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بــا انتشــار ســریع COVID-19 در سراســر جهــان، یونســکو در همــکاری بــا کشــورهای 

عضــو و جامعــه بین‌المللــی اقدامــات فــوری بــرای حمایــت از میلیون‌هــا معلــم، 

دانش‌آمــوز و والدیــن در حیــن تعطیلــی مدرســه آغــاز کــرده اســت. بــه منظــور پشــتیبانی 

از یادگیــری بــدون وقفــه در ایــن برهــه‌ی حســاس، برنامــه  INRULED یونســکو و پــروژه 

ــرای  ــی ب ــای درس ــه‌ای از کتاب‌ه ــه مجموع ــترک تهی ــدام مش ــک اق ــکو در ی IITE یونس
آمــوزش و یادگیــری انعطــاف پذیــر، را در دســتور کار قــرار داده اســت. در ســیزدهم 

ــر در  ــاف پذی ــری انعط ــهیل در یادگی ــای تس ــه راهنم ــن کتابچ ــال 2020، اولی ــارس س م

ــیوع  ــه در ش ــدون وقف ــری ب ــظ یادگی ــی در حف ــه چین ــوزش: تجرب ــال در آم ــگام اخت هن

ــن را در  ــر آنلای ــری انعطاف‌پذی ــتراتژی یادگی ــت اس ــه هف ــد، ک ــر ش COVID-19 " منتش
ــاذ  ــت اتخ ــه جه ــه / مدرس ــور / منطق ــه کش ــک ب ــرای کم ــیوع COVID-19 ب ــن ش حی

بهتریــن اســتراتژی‌ها شــرح می‌دهــد.

ــا توجــه بــه انــواع مختلــف خانواده‌هــا در  ــا تعطیلــی مدرســه، دانش‌آمــوزان و والدیــن ب ب

خانــه کار یــا تحصیــل می‌کننــد. بنابرایــن، ایــن کتــاب دوم "راهنمایــی در مــورد یادگیــری 

ــم دانش‌آمــوزان در  ــه در اختــال در آمــوزش: ارتقــاء مهارت‌هــای خودتنظی فعــال در خان

ــوزان  ــال دانش‌آم ــری فع ــوزه‌ی یادگی ــی در ح ــرای راهنمای ــیوع COVID-19" ب ــگام ش هن

ــه تنهــا چارچــوب و نمونه‌هــای  ــاب راهنمــا، ن ــن کت ــن شــده اســت. در ای ــه تدوی در خان

عملــی در مــورد تقویــت یادگیــری فعــال ارائــه می‌شــود، بلکــه توصیه‌هــا و نــکات خوبــی 
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ــود.  ــه می‌ش ــه ارائ ــری در خان ــرای یادگی ــی ب ــمی و روح ــامت جس ــظ س ــورد حف در م

تعــادل یادگیــری، بــازی و ورزش در ایــن کتــاب راهنمــا برجســته شــده اســت، بــرای مثــال، 

ــی،  ــادل روح ــت تع ــازی در حال ــری و ب ــرای یادگی ــزی ب ــه ری ــر "برنام ــی نظی توصیه‌های

ــه و متعــادل". ــدن و مطالعــه‌، ورزش روزان ــرای درس خوان ــن از بازی‌هــا ب الهــام گرفت

مــا بــه نمایندگــی از یونســکو INRULED و یونســکو IITE، می‌خواهیــم از شــرکای خــود 

ــه ملــی جمهــوری  ــژه از کمیت ــم. همچنیــن تشــکر وی ــن و خــارج از آن  تشــکر کنی از چی

خلــق چیــن بــرای یونســکو بخاطــر حمایــت خــارق العــاده آن‌هــا در هنــگام انتشــار ایــن 

کتــاب را اعــام می‌کنیــم. مــا همچنیــن از ســازمان‌های همــکار خــود، از جملــه موسســه 

ــی و  ــی، فرهنگ ــازمان آموزش ــن )SLIBNU(، س ــادی پک ــگاه ع ــری دانش ــمند یادگی هوش

ــری  ــمند یادگی ــط هوش ــی محی ــن بین‌الملل ــرب )ALECSO(، انجم ــه ع ــی اتحادی علم

)IASLE( و ادمــودو کــه چــاپ ایــن کتــاب را تحقــق بخشــیدند تشــکر و قدردانــی 

می‌کنیــم.

 DR. Ronghuai Huang
مدیر مرکز بین‌المللی تحقیقات و 

آموزش برای تعلیمات روستایی

 Dr. Tao Zhan
پژوهشگاه یونسکو برای بررسی  مدیر

نقش فناوری‌های اطلاعاتی در آموزش



افــراد زیــادی در نهایــی کــردن ایــن كتــاب راهنمــا بــه مــا کمــک کرده‌انــد و مــا قــدردان 

ــوای  ــعه محت ــق و توس ــام تحقی ــه انج ــخت را ب ــاعت‌ها  کار س ــا س ــتیم. آن‌ه ــا هس آن‌ه

ایــن کتــاب اختصــاص داده‌انــد. بــدون همــکاری بــاور نکردنــی آن‌هــا، ایــن کتــاب تحقــق 

نمی‌یافــت.

ــن  ــوای ای ــه محت ــه تهی ــه در زمین ــق ک ــن محق ــک چندی ــا از  کم ــم در اینج ــا می‌خواهی م

ــم  ــگزاری کنی ــد؛ سپاس ــاش کرده‌ان ــرای آن ت ــمینار ب ــازماندهی س ــن س ــاب و همچنی کت

ــد از: کــه عبارتن
Galina Konyaeva, Annie Ning, Ahmed Tlili, Qingqing Wan, 
Zhisheng Li, Qian Cheng, Liuxia Pan, Feng Jiang.
مــا همچنیــن تمایــل داریــم از ســهم شــرکای بین‌المللــی، محققــان و کارمنــدان بین‌المللــی 

ــد،  ــه داده‌ان ــه ارائ ــازمان یافت ــار س ــول وبین ــه در ط ــن کتابچ ــرای ای ــد ب ــای جدی ــه ایده‌ه ک

قدردانــی کنیــم.

                            سپاسگزاری   



همچنیــن از آن دســته از متخصصــان کــه نظــرات حرفــه‌ای خــود را در هنــگام تهیــه ایــن 

راهنمــا ارائــه کردنــد؛ سپاســگزاریم. از جملــه متخصصــان:

.)SLIBNU( موسسه هوشمند یادگیری دانشگاه عادی پکن -

ــتایی  ــوزش روس ــرای آم ــکو ب ــوزش یونس ــات و آم ــی تحقیق ــز بین‌الملل - مرک

.)UNESCO INRULED(

.)IITE موسسه فناوری اطلاعات یونسکو در آموزش و پرورش )یونسکو -

.)ISTE( انجمن بین‌المللی برای فناوری در آموزش و پرورش -

.)IASLE( انجمن بین‌المللی محیط‌های هوشمند یادگیری -

.)ALECSO( سازمان آموزشی، فرهنگی و علمی اتحادیه عرب -

.Edmodo  موسسه -
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بــا انتشــار ســریع ویــروس COVID-19 در سرتاســر جهــان، چندیــن کشــور اســتراتژی‌های 

مختلفــی را از جملــه بــا تعطیلــی مــدارس بــرای مهــار آن آغــاز کرده‌انــد، چیــن نیــز اولیــن 

کشــوری بــود کــه سیاســت " مــدارس بســته، امــا یادگیــری بــدون وقفــه" را اتخــاذ کــرد.

بــا حمایــت از تزریــق فنــاوری در آمــوزش توســط دولــت چیــن، ایــن کشــور دســتاوردهای 

ــات و  ــات و ارتباط ــاوری اطلاع ــاخت‌های فن ــعه زیرس ــا توس ــه ب ــت ک ــته اس ــی داش واقع

بــا تاکیــد بــر منابــع یادگیــری دیجیتــال و مهارت‌هــای ارتباطــات و معلمــان ســاخته شــده 

ــای  ــان از رویکرده ــه، معلم ــدون وقف ــری ب ــظ یادگی ــا حف ــته ب ــای گذش ــت. در ماه‌ه اس

ــد و از  ــرای آمــوزش اســتفاده می‌کردن ــی چــه به‌صــورت هماهنــگ و چــه همــگام ب ترکیب

ــه  ــد. معلمــان و دانش‌آمــوزان ب ــزار یادگیــری آنلایــن بهــره می‌بردن ــرم افــزار و اب چندیــن ن

طــور کلــی بــه شــکل جدیــد آمــوزش و یادگیــری آنلایــن عــادت می‌کننــد.

ــای  ــع و ابزاره ــتفاده از مناب ــا اس ــه ب ــوزان در خان ــه دانش‌آم ــی ک ــال، هنگام ــن ح ــا ای ب

ــرای دانش‌آمــوزان  ــواع مختلفــی از چالش‌هــا ب ــد، امــکان دارد کــه ان ــاد می‌گیرن ــن ی آنلای

ــال: ــوان مث ــه عن در ســنین مختلــف روی دهــد. ب

- �ظرفیــت خودکنترلــی کــودکان ضعیــف اســت. ممکــن اســت تکالیــف آن‌هــا بــه 

تاخیــر افتــد؛ یــا  حاضــر نباشــند بــه موقــع بــه رختخــواب برونــد. 

ــی  ــود، وقت ــد ب ــد خواه ــو از امی ــت ممل ــت و مل ــد داش ــی‌ای خواه ــردای عال ــور ف ــک کش ی

نســل‌های جــوان آن آرمان‌هــا، توانایــی و احســاس مســوولیت جــدی دارنــد.

شی جینگ پینگ

رئیس جمهوری خلق چین

                            خلاصه‌ی اجرا�یی پروژه   
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دوم   و  اول  متوســطه  دبیرســتان‌های  دانش‌آمــوزان  به‌خصــوص  نوجوانــان   -

ــد از دوره‌ی  ــری شــوند چــرا کــه می‌خواهن ممکــن اســت دچــار اضطــراب یادگی

ــوند.  ــل ش ــارغ التحصی ــود ف خ

- کودکان علاقه مند به مطالعه نیستند.

- �ممکــن اســت کــودکان بــه وســایل الکترونیکــی )تلفــن همــراه، رایانــه، تبلــت و 

غیــره( معتــاد شــوند.

- �همچنیــن ممکــن اســت کــودکان عصیان‌گــر و یاغــی باشــند و بخواهنــد 

ــد.  ــل کنن ــن عم ــاف والدی برخ

براساس این چالش‌ها، نکاتی در کتاب برای رفع این مشکلات ارائه شده است.

ــاء  ــرای ارتق ــبی ب ــت مناس ــه فرص ــل در خان ــتند. تحصی ــان هس ــده‌ی جه ــان آین نوجوان

ــود و  ــت از خ ــا محافظ ــد. آن‌ه ــم می‌کن ــوزان فراه ــم دانش‌آم ــود تنظی ــای خ مهارت‌ه

پیشــگیری از COVID-19، را از طریــق یادگیــری فعــال و خــود هدایــت شــده، آمــوزش 

ــری و یــک زندگــی  ــرای یادگی ــر زیســتن را ب ــی و بهت ــزش، کارآی ــوان انگی ــد و می‌ت می‌بینن

موفــق در ایــن شــرایط حســاس  بــه آن‌هــا آمــوزش داد. بنابرایــن، یــک الگــوی علمــی بــرای 

یادگیــری فعالانــه در خانــه و در حیــن تعطیلــی مدرســه بــرای دانش‌آمــوزان پیشــنهاد شــده 

ــری  ــزی یادگی ــن مــدل علمــی از هفــت عنصــر تشــکیل شــده اســت: برنامه‌ری اســت. ای

ــری  ــام گی ــا، اله ــورت تقاض ــری در ص ــع یادگی ــاب مناب ــادل، انتخ ــت تع ــازی در حال و ب

ــری و  ــی یادگی ــود، توانای ــر خ ــارت ب ــا نظ ــراه ب ــری هم ــد یادگی ــازی، فرآین ــه از ب مطالع

ــادل. ــه و متع ــا، ورزش روزان ــری روش‌ه ــل در یادگی ــام تأم ــی، انج ــی الکترونیک ارزیاب

 در پایــان، پیشــنهاداتی در مــورد چگونگــی حفــظ ســامت جســمی و روحــی نیــز مــورد 

ــرد. ــرار می‌گی ــث ق بح
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ــه ســرعت در سراســر جهــان گســترش  ــا شــیوع Coronavirus (COVID-19) کــه ب ب

می‌یابــد، تعــداد زیــادی از کشــورها چندیــن راهــکار بــرای مهــار ایــن ویــروس از جملــه 

ــارس،  ــه از 25 م ــت ک ــته اس ــار داش ــکو اظه ــد. یونس ــاز کرده‌ان ــه را آغ ــی مدرس تعطیل

ــد. ــرار گرفته‌ان ــروس ق ــن وی ــر ای ــت تأثی ــده تح ــوز و یادگیرن 1،524،648،768 دانش‌آم

بــا تعطیلــی مدرســه، دانش‌آمــوزان بایــد در خانــه تحصیــل کننــد، بــا ایــن حــال، مشــخص 

ــبک  ــف س ــواع مختل ــه ان ــه ب ــا توج ــن ب ــم والدی ــوزان و ه ــم دانش‌آم ــه ه ــت ک ــده اس ش

زندگــی بــا چالــش روبــرو هســتند. بنابرایــن کتابچــه  "راهنمایــی در مــورد یادگیــری فعــال 

ــوزان  ــم دانش‌آم ــاء مهارت‌هــای خــود تنظی ــال در آمــوزش، ارتق ــگام اخت ــه در هن درخان

در هنــگام شــیوع COVID-19 " بــرای راهنمایــی و  یادگیــری فعــال دانش‌آمــوزان در خانــه 

گــردآوری شــده اســت.

هنــگام تحصیــل در خانــه و هنــگام اختــال تحصیلــی، 9 فعالیــت از ســه گونــه مختلــف  

ــدن، ورزش(،  ــوردن، خوابی ــی )خ ــی خانوادگ ــامل زندگ ــه ش ــت، ک ــد داش ــود خواه وج

ســرگرمی خانوادگــی )تماشــای تلویزیــون، بــازی، وتفریــح بــا دســتگاه‌های تلفــن همــراه( 

ــر شــماره 1  ــواده(، کــه در تصوی ــدن، مطالعــه و گــپ زدن در خان ــری )درس خوان و یادگی

نشــان داده شــده است.)شــکل 1(

ــه  ــور خلاص ــه ط ــد ب ــت می‌توان ــده اس ــان داده ش ــکل 1 نش ــه  در ش ــمتی ک ــبکه 9 قس ش

ــوان  ــن می‌ت ــد. همچنی ــف کن ــورد توصی ــن م ــواده را در ای ــی خان ــی زندگ ــناریوی اصل س

ــا کشــورهای دیگــر  همــکاری می‌کنیــم  مــا در حــال ورود بــه قلمرویــی ناشــناخته هســتیم و ب

ــا بــدون  ــا انــواع راه‌حل‌هــا از جملــه راه‌حل‌هــای مبتنــی بــر فناوری‌هــای پیشــرفته، میانــه و ی ت

فنــاوری را بــرای اطمینــان از تــداوم یادگیــری پیــدا کنیــم.

Audrey Azoulay
مدیر کل یونسکو

                            مقدمه   
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ــه  ــاص یافت ــرژی اختص ــان و ان از زم

بــه هــر دوره‌ی خــاص از ایــن 9 نــوع 

ــواده  فعالیــت، خصوصیــات هــر خان

را شناســایی کــرد.

همانطــور کــه در شــکل 1 نشــان داده 

ــناریو  ــه س ــد س ــت، می‌توان ــده اس ش

یادگیــری معمولــی در خانــه در هنــگام 

قطــع آمــوزش وجــود داشــته باشــد.

اول، بعضــی از دانش‌آمــوزان دوســت 

ــال  ــر را دنب ــطح بالات ــش س ــد دان دارن

کننــد و عــادات مطالعــه خــوب داشــته باشــند، ایــن یــک فرآینــد مطالعــه محــور خواهــد 

ــون ورودی  ــه در آزم ــی ک ــد دانش‌آموزان ــت. مانن ــی اس ــری خانگ ــناریوی یادگی ــود و س ب

کالــج شــرکت می‌کننــد یــا امتحــان ورودی دبیرســتان. کــه درایــن مــورد بــه جــز خــوردن و 

خوابیــدن، فعالیــت اصلــی مطالعــه اســت. همانطــور کــه در تصویــر نشــان داده شــده اســت 

)شــکل 2(. 

ــراه،  ــن هم ــتگاه‌های تلف ــا دس ــازی ب ــه ب ــوزان ب ــی دانش‌آم ــت برخ ــن اس ــه ممک دوم اینک

ــده  ــان داده ش ــکل 3 نش ــه در ش ــور ک ــوند )همانط ــاد ش ــون معت ــای تلویزی ــازی و تماش ب

ــناریوی  ــه س ــد ک ــاص دهن ــدن را اختص ــه و خوان ــرای مطالع ــی ب ــان کم ــا زم ــت(، ی اس

ــت.  ــی اس خطرناک

ــاط  ــه ارتب ــران در خان ــرادران و خواه ــن و ب ــا والدی ــت ب ــن اس ــوزان ممک ــوم، دانش‌آم س

ــه  ــد، ک ــام دهن ــه انج ــد ورزش در خان ــد و چن ــاب بخوانن ــن کت ــد و همچنی ــرار کنن برق

ســومین مــورد ســناریوی یادگیــری خانگــی مبتنــی بــر ارتباطــات اســت.)همانطور کــه در 

ــت(. ــده اس ــان داده ش ــکل 4 نش ش

بــا توجــه بــه فرهنــگ و انــواع خانــواده، ذکــر شــد؛ یکــی از ســه ســناریو یادگیــری ممکــن 

اســت در خانواده‌هــای مختلــف اتفــاق افتــد؛ ســناریوهای مختلــف ممکــن اســت 

شکل 1 : 9 فعالیت عمومی در منزل

خواب

گفتگو

یون تماشای تلوز

ورزش

بازی کردن

غذا خوردن

درس خواندن

مطالعه

سرگرمی‌های کامپیوتری
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یادگیــری  در  متفاوتــی  تأثیــرات 

ــد  ــته باش ــه داش ــوزان در خان دانش‌آم

ــه  ــوع دوم ک ــه ن ــود ب ــه می‌ش و توصی

خطرنــاک اســت بیشــتر توجــه کنیــد. 

)همانطــور که در شــکل 3 نشــان داده 

ــت(. ــده اس ش

بــرای  تنهــا  نــه  توصیه‌هــا  ایــن 

ــل  ــه دلی ــری ب ــال یادگی ــان اخت زم

بــرای  بلکــه  بیمــاری،  شــیوع 

ارتقــای مهارت‌هــای خود‌تنظیمــی 

ــز  ــادی نی ــرایط ع ــوزان در ش دانش‌آم

ــا،  ــاب راهنم ــن کت ــت دارد. ای اهمی

دانش‌آمــوزان  بــرای  را  پیشــنهاداتی 

ــا  ــری آن‌ه ــدن یادگی ــر ش ــت بهت جه

ارائــه می‌کنــد و همچنیــن روش‌هــا و 

ــل  ــه و تحلی ــی و تجزی ــرل، ارزیاب ــزی، کنت ــرای دانش‌آمــوزان جهــت برنامه‌ری ــی ب ابزارهای

بازخوردهــا توســط خــود آن‌هــا را فراهــم مــی‌آورد.

یت مطالعه شکل 2: زندگی در خانه با محور

خواب درس خواندنغذا خوردن

یت ارتباطات شکل 4: زندگی در خانه با محور

گفتگو مطالعهورزش

یت بازی شکل 3: زندگی در خانه با محور

یون بازی کردنتماشای تلوز سرگرمی‌های کامپیوتری
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Covid-19 1.1 حقــایقی در مــورد
الف: بیماری Covid-19 چیست؟

ــی از  ــت( گروه ــده اس ــان داده ش ــکل 5 نش ــه در ش ــور ک ــا )همانط ــا ویروس‌ه کورون

ویروس‌هــا هســتند کــه می‌تواننــد موجــب بیماری‌هــای جزئــی مثــل ســرما خوردگــی یــا 

ــوند. ــدید ش ــوی ش ــای ری ــر عفونت‌ه ــاد نظی ح

عفونت‌هایــی، ماننــد ســندرم تنفســی خاورمیانــه )MERS( و ســندرم تنفســی حــاد 

شــدید)SARS( از جملــه کورونــا ویروس‌هــا هســتند.       

COVID-19 نــوع جدیــدی از کورونــا 
 در انســان یافــت 

ً
ویــروس اســت کــه قبــا

نمی‌شــد. در 11 مــارس، ســازمان جهانــی 

 COVID-19  شــیوع 
ً
بهداشــت رســما

ــه  ــد و ب ــاری جدی ــک بیم ــوان ی ــه عن را  ب

ــی  ــیوع جهان ــا ش ــر و ب ــه گی ــی هم عبارت

طبقه‌بنــدی کــرد.

مراقب بدنتان باشید چون تنها محل زندگی شماست.

 Jim Rohn
یکایی ین، مولف و سخنران انگیزشی آمر  کارآفر

                            جلوگیری و کسب آمادگی    
Covid-19 ــابل                             در مق

 1   

شکل COVID-19 :5 )کرونو ویروس (
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covid-19 ب: راه‌های انتقال بیماری
بیمــاری کوویــد 19 از ســه طریــق: انتقــال مســتقیم، انتقــال از طریــق ذرات معلــق در هــوا 

و انتقــال از طریــق لمــس اشــیاء آلــوده قابــل ســرایت اســت.

انتقال مستقیم

انتقــال مســتقیم بدیــن معنــی اســت کــه ممکــن اســت قطــرات نــا خواســته‌ی حاصــل از 

عطســه یــا ســرفه هنــگام گفتگــوی نزدیــک فــرد بیمــار بــا افــراد دیگــر، استنشــاق و جــذب 

شــده و موجــب ســرایت بیمــاری بــه آن‌هــا شــود. غالبــا تصــور می‌شــود کــه ویــروس از 

ــه هــم داشــته باشــند؛   ــه نزدیکــی ب ــراد فاصل ــه اف ــی ک ــردی و در صورت ــق ســرایت ف طری

ــق  ــروس از طری ــن وی ــت ای ــن اس ــن ممک ــود. همچنی ــل می‌ش ــر( منتق ــر از 2 مت )کمت

قطــرات حاصــل از عطســه و ســرفه افــراد بیمــار منتقــل شــود. ایــن قطــرات ممکــن اســت 

توســط ریــه افــراد ســا لــم جــذب و موجــب بیمــاری شــود. بــه نظــر می‌رســد افــراد بیمــار 

ناقــل اصلــی ایــن بیمــاری باشــند.

شکل 6 : راه‌های سرایت ویروس
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یق ذرات معلق در هوا انتقال از طر

در ایــن شــیوه اگــر شــخص بــرای مــدت طولانــی در فضــای بســته‌ای کــه آلــوده بــه ایــن 

ــا خواهــد  ــه بیمــاری مبت ــد، ب ــط بیمارســتان‌ها( تنفــس نمای ــل محی ــروس اســت )مث وی

شــد کــه البتــه راه اصلــی ســرایت ایــن بیمــاری نیســت.

یق لمس انتقال از طر

در ایــن شــیوه ممکــن اســت فــرد بــه ســطوح یــا اشــیاء آلــوده دســت بزنــد و ســپس با دســت 

دهــان یــا بینــی خــود را  لمــس کنــد کــه در ایــن صــورت امــکان دارد بــه بیمــاری مبتلا شــود. 

امــا تصــور نمی‌شــود کــه ایــن شــیوه نیــز راه اصلــی ســرایت بیمــاری باشــد.

 پ: علائم بیماری
ــت.  ــی اس ــک و تدریج ــرفه خش ــتگی، س ــب، خس ــامل ت ــایع COVID-19 ش ــم ش علائ

برخــی از بیمــاران بــا علائــم خفیــف تنگی‌نفــس یــا حتــی تبــی مختصــر روبــرو شــده‌اند. 

ــم شــدید آن شــامل ســندرم حــاد تنفســی )ARDS(، شــوک هوشــیاری، متابولیــک  علائ

ــی  ــال انعقــادی اســت. در حــال حاضــر، بیشــتر بیمــاران وضعیــت خوب اســیدی و اخت

دارنــد و فقــط تعــداد کمــی از بیمــاران در شــرایط بحرانــی قــرار داشــته یــا حتــی مرده‌انــد. 

البتــه علائــم دیگــری نیــز وجــود دارد کــه شــامل مــوارد زیــر اســت:

ــن  ــد از بی ــن تظاهــرات آن اســت مانن ــوان اولی ــه عن ــم دســتگاه گــوارش ب - �علائ

ــهال و... ــتفراغ، اس ــوع و اس ــف، ته ــه ضعی ــف، روحی ــتها، ضع ــف اش ــن خفی رفت

- اختلالات خفیف در دستگاه عصبی نظیر سردرد.

- �علائــم سیســتم قلبــی عروقــی بــه عنــوان اولیــن تظاهــرات، ماننــد تپــش قلــب 

و فشــار در ســینه.

- علائم چشمی مانند التهاب چشم و قرنیه.

ــه  ــف ماهیچه‌هــای پشــتی و ران‌هــا )رجــوع شــود ب ــور مــور خفی - �ســوزش و م

جــدول 1(



راهنمای دریافت آموزش فعال در خانه در دوران اختلالات آموزشی 18

جدول 1علائم بیماری کووید 19

علائمسرماخوردگی  معمولیکووید 19

مشکل در تنفس و افزایش 
دفعات آن 

عدم مشکل در تنفس و یا کم 
آوردن هوا

تنفس

سرفه‌های خشک و منقطع به 
همراه بروزمشکل در خواب

سرفهعلائم ثانوی

تب بیش از 72 ساعت
معمولا تب بعد از 48 تا 
72 ساعت رفع می‌شود و 
داروهای تب بر موثر هستند

تب

از دست دادن اشتها و روحیه
تغییرات خفیف در اشتها، 

روحیه یا خواب ممکن است 
اتفاق بیافتد

بدن

بستری در آی سی یو و وصل 
شدن به دستگاه تنفس بین 7 

تا 14 روز و میانگین 7 روز
دیگر علائم--------

 حفظ خود در برابر بیماری
1.2.1  استفاده صحیح از ماسک

لطفــا بــرای محافظــت از خــود در برابــر بیمــاری و مخصوصــا در هنــگام ارتبــاط بــا افرادی 

کــه دارای علائــم بیمــاری هســتند از ماســک اســتفاده کنیــد. البتــه بایــد بدانیــد کــه چطــور 

از ماســک بــه درســتی اســتفاده کــرده و بعــد از مصــرف آن را بدرســتی دور بیاندازیــد.

یم. الف : چگونه ماسک را درست گذاشته و درست بردار

ــی  ــان و بین ــویید. ده ــون بش ــا صاب ــکل ی ــا ال ــت‌هایتان را ب ــک دس ــیدن ماس ــل از پوش قب

خــود را بــا ماســک بپوشــانید و مطمئــن شــوید کــه هیــچ فاصلــه‌ای بیــن صــورت و ماســک 

ــد و اگــر آن را لمــس  ــدارد. در هنــگام مصــرف از لمــس ماســک خــودداری کنی وجــود ن

ــد  ــاس کردی ــه احس ــض اینک ــه مح ــویید. ب ــون بش ــا صاب ــکل ی ــا ال ــتتان را ب ــد دس کردی

ماســک مرطــوب شــده اســت آن را عــوض کنیــد و ماســک‌های یــک بــار مصــرف را دوبــاره 
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ــد و  ــت برداری ــد آن را از پش ــک را برداری ــد ماس ــه می‌خواهی ــی ک ــد. هنگام ــتفاده نکنی اس

قســمت جلــوی آن را لمــس نکنیــد. آن را فــورا در ســطل آشــغال در دار بیاندازیــد و ســپس 

ــا الــکل مخصــوص شستشــوی دســت بشــویید. بــه  ــا صابــون ی دســت‌هایتان را خــوب ب

یــاد داشــته باشــید کــه هنــگام درآوردن ماســک آن را لمــس کنیــد و مرتبــا نیــز دســت‌های 

ــه شــکل 7( خــود را به‌صــورت صحیــح بشــویید.)رجوع شــود ب

ب: چه هنگامی باید از ماسک استفاده کنیم.

اگــر ســالم هســتید تنهــا در صــورت ارتبــاط یــا مراقبــت از یــک فــرد آلــوده بــه کوویــد 19 

ــد ماســک  ــد بای ــا ســرفه می‌کنی ــن اگــر عطســه ی ــد. همچنی ــد از ماســک اســتفاده کنی بای

بزنیــد. ماســک تنهــا زمانــی موثــر اســت کــه بــه همــراه آن دســت‌های خــود را مرتبــا بــا 

صابــون یــا ضــد عفونــی کننده‌هــای الکلــی بشــویید. اگــر ماســک اســتفاده می‌کنیــد بایــد 

ــه  ــن ک ــد. همی ــح دور بیاندازی ــد و صحی ــتفاده کنی ــح اس ــور آن را صحی ــه چط ــد ک بدانی

شکل 7 : روش پوشیدن و برداشتن صحیح ماسک

تاریخ انقضا و بسته بندی ماسک را 
چک کنید.

با نوک انگشتانتان ماسک را تنظیم 
کنید تا کاملا سطح صورت را 

پوشش دهد.

دستتان را بشویید و داخل و خارج 
ماسک را بررسی کنید.

بررسی کنید تا اطمینان حاصل شود 
که ماسک به درستی بر روی صورت 

شما قرار دارد.

ماسک را گذاشته و مطمئن شوید 
که دهان فک و بینی شما را پوشش 

می‌دهد.

در هنگام در آوردن ماسک با استفاده 
از بند ماسک آن را بردارید و بعد 

دست خود را بشویید.
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ــار  ــک‌های یکب ــد و ماس ــوض کنی ــده آن را ع ــوب ش ــک‌تان مرط ــد ماس ــاس کردی احس

مصــرف را نیــز مجــددا اســتفاده نکنیــد. )توصیه‌هــای ســازمان جهانــی بهداشــت در ســال  

)2020

1.2.2 شستن مداوم دست‌ها
ــود در  ــواده خ ــود و خان ــت از خ ــرای حفاظ ــا ب ــن راه‌ه ــی از بهتری ــت‌ها یک ــتن دس شس

ــد. می‌توانیــد  ــز کنی ــا تمی ــد دســت‌های خــود را مرتب ــر بیمــاری اســت. شــما می‌توانی براب

ــه  ــر ب ــد و اگ ــک کنی ــا خش ــد کام ــویید و بع ــون بش ــا آب و صاب ــود را ب ــت‌های خ دس

ــی  ــا الکل‌هــای مخصــوص ضــد عفون ــد، دســت‌های خــود را ب ــون دسترســی نداری صاب

ــال  2020( ــت در س ــی بهداش ــازمان جهان ــای س ــویید )توصیه‌ه ــت بش دس

الف: چگونه دست‌هایتان را به‌صورت صحیح بشویید؟

شســتن صحیــح دســت‌ها مــدت زمــان کوتاهــی بــه انــدازه دوبــار خوانــدن آواز تولــدت 

ــر اســت: ــارک طــول می‌کشــد و شــامل مراحــل زی مب

مرحله 1 : دست‌هایتان را خیس کنید.

مرحله 2: �بــا کمــی مایــع دست‌شــویی یــا صابــون، کل دســتتان شــامل انگشــتان و کــف 

و پشــت دســتتان را آغشــته کنیــد.

ــان  ــه دســت‌هایتان را بشــویید. مخصوصــا کــف دســت هایت ــه مــدت 15 ثانی مرحله3: �ب

را بــه هــم بمالیــد.

ــن  ــد و بی ــتفاده کنی ــان اس ــت دیگرت ــت دس ــتن پش ــرای شس ــتتان ب ــک دس - �از ی

ــد. ــام دهی ــز انج ــان نی ــت دیگرت ــا دس ــن کار را ب ــد. ای ــز کنی ــتانتان را تمی انگش

دستانتان را به هم بمالید و لای انگشتانتان را تمیز کنید. 	-

پشت انگشتانتان را به کف دست‌هایتان بمالید. 	-

شصت‌های دستتان را بگیرید و آن‌ها را به هم بمالید. 	-
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ــت  ــا دس ــن کار را ب ــد. ای ــان بمالی ــت دیگرت ــف دس ــه ک ــتانتان را ب ــوک انگش ن 	�-

ــد. ــام دهی ــز انج ــان نی دیگرت

مرحله 4 : دستتان را زیر شیر آب بگیرید و بشویید.

مرحله 5 : دستانتان را خشک کنید و کمی لوسیون بزنید.

