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درس
تفکر )1( حل مسئله 5

شبکۀ مفهومی درس پنجم

ئله
مس

حل 

ــ تعریف حل مسئله، یافتن بهترین راه حل برای رسیدن به هدف با توجه به شرایط موجود

ــ ویژگی های مسئله

ــ هدفمند است.
ــ یک فرایند و جریان تحت کنترل است.

ــ در جریان حل مسئله توانمندی های ما محدود است.
ــ در جریان حل مسئله موقعیت فعلی )مبدأ( باید مشخص شود.

ــ یکی از اهداف مهم تعلیم و تربیت است.ــ اهمیت و جایگاه حل مسئله
ــ دستیابی به اصول و قوانین که در موقعیت های دیگر قابل استفاده باشد.

ــ انواع مسئله
ــ مسئله های خوب تعریف شده

ــ مسئله های خوب تعریف نشده

ــ مراحل حل مسئله

ــ تشخیص مسئله
ــ به کارگیری روش های مناسب

ــ ارزیابی راه حل
ــ بازبینی و اصلاح راه حل

ــ انتخاب راه حل های جایگزین

ــ عوامل مؤثر در حل مسئله
ــ تجربه گذشته

ــ نوع نگاه به مسئله
ــ نادیده گرفتن حل مسئله برای مدتی خاص )اثر نهفتگی(

ــ  روش های حل مسئله
ــ روش تحلیلی

ــ روش اکتشافی

ــ روش خرد کردن
ــ  روش کاهش تفاوت وضع موجود و وضع مطلوب

ــ روش بارش مغزی
ــ  روش شروع از آخر )مهندسی معکوس(

ــ پیامدهای حل مسئله
ــ پیامدهای مثبت، شادکامی و اعتماد به نفس

ــ پیامدهای منفی، ناکامی و پرخاشگری
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هدف از این درس آشنایی دانش آموزان با مفهوم مسئله و ویژگی های آن است. در این درس سعی شده 
با استفاده از روش های تحلیلی و اکتشافی و بهره گیری از انواع مسئله جهت مواجهه با چگونگی حل آنها 
تمرین شود. مثال های گفته شده نمونه هایی از تمرین ها هستند. بهتر است دبیران محترم با توجه به ویژگی های 
بوم شناختی محل زندگی خود از این نوع مسئله ها بهره گیرند.زیرا این کار باعث جذابیت بیشتر بحث خواهد 
شد.همچنین تأکید می شود از سرگرمی ها و مثال های جدید و جذاب برای حل مسئله استفاده شود. بهتر است 

ارزشیابی محتوای این درس به صورت الگوریتمی )پله پله، مرحله به مرحله( و مسئله محور انجام شود.
ناکامی: بسیاری از ناملایمات روان شناختی به دلیل ناکارآمدی افراد در فرایند حل مسئله است. یک 
فرد ناتوان در حل مسئله به دلیل شکست های مکرر احساس ناکامی می کند. در چنین مواردی مهم ترین 

راهبرد مقابله ای آموزش مهارت های حل مسئله است. 

1 اهداف و انتظارات درس 

 دو راهکار برای تبدیل مسئله های بدساختار به خوب ساختار ارائه دهد. 
 برای کاهش شکست در حل مسئله و ناکامی، راه درست حل مسئله را عملاً به کار گیرد. 

 یک مسئلهٔ خوب را انتخاب و ویژگی های آن را تبیین کند. 
 عوامل مؤثر بر حل یک مسئله را در یک مسئله به نمایش بگذارد. 

 مراحل حل مسئله را با یک مسئلهٔ واقعی گزارش دهد. 

