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اقتصاد           کیش

کودک و نوجوان

روانشناســان، تحقیقات زیادی در ابعاد متفاوت، روی 
یادگیری دانش آموزان و همچنین دانشــجویان انجام 
داده اند و طی این تحقیقات به نتایج جالبی رســیده اند. 
چراکه در این مطالعه و پژوهش ها به این مســئله اشاره 
شده است که عوامل زیادی مانند زمینه های اجتماعی 
افراد، روابط اجتماعی، سلامتی و شرایط کلی کلاس ها 
می توانند تــا حد زیادی روی یادگیری دانش آموزان و 

دانشجویان تأثیرگذار باشند.
ابعاد اجتماعی و احساسی

این اصول، بیانگر اهمیت روابط، فرهنگ، اجتماع و رفاه 
در یادگیری است. این عوامل بر چگونگی کمک مربیان 
به دانش آموزان با ایجاد روابط ســالم با آن ها و علاقه به 

زندگی آن ها در خارج از کلاس متمرکز هستند.
زمینه های اجتماعی

یادگیری در چندین زمینــه اجتماعی قرار دارد.این 
اصــل بر نحوه تعلق دانش آموزان مختلف )به عنوان 
مثــال خانواده هــا، گروه های همســالان، مدارس، 
محــلات( و فرهنــگ آن ها )به عنوان مثــال، زبان 
مشترک، اعتقادات، ارزش ها و هنجار های رفتاری( 

بر یادگیری تأکید دارد.
این اصل به طور خاص به بسیاری از مفاهیم روانشناسی 
اجتماعی مربوط می شــود )به عنــوان مثال هنجارها، 
فرهنگ هــای فردگرایانــه در برابر جمــع گرایی( و 
پیشــنهاداتی را برای ترکیب فرهنگ در هر واحد برای 
افزایش تعامل دانش آموزان و ایجاد روابط مستحکم تر 

ارائه می دهد.
کلاس های مقدماتی روانشناسی می توانند دانشجویان 

را درگیر کنند تا از طریق پروژه های یادگیری خدمات، 
ســخنرانان مهمان و باشگاه های روانشناسی با جامعه 

بزرگتر در ارتباط باشند.
روابط بین افراد

ارتباطات بین فردی، هم برای فرآیند یاددهی - یادگیری 
و هم برای رشد اجتماعی دانش آموزان حیاتی است.

این اصل، رهنمود هــای دقیق و خاصی را برای بهبود 
روابط بین معلم و دانش آموزان و همچنین دانش آموزان 

و همسالان در کلاس ارائه می دهد.
سلامتی

سلامتی عاطفی بر عملکرد آموزشی، یادگیری و رشد 
تأثیر می گذارد.

مؤلفه های مختلف ســلامت عاطفــی را می توان در 
بســیاری از واحد های روانشناسی مانند خودپنداره و 
عزت نفس )روانشناســی اجتماعی(، خودکارآمدی و 
منبع کنترل )انگیزش و شخصیت( و مهارت های شادی 

و کنار آمدن )هیجان و استرس( گنجاند.
زمینه و یادگیری

 ایــن دو اصل مربوط به مدیریت کلاس، بر چگونگی 
ایجاد فضای کلاس کــه یادگیری را افزایش می دهد، 

تأکید دارند.
رفتار کلاس

انتظارات، از رفتار در کلاس و تعامل اجتماعی آموخته 
می شود و می تواند با استفاده از اصول اثبات شده رفتار و 

آموزش مؤثر در کلاس آموزش داده شود.
ایده های مبتنی بر تحقیقات متعددی، هم برای اصلاح 
رفتار های نامناســب دانش آمــوزان و هم برای ایجاد 

رفتار های جایگزین مناســب در هر دو کلاس و سطح 
مدرسه ارائه شده است.