شصت دست‌هایتان را به‌صورت 
دوار و بوسیله کف دست 

دیگرتان بمالید

با حوله یک بار مصرف 
دستانتان را خشک کنید

انگشتان را از پشت دست‌ها در 
هم فرو کنید و بمالید

دستتان را خیس کنید

انگشتانتان را گرد کنید و به کف 
دست دیگرتان بمالید

از حوله یکبار مصرف برای 
بستن شیر آب استفاده کنید

انگشتان را از روبرو در هم فرو 
کنید و بمالید

با مقدار مناسبی صابون سطح 
دست را آغشته کنید

دستانتان را زیر شیرآب بگیرید 
و آب بکشید

و حالا دستان شما تمیز است

انگشتانتان را جمع کنید و به 
کف دست بعدی بمالید

کف دست‌ها  را به هم بمالید

شکل 8: شیوه‌ی توصیه شده جهت شستن دست‌ها
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ب: چه زمانی باید دست‌ها را بشوییم

شــما بایــد دســت‌های خــود را در ایــن زمان‌هــای خــاص کــه احتمــال انتقــال میکروب‌هــا 

ــویید: وجود دارد، بش

- وقت برگشتن از بیرون 

- رفتن به دست‌شویی / توالت

- هنگام صرفه یا عطسه

- هنگام ترک آسانسور یا رستوران

- هنگام لمس حیوانات یا مدفوع آن‌ها

- هنگام لمس اشیاء عمومی مثل دسته در و...

همچنیــن شــما بایــد دســت‌های خــود را قبــل و هنــگام درســت کــردن غــذا و همین‌طــور 

پــس از صــرف غــذا بشــویید. )رجــوع شــود بــه شــکل شــماره 9(

شکل 9
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1.2.3.محافظت از خود در خانه:
�به‌طــور مرتــب تمامــی ســطوحی کــه مرتبــا در خانــه لمــس می‌‌شــوند را بــا آب و 

ضــد عفونــی کننده‌هــای خانگــی ضدعفونــی کنیــد. به‌طــور مثــال میزهــا، ســطح 

کابینت‌هــا و اوپــن آشــپزخانه، کلیدهــای بــرق، دســتگیره‌های در و دســتگیره‌های 

ــد  ــا آب و ض ــد ب ــتند، بای ــف هس ــطوح کثی ــر س ــد. اگ ــی کنی ــد عفون ــا را ض کابینت‌ه

عفونــی کننده‌هــای خانگــی تمیــز شــوند. لازم بــه ذکــر اســت کــه بــرای اســتفاده از ضــد 

ــت  ــه دق ــد ب ــازنده بای ــای س ــتورالعمل‌های کارخانه‌ه ــی دس ــای خانگ عفونی‌کننده‌ه

رعایت شوند.

�تــاش کنیــد تــا تمامــی اقدامــات محافظتــی را به‌طــور مــداوم و روزانــه انجــام 

دهیــد. هنــگام عطســه و صرفــه از دســتمال کاغــذی اســتفاده کنیــد و به‌طــور مــداوم 

ــون  ــه آب و صاب ــر ب ــویید. اگ ــون بش ــا صاب ــه ب ــدت 20 ثانی ــود را به‌م ــت‌های خ دس

ــی کننده‌هــای دســت کــه حداقــل 60  ــد از ضــد عفون دسترســی نداشــتید ســعی کنی

درصد الکل دارند استفاده کنید.

ــزا  ــاق مج ــویی و ات ــواده از دستش ــار خان ــراد بیم ــرای اف ــکان ب ــورت ام �در ص

ــراد  ــا اف ــترک ب ــذای مش ــا آّب و غ ــخصی ی ــیاء ش ــتفاده از اش ــد. از اس ــتفاده کنی اس

بیمــار جــدا خــودداری کنیــد. بــرای افــراد بیمــار خانــواده امــکان اســتفاده از ماســک 

یک‌بــار مصــرف و ســپس دورانداختــن امــن ماســک هــا را فراهــم کنیــد تــا در خانــه 

اســتفاده کننــد. دستشــویی و اتــاق بیمــار را تــا آنجــا کــه امــکان دارد مرتبــا  ضدعفونــی 

کنید و از هرگونه ارتباط غیرضروری با فرد بیمار خودداری کنید.

یــق تلفــن و ایمیــل در ارتبــاط باشــید. اگــر تنهــا زندگــی می‌کنیــد و  �بــا دیگــران از طر

بــه ویــروس آلــوده شــدید نیــاز بــه کمــک خواهیــد داشــت. اگــر بیمــار هســتید و در خانه 

تنهــا زندگــی می‌کنیــد از اعضــای خانــواده یــا دوســتان یــا بهیــاران پزشــکی درخواســت 

کمک کنید تا در هنگام شیوع بیماری به شما سر بزنند و شما را چک کنند.
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�مراقــب ســامت روانــی و احساســات اعضــای خانــواده خــود باشــید. از دنبــال 

کــردن اخبــار بــد در مــورد بیمــاری کوویــد 19 خــودداری کنیــد و وقــت بیشــتری بــا 

ــان بگذاریــد و از  ــا آن‌هــا در می ــواده و دوســتان بگذرانیــد. نگرانی‌هــای خــود را ب خان

احساسات خود با آن‌ها صحبت کنید.

1.2.4هنگام بیرون رفتن مراقب خود باشید
ــا از وســایل حمــل و نقــل  ــد و ی ــه محیط‌هــای عمومــی می‌روی �هنگامــی کــه ب

ــه  ــرای تهی ــه ب ــرادی ک ــید. اف ــود باش ــب خ ــد، مراق ــتفاده می‌کنی ــی اس عموم

ــه بیــرون می‌رونــد بایــد از ماســک  ــا بــرای کار کــردن ب مایحتــاج ضــروری خــود و ی

اســتفاده کننــد، مخصوصــا هنگامــی کــه بــه مکان‌هــای عمومــی نظیــر ســوپرمارکت‌ها 

ــه  ــد. لطفــا از هرگون ــا از وســایل حمــل و نقــل عمومــی اســتفاده می‌کنن ــد و ی می‌رون

برخــورد نزدیــک بــا ســایرین اجتنــاب کنیــد و حتمــا پــس از بازگشــت بــه خانــه فــورا 

ــه  ــت، چ ــای دس ــی کننده‌ه ــد عفون ــتفاده از ض ــا اس ــویید. ب ــود را بش ــت‌های خ دس

ــون، مخصوصــا  ــا خیلــی ســاده اســتفاده از صاب ــی و ی ــی کننده‌هــای الکل ضــد عفون

ــود  ــامت خ ــتند از س ــاری هس ــم بیم ــه دارای علائ ــرادی ک ــا اف ــورد ب ــس از برخ پ

محافظت کنید.

ــد، از  ــر ش ــما ظاه ــاری در ش ــم بیم ــر علائ ــتان‌ها اگ ــه بیمارس ــن ب ــگام رفت �هن

ــد و  ــع کنی ــود را جم ــازوی خ ــه ب ــا عطس ــرفه ی ــگام س ــد. هن ــتفاده کنی ــک اس ماس

مقابــل دهانتــان بگیریــد یــا از دســتمال کاغــذی اســتفاده کنیــد. بــه یــاد داشــته باشــید 

ــد.  ــی کنی ــد و دســت خــود را ضــد عفون کــه حتمــا دســتمال کاغــذی را دور بیاندازی

همچنیــن از لمــس بینــی یــا دهانتــان خــودداری کنیــد. از اســتفاده از وســایل حمــل و 

نقــل عمومــی نظیــر متروهــا یــا اتوبوس‌هــا خــودداری كنیــد. از رفتــن بــه مکان‌هــای 

ــا نهادهــای بهداشــتی همــکاری كــرده و تاریخچــه و  ــد. ب ــاب کنی ــر جمعیــت اجتن پ

ــه دارای  ــرادی ک ــا اف ــان ب ــا برخوردهایت ــوده و ی ــی آل ــه نواح ــود ب ــفر خ ــات س اطلاع
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علائــم بیمــاری بوده‌انــد را به‌صــورت داوطلبانــه در اختیــار نهادهــای بهداشــتی قــرار 

دهید.

�هنــگام مســافرت: قبــل از مســافرت مطمئــن شــوید کــه آیــا مقصــد شــما منطقــه‌ی 

ــن  ــتید؛ مطمئ ــافرت هس ــه مس ــور ب ــر مجب ــر. اگ ــا خی ــت ی ــروس هس ــه وی ــوده ب آل

شــوید کــه ماســک و ســایر وســایل مراقبتــی و ضــد عفونــی کننــده را همــراه داریــد. از 

برخوردهــای نزدیــک بــا افــراد در طــی مســافرتتان اجتنــاب کنیــد، ماســک بزنیــد و آن 

را مرتبــا تعویــض کنیــد. مــدارک هویتی‌تــان را در دســترس قــرار دهیــد تــا در صــورت 

ــه  ــزه داشــته باشــید. ب ــم غذایــی صحیــح و پاکی ــرد. رژی ــرار گی ــاز مــورد بررســی ق نی

ســامت غــذای مصرفــی در طــی ســفر اهمیــت دهیــد. در مصــرف غذاهــای دریایــی 

ــا  ــد ت ــرج دهی ــه خ ــت ب ــده دق ــات زن ــای حیوان ــده از بازاره ــه ش ــای تهی ــا غذاه و ی

ریســک انتقــال ویــروس از ایــن طریــق بــه حداقــل برســد. توصیــه اكیــد می‌شــود کــه 

ــه علــت شــیوع ویــروس کوویــد  ــا افــراد دارای بیماری‌هــای زمینــه‌ای ب افــراد پیــر و ی

19 از مسافرت‌های دریایی خودداری کنند.

�هنــگام بازگشــت از شــهرهای دیگــر: لطفــا هنــگام بازگشــت از شــهرهای دیگــر بــه 

شــهر خــود،  فــورا مقامــات محلــی را در جریــان ســفر و بازگشــت خــود قــرار دهیــد و 

ــه  ــب درج ــور مرت ــه ط ــد و ب ــرار دهی ــود ق ــتور کار خ ــت 14 روزه‌ای را در دس مراقب

حرارت بدنتان و سایر علائم را چک کنید. 

ین مجــزا کنیــد و یــا در اتاقــی مجــزا زندگــی کنیــد و از ارتبــاط  �خــود را از ســایر

نزدیــک بــا ســایر اعضــای خانــواده خــودداری کنیــد. اگــر علائمــی نظیــر تــب، 

ســرفه و یــا تنفــس مشــکل را در خــود دیدیــد ترجیحــا بــا اســتفاده از تلفــن بــه مقامات 

بهداشتی محلی و بهیاران محلی اطلاع دهید.
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1.3  �دریافــت مراقبــت هــای بهداشــتی در صــورت احتمــال آلــوده 
شــدن بــه ویــروس

الف: چه علائمی نیازمند رسیدگی فوری بهداشتی است

تــب، احســاس خســتگی و ســرفه‌های خشــک علائــم اصلــی بیمــاری کوویــد 19 

هســتند. گرفتگــی بینــی یــا آب ریــزش بینــی و اســهال ممکــن اســت در بعضــی بیمــاران 

ــود  ــی از خ ــدید تنفس ــم ش ــه علائ ــک هفت ــد از ی ــال بع ــد ح ــاران ب ــتر بیم ــد. بیش رخ ده

ــیاری و  ــوک هوش ــراه ش ــه هم ــکل ب ــن مش ــر، ای ــد حال‌ت ــاران ب ــد و در بیم ــان می‌دهن نش

ــرما،  ــرز و س ــب، ل ــی، ت ــم تنفس ــه علائ ــرادی ک ــود. اف ــدید می‌ش ــیدی تش ــک اس متابولی

ــرد. ــتری ک ــورا بس ــد ف ــد، بای ــان می‌دهن ــدید را نش ــان ش ــا احتق ــهال و ی اس

ــه کاری  ــده‌اید چ ــا ش ــد 19 مبت ــروس کووی ــه وی ــه ب ــد ک ــال می‌دهی ــر احتم ب: �اگ

ــد انجــام دهیــد بای

اگــر شــما احتمــال می‌دهیــد کــه بــه ویــروس آلــوده شــده‌اید، لطفــا از حضــور در مناطــق 

پــر جمعیــت اجتنــاب کنیــد، ماســک بزنیــد و فاصلــه خــود را از ســایر اعضــای خانــواده 

ــود  ــت خ ــد و بهداش ــت می‌کنی ــی دریاف ــیژن کاف ــه اکس ــوید ک ــن ش ــد. مطمئ ــظ کنی حف

ــتی  ــای بهداش ــت مراقبت‌ه ــرای دریاف ــتان ب ــن بیمارس ــا نزدیک‌تری ــد و ب ــت کنی را رعای

تمــاس بگیریــد. بــه دکتــر خــود اطلاعــات لازم  در مــورد  تماس‌هــای خــود بــا ســایرین 

را بدهیــد و داوطلبانــه بــا تحقیقــات مســوولان همــکاری کنیــد.

ــوده شــده‌اند چــه  ــه بیمــاری آل ــان ب ــد کــه برخــی از اطرافیانت ج: �اگــر احتمــال می‌دهی

کار بایــد بکنیــد:

ــک  ــده‌اند؛ ماس ــوده ش ــروس آل ــه وی ــان ب ــی از اطرافیانت ــه برخ ــد ک ــال می‌دهی ــر احتم اگ

بزنیــد و فاصلــه خــود را بــا آن‌هــا رعایــت کنیــد در ضمــن بــه آن‌هــا پیشــنهاد دهیــد کــه 

حتمــا از ماســک اســتفاده کننــد و بــا نزدیک‌تریــن بیمارســتان بــرای دریافــت مراقبت‌هــای 

بهداشــتی تمــاس بگیرنــد.

 در صورت نیاز به اطلاعات بیشتر از وب سایت چند زبانه زیر دیدن کنید:

http://sli.bnu.edu.cn/en/Courses/Webinars/Coronavirus_Prevention/

http://sli.bnu.edu.cn/en/Courses/Webinars/Coronavirus_Prevention/


27ماه مارس سال 2020 میلادی

2.1 � یادگیــری به‌صــورت خــود تنظیمــی: ویژگی‌هــای شــخصیتی 
ــدگان فعال یادگیرن

2.1.1یادگیری فعال و یادگیری خود تنظیمی/خود اتکا

بــا گســترش تعطیلــی مــدارس در ســطح جهــان، 

بــرای  جایگزینــی  منابــع  بــه  دانش‌آمــوزان 

ــه از  ــد ک ــدا کرده‌ان ــی پی ــل دسترس ــه تحصی ادام

جملــه‌ی آن منابــع آنلایــن و آغــاز پروژه‌هــای 

یادگیــری فعــال در خــارج از کلاس درس اســت. 

راه حل‌هــای موقــت بــرای آمــوزش از راه دور 

ســرویس  آن  جملــه‌ی  از  کــه  شــده  طراحــی 

کلاس درس گــوگل و برنامــه‌ی زوم و همچنیــن 

ــد را  ــه می‌کنن ــان تهی ــه معلم ــی ک ــای صوت فایل‌ه

ــن  ــه ای ــن ب ــی کــه والدی شــامل می‌شــود. در حال

امکانــات جدیــد خــو می‌گیرنــد؛ بســیار لازم 

ــر  ــز ب ــرای تمرک ــز ب ــوزان را نی ــا دانش‌آم ــت ت اس

ایــن شــیوه‌ی نویــن کــه شــامل یادگیــری فعــال و 

مــا همــان چیــزی هســتیم کــه آن را بــه کــرات انجــام می‌دهیــم. بلــه، افعــال مــا  دیگــر عمــل 

نیســت بلکــه عــادت اســت.
ارسطو 

 فیلسوف، دانشمند و پزشک یونان باستان

                            تبدیل شدن به یک یادگیرنده فعال   
                            در دوران تعطیلی مدارس   

  2   

  واژه 1:  یادگیری فعال
ــوزش  ــیوه‌ای از آم ــال ش ــری فع یادگی
دانش‌آمــوزان  آن  در  کــه  اســت 
در  تجربــه  راه  از  و  فعــال  به‌صــورت 
ــد.  ــارکت می‌کنن ــری مش ــد یادگی فرآین
ــد  ــن فرآین ــی از ای ــطوح مختلف ــه س البت
بســته بــه میــزان مشــارکت دانش‌آمــوزان 
 Bonwell & Eison( دارد.  وجــود 

 )1991
ــرای  ــودی ب ــوان مت ــه عن ــیوه ب ــن ش ای
ــد  ــوزان در فرآین ــردن دانش‌آم ــر ک درگی
ــود.  ــف می‌ش ــناخته و تعری ــری ش یادگی
از  شــیوه  ایــن  در  خلاصــه  به‌طــور 
ــه  ــا ب ــود ت ــته می‌ش ــوزان خواس دانش‌آم
طــور مشــخص و هدفمنــدی در فرآینــد 
مــورد  در  و  کننــد  یادگیــری شــرکت 
آنچــه کــه انجــام می‌دهنــد؛ فکــر کننــد 

.)Prince, 2004(
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از راه دور اســت آمــاده کنیــم و از هــدر دادن وقــت آن‌هــا در فضــای مجــازی و اســتفاده‌ی 

ــم. ــری کنی ــری جلوگی ــای کامپیوت ــدازه از بازی‌ه ــش از ان بی

ــامل  ــه ش ــوند ک ــر می‌ش ــدی درگی ــش در فرآین ــم و بی ــوزان ک ــال، دانش‌آم ــری فع در یادگی

نوشــتن، صحبــت کــردن، حــل مشــکلات و بررســی بازخوردهــا می‌باشــد. ایــن فرآینــد 

در جهــت عکــس روش‌هــای ســنتی عمــل می‌کنــد کــه در آن دانش‌آمــوزان منفعــل بــوده 

ــوزان  ــن روش از دانش‌آم ــتند. در ای ــی هس ــک مرب ــش از ی ــده‌ی دان ــت کنن ــا دریاف و تنه

ــد. ــد یادگیــری شــرکت کنن ــه صــورت فعــال در فرآین ــا ب خواســته می‌شــود ت

ــکلی از  ــر ش ــد ب ــور تاکی ــه منظ ــال ب ــری فع ــا از واژه‌ی یادگی ــا م ــه راهنم ــن دفترچ در ای

ــه شــکلی فعــال  آمــوزش اســتفاده می‌کنیــم کــه در آن دانش‌آمــوزان در فرآینــد یادگیــری ب

و مــداوم خــود را ارزیابــی کــرده و بازخوردهایــی از فرآینــد یادگیــری خــود ارائــه می‌دهنــد.

  داستان اول : 

ــن  ــر دانش‌آمــوز از ایالــت ســیچوان چی یــک دخت

بــرای دو ســاعت تمــام در بــرف نشســته و در 

جســتجوی دیــدن علائــم آنلایــن و وصــل شــدن 

بــه شــبکه اینترنتــی اســت کــه ممکــن اســت 

امــواج آن از  کوهــی بــه ارتفــاع 3800 متــر ارســال 

ــود. ش

هــو ژی پینــگ دانش‌آمــوز ســال دوم دبیرســتان ABA  در شــهر فوبیــان از ایالــت ســیچوآن 

اســت کــه در دهکــده گا اوکــو در همیــن اســتان و در منطقــه خــود مختــار تبــت زندگــی 

ــرف ســنگین  ــل ب ــه دلی ــور ب ــح 17 مــارس او متوجــه می‌شــود کــه راه عب ــد. در صب می‌کن

شــب گذشــته بــه شــدت آســیب دیــده اســت و بــرق و اینترنــت نیــز قطــع شــده اســت.

دبیرســتان محــل تحصیــل او از دانش‌آمــوزان خواســته کــه وضعیــت ســامتی خــود را هــر 

روز و به‌صــورت آنلایــن ثبــت کننــد و اکنــون هــوژی پینــگ به‌دلیــل قطــع اینترنــت قــادر 

بــه انجــام ایــن کار نیســت." چــکار بایــد انجــام دهــم؟ اطــراف را گشــتم و در فاصلــه 800 

متــری خانــه توانســتم بــه اینترنــت وصــل شــوم تــا فــرم روزانــه را پــر کنــم"...
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ــرد  ــدا نمی‌ک ــی پی ــت دسترس ــه اینترن ــر ب ــود و اگ ــرده ب ــی ک ــیر را ط ــن مس ــع او ای در واق

ــد کــه در آنجــا  ــی در کمــال تعجــب دی ــد. ول ــا کلاس خــود را حــذف کن ــود ت ــور ب مجب

اینترنــت 4G آنتــن مــی‌داد." بــه خانــه برمی‌گــردم و لــب تابــم را برمــی‌دارم  و بــرای کلاس 

ــایگان او  ــن از همس ــد ت ــر او و چن ــرادر و خواهرکوچکت ــردم." ب ــا برمی‌گ ــن همین‌ج آنلای

هــم بعــدا بــرای کلاس‌هــای آنلایــن خــود همیــن کار را کردنــد و بــه کوهســتان آمدنــد.

نکات داستان:
ــه یادگیــری سرچشــمه می‌گیــرد و ســیراب  ــاز ب یادگیــری فعــال از حــس درونــی و عمیــق نی

می‌شــود. حتــی بــا وجــود عــدم  امکانــات مســاعد بــرای یادگیــری، مــا می‌توانیــم بــا تــاش 

خــود شــرایط لازم بــرای ادامــه یادگیــری را فراهــم کنیــم. در فرآینــد یادگیــری بــه محــض اینکه 

بــا مشــکلی روبــرو شــدید تســلیم نشــوید. شــجاعانه بــا مشــکلات روبــرو شــدن و در صــدد 

حــل آن‌هــا برآمــدن موجــب می‌شــود کــه شــما بیــش از پیــش تجربــه بدســت بیاوریــد.

ــور  ــی و همین‌ط ــخصی و محیط ــات ش ــی آن تجربی ــه در ط ــت ک ــدی اس ــری فرآین یادگی

ــود و  ــه می‌ش ــم آمیخت ــا ه ــرد ب ــک ف ــش ی ــت دان ــود و تقوی ــا بهب ــب ی ــرات کس تاثی

مهارت‌هــا، ارزش‌هــا، تمایــات، رفتارهــا و دیــدگاه جهانــی فــرد در چارچــوب آن شــکل 

می‌گیــرد. براســاس دیــدگاه شــناخت گرایــان، یادگیــری فرآینــد تحریــک و پاســخ نیســت 

ــده  ــت کنن ــا دریاف ــده تنه ــت. یادگیرن ــناختی اس ــای ش ــاخت چارچوب‌ه ــد س ــه فرآین بلک

ــخ‌های  ــد و پاس ــل می‌کن ــا را تحلی ــه او محرک‌ه ــت بلک ــا نیس ــاده‌ی محرک‌ه ــل و س منفع

)Huang, Spector, & Yang, 2019( .ــروز می‌دهــد ــط را از خــود ب مناســب و مرتب

ــری  ــت یادگی ــگاه در وضعی ــد آن ــدا کنی ــلط پی ــود تس ــری خ ــد یادگی ــر فرآین ــما ب ــی ش وقت

ــی  ــی ذهن ــه توانای ــه ب ــی ن ــود تنظیم ــری خ ــد یادگی ــود. فرآین ــد ب ــی خواهی ــود تنظیم خ

ــه  گاه ک ــودآ ــت خ ــدی اس ــه فرآین ــی؛ بلک ــای اجرای ــه مهارت‌ه ــه ب ــود و ن ــدود می‌ش مح

ــل  ــد  تبدی ــه مهارت‌هــای هدفمن ــی خــود را ب ــدگان توانایی‌هــای ذهن ــق آن یادگیرن از طری

می‌کننــد آن هــم در حوزه‌هــای متفاوتــی از زندگــی نظیــر ورزش، کار علمــی دانشــگاهی، 

)Zimmerman, 2015( .ــامت ــیقی و س موس
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خــود تنظیمــی هــم موضوعــی اســت کــه در طــی 

ــط  ــده توس ــی یادگیرن ــرل و ارزیاب ــد کنت آن فرآین

تاکیــد  انجــام می‌شــود.  رفتــارش  و  او  خــود 

ــد  ــتقل فرآین ــرل مس ــی برکنت ــود تنظیم ــوم خ مفه

یادگیــری توســط خــود یادگیرنــده اســت کــه 

ــوب  ــن و در چارچ ــری را تعیی ــیر یادگی ــود مس خ

ــا  ــترش توانایی‌ه ــده و گس ــته ش ــات خواس اطلاع

ــت  ــدی دوره‌ای اس ــن فرآین ــد. ای ــی می‌کن ارزیاب

کــه در طــی آن دانش‌آمــوز در چارچــوب اهــداف 

 بررســی و 
ً
آموزشــی عملکــرد خــود را دائمــا

عملکــرد  بــه  نهایــت  در  و  می‌کنــد  ارزیابــی 

خــود نمــره می‌دهــد. دوره‌هــا مجــددا تکــرار 

ــدی  ــداف بع ــر و اه ــال حاض ــداف ح ــت اه ــا را جه ــوز بازخورده ــوند و دانش‌آم می‌ش

)What is Self-Regulated Learning, 2020( می‌کنــد.  تحلیــل  و  تجزیــه 

  داستان دوم:

از  اول  متوســطه  دانش‌آمــوز  یــک 

مدرســه ژو ژوآ، ایالــت هونــان تبدیــل 

بــه یــک یادگیرنــده خــود تنظیــم شــده 

اســت. او هــرروز صبــح ســر وقــت از 

خــواب بیــدار می‌شــود و در کلاس 

او  می‌کنــد.  شــرکت  خــود  آنلایــن 

در فرآینــد یادگیــری؛ عــادت بســیار 

ــرده  ــی ک ــود درون ــرای خ ــی را ب خوب

اســت کــه بایــد کار هــر روز را همــان 

  واژه 2 : یادگیری خود تنظیمی
یادگیــری خــود تنظیمــی، یادگیــری 
اســت کــه متاثــر از خــود دانش‌آمــوزان، 
و  رفتارهــا  احساســات،  افــکار، 
کــه  آن‌هاســت  خــود  راهبردهــای 
بــه  رســیدن  بــرای  و  آن‌هــا  توســط 
ــود. ــری می‌ش ــان پیگی ــداف مدنظرش اه
 Schunk and Zimmerman,(

 )1998
همچنیــن  تنظیمــی  خــود  یادگیــری 
آن  طــی  در  کــه  اســت  فرآینــدی 
بــرای  دانش‌آمــوزان  توانایی‌هــای 
توســعه‌ی دانش‌هــای بنیادیــن، راهبردها 
و رفتارهــا بــا هــدف بهبــود یادگیــری مد 
 Zimmerman,( ــرد ــرار می‌گی ــر ق نظ

.)2001
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ــی  ــدن کلاس و بازخوان ــروع ش ــل از ش ــرور درس قب ــر م ــی نظی ــام داد. کارهای روز انج

مطالــب درســی و انجــام تکالیــف درســی پــس از پایــان کلاس. تانــگ آژیــن نیــز کــه در 

کلاس دیگــری در همــان مدرســه درس می‌خوانــد، ســر موقــع از خــواب بیــدار می‌شــود 

ــن در  ــه والدی ــردن ب ــک ک ــگارش، کم ــن ن ــن، ورزش، تمری ــدن آنلای ــد درس خوان و بع

ــی در  ــود تنظیم ــری خ ــوب یادگی ــوب در چارچ ــی خ ــوان عادت ــه عن ــه را ب ــای خان کاره

ــت. ــرار داده اس ــود ق ــتور کار خ دس

نکات داستان:
در هنــگام تعطیلــی مــدارس، تنهــا صحبــت از انجــام خــوب تکالیــف درســی و محتــوای 

ــود  ــری خ ــت یادگی ــب جه ــای مناس ــعه عادت‌ه ــاد و توس ــه ایج ــت بلک ــی نیس آموزش

ــه  ــه موقــع از خــواب، ورزش روزان تنظیمــی نیــز مهــم اســت. به‌طــور مثــال برخواســتن ب

و ارتباط‌گیــری بــا والدیــن بــرای بهبــود روحیــه و توانایــی ذهنــی و فیزیکــی و حتــی کاری 

و هنــری نیــز مهــم اســت.

ــرای  ــوزش از راه دور ب ــرای آم ــدی ب ــای جدی ــتند، فرصت‌ه ــل هس ــدارس تعطی ــی م وقت

معلمــان و دانش‌آمــوزان فراهــم می‌شــود. آمــوزش از راه دور ایــن امــکان را بــه دانش‌آمــوزان 

ــه  ــان ب ــار همکلاس‌هایش ــتن کن ــی در کلاس و نشس ــور فیزیک ــه ورای حض ــد ک می‌ده

یادگیــری نــکات آموزشــی بپردازنــد.

ــن، اســتفاده  ــر آمــوزش آنلای ــای مــدرن از راه‌هــای ارتباطــی مختلفــی نظی امــروزه و در دنی

از پادکســت‌ها و صحبت‌هــای ضبــط شــده معلمــان‌، ایمیــل و لینک‌هــای آموزشــی‌، 

تالارهــای گفتگــو یــا چــت روم‌هــا، کلاس‌هــای مجــازی و شبیه‌ســازی شــده و ســایر طــرق 

بــرای یادگیــری و انتقــال محتــوای آموزشــی اســتفاده می‌شــود. بســیاری از ایــن شــیوه‌های 

ــزاری  ــان برگ ــواه و در زم ــورت دلخ ــه به‌ص ــد ک ــوز می‌ده ــه دانش‌آم ــازه را ب ــن اج ــدرن ای م

ــا  ــده ی ــای زن ــا ویدئوه ــک ی ــای الکترونی ــم از کتاب‌ه ــی اع ــوای آموزش ــه محت ــا ب کلاس‌ه

ــن  ــت ای ــری تح ــد. یادگی ــته باش ــی داش ــره دسترس ــی و غی ــای صوت ــده، فایل‌ه ــط ش ضب

ــی شــود. ــوژی پیشــرفته معرف ــر تکنول ــی ب ــری مبتن ــد یادگی شــرایط می‌توان
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ــاوری ایجــاد نوآوری‌هــای تکنیکــی و اجتماعــی  ــر فن هــدف آمــوزش، یادگیــری مبتنــی ب

در راســتای آمــوزش افــراد و یــا سازمان‌هاســت تــا آن‌هــا بتواننــد هــر زمانــی کــه بخواهنــد 

ــن راســتا کیفیــت و  ــوای آموزشــی دسترســی داشــته و در ای ــه محت و به‌صــورت مســتقل ب

بازخــورد فعالیت‌هــای آموزشــی خــود را افزایــش دهنــد. در واقــع ایــن نــوع از آمــوزش و 

یادگیــری می‌توانــد بــه عنــوان شــیوه‌ای بــرای حمایــت از فرآینــد یادگیــری و انتقــال دانــش 

ــم  ــد ه ــوم می‌توان ــن مفه ــود. ای ــناخته ش ــی و ش ــک معرف ــای تکنولوژی ــق ابزاره از طری

ــا در  ــود ام ــامل ش ــرفته‌تر را ش ــر پیش ــای کمت ــم تکنولوژی‌ه ــال و ه ــانه‌های دیجیت رس

ــار اصلــی ایــن ســبک از انتقــال  ــال هســتند کــه ب ــای امــروز ایــن فناوری‌هــای دیجیت دنی

دانــش و یادگیــری را بــر دوش دارنــد و بیشــتر به‌صــورت اســتفاده از نــرم افزارهــای متنــوع 

)Cullen, 2018( .و مختلــف فرآیندهــای یادگیــری را فراتــر از تصــور مــا ارتقــا داده‌انــد

از  پیشــرو  آموزشــی  موسســات  امــروزه  دور،  راه  از  آموزش‌هــای  رشــد  کنــار  در 

جهانــی  شــبکه‌های  یــا  وب  ظرفیت‌هــای 

ــی و  ــرویس‌های آموزش ــه س ــرای ارائ ــی ب اینترنت

ــرداری  از آن جملــه ســرویس‌های آنلایــن بهــره ب

می‌کننــد. یادگیــری آنلایــن واژه‌ای اســت کــه 

ــت وب و  ــده در تح ــه ش ــای ارائ ــرای آموزش‌ه ب

ــبک  ــن س ــی‌رود. ای ــه کار م ــت ب ــتر اینترن در بس

از آمــوزش و یادگیــری را بایــد انقلابــی در فرآینــد 

آمــوزش در دنیــای معاصــر تلقــی کــرد. ایــن امــر 

در سیســتم‌های آموزشــی تغییــرات شــگرفی را 

ایجــاد کــرده و فرصت‌هــای بســیاری را فــرا روی 

ــن  ــرده و در عی ــاز ک ــری ب ــم و یادگی ــان عل طالب

ــوزان را  ــه دانش‌آم ــش ب ــال دان ــای انتق ــال راه‌ه ح

)Norman, 2016( .متحــول کــرده اســت

در ایــن فضــا، دانش‌آمــوز در فرآینــدی درگیــر 

  �واژه 3: شهروندی دیجیتال
یا الکترونیک

بــه  می‌توانــد  دیجیتــال  شــهروندی 
معنــی شــهروندی باشــد کــه از فنــاوری 
به‌صــورت ایمــن و پــاک، مســوولانه 
ایــن  می‌کنــد.  اســتفاده  گاهانــه  آ و 
مفهــوم شــامل رشــته‌ای از مهارت‌هــا 
ماننــد  نکاتــی  کــه  گاهی‌هاســت  آ و 
اســتفاده‌ی ایمــن از اینترنــت، حفــظ 
امنیــت و حریــم خصوصــی، جلوگیــری 
مدیریــت  اینترنتــــــی،  باج‌گیــری  از 
ــازی،  ــار مجـــ ــوش‌نامی و اعتبــ خـــ
گاهــی  مهــــــــارت‌های ارتباطـــــی، آ
بــه ادبیــات مربــوط بــه اطلاعــات و 
داده‌هــای کامپیوتــری و کپــی رایــت و 
 (U.S. .ــرد ــر می‌گی ــف را در ب ــق مول ح
 Department of Education,
 & Office of Educational

Technology, 2017)
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می‌شــود کــه در طــی آن همزمــان بــا یادگیــری بــه فهــم منابــع اصلــی دانــش و ســاختارهای 

آن نائــل می‌شــود کــه البتــه هــم راســتا بــا خــود هــدف یادگیــری و موضــوع آن نیــز اســت 

و آرام آرام و در طــی زمــان بــر آن مســلط می‌شــود)Huang, et al., 2013( ایــن 

گاهــی  ســبک از یادگیــری یــا همــان انتقــال دانــش مرتبــط بــا یادگیــری از بســتر نیــاز بــه آ

اجتماعــی و لــزوم تغییــر در ســبک زندگــی مــردم بوجــود آمــده اســت و لزومــا از نــگاه مــا 

ــاز و  ــس نی ــته از ح ــه برخواس ــرد بلک ــات نمی‌گی ــود نش ــای موج ــته‌ها و فناوری‌ه ــه داش ب

لــزوم حــل مشــکلات اســت.