2 پیشنهادهایی برای تدریس بهتر

  این درس را می توان با طرح مسائل انتهای درس )حل مسئله و سرگرمی( شروع کرد و به نوعی انگیزهٔ 
لازم را برای فراگیری این درس ایجاد کرد؛ زیرا تا زمانی که چرایی چیزی برای افراد روشن نشود، 

چگونگی انجام آن، انگیزه و رغبتی برای انجام آن ایجاد نمی کند. 
  مسئلهٔ هشت سکه یا برج هانوی نیز از موارد جالبی است که می توان درس را با گروه بندی دانش آموزان 

و ایجاد رقابت مثبت آغاز کرد. 
  استفاده از تصاویر مناسب یا کلیپ هایی که می تواند انگیزه های فراگیری را در دانش آموزان برانگیزد، 
بسیار راهگشا خواهد بود. تصاویر یا فیلم هایی در ارتباط با آزمایش های روان شناسی می تواند برای 

فراگیران جالب باشد و تنوع لازم را در تدریس ایجاد کند. 
  مشاهدهٔ فیلم های آموزشی این درس در مجموعهٔ »رایا درس« که در سال 1396ـ1397 اجرا شد، 

توضیحات درس
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راهگشاست و روش های مناسبی را برای تدریس در اختیار دبیر قرار می دهد )می توانید با سرزدن به 
این سایت یا سایت دفتر تألیف قسمت روان شناسی، فیلم ها و فایل ها را دریافت کنید(.

  در بعضی از مباحث می توان از دانش آموزان خواست تا با تهیهٔ پاورپوینت یا کنفرانس یا تهیهٔ تصاویر، 
قسمتی از درس را آنان تدریس کنند. 

  انتظارات ابتدایی هر درس را برای دانش آموزان تأکید و مطرح کنید که چنین مطالبی و شبیه آن در این 
درس از آنان پرسیده خواهد شد و ارزشیابی ها بر این اساس انجام خواهد شد. 

  سؤالات واگرا در جریان تدریس طرح کنید، به گونه ای که فضای فکرکردن را در کلاس ایجاد کند.
  سؤال جمع بندی درس نیز می تواند به نوعی هم برای آغاز درس استفاده شود و هم به عنوان جمع بندی 
عملاً  تا  کرد  حل  گروهی  را  مسئله  یک  بچه ها  کمک  با  می توان  شود.  مطرح  مسئله  حل  درس 

دانش آموزان با روش حل مسئله آشنا شوند.

3 تصویر آغازین درس

تصاویر بیانگر محتوای درسی است و پیامی را می رساند. شایسته است به این تصاویر توجه شود و به نحوی 
مطلوب اینها را با مطالب دیگر درس ارتباط دهید و انگیزهٔ لازم را در فراگیران برای یادگیری بهتر حاصل 
نمائید. بهتر است همواره دانش آموزان سخن بگویند و معلم بیشتر نقش کارگردانی و مدیریت کلاس و درس 

را به  عهده بگیرد.
در ارتباط با تصویر آغازین درس می توان این سؤالات را برای ایجاد انگیزه و شروع درس مطرح کرد:

  برداشت شما از این تصویر چیست؟ 

  چه ارتباطی با موضوع درس دارد؟
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4 فعالیت ها و سؤالات درس 

تفکر الزاماً با آگاهی کامل همراه است؛ همچنان که اتخاذ یک تصمیم مهم و یا ارائهٔ پاسخ به یک مسئلهٔ 
مهم در حالت چرت زدن خنده دار است. تفکر بدون آگاهی هم این گونه است. تفکر باید همراه با حداکثر 

آگاهی، کنترل و بازبینی راه حل های ارائه شده باشد. 
واژهٔ  عین حال  در  می شود.  تلقی  پاسخ های خودکار  معنای  به  اوقات  گاهی  ناخودآگاه  تفکر  اصطلاح 
ناخودآگاه از روانکاوی فرویدی به سایر واژگان مصطلح روان شناسی همراه شده است. در چنین مواردی 

مبنای علمی روشنی وجود ندارد.

