و خواسته ها یم

توانند به خواسته  یم زیکند که عوامل استرس زا ن یم دی( تاک2019و همکاران ) دسونیمعلمان باشد. آرو یبرا

 تیریمد تیرود کمک کنند،  که در نقش خود به عنوان معلم با محدود یکه از معلمان انتظار م یعاطف یها

 یبر مهارت ها یکاف دیآموزش معلمان تاک یدهد که برنامه ها یارائه شده در بالا نشان م قاتیکنند. تحق

خود باشند تا  یفرد یت هاو مهار اتیتجرب ریتحت تأث شتریممکن است ب نیوالد ن،یندارند. علاوه بر ا یارتباط

 یحرفه ا یدانش، اخلاق و استانداردها

 وند یدکتر فاطمه امام قل سندهینو
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 کار طیدر مح یشناخت یریانعطاف پذ شیافزا یها کیتکن

 یشناسان معرفتوسط روان یلادیم 1960در سال   یعلم یبه عنوان مفهوم ،یشناخت یریپذ انعطاف یواژه 

 نیاز ا شیشد.همانطور که پ فیتعر یآموزش یشناسروان یهادر چرخه یجیعنوان مفهوم راشد، اما رفته رفته به

است.  طیبا مح یذهن یسازگار ایتفکر  وهیش دگاه،ید رییتغ یافراد برا ییتوانا ،یشناخت یریپذ گفته شد انعطاف

هم محدود و و در چارچوب  میتوانیکه چقدر خوب م نیا ییتوانا یشناخت یریپذانعطاف  تریکاربرد یانیبه ب

 .، است میو  هم خلاقانه فکر کن نیمع

هوش است ، همانطور که  یکه وجود آن در افراد نشان دهنده  ستییاز مولفه ها یشناخت یریپذ انعطاف

 . داند یم طیهدفمند با مح یدر جهت سازگار یذهن تیاسترنبرگ هوش را فعال

 .شود یو رو به رشد م ایپو یطیآن منجر به تحقق مح تیمهارت و تقو نیکار گرفتن ا به

تفکر واگرا،  تیتقو یها کیشباهت به تکن یدارا  ،یشناخت یریپذ جهت انعطاف شده یمعرف یها کیتکن

 .است یو گشودگ تیخلاق
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 توجه به افکار -1

کلام را حفظ  یرشته  دیتوان یو م دیافکار خود تسلط دار یرو زانیتا چه م دیمشغول ارائه و صحبت هست یوقت

 د؟یو دچار پرش فکر نشو دیکن

 یهدفمند -2

 ؟ یدار ازین یو به چه اطلاعات ستیکه هدف شما از ارائه چ دیاز شروع از خود سوال کن شیپ

 یدسته بند -۳

 دیکن جادیا یذهن یهایبندمختلف دسته  یهاتیاطلاعات و موقع رامونیپ یشناخت یریانعطاف پذ شیافزا یبرا

آسان  تانیبه اطلاعات حافظه برا ی. و دسترسدیکن یرا سازمانده تانیتجارب ذهن دیتوان یحالت بهتر م نی. در ا

 .تر خواهد بود

 یبردار ادداشتی -4

را مطالعه  تانیها ادداشتی یو گهگاه دیکاغذ مکتوب کن یآن ها را رو دیکه کسب کرده ا یحفظ اطلاعات جهت

جهت حفظ  زین گرید یحافظه  کیذهنتان از  یکه علاوه بر استفاده از حافظه  نستیکار مانند ا نی. ادیکن

 ازیاطلاعات مورد ن یشود و همه  یمن یذهن دچار انفجار اطلاعات و آشفتگ نگونهی. ا دیاطلاعات استفاده کن

 .شود یحال حفظ م نیشما در ع

 خلاق یمطالعه  - 5

 یرود اما خلاقانه کردن آن م یبه شمار م یهرکار تیفیک شیافزا یاطلاعات لازمه  یمطالعه و به روز رسان 

 حیصح میگفته شد. تفه نیاز ا شیکه پ یبردار ادداشتیفراتر از صرف مطالعه باشد . علاوه بر  یتیتواند مز

 تیشما را بالا ببرد که در نها ی همطالع تیفیتواند ک یتر م قیدق یجهت به خاطر سپار یمطالب و کدگزار

 .شود یشما م یشناخت یریانعطاف پذ تیمنجر به تقو

 ورزش - 6

 دینوئیو اندوکاناب کینوروتروف ن،یاندورف ود،یاپ ن،یسروتون ن،یدوپام د،یبعد از ورزش شد قهیدق 20تنها   مغز

بالا ببرند. به  یریادگیبدن را در رشد و  ییتواند توانا یم  یآوریشاد ییایمیش یهورمون ها نی. اکندیترشح م
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 شیناگفته نماند که ورزش منجربه افزا  رد؛یبگ ادی تواندیکردن بهتر مپژوهشگران بدن هنگام ورزش یگفته 

 تیو تقو پوکامپیه یاندازه  شیمنجر به افزا کند،یمرور خُلق را متعادل متمرکز و کاهش اضطراب شده و به

 . شود یشناخت یریانعطاف پذ تیتواند منجر به تقو یها م نیا یشود که تمام یم ییعصب زا

 ییمهارت افزا -7

،  یقی، موس یهنر یاست ، کار ها دیجد یمهارت ها یریادگی یشناخت یریانعطاف پذ تیتقو یاز راه ها یکی

 . …دویزبان و ورزش جد یریادگی، یسی،  برنامه نو ی، مجسمه ساز یطراح

 روزانه نیروت رییتغ - 8

روزمره خود وارد  یرا به برنامه  یدیجد یها تیذهن، فعال یو هوشمند یشناخت یریپذانعطاف تیتقو جهت

مغز تلاش  دیجد طیشود، در شراذهن  یریپذانعطاف شیتواند باعث افزا یم دیجد ی. مواجهه با محرک هادیکن

 یریاتعطاف پذ تیآن به تقو نجاماست که ا یتیفعال یبه منزله  نیسازگار شود و ا عتریکند تا هرچه سر یم

 .کند یکمک م

 یحس شوخ طبع تیتقو -9

دهد که  یم یکردن خبر از ذهن یدارند ، فرد هنگام شوخ ییبالا یشناخت یریشوخ طبع عموما انعطاف پذ افراد

 .ابدیموضوع را در کیتر نکات خنده دارد  قیبلند تر و دق یتواند با نگاه یم میمفاه یساده  یمعان یورا

انجمن  یآموزش ی تهیکم  یعضو رسم ،یآموزگار و کارشناس ارشد روانشناس ی: هدا مراد سندهینو

 تهران یروانشناس
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