هــر روزه دانش‌آمــوزان بیشــتری، آن هــم از ســنین کودکــی بــه وســایل الکترونیکــی 

ــا  ــه آن‌ه ــا ب ــت ت ــم اس ــوزان مه ــت از دانش‌آم ــرای حمای ــد. ب ــدا می‌کنن ــی پی دسترس

ــوولانه  ــه مس ــند و چگون ــم باش ــی ه ــی خوب ــهروندان دیجیتال ــه ش ــه چگون ــم ک ــاد دهی ی

ــوزان را  ــه دانش‌آم ــت ک ــی اس ــال، مفهوم ــهروندی دیجیت ــد. ش ــتفاده کنن ــا اس از فناوری‌ه

بــرای زندگــی در جامعــه‌ای مملــو از فنــاوری آمــاده می‌کنــد. در دوران تعطیلــی مــدارس 

ــز  ــی را نی ــهروندی دیجیتال ــوم ش ــن مفه ــد ای ــما می‌توانی ــی ش ــای علم ــار آموزش‌ه در کن

ــد. ــاد دهی ــوزان ی ــه دانش‌آم ب

2.1.2 راه‌های ارتقای یادگیری فعال

بــرای اینکــه یــک یادگیرنــده فعــال باشــید، نیازمندید کــه طیفــی از راهبردهــا را بــرای تنظیم 

رفتارهــای خــود و ایجــاد عــادات خــوب بــه کار بندید. شــما بایــد خودتــان فرآینــد یادگیری 

و آمــوزش خــود را تنظیــم کنیــد. بایــد اهدافتــان را مشــخص کنیــد و بهتریــن اســتراتژی و 

ــد  ــد بای ــان را انتخــاب کردی ــی اهدافت ــد. وقت ــه آن را انتخــاب کنی ــرای رســیدن ب ــرد ب راهب

دائمــا میــزان پیشــرفت خــود را بررســی و اندازه‌گیــری کــرده و تحــت مراقبــت قــرار دهیــد 

و اگــر دیدیــد کــه بــه اهــداف از پیــش تعییــن شــده، نرســیدید بایــد تکنیک‌هــای خــود را 

تغییــر دهیــد. همچنیــن بایــد از زمانتــان بــه بهتریــن نحــو ممکــن اســتفاده کنیــد، مرتبــا 

شــیوه‌ها و راهبردهــای خــود را ارزیابــی کنیــد و بــرای آینــده بــه روز رســانی کنیــد. وقتــی 

شــما فرآینــد یادگیــری خــود را تنظیــم می‌کنیــد بایــد از ســه مرحلــه پیــروی کنید.مرحلــه 
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طراحــی نقشــه راه، مرحلــه مانیتورینــگ و بررســی و مرحلــه ارزیابــی دســتاوردها. ایــن ســه 

مرحلــه الزامــا پشــت ســر هــم نیســتند و شــما بســته بــه فرآینــد و دوره‌ی یادگیــری آن‌هــا را 

)Self-regulated-learning-important, 2019( .ــد ــی می‌گیری پ

وقتــی در دوران تعطیلــی مــدارس در خانــه درس می‌خوانیــد، حجــم بــالای منابــع 

و فناوری‌هــا ســبک‌های مختلفــی از فرآینــد یادگیــری را فــرا روی دانش‌آمــوز قــرار 

ــت  ــق اینترن ــن و از طری ــای آنلای ــای کلاس‌ه ــق تماش ــد از طری ــما می‌توانی ــد. ش می‌ده

ــد. ایــن طریقــه  ــری و آمــوزش را طــی کنی ــد یادگی ــا ســایر راه‌هــای جــذاب دیگــر فرآین ی

یادگیــری تجربــه‌ی متفاوتــی از آمــوزش را در اختیــار شــما قــرار می‌دهــد و همزمــان شــما 

ــه در  ــدن در خان ــگام مان ــری هن ــث یادگی ــی را در بح ــیار خوب ــای بس ــد عادت‌ه می‌توانی

خــود پــرورش دهیــد. یادگیــری در خانــه ترکیبــی از کار و تفریــح اســت. شــما هــم بایــد 

ــا  ــردن ب ــرار ک ــاط برق ــازی و ارتب ــرای ب ــی ب ــت کاف ــم وق ــد و ه ــرکت کنی ــا ش در کلاس‌ه

والدیــن را داشــته باشــید. همچنیــن می‌توانیــد دانــش خــود را از طریــق خانــواده یــا گــروه 

ــد. ــه اشــتراک بگذاری همســالان ب

شکل 10: شش نکته کلیدی برای یادگیری فعال در خانه

یادگیری فعال 
در خانه

طراحی زمان بندی 
مناسب جهت 
آموزش و تفریح

جمع‌آوری منابع 
آموزشی مورد نیاز

ارزیابی کیفیت 
یادگیری توسط 

شخص یادگیرنده

بازی و مطالعه در 
قالب یک تیم

یادگیری موثر

و مرور آنچه که 
آموخته‌اید
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بــه عنــوان نتیجه‌گیــری بحــث، مــا 6 نکتــه اصلــی شــامل طراحــی زمــان بنــدی مناســب 

ــازی و مطالعــه در  جهــت آمــوزش و تفریــح، جمــع آوری منابــع آموزشــی مــورد نیــاز، ب

قالــب یــک تیــم، یادگیــری موثــر، ارزیابــی کیفیــت یادگیــری توســط شــخص یادگیرنــده و 

مــرور آنچــه کــه آموخته‌ایــد توســط خــود یــا والدیــن در خانــه بــرای تبدیــل شــدن بــه یــک 

یادگیرنــده‌ی فعــال را بــرای شــما جمع‌بنــدی کرده‌ایــم کــه به‌صــورت شــکل 10 خلاصــه 

شــده اســت. ایــن راهبردهــا در ادامــه توضیــح داده خواهنــد شــد.

درس  خانــه  در  کــه  هنگامــی  دانش‌آمــوزان  روی  پیــش  چالش‌هــای   2.1.3

می‌خواننــد و نکاتــی بــرای والدیــن جهــت فائــق آمــدن بــر ایــن چالش‌هــا

ــدارس  ــد. م ــردرگمی می‌کنن ــاس س ــر احس ــال حاض ــرایط ح ــودکان در ش ــیاری از ک بس

ــن بســیار  ــوان والدی ــر کــرده اســت. بعن ــه‌ی زندگــی تغیی ــل شــده‌اند و شــرایط روزان تعطی

مهــم اســت کــه وقــت کافــی بــرای بچه‌هــا بگذاریــد و بــا آن‌هــا ارتبــاط بیشــتری برقــرار 

کنیــد و راهبردهــای مختلــف بــرای کمــک بــه آن‌هــا در کاهــش اســترس و  فشــار روانــی 

ــد. ــرار دهی ــتور کار ق ــال را در دس ــی در ح ــور زندگ ــود و همین‌ط موج

  چالش 1:

ــم  ــرل  و نظ ــرای کنت ــا ب ــی بچه‌ه ــزل توانای ــری در من ــدارس و یادگی ــی م در دوره‌ی تعطیل

ــل نیســتند  ــد و مای ــر می‌افت ــه تاخی ــه امــور خــود پاییــن اســت، کارهایشــان ب بخشــیدن ب

ســر وقــت بخوابنــد.

ــر  ــد و ب ــات دهن ــه احساســات خــود ثب ــا ب ــد ت ــه کــودکان کمــک کنی   نکته اول: � ب

ــد. ــق آین ــود فائ ــای خ نگرانی‌ه
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توصیه‌هایی به والدین:

ــا مشــکلات  ــه در برخــورد ب ــا چگون ــه کــودکان ت - ســه مرحلــه بــرای آمــوزش ب

خــود را کنتــرل کننــد:

الف: بایست و آرام باش

ب: به این فکر کن که این گزینه خوبی است یا بد

ج: اقــدام کــن و بــه بهتریــن نحــو مشــکل را حــل کــن. اجــازه دهیــد تــا 

ــد. خــود بچه‌هــا در مــورد انتخــاب درســت فکــر کنن

ــا  ــد. ب ــن کنی ــوزش را تعیی ــری و آم ــداف یادگی ــا اه ــا بچه‌ه ــی ب ــن همراه - ضم

توجــه بــه قواعــد هوشــمندی تعییــن اهــداف کــه شــامل مشــخص کــردن هــدف، 

قابــل انــدازه گیــری بــودن آن، امــکان پذیــر بــودن آن، واقــع گــرا بــودن و زمان‌منــد 

بــودن اســت،  اهــداف را تعییــن کنیــد.

ــد.  ــتفاده کنی ــه آن اس ــرای تهی ــز ب ــودکان نی ــید و از ک ــداف را بنویس ــت اه - لیس

بگذاریــد خــود بچه‌هــا انتخــاب کننــد کــه چــه کاری را چــه زمانــی انجــام دهنــد 

ــامل  ــذاب ش ــی ج ــک ارزیاب ــد. ی ــاد بگیرن ــی ی ــه زمان ــی را در چ ــه محتوای و چ

ــه دهیــد. ابعــاد مختلــف از ایــن امــر را ارائ

ــه  ــیله‌ای را ک ــر وس ــد ه ــدن کنن ــه درس خوان ــروع ب ــا ش ــه بچه‌ه ــل از اینک - قب

ممکــن اســت حــواس آن‌هــا را پــرت کنــد از روی میــز تحریــر آن‌هــا برداشــته و در 

کشــوی کمــد قــرار دهیــد.

ــل پشــت  ــورد نیازهــا و دلای ــد و در م ــه بچه‌هــا گــوش کنی ــد ب ــن، شــما بای ــوان والدی بعن

رفتارهایشــان بــا آن‌هــا ارتبــاط برقــرار کنیــد و ســپس دلایــل پشــت برخــی از رفتارهایشــان 

نظیــر عقــب مانــدن از زمــان یــا جــدول زمــان بنــدی را نــزد خــود تجزیــه و تحلیــل کنیــد و 

بــه جــای مواخــذه یــا نصیحــت آن‌هــا و مجبــور کردنشــان بــه کاری، احساساتشــان را درک 

و مــورد پذیــرش قــرار دهیــد.
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  چالش2:

چگونه با اضطراب یادگیری در بچه‌ها مقابله کنیم

  نکته دوم: � بــه کــودکان کمــک کنیــم تــا بــه احساســات خــود مســلط شــوند و بــر 

اضطــراب یادگیــری غلبــه کننــد.

توصیه‌هایی به والدین:

- محیط را عوض کنید: جای مناسبی برای آرام کردن کودک پیدا کنید.

ــا کمــک عوامــل بیرونــی و ثانویــه  نظیــر خوانــدن، نقاشــی کــردن، نوشــیدن  - ب

ورزش آب، 

ــدد  ــی تم ــا کم ــد ت ــت دهی ــا فرص ــه بچه‌ه ــه ب ــنج: دو دقیق ــتفاده از زمانس - اس

ــد. ــاب کنن اعص

ــام  ــرای انج ــادی ب ــای زی ــا کاره ــر بچه‌ه ــد: اگ ــار نیاوری ــاد فش ــا زی ــه بچه‌ه - ب

ــا  ــراب بچه‌ه ــود و اضط ــوس می‌ش ــر معک ــب تاثی ــر موج ــن ام ــند، ای ــته باش داش

ــد. ــتر می‌کن را بیش

ــتباه  ــازه اش ــا اج ــه بچه‌ه ــید و ب ــرد باش ــد خونس ــما بای ــن، ش ــوان والدی ــه عن - ب

ــا شکســت‌ها  ــه درســتی ب ــا چطــور ب ــد ت ــی کنی ــد. بچه‌هــا را راهنمای کــردن دهی

و موفقیت‌هــای خــود روبــرو شــوند. اضطــراب ناشــی از شکســت را نیــز جــدی 

ــد. ــار نگــه داری ــد و در حــد ممکــن کــودک را از آن برکن بگیری

اســترس و نگرانــی مــزه زندگــی اســت )Selye,1974(. متاســفانه بســیاری از بچه‌هــا بــا 

ــاد  ــورد انتق ــاد م ــتند، زی ــا هس ــی چیزه ــران خیل ــا نگ ــد. آن‌ه ــار نمی‌آین ــی کن ــه خوب آن ب

واقــع می‌شــوند و خیلــی هــم زود عصبــی می‌شــوند. امــا اگــر بچه‌هــا بتواننــد بــا 

اســترس کنــار بیاینــد و والدیــن آن‌هــا نیــز بــه آن‌هــا کمــک کننــد تــا یــاد بگیرنــد چگونــه 

ــه  ــت غلب ــوزان اس ــردی دانش‌آم ــی ف ــر از زندگ ــی ناپذی ــش جدای ــه بخ ــارهایی ک ــر، فش ب
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ــه  ــم ب ــوز و ه ــک دانش‌آم ــوان ی ــه عن ــم ب ــد ه ــا می‌توان ــخصیت  آن‌ه ــت ش ــد، آنوق کنن

ــد. ــد کن ــای رش ــگ و پایاپ ــورت هماهن ــان به‌ص ــک انس ــوان ی عن

  چالش 3:

اگر فرزند شما علاقه‌ای به یادگیری نشان نمی دهد شما چکار باید بکنید.

به بچه‌ها کمک کنید تا لذت مطالعه را تجربه کنند.

توصیه‌هایی به والدین:

- از طریـق فعالیت‌هـای عملـی بـه بچه‌هـا اجـازه دهیـد تـا زندگـی را تجربـه کنند 

و در شـرایطی امـن آن را کشـف کننـد و مغـز و ذهنشـان را عمال بـه کار بیاندازند.

ــازه  ــا اج ــه آن‌ه ــردن ب ــازی ک ــد. ب ــاد می‌گیرن ــردن ی ــازی ک ــق ب ــا از طری - بچه‌ه

ــد.  ــاد بگیرن ــن را ی ــد و فکــر کــردن و الهــام گرفت ــدا کنن ــا خلاقیــت پی می‌دهــد ت

ــان  ــد و ذهنش ــذت می‌برن ــا از آن ل ــد آن‌ه ــخت باش ــد س ــن فرآین ــر ای ــی اگ حت

ــد. ــعه می‌یاب توس

- هــر کودکــی بــه زمــان احتیــاج دارد تــا تمرکــز کنــد مخصوصــا در شــرایطی کــه 

می‌خواهــد علاقمندی‌هــای خــود را بشناســد و توســعه دهــد. مثــا وقتــی بچه‌هــا 

ــا کاری  ــد تنه ــی می‌بینن ــای علم ــا مجله‌ه ــد ی ــگاه می‌کنن ــری ن ــای تصوی کتاب‌ه

کــه شــما بایــد انجــام دهیــد ایــن اســت کــه آن‌هــا را تنهــا بگذاریــد و اجــازه دهیــد 

تــا در یــک فضــای آرام و بــدون هیــچ ســر و صــدا و اختلالــی آن‌هــا تمرکــز کننــد.

ــد  ــان می‌توانی ــه کودکانت ــک ب ــرای کم ــه ب ــت ک ــیاری اس ــای بس ــن، کاره ــوان والدی به‌عن

ــن نداشــته باشــند. کشــف کــردن و  ــه یادگرفت ــه‌ای ب ــی اگــر آن‌هــا علاق ــد حت انجــام دهی

یادگرفتــن بخــش طبیعــی و جدایــی ناپذیــر طبیعــت انســان و کســب تجربــه اســت. هــر 

ــم،  ــد می‌کنی ــف رش ــای مختل ــم، از محیط‌ه ــان را داری ــاص خودم ــا روش خ ــدام از م ک

ــویق  ــم. تش ــاد بگیری ــم ی ــا می‌توانی ــه م ــا هم ــم، ام ــی داری ــاوت و مختلف ــای متف نیازه
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کودکانتــان و تحریــک آن‌هــا بــرای یادگرفتــن نقــش مهمــی در موفقیــت آن‌هــا در مدرســه 

و خــارج از آن دارد. زمــان بگذاریــد تــا نیازهــا، توانایی‌هــا و روش‌هــای منحصــر بــه فــرد 

ــر اســت. ــزه بخشــی امــکان پذی ــد. انگی ــان را درک کنی کودکانت

  چالش4:

کودکان به ابزارهای الکترونیکی مثل موبایل و تبلت و غیره عادت کرده اند.

  نکته چهارم: � بــه کودکانتــان کمــک کنیــد تــا عاداتشــان را در مــورد اســتفاده بیــش 

از حــد از وســایل الکترونیــک تغییــر دهنــد.

توصیه‌هایی به والدین:

ــن  ــردن ای ــوع ک ــد. ممن ــخص کنی ــا مش ــا را دقیق ــن ابزاره ــتفاده از ای ــان اس - زم

ــد،  ــتفاده می‌کنن ــد از آن اس ــش از ح ــا بی ــر آن‌ه ــی اگ ــا، حت ــرای بچه‌ه ــایل ب وس

غیــر منطقــی اســت. راه درســت ایــن اســت کــه آن‌هــا ازایــن ابزارهــا بــه درســتی 

ــن  ــرای اســتفاده از ای ــی را ب ــد زمان ــن، شــما بای ــوان والدی ــه عن ــد. ب اســتفاده کنن

ابــزار بــرای آن‌هــا مشــخص کنیــد. مثــا بــا توجــه بــه وضعیــت هــر کــودک او تنها 

می‌توانــد ســاعت یــا ســاعات مشــخصی را در طــی روز بــا ایــن ابــزار بــازی کنــد 

و یــا از آن‌هــا اســتفاده کنــد و البتــه آن هــم بایــد پــس از پایــان تکالیــف درســی‌اش 

باشــد. بــا هــدف گــذاری دقیــق و روشــن، کــودکان را بیشــتر بــه تبعیــت از قوانیــن 

ترغیــب خواهیــد کــرد.

- محتواهــای بــا کیفیــت را انتخــاب کنیــد. کودکتــان را از محتواهــای نامناســب 

ــا برنامه‌هــای  ــا انتخــاب کارتون‌هــا و ویدئوهــا ی ــد و ب در اینترنــت دور نگــه داری

ــد.  ــاده کنی ــا آم ــی آن‌ه ــی و ذهن ــد فیزیک ــرای رش ــبی را ب ــای مناس ــب فض متناس

ــذت  ــا ل ــد بچه‌ه ــازه دهی ــد و اج ــود کنی ــا دانل ــرای آن‌ه ــی را ب ــای آموزش بازی‌ه

ــد. ــوای آن‌هــا را بیاموزن ــه کــردن محت تجرب
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- همراهــی کــردن بــا بچه‌هــا در اســتفاده از ایــن ابزارهــا بــه آن‌هــا کمــک 

ــه شــما هــم توجــه  ــد و ب ــازی معطــوف نکنن ــه ب ــا توجهشــان را تنهــا ب ــد ت می‌کن

ــر  ــد ه ــما می‌توانی ــن ش ــوان والدی ــا و به‌عن ــا آن‌ه ــی ب ــورت همراه ــد. در ص کنن

ــد،  ــرف کنی ــری منح ــای کامپیوت ــا را از بازی‌ه ــه آن‌ه ــتید توج ــه خواس ــی ک زمان

ــد  ــی آن‌هــا نمی‌خواهن ــان رســیده ول ــه پای ــا ب ــان آن‌ه ــه زم ــی ک ــا زمان مخصوص

کــه بــه بازیشــان خاتمــه دهنــد. به‌طــور مثــال نقاشــی کشــیدن بــا بچه‌هــا، بــازی 

کــردن بــا آن‌هــا کتــاب خوانــدن و غیــره راه‌هــای خوبــی بــرای تغییــر توجــه آن‌هــا 

ــا وســایل الکترونیــک اســت. ــازی صــرف و مــداوم ب از ب

ــن شــما نقــش  ــوان والدی ــد. بعن ــی پیــش روی کــودکان بگذاری ــال عین - یــک مث

ــا کار شــما از ســوی  ــد. هــر کلمــه ی ــا می‌کنی ــان ایف ــرای کودکانت یــک مــدل را ب

ــان  ــم کودکانت ــل چش ــه و در مقاب ــما همیش ــر ش ــود. اگ ــد می‌ش ــان تقلی کودکانت

مشــغول کار بــا موبایلتــان هســتید، طبیعتــا کودکتــان هــم می‌خواهــد همیشــه بــا 

موبایــل ســرگرم باشــد، در نتیجــه شــما بایــد میــزان اســتفاده از موبایــل و وســایل 

ــان ( کاهــش دهیــد. الکترونیکــی را )آن هــم در مقابــل چشــم کودکت

ــرات ســوء  ــت مغــز بچه‌هــا تاثی ــر فعالی ــگاه کــردن ب ــور ن ــه صفحــه مانیت ــش از حــد ب بی

دارد. در نتیجــه و مخصوصــا در شــرایط فعلــی تعطیلــی مــدارس بایــد مراقــب ایــن نکتــه 

باشــید. تــا آنجــا کــه ممکــن اســت والدیــن بایــد کودکانشــان را بــه خوانــدن نســخه چاپــی 

کتاب‌هــا تشــویق کننــد. در صــورت امــکان از مــدارس بخواهیــد تــا نســخه چاپــی کتــب 

درســی را بــرای شــما ارســال کننــد تــا میــزان آمــوزش آنلایــن و بــه طبــع آن خیــره شــدن 

بــه صفحــه مانیتــور توســط بچه‌هــا را کــم کنیــد. بــا صحبــت کــردن بــا بچه‌هــا در مــورد 

ــک و  ــا تحری ــود را در آن‌ه ــان خ ــده و بی ــراز عقی ــس اب ــد ح ــام می‌دهن ــه انج ــی ک کارهای

تقویــت کنیــد و همین‌طــور تشویقشــان کنیــد تــا بــا نوشــتن بــه خلاقیت‌هــای خــود پــر و 

بــال دهنــد و از قصــه پــردازی لــذت ببرنــد.
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  چالش 5:

در مورد بچه‌های ناسازگار چه کنیم؟

  نکته پنجم: � بــه خــود و کودکتــان کمــک کنیــد تــا ارتبــاط ســازنده‌ای را بــا 

ــید ــته باش ــر داش یکدیگ

توصیه‌هایی به والدین:

- بــه کودکتــان توجــه کنیــد‌: بــه نیازهــا و احساســات کودکانتــان در چارچــوب 

زندگــی روزانــه آن‌هــا توجــه کنیــد. اگــر بــا کودکتــان دچــار اختــاف و کشــمکش 

شــدید، بهتــر اســت عقــب نشــینی كنیــد و بــه کودکتــان فضــا و زمــان خصوصــی 

بــرای تنهــا مانــدن و فکــر کــردن بدهیــد.

- بــا او مشــارکت کنیــد: از بازی‌هــا و حــرکات کودکتــان حمایــت کنیــد و بــا او 

همــراه شــوید و مثــل یــک غریبــه از بیــرون تنهــا یــک نظاره‌گــر نباشــید.

ــان  ــان در می ــا کودکت ــان را ب ــد: افکارت ــمت کنی ــا قس ــا آن‌ه ــان را ب - افکارت

ــکلات را  ــن کار مش ــالان( ای ــکلات بزرگس ــه مش ــه ب ــا توج ــه )ب ــد. اگرچ بگذاری

حــل نمی‌کنــد امــا بــه آن‌هــا حــس خوبــی می‌دهــد و نشــان می‌دهــد کــه  شــما 

ــد. ــق می‌ورزی ــد و عش ــاد داری ــا اعتم ــه آن‌ه ب

ــد  ــا منتق ــد تنه ــت می‌کنی ــودکان صحب ــا ک ــی ب ــید: وقت ــی باش ــنونده فعال - ش

نباشــید بلکــه بــه آن‌هــا کمــک کنیــد تــا مشکلاتشــان را از طریــق بازخوردهایــی 

ــد. ــل کنن ــد ح ــما می‌گیرن ــه از ش ک

- همراهشــان باشــید: همراهــی کــردن نوعــی از حمایــت اســت و کمــک 

ــد. ــس کن ــود را لم ــه خ ــبت ب ــما نس ــق ش ــت و عش ــان مراقب ــا کودکت ــد ت می‌کن

ــا  ــن را ب ــوان والدی ــما به‌عن ــه ش ــن کار رابط ــد: ای ــتایش کنی ــان را س - کودکت

ــه نفــس بیشــتر آن‌هــا می‌شــود.  ــد و موجــب اعتمــاد ب ــان تقویــت می‌کن کودکانت

ــا کار آن‌هــا داشــته باشــد. ــط ب ــل مشــخص و مرتب ــد دلی ــه تشــویق و ســتایش بای البت
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ــه  ــی ک ــا زمان ــد. مخصوص ــی کنن ــاس راحت ــما احس ــار ش ــد در کن ی - بگذار

کودکتــان از چیــزی ناراحــت اســت یــا درد دارد کمــک کنیــد تــا احســاس راحتــی 

بیشــتری کنــد. ســعی کنیــد عواطــف و احساســات یــا حتــی درد کشــیدن آن‌هــا از 

مشــکل یــا بیمــاری را درک کنیــد.

ــد و از  ــد دهی ــان امی ــه کودکت ــا ب ــواره و دائم ــد: هم ــد دهی ــان امی ــه کودکت - ب

ــید. ــل نباش ــت آن غاف اهمی

بــا توجــه بــه الزامــات کاری والدیــن و تکالیــف درســی بچه‌هــا، آن‌هــا بــه نــدرت زمــان 

کافــی بــرای باهــم بــودن دارنــد. در نتیجــه بهتــر اســت بــا برخــی فعالیت‌هــای خانوادگــی 

ــا مســابقه دادن  ــا پیــش بینــی اتفاقــات در مســابقات تلویزیونــی ی نظیــر بــازی شــطرنج ی

ــه امــور کاری و روزمره‌تــان  ــا کودکانتــان را تقویــت کنیــد. البتــه ب ــا هــم ارتبــاط خــود ب ب

رســیدگی کنیــد ولــی مطمئــن شــوید کــه زمــان کافــی بــرای بــازی و تفریــح بــا کودکانتــان 

ــته‌اید. ــار گذاش کن

  داستان سوم:

ــات دانش‌آمــوزان در حــوزه‌ی  ــادل تجربی تب

و  مــدارس  تعطیلــی  دوران  در  یادگیــری 

ــته  ــتان وابس ــوزش در دبیرس ــال در آم اخت

اســتان  در   Qingdao دانشــگاه  بــه 

شــاندونگ.
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تعطیــات زمســتانی ایــن دوره 

ــاری  ــیوع بیم ــه ش ــه ب ــا توج ب

کوویــد 19 طولانی‌تــر شــده 

ــن دبیرســتان  و دانش‌آمــوزان ای

اســتفاده  فرصــت  ایــن  از 

تجربیــات  تــا  می‌کننــد 

ــا یکدیگــر  آموزشــی خــود را ب

بخشــی  عمــق  منظــور  بــه 

و تقویــت یکدیگــر در ایــن 

ــتراک  ــه اش ــاص ب ــه‌ی خ بره

بگذارنــد.

می‌گویــد:   Mei Yuxuan
در فرآینــد یادگیــری، ســعی 

نــکات  تمــام  می‌کــردم 

کلیــدی  را کــه توســط معلمــان حیــن تدریــس برجســته می‌شــد و بــر آن‌هــا تاکیــد داشــتند 

را همــان لحظــه یادداشــت کنــم. وقتــی نــکات زیــاد بودنــد مــن از آن‌هــا اســکرین شــات 

ــان کلاس  ــد از پای ــتم و بع ــر می‌داش ــی ب ــوان کپ ــری به‌عن ــال تصوی ــخه دیجیت ــک نس و ی

ــا مطالعــه، ورزش، کار  آن‌هــا را بررســی می‌کــردم. در دوران تعطیلــی مدرســه، هــر روز ب

منظــم و بعــد اســتراحت و همین‌طــور کمــک بــه والدیــن؛ فرآینــد یادگیــری خــود تنظیمــی 

خــود را مدیریــت می‌کنــم.

Lu Zexua می‌گویــد: مــن هــر روز بــرای اینکــه فرآینــد یادگیــری خــود را تاثیــر پذیرتــر 
کنــم، قبــل از شــروع کلاس نقشــه راهــی را طراحــی می‌کنــم و در قالــب آن برنامه‌ریــزی 

می‌کنــم. در طــی آمــوزش آنلایــن ممکــن اســت بــه دلایلــی حــواس مــن پــرت شــود در 

نتیجــه هــر چیــزی را کــه ممکــن اســت حــواس مــرا پــرت کنــد از جلــوی دیــد خــود بــر 

ــدا  ــن ابت ــا م ــن کلاس‌ه ــتراحت بی ــه اس ــم. در 15 دقیق ــز می‌کن ــه درس تمرک ــی‌دارم و ب م
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ــم از  ــته باش ــکلی داش ــر مش ــم و اگ ــرور می‌کن ــرده‌ام م ــه ک ــه تهی ــی را ک ــای درس نکته‌ه

معلمــم همــان موقــع ســووال می‌پرســم. همچنیــن کمــی اســتراحت می‌کنــم و چشــمانم 

ــل از  ــه قب ــوند. دو دقیق ــف نش ــور ضعی ــه‌ی مانیت ــه صفح ــگاه ب ــر ن ــا بخاط ــدم ت را می‌بن

ــروع  ــم و ش ــور معل ــاده حض ــم و آم ــور می‌کن ــع و ج ــودم را جم ــدی خ ــروع کلاس بع ش

می‌شــوم. کلاس 

Chen Shuo  می‌گویــد: بــرای یادگرفتــن راه میانبــری نیســت و کســب دانــش کاری هــر 
ــرور درس  ــر، م ــی نظی ــتورالعمل‌های آموزش ــد دس ــا بای ــه م ــر اینک ــاوه ب ــت. ع روزه اس

قبــل از شــروع کلاس، بــه دقــت گــوش دادن بــه معلــم و جمع‌بنــدی نــکات بعــد از پایــان 

ــه انجــام منظــم تکالیــف  ــد خــود را موظــف ب ــن بای ــم. مــا همچنی ــه كار گیری کلاس را ب

ــن و  ــای آنلای ــع در کلاس‌ه ــه موق ــور ب ــواب و حض ــع از خ ــه موق ــتن ب ــی، برخواس درس

رعایــت دقیــق انظبــاط، کنیــم. همچنیــن بایــد هــر روز حــس و تمایــل بــه یادگیــری را در 

ــا  خــود قوی‌تــر کنیــم. مــا نه‌تنهــا کتاب‌هــا را بــرای پــرورش ذهنمــان می‌خوانیــم بلکــه ب

مــرور یادگرفته‌هــای قبلــی بــه کنــه مطالــب پــی می‌بریــم. بــرای ایــن کار همچنیــن بایــد 

آرام باشــیم، داده‌هــا را مــرور کنیــم و پــس از پایــان کلاس نیــز بایــد بــه ارائــه جمــع بنــدی 

از مطالــب یادگرفتــه شــده بپردازیــم.