هدف در این فعالیت آشنایی بچه ها با مسئله است. یعنی چه ویژگی مهمی در آنها وجود دارد که به عنوان 
یک مسئله پیشِ روی ما قرار گرفته است. این کار را می توان با دادن فرصت به بچه ها و بارش فکری مسائل 

خود و ویژگی مهم آن مطرح کرد. 
به عبارت دیگر در این فعالیت، هدف این بود: زمانی که هدف مشخصی داریم ولی به دلیل موانع بیرونی 

و محدودیت در توانایی نمی توانیم راه حل فوری بدهیم مسئله شکل می گیرد. 
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این فعالیت را می توان فردی انجام داد و از بچه ها خواست با توجه به ویژگی های مسئله آنها را در کلاس 
طرح کنند. 

این فعالیت را می توان با آوردن وسایل در کلاس درس انجام داد؛ حتی می توان از این فعالیت به عنوان 
کار آغازین کلاس استفاده کرد و درس را با انجام چنین فعالیتی شروع کرد. 

با بستن انبردست به یک طناب و ایجاد حرکت پاندولی می توان این مسئله را حل کرد. 
هدف فراتر این فعالیت استفادهٔ غیرمعمول از یک ابزار آشنا جهت حل یک مسئله است. 
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برای تفهیم مفاهیم کتاب از قبیل »مسئله های خوب تعریف شده و خوب تعریف نشده« لازم است دانش آموزان 
را درگیر کرد تا با فکرکردن بتوانند مسائلی خوب تعریف شده و خوب تعریف نشده مطرح کنند. 

خوب تعریف شده: برای امتحان انگلیسی فردایم چه باید بکنم؟ 
خوب تعریف نشده: چرا اجناس گران می شوند؟

به عبارت دیگر در فعالیت های خوب تعریف شده حلّال مسئله مطمئن است اگر از فلان روش استفاده کند، 
100درصد به جواب می رسد، در حالی که در مسائل خوب تعریف نشده تضمین 100درصدی وجود ندارد. 

در این فعالیت مانند فعالیت قبلی برای جا افتادن یادگیری مراحل حل مسئله از دانش آموزان خواسته 
شده تا پنج مرحلهٔ حل مسئله را در یکی از مسائل خود به کار گیرند که این کار به صلاحدید معلم می تواند 

فردی یا گروهی انجام پذیرد. 

مسئله های  از  مثال  یک  نفری،  سه  یا  دو  گروه  صورت  به  و  دوستان  کمک  با 

»خوب تعریف شده« و »خوب تعریف نشده« بنویسید. به نمونه های زیر توجه کنید:

خوب تعریف شده: بزرگ ترین عدد چهاررقمی فرد چه عددی است؟

خوب تعریف نشده: چرا خودروی مقابل شما متوقف شده است؟
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این فعالیت از جمله فعالیت هایی است که هم جالب و هم یادآوری مباحث پیشین کتاب است از قبیل 
جمع آوری اطلاعات از طریق مشاهده که یک دانشمند در یک روش علمی چه چیز هایی را و به چه منظور 
مورد مشاهده قرار می دهد. دانش آموزان می توانند این فعالیت را برای اعضای خانواده و اقوام اجرا و 

نتایج را یادداشت کنند.
بزرگسالان از تجربهٔ منفی تأثیر بیشتری می پذیرند؛ زیرا کودکان چنانچه روشی به نتیجه نرسید روش های 
دیگر را آزمایش می کنند، ولی بزرگسالان بیشتر تبعیت از تجربیات گذشته می کنند و این خود عاملی برای 

حل نشدن مسئله می شود.

از بچه ها  به همراه دارد.  این فعالیت از جمله فعالیت هایی است که خلاقیت و دیگرگونه فکرکردن را 
بخواهید چنانچه از قبل با چنین مسئله ای آشنایی دارند سکوت کنند و اجازه دهند هر کس انفرادی این 

مسئله را حل کند؛ حتی اگر یک هفته یا بیشتر زمان ببرد. 
در این فعالیت انتقال این مفهوم مهم مد نظر است که بسیاری از افراد به این دلیل قادر به حل مسئله 

نیستند که نگاه درستی به مسئله ندارند. کافی است با تغییر نگاه، مسئله را حل کنند. 