انتظارات و حمایت
مدیریت مؤثر کلاس بر اســاس )الف( تعیین و انتقال 
انتظارات زیاد، )ب( پرورش مداوم روابط مثبت و )ج( 

ارائه سطح بالایی از حمایت دانش آموزان است.
این اصــل، تکنیک های عملی بــرای ایجاد فرهنگ 
پیشــرفت تحصیلی بالا و رفتار مثبت کلاس در هر دو 

سطح کلاس و مدرسه را برجسته می کند.
ارزیابی؛ پیشرفت دانش آموزان چگونه ارزیابی می شود؟

ســه اصلی که در ادامه مطرح می شــوند به صورت 
اختصاصی به فرآینــد ارزیابی دانش آموزان در مورد 
روش هــای ایجــاد و اجرای ارزیابی هــای معتبر و 
منصفانه که به یادگیری دانش آموزان کمک می کنند، 

می پردازند.
ارزیابی تکوینی و جمع بندی

ارزیابی تکوینی و جمع بندی هر دو مهم و مفید هستند، 
اما به رویکرد ها و تفسیر های مختلفی نیاز دارند.

ارزیابی تکوینی معمولاً به عنوان بخشی از تمرین روزمره 
مورد استفاده قرار می گیرد و یا قبل یا هنگام آموزش انجام 
می شود. این ابزار ها برای جمع آوری مدارک و شواهد 
در مورد میزان پیشرفت یادگیری دانش آموزان به منظور 

ارائه راهنمایی موثر طراحی شده اند.
از طرف دیگر، ارزیابی های جمع بندی منجر به ارزیابی 
کلی از یادگیری دانش آموزان یا اثربخشی برنامه شده و 
به طور معمول، در پایان واحد یا دوره استفاده می شوند. 

بنابراین، تأثیر محدودتری بر آموزش فعلی دارد.

عواملمهموتأثیرگذارروانشناسیبریادگیریدانشآموزان
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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
برنج ریزوتو۳۵۰ گرم

قارچ۳۰۰ گرم
مرغ۳۰۰ گرم

پنیر رنده شده پارمزان ۵۰ گرم
پیاز خرد شده یک عدد

سیر چهار حبه
کره۵۰ گرم

عصاره مرغ۱۲۰ گرم
جعفری خرد شده به مقدار لازم

طرز تهیه:
یک قابلمه بزرگ بردارید و روی حرارت 

کره را ذوب کنید. سیر و پیاز را ریز خرد 
کنیــد و در قابلمه تفت دهید تا از حالت 
خامی در بیایند.قارچ ها را خرد کنید و به 

سیر و پیاز در حال تفت اضافه کنید.
برنج ریزوتو را بدون این که بشــویید به 
قابلمه اضافه کنید و چند دقیقه با باقی مواد 
تفــت دهید. بعد از کمی تفت دادن باید 
حدود یک لیــوان آب جوش و عصاره 
مرغ را بــه مواد اضافه کنید و هم بزنید. 
مهم ترین نکته برای پخت ریزوتو این 
اســت که آب باید کم کم و همزمان با 
پخت ریزوتو اضافه شود. هنگام اضافه 
کــردن آب مقــداری نمک و فلفل هم 

اضافه کنید. اگر علاقه مند به غذاهای تند 
هستید، می توانید از مقداری پودر فلفل 
قرمز استفاده کنید یا مقداری فلفل قرمز 

تازه ریز خرد کنید و به مواد اضافه کنید.
در این حین، داخــل یک تابه مقداری 
کره بریزید. مرغ را به صورت حبه های 
متوسط خرد کنید و با مقداری سیر رنده 

شده و نمک و فلفل تفت دهید.
وقتی برنج نرم شد، حرارت را خاموش 
کنید و در قابلمــه را بگذارید. فراموش 
نکنید که ریزوتو در حین پخته شــدن 
لعاب انداخته و حالت چسبندگی پیدا 
می کند. حدود ۵ دقیقه صبر کنید تا غذا 

استراحت کند. سپس در قابلمه را بردارید 
و پنیر پارمزان را اضافه کنید.

حالا مرغ مزه دار شده را روی پنیر پارمزان 
بریزید و غذا را با مقداری جعفری خرد 

شده تزیین کنید.
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سبک زندگی

همه ما گاهی اوقات ســر مســائلی نگرانــی داریم که 
نمی توانیم شرایط مربوط به آن ها را کنترل کنیم، اما برخی 
ترفند های روانشناسی به ما کمک می کنند تا این نگرانی ها 