نکات داستان:
راه میانبــری بــرای کســب دانــش نیســت و تنهــا بــا انظبــاط شــخصی و کار ســخت خرمــن 

ــل نقشــه راهــی  ــد از قب ــان بای ــن درس‌هایت ــرای یادگرفت دانــش جمــع و انباشــته می‌شــود. ب

ــرداری  ــت ب ــی کلاس یادداش ــد، در ط ــرور کنی ــل از کلاس درس را م ــد‌، قب ــی کنی را طراح

ــد و در نهایــت عــادات خــوب مطالعــه و ســیر  ــد و بعــد از کلاس آن‌هــا را بازبینــی کنی کنی

زمانــی منظــم را بــرای زندگــی روزمــره خــود بوجــود آورده و توســعه دهیــد. در مــورد ورزش 

و ســامتی، بایــد هــر روز زمــان مشــخصی را بــرای آن اختصــاص دهیــد. شــما می‌توانیــد 

ورزش کــردن در بیــرون را انتخــاب کنیــد، یــا در خانــه ورزش کنیــد، موســیقی بنوازیــد یــا بــا 

دوســتان و والدینتــان صحبــت کنیــد تــا ســامت فیزیکــی و ذهنــی خــود را تضمیــن کنیــد.
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 2.2  �طراحی جدول زمانی و تنظیم برنامه‌ای متعادل
برای یادگیری و تفریح

ــوار  ــل دش ــک عم ــه ی ــل ب ــد تبدی ــری را نبای یادگی

ــی  ــا در دوران تعطیل ــا و مخصوص ــرد ام ــاق ک و ش

ــرد. در  ــهل‌انگاری ک ــورد آن س ــد در م ــدارس نبای م

نتیجــه طراحی یــک برنامــه و نقشــه‌ی راه بــرای ادامه 

یادگیــری در دوران تعطیلــی مــدارس بســیار ضروری 

ــان  ــت زم ــث مدیری ــم بح ــدم ه ــن ق ــت و اولی اس

ــوان یــک  ــزی به‌عن ــود. در حــوزه برنامه‌ری خواهــد ب

دانش‌آمــوز شــما ایــن فرصــت را داریــد کــه خودتــان 

ــه  ــرای ادام ــرد را ب ــن راهب ــد و بهتری ــک بزنی را مح

ــی  ــد. وقت ــاب کنی ــود انتخ ــت خ ــوزش و موفقی آم

شــما از یــک دریافــت کننــده منفعــل دانــش تبدیــل 

بــه یــک یادگیرنــده فعــال می‌شــوید و به‌طــور موثــر 

بــرای فرآینــد یادگیــری خــود تصمیــم می‌گیریــد آن 

وقــت هســت کــه شــما بازیگــر بزرگتــری در فرآینــد 

یادگیــری خــود خواهیــد بــود.

سفری به درازای هزاران فرسنگ با برداشتن اولین گام ها آغاز می‌شود.

لائوتسه 

 شاعر و فیلسوف باستانی چین

  واژه 4:  �مفهوم کارگزار در 
فرآیند یادگیری

ایــن مفهــوم بــه معنــی یادگیرنــده‌ای 
ــی و از روی  ــد قبل ــا  قص ــه ب ــت ک اس
و  طراحــی  را  خــود  اعمــال  برنامــه  
اجــرا می‌کنــد. مبحــث کارگــزاری ایــن 
می‌دهــد  دانش‌آمــوز  بــه  را  امــکان 
ــود،  ــد بهب ــان و در فرآین ــی زم ــا در ط ت
توســعه، تطبیــق و بازآفرینــی فرآینــد 
یادگیــری خــود کنشــگری فعــال باشــد. 
بــرای رســیدن بــه ایــن هــدف یادگیرنــده 
بایــد ایــن فرصــت را داشــته باشــد تــا در 
مــورد فرآینــد یادگیــری خــود دســت بــه 
انتخــاب بزنــد و آن را بــه بهتریــن نحــو 
ممکــن انجــام دهــد. یادگیرندگانــی کــه 
ــی  ــد زیربنای ــل می‌آین ــم نائ ــن مه ــه ای ب
ــرای  ــود از مج ــی خ ــام زندگ ــرای تم ب
یادگیــری خــود محــور و خــود آموختــه 

ــد.   ــذاری می‌کنن ــه گ را پای
 (U.S. Department of
 Education, & Office of
Educational Technology, 2017)
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بــرای طراحــی یــک نقشــه‌ی راه و برنامــه ریــزی بــرای آمــوزش خــود ابتــدا بایــد یــک تقویم 

یــا چیــزی شــبیه بــه آن تهیــه کنیــد تــا بتوانیــد جــدول زمــان بنــدی درســت کنیــد. آن وقــت 

ــب‌گذاری  ــی و برچس ــد، بررس ــود را بینی ــه خ ــای روزان ــد برنامه‌ه ــی می‌توانی ــه راحت ب

ــک  ــد از ی ــت. می‌توانی ــد داش ــز خواهی ــت‌گذاری نی ــرای یادداش ــی ب ــای کاف ــد و فض کنی

ــرفتتان را در آن  ــزان پیش ــر روزه و می ــای ه ــد و برنامه‌ه ــتفاده کنی ــت اس ــه یادداش دفترچ

بنویســید و حتــی بــه خــود امتیــاز دهیــد.

ــد  ــرای فرآین ــری را ب ــه راه موث ــا نقش ــم ت ــک می‌کنی ــما کم ــه ش   نکته ششم: � ب

ــد. ــی کنی ــود طراح ــری خ یادگی

توصیه‌هایی به دانش‌آموزان

- یــک تقویــم یــا جــدول زمانــی چــاپ شــده تهیــه کنیــد و آن را در جــای مناســبی 

آویــزان کنیــد تــا بتوانیــد مرتبــا آن را چــک کنیــد.

ــزوم  ــورت ل ــا در ص ــد ت ــتفاده کنی ــداد اس ــان از م ــتن روی تقویمت ــرای نوش - ب

ــد. ــر دهی ــب را تغیی ــتید مطال ــت خواس ــر وق ــد ه بتوانی

ــده و  ــی نش ــش بین ــوارد پی ــه م ــد ک ــی کنی ــوری طراح ــود را ج ــدی خ ــان بن - زم

ــود. ــامل ش ــز ش ــراری را نی اضط

ــر روز  ــه ه ــوری ك ــد ط ــرار دهی ــت ق ــود ثاب ــم خ ــری را در تقوی ــان یادگی - زم

ــا عــادت خــوب  ــه ایــن شــکل کمــک می‌کنیــد ت ســر ســاعت خاصــی باشــد. ب

ــود. ــت ش ــه و تقوی ــکل گرفت ــما ش ــه در ش مطالع

- زمــان مناســبی را جهــت یادگیــری خــود انتخــاب کنیــد و آن را طــوری طراحــی 

کنیــد کــه بــا حداقــل اشــکال ممکــن روبــرو شــوید.

ــد  ــانه‌گذاری کنی ــف نش ــای مختل ــا رنگ‌ه ــی را ب ــف آموزش ــای مختل - محتواه

ــا چــک کــردن و بررســی آن‌هــا ســاده‌تر شــود. ت
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پیــروی کــردن از برنامه‌ریــزی آموزشــی بــه همــان 

انــدازه‌ی طراحــی آن دارای اهمیــت اســت. هیــچ 

کــس برنامــه‌ای را کــه خــود طراحــی کــرده عمــدا 

ــی از  ــل بعض ــا در عم ــدازد ام ــق نمی‌ان ــه تعوی ب

ــی  ــه‌ی درس ــق برنام ــد طب ــوزان نمی‌توانن دانش‌آم

طراحــی شــده  عمــل کننــد. یکــی از دلایــل ایــن 

ــی  ــه طراح ــه برنام ــد ک ــن باش ــد ای ــر می‌توان ام

ــان اســتراحت در  ــوده و زم شــده بســیار فشــرده ب

آن لحــاظ نشــده باشــد در نتیجــه دانش‌آمــوز 

ــد  ــت بده ــود را از دس ــز خ ــت تمرک ــن اس ممک

ــرون  ــای بی ــذب فض ــتگی ج ــه خس ــه ب ــا توج و ب

شــود. بــه همیــن جهــت بســیار مهــم اســت کــه 

زمانــی را بــرای تفریــح، فعالیــت اجتماعــی، 

ــرف  ــد. از ط ــر بگیری ــتراحت و ورزش در نظ اس

دیگــر بعــد از انجــام برنامه‌هــای پیــش بینــی 

ــزه‌ای  ــود جای ــه خ ــد ب ــان روز می‌توانی ــده و پای ش

ــه  ــه دادن برنام ــرای ادام ــزه‌ای ب ــا انگی ــد ت بدهی

ــه‌ی  ــتفاده از برنام ــد. اس ــر باش ــای دیگ در روزه

یادگیــری مرکــب می‌توانــد رهیافــت خوبــی بــرای 

ــد. ــزل باش ــدن در من درس خوان

  داستان چهارم:

یــک دانشــجو از دانشــکده فنــاوری آموزشــی هانگــژو  )وابســته بــه دانشــگاه عــادی پکــن( 

یــک برنامــه یادگیــری براســاس تئــوری دوره‌هــای یادگیــری طراحــی کــرد.

  واژه 5: یادگیری ترکیبی
ــری  ــی، یادگی ــری ترکیب ــط یادگی در محی
ــود  ــت خ ــا هم ــن و ب ــورت آنلای به‌ص
معلمــان  حمایــت  و  دانش‌آمــوز 
حاصــل می‌شــود. یادگیــری ترکیبــی 
دانش‌آمــوز  کــه  می‌شــود  موجــب 
بــر زمــان، مــکان، مســیر و ســرعت 
ــرل نســبی  ــری خــود تســلط و کنت یادگی
داشــته باشــد. در بســیاری از مــوارد 
و در قالــب یادگیــری ترکیبــی فرآینــد 
آمــوزش یادگیــری در چارچــوب ارتبــاط 
رو در روی دانش‌آمــوزان بــا معلــم و 
ــل  ــک حاص ــای کوچ ــل گروه‌ه در داخ
ــط  ــز فق ــات نی ــی از اوق ــود. گاه می‌ش
ــن از  ــی‌ها و آموخت ــروه همکلاس ــه گ ب
ــری  یکدیگــر بســنده می‌شــود. در یادگی
یادگیــری  ترکیــب  از  اغلــب  ترکیبــی 
ــاد  ــور ایج ــی و همینط ــری و فیزیک نظ
فضــای مناســب بــرای بهبــود بخشــیدن 
ــود  ــتفاده می‌ش ــری اس ــد یادگی ــه فرآین ب
ــت  ــا جه ــیعی از فناوری‌ه ــف وس و طی
مشــارکت و یادگیــری غیــر رســمی و 

فــردی بــه کار گرفتــه می‌شــود.
  (U.S. Department of
 Education, & Office of
Educational Technology, 
2017)
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برنامه‌های روزانه

امــروز  می‌خواهــی  کــه  را  آنچــه   -

انجــام بدهــی را لیســت کــن.

- بــرای انجــام هــر کــدام از آن‌هــا 

زمــان مشــخصی را تعییــن کــن.

- بــرای هــر کــدام از کارهایــی کــه 

ــازه  ــک ب ــی ی ــام ده ــی انج می‌خواه

زمانــی تعریــف کــن و هــر بــازه را 

دقیقــا مشــخص کــن.

ــه  ــی را ک ــه کارهای ــر هفت ــر ه - در آخ

ــا  ــام دهــی را ب ــد انج ــه‌ی بع ــد هفت بای

ــه  ــن هفت ــه ای ــی ک ــه کارهای ــه ب توج

تمــام کــرده‌ای برنامه‌ریــزی و تعییــن کــن.

- دو ســتون طراحــی کــن. ســتون ســمت چــپ بــرای کارهایــی اســت کــه بایــد 

دقیقــا همیــن امــروز انجــام شــوند. ســتون ســمت راســت بــرای کارهــا و وظایــف 

جدیــدی اســت کــه بایــد بــه ســایر وظایــف هفتگــی اضافــه شــود.

- قســمت جمــع بنــدی بــرای نوشــتن جمــع بنــدی هفتگــی از تمــام کارهایــی کــه 

در طــی هفتــه انجــام شــده  طراحــی شــود.

نکات داستان:
ســه گونــه از برنامه‌ریــزی آموزشــی وجــود دارد. کوتــاه مــدت، میــان مــدت و بلنــد مــدت. 

طراحــی میــان مــدت در واقــع نصــف کــردن یــک برنامــه‌ی بلنــد مــدت اســت و برنامــه 

کوتــاه مــدت نیــز در بــازه زمانــی‌ معــادل نصــف یــک برنامــه‌ی میــان مــدت در نظــر گرفتــه 

ــا و برنامه‌هــای کــم حجــم و  ــب شــما مجموعــه‌ای از نقشــه راه‌ه ــن ترتی ــه ای ــود. ب می‌ش

ــف  ــه از وظای ــک مجموع ــما ی ــه ش ــد در نتیج ــف می‌کنی ــت را تعری ــل مدیری ــداف قاب اه
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قابــل درک و بــه همــراه جزئیــات کامــل را به‌صــورت روزانــه، هفتگــی و یــا حتــی ماهانــه 

پیــش روی خــود خواهیــد داشــت.

همــه افــراد موفــق از فضانــورد تــا ورزشــکاران حرفه‌ایــی و از بازاریــان ســاده تــا 

ــخص را  ــترس و مش ــل دس ــدف قاب ــک ه ــر روی ی ــردن ب ــز ک ــیقیدان‌ها  ارزش تمرک موس

می‌داننــد. مقالــه نویــس و شــاعر آمریکایــی رالــف والــدو Ralph Waldo  می‌نویســد: 

ــم  ــوردا Michael Korda  ه ــاییل ک ــرح، میش ــتار مط ــت. ویراس ــدرت اس ــز راز ق تمرک

ایــن واقعیــت را بــه عنــوان کلیــد جادویــی کــه درهــای موفقیــت را بــاز می‌کنــد، توصیــف 

ــود  ــی وج ــا راه‌های ــد ام ــت نمی‌آی ــادگی بدس ــه س ــردن ب ــز ک ــر تمرک ــه هن ــد. اگرچ می‌کن

ــد. ــتر کنی ــود را بیش ــز خ ــدرت تمرک ــا ق ــد ت ــک می‌کن ــما کم ــه ش ــه ب دارد ک

ــود را  ــز خ ــدرت تمرک ــا ق ــد ت ــک می‌کن ــما کم ــه ش ــه ب ــی ک   نکته هفتم: � نکان

ــد. ــر ببری بالات

توصیه‌هایی به دانش‌آموزان

- در ازای هر یک ساعت مطالعه 10 تا 15 دقیقه به خود استراحت دهید.

- در هنــگام اســتراحت چیــزی بخوریــد تــا کســب انــرژی کنیــد یــا کمــی قــدم 

ــز بشــنوید. ــه خــود را نی ــد یکــی دو آهنــگ مــورد علاق ــد. می‌توانی بزنی

- در پایــان هــر روز یــا هــر هفتــه بــه خــود جایــزه بدهیــد. البتــه جایــزه‌ی هفتگــی 

بایــد چشــمگیرتر از جایــزه‌ی روزانــه باشــد.

- بهتریــن ســاعت بــرای مطالعــه را بــا توجــه بــه خصوصیــات فــردی خــود پیــدا کنید. 

اگــر عصرهــا و شــب ســر حال‌تــر هســتید مطالعــه را بــرای آن ســاعات بگذاریــد.

تمرکــز کــردن بــرای فکــر کــردن اســت. همانطــور کــه اشــعه لیــزر بر یــک نقطــه متمرکز می‌شــود 

تمرکــز کــردن نیــز قــدرت تحلیــل شــما را افزایــش می‌دهــد و کمــک می‌کنــد کــه شــما بــا دقــت 

بیشــتری بــر مشــکلات تمرکــز کنیــد. کســانی کــه بــر روی کارهــای خــود منحصــرا تمرکــز دارند 
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طبیعتــا بیــش از کســانی کــه حتــی ناخــودآگاه تمرکــز کمتــری داشــته و ذهــن متشــتتی دارنــد، 

می‌تواننــد بــا ســرعت و دقــت بــالا بــر مشــکلات و حــل مســایل فائــق آینــد.

  داستان پنجم:

از  بــه‌زودی  کــه  دانش‌آمــوز  دختــر  یــک 

ــود را  ــود خ ــل می‌ش ــارغ التحصی ــتان ف دبیرس

در خانــه بــرای امتحــان کنکــور آمــاده می‌کنــد 

دفترچــه  در  مطالعــه  بــرای  برنامــه  یــک  و 

می‌کنــد. یادداشــت خــود طراحــی 

ــیوع  ــت ش ــه عل ــدارس ب ــی م ــول تعطیل در ط

بیمــاری کوویــد Zuo Kunyu 19 دانش‌آموز از 

اســتان شــان ژی یــک برنامه‌ی آموزشــی همــراه با 

جزییــات را در خانــه بــرای شــرکت در کلاس‌های 

آنلایــن مدرســه طراحــی کــرده اســت. او در رشــته‌ی هنــر درس می‌خوانــد. او بــرای روز 11 

مــارس ســال 2020 برنامه‌ریــزی کــرده تــا چنــد مقالــه بخوانــد و لغــات تخصصــی درســش 

را حفــظ کنــد. او معتقــد اســت کــه حــالا کــه مــدارس تعطیــل اســت لازم اســت تــا خــودش 

ــم  ــد ورزش ه ــر روز بای ــه او ه ــرد. البت ــاد بگی ــی را ی ــای درس ــود و نکته‌ه ــه کار ش ــت ب دس

بکنــد. برنامــه‌ی یادگیــری کــه او طراحــی کــرده، هــر روز شــامل 6 درس می‌شــود. یادگیــری 

زبــان انگلیســی، ریاضیــات، زبــان چینــی، علــوم سیاســی، تاریــخ و جغرافــی. او بــرای هــر 

درس یــک برنامه‌ریــزی مســتقل و حــاوی جزئیــات انجــام داده اســت.

نکات داستان:
بهتریــن وســیله بــرای طراحــی یــک برنامــه‌ی آموزشــی و یادگیــری اســتفاده از دفترچــه و 

نوشــتن بــر روی آن اســت. شــما می‌توانیــد هــر برنامــه‌ای اعــم از کوتــاه مــدت یــا میــان 

ــی هــم کــه خواســتید  ــد هــر زمان ــر روی دفترچــه‌ی خــود بنویســید و می‌توانی مــدت را ب
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آن را بــاز خوانــی کنیــد تــا میــزان پیشــرفت خــود را بســنجید. در سیســتم آموزشــی کشــور 

ــوردار  ــی برخ ــت خاص ــوزان از اهمی ــه دانش‌آم ــن آن ب ــی و آموخت ــاط آموزش ــن انظب چی

اســت. البتــه انظبــاط در هــر موضوعــی قوانیــن و اصــول خــاص خــود را دارد همچنــان کــه 

دانش‌هــا نیــز دارای محتــوای متفاوتــی هســتند. در نتیجــه در هنــگام طراحــی برنامه‌هــای 

یادگیــری و رعایــت اصــول و انظبــاط مرتبــط بــا هــر یــک از آن‌هــا بســیار ضــروری اســت 

کــه میــان اهــداف و وظایــف پــر اهمیــت و یــا اهــداف و وظایــف کمتــر بــا اهمیــت فــرق 

ــا برنامه‌ریــزی شــما موثــر و منظــم باشــد. قائــل شــوید ت

موضوعــات می‌تواننــد محــور اصلــی تقســیم بنــدی زمانــی برنامه‌هــای آموزشــی باشــند. 

ادبیــات، ریاضیــات، زبــان خارجــه و ســایر موضوعــات درســی، هــر کــدام قواعــد و اصول 

خــود را بــرای یادگیــری دارنــد. بنابرایــن، بــه عنــوان دانش‌آمــوز و بــا توجــه بــه شــرایط هــر 

ــه  ــور ک ــه همانط ــان درس را )البت ــص هم ــی مخت ــه‌ی آموزش ــد برنام ــما می‌توانی درس ش

معلمانتــان پیشــنهاد می‌دهنــد( طراحــی و اجــرا کنیــد.

یزی یادگیری برای ادبیات: برنامه‌ر

ــک  ــدود ی ــد ح ــما بای ــت و ش ــون اس ــدن مت ــه‌ی خوان ــر پای ــتر ب ــات بیش ــری ادبی یادگی

ــا،  ــم ایده‌ه ــی فه ــون ادب ــدن مت ــدف از خوان ــد. ه ــاب بخوانی ــتر کت ــه بیش ــاعت و ن س

ســاختارها و روش‌هایــی اســت کــه نویســنده در اثــر خــود آن‌هــا را مطــرح کــرده بنابرایــن 

یادداشــت‌برداری از مطالــب کتــاب را توصیــه می‌کنیــم.

یاضیات: یزی یادگیری برای ر برنامه‌ر

ــبات  ــی در محاس ــر کم ــی تبح ــرات امتحان ــه نم ــه ب ــا توج ــوزان ب ــیاری از دانش‌آم بس

دارنــد. شــما می‌توانیــد از طریــق آمــوزش وبعضــی تمرینــات مخصــوص، توانایــی خــود 

ــد  ــی می‌توانن ــال دانش‌آمــوزان ابتدای ــد. به‌طــور مث ــش دهی در محاســبات ریاضــی را افزای

هــر روز جــدول ضــرب تمریــن کننــد و زمــان لازم بــرای تســلط بــه آن را محاســبه کننــد.
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یزی یادگیری برای زبان‌های خارجی: برنامه‌ر

ماننــد یادگیــری ادبیــات، یادگیــری زبــان خارجــی نیــز نیازمنــد تســلط به لغــات اســت. توصیه 

می‌شــود کــه بــرای یادگرفتــن زبــان خارجــی مقالاتــی بــه همــان زبــان خوانــده شــود چــرا کــه 

درک، حفــظ کــردن و بــه یــاد آوردن لغــات وقتــی در درون متنــی خوانــده می‌شــود راحــت تــر 

ــی شــیرین  ــوع ماجراجوی ــک ن ــد ی ــن و حفــظ لغــات خــودش می‌توان ــود. یادگرفت خواهــد ب

باشــد مخصوصــا اگــر ابــزار مناســب و کنجــکاوی لازم بــرای آن را داشــته باشــید و ماننــد هــر 

ماجراجویــی دیگــری شــما می‌توانیــد از کشــف قلمروهــای ناشــناخته لــذت ببریــد. وقتی یک 

ــذت  ــن کار ل ــد و از ای ــاد بگیری ــز ی ــای آن را نی ــم خانواده‌ه ــد ه ــد؛ می‌توانی ــه را یادگرفتی کلم

ببریــد. شــاید ابتــدا قلمــرو زبــان خارجــه کمــی غریــب و نــا آشــنا بــه نظــر برســد ولــی بعــدا و 

بــا گذشــت زمــان و تســلط بــه گنجینــه‌ی لغــات؛ گویــی کــه در خانــه خــود هســتید.

یزی برای ورزش برنامه‌ر

در دوران بســته بــودن مــدارس شــما می‌توانیــد در خانــه تمرینــات ورزشــی خــود را داشــته 

ــی  ــی مختلف ــات ورزش ــد تمرین ــود می‌توانی ــق خ ــت و علای ــه وضعی ــه ب ــا توج ــید. ب باش

ــزار  ــد روزی ه ــی می‌توانن ــوزان ابتدای ــا دانش‌آم ــد. مث ــام دهی ــازی را انج ــاب ب ــل طن مث

ــی  ــی حت ــوزان راهنمای ــود. دانش‌آم ــاعت می‌ش ــم س ــدودا نی ــه ح ــد ک ــاب بزنن ــا طن ت

ــد. ــم بزنن ــتر ه ــد بیش می‌توانن

  داستان ششم:

ــته  ــتان وابس ــی از دبس ــوز ابتدای ــک دانش‌آم ی

بــه دانشــگاه رن میــن Renmin  پکــن تــاش 

یــک  والدینــش  همراهــی  بــا  تــا  می‌کنــد 

ــد. ــی کن ــی را طراح ــه‌ی آموزش برنام

در طــول تعطیلــی مــدارس بدلیــل شــیوع بیماری 

  Renmin ــن ــگاه رن می ــه دانش ــته ب ــی وابس ــه ابتدای ــوز مدرس Yin Minghan دانش‌آم
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ــن خــود طراحــی کــرده  ــه همــراه والدی ــزی آموزشــی مخصــوص را ب ــک برنامه‌ری پکــن، ی

اســت و آن‌هــا موافقــت کــرده و قــول داده‌انــد کــه آن را مــو بــه مــو انجــام دهنــد.

نکات داستان:
بــرای دانش‌آمــوزان ابتدایــی، نظــارت والدیــن تضمیــن کننــده‌ی مناســبی بــرای موفقیــت 

ــن خــود  ــد از والدی ــود. کــودک می‌توان ــزی آموزشــی خواهــد ب آن‌هــا در اجــرای برنامه‌ری

بخواهــد کــه در رونــد یادگیــری و پیگیــری برنامه‌هــای آموزشــی او را همراهــی کننــد و بــا 

هــم میــزان پیشــرفت و موفقیــت او را بررســی و ارزیابــی کننــد. ایــن کار موجــب می‌شــود 

کــه از همــان كودكــی عــادات خــوب در کــودک شــکوفا شــود.

ــوزان  ــم از دانش‌آم ــن و ه ــم از والدی ــترس را ه ــار و اس ــد فش ــب می‌توان ــزی مناس برنامه‌ری

بــردارد. برنامه‌هــای خــود را چــک کنیــد و یــک جــدول زمانــی مکتــوب از کارهایــی کــه بایــد 

ــه ســر کار  ــه بلکــه هفتگــی ( تهیــه کنیــد. ماننــد بزرگترهــا کــه ب انجــام دهیــد )نه‌تنهــا روزان

می‌رونــد؛ برنامه‌هــای خــود و وظایــف و کارهایــی را کــه بایــد انجــام دهیــد؛ شــخصی ســازی 

کنیــد و یــاد بگیریــد تــا بــرای خــود هــم هــدف و وظایــف و هــم مهلــت رســیدن بــه اهــداف و 

انجــام وظایــف را مشــخص کنیــد. کارهــای روزانــه‌ای کــه در مدرســه انجــام می‌دادیــد و اصلا 

هــم ســخت نبــود ممکــن اســت در خانــه و در طــول تعطیلــی مــدارس تبدیــل بــه چالش‌هــای 

بزرگــی بــرای شــما شــوند. پــس مهــم اســت کــه برنامه‌ریــزی کنیــد و بــا انگیــزه کار کنیــد.

بــرای برنامه‌ریــزی جهــت ادامــه یادگیــری در منــزل مهــم اســت کــه  عــادات روزانــه خــود مثــل 

خوابیــدن، بیــدار شــدن، کتــاب خوانــدن، ورزش کــردن، بــازی و تفریــح و غیــره را شــکل دهیــد 

و بــه ایــن ترتیــب یــک دســتاورد خــوب بــرای کار و زندگــی و همینطــور یادگیــری را به‌صــورت 

ایجــاد عــادات خــوب بــرای خــود مهیــا کنیــد. ایــن ضــرب المثــل را همیشــه بــه یــاد داشــته 

باشــید: وقتــی "یــک طرحــی را می‌کاریــد عمــل درو می‌کنیــد، وقتــی عمــل می‌کاریــد؛ عــادت 

ــد.  ــی را درو می‌کنی ــد نهای ــود و مقص ــما مقص ــد ش ــادت می‌کاری ــی ع ــد و وقت درو می‌کنی

ــه  ــج ب ــد منت ــی کاری می‌کنی ــه عمــل می‌شــود و وقت ــج ب ــد منت ــی طرحــی در ذهــن داری )وقت

عــادت می‌شــود و از عــادات خــوب رســیدن بــه هــدف و نیــل بــه مقصــود حاصــل می‌شــود.(
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2.3  انتخاب منابع آموزشی
بــا توجــه بــه اینکــه اکثــر دانش‌آمــوزان امــروزه بــه 

ــک  ــری الکترونی ــمعی و بص ــات س ــی امکان تمام

دسترســی دارنــد، تصــور فرآینــد یادگیــری بــدون 

داشــتن منابــع مهــم آموزشــی غیــر ممکــن و 

ــی  ــع آموزش ــش مناب ــدف و نق ــت. ه ــکل اس مش

ــط  ــرایط و محی ــک ش ــاد ی ــا ایج ــن، نه‌تنه آنلای

ــری  ــوه‌ی یادگی ــد و نح ــواه از فرآین ــذاب و دلخ ج

ــه  ــه ک ــرای آنچ ــت ب ــوقی اس ــه مش ــت؛ بلک اس

ــود  ــال و خ ــری فع ــوان یادگی ــت عن ــا از آن تح م

ــود  ــعه و بهب ــا توس ــه همان ــم ک ــاد کردی ــکا ی ات

ــن و جــذاب در حــوزه  ــی ســازی ارزش‌هــای نوی ــری و درون مهارت‌هــای مختلــف یادگی

ــت. ــوزان اس ــط دانش‌آم ــری توس یادگی

وقتــی دانش‌آمــوزان در خانــه مشــغول بــه یادگیــری هســتند بــا طیــف وســیعی از امکانــات 

در اینترنــت، نظیــر نمونــه ســووالات درســی، ایده‌هــا و تفاســیر علمــی، پروژه‌هــای 

ــده  ــذاری ش ــی بارگ ــران علم ــب نظ ــرف صاح ــه از ط ــمند ک ــات ارزش ــی و اطلاع درس

اســت، روبــرو می‌شــوند کــه می‌تواننــد از آن‌هــا بــه انتخــاب خــود اســتفاده کننــد. وقتــی 

ــت  ــد آن وق ــد بخوانی ــد و می‌توانی ی ــواد دار ــی س ــت. وقت ــم اس ــتن مه ــدن داش ــی خوان توانای

ــود. ــاز می‌ش ــما ب ــه روی ش ــا ب ــه دنی ــای هم دره
باراک اوباما 

چهل و چهارمین رئیس جمهور ایالات متحده

  واژه 6:  یادگیری آنلاین
یــک  عنــوان  بــه  آنلایــن  یادگیــری 
ــه‌ی آموزشــی در محیــط اینترنــت  تجرب
و بــا اســتفاده از وســایل الکترونیــک 
مختلــف ماننــد تلفــن همــراه هوشــمند 
یــا لــب تــاپ و تبلــت  اطلاق می‌شــود. 
در ایــن فرآینــد یادگیرنــده آزاد اســت کــه 
از نظــر فیزیکــی در هــر جایــی باشــد و 
همزمــان از نــکات آموزشــی ارائــه شــده 
توســط معلمــان و مربیــان اســتفاده کنــد 
ــد.  ــته باش ــر داش ــادل نظ ــا تب ــا آن‌ه و ب

.)Singh and Thurman, 2019(
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ــوان  ــه آن عن ــم ب ــد آموزشــی خــود را پــی می‌گیریــم؛ می‌توانی مــا از طریــق اینترنــت فرآین

یادگیــری آنلایــن را بدهیــم.

در بیشــتر مواقــع در آموزش‌هــای آنلایــن دانش‌آمــوزان و معلمــان از نظــر فیزیکــی بــا هــم 

ــع  ــه در واق ــود ک ــال می‌ش ــی دنب ــد آموزش ــت فرآین ــق اینترن ــا  از طری ــد و تنه ــه دارن فاصل

آمــوزش از راه دور اســت. آمــوزش از راه دور وابســته بــه فضــای کلاس درس یــا ســاعات 

مدرســه و جــدول زمــان بنــدی مــدارس نیســت کــه همیــن باعــث می‌شــود هــم معلــم و 

هــم دانش‌آمــوز آزادی عمــل بیشــتری داشــته باشــند. پــس آمــوزش از راه دور مخصوصــا 

در شــرایط تعطیلــی مــدارس بدلیــل شــیوع بیمــاری و عــدم حضــور فیزیکــی دانش‌آمــوزان 

در مدرســه ایــن اجــازه را می‌دهــد کــه از طریــق آنلایــن فرآینــد آمــوزش و یادگیــری دنبــال 

.)Distance-learning, 2020( شــود و وقفــه‌ای در آن اتفــاق نیفتــد

از آنجــا کــه طیــف وســیعی از منابــع آموزشــی در اینترنــت بارگــذاری و مهیاســت، 

دانش‌آمــوزان بایــد بداننــد کــه چگونــه منابعــی همخــوان و مناســب بــا نیازهــای آموزشــی و 

یادگیری‌شــان را انتخــاب کننــد. منابــع آموزشــی آنلایــن نظیرکلاس‌هــای بــاز و آنلایــن یــا 

همــان )MOOCs( کــه بــرای اســتفاده عمومــی اســت و یــا نــوع خصوصــی کلاس‌هــای 

ــع   ــک، مناب ــای الکترونی ــن، کتاب‌ه ــای آنلای ــور ویدئوه ــا )SPOCs( و همینط ــن ی آنلای

ــووالات  ــه س ــال و نمون ــای دیجیت ــن‌ها، بازی‌ه ــا‌ و انیمیش ــا، گرافیک‌ه ــی، مدل‌ه انگیزش

ــل دســترس‌تر و در  ــری را بســیار قاب ــد یادگی ــی، فرآین ــن چنین ــن و بســیاری مــوارد ای آنلای

ــه  ــت ک ــم اس ــیار مه ــوز بس ــک دانش‌آم ــوان ی ــد. به‌عن ــر کرده‌ان ــن محور‌ت ــال مت ــن ح عی

بتوانیــد بــه درســتی منابــع مــورد نیــاز خــود را در فضــای اینترنــت پیــدا کــرده و ارزیابــی 

کنیــد و آن‌هــا را بــرای حــل مشــکلات آموزشــی خــود مــورد اســتفاده قــرار دهیــد. 