بالا می برد که در زندگی عمدتاً  را  توانایی خود در حل مسائل  به  نسبت  افراد  فعالیت خودآگاهی  این 
مسائل خود را چگونه حل کنند. 

تجربه شخصی خود از حل یک مسئله ) به یکی      از 

2 روش فکر    کردن  1 روش سکه    انداختن  روش های: 

3    روش مشورت با دیگران و جمع بندی نظرات( که 

اخیراً قادر به حل آن شدید را به صورت یک گزارش 

بنویسید و برای هم کلاسی هایتان بخوانید و بگویید با 

کدام روش بیشتر موافق هستید؟ 
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این فعالیت برای فهم بهتر این موضوع است که ما مسائل خود را عمدتاً تحلیلی حل می کنیم یا اکتشافی. 
هدف از این فعالیت، دستیابی به راه حل های دقیق تر است نه سریع تر؛ به عبارت دیگر بسیاری از روش ها 

سهل الوصول هستند ولی اطمینان بخش نیستند )روش های اکتشافی(. 

اکتشافی؛ زیرا بعضاً موفق و بعضاً دچار مشکل می شوند.

مثال زیر را به دقت مطالعه کنید و به دو سؤال پاسخ دهید:
آن  رمز  که  می داند  فقط  است.  کرده  فراموش  را  جدیدش  کیف  قفل  رمز  شماره  مریم 
چهاررقمی است و هرگاه در حین امتحان به رقم صحیح برسد صدای تقّه ظریفی به گوشش 

می آید. مسئله اصلی، یافتن همه آن  چهار رقم است. 
بیشتر افراد به جای حل این مسئلة کلی، هدف کلی را به چهار مسئلة فرعی تقسیم می کنند 
که هر مسئلة فرعی یافتن یکی از آن چهار رقم است. هدف فرعی اول، پیدا کردن رقم اول 
است؛ برای رسیدن به آن راهکاری وجود دارد که عمدتاً عبارت است از چرخاندن آرام قفل و 
در همان حال گوش سپردن به صدای تقّه ظریف. به همین شیوه هدف دوم، سوم و چهارم را 

می توانید انتخاب کنید. در نهایت با این شیوه یک مسئلة کلی حل شده است.
 در این مثال از چه روش حل مسئله استفاده شده است؟ چرا؟

 به نظر شما مسئلة فوق از نوع »خوب تعریف شده« بود یا »خوب تعریف نشده«؟ چرا؟ 
پاسخ هایتان را با پاسخ  هم کلاسی ها مقایسه کنید.
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این فعالیت را می توان با بارش فکری در کلاس انجام داد و جواب های بچه ها را که می گویند »با روش 
خُردکردن رمز قفل کیف مریم پیدا شده است« توضیح داد. این مسئله از نوع خوب تعریف شده است؛ زیرا 
راه حل منطقی و دقیقی وجود دارد که ما را در نهایت به حل مسئله می رساند. بحث و گفت وگوی کلاسی 
کمک می کند تا فهم دانش آموزان از مسائل خوب تعریف شده و خوب تعریف نشده بالا برود و ایرادات خود 

را برطرف کنند. 

با وضعیت مطلوب« لازم است که دانش آموزان  برای فهم بهتر »روش کاهش تفاوت وضعیت موجود 
دست ورزی داشته باشند. 

این مسئله را با آوردن برج هانوی )از قبل این برج را با وسایل ساده می توان درست کرد( در کلاس به 
تعداد گروه های دانش آموزان می توان ابتدا با یک صفحه آغاز کرد و سپس با دو صفحه و بعد سه صفحه و 
از بچه ها پرسید »برای هر کدام از این سه مسئله چند حرکت لازم بود؟« تا به فهم جدیدتری دست یابند و 
بتوانند یک رابطهٔ ریاضی برقرار کنند برای یک صفحه یک حرکت، برای دو صفحه سه حرکت، و برای سه 

صفحه هفت حرکت و... .