را کنار بگذاریم.
نگرانی افراد ناشی از تمایل به کنترل همه شرایط است، 
چرا که آن ها اغلب می خواهند محیط خود را کنترل کنند 
و یا ممکن اســت تمایل داشته باشند نتیجه هر کاری را 
تحت کنترل خود درآورند، اما باید بدانند هرچه بیشــتر 
ســعی کنند که همه چیز را در اطراف خود کنترل کنند، 

احساس اضطراب بیشتری خواهند داشت.
این مسئله یک چرخه ناقص است که باید شکسته شود. 
یعنی نگران می شوید، تلاش می کنید که کنترل را به دست 
بگیرید، شکست می خورید، دوباره نگران می شوید و باز 

هم این کار ها را تکرار می کنید.
نگرانی در مورد مسائلی مانند وضعیت اقتصادی یا رفتار 
شخص دیگری که بر آن ها کنترلی ندارید، شما را از قدرت 

ذهنی لازم برای بهترین بودن خودتان دور می کند.
این مسئله همچنین می تواند به عادت های سمی دیگر 

مانند سرزنش بیشاز حد خود یا دیگران منجر شود.
خوشبختانه، شما مجبور نیستید که تا آخر عمرتان، به عنوان 
یک فرد همیشه نگران باقی بمانید و می توانید ذهن خود را 
کنترل کنید و به مغزتان آموزش دهید تا متفاوت فکر کند.

در ادامه، ترفندهای روانشناســی را مشاهده می کنید که 
می توانند هنگام نگرانی برای مسائلی که روی آن ها کنترلی 

ندارید، مورد استفاده قرار گیرند.
یک حس کنترل واقع بینانه برای خود ایجاد کنید

شــما باید آنچه را که تحت کنترل شما است و آنچه را 
که کنترل نمی کنید، شناسایی کنید. به عنوان مثال، شما 
می توانید میزان چشم نواز بودن تبلیغات بازاریابی خود را 
کنترل کنید، اما نمی توانید کنترل کنید که مردم محصول 

شما را خریداری می کنند یا خیر؟
علاوه بر این، شما می توانید ابزار های لازم برای موفقیت 
را به کارمندان خود ارائه دهید، اما نمی توانید آن ها را وادار 

به بهره وری بیشتر کنید.
هنگامی که در کنترل کردن شرایط یک تعادل سالم ایجاد 
می کنید، خواهید دید که می توانید نگرش و رفتار خود را 
انتخاب کنید، اما نمی توانید بسیاری از عوامل خارجی را 

کنترل کنید.
بنابراین، وقتی با چنین مشکلی روبه رو شدید یا ناراحتی 
دارید، از خود بپرسید "آیا این مشکلی است که می توانم 
حل کنم؟ و یا باید احساس خودم را درمورد مشکل تغییر 

دهم؟ "
اگر شــرایط تحت کنترل شماست، می توانید با مشکل 
مقابله کنید، اما اگر از کنترل شــما خارج است، بر تغییر 
حالت عاطفی خود تمرکز کنید. بنابراین، برای مقابله با 
احساســات ناخوشایند خود هنگامی که امور از کنترل 
شــما خارج می شوند، از مهارت های سالم کنار آمدن با 
مشکلات مانند سرگرمی یا تمرین مدیتیشن استفاده کنید.

زمانی برای نگرانی در نظر بگیرید
بیشتر افرادی که به مطب روانشناسان مراجعه می کنند و به 
دنبال راه حلی برای چگونگی جلوگیری از نگرانی هستند، 
راه ســریع و آسان آن را می خواهند، اما اگرچه یک حقه 
جادویی یا یک قرص خاص وجود ندارد که باعث شود 
شما نگران نباشید، ولی یک ترفند روانشناختی وجود دارد 
که می تواند به شما کمک کند تا نگرانی خود را حفظ کنید 

و این ترفند برنامه ریزی زمان نگرانی است.
این ترفند شاید مضحک به نظر برسد، اما واقعاً مؤثر است و 
مطالعاتی برای تهیه نسخه پشتیبانی از آن انجام شده است.