می‌شــوند،  شــناخته   MOOCs عنــوان  تحــت  کــه  عمومــی  آنلایــن  کلاس‌هــای 

ــی کــه  ــراد کــم بضاعت ــرای اف ــه ب ــی هســتند ک ــا ارزان قیمت ــگان ی ــن رای کلاس‌هــای آنلای

تــوان پرداخــت شــهریه‌ی کلاس‌هــای آموزشــی معمــول را ندارنــد، طراحــی شــده اســت. 

بــا توجــه بــه تعطیلــی مــدارس و دانشــگاه‌ها بدلیــل شــیوع بیمــاری کوویــد 19 بســیاری از 

دانش‌آمــوزان و دانشــجویان بــه ایــن ســبک از دوره‌هــای آموزشــی آنلایــن روی آورده‌انــد.
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وب  میلیــاردی  آمــار  بــه  توجــه  بــا  امــروزه 

حجــم  آنلایــن،  ســایت‌های  و  ســایت‌ها 

ــر روی شــبکه‌ی  ــادی از داده‌هــا و اطلاعــات ب زی

ــی  ــت. وقت ــده اس ــذاری ش ــت بارگ ــی اینترن جهان

مــا در دوران تعطیلــی مــدارس در خانــه درس 

اســت  ضــروری  و  لازم  بســیار  می‌خوانیــم، 

ــت را  ــود اینترن ــی خ ــای آموزش ــرای نیازه ــه ب ک

ــی  ــتجوگر فراوان ــای جس ــم. موتوره ــتجو کنی جس

ــای وب  ــگ در فض ــو و بین ــوگل، یاه ــه گ از جمل

بــرای ایــن کار در دســترس شماســت. بــرای ایــن 

ــد  ــد از موتورهــای جســتجوگر و کلی کار شــما بای

ــط  ــد فق ــد و بع ــتفاده کنی ــت اس ــای درس واژه‌ه

ــود  ــاز خ ــورد نی ــای م ــا داده‌ه ــر ب ــد اینت ــک کلی ی

ــت. ــد داش ــه خواهی فاصل

  نکته هشتم: � کمــک بــه شــما بــرای اســتفاده بهینــه از موتورهــای جســتجوگر در 

فضــای اینترنــت

توصیه‌هایی برای دانش‌آموزان و دانشجویان

- جستجوی محتوای مرتبط با موارد مد نظر:

ــد؛  ــتفاده می‌کنی ــه الان اس ــایتی ک ــان س ــر هم ــایت‌هایی نظی ــن س ــال یافت ــه دنب ــر ب اگ

MOOC :7 واژه  
کلاس‌هــای  مخفــف  کــه   MOOC
آنلایــن بــا دسترســی بــاز و عمومــی 
ارائــه  از  جدیــد  نــوع  یــک  اســت؛ 
ــوزش  ــوزه‌ی آم ــن در ح ــات آنلای خدم
خدمــات  ارائــه  آن  هــدف  اســت. 
آموزشــی بــاز و عمومــی از طریق شــبکه 
اینترنــت اســت. عــاوه بــر مــواد و 
منابــع آموزشــی ســنتی نظیــر ویدئوهــا، 
خوانــدن کتــاب و حــل المســائل‌ها، 
آمــوزش  از  جدیــد  شــیوه‌ی  ایــن 
امکاناتــی نظیــر ســمینارهای آموزشــی، 
ــره را  ــازی و غی ــوی مج ــات گفتگ جلس
و  دانش‌آمــوزان  دانشــجویان،  بــرای 
همینطــور اســاتید و دســتیاران آموزشــی 
(TAs) (Wikipedia) می‌کنــد.  فراهــم 

کــردن  درگیــر  امــکان  شــیوه  ایــن 
از طریــق  مشــارکت  را  یادگیرنــدگان 
کلا‌س‌هــای  در  آن‌هــا  داوطلبانــه‌ی 
ــی،  ــداف آموزش ــه اه ــته ب ــی و بس درس
و  قبلــی  مهارت‌هــای  و  دانــش 
دیگــر  بــا  مشــترک  زمینــه  و  علاقــه 
می‌کنــد. فراهــم  شــرکت‌کنندگان، 
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مثــال  به‌طــور  کنیــد.  اســتفاده   related: somesite.com واژه  کلیــد  از  هســتید 

ــد. ــتجو کنی ــوع iasle جس ــا موض ــط ب ــوارد مرتب ــن م ــرای یافت related: iasle.net را ب

- جستجو بر اساس معنی واژه‌ها

ــد واژه‌ی   ــد از کلی ــی داری ــا عبارت ــه ی ــا کلم ــوع ی ــک موض ــی ی ــدن معان ــه دی ــاز ب ــر نی اگ

 define: educational مثــال  به‌طــور  کنیــد.  اســتفاده   define: command
ــد. ــتجو کنی ــی جس ــای آموزش ــی تکنولوژی‌ه ــتجوی معن ــرای جس technology را ب

- برای جستجوی متون مشخص

اگــر بــه دنبــال یــک نــوع خــاص از متــن یــا فایــل بخصوصــی می‌گردیــد از کلیــد واژه‌ی 

 active learning strategies" اســتفاده کنیــد به‌طــور مثــال از کلیــد واژه‌ی  filetype
filetype: ppt " بــرای جســتجوی نتایــج بــا موضــوع راهبردهــای یادگیــری فعــال 

اســتفاده کنیــد.

- بــرای کســب اطــاع بیشــتر در مــورد ایــن ســبک از جســتجو در موتورهــای جســتجوگر 

اینترنتــی و پیــدا کــردن مــوارد مرتبــط، لطفــا بــه آدرس زیــر مراجعــه بفرماییــد.

“related: https://blog.hubspot.com/marketing /google-advanced-
search-tips”
ــان  ــا هم ــاز ی ــی ب ــع آموزش ــتفاده از مناب ــد اس ــت نیازمن ــات اینترن ــتجو در صفح جس

)OER( اســت کــه بــه شــما کمــک می‌کنــد تــا دانــش را کشــف یــا ارتقــا دهیــد. ســایت 

ویکــی پدیــا خــود یکــی از بهتریــن نمونه‌هــای ایــن منابــع آموزشــی بــاز یــا OER  اســت. 

ــون ســخنرانی، اســاید‌ها، ویدئوهــا  ــه، مت ــد شــامل تعاریــف لغــات، مقال OER می‌توان
ــا  ــن ب ــد. در ضم ــی و... باش ــتورالعمل‌های آموزش ــت، دس ــا پادکس ــی ی ــای صوت و فایل‌ه

توجــه بــه اینکــه کپــی رایــت یــا حــق مولــف ندارنــد قابــل اســتفاده و انتشــار و بازپخــش 

هســتند.

http://blog.hubspot.com/marketing /google-advanced-search-tips
http://blog.hubspot.com/marketing /google-advanced-search-tips
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OER هــا بــه عنــوان محتواهــای آزاد و قابــل 
بازپخــش و ارجــاع، دســت شــما را در اســتفاده از 

ــت  ــا کیفی ــواع ب ــد. ان ــاز می‌گذارن ــا ب ــا کام آن‌ه

ــت  ــوزان در جه ــان و دانش‌آم ــرای معلم ــا ب آن‌ه

معرفــی و اســتفاده از منابــع آنلایــن چــه در کلاس 

و چــه در بیــرون کلاس بســیار مغتنــم و مفیــد 

هســتند. از آن گذشــته ایــن نــوع از منابع آموزشــی 

ــکاری در  ــه هم ــد ک ــیل را دارن ــن پتانس ــاز، ای ب

ــترس و  ــل دس ــد و قاب ــی مفی ــع آموزش ــه مناب ارائ

ــترش  ــت گس ــطح اینترن ــا را در س ــش آن‌ه بازپخ

دهنــد. در جــدول زیــر؛ مجموعــه‌ای از ایــن 

منابــع را کــه ممکــن اســت بــه کار شــما بیایــد را 

می‌دهیــم. پیش‌نهــاد 

کد QR یا برجسب 
تصویری برای 

بارگیری
موضوع فعالیتسطح آموزشی

عنوان دارنده وب 
ORE سایت

کلاس درسی کلاس 12

بستر و سرویس 
عمومی و ملی دولت 

چین برای منابع 
آموزشی 

برای ورود به کلاس 
12

کوریکی - currikiکلاس درسی

از ابتدایی تا پایان 
دبیرستان

کادمی Junyiکلاس درسی  آ

  �واژه 8 : منابع آموزشی باز
)OER( یا

  )OER( یــا  بــاز  آموزشــی  منابــع 
محتواهــای آموزشــی هســتند کــه در 
ــواع مختلــف چــه متنــی چــه صوتــی  ان
یــا تصویــری در دامنه‌هــای عمومــی 
هرگونــه  و  شــده  بارگــذاری  اینترنــت 
اســتفاده، ارجــاع یــا بازپخــش آن‌هــا آزاد 
بــوده و تحــت قانــون حقــوق مولــف قرار 
 )2019  ,UNESCO( نمی‌گیرنــد. 

ایــن منابــع آموزشــی بــاز همانطــور 
ــتفاده  ــه اس ــرای هرگون ــد ب ــه ش ــه گفت ک
ــه  ــازی ب ــتند و نی ــی آزاد هس و بازپخش
رعایــت حقــوق مولفــان و مصنفــان 
یــا کپــی رایــت ندارنــد و می‌تواننــد 
ــون و  ــا مت ــن ی ــای آنلای ــامل کلاس‌ه ش
ــا و  ــا ویدئوه ــک ی ــای الکترونی کتاب‌ه

ــند.  ــی باش ــع ارزیاب ــر  مناب تصاوی
 (U.S. Department of
 Education, & Office of
Educational Technology, 2017)
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کد QR یا برجسب 
تصویری برای 

بارگیری
موضوع فعالیتسطح آموزشی

عنوان  دارنده وب 
ORE سایت

Cicle time funکلاس درسی کودکان تا 6 سال

Fluenc mattersخواندن و قرائت متنکلاس 12

کلاس 12
یادگیری زبان 

Storryline onlineانگلیسی

National جغرافیاکلاس 12
Geographic kids

ScienceBOBعلومکلاس 12

دانش‌آموزان مدارس 
ابتدایی

Scratchتکنولوژی

دانش‌آموزان مدارس 
ابتدایی

Cool math ریاضیات
games

هر موضوعیتمام سطوح
برای موارد بیشتر 

برچسب تصویری 
QR را اسکن کنید
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2.4 یادگیری مبتنی بر همکاری  : مطالعه و بازی در گروه
بچه‌هایــی کــه در خانــه درس می‌خواننــد ممکــن 

ــا در  ــد، مخصوص ــی کنن ــاس تنهای ــت احس اس

ــالان  ــروه همس ــا گ ــاط ب ــه ارتب ــی ک دوران نوجوان

مهــم اســت. خبــر خــوب ایــن اســت کــه بــا توجه 

بــه اینکــه ایــن ســبک از یادگیــری، یعنــی یادگیری 

ــدن  ــتر ش ــادن و بیش ــا افت ــال ج ــزل در ح در من

ــادی از  ــداد زی ــا تع ــد ب ــا می‌توانن ــت، بچه‌ه اس

ــه درس  ــز در خان ــا نی ــه آن‌ه ــود ک ــالان خ همس

ــد  ــاط بگیرن ــازی ارتب ــورت مج ــد به‌ص می‌خوانن

ــوند. ــت ش و دوس

ــدارس  ــی م ــی و تعطیل ــال آموزش در دوران اخت

شــما می‌توانیــد بــا اســتفاده از نــرم افزارهــای 

ــاد  ــا ایج ــید و ب ــاط باش ــم در ارتب ــا ه ــف ب مختل

تــوام  یادگیــری  یــک  یادگیــری  گروه‌هــای 

شــما  وقتــی  کنیــد.  تجربــه  را  همــکاری  بــا 

می‌توانیــد  می‌کنیــد،  کار  گروهــی  به‌صــورت 

تجربیــات و مهارت‌هــای مختلــف و مهمــی را در 

ــی خــود کســب  حــوزه‌ی تفکــر انتقــادی و ارزیاب

ــر  ــر ب ــورت موث ــه ص ــد و ب ــعه دهی ــرده و توس ک

 Brindley, Walti, &( دانــش خــود بیفزاییــد

.)Blaschke, 2009
Dingtalk ــر ــایی نظیـــــ  نــــــرم‌افـــزارهــــ

 (https://www.dingtalk.com), WeChat

 Twitter و   ,)(https://weixin.qq.com

  �واژه 9: یادگیری
مبتنی بر همکاری(

از  نوعی  به  همکاری  بر  مبتنی  یادگیری 
گروه  آن  در  که  می‌شود  اطلاق  یادگیری 
حداکثر  به  برای  یادگیرندگان  از  کوچکی 
و  سو  یک  از  خود  دستاوردهای  رساندن 
کل گروه از سوی دیگر با یکدیگر همکاری 
می‌کنند تا مشترکا و به‌صورت بهم پیوسته 
به اهداف گروه نائل شوند. در فرآیند کار، 
آن‌ها به این نتیجه می‌رسند که تنها زمانی 
به هدفشان می‌رسند که سایر اعضای گروه 
نیز به هدفشان دست پیدا کنند. در واقع در 
این نوع از یادگیری نتیجه کار بسته به میزان 
از  یک  هر  که  است  تعهدی  و  مشارکت 
اعضای گروه نسبت به کل گروه احساس 
بهره‌مند  گروه  جمعی  نتایج  از  تا  می‌کند 
نتایجی که هر فرد  این صورت  شوند. در 
کسب می‌کند ربط مستقیمی به تلاش‌های 
خود او و تلاش سایر هم تیمی‌هایش خواهد 
داشت و سرانجام اینکه پس از رسیدن گروه 
به هدف مشترکشان، تمامی اعضای گروه 
کرد.  خواهند  غرور  و  افتخار  احساس 

)Johnson, & Johnson, 2011(
دستیابی  برای  اصلی  شاخص  پنج 
یادگیری  در  گروه  اهداف  به  حداکثری 
به  که  دارد  وجود  همکاری  بر  مبتنی 

اختصار PIGS Face  اطلاق می‌شود.
- �مشارکت و وابستگی فعال و مثبت 

اعضای گروه به یکدیگر.
- ارتباطات رودر رو و سازنده 

- تعهد فردی و گروهی 
- مهارت‌های اجتماعی 

- فرآیند و کار گروهی
 (Source: https://en.wikipedia.org
/wiki/ Cooperative_learning)

https://www.dingtalk.com
https://weixin.qq.com
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ــاط  ــود ارتب ــی‌های خ ــالان و همکلاس ــا همس ــه ب ــد ک ــک کنن ــما کم ــه ش ــد ب می‌توانن

برقــرار کنیــد و گروه‌هــای یادگیــری تشــکیل دهیــد.

ــرای ارتقــا و توســعه‌ی  ــر همــکاری مجموعــه وســیعی از راهبردهــا را ب یادگیــری مبتنــی ب

یادگیــری از طریــق همــکاری و ارتبــاط برقــرار کــردن بــا دیگــر همکلاســی‌ها را در 

اختیــار دانش‌آمــوزان قــرار می‌دهــد. همانطــور کــه از واژه یادگیــری مبتنــی بــر همــکاری 

ــری  ــرای یادگی ــر ب ــه یکدیگ ــیوه ب ــن ش ــد در ای ــوزان می‌توانن ــود، دانش‌آم ــت می‌ش برداش

ــه اشــتراک گذاشــته و در  ــا یکدیگــر ب کمــک کننــد و ایده‌هــا و منابــع آموزشــی خــود را ب

ــزی را  ــد. معلمــان چی ــود همــکاری کنن ــه ش ــه یادگرفت ــزی و چگون ــه چی ــورد اینکــه چ م

ــا طیــف  ــد ت ــه آن‌هــا اجــازه می‌دهن ــد بلکــه ب ــه نمی‌کنن ــل و دیکت ــه دانش‌آمــوزان تحمی ب

وســیع و متنوعــی از اهــداف و فعالیت‌هــا را در جهــت یادگیــری خــود انتخــاب کننــد و بــه 

ایــن ترتیــب کمــک می‌کننــد تــا آن‌هــا در فرآینــد کســب دانــش، مشــارکت فعــال داشــته 

.)Davidson, & Major, 2014( باشــند

ماننــد یادگیــری مبتنــی بــر همــکاری، یادگیری پــروژه محــور نیز شــکل دیگــری از یادگیری 

گروهــی اســت. در ایــن حالــت محتــوای آموزشــی در قالــب انجــام یــک پــروژه‌ی درســی 

مســئله محــور و بلنــد مــدت تعریــف می‌شــود و از دانش‌آمــوزان خواســته می‌شــود 

ــد حــل مســئله دانش‌آمــوزان طیــف  ــد. در فرآین ــه آن را انجــام دهن کــه به‌صــورت خلاقان

ــاط  ــکاری و ارتب ــادی، هم ــر انتق ــئله، تفک ــل مس ــر ح ــی ب ــای مبتن ــیعی از مهارت‌ه وس

ــت  ــا کیفی ــه و ب ــام کار خلاقان ــووالات و انج ــتخراج س ــرای اس ــد. ب ــرا می‌گیرن ــری را ف گی

ــط  ــه فق ــا اینک ــد ت ــام دهن ــتری را انج ــیار بیش ــای بس ــا کاره ــد ت ــاز دارن ــوزان نی دانش‌آم

بــه حفــظ کــردن تنهــا و صــرف داده‌هــا و اطلاعــات بســنده کننــد. آن‌هــا نیــاز دارنــد تــا 

ــه کار  ــر ب ــطحی بالات ــود را در س ــر خ ــای تفک ــد و مهارت‌ه ــی کار کنن ــورت تیم به‌ص

ــد. بگیرن

ــای  ــه بخش‌ه ــد ب ــروژه بای ــتند، پ ــی هس ــغول کار گروه ــدگان مش ــه یادگیرن ــی ک در حال

کوچکتــری تقســیم شــود )البتــه بــا پیچیدگی‌هــای یکســان ( و هــر کــدام از دانش‌آمــوزان 

ــام  ــتا انج ــن راس ــد. در ای ــده بگیرن ــه عه ــا را ب ــی از بخش‌ه ــام یک ــه‌ی انج ــد وظیف بای
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ــوردار  ــادی برخ ــت زی ــن از اهمی ــات آنلای مباحث

اســت. بــرای انجــام ایــن کار می‌تــوان چنــد 

تکنیــک و روش را پیشــنهاد داد کــه بــه شــرح زیــر 

می‌باشــند.

طراحی و برگزاری جلسات:
در طــول تعطیلــی مــدارس، شــما می‌توانیــد 

ــت و  ــه وضعی ــه ب ــا توج ــد ب ــه ورزش کنی در خان

بدنتــان شــما می‌توانیــد تمرین‌هــای  فیزیــک 

ورزش مختلفــی مثــل طنــاب بــازی را انجــام 

تــا  می‌تواننــد  ابتدایــی  دانش‌آمــوزان  دهیــد. 

ــاعت  ــم س ــدودا نی ــه ح ــد ک ــاب بزنن 1000 طن

می‌شــود. دانش‌آمــوزان راهنمایــی هــم می‌تواننــد هــر روز 1500 طنــاب بزننــد کــه 

ــز  ــطه نی ــوزان متوس ــرد و دانش‌آم ــا را می‌گی ــت آن‌ه ــاعت از وق ــم س ــدود نی ــم ح آن ه

ــد. ــتر کنن ــان بیش ــزان دلخواهش ــه می ــداد را ب ــن تع ــد ای می‌توانن

کارها�یی که در هنگام برگزاری جلسه باید انجام دهید:
ســر وقــت در جلســه حاضــر شــوید، نقش‌هــا و وظایــف هــر فــرد را بــه درســتی تعریــف 

و تعییــن کنیــد، آن‌هــا را بازبینــی یــا جابجــا کنیــد، دســتور جلســه تهیــه کنیــد، بازه‌هــای 

زمانــی را به‌دقــت تعییــن کنیــد، مــوارد مربــوط بــه جلســات قبلــی را مــرور کنیــد و در هــر 

زمــان بــر روی یــک موضــوع خــاص تمرکــز کنیــد.

مراحلی که پس از پایان جلسه باید انجام دهید:
ــاغ   ــن و اب ــروه را روش ــو گ ــر عض ــه‌ی ه ــد، وظیف ــط کنی ــات را ضب ــی جلس ــه نهای نتیج

کنیــد، مهلــت نهایــی بــرای انجــام وظیفــه‌ی هرکــس را مشــخص کنیــد‌، زمــان، مــکان و 

  �واژه 10 : یادگیری پروژه محور :
بــا تعریــف  پــروژه محــور  یادگیــری 
یــک مســئله ســعی  تعییــن دقیــق  و 
می‌کنــد کــه در طــول زمــان موضوعــات 
ــای  ــرای اعض ــی را ب ــای مختلف و دانش‌ه
ــتی  ــه درس ــر ب ــد و اگ ــرح کن ــروه مط گ
انجــام شــود بــه دانش‌آمــوزان کمــک 
ــرن  ــی ق ــای اصل ــا مهارت‌ه ــد ت می‌کن
21 شــامل خلاقیــت، همــکاری، رهبــری 
و غیــره را از طریــق درگیــر شــدن در یــک 
ــای  ــا چالش‌ه ــدی و ب ــد بع ــای چن فض
ــوه و  ــه ق ــد و ب ــاد بگیرن ــی ی ــای واقع دنی
ــد.  ــت یابن ــادی دس ــر انتق ــارت تفک مه
 (U.S. Department of Education,
 & Office of Educational
  Technology, 2017)
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دســتور جلســه‌ی بعــدی را مشــخص کنیــد، نتایــج جلســه را ارزیابــی کنیــد، از اعضــای 

گــروه نظرخواهــی کنیــد، جلســه را بــا روحیــه خــوب و مثبــت بــه پایــان برســانید، صــورت 

جلســه تهیــه کنیــد و آن را بیــن اعضــای گــروه پخــش کنیــد.

  داستان هفتم:

از   Zhejiang اسـتان   ،Ningbo شـهر  از   Ningbo Xiangshan ابتدایـی  هنرسـتان 

نرم‌افزار/اپلیکیشـن وی چـت WeChat  بـرای بهبـود آمـوزش زبـان چینی اسـتفاده می‌کند.

ــی  ــوزش گروه ــرای آم ــت ب ــن وی چ ــزار/ اپلیکیش ــرم اف ــه از ن ــن مدرس ــم ای کلاس شش

ــن شــاغل و در  ــود وقــت والدی ــه کمب ــا توجــه ب ــد. ب ــی اســتفاده می‌کن ــان چین ــن زب تمری

دوران تعطیلــی مــدارس، ایــن کلاس تــاش دارد تــا راهبردهــای جدیــد یادگیــری را کشــف 

ــد  ــه بع ــت س ــا در وی چ ــی آن‌ه ــد. کار گروه ــر کن ــوزان را بهت ــی دانش‌آم ــات چین و ادبی

ــد،  ــده می‌گیرن ــر عه ــی را ب ــای مختلف ــان نقش‌ه ــروه همزم ــای گ ــی دارد: اعض اساس

ــری  ــا در رهب ــت را دارد ت ــن فرص ــی ای ــد و هرکس ــر می‌کن  تغیی
ً
ــا ــا متناوب ــری گروه‌ه رهب

تیــم خــود مشــارکت کنــد اعضــای هــر گــروه بــا فشــار دادن دکمــه لایــک بــه هــم امتیــاز 

ــد. ــیم می‌کنن ــود تقس ــان خ ــی را می ــع آموزش ــد و مناب می‌دهن

 

نکات داستان:
اپلیکیشــن وی چــت یک وســیله‌ی 

ــه  ــت ک ــاده اس ــیار س ــری بس یادگی

ــوزان چینــی و  در اختیــار دانش‌آم

ــرار  ــل ق ــطحی از تحصی ــر س در ه

دارد. ایجــاد گروه‌هــای یادگیــری 

ــر یکدیگــر  ــا ضمــن مدیریــت و نظــارت ب ــد ت ــه شــما کمــک می‌کن ــن اپلیکیشــن ب در ای

در فرآینــد یادگیــری، روابــط اجتماعــی خوبــی را نیــز از طریــق همــکاری گروهــی بوجــود 

آوریــد.
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 Google Doc نظیــر  افزارهایــی  نــرم 

 (docs.google.com), Shimo Doc

 (https:// shimo.im/), Tencent Doc

)(https://docs.qq.com/desktop 

بــه شــما کمــک می‌کنــد تــا از طریــق 

آموزشــی  فایل‌هــای  گروهــی  همــکاری 

خــود را در فضای وورد، پاورپوینت و اکســل 

تولیــد کنیــد. به‌طــور مثــال می‌توانیــد از 

Google Doc  بــرای کار مشــترک و پــروژه 
گروهــی خــود اســتفاده کنیــد. ابتــدا هــدف 

و نقشــه راه خــود را مشــخص کنیــد و ســپس 

وظیفــه‌ی هــر عضــو گــروه را تعییــن کنیــد. 

  Google Doc ســپس وارد گــوگل داک 

ــا آن  ــد ب ــه می‌خواهی ــکلی را ک ــوید و ش ش

ــی،  ــل متن ــر فای ــد نظی ــام دهی ــروژه را انج پ

صفحــه، اســاید و غیــره را انتخــاب کنیــد.

میــان  را  آن  دوم  مرحلــه  در  و  ســپس 

اعضــای گــروه خــود بــه اشــتراک بگذاریــد 

و فرامــوش نکنیــد کــه اجــازه ویرایــش 

بــه آن‌هــا بدهیــد. حــالا  متــن را هــم 

ــل شــما را در  ــد فای اعضــای گــروه می‌توانن

صنــدوق ورودی ایمیــل خودشــان ببیننــد و 

ــد. ــر روی آن کار کنن ــی ب ــورت گروه تصویر 12: کار گروهی برای انجام مشترک به‌ص

یک پروژه یادگیری

docs.google.com
https:// shimo.im/
https://docs.qq.com/desktop
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  داستان هشتم:

به‌دلیــل  مدرســه  تعطیلــی  دوران  در 

دانش‌آمــوز  یــک  بیمــاری،  شــیوع 

از مدرســه‌ی Northshore ایالــت 

ــود را از  ــری خ ــه یادگی ــنگتن نتیج واش

طریــق  گــوگل داک بــه رشــته تحریر در 

ــی‌آورد. م

 ،Northshore ــه ــان در مدرس معلم

هفتــه‌ی گذشــته را صــرف پیــدا کــردن 

ــری  ــه‌ی یادگی ــرای ادام ــب ب راه مناس

دانش‌آمــوزان در دوران تعطیلــی مدرســه کرده‌انــد و اینکــه چطــور درس علــوم را در 

ــند.  ــته باش ــای کلاس داش ــان بج ــن خانه‌یش ــتیک را در زیرزمی ــپزخانه و ژیمناس ــز آش می

ــوم  ــه در کلاس س ــت ک ــاله اس ــربچه 9 س ــک پس ــاله دارای ی Takumi Ohno, 45 س
همــان مدرســه درس می‌خوانــد. معلم‌هــای پســرش تصمیــم گرفته‌انــد کــه بجــای 

ــان  ــه او نش ــه ب ــتند ک ــرای او بفرس ــه ای را ب ــوی 15 دقیق ــک ویدئ ــده کلاس ی ــش زن پخ

می‌دهــد چگونــه ریاضــی را بــه پســرش درس دهــد. پســرش هــم نتیجــه‌ی کار و یادگیــری 

ــت. ــر درآورده اس ــته تحری ــه رش ــش ب ــی معلم‌های ــرای بازبین ــوگل داک ب ــود را در گ خ

پسر او می‌نویسد : عالی بود. من همه روز با مامان بودم.

ــی  ــد بعض ــن بای ــا م ــت. ام ــاز نداش ــادی نی ــی زی ــرش راهنمای ــه پس ــد ک Ohno می‌گوی
ــت. ــیده اس ــتراحت رس ــان اس ــه زم ــردم ک ــزد می‌ک ــه او گوش ــا ب وقت‌ه

نکات داستان:
یادگیــری فعــال در خانــه و در دوران اختــال آموزشــی و تعطیلــی مــدارس به‌د‌لیــل شــیوع 

ــا اســتفاده کامــل از منابــع آنلایــن باشــد. منابعــی مثــل انــواع ویدئوهــا  بیمــاری، بایــد ب

پسر کلاس Takumi Ohno، مهارت تایپ و نوشتن خود 
را تمرین و تقویت می‌کند. 

Source : https://www.nbcnews.com/
news/education/ coronavirus-closes-

schools-teachers-families-brace-massive-
experiment-online-education-n1160966

https://www.nbcnews.com/news/education/ coronavirus-closes-schools-teachers-families-brace-massive-experiment-online-education-n1160966
https://www.nbcnews.com/news/education/ coronavirus-closes-schools-teachers-families-brace-massive-experiment-online-education-n1160966
https://www.nbcnews.com/news/education/ coronavirus-closes-schools-teachers-families-brace-massive-experiment-online-education-n1160966
https://www.nbcnews.com/news/education/ coronavirus-closes-schools-teachers-families-brace-massive-experiment-online-education-n1160966
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و ســایر ابــزار در دســترس آنلایــن یادگیــری را بــه شــرط نظــارت والدیــن، امــن و راحــت 

می‌کنــد.

  نکته نهم: � کمک به شما برای استفاده از منابع یادگیری چند بعدی

توصیه ای به دانش‌آموزان

ــاد  ــی دارد. اول ایج ــه اساس ــه وج ــن کار س ــری: ای ــط یادگی ــت محی ی - مدیر

ــه  ــری از هرگون ــاکت. دوم جلوگی ــط س ــک محی ــن ی ــاب و تعیی ــا انتخ ــادت ب ع

ــما را  ــواس ش ــه ح ــزی ک ــر چی ــردن ه ــتن و دور ک ــار گذاش ــا کن ــی ب ــواس پرت ح

ــس  ــواری و عک ــترهای دی ــا پوس ــیقی ی ــراه، موس ــن هم ــل تلف ــد مث ــرت می‌کن پ

ــوم  ــان و س ــن و معلم ــواده، والدی ــای خان ــر اعض ــر نظی ــراد دیگ ــور اف و همین‌ط

تمیــز کــردن محــل درس خوانــدن بــا مرتــب کــردن و تمیــز کــردن خــود اتــاق یــا 

ــر. ــایل دیگ ــا وس ــز ی ــای روی می کتاب‌ه

ــته  ــاد داش ــه ی ــد. ب ــک بگیری ــران کم ــی: از دیگ ــت اجتماع ــت حمای ی - مدیر

باشــید کــه یادگیــری یــک فرآینــد پیچیــده و دشــوار اســت کــه در آن کمــک گرفتــن 

از دیگــران امــری طبیعــی اســت.
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 2.5 درگیر شدن در فرآیند یادگیری:
راه‌های موثرتر کردن فرآیند یادگیری

ــاری  ــیوع بیم ــل ش ــدارس به‌دلی ــاری م ــی اجب ــا در دوران تعطیل ــری بچه‌ه ــد یادگی فرآین

تحــت تاثیــر قــرار گرفتــه و آســیب می‌بینــد. بیشــتر بچه‌هــا بــه راحتــی دچــار ســردرگمی 

می‌شــوند و از وظایــف خــود غافــل می‌شــوند. بــرای مدیریــت بچه‌هــا و رهایــی از 

ــردی  ــاط ف ــم و انظب ــر روی نظ ــم ب ــا ه ــا ب ــن و بچه‌ه ــه والدی ــت ک ــردرگمی لازم اس س

ــری  ــوول یادگی ــان مس ــوزان خودش ــی دانش‌آم ــد. وقت ــر کار کنن ــه موثرت ــری هرچ و یادگی

ــد. ــدا می‌کنن ــری پی ــد یادگی ــه درس و فرآین ــتری ب ــق بیش ــاس تعل ــوند احس ــان ش خودش

ــدد آن،  ــی مج ــرای آن و بازبین ــه راه و اج ــی نقش ــا طراح ــد ب ــما می‌توانی ــه ش ــن مرحل در ای

ــا طراحــی یــک چــک لیســت و  ــد. شــما ممکــن اســت ب ــده‌ای را کســب کنی تجــارب ارزن

مشــخص کــردن و لیســت کــردن کارهایــی کــه بایــد انجــام شــود شــروع کنیــد. همین‌طــور که 

کار می‌کنیــد مــواردی را کــه موفــق بــه انجــام آن شــده‌اید را در لیســت خــود علامــت گــذاری 

کنیــد. شــما می‌توانیــد رفتارهــا یــا مهارت‌هــای خــود را از طریــق انجــام وظایــف نوشــته شــده 

در لیســت ارتقــا دهیــد و ببینیــد کــه آیــا بــه اهدافتــان رســیده‌اید یــا خیــر. ایــن امــر می‌توانــد از 

منظــر ارزیابــی فــردی )همانطــور کــه در جــدول شــماره 3 می‌ببینیــد(، چالــش برانگیــز باشــد. 