یعنی بتوانند به یک رابطهٔ ریاضی دست یابند که اگر n گوی داشته باشیم، چند حرکت باید انجام دهیم تا 
بتوانیم وضعیت موجود را به وضعیت مطلوب برسانیم. 

همچنان که گفته شد حداقل حرکات بی خطا در برج هانوی تابع تعداد حلقه ها است که فرمول آن عبارت 

مسئله برج هانوی
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است از: دو به توان n منهای یک در این فرمول n تعداد حلقه هاست. اگر چهار حلقه داشته باشیم حداقل 
حرکات بی خطا 15 حرکت خواهد بود.)15=1 - 2×2×2×2(

در اینجا می توان از ذهنیت دانش آموزان کمک گرفت و معماهایی این گونه مطرح کرد که هم برای کلاس 
جالب است و هم یادگیری این قسمت از کتاب را تسهیل می کند. 

این فعالیت بنا به شرایط محلی هر معلم می تواند مسئله جداگانه ای را در نظر بگیرد؛ مثلاً کسانی که نزدیک 
دریا هستند یک مسابقهٔ دوی امدادی روی شن ها را به نمایش بگذارند یا کسانی که در مناطق کوهستانی 
هستند اسکی امدادی یا کشیدن دوستان خود روی برف در یک مسافت خاص را در نظر بگیرند و این چهار 

مرحله را برای روش بارش مغزی عملاً اجرا کنند. 
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برای فهم بهتر پیامد های ناشی از هیجانات منفی )خشم( در حل مسئله که با ناکامی و فشار روانی همراه 
است، لازم است دانش آموزان یکی از مواردی را که برایشان )حال برای خود یا برای دوستانشان( پیش 
آمده، بی ذکر نام مطرح کنند و راه های ارتقای حل مسئله را بیان کنند و تعدادی از این موارد به صلاحدید 

دانش آموزان در کلاس خوانده و نقد و بررسی شود. 

حل مسئله و سرگرمی

زمین به سمت ناصر شیب دارد یا اینکه توپ تا ارتفاع 15 متر بالا رفته و برگشته است. 

یک عدد )سایر اعدادی که یک دارند جایگاه عددی آنها یک نیست، بلکه در موقعیت مکانی یکان یا 
دهگان قرار دارند(. 

هر فردی می تواند صاحب فرزندان دختر و پسر باشد. شخص ب در این مثال »دختر« شخص الف است. 

زمین به شکل منشور مثلث القاعده است که مرکز آن فرو رفته )گودی( و یا برآمدگی )مانند تپه( دارد.
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همهٔ ماه ها 29 روز را دارند. 

این فرد شب ها همیشه می خوابد.

یک ساعت به طول می کشد. اولی در دقیقهٔ 1، دومی در دقیقهٔ 30 و سومی در دقیقهٔ 60 خورده می شود. 

واژهٔ قرمز و آبی صرفاً جهت پیچیده کردن موضوع است. این سنگ خیس می شود، ناپدید می شود، در 
آب فرو می رود.

5 جمع بندی درس 

این سؤال نیز از جمله مواردی است که پاسخ به آن می تواند ملاک خوب و مناسبی برای ارزشیابی این 
درس باشد؛ یعنی در یک محیط واقعی دانش آموز مشکل خود را که به صورت یک مسئلهٔ جدی برای او 

درآمده، مطرح می کند و به سؤالات کتاب پاسخ می دهد. 

6 دانستنی های معلم 

  روان شناسی شناختی؛ تألیف حسین زارع و علی اکبر شریفی، انتشارات دانشگاه پیام نور.
  روان شناسی شناختی، زبان، تفکر، هیجان ها و هشیاری؛ ترجمهٔ حسین زارع، انتشارات ارجمند.