هر روز ۱۵ دقیقــه از زمان خود را برای نگرانی درمورد 
مسئله ای اختصاص دهید و این موضوع را در تقویم خود 

علامت گذاری کرده و یا آن را به برنامه خود اضافه کنید و 
اگر می توانید با آن سازگار باشید و به این جمله فکر کنید: 
"من هر شب از ساعت ۷ تا ۷:۱۵ بعد از ظهر به موضوع 
موردنظر خود فکر می کنم و درمورد آن نگران می شوم. " 
)هرچند ممکن است درست قبل از خواب نگران نباشید 

و این کار ممکن است شما را از خواب بیدار کند(.
هر وقت خــارج از محدوده در نظر گرفته خود، نگران 
مسئله ای شدید، به خود یادآوری کنید که وقت آن نرسیده 
است و زمان کافی برای فکر کردن در مورد این نگرانی ها 

در زمان خودش وجود دارد.
هنگامی که به زمان نگرانی خود رســیدید، در مورد هر 
چیزی که می خواهید نگران باشــید، بنشینید و به همه 
نگرانی هایی که از عهده شما خارج است، فکر کنید و در 

صورت تمایل می توانید آن ها را یادداشت کنید.
سپس، پس از گذشت ۱۵ دقیقه، به خود بگویید زمان آن 
فرا رســیده است که به زندگی روزمره خود برگردید. به 
همین خاطر، برخیزید و به کار معمول خود بپردازید، چرا 
که تحقیقات نشان می دهد با تمرین مداوم، فقط ۱۵ دقیقه 
در روز نگرانی خواهید داشت و اگر هر روز و هر دقیقه نیز 

نگران هستید، می توانید از این شیوه استفاده کنید.
عضله ذهنی خود را بسازید

تقویت ذهنی، مستلزم داشتن حس کنترل متعادل است. 
به هر حال، شــما می توانید کار های زیادی برای افزایش 
شــادی و موفقیت خود انجام دهید، اما نمی توانید همه 
عوامل اطراف خود مانند شرایط آب و هوایی، اقتصادی یا 

رفتار دیگران را کنترل کنید.
وقتی دیگر نگران چیز هایی نیستید که نمی توانید کنترل 
کنید، وقت و انرژی بیشتری خواهید داشت تا به چیز هایی 
که کنترل آن ها را دارید، اختصاص دهید و این مســئله 

می تواند شما را به بالاترین میزان پتانسیلتان برساند.

راههایاساسیبرایجلوگیریازنگرانیهایبیدلیل

دو اشتباه بسیار بزرگ یکي این اسـت کـه قبل از موعد اقدام بـه عمل کنیم
 و دیگري این اسـت کـه فرصت مناسب را از دست بدهیم .
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پارسیان

کاریکاتور

صبا اگر گذری افتدت به کشور دوست
بیار نفحه ای از گیسوی معنبر دوست
به جان او که به شکرانه جان برافشانم

اگر به سوی من آری پیامی از بر دوست
و گر چنان که در آن حضرتت نباشد بار
برای دیده بیاور غباری از در دوست
من گدا و تمنای وصل او هیهات

مگر به خواب ببینم خیال منظر دوست
دل صنوبریم همچو بید لرزان است

ز حسرت قد و بالای چون صنوبر دوست
اگر چه دوست به چیزی نمی خرد ما را
به عالمی نفروشیم مویی از سر دوست
چه باشد ار شود از بند غم دلش آزاد

چو هست حافظ مسکین غلام و چاکر دوست

پرندگان جزیرهحافظ
دیدومک

پرنده ای اســت آبزی با پاهای بلند که به واسطه رنگ سیاه 
سر و گلو، سفیدی شکم و کمر خردلی رنگ قابل تشخیص 
است. سطح پشتی این پرنده به رنگ سبز مایل به خرمایی 
است که در ناحیه شانه اش لکه بلوطی رنگی دیده می شود. 
سر، گردن و قسمت بالایي سینه اش سیاه است، بجز یک 
نوار پهن سفید که از ناحیه چشم شروع مي شود و در طرفین 
گردن امتداد پیدا کرده و به سفیدي سطح شکمی می پیوندد. 
پرهای بالش سیاه می باشد، به جز ابتدای شاهپرهای ثانویه 
بال که سفید می باشند و تشکیل نوار پهن سفید بر روی بالش 
را می دهند که در پرواز نیز به خوبی نمایان است. دمگاه و 
دمش سفید است و نوار پهن عرضی سیاهی روی دمش دارد. 
پرنده نر و ماده شبیه به هم هستند، ولی معمولا سیاهی سینه 

و گلو در پرنده نر بیشتر است. 