 جدول شماره 3 : تفاوت‌های میان بررسی کردن )مانیتور کردن(

یابی کردن فرآیند یادگیری توسط خود فرد   و ارز

یابی فردی بررسی فردیمشترکاتارز

قضاوت در مورد 
فرآیند یادگیری و 
نحوه استراتژی 

درپیش گرفته شده

استراتژی اجرایی 
بر اساس مدل 

فراشناخت

بررسی و تنظیم آنچه که 
انجام داده‌اید

چه چیزی

شناسایی نقاط قوت 
و ضعف برای بهبود 
عملکردهای بعدی

بهبود فرآیند در پیش 
گرفته شده

اندازه‌گیری میزان موثر بودن 
فرآیند در پیش گرفته شده 

و یا تغییر و بهبود در فرآیند 
یادگیری

چر ا 
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یابی فردی بررسی فردیمشترکاتارز

در پایان هر دوره 
یادگیری

چه هنگامیمدت زمان هر دوره  فراگیری

چند تکنیک بررسی و مانیتورینگ فرآیند یادگیری که آموزش شما را عمق می‌بخشد:

ــن  ــان یافت ــا پای ــد کــه ت ــرار بگذاری ــان ق ــا خودت ــد. ب ــرارداد ببندی ــان ق ــا خودت - ب

ــد. ــرت کن ــما را پ ــواس ش ــزی ح ــد چی ــاعتتان نگذاری ــه آن س برنام

- در مــورد آنچــه کــه یادگرفته‌ایــد صحبــت کنیــد: دربــاره آنچــه کــه یــاد 

گرفته‌ایــد بــا معلمــان، اعضــای خانــواده و دوســتانتان صحبــت کنیــد.

ــه یادگیریتــان تهیــه  - جمع‌بنــدی کنیــد: یــک راه خــوب بــرای عمــق بخشــیدن ب

ــد. ــاد گرفته‌ای ــه ی ــت ک ــی اس ــدی از آن چیزهای جمع‌بن

سووالاتی هست که در فرآیند بررسی و مانیتورینگ فرآیند یادگیری خود باید از خود بپرسید

ــت.  ــوده اس ــر ب ــما موثرت ــری ش ــد یادگی ــش از فرآین ــدام بخ ــد ک ــر می‌کنی - فک

ــور؟ ــرا؟ و چط چ

- فکــر می‌کنیــد کــدام بخــش از فرآینــد یادگیــری شــما کمتــر موثــر بــوده اســت. 

چــرا؟ و چطــور؟

-  بــر اســاس بازخورهایــی کــه گرفتــه ایــد، چــه کار مشــخصی می‌توانــد فرآینــد 

یادگیــری شــما را بهتــر کنــد.

- بــا توجــه بــه تجاربتــان چــه توصیــه‌ای بــه افــراد دیگــری کــه در همیــن شــرایط 

ــد. ــد، می‌دهی ــرار دارن ق

2.5.1 چگونه فرآیند یادگیری را مدیریت کنیم.
بــرای دانش‌آمــوزان ابتدایــی حجــم و نــوع مطالــب یادگیــری کــم و آســان اســت و آن‌هــا 

بــا دشــواری زیــادی روبــرو نیســتند. در عیــن حــال ایــن دانش‌آمــوزان بــا ابــزار یادگیــری 
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ــدن،  ــری خوان ــرای یادگی ــود ب ــن خ ــد از والدی ــا می‌توانن ــه آن‌ه ــتند. در نتیج ــنا هس ناآش

ــه  ــانی ک ــرای کس ــد. ب ــزه بگیرن ــا انگی ــه و از آن‌ه ــک گرفت ــف کم ــام تکالی ــتن و انج نوش

ــم  ــا حج ــوند طبیعت ــتان ش ــد وارد دبیرس ــا می‌خواهن ــد و ی ــگاه دارن ــور دانش ــال کنک امس

ــد و  ــا می‌توانن ــذا آن‌ه ــود، ل ــد ب ــتر خواه ــد بیش ــام دهن ــد انج ــه بای ــی ک درس و وظایف

ــت  ــود صحب ــن خ ــا والدی ــا ب ــترس درس‌ه ــار و اس ــود و فش ــکلات خ ــورد مش ــد در م بای

ــتند،  ــان هس ــت امورش ــارت مدیری ــی و مه ــه دارای توانای ــانی ک ــورد کس ــا در م ــد. ام کنن

ــودن در  ــا خــاق ب ــودن ی ــن اســتقلال و وابســتگی و منفعــل ب ــا خــود بی آن‌هــا همــواره ب

حــال چالــش و کشــمکش هســتند پــس بهتریــن توصیــه بــه آن‌هــا بــرای مدیریــت فرآینــد 

ــت. ــی اس ــری گروه ــی و یادگی ــام کار گروه ــان، انج یادگیری‌ش

بــرای بهتــر مدیریــت کــردن فرآینــد یادگیــری چــه به‌صــورت مســتقل و چــه بــا همراهــی 

ــد: ــر را انجــام دهی ــد کارهــای زی ــان می‌توانی والدینت

- همــه‌ی آنچــه بــرای آغــاز کار احتیــاج داریــد را فراهــم کنیــد و ببینیــد کــه چقــدر 

بــرای شــروع آمادگــی دارید.

- بــر یــک چیــز تمرکــز کنیــد. بــر انجــام یــک کار تمرکــز کنیــد و اجــازه ندهیــد 

چیــزی حــواس شــما را پــرت کنــد.

- لیســتی از کارهایــی کــه انجــام داده‌ایــد و کارهایــی کــه بعــدا بایــد انجــام دهیــد 

تهیــه کنیــد و بــرای مرحلــه بعــدی خــود را آمــاده کنیــد.

- منعطــف باشــید و در طــول فرآینــد خــود را ارزیابــی و در صــورت لــزوم اهــداف 

را جابجــا کنیــد.

والدین شما هم می‌توانند کارهایی را برای حمایت از شما انجام دهند. مثل موارد زیر:

- برای کار کردن خودتان و همچنین یادگیری بچه‌ها محیط مناسبی را فراهم کنید.

- اگــر در منــزل اتــاق جــدا و مســتقل زیــاد نداریــد، بــا اســتفاده از گلدان‌هــا یــا 

ــا وســایل جداکننــده فاصلــه فیزیکــی و محیــط  ــا پارتیشــن بنــدی ب ــا ب مبلمــان ی

لازم بــرای یادگیــری را فراهــم کنیــد.
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- والدین به بچه‌ها کمک کنند تا وسایل مورد نیازشان را فراهم کنند.

- والدیــن بــا معلمــان بچه‌هــا در ارتبــاط باشــند و بــا فرآینــد یادگیــری و آمــوزش 

دانش‌آمــوزان کــه توســط مدرســه بــه مرحلــه اجــرا در می‌آیــد، آشــنا شــوند.

ــد  ــگ فرآین ــی و مانیتورین ــوه بررس ــای نح ــرای ارتق ــما ب ــه ش ــک ب   نکته نهم: � کم

ــه اشــکالات موجــود در ایــن فرآینــد یادگیــری و پاســخ دادن مناســب ب

توصیه ای به دانش‌آموزان

ــن  ــد از والدی ــی می‌توانن ــوزان ابتدای ــد: دانش‌آم ــن کنی ــه تدوی ــه‌ی‌ روزان - برنام

خــود بخواهنــد کــه میــزان پیشــرفت آن‌هــا را بررســی کننــد و آن‌هــا کــه توانایــی 

ــی  ــورد بررس ــر را م ــای یکدیگ ــد برنامه‌ه ــد می‌توانن ــتری را دارن ــی بیش مدیریت

ــته‌اید  ــر گذاش ــت س ــی را پش ــا راهنمای ــی ی ــما دوران ابتدای ــر ش ــد. اگ ــرار دهن ق

ــا  ــود را ب ــه خ ــد برنام ــد می‌توانی ــا داده‌ای ــود را ارتق ــی خ ــای مدیریت و مهارت‌ه

ــد. ــری کنی ــت پیگی ــت کار و دق پش

ــده  ــف ش ــه تعری ــت کار و وظیف ــه اهمی ــه ب ــا توج ــف: ب ــدی وظای ــیم بن - تقس

بــرای شــما، وظایــف کوتــاه مــدت و بلنــد مــدت شــما می‌توانــد بــه شــکل زیــر 

ــود: ــدی ش ــف و درجه‌بن تعری

 انجام شوند. 
ً
الف: وظایف مهم و اساسی فورا

ب: وظایــف مهــم ولــی نــه چنــدان ضــروری بایــد براســاس ماهیتشــان 

تقســیم بنــدی و بــرای انجــام روزانــه‌ی آن‌هــا برنامــه ریــزی شــود. 

ــان لازم  ــود زم ــورت نب ــم در ص ــدان مه ــی نچن ــوری ول ــف ف ج: وظای

ــند.  ــان برس ــه پای ــران ب ــک دیگ ــا کم ــه ب ــوند ک ــزی ش ــوری برنامه‌ری ج

د: اگــر کارهــا خیلــی ضــروری و مهــم نیســتند می‌توانیــد از انجــام آن‌هــا 

ــر کنید. صرفنظ
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ــد: مســایل  ــرت می‌کنن ــا مســائلی کــه حــواس شــما را پ - نحــوه برخــورد ب

متفرقــه را در پایــان لیســت روزانــه خــود قــرار دهیــد و آن‌هــا را بــه تعویــق بیاندازید 

و بــه کار اصلی‌تــان مشــغول شــوید و در پایــان روز بــه آن‌هــا بپردازیــد.

- تقســیم وظایــف: بــرای بعضــی کارهــای ســخت شــما می‌توانیــد آن‌هــا را بــه 

ــه و  ــه مرحل ــه ب ــمت را مرحل ــر قس ــد ه ــد و بع ــیم کنی ــاده‌تر تقس ــمت‌های س قس

قــدم بــه قــدم انجــام دهیــد. بــه ایــن ترتیــب می‌توانیــد از ناامیــدی و هــدر رفتــن 

انــرژی در برخــورد بــا مــوارد پیچیــده و مشــکل اجتنــاب کنیــد.

یــد و  - نکته‌هــای  مخصــوص یادگیــری را از مجــات معتبــر ایــن رشــته بگیر

بخوانیــد: زمــان روزانــه، هفتگــی و ماهانــه بــرای یادگیری‌تان را مشــخص کنیــد و از 

مجــات معتبــر حــوزه یادگیــری مطالــب و نکته‌هایــی را مطالعــه و یادداشــت کنیــد. 

در ایــن صــورت ضمــن اینکــه می‌توانیــد بــر فرآینــد یادگیــری خــود مســلط شــوید؛ 

می‌توانیــد آن‌هــا را بــه روزرســانی کــرده و از نــو تعریــف کنیــد.

ــه  ــی ک ــد: وظایف ــتفاده کنی ــذاری اس ــانه گ ــرای نش ــا ب یک‌ه ــواع ماژ - از ان

ــه  ــد ب ــا بای ــه حتم ــی را ک ــا آن‌های ــد و ی ــما دور بمانن ــم ش ــت از چش ــن اس ممک

یــاد داشــته باشــید را بــا ماژیــک علامــت گــذاری کنیــد. بدیــن ترتیــب بــر آن‌هــا 

ــت  ــر درون لیس ــر ضروری‌ت ــوارد کمت ــه م ــتان ب ــد و حواس ــز می‌کنی ــتر تمرک بیش

ــماره 4( ــدول ش ــود.)منبع در ج ــرت نمی‌ش پ
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فرآیند یادگیری راهبردهاابزارها
شاخصه های فعالیت های 

یادگیری
کاراکترهای 
روانشناسانه

سطح

خودکار و کاغذ برای نوشتن 
)با توجه به اینکه دانش‌آموزان 
ابتدایی موبایل شخصی ندارند

اشکال و بسترهای مختلف 
یادگیری

استفاده از بسترهای ارتباطی 
آنلاین

تشویق و مانیتورینگ توسط معلمین و والدین توصیه 
می‌گردد که همزمان کمک می‌کند دانش‌آموزان نیز 

عادات خوب چک کردن خود را بیاموزند و ارتقا دهند.

دانش‌آموزان جدول زمانی یادگیری روزانه خود را با 
نظارت والدین طراحی کنند.

دانش‌آموزان باید به همراه والدین در کلاس ها شرکت 
کنند. دوربین باید روشن باشد.

معلمین باید جدول زمانی مشخصی را برای انجام 
تکالیف ارائه کنند و دانش‌آموزان را تشویق به انجام 

تکالیف کنند.

ضبط اشکالات

استفاده از کارت‌های روخوانی و وبلاگ نویسی

مرور و دوره

کلاس های آنلاین 
ریاضی

تکالیف انجام شده

بازبینی

تمرین روخوانی و 
قرائت

دانش‌آموزان ابتدایی تکالیف 
کمتر و آسانتری دارند و معلمان 

و والدین باید مدام آن‌ها را 
تشویق کنند.

دانش‌آموزان مقاطع بالاتر 
تکالیف مشکل‌تری دارند. 

معلمین و والدین باید توقعات 
را از آن‌ها بالاتر ببرند.

دانش‌آموزان کلاس 4 ابتدایی 
در مرحله حساس عبور از خود 
کنترلی ضعیف و منفعل به خود 
گاهانه هستند.  کنترلی فعال و آ
از نظر جنسیتی دختران توانایی 
بیشتری از پسران را در فرآیند 

خودکنترلی بروز می‌دهند.

خود کنترلی 
ضعیف و ذهن 

نابالغ

دانش‌آموزان 
ابتدایی

جدول 4 : راهبردها و شیوه‌هایی برای دانش‌آموزان  

سطوح مختلف

سطحکاراکترهای روانشناسانهشاخصه های فعالیت های یادگیریفرآیند یادگیری راهبردهاابزارها

عنصر اصلی اراده و 
تاثیر همکلاسی ها 

خواهد بود.

قدرت اراده و توانایی خود 
کنترلی دانش‌آموزان را ارتقا دهید 

و فضای کلاس ها را مثبت و 
خلاقانه کنید.

معلمان راهنمایی های لازم را 
انجام دهند.

دانش‌آموزان فعالیت های 
یادگیری را انجام دهند.

دانش‌آموزان تکالیف را 
بصورت مستقل انجام دهند.

دانش‌آموزان مقطع راهنمایی تکالیف 
به مراتب سخت تری دارند. در این 

شرایط توانایی خود کنترلی آنها 
نقش مهمی در فرآیند یادگیری بازی 

می‌کند.

دانش‌آموزان مقطع راهنمایی به 
سن بلوغ رسیده‌اند و سرکشی‌های 
خاص خود را دارند و در مقایسه با 
دانش‌آموزان مقطع ابتدایی توانایی 
خود کنترلی بیشتری دارند. آن ها 
گاهانه فرآیند یادگیری  می‌توانند آ
را طی کنند در حالی که توانایی 
مانیتورینگ کمتری از خود بروز 

دهند.

دانش‌آموزان 
مقطع راهنمایی
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فرآیند یادگیری راهبردهاابزارها
شاخصه های فعالیت های 

یادگیری
کاراکترهای 
روانشناسانه

سطح

خودکار و کاغذ برای نوشتن 
)با توجه به اینکه دانش‌آموزان 
ابتدایی موبایل شخصی ندارند

اشکال و بسترهای مختلف 
یادگیری

استفاده از بسترهای ارتباطی 
آنلاین

تشویق و مانیتورینگ توسط معلمین و والدین توصیه 
می‌گردد که همزمان کمک می‌کند دانش‌آموزان نیز 

عادات خوب چک کردن خود را بیاموزند و ارتقا دهند.

دانش‌آموزان جدول زمانی یادگیری روزانه خود را با 
نظارت والدین طراحی کنند.

دانش‌آموزان باید به همراه والدین در کلاس ها شرکت 
کنند. دوربین باید روشن باشد.

معلمین باید جدول زمانی مشخصی را برای انجام 
تکالیف ارائه کنند و دانش‌آموزان را تشویق به انجام 

تکالیف کنند.

ضبط اشکالات

استفاده از کارت‌های روخوانی و وبلاگ نویسی

مرور و دوره

کلاس های آنلاین 
ریاضی

تکالیف انجام شده

بازبینی

تمرین روخوانی و 
قرائت

دانش‌آموزان ابتدایی تکالیف 
کمتر و آسانتری دارند و معلمان 

و والدین باید مدام آن‌ها را 
تشویق کنند.

دانش‌آموزان مقاطع بالاتر 
تکالیف مشکل‌تری دارند. 

معلمین و والدین باید توقعات 
را از آن‌ها بالاتر ببرند.

دانش‌آموزان کلاس 4 ابتدایی 
در مرحله حساس عبور از خود 
کنترلی ضعیف و منفعل به خود 
گاهانه هستند.  کنترلی فعال و آ
از نظر جنسیتی دختران توانایی 
بیشتری از پسران را در فرآیند 

خودکنترلی بروز می‌دهند.

خود کنترلی 
ضعیف و ذهن 

نابالغ

دانش‌آموزان 
ابتدایی

سطحکاراکترهای روانشناسانهشاخصه های فعالیت های یادگیریفرآیند یادگیری راهبردهاابزارها

عنصر اصلی اراده و 
تاثیر همکلاسی ها 

خواهد بود.

قدرت اراده و توانایی خود 
کنترلی دانش‌آموزان را ارتقا دهید 

و فضای کلاس ها را مثبت و 
خلاقانه کنید.

معلمان راهنمایی های لازم را 
انجام دهند.

دانش‌آموزان فعالیت های 
یادگیری را انجام دهند.

دانش‌آموزان تکالیف را 
بصورت مستقل انجام دهند.

دانش‌آموزان مقطع راهنمایی تکالیف 
به مراتب سخت تری دارند. در این 

شرایط توانایی خود کنترلی آنها 
نقش مهمی در فرآیند یادگیری بازی 

می‌کند.

دانش‌آموزان مقطع راهنمایی به 
سن بلوغ رسیده‌اند و سرکشی‌های 
خاص خود را دارند و در مقایسه با 
دانش‌آموزان مقطع ابتدایی توانایی 
خود کنترلی بیشتری دارند. آن ها 
گاهانه فرآیند یادگیری  می‌توانند آ
را طی کنند در حالی که توانایی 
مانیتورینگ کمتری از خود بروز 

دهند.

دانش‌آموزان 
مقطع راهنمایی
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  داستان نهم:

ــتان  ــم از دبیرس ــوز کلاس ده دانش‌آم

Tsinghua وابســته به دانشــگاه شــهر 
ــه مطالعــه می‌کنــد. پکــن، در خان

ــد 19  ــاری کووی ــیوع بیم ــی ش در ط

دانش‌آمــوز  مــدارس،  تعطیلــی  و 

  Tsinghua کلاس دهــم از دبیرســتان

وابســته بــه دانشــگاه شــهر پکــن، 

یادگیــری آنلایــن را دردســتور کار خــود قــرار داده اســت. بــا توجــه بــه توصیه‌هــا و 

ــرای مدیریــت زمانشــان  مشــورت‌های معلمشــان، دانش‌آمــوزان از اپلیکیشــن Forest  ب

و میــزان اســتفاده از تلفــن همــراه در هــر روز، اســتفاده می‌کننــد. بــا توجــه بــه وجــود منابــع 

فــراوان آموزشــی بــرای یادگیــری کــه در همــه موضوعــات توســط معلمانشــان فراهــم شــده 

اســت، دانش‌آمــوزان می‌تواننــد براســاس جــدول زمانــی روزانه‌شــان در برنامه‌هــا‌ی 

ــد.  ــارکت کنن ــود، مش ــم می‌ش ــتقل فراه ــان مس ــان و مربی ــط معلم ــه توس ــده ک ــش زن پخ

ــم کار  ــا ه ــف ب ــای مختل ــب گروه‌ه ــوزان در قال ــان، دانش‌آم ــی معلم ــاس راهنمای براس

می‌کننــد و ضمــن بررســی و نظــارت بــر عملکــرد یکدیگــر، نــکات درســی را از هــم یــاد 

ــد. ــه می‌کنن ــزارش تهی ــود گ ــان خ ــرای معلم ــز ب ــم نی ــور منظ ــه ط ــد و ب می‌گیرن

نکات داستان:
ــود  ــگ خ ــی و مانیتورین ــه‌ی بررس ــی در زمین ــی خوب ــر توانای ــطوح بالات ــوزان س دانش‌آم

دارنــد. در نتیجــه آن‌هــا می‌تواننــد یکدیگــر را مانیتــور و تشــویق کننــد تــا فرآینــد یادگیــری 

ــا  ــه اهــداف خــود دســت یابنــد و همزمــان، هماهنــگ ب را هــر چــه بهتــر طــی کــرده و ب

هــم پیشــرفت کننــد.
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2.5.2 ابزارها�یی برای مدیریت فرآیند یادگیری
در هنــگام مطالعــه در خانــه، مدیریــت زمــان کار ســاده‌ای نیســت. اپلیکیشــن‌های 

ــده  ــان داده ش ــماره 5 نش ــدول ش ــای آن در ج ــه نمونه‌ه ــان ک ــت زم ــوص مدیری مخص

ــد. ــک می‌کنن ــا کم ــه م ــه ب ــن زمین ــت، در ای اس

ینگ خود در فرآیند یادگیری جدول شماره 5: ابزارهایی برای مانیتور

نامشکلمعرفی

 ابزار کاغذی لیست انجام کارها
 دفترچه یادداشت/ 

حاشیه نویسی

یادگیری 
مانیتورینگ 

زمان

مانیتورینگ 
محتوا و 

فرآیند

Tomato TODO  اپلیکیشن زمان سنج/لیست/ آمار داده ها
 اپ مانیتورینگ تفریحات قابل 
نصب بر روی موبایل به منظور 

ارتقای خود کنترلی
Do not be   اپلیکیشن

phone freak

Timer on Fire  اپلیکیشن ابزاز شمارش
Tomato Clock  اپلیکیشن زمان سنج

A TimeLogger  اپلیکیشن ابزار دنبال کردن زمان
 ضبط زمان مورد نیاز برای انجام 

هر کار
ihour  اپلیکیشن

Forest ویرایش آزاد اپلیکیش
برای بهبود تمرکز

FocusNow  اپلیکیشن

LifeCycle  اپلیکیشن ابزار ضبط زمان
 ابزار اندرویدی برای نشان 

دادن جداول زمانی به صورت 
هفتگی، ماهانه، سالیانه، دوره‌ای 

و روزانه

Year in progress  اپلیکیشن

 برای دارندگان آیفون
ایجاد عادات و تعیین ساعات 

روزانه برای انجام کار
Habit Streaks  اپلیکیشن
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نامشکلمعرفی

Pendo  اپلیکیشن ابزار طراحی جدول زمانی

یادگیری 
مانیتورینگ 

زمان

مانیتورینگ 
محتوا و 

فرآیند

ابزار برچسب گذاری
 اپلیکیشن/ 

Mnote کامپیوتر

 ضبط  داده های مربوط به 
تجارب، افکار و الهامات روزانه

 اپلیکیشن/ 
Evernote کامپیوتر

 ابزار نوت برداری و نوشتن
 اپلیکیشن/

OneNote  اپ کامپیوتری

 ضبط لیست کارهای روزانه و 
زندگی

TickTick   اپلیکیشن

 سازماندهی و مدیریت داده ها 
از طریق 

Wiki-link

 
اپلیکیشن/

 اپ کامپیوتری
 voodoopad

 ویرایش و اشتراک گذاری آنلاین 
داده ها و اطلاعات  و با قابلیت 

همکاری  درون گروهی 

 
اپلیکیشن/

 اپ کامپیوتری

  Youdao Cloud
Note

Notebooks for   ابزار کاغذی ضبط اشتباهات
mistakes

 پلتفرم ابری برای 
استفاده‌کننده‌گان عضو به 

منظور ویرایش متون و صفحات 
الکترونیکی بصورت مشترک

Shimo.im  وبسایت
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2.6  بررسی کیفیت یادگیری توسط خودتان
یادگیــری خــود تنظیمــی موثــر نیازمنــد ایــن اســت کــه شــما بطــور منظــم و دوره ای خودتــان 

را مــورد ارزیابــی قــرار دهیــد. ارزیابــی خــود فرآینــدی اســت کــه نیازمنــد قضــاوت عملکــرد 

)Schunk, 1994( .حــال حاضــر و ابــراز واکنــش مناســب نســبت بــه ایــن قضــاوت اســت

روش‌هــای خــود ارزیابــی بیشــتر حــول ســه محــور ارزیابــی براســاس موضوعــات یادگیــری 

)تکالیــف و موضوعاتــی کــه معلمــان شــما مشــخص می‌کننــد( ارزیابــی درونــی براســاس 

ــایر  ــرفت س ــزان پیش ــاس می ــی براس ــر و ارزیاب ــال حاض ــا ح ــته ت ــرفت از گذش ــزان پیش می

ــام دادن  ــوه انج ــل نح ــر تحلی ــی ب ــا مبتن ــن ارزیابی‌ه ــرد. ای ــورت می‌گی ــی‌ها، ص همکلاس

ــه و ضبــط  ــا یادگیــری، بررســی رفتارهــای روزان تکالیــف، فعالیت‌هــای مختلــف مرتبــط ب

ــت.  ــا، اس ــه آن‌ه ــش ب ــوه واکن ــی و نح ــرفت‌های آموزش ــرات و پیش ــزان تغیی ــه‌ی می روزان

ــای  ــدف گذاری‌ه ــرای ه ــوزان ب ــویق دانش‌آم ــی و تش ــا راهنمای ــز ب ــن نی ــان و والدی معلم

ــتاب  ــد را ش ــن فرآین ــری، ای ــد یادگی ــه رون ــرای ادام ــرا ب ــای واقع‌گ ــد و برنامه‌ریزی‌ه جدی

می‌بخشــند.

از طریق ارزیابی خود شما می‌توانید:

ــش  ــه دان ــری ک ــی از یادگی ــا درحوزه‌های ــود را مخصوص ــی خ ــکلات مهارت - مش

کمتــری داریــد، شناســایی کنیــد.

یــم، امــا از آن مهمتــر ایــن اســت کــه  خــوب اســت کــه بــرای کســب موفقیت‌هــا جشــن بگیر

ــم. ی ــت‌ها درس بگیر از شکس
بیل گیتس 

از بنیانگذاران مایکروسافت



راهنمای دریافت آموزش فعال در خانه در دوران اختلالات آموزشی 78

- یاد می‌گیرید که به چه حوزه‌هایی بیشتر تمرکز کنید.

- اهداف واقع‌گرا و امکان پذیر را برای خود تعیین می‌کنید.

- عملکرد خود را مورد بازبینی قرار می‌دهید.

- مسیر پیشرفت خود را دنبال می‌کنید.

- اگــر به‌صــورت آنلایــن درس می‌خوانیــد، می‌توانیــد تصمیــم بگیریــد کــه چــه 

زمــان بــه مرحلــه بعــدی از فرآینــد یادگیــری خــود برویــد.

2.6.1 �چگونه خودمان نتایج و ماحصل یادگیری خود را مورد ارزیابی قرار دهیم 
ــوز  ــک دانش‌آم ــوان ی ــما به‌عن ــن، ش ــا تمری ــری ی ــد یادگی ــر دوره در فرآین ــام ه ــد از انج بع

می‌توانیــد کار را متوقــف کــرده و خــود را مــورد ارزیابــی قــرار دهیــد. در ایــن مرحلــه، شــما 

می‌توانیــد خــود را مــورد ارزیابــی قــرار داده و براســاس نتایــج بــه خــود جایــزه بدهیــد چــرا 

ــدت  ــد م ــادات بلن ــاد ع ــه ایج ــتقیمی ب ــط مس ــه رب ــورت روزان ــی به‌ص ــر حت ــن ام ــه ای ک

ــتفاده  ــورد اس ــد م ــی می‌توان ــود ارزیاب ــرای خ ــی ب ــیوه‌های مختلف ــما دارد. ش ــوب، در ش خ

قــرار بگیــرد کــه در جــدول 6 نشــان داده شــده اســت.
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یابی جدول 6 : نمونه‌های معمول در خود ارز

توضیحاتمکعب روبیک تست و امتحاننقشه‌های مفهومی

نقشه‌های مفهومی، 
داده‌ها را طبقه‌بندی 
و سامان می‌بخشند 
و ایده‌ها و مفاهیم 

را به‌صورت دیداری 
و تصویری نمایش 

می‌دهند. به این ترتیب 
روابط میان داده‌های 
منفرد با کل مجموعه 

آشکار می‌شود.

تست و امتحان 
می‌تواند به دانش‌آموزان 

کمک کند تا خود 
را مورد ارزیابی 
قرار دهند. برای 

دانش‌آموزان سطوح 
پایین توصیه می‌شود 

از سووالات چند 
گزینه‌ای یا جای خالی 

و یا سووالات باز 
استفاده شود. در مورد 

سووالات باز، آن‌ها 
می‌توانند پاسخ‌های 

خود را به‌صورت 
عکس یا متن تشریحی 

بارگذاری کنند.

مکعب روبیک‌ها 
ابزارهای ارزشمندی 
برای خود ارزیابی 
هستند. چرا که بر 
روی آن‌ها نه‌تنها 

می‌توان موارد موفق را 
لیست کرد بلکه نحوه 
عملکرد و اجرا را نیز 
می‌توان تشریح کرد. 

دانش‌آموزان می‌توانند 
از آن‌ها به منظور 

ارزیابی و بررسی میزان 
پیشرفت خود دریک 

حوزه معین از تکالیف 
درسی استفاده کنند.

دانش‌آموزان مقاطع 
بالای ابتدایی و 

متوسطه اول
همه

دانش‌آموزان مقاطع 
بالای  ابتدایی و 

متوسطه اول
جامعه هدف

جمع‌بندی دوره‌ای 
مطالب یادگرفته شده و 

سازمان دادن به آن‌ها

ارزیابی تسلط به 
مفاهیم یادگرفته شده

والدین می‌توانند با 
بچه‌ها کار کنند تا 

مکعب روبیک خود را 
بسازند و یا معلمانشان 

در اختیار آن‌ها 
بگذارند.

سناریوهای 
یادگیری

  نکته نهم: � کمک به شما برای انجام یک ارزیابی موثر از فرآیند یادگیری
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توصیه ای به دانش‌آموزان

- فــرم ارزیابــی بــرای خــود درســت کنیــد تــا براســاس اســتاندارد مشــخصی خــود 

را مــورد ارزیابــی قــرار دهیــد.

- ارزیابــی بایــد واقــع گرایانــه و کاربــردی باشــد تــا از هرگونــه خطــای محاســباتی 

و ارزیابــی ناقــص اجتنــاب شــود.

- شــاخصه‌های ارزیابــی بایــد متفــاوت باشــند و همــه‌ی حوزه‌هــا شــامل فرآینــد 

یادگیــری، نتایــج یادگیــری و جهت‌گیری‌هــای یادگیــری را در برگیرنــد.

- روش‌هــای ارزیابــی نیــز بایــد متفــاوت باشــند و شــامل مــواردی نظیــر ضبــط 

ــخص  ــری، مش ــدی از یادگی ــه جمع‌بن ــک، ارائ ــورت الکترونی ــرفت‌ها به‌ص پیش

کــردن تجــارب ارزنــده‌ی کســب شــده در فرآینــد یادگیــری و حتــی وبلاگ‌نویســی 

مختصــر و غیــره باشــد.

ــکل  ــن ش ــه ای ــید. ب ــورت دوره‌ای بنویس ــود را به‌ص ــرات خ ــد خاط ــعی کنی - س

ــه  ــد ک ــت می‌کنی ــود درس ــف خ ــوت و ضع ــاط ق ــی نق ــرای بررس ــی ب چارچوب

ــر  ــما موث ــری ش ــرای یادگی ــتراتژی‌هایی ب ــه  اس ــه چ ــود ک ــد ب ــن خواه ــامل ای ش

ــته‌اید. ــرفت داش ــز پیش ــا نی ــد و کجاه ــورد کرده‌ای ــکل برخ ــه مش ــا ب ــوده، در کجاه ب

  داستان دهم:

مدرســه‌ی ابتدایــی Linyi No.1  از اســتان Shandong  از دانش‌آمــوزان خواســته تــا 

ــد. ــرار دهن ــی ق ــورد ارزیاب ــود را م ــان خ خودش

در مســیر رشــد دانش‌آمــوزان معلمــان تنهــا تســهیل کننــده امــور هســتند و خــود دانش‌آموزان 

مجــری و طــی کننــده ایــن راه هســتند. آن‌هــا بایــد مســیر را قــدم بــه قــدم طــی کننــد و یــاد 

بگیرنــد کــه چگونــه در ایــن مســیر بــا گام‌هــای اســتوار و ســریع راه برونــد. بــر ایــن اســاس، 

مدرســه‌ی ابتدایــی Linyi No.1 فرم‌هــای ارزیابــی را کــه به‌طــور معمــول توســط معلمــان و 

والدیــن طراحــی و پــر می‌شــد را تغییــر داده و از دانش‌آمــوزان خواســته اســت تــا بــا طراحــی 

فرم‌هــای ارزیابــی جدیــد خــود را به‌درســتی مــورد ارزیابــی قــرار دهنــد‌. بدیــن ترتیــب بــه 
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دانش‌آمــوزان ایــن امــکان و حــق را داده اســت تــا بــا فکــر کــردن و ارزیابــی خــود، خودشــان 

ــد.  ــه دهن ــدی ارائ از پیشــرفت‌های خــود جمع‌بن

منبع:

http://www.jyb.cn/rmtzcg/xwy/wzxw/202002/t20200219_297294.html

نکات داستان:
اجتمــاع شــبیه یــک کلاس درســی بــزرگ اســت و زندگــی نیــز شــبیه یــک دفترچــه مشــق 

بــزرگ. تنهــا بــا حضــور در ایــن کلاس بــزرگ و اجــازه دادن بــه شــما بــرای فهــم ایــن دفترچــه 

ــه و ســامت دســت پیــدا  ــه رشــد پایــدار، همــه جانب مشــق بــزرگ اســت کــه می‌توانیــد ب

کنیــد.