  خلاقیت حل مسئله و تفکر راهبردی؛ تألیف حسین زارع و لطف الله فروزنده.
جهت سنجش و اندازه گیری حل مسئله کتاب های زیر معرفی می شود: 

تألیف حسین زارع، حسن عبدالله زاده و مجید  اندازه گیری در روان شناسی شناختی؛    مقیاس های 
برادران، انتشارات آییژ.

  کاربرد آزمون های روانی در روان شناسی شناختی؛ تألیف حسین زارع، حسن عبدالله زاده، انتشارات 
دانشگاه پیام نور.
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درس
تفکر )2( تصمیم گیری 6

شبکۀ مفهومی درس ششم

ــ تعریف تصمیم گیری، ارزیابی راه های مختلف و انتخاب بهترین راه

ــ تفاوت میان تصمیم گیری و حل مسئله

ری
م گی

صمی
ت

ــ انواع تصمیم گیری

ــ بر اساس اولویت

ــ بر اساس اهمیت

ــ ساده
ــ پیچیده

ــ اهمیت بالا
ــ اهمیت معمولی

ــ بر اساس تعداد افراد تصمیم گیرنده
ــ فردی

ــ گروهی

ــ ملاک های تصمیم گیری
ــ هزینه ها
ــ مزیت ها

ــ خطر

ــ سبک های تصمیم گیری

ــ تکانشی
ــ احساسی 

ــ وابسته 
ــ اجتنابی
ــ منطقی

ــ مراحل تصمیم گیری

ــ شناسایی و تعریف تصمیم مورد نظر
ــ شناسایی تعداد انتخاب ها یا اولویت های آن تصمیم

ــ بیان ویژگی های هر انتخاب یا اولویت
ــ ارزیابی پیامدهای هر انتخاب یا اولویت

ــ اجرای بهترین اولویت
ــ تعهد و پایبندی به اجرای اولویت مورد نظر

ــ بررسی پیامدها و نتایج اجرای اولویت مورد نظر

ــ موانع تصمیم گیری
ــ سوگیری تأیید

ــ اعتماد افراطی
ــ کوچک شمردن خود

ــ کنترل نکردن هیجانات

ــ تعارضــ پیامدهای ناتوانی در تصمیم گیری
ــ ناکامی

 ـ گرایش ــ تعارض گرایش   ـ
 ـ اجتناب ــ تعارض گرایش  ـ
 ـ اجتناب ــ تعارض اجتناب  ـ

ــ پیشنهادها برای تصمیم گیری بهتر

ــ تصمیم مورد نظر را به خوبی بشناسید.
ــ از سبک تصمیم گیری منطقی استفاده کنیم.

ــ در تصمیم گیری های پیچیده و مهم از روش های میان بُر استفاده کنیم.
ــ موقعیت های پر خطر را بشناسید.
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مهم ترین ویژگی شناختی انسان، مهارت تصمیم گیری است. تصمیم گیریِ درست، پایدار ترین سرمایهٔ شناختی 
هر فرد و در نهایت یک جامعه تلقی می شود. در این درس سعی شده به صورت سناریومحور و همراه با مثال های 
مأنوس بومی، انواع تصمیم گیری و ملاک های آن توضیح داده شود. در ارزیابی آموخته های دانش آموزان بهتر 
است با استفاده از مثال های دانش آموزان سبک های تصمیم گیری تحلیل شود و مراحل اتخاذ تصمیم گام به گام 

تبیین شود. همانند حل مسئله، ناتوانی در تصمیم گیری پیامد عاطفی آزارنده ای دارد: تعارض.
تجربهٔ تعارض های مکرر ناشی از ناتوانی افراد در تصمیم گیری درست است. در چنین موقعیتی آموزش 

مهارت های تصمیم گیری به مثابه آموزش فنون ماهیگیری است، نه ماهی دادن.
تصمیم ها از نظر اولویت بندی و میزان اهمیت متفاوت اند. وقتی بخواهیم تصمیم ساده ای بگیریم، تعداد 
اولویت ها کمک کننده است )مانند انتخاب یک غذا در یک رستوران(، اما در تصمیم گیری های مهم تعداد 

بالای اولویت اثر معکوس دارد )مانند انتخاب خرید یک خانه از بین هزار خانهٔ پیشنهادی(. 

1 اهداف و انتظارات عملکردی درس 

  جایگاه تصمیم گیری در شناخت را تبیین کند. 
  وجوه اشتراک و اختلاف تصمیم گیری و حل مسئله را با دو مثال توضیح دهد. 

  مراحل تصمیم گیری را با یک مثال گام به گام اجرا کند. 
  پیامدهای ناتوانی در تصمیم گیری و انواع تعارض را با ذکر دو مثال از تجربیات شخصی توضیح دهد. 
با استفاده از بهترین و  به انواع سبک های تصمیم گیری، نمونه ای از دو نوع تصمیم گیری    با توجه 

بدترین سبک ها، ارائه کند. 

2 پیشنهادهایی برای تدریس بهتر

  برای اینکه تعریف تصمیم گیری را خود دانش آموزان بیان کنند می توان تصاویری از میادین فوتبال 
هنگام زدن ضربه های کاشته و یا در والیبال هنگامی که تیم روند موفقیت آمیزی ندارد را نشان داد و 
پرسید مربی یا زننده کاشته چگونه تصمیم می گیرد؟ و در انتخاب تصمیم خود چه نکاتی را مورد توجه 
قرار می دهد؟ و در نهایت اگر بخواهیم تعریفی از تصمیم گیری ارائه دهیم آن تعریف چه خواهد بود؟ )تا 

به این تعریف برسند که: تصمیم گیری ارزیابی راه های مختلف و انتخاب بهترین راه است.(
  بنا به ذوق و سلیقه معلم می توان مباحث تصمیم گیری را با ادبیات و اشعار مناسب ارتباط داده و بحث 

را با آن ادامه داد به عنوان نمونه: 
مشورت ادراک و هشیاری دهد          عقل ها مر عقل را یاری دهد 

توضیحات درس
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و پرسید این شعر چه ارتباطی با موضوع تصمیم گیری دارد و در ادامه دانش آموزان نمونه هایی در ارتباط 
با تصمیم گیری ارائه دهند. 

  استفاده از تصاویر مناسب یا قطعات کوتاه فیلم های آموزشی که می تواند انگیزه های فراگیری را در 
تصمیم گیری  با  ارتباط  در  فیلم هایی  یا  تصاویر  بود.  راهگشا خواهد  بسیار  برانگیزد،  دانش آموزان 

می تواند برای فراگیران جالب باشد و تنوع لازم را در تدریس ایجاد کند. 
  مشاهدهٔ فیلم های آموزشی این درس در مجموعهٔ »رایا درس« که در سال 1396ــ1397 اجرا شد، 
با  )می توانید  قرار می دهد  دبیر  اختیار  تدریس در  برای  را  مناسبی  بسیار راهگشاست و روش های 

سرزدن به این سایت یا سایت دفتر تألیف قسمت روان شناسی، فیلم ها و فایل ها را دریافت کنید(.
  در بعضی از مباحث می توان از دانش آموزان خواست تا با تهیهٔ پاورپوینت یا کنفرانس یا تهیهٔ تصاویر، 

قسمتی از درس را آنان تدریس کنند. 
  انتظارات ابتدایی هر درس را برای دانش آموزان تأکید و مطرح کنید که چنین مطالبی و شبیه آن در این 

درس از آنان پرسیده خواهد شد و ارزشیابی ها بر این اساس انجام خواهد شد. 
  سؤالات واگرا در جریان تدریس طرح کنید، به گونه ای که فضای فکرکردن را در کلاس ایجاد کند.