2.6.2 ابزارها�یی برای ارزیابی نتایج یادگیری توسط خود دانش‌آموزان
همانطــور کــه در جــدول شــماره 7 نشــان داده شــده اســت، شــمار زیــادی از ابزارهــا هســتند 

کــه می‌تواننــد بــرای خــود ارزیابــی نتایــج حاصــل از یادگیــری مــورد اســتفاده قــرار گیرنــد. 

ــورت  ــد به‌ص ــده‌اند، می‌توانن ــه ش ــر گرفت ــان در نظ ــت و امتح ــرای تس ــه ب ــی ک ابزارهای

اتوماتیــک پاســخ تســت‌ها را ارائــه دهنــد و شــما را مــورد ارزیابــی قــرار دهنــد. به‌طــور مثــال 

ــات  ــح کلم ــظ صحی ــخیص تلف ــه‌ی تش ــد در زمین ــن Yingyuliulishuo می‌توان اپلیکیش

انگلیســی و بــرای ایــن درس بــه‌کار رود و شــما را محــک بزنــد. نقشــه‌های مفهومــی بــه شــما 

اجــازه ســامان بخشــیدن بــه ایده‌هــا یــا دانش‌تــان را چــه به‌صــورت شــخصی و چــه مشــترک 

و گروهــی می‌دهنــد. نحــوه‌ی کار ایــن نــوع از اپلیکیشــن‌ها به‌گونــه‌ای اســت کــه گروهــی 

از همکلاســان شــما هــم می‌تواننــد شــما را مــورد ارزیابــی قــرار دهنــد.

http://www.jyb.cn/rmtzcg/xwy/wzxw/202002/t20200219_297294.html
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یابی نتایج حاصل از یادگیری جدول شماره 7 : ابزارهای مفید برای خود ارز

یابی ابزارهایی برای خود ارز

نوعاسمشکلمعرفی

این اپلیکیشن امتحانات سراسری 
را برای دانش‌آموزان راهنمایی فراهم 

می‌کند.
Yuantiku  اپلیکیشن

 تست

 اپلیکیشن یادگیری زبان با محوریت 
پرسش و پاسخ

Uda  اپلیکیشن

Xueba100  اپلیکیشن بانک سووال با قابلیت جستجو
 ارائه‌ی تمرینات موضوعی و ارزیابی 

آنلاین
17zuoye  اپلیکیشن

 اپلیکیشن یادگیری زبان انگلیسی به 
همراه موتور پیشرفته برای تصحیح 

تلفظ
Liulishuo  اپلیکیشن

 کاغذ انجام تمرینات و یادگیری موضوعی

 The exercises/
 papers

 purchased
 by students
themselves

 سیستم ارزیابی فرآیند یادگیری با 
موضوعات متنوع

ALEKS  وبسایت

 نقشه راه برای بهبود فرآیند یادگیری 
که توسط خود یادگیرنده گان طرحی 

شده است
Learning   متن

Contract

 مکعب 
روبیک

 C مخفف رنگ 
S مخفف شکل 

I مخفف تصاویری است
 که دانش‌آموزان برای بیان و ابراز 

ایده‌های خود به‌کار می‌گیرند

CSI Graphic  گرافیک

 K یا آنچه قبلا بلد بودم
W آنچه می‌خواهم یاد بگیرم

Lآنچه یاد گرفتم 
KWL  لیست
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یابی ابزارهایی برای خود ارز

نوعاسمشکلمعرفی

با ارائه نقشه‌های مفهومی ابزار 
سامان‌دهی ذهنی

 اپلیکیشن 
Xmind کامپیوتری

 نقشه های 
مفهومی

 با ارائه نقشه‌های مفهومی ابزار 
سامان‌دهی ذهنی

 اپلیکیشن 
Mind Manager کامپیوتری

 ابزار سامان دادن فکر، مناسب برای 
ایده‌های نو

 اپلیکیشن 
Inspiration کامپیوتری

 ابزار سامان دادن فکر با استفاده از 
طراحی نقشه  و ارائه خطوط

Mubu  وبسایت

 ابزار آنلاین و مشترک برای طراحی 
نقشه‌های مفهومی

Coggle  وبسایت

 ابزار آنلاین برای طراحی گروهی 
بسترها و پلتفرم‌های یادگیری

Processon  وبسایت

ــاد  ــد ی ــه می‌خواهی ــه ک ــتید - آنچ ــا می‌دانس ــما قب ــه ش ــا آنچ ــال، K-W-L ی ــور مث به‌ط

بگیریــد – و آنچــه کــه یــاد گرفته‌ایــد، یــک اســتراتژی در حــوزه‌ی یادگیــری فعــال اســت کــه 

بــه شــما کمــک می‌کنــد تــا تلقــی و درک خــود را از فرآینــد یادگیــری بهبــود داده  و توســعه 

ببخشــید. )همانطــور کــه در جــدول شــماره 8 نشــان داده شــده اســت (

وقتــی کــه شــما نتایــج و دســتاوردهای یادگیــری خــود را مــورد ارزیابــی قــرار می‌دهیــد، شــما 

می‌توانیــد در ســتون اول ایــن لیســت آنچــه را کــه قبــا در مــورد موضوعــی کــه قــرار اســت 

ــد  ــتون دوم، می‌توانی ــد. در س ــت کنی ــد را ثب ــد بوده‌ای ــته‌اید و بل ــد‌، می‌دانس ــه کنی مطالع

ســووالات یــا نکاتــی را کــه می‌خواهیــد در مــورد ایــن موضــوع جدیــد یــاد بگیریــد یــا در 

ــری و  ــد یادگی ــان فرآین ــد و ســرانجام پــس از پای ــد را درج کنی ــه آن‌هــا پاســخ دهی ــان ب ذهنت

ــد. ــت کنی ــد را یادداش ــاد گرفته‌ای ــه ی ــی را ک ــد نکات ــوم می‌توانی ــتون س ــوزش، در س آم
KWL جدول شماره 8: روش

L
آنچه که یاد گرفته‌ام

W
آنچه که می‌خواهم یاد بگیرم

K
آنچه که قبلا بلد بودم
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2.7  مرور آنچه یاد گرفته‌اید
همانطــور کــه یــک معلــم می‌گویــد: یادگیــری تنها 

بــه ایــن دلیــل کــه مــا در درســی 20 می‌گیریــم یــا 

ــل  ــم؛ حاص ــر نمی‌آیی ــی ب ــان نهای ــس امتح از پ

نمی‌شــود. مــا زمانــی یــاد می‌گیریــم کــه بفهمیــم 

ــس  ــا برعک ــم ی ــده ای ــق ش ــور در کاری موف چط

ــم  ــور می‌توانی ــه چط ــم و اینک ــورده ای ــت خ شکس

بــا ایجــاد تغییــرات رو بــه جلــو بــه نتایــج دلخــواه 

برســیم.این فهــم درونــی می‌توانــد بــه عنــوان 

ــود.  ــه ش ــر گرفت ــوی در نظ ــی ق ــزار ارزیاب ــک اب ی

ــا  ــد ت ــتفاده کنن ــد از آن اس ــوزان می‌توانن دانش‌آم

ــد یادگیــری خــود  ــزرگ فرآین ــا ایجــاد تغییــرات ب ب

ــه  ــما توصی ــه ش ــا ب ــند. م ــود بخش ــعه و بهب را توس

ــام  ــم انج ــور منظ ــه ط ــن کار را ب ــا ای ــم ت می‌کنی

ــما  ــه ش ــن ب ــی، ای ــا هفتگ ــد ی ــه باش ــد. روزان دهی

ــت. ــد داش ــتگی خواه بس

بســته بــه وضعیــت آموزشــی شــما در منــزل، شــما 

ــدن  ــلیم ش ــت، تس ــد داش ــروزی خواهی ــرای پی ــی ب ــوز شانس ــما هن ــوید، ش ــلیم نش ــر تس اگ

ــت. ــت اس ــن شکس ی ــودش بزرگتر خ
 Jack Ma جک ما

بنیانگذار گروه علی بابا

  �واژه 11 : یادگیری
شخصی سازی شده

شــخصی ســازی یادگیــری یــا یادگیــری 
شــخصی ســازی شــده اصطلاحــی 
ــی،   ــای آموزش ــه رهیافت‌ه ــه ب ــت ک اس
هــر  کــه  مســیری  و  وســایل  نــوع 
و  شــرایط  بــه  توجــه  بــا  یادگیرنــده 
نیازهــای خــود، آن‌هــا را بــرای یادگیــری 
ــد، اشــاره دارد. اهــداف  انتخــاب می‌کن
و  آموزشــی  رهیافت‌هــای  یادگیــری، 
ــده  ــاب ش ــی انتخ ــوای آموزش ــا محت ی
)و رونــد و تــداوم آن( بایــد براســاس 
ــود.  ــن ش ــده تعیی ــرد یادگیرن ــای ف نیازه
ــد  ــری بای ــه عــاوه فعالیت‌هــای یادگی ب
ــل  ــی‌دار و قاب ــده معن ــرد یادگیرن ــرای ف ب
ــر اســاس علائــق آن‌هــا  فهــم باشــد و ب
و حتــی در بعضــی از مــوارد، بــه نوعــی 

ــود. ــن ش ــا تعیی ــود آن‌ه ــط خ توس
(U.S. Department of 
Education, & Office of 
Educational Technology, 
2017)
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می‌توانیــد در مــورد مطالــب مختلفــی کــه یــاد می‌گیریــد فکــر کــرده و بازخــورد بگیریــد. 

ــه  ــدارس چگون ــودن م ــته ب ــدت بس ــن م ــان در ای ــه خودت ــورد اینک ــال در م ــور مث به‌ط

ــا  ــرادر ی ــا ب ــور ب ــد، چط ــار آمده‌ای ــان کن ــای خانواده‌ت ــا اعض ــور ب ــد، چط درس خوانده‌ای

ــه  ــره اینک ــد و بالاخ ــام داده‌ای ــی انج ــود، کار گروه ــی‌های خ ــم کلاس ــا ه ــان و ی خواهرت

ــد. ــرار کرده‌ای ــاط برق ــان ارتب ــا معلمانت چطــور ب

ــان و  ــر روی تجاربت ــد ب ــما می‌توانی ــری، ش ــد یادگی ــم فرآین ــورد و فه ــوزه‌ی بازخ در ح

هرآنچــه کــه یــاد گرفته‌ایــد تمرکــز کنیــد. یــاد گرفتــن چــه چیــزی بــرای شــما مفیــد بــوده 

)Ackerman, 2019( .ــد ــر کن ــد تغیی ــی بای ــه راهبردهای ــتر چ ــن بیش ــرای یادگرفت و ب

ــعه  ــد و آن را توس ــازی می‌کنی ــخصی س ــود را ش ــری خ ــد یادگی ــب فرآین ــن ترتی ــه ای ب

می‌دهیــد. فهــم فرآینــد یادگیــری و ارائــه‌ی بــاز خــورد بــه شــما کمــک می‌کنــد تــا حــس 

ــت  ــرای حمای ــد. ب ــترش دهی ــود گس ــردی را در خ ــری ف ــرای یادگی ــوولیت‌پذیری ب مس

ــود در  ــاور خ ــان مش ــا مربی ــم ب ــور منظ ــد به‌ط ــما می‌توانی ــی، ش ــود ارزیاب ــد خ از فرآین

ــه  ــور فعالان ــپس به‌ط ــد و س ــی کنی ــده را بررس ــب ش ــای کس ــید و بازخورده ــاس باش تم

ــه  اشــتراک گــذاری ایــن نتایــج  ــا ب ــر دســتاوردهای خــود تمرکــز کنیــد. مــرور کــردن ی ب

ــوزه‌ی  ــا در ح ــی مهارت‌ه ــعه برخ ــد در توس ــز می‌توان ــتان نی ــواده و دوس ــای خان ــا اعض ب

تفکــر انتقــادی، تفکــر منطقــی و تفکــر جامــع راه‌گشــا باشــد و بــه شــما کمــک کنــد کــه 

ــری از  ــا بهره‌گی ــری ب ــد خــود یادگی ــی و همین‌طــور فرآین در حــل مســائل و مشــکلات آت

ــه نتایــج بهتــری دســت یابیــد. آن‌هــا، ب

یادگیــری شــخصی ســازی شــده یــا مبتنی بــر ویژگی‌هــای فــردی، راهــی را پیش روی شــما 

می‌گشــاید، کــه در آن بــه نحــوی موثــر یادگیــری شــما را بوســیله‌ی مــرور شــاخصه‌هایی 

ــا  ــده‌اید، ی ــری درگیر‌ش ــد یادگی ــه در فرآین ــورت فعالان ــما به‌ص ــه ش ــه چگون ــر اینک نظی

انگیــزه پیــدا کرده‌ایــد، مــورد تشــویق و حمایــت قــرار می‌دهــد و در عیــن حــال ایــن نکتــه 

را کــه چگونــه  بــا الهــام گرفتــن از منابــع درســت آموزشــی و در زمــان و مــکان درســت و 

بــا ســرعت و جهــت گیــری مناســب بــه پیــش رفته‌ایــد، برجســته می‌ســازد. در یادگیــری 

شخصی‌ســازی شــده شــما می‌توانیــد بــا توجــه بــه علایــق، نیازهــا و توانایی‌هــای خــود، 
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انتخــاب کنیــد کــه چــه چیــزی را، کــی و چگونــه 

یــاد بگیریــد تــا مطمئــن شــوید کــه بــا توجــه بــه 

ــدف  ــر ه ــه حداکث ــود ب ــردی خ ــای ف توانایی‌ه

گذاری‌ها‌یتــان دســت پیــدا می‌کنیــد.

بررســی  و  فهــم  بــر  مبتنــی  فرصت‌هــای 

بازخوردهــای فرآینــد یادگیــری، از طریــق تکمیــل 

وظایــف و مســوولیت‌های پیچیــده در حــوزه‌ی 

ــز  ــما مجه ــی ش ــد. وقت ــق می‌یابن ــری تحق یادگی

ــن  ــه چالــش کشــیدن ای ــرای ب ــوی ب ــه اراده‌ای ق ب

ــد  ــا علاقمن ــید و ی ــوولیت‌ها باش ــف و مس وظای

بــه کشــف قلمروهــای تــازه در حــوزه‌ی یادگیــری 

و  آموزشــی  مهارت‌هــای  می‌توانیــد  باشــید؛ 

بــا  هماهنــگ  در چارچوبــی  را  مســئله  حــل 

شــرایط و نیازهــای خــود یــاد بگیریــد. ایــن 

ــما  ــه ش ــه ک ــما و آنچ ــه ش ــری ک ــبک از یادگی س

یــاد می‌گیریــد را بــه مســائل دنیــای واقعــی و 

چگونگــی حــل آن‌هــا پیونــد می‌دهــد، یادگیــری معتبــر نامیــده می‌شــود.

  نکته نهم: � استفاده از نقشه‌های مفهومی برای مرور آنچه که یاد گرفته‌اید

نقشــه‌های مفهومــی، انعــکاس تصویــری و گرافیکــی دانشــی اســت کــه شــما یــاد 

گرفته‌ایــد. طراحــی نقشــه‌های مفهومــی بــه شــما کمــک می‌کنــد تــا آنچــه کــه تــا کنــون 

ــد. ــی کنی ــد را درون ــاد گرفته‌ای ی

  �واژه 12 : یادگیری معتبر
در  را  گیرنــده  یــاد  معتبــر،  یادگیــری 
بطــن تجــارب واقعــی از مشــکلات 
قــرار  بیــرون  دنیــای  چالش‌هــای  و 

هــد می‌د

(U.S. Department o f 
Education, & Office of 
Educational Technology, 2017)
ــه  ــا ب ــه تنهـــ ــر ن ــری معتبــــــ یادگی
دانش‌آمــوزان ایــن اجــازه را می‌دهــد 
ــای  ــع و ابزاره ــتفاده از مناب ــا اس ــه ب ک
ــه  چالش‌هــای واقعــی  ــای واقعــی ب دنی
پیــش رویشــان بپردازنــد بلکــه ایــن 
ــا  ــا ب ــد ت ــا می‌ده ــه آن‌ه ــت را ب فرص
تفکــر و اراده، ماننــد یــک فــرد حرفــه‌ای 
مشــکلات واقعــی را در چشــم انــدازی 

ــد. ــل کنن ــد و ح ــه ببینن ــع بینان واق
 (U.S. Department of 
Education, & Office of 
Educational Technology, 2017)
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ین کنید: برای طراحی یک نقشه مفهومی این سه مرحله را تمر

ــه طــور واضــح و شــفاف توســط  ــد ب ــد کــه بای ــر روی ســووالاتی تمرکــز کنی - ب

ــه مفهومــی شــما پاســخ داده شــوند. نقش

ــازماندهی  ــد و س ــاد گرفته‌ای ــه ی ــط ک ــم مرتب ــت از مفاهی ــک لیس ــتن ی ــا نوش - ب

ــد. ــه را طراحــی کنی ــی و اولی ــد و بعــد نقشــه ابتدای آن‌هــا شــروع کنی

- نقشــه مفهومــی خــود را بــاز بینــی کنیــد. نقشــه‌های مفهومــی حــاوی جزئیــات 

زیــادی هســتند و از درون همیــن جزئیــات بیــرون می‌آینــد. آن‌هــا نیازمنــد دوبــاره 

فکــر کردن‌هــای متوالــی و طراحــی دوبــاره هســتند.

ین‌ها نیز برای شما مناسب خواهند بود این تمر

- از یــک چارچــوب هرمــی و مــدرج اســتفاده کنیــد و مفاهیــم و داده‌هــای 

متفــاوت را بــر روی آن و در ســطوح و جایگاه‌هــای مختلــف مشــخص کنیــد.

- ارتباطــات اجــزاء و ســطوح مختلــف را بــا هــم مشــخص کنیــد بــه نحــوی کــه 

ــاط  ــم در ارتب ــا ه ــاوت ب ــر متف ــه ظاه ــای ب ــا و داده‌ه ــه ایده‌ه ــد چگون ــان ده نش

هســتند.

ــم  ــه مفاهی ــه ب ــات را ک ــا و موضوع ــخصی از رویداد‌ه ــن و مش ــای روش - مثال‌ه

مــد نظــر شــما معنــی می‌دهنــد را بــرای روشــن‌تر کــردن بحــث بــه نقشــه خــود 

اضافــه کنیــد.

منبع:

https://www.cmu.edu/teaching/assessment/assesslearning/
conceptmaps.html

https://www.cmu.edu/teaching/assessment/assesslearning/conceptmaps.html

https://www.cmu.edu/teaching/assessment/assesslearning/conceptmaps.html
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وقتــی دانش‌آمــوزان بــه فرآینــد یادگیــری خــود در بســتر تجــارب دنیــای واقعی و مشــکلات 

و چالش‌هــای پیــش رو فکــر می‌کننــد خــواه ناخــواه و همزمــان ظرفیــت یادگیــری خــود 

ــه  ــت ک ــناختی اس ــده‌، فراش ــن ای ــی ای ــور اصل ــد. مح ــترش می‌دهن ــت و گس ــز تقوی را نی

ــه  گاهان ــور آ ــوزان به‌ط ــه دانش‌آم ــی ک ــود. جای ــل می‌ش ــکاس حاص ــر و انع ــن تفک از ای

ــه را  ــان آنچ ــکاف می ــه ش ــد ک ــامان دهن ــی س ــه نوع ــود را ب ــر خ ــوه‌ی تفک ــد نح می‌توانن

کــه می‌داننــد و آنچــه را کــه نیــاز دارنــد تــا یــاد بگیرنــد را بــه نحــو موثــری پــر می‌کننــد.

مــدل ســاختاری ایــن بازخــورد و در واقــع بازخــورد فــردی در 5 مرحلــه و در قالــب شــکل 

شــماره 10 بــه تصویــر کشــیده شــده اســت.

(Johns (2000) as cited in Wain, 2017)

شکل 13 : مدل Johns  برای بازخورد ساختاری)2000(

ارائــه بازخــورد فــردی توســط خودتــان، بــه شــما کمــک می‌کنــد تــا تجربــه یادگیــری خــود 

را مجــددا بــه یــاد آورده و مــورد توجــه و ارزیابــی قــرار دهیــد. مــدل Johns  بــه شــما کمک 

ــه یادگیــری  ــاد آوردن تجرب ــه درون و بی ــگاه ب ــه اساســی شــامل اول: ن ــد کــه دو نکت می‌کن

ــر  ــه‌ی از س ــن تجرب ــورد ای ــدی در م ــووال‌های کلی ــیدن س ــرون و پرس ــه بی ــگاه ب و دوم : ن
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ــت  ــن رهیاف ــید. ای ــته باش ــود داش ــش روی خ ــری را، پی ــد یادگی ــورد فرآین ــده در م گذران

ــن انعــکاس و بازخــورد از  ــه عمــق و وســعت ای ــا ب ــد ت ــه شــما کمــک می‌کن ــن ب همچنی

ــد. ــدا کنی ــت پی ــان دس ــد یادگیری‌ت فرآین

ید تا به برخی از سووالات پاسخ دهید: با توجه به مدل Johns  شما نیاز دار

شرح: رویدادها و فاکتورهای اساسی را در فرآیند یادگیری خود شرح دهید.

ــد و  ــدا کنی ــت پی ــزی دس ــه چی ــه چ ــا ب ــد ت ــاش داری ــورد: ت ــکاس و بازخ انع

ــت؟ ــاش چیس ــن ت ــه ای نتیج

شــاخصه‌های تاثیرگــذار: چــه فاکتورهــا و شــاخصه‌هایی فرآینــد تصمیم‌گیــری/ 

ــش  ــی، دان ــت)دانش درون ــرار داده اس ــر ق ــت تاثی ــما را تح ــازی ش ــم س تصمی

بیرونــی و دانــش موجــود(

چــه  کنیــد؟  برخــورد  بهتــر  فرآینــد  ایــن  بــا  می‌توانســتید  آیــا  یابــی:  ارز

شــد؟ حاصــل  نتایجــی  چــه  و  داشــتید  انتخاب‌هایــی 

یادگیــری: بــا توجــه بــه تجربــه یادگیری‌تــان چــه چیــزی در شــما تغییــر خواهــد 

ــردن و  ــر ک ــوه فک ــا نح ــود؟ آی ــد ب ــه خواه ــورد آن چ ــما در م ــاس ش ــرد و احس ک

دانــش شــما را تغییــر خواهــد داد؟

ــی  ــدل طراح ــک م ــوب ی ــط و در چارچ ــترده و مرتب ــورت گس ــه به‌ص ــش ک ــن 7 پرس ای

شــده اســت بــه شــما کمــک می‌کنــد تــا یــک ارزیابــی و بازخــورد انعکاســی شــخصی از 

)Assessment as Learning, 2020(ــد ــت آوری ــود بدس ــری خ ــد یادگی فرآین

- هدف از یادگیری این مفاهیم و مهارت‌ها چیست؟

- من در مورد این موضوع چه می‌دانم؟

- برای یادگیری این موضوع چه راهبرد و استراتژی را بلد هستم؟

- آیا این مفاهیم برای من قابل درک هستند؟

- چه شاخصه‌هایی کار مرا بهبود می‌بخشند؟
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- آیا به اهداف از پیش تعیین شده‌ی خود رسیده‌ام؟

ــانی  ــه آس ــری ب ــخص دیگ ــه ش ــم ب ــکل را می‌توان ــل مش ــد ح ــن فرآین ــا ای - آی

ــه؟ ــرا ن ــه و چ ــرا بل ــوزش دهم؟چ آم

وقتــی شــما در خانــه درس می‌خوانیــد، می‌توانیــد ایــن فرآینــد گرفتــن بازخــورد از 

ــتان  ــا دوس ــا ب ــواده ی ــای خان ــا اعض ــج  آن را ب ــد و نتای ــام دهی ــه انج ــان را در خان خودت

ــان  ــود کارت ــرای بهب ــی ب ــز توصیه‌های ــا نی ــا از آن‌ه ــد ت ــتراک بگذاری ــه اش ــان ب نزدیکت

ــاس  ــد و احس ــتری می‌گیری ــرژی بیش ــما ان ــارت، ش ــن مه ــش ای ــا افزای ــد. ب ــت کنی دریاف

ــت. ــد داش ــم خواهی ــری ه بهت

  نکته سیزدهم: � کمک به شما برای گرفتن یک بازخورد موثرتر و جامع تر

توصیه‌ای به دانش‌آموزان

- بزرگتریــن دشــمن شــما در گرفتــن بازخــورد موثــر و جامــع از خودتــان، اعتمــاد به 

نفــس بیــش از حــد خواهــد بــود. از افتــادن در دام ایــن دشــمن جــدا پرهیــز کنید.

- وقتــی کارتــان را انجــام دادیــد و تمــام شــد، بــرای انجــام تکالیــف بعــدی شــتاب 

بــه خــرج ندهیــد. لازم اســت تــا بــه خــود وقــت بدهیــد تــا میــان آنچــه کــه یــاد 

ــه ایــن ترتیــب موفــق  ــاط برقــرار کنیــد. ب گرفته‌ایــد و آنچــه کــه بلــد بودیــد؛ ارتب

گاهــی خــود را طراحــی کنیــد. خواهیــد شــد تــا سیســتم دانــش و آ

- بــا همکلاســی‌هایتان، والدیــن و معلمانتــان مشــورت کنیــد تــا شــما را ارزیابــی 

کننــد و شــما نیــز تجاربتــان را بــا آن‌هــا بــه اشــتراک بگذاریــد.

ــا:  ــید. مث ــاده بپرس ــووالات س ــان س ــد: از خودت ــاده کنی ــم را پی ــن مکانیس - ای

ــری و  ــرای یادگی ــن ب ــل م ــت؟ دلی ــده اس ــی ش ــه طراح ــتون اینگون ــن س ــرا ای چ

فکــر کــردن چیســت؟ از ایــن تحلیلــی کــه خوانــدم چــه چیــزی یــاد گرفتــم ؟ و 

ــن. ــر ای ــووالاتی نظی س
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ــا گرفتــن بازخوردهــای دراز مــدت تکمیــل  ــد ب ــاه مــدت بای - بازخوردهــای کوت

شــده و ادامــه پیــدا کننــد. بــرای مثــال، گرفتــن بازخــورد می‌توانــد از یــک محتــوای 

علمــی کوچــک و یــا یــک درس شــروع شــود و بعــد روزانــه و یــا حتــی در بــازه‌ی 

زمانــی یــک تــرم تحصیلــی ادامــه پیــدا کنــد.

- ابزارهــای یادگیــری می‌تواننــد در جهــت مصورســازی دانــش بــه کار رونــد و در 

ــد  ــر کــرده و خــود منبعــی مفی ــد نتیجــه بازخوردهــا را دقیق‌ت عیــن حــال می‌توانن

بــرای فرآینــد یادگیــری شــوند.

  داستان یازدهم:

دانش‌آمــوزان مدرســه‌ی Greentown Yuhua Qinqin از اســتان Zhejiang بــا 

ــد. ــه می‌کنن ــورد تهی ــود بازخ ــری خ ــد یادگی ــه از فرآین نوشــتن دفترچــه‌ی خاطــرات روزان

به‌دلیــل  مــدارس  تعطیــات  طــی  در 

شــیوع بیمــاری کوویــد 19، دانش‌آمــوزان 

ــه  ــه‌ی دفترچ ــه تهی ــدام ب ــه  اق ــن مدرس ای

خاطــرات روزانــه از فرآینــد یادگیــری خود 

کرده‌انــد و بــرای تفریــح و همین‌طــور 

بهبــود کار خــود ایــن دفترچه‌هــا را بــا 

مثــا  گذاشــته‌اند.  اشــتراک  بــه  هــم 

دانش‌آمــوزان کلاس‌هــای اول تــا ســوم  

جایزه‌هایــی را کــه بــه خاطــر پاســخ دادن 

بــه ســووالات چنــد گزینــه‌ای گرفته‌انــد را 

ــته‌اند.  ــتراک گذاش ــه اش ــم ب ــا ه ب

ــود  ــکلات خ ــد مش ــوزان می‌توانن ــی دانش‌آم ــان چین ــرای زب ــا ب ــری، مث ــد یادگی در فرآین

ــا  ــا پازل‌هــا و ی ــر ی ــا اســتفاده از تصاوی ــا خوانــدن متــن را ب ــد ی در یادگرفتــن لغــات جدی

اســتفاده از فرهنــگ لغــت حــل کننــد. در مــورد ریاضیــات نیــز، دانش‌آمــوزان می‌تواننــد 
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ــی  ــی طراح ــا حت ــی ی ــای واقع ــده روی پول‌ه ــاپ ش ــداد چ ــر و اع ــتفاده از تصاوی ــا اس ب

ــن  ــوند و ضم ــی ش ــص مال ــابدار و متخص ــا حس ــک پ ــان ی ــاختگی خودش ــای س پول‌ه

کشــف دنیــای جدیــد ریاضــی را هــم یــاد بگیرنــد.

گاهــی  دانش‌آموزانــی کــه از مدرســه راهنمایــی فــارغ التحصیــل می‌شــوند، هــم سیســتم آ

و دانــش خــود را می‌ســازند. آن‌هــا می‌تواننــد عمیــق تــر فکــر کننــد و حرفه‌ای‌تــر 

مطالعــه کننــد. در نتیجــه مســائل را ســریع‌تر و جامع‌تــر تحلیــل و حــل میك‌ننــد و 

مهارت‌هــای لازم بــرای یادگیــری دروس بعــدی را نیــز دارا هســتند. بــا توجــه بــه نقشــه‌ی 

ــه  ــرا گرفت ــن دانش‌آمــوزان دانش‌هــای ف ــد، ای راه و جهت‌گیــری اهــداف کــه در ذهــن دارن

شــده را به‌صــورت مســتقل و بــا توجــه بــه درک خــود ارزیابــی می‌کننــد. بــا ارتبــاط برقــرار 

ــبکه‌ی  ــک ش ــد، ی ــه فراگرفته‌ان ــی ک ــی و دانش ــول درس ــان فص ــی می ــودی و افق ــردن عم ک

ــکاس  ــورد و انع ــان بازخ ــه همزم ــازند ک ــده را می‌س ــب ش ــای کس ــاختاری از دانش‌ه س

عمیقــی از فرآینــد یادگیــری و کســب دانــش خــود آن‌هــا نیــز خواهــد بــود.