3 تصویر آغازین درس 

تصاویر بیانگر محتوای درسی است و پیامی را می رساند. شایسته است به این تصاویر توجه شود و به نحوی 
مطلوب اینها را با مطالب دیگر درس ارتباط دهید و انگیزهٔ لازم را در فراگیران برای یادگیری بهتر حاصل 
نمائید. بهتر است همواره دانش آموزان سخن بگویند و معلم بیشتر نقش کارگردانی و مدیریت کلاس و درس 

را به  عهده بگیرد.
در ارتباط با تصویر آغازین درس می توان این سؤالات را برای ایجاد انگیزه و شروع درس مطرح کرد: 

  برداشت شما از این تصویر چیست؟ 
 چه ارتباطی با موضوع درس دارد؟
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4 فعالیت ها و سؤالات درس 

این فعالیت مقدمه ای است تا ذهن دانش آموزان درگیر این موضوع شود که تصمیم گیری در بعضی موارد 
کار ساده ای نیست. دانش آموز با ذکر دو یا سه مثال و مقایسهٔ آن با دوستان خود یا طرح در کلاس می تواند 

به سختی یا آسانی تصمیم گیری های خود پی ببرد و بداند در شرایط سخت چه باید بکند.

خیر؛ در تصمیم گیری فردی دلایل اتخاذ آن تصمیم منحصربه فرد است و فقط برای آن فرد معیّن کاربرد 
دارد، در حالی که در تصمیم گیری گروهی همهٔ افراد در آن تصمیم گیری مشترک اند. 

بچه ها  از  موارد  این  می تواند علاوه بر  معلم  و  است  تصمیم گیری  انواع  بهتر  فهم  برای  نیز  فعالیت  این 
بخواهد مثال های دیگری شبیه این فعالیت بیان کنند و او اشکالات پیش آمده را مرتفع کند. 
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برای فهم ملاک های تصمیم گیری باید ببینیم در ازای تصمیمی که می گیریم چه هزینه و خطراتی را متقبل 
می شویم و از چه مزیت هایی برخوردار می شویم. بازی بادکنک به خوبی این موضوع را روشن می سازد که 
تا چه حد ما حاضر به خطرکردن هستیم و تا چه حد به بادکردن بادکنک ها ادامه می دهیم. طرح چنین بازی ها 

و فعالیت هایی، در کنار یادگیری شور و شعف لازم را نیز به همراه می آورد. 

برای فهم تصمیم گیری تکانشی، خوب است از دانش آموزان داوطلب خواسته شود تا تصمیم خود و 
پیامدهای آن را در کلاس بیان کنند و بحث و گفت وگو تا ارائهٔ تصمیم تکانشی خود با دو سه دانش آموز 

ادامه یابد.
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این فعالیت مانند فعالیت قبلی برای فهم تصمیم گیری احساسی است و می توان از دانش آموزان داوطلب 
خواست تا تصمیم خود و پیامدهای آن را در کلاس بیان کنند و بحث و گفت وگو تا ارائهٔ دو سه دانش آموز 

ادامه یابد.
می توان برای تکمیل این فعالیت کلیپی از عصبانیت یک فرد و پیامدهای ناگوار آن را پخش کرد و آن 

را به بحث گذاشت.
برای فعالیت در منزل هم به عنوان نمونه می توان به این حدیث که از امام علی  است اشاره کرد: »به 

هنگام عصبانیت؛ نه تصمیم، نه دستور و نه تنبیه«. 

این فعالیت مانند فعالیت قبلی برای فهم تصمیم گیریِ وابسته است و می توان از دانش آموزان داوطلب 
خواست تا تصمیم خود و پیامدهای آن را در کلاس بیان کنند و بحث و گفت وگو تا ارائهٔ دو سه دانش آموز 

ادامه یابد