نکات داستان:
ــای  ــی، هدف‌گذاری‌ه ــف درس ــات مختل ــش در موضوع ــب دان ــه کس ــه اینک ــه ب ــا توج ب

ــای  ــد راه‌ه ــی بای ــف تحصیل ــع مختل ــوزان مقاط ــد، دانش‌آم ــان را می‌طلبن ــاص خودش خ

ــر  ــوزان پایین‌ت ــرای دانش‌آم ــد. ب ــاب کنن ــردن انتخ ــری و فکرک ــرای یادگی ــی را ب متفاوت

ــد  ــا می‌توانن ــت و آن‌ه ــان‌تر اس ــب آس ــه مرات ــری ب ــات یادگی ــارم، موضوع از کلاس چه

ــت  ــان بدس ــد یادگیریش ــوردی از فرآین ــان بازخ ــا معلمانش ــن ی ــن از والدی ــک گرفت ــا کم ب

ــد بلکــه عــادات خــوب  ــری را بیشــتر می‌کن ــه یادگی ــد کــه نه‌تنهــا علاقه‌مندیشــان ب بیاورن

یادگیــری و آموزشــی را نیــز در آن‌هــا بوجــود مــی‌آورد. بــرای دانش‌آمــوزان مقاطــع بالاتــر 

ــق  ــد از طری ــن بازخــورد می‌توان ــد گرفت ــری دارن ــی و مانیتورینــگ بالات کــه قــدرت ارزیاب

ــود.  ــام  ش ــره، انج ــی و غی ــی/ ذهن ــه‌های مفهوم ــی نقش ــه، طراح ــرات روزان ــتن خاط نوش

ــف  ــد تکالی ــام می‌کنن ــه زودی تم ــی را ب ــه دوره‌ی راهنمای ــی ک ــرای دانش‌آموزان ــه ب البت

ــوای موضــوع و درس مــورد نظــر  ــد از محت درســی ســنگین‌تر اســت و در نتیجــه تنهــا بای
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بازخــورد گرفتــه شــود. در ادامــه آن‌هــا می‌تواننــد بــرای بالابــردن و ارتقــای کارایــی خــود 

ــود از  ــرده و درک خ ــدی ک ــع بن ــی جم ــج کل ــورت نتای ــا را به‌ص ــن بازخورده ــوع ای مجم

ــد. ــر کنن ــری را عمیق‌ت ــد یادگی فرآین

منبع:

https://mp.weixin.qq.com/s/j-628gvfD9HsYxJ5wJqKNg

https://mp.weixin.qq.com/s/j-628gvfD9HsYxJ5wJqKNg
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ــا  ــان ی ــا معلم ــوری ب ــات حض ــچ ملاق ــدون هی ــن، ب ــری آنلای ــه و یادگی ــدن در خان مان

ــن در  ــود. بنابرای ــوزان ش ــترس در دانش‌آم ــروز اس ــث ب ــت باع ــن اس ــی‌ها، ممک همکلاس

ــوزان  ــی دانش‌آم ــی و فیزیک ــامت ذهن ــظ س ــد 19، حف ــاری کووی ــت از بیم ــار حفاظ کن

ــرد. ــرار گی ــد در اولویــت ق ــز بای نی

 3.1 � تمرینات ورزشی متناسب انجام دهید:
کمک به شما برای انجام فعالیت روزانه

راه اصلــی جلوگیــری از شــیوع بیمــاری کوویــد 19، بــه حداقــل رســاندن ارتباطــات فــردی 

ــودکان  ــد‌، ک ــدارس تعطیل‌ان ــه م ــت؛ می‌باشــد. در حالیک ــن اس ــه ممک ــی ک ــا جای ت

نبایــد بــا همســالان خــود بــازی کننــد. اگــر بچه‌هــا در بیــرون خانــه بــا دیگــر بچه‌هــای 

ــی  ــذاری اجتماع ــد فاصله‌گ ــا بای ــد حتم ــازی می‌کنن ــود ب ــی خ ــم محل ــایه و ه همس

ــد. ــت کنن ــری را رعای ــل دو مت حداق

ــا از نظــر  ــد ت ــه بچه‌هــای خــود کمــک کنی در حالــی کــه مدرســه تعطیــل اســت، ب

یــد: فیزیکــی فعــال بماننــد و آن‌هــا را ســالم نگــه دار

ــود  ــدم وج ــورت ع ــا در ص ــه و ی ــاط خان ــه در حی ــد ک ــویق کنی ــا را تش - بچه‌ه

ورزش، نیـــرو بخــــش کشـــــور تــن است.

توماس جفرسون 

سومین رئیس جمهور ایالات متحده

                            حفظ سلامتی  همزمان    
                            با مطالعه و یادگیری در خانه  

  3   
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حیــاط، در بیــرون خانــه بــازی کننــد. ایــن امــر بــرای ســامت فیزیکــی و ذهنــی 

ــا دوچرخــه ســواری کنیــد. ــا کودکتــان پیــاده روی ی آن‌هــا بســیار مهــم اســت. ب

- درطــول روز و در خانــه هــم آن‌هــا را وادار بــه تحــرک کنیــد )مثــل انجــام حــرکات 

ــا کمــک کنیــد فرزندتــان از نظــر فیزیکــی ســالم و از نظــر ذهنــی  کششــی و...( ت

 )U.S. Department of Health & Human Services, 2020( .ــد ــز بمان متمرک

  نکته چهاردهم: � توسعه دادن عادات خوب در دانش‌آموزان

ــرای حفــظ تناســب  ــدام و ســامتی ب - از اپلیکیشــن‌های مخصــوص تناســب ان

ــدام  ــب ان ــی تناس ــه مرب ــر ب ــکان و اگ ــورت ام ــد. در ص ــتفاده کنی ــان اس اندامت

ــه را در  ــن روزان ــان نرمــش و تمری ــد، در ســاعات فراغتت شــخصی دسترســی داری

ــد. ــتور کار بگذاری دس

- زیاد نخوابید، اما حداقل 7 ساعت خواب در شبانه روز را داشته باشید.

- بــرای خودتــان و دیگــران آشــپزی کنیــد. در رژیــم غذایی‌تــان مقــدار بیشــتری از 

ــا  ــد. حتم ــه کنی ــا را اضاف ــا و پروتئین‌ه ــور ویتامین‌ه ــبزیجات و همینط ــوه و س می

دو یــا ســه وعــده غــذا در طــول روز بخوریــد.

3.2 مثبت فکر کنید
براسـاس یک مطالعه منتشـر شـده در انجمن روان شناسـی JAMA شـمار زیادی از نوجوانان 

در سـال‌های اخیـر به خاطـردارا بودن مشـکلات ذهنی تحت درمـان قرار گرفته‌اند و بسـیاری 

از آن‌هـا خصوصـا علائـم نابردباری و اسـترس را از خود بـروز داده‌اند که خود موجب شـده تا 

بسـیاری از مراکـز روان درمانی بخـش ویژه‌ای را به نوجوانـان اختصاص دهند.

بــه گفتــه‌ی رامیــن مجتبایــی، از متخصصــان مدرســه ســامت عمومــی بلومبــرگ وابســته 

ــن  ــان در ای ــیاری از متخصص ــز، بس ــان هاپکین ــگاه ج ــن دانش ــامت ذه ــان س ــه دپارتم ب

مراکــز بــه طــور روزافــزون بــا نوجوانانــی روبــرو می‌شــوند کــه علائمــی نظیــر افســردگی، 

ــد. ــروز می‌دهن ــه خودکشــی را از خــود ب ــل ب ــی و تمای نگران
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ــه درس  ــد در خان ــوزان بای ــادی از دانش‌آم ــیار زی ــمار بس ــه ش ــه اینک ــه ب ــا توج ــون و ب اکن

بخواننــد، ایــن تغییــر در ســبک زندگــی می‌توانــد موجبــات ایجــاد برخــی ناراحتی‌هــا در 

آن‌هــا شــود. در نتیجــه توجــه بــه ســامت روانــی و فیزیکــی نوجوانــان و کــودکان در دوران 

تعطیلــی مــدارس و شــیوع بیمــاری کوویــد 19 از اهمیــت شــایانی برخــوردار اســت.

3.2.1 اطلاعات و دانش خود را در مورد بیماری کووید 19  بیشتر کنید.
آخریــن اطلاعــات و نتایــج تحقیقاتــی در مــورد بیمــاری کوویــد 19 را کســب کنیــد و در 

ــن اقدامــات مقامــات بهداشــتی  ــد. در مــورد آخری ــه روز نگــه داری ــن مــورد خــود را ب ای

محلــه خــود نیــز کســب اطــاع کنیــد و توصیه‌هــای بهداشــتی ارائــه شــده توســط مقامــات 

شــهری یــا کشــوری و یــا توصیه‌هــای ارائــه شــده توســط مدرســه خــود را بــرای محافظــت 

ــبکه‌های  ــتفاده از ش ــورد اس ــد. در م ــدی بگیری ــد و ج ــال کنی ــاری، دنب ــن بیم ــر ای در براب

اجتماعــی، مــا بــه شــما توصیــه می‌کنیــم کــه از منابــع موثــق اســتفاده کنیــد و از افتــادن 

در دام شــایعات اجتنــاب کنیــد.

  نکته پانزدهم: � صحبت کردن در مورد بیماری کووید 19

توصیه‌هایی برای والدین

- بــه فرزندانتــان اجــازه دهیــد تــا به‌صــورت آزادانــه در مــورد ایــن بیمــاری بحــث 

کننــد.

- بــه ســووالات فرزندانتــان صادقانــه پاســخ دهیــد. بــرای خودتــان و دیگران آشــپزی 

کنیــد و حداقــل دو یــا ســه وعــده در روز غــذا بخوریــد. بــه رژیــم غذایی‌تــان مقــدار 

بیشــتری از میــوه، ســبزی، ویتامین‌هــا و پروتئین‌هــا را اضافــه کنیــد.

- با فرزندانتان به نحوی صحبت کنید که برای آن‌ها قابل درک باشد.

ــد و  ــروز دهن ــود را ب ــات خ ــه احساس ــد ک ــکان را بدهی ــن ام ــان ای ــه فرزندانت - ب

ــتید. ــا هس ــب آن‌ه ــه مراق ــما همیش ــه ش ــد ک ــد بدانن بگذاری
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3.2.2  آرام بمانید و مثبت فکر کنید
ــه درس  ــما در خان ــه ش ــی ک ــاری و وقت ــیوع بیم ــل ش ــدارس بدلی ــی م در دوران تعطیل

می‌خوانیــد ممکــن اســت دچــار اســترس شــوید و واکنــش شــما بــه دنیــای بیــرون تغییــر 

کنــد. ممکــن اســت بیشــتر عصبــی شــوید یــا نگــران شــوید، در خــود فــرو برویــد، نــق 

بزنیــد و یــا حتــی ممکــن اســت جایتــان را خیــس کنیــد و... بــه خودتــان آســان بگیریــد. 

ــد. ــتفاده کنی ــترس‌تان اس ــردن اس ــم ک ــرای ک ــر ب ــکات زی ــد از ن ــما می‌توانی ش

  نکته شانزدهم: � سعی کنید آرام بمانید و استرستان را کنترل کنید

توصیه‌هایی به کودکان

- از اســتفاده از شــبکه‌های اجتماعــی‌ای کــه باعــث بــروز نگرانــی در شــما 

ــم. ــاز داری ــتراحت نی ــی اس ــه کم ــا ب ــه‌ی م ــد. هم ــاب کنی ــوند؛ اجتن می‌ش

- کسی را پیدا کنید که بتوانید در مورد احساسات خود با او صحبت کنید.

ــت  ــطح فعالی ــی، س ــم غذای ــامتی، ورزش، رژی ــر روی س ــد و ب ــت بگذاری - وق

ــه درس  ــد و همزمــان ب ــا ســامت خــود تمرکــز کنی ــط ب فیزیکــی و عــادات مرتب

ــز توجــه داشــته باشــید. ــان نی خودت

- در خانه کمی راه بروید و ورزش کنید.

  نکته هفدهم: � سعی کنید آرام بمانید و استرستان را کنترل کنید.

توصیه‌هایی به والدین

- فرصتــی کنــار بگذاریــد و بــا فرزندانتــان وقــت بگذرانیــد. می‌توانــد حــدود 20 

دقیقــه یــا بیشــتر باشــد. ایــن بــه شــما بســتگی دارد.

- فرزندانتــان را بــرای کارهایــی کــه خــوب انجــام داده‌انــد، تشــویق کنیــد. آن‌ها ممکن 

اســت شــادی خــود را بــروز ندهنــد ولی حتمــا آن کار خــوب را تکــرار خواهنــد کرد.
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- بــا صــدای آرام بــا آن‌هــا صحبــت کنیــد. فریــاد زدن بــر ســر فرزندتــان تنهــا شــما 

ــان  ــم فرزندانت ــردن اس ــدا ک ــا ص ــد. ب ــترس‌تر می‌کن ــر اس ــر و پ و او را عصبی‌ت

توجــه آن‌هــا را بــه خــود جلــب کنیــد.

ــا همســن و ســال‌های خــود  ــا ب ــد ت ــاز دارن ــان نی - کــودکان و بخصــوص نوجوان

ــبکه‌های  ــق ش ــه از طری ــد ک ــک کنی ــان کم ــه فرزندانت ــد. ب ــرار کنن ــاط برق ارتب

ــاط  ــود ارتب ــال‌های خ ــن و س ــا همس ــی ب ــه‌ی فیزیک ــظ  فاصل ــی و حف اجتماع

ــد. ــرار کنن برق

ــدان شــما در  ــد. فرزن ــان گــوش دهی ــه فرزندانت ــد و ب ــاز نگــه داری ــان را ب - ذهن‌ت

جســتجوی حمایــت و کســب اطمینــان بــه شــما روی می‌آورنــد. وقتــی فرزندانتــان 

از احساســات خــود بــا شــما ســخن می‌گوینــد بــه آن‌هــا گــوش دهیــد.

ــاس  ــما احس ــار ش ــد در کن ــد و بگذاری ــول کنی ــان را قب ــات فرزندانت - احساس

ــد.  ــی کنن راحت

3.2.3 برنامه عادی زندگی را بروز کنید:
تــا آنجــا کــه می‌توانیــد اجــازه ندهیــد مانــدن در خانــه زمــان خوابیــدن و بیدار‌شــدن شــما 

ــان  ــر دهــد. برنامــه‌ی روزانه‌ت ــه‌ی شــما را تغیی ــا زمــان کار کــردن و فعالیت‌هــای روزان و ی

ــگ را  ــه‌دار و هماهن ــا ادام ــف ام ــه‌ی منعط ــه‌ی روزان ــک برنام ــد و ی ــانی کنی را به‌روزرس

تعریــف کنیــد. 

ــان  ــان کار و زم ــامل زم ــان ش ــود و فرزندانت ــرای خ ــی ب ــه زمان ــک برنام ــف: ی ال

ــاس  ــتر احس ــان بیش ــود فرزندانت ــث می‌ش ــن کار باع ــد. ای ــن کنی ــت تدوی فراغ

ــد.  ــار کنن ــر رفت ــد و بهت ــت کنن امنی

ــای  ــام کاره ــرای انج ــی ب ــدول زمان ــن ج ــا تدوی ــز ب ــان نی ــا و نوجوان ب: بچه‌ه

ــک  ــه کم ــد روزان ــه‌ی جدی ــن برنام ــه تدوی ــد ب ــود می‌توانن ــه‌ی خ ــی و روزان درس

کننــد. اگــر بچه‌هــا در فرآینــد تدویــن ایــن برنامــه مشــارکت داشــته باشــند بهتــر 

ــد کــرد. ــروی خواهن از آن پی
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ج: ورزش را حتمــا در برنامــه‌ی روزانه‌تــان بگنجانیــد زیــرا باعــث می‌شــود 

ــه سرشــار از  ــی داشــته باشــند و در خان ــر احســاس اســترس و نگران بچه‌هــا کمت

ــند. ــرژی باش ان

  نکته هجدهم: � از یک جدول زمانی منظم و مشخص پیروی کنید

- استراحت منظم داشته باشید.

- برای ورزش وقت بگذارید.

- برنامه خوابتان را منظم نگه دارید.

- مــواردی را کــه موجــب حــواس پرتــی شــما می‌شــود تــا حــد امــکان بــه حداقــل 

ــا ســایر اپلیکیشــن‌های مربــوط  ــال زنــگ آمــدن پیامــک ی ــه طــور مث برســانید )ب

بــه رســانه‌های اجتماعــی را خامــوش کنیــد.(

- اهداف روزانه و هفتگی تعریف کنید.

- برای ارتباطات اجتماعی، حتی از نوع مجازی آن وقت بگذارید.

  نکته نوزدهم: �  از انجام رفتارهای بد بپرهیزید.

توصیه‌هایی برای والدین

ــراری  ــه بیق ــروع ب ــما ش ــدان ش ــی فرزن ــد. وقت ــش کنی ــروع متوقف ــل از ش - قب

می‌کننــد شــما می‌توانیــد بــا بعضــی چیزهــای جالــب یــا خنــده دار حــواس آن‌هــا 

ــم. ــدم بزنی ــرون ق ــم بی ــا بری ــا: بی ــد. مث ــرت کنی را پ

ــا  ــود ی ــه خ ــد: ب ــاد بزنی ــد فری ــه الان می‌خواهی ــد ک ــاس می‌کنی ــر احس - اگ

فرزندانتــان 10 ثانیــه فرصــت ســکوت بدهیــد. 5 بــار نفــس عمیــق بکشــید و بعــد 

نفســتان را بیــرون بدهیــد. حــالا تــاش کنیــد تــا بــا آرامــش بــه فرزندانتــان پاســخ 

بدهیــد.
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ــا از  ــد لطف ــه بفرمایی ــتری را ملاحظ ــای بیش ــد نکته‌ه ــر می‌خواهی ــی: اگ ــن گرام والدی

ــد: ــدن کنی ــر دی ــایت‌های زی س

- توصیه‌های عمومی برای بیماری کووید 19: خانواده سلامت

https://www.who.int/ emergencies/diseases/novel-
coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting 

- سلامت ذهنی و ملاحظات روانشناسانه در دوران شیوع بیماری کووید19

https://www.who.int/ docs/default-source/coronaviruse/mental-
health-considerations.pdf?sfvrsn=6d3578af_8 

- کمک به کودکان برای مقابله با استرس در دوران شیوع بیماری کووید19

https://www.who.int/docs/ default-source/coronaviruse/
helping-children-cope-with-stress-print.pdf?sfvrsn=f3a063ff_2 

  داستان دوازدهم:

دبســتان ابتدایی Yanji Jinxue  از اســتان Jilin  برای 

ــی را  ــوی فعالیت‌های ــن تق ــکرگزاری و جش ــم ش مراس

در نظــر گرفتــه اســت.

ایــن مدرســه مجموعــه‌ای از فعالیت‌هــا را برای تشــویق 

کــودکان بــه بخشــش و ادب و تقــوی و همین‌طــور 

ادای احتــرام آنــان بــه کادر درمــان و قهرمانــان عرصه‌ی 

ــر  ــا در نظ ــادران و مادربزرگ‌ه ــان، م ــامت‌، معلم س

گرفتــه اســت. بچه‌هــا بــا انجــام کارهــای خانــه بــه بــه 

https://www.who.int/ emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting 

https://www.who.int/ emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting 

https://www.who.int/ docs/default-source/coronaviruse/mental-health-considerations.pdf?sfvrsn=6d3578af_8 

https://www.who.int/ docs/default-source/coronaviruse/mental-health-considerations.pdf?sfvrsn=6d3578af_8 

https://www.who.int/docs/ default-source/coronaviruse/helping-children-cope-with-stress-print.pdf?sfvrsn=f3a063ff_2 

https://www.who.int/docs/ default-source/coronaviruse/helping-children-cope-with-stress-print.pdf?sfvrsn=f3a063ff_2 
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ــواده و شســتن  ــا ماســاژ اعضــای خان والدیــن و خانواده‌هــای خــود نزدیک‌تــر می‌شــوند و ب

پاهایشــان یــا مالیــدن پشتشــان و همین‌طــور در آغــوش کشیدنشــان مراتــب احتــرام خــود را 

نســبت بــه آن‌هــا نشــان می‌دهنــد. بچه‌هــای هنرمنــد هــم بــا انجــام برنامه‌هایــی نظیــر آواز 

و اجــرای برنامــه و یــا ســاختن کاردســتی و غیــره مراتــب تشــکر و قدردانــی خــود را نســبت 

بــه معلمــان و مادرانشــان ابــراز می‌کننــد.

نکات داستان:
رابطــه و همــکاری خــوب میــان فرزنــدان و والدیــن کمــک می‌کنــد تــا اســترس و نگرانــی 

بوجــود آمــده در کــودکان بــه دلیــل در خانــه مانــدن زیــاد و طولانــی بــه حداقــل ممکــن 

ــن، ورزش  ــا والدی ــودک ب ــازی ک ــی، ب ــتی‌، نقاش ــاختن کاردس ــل س ــی مث ــد. کارهای برس

داخــل خانــه، غــذا درســت کــردن، نگهــداری از گیاهــان خانــه و ســایر فعالیت‌هــای نظیــر 

ــا مشــارکت و همراهــی والدیــن انجــام می‌شــود، نه‌تنهــا توانایی‌هــای مهارتــی  ایــن کــه ب

و فــردی کــودکان را ارتقــا می‌دهــد بلکــه توانایی‌هــا ذهنــی و ســامت روانــی آن‌هــا را نیــز 

کــه مجبــور بــه مانــدن و مطالعــه در خانــه هســتند را هــم بهبــود می‌بخشــد.
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یونســکو اعــام کــرده اســت کــه تــا 25 مــاه مــارس ســال 2020 میــادی  بیــش از  

ــه  ــان ب ــورهای جه ــیاری از کش ــوزان در بس ــدگان/ دانش‌آم ــر از یادگیرن 1,524,648,768 نف

دلیــل شــیوع بیمــاری کوویــد 19و تعطیلــی مــدارس از فرآینــد عــادی یادگیــری جــا مانده‌انــد. 

روش‌هــای جایگزیــن نظیــر یادگیــری آنلایــن در خانــه بــرای جبــران ایــن خــا بــه کار گرفتــه 

ــه درس  ــی دانش‌آمــوزان مقاطــع مختلــف تحصیلــی در خان ــن حــال وقت ــا ای شــده اســت. ب

می‌خواننــد، خودشــان و والدینشــان بــا چالش‌هــای بســیاری روبــرو می‌شــوند. بــرای مثــال:

الــف: ظرفیــت و توانایــی کــودکان بــرای کنتــرل خــود ضعیــف اســت و بــه همیــن 

ــت  ــر وق ــه س ــد ک ــا نمی‌خواهن ــد و ی ــق می‌افت ــه تعوی ــان ب ــف درسی‌ش ــل تکالی دلی

بخوابنــد. 

ــه  ــی ک ــا آن‌های ــوند مخصوص ــراب می‌ش ــار اضط ــام دچ ــن ای ــا در ای ب: بچه‌ه

ــد.   ــر را دارن ــه مقاطــع بالات ــرای ورود ب ــی ب ــا امتحــان نهای کنکــور و ی

ج : بچه‌هــا ممکــن اســت اصــا علاقــه‌ای بــه یادگیــری و مطالعــه از خــود نشــان 

ندهنــد.  

د: ممکــن اســت در ایــن ایــام بچه‌هــا بــه کار بیــش از حــد بــا وســایل الکترونیکی 

نظیــر تلفــن همــراه یــا تبلــت و غیــره اعتیــاد پیــدا کنند.  

ــن  ــاف والدی ــت برخ ــن اس ــتند و ممک ــور هس ــود مح ــی خ ــا کم ــا ذات ه: بچه‌ه

عمــل کننــد. 

                            نتیجه‌گیری   
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بـرای خـوب زندگـی کـردن در جهـان پیچیـده و نامطمئـن، دانش‌آموزان بایـد آماده باشـند تا 

مهارت‌هـای  اساسـی قـرن 21 را یـاد بگیرنـد و در آن تبحـر یابنـد تـا بتوانند مشـکلات پیش 

رویشـان را بـه نحـو فعالانـه‌ای حـل کننـد. مهارت‌های خـود تنظیمـی یکـی از مهارت‌هایی 

اسـت کـه دانش‌آمـوزان برای موفقیـت در آینـده بدان بیشـتر احتیـاج دارند. در طـول اختلال 

آموزشـی ناشـی از شـیوع بیمـاری کوویـد 19، فرصـت مناسـبی پیـش آمـده تـا دانش‌آموزان 

بـا یادگیـری فعـال درخانـه ایـن مهـارت کلیـدی را تمریـن کنند و یـاد بگیرنـد. بـرای ارتقای 

فرآینـد یادگیـری در خانـه، تجـارب زیر را بـه منظور هرچه بهتـر کردن مهـارت یادگیری خود 

تنظیمـی در هنـگام مطالعـه و درس خوانـدن در خانـه به شـما معرفـی می‌کنیم.

�طراحی یک جدول زمانی متعادل که

هم شامل یادگیری و هم شامل تفریح و بازی شود.
ایجــاد تعــادل میــان یادگیــری و تفریــح و بــازی اولیــن قــدم بــرای یــک یادگیــری موثــر و 

فعالانــه و خــود تنظیــم اســت. در نتیجــه بایــد یــک جــدول زمانــی متناســب بــرای رســیدن 

بــه ایــن هــدف توســط شــما طراحــی شــود. شــما ابتــدا بایــد یــک تقویــم یــا یــک دفترچه و 

یــا چیــزی کــه بتــوان بــر روی آن برنامه‌ریــزی کــرد را تهیــه کنیــد. بــه هرحــال بایــد چیــزی 

باشــد کــه شــما بتوانیــد بــه راحتــی بــر روی آن بنویســید یــا برچســب بگذاریــد یــا تغییراتی 

ــه‌ی  ــرای برنامه‌ریزی‌هــای روزان ــد فضــای مناســب ب ــد. در ضمــن بای را در آن اعمــال کنی

کوتــاه مــدت یــا میــان مــدت را نیــز داشــته باشــد. پیــروی دقیــق از یــک برنامــه یادگیــری 

بــه همــان انــدازه‌ی تدویــن برنامــه حائــز اهمیــت اســت. بعــد از بــه پایــان رســاندن موفــق 

ــا  ــد ت ــزه‌ای بدهی ــود جای ــه خ ــا ب ــت ت ــم لازم اس ــری ه ــه و یادگی ــه مطالع ــه‌ی روزان برنام

خــود را بــرای ادامــه‌ی برنامــه در روزهــای بعــد تشــویق و تهییــج کنیــد.

�منابع یادگیری خود را براساس نیازتان انتخاب کنید.

انتخــاب منابــع و محتــوای لازم بــرای یادگیــری براســاس جهت‌گیــری آموزشــی و 

ــرای یادگیــری می‌دهــد. در عیــن حــال وجــود  ــه شــما فرصت‌هــای بهتــری را ب ــان ب نیازت
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ــوزان  ــه دانش‌آم ــود ک ــب می‌ش ــدارس موج ــوزان و م ــواده‌ی دانش‌آم ــان خان ــکاری می هم

از توصیه‌هــای ذی قیمتــی بهره‌منــد شــوند. شــما نیــاز داریــد تــا بــا پیــدا کــردن، ارزیابــی 

ــود را  ــری خ ــکلات یادگی ــائل و مش ــال مس ــی دیجیت ــع آموزش ــح از مناب ــتفاده صحی و اس

ــتفاده از  ــلط در اس ــارت و  تس ــب مه ــا کس ــا ب ــد ت ــاز داری ــال نی ــن ح ــد. در عی ــل کنی ح

ــدا کنیــد. ــه ایــن مهــم دســت پی موتورهــای جســتجوگر اینترنتــی ب

�در فرآیند مطالعه کردن از بازی‌ها هم الهام بگیرید 

مطالعــه و بــازی در قالــب یــک فرآینــد مشــترک یادگیــری فعالانــه و موثــر شــما را تضمیــن 

می‌کنــد. وقتــی در خانــه درس می‌خوانیــد‌، ممکــن اســت بــه خاطــر اینکــه هیــچ کــدام از 

همشــاگردی‌هایتان درکنــار شــما نیســتند احســاس تنهایــی کنیــد. بــرای یادگیــری فعالانــه 

درخانــه، ابزارهــای ارتباطــی و یــا نرم‌افزارهــا و اپلیکیشــن‌های اجتماعــی می‌تواننــد 

ــرار ــتفاده ق ــورد اس ــی م ــط و کار گروه ــای رواب ــری و ارتق ــای یادگی ــاد گروه‌ه ــرای ایج  ب

گیرند. 

�در فرآیند یادگیری مرتبا خودتان را بررسی و کنترل کنید

ایجــاد یــک فرآینــد یادگیــری فعالانــه و موثــر، کلیــد یادگیــری در منــزل اســت. بیــاد داشــته 

باشــید کــه انــواع متفــاوت همراهــی و مشــارکت خانــواده موجــب ایجــاد حــس حمایــت 

بــرای دانش‌آمــوزان در ســنین مختلــف و مقاطــع مختلــف تحصیلــی می‌شــود. در فرآینــد 

ــد  ــه کار برده‌ای ــه ب ــری ک ــف یادگی ــتراتژی‌های مختل ــد از اس ــما می‌توانی ــی ش ــود کنترل خ

ــد.  ــره ببری ــود به ــری خ ــد یادگی ــود فرآین ــم و بهب ــرای تنظی ــد و از آن ب ــه کنی ــب تجرب کس

ابزارهــای مختلفــی نظیرطراحــی لیســت کارهــای روزانــه و وظایفــی کــه بایــد انجــام شــود، 

ــه‌ی  ــود جام ــه‌ی خ ــداف روزان ــه اه ــا ب ــه آی ــد ک ــا ببینی ــد ت ــک کن ــما کم ــه ش ــد ب می‌توان

ــد  ــا فرآین ــت ت ــی لازم اس ــه تغییرات ــتا چ ــن راس ــر و در همی ــا خی ــاند‌ه‌اید ی ــل پوش عم

یادگیــری خــود را در منــزل قریــن موفقیــت کنیــد.
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�فرآیند یادگیری خود را با آزمون و سنجش کیفیت آن غنی‌تر کنید 

ــف و  ــاط ضع ــا نق ــد ت ــک کن ــما کم ــه ش ــد ب ــری می‌توان ــد یادگی ــت فرآین ــی کیفی بررس

ــک،  ــای روبی ــد. مکعب‌ه ــل کنی ــر عم ــدی بهت ــت بع ــید و در نوب ــود را بشناس ــدرت خ ق

آزمون‌هــا و تســت‌های آنلایــن، نقشــه‌های مفهومــی و ســایر ابــزار نظیــر ایــن روش‌هــای 

ــتفاده  ــا اس ــود از آن‌ه ــی خ ــرای ارزیاب ــد ب ــوزان می‌توانن ــه دانش‌آم ــتند ک ــی هس معمول

ــای  ــا آزمون‌ه ــد. مث ــتفاده کنی ــود اس ــی خ ــرای ارزیاب ــد ب ــزار می‌توانی ــن اب ــد. از ای کنن

ــه  ــک ب ــورت اتوماتی ــه ص ــه‌ی آن را ب ــد و نتیج ــان بگیرن ــما امتح ــد از ش ــن می‌توانن آنلای

ــد  ــازه می‌دهن ــما اج ــه ش ــه ب ــتند ک ــزاری هس ــم اب ــی ه ــه‌های مفهوم ــد، نقش ــما بدهن ش

ــا ســایرین  ــا همــکاری مشــترک ب ــا ب ــردی ی ــه صــورت ف ــا دانــش و ایده‌هــای خــود را ب ت

ســازمان‌دهی کنیــد.

�در مورد شیوه‌های مختلف یادگیری بازخورد و نظر بدهید 

مــرور و بــه اشــتراک گــذاری آنچــه کــه یادگرفته‌ایــد موجــب می‌شــود تــا شــما بــا ارائــه یــا 

دریافــت بازخــورد و نظــر از فرآینــد یادگیریتــان بــه یــک حــس آگاهــی درونــی و شــناخت و 

در پــی آن بــه رشــد شــخصی در رابطــه بــا ایــن فرآینــد دســت پیــدا کنیــد. در ایــن چارچوب، 

ــود  ــارب خ ــاس تج ــد و براس ــی کنی ــد، بررس ــه یادگرفته‌ای ــه را ک ــر آنچ ــد ه ــما می‌توانی ش

نســبت بــه آن‌هــا نظــر بدهیــد. مثــا ببینیــد کــه در فرآینــد یادگیریتــان چــه مباحثــی بــرای 

شــما مناســب بــوده و چــه راهبرهایــی بــرای یادگیــری بهتــر بایــد جایگزیــن شــود یــا تغییــر 

کنــد. ایجــاد یــک ســاختار و مــدل مفهومــی بــرای بررســی ایــن امــر می‌توانــد توانایی‌هــای 

شــما در گرفتــن بازخــورد و ارزیابــی فرآینــد یادگیریتــان در خانــه را بــه مراتــب بهبــود بخشــد.

�ورزش روزانه و متناسب را فراموش نکنید 

ــرای حفــظ  ــد ب ــد 19، انجــام ورزش‌هــای متناســب و مفی در دوران شــیوع بیمــاری کووی

ــف  ــن‌های مختل ــت. از اپلیکیش ــروری اس ــیار ض ــما بس ــی ش ــی و ذهن ــامت فیزیک س

ــا  ــد ت ــاش کنی ــر، ت ــد. از آن مهمت ــتفاده کنی ــور اس ــن منظ ــدام بدی ــب ان ــی و تناس ورزش
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آرامــش خــود را حفــظ کنیــد و همیشــه  مثبــت فکــر کنیــد. اطلاعــات خــود را در مــورد 

بیمــاری کوویــد 19 بــه‌روز نگــه داریــد و آن را حتمــا از مقامــات رســمی بهداشــت عمومی 

ــد.  ــاب کنی ــردش در آن، اجتن ــایعات در گ ــی و ش ــبکه‌های اجتماع ــد و از ش ــت کنی دریاف

ــد  ــواده خــود یــک برنامــه‌ی جدی ــا مشــارکت و همراهــی اعضــای خان ــر اســت کــه ب بهت

ــد باشــید.  ــه آن پایبن ــه ب ــد و به‌صــورت روزان ــرای ســبک زندگــی خــود طراحــی کنی ب

ایــن 7 نکتــه را می‌تــوان بــا توجــه بــه حــرف اول انگلیســی هــر یــک از آن‌هــا، بــه اختصــار 

مــدل SCIENCE  بــرای یادگیــری فعــال کــودکان در خانــه و در زمــان تعطیلــی مــدارس 

بدلیــل شــیوع بیمــاری کوویــد 19 نامیــد.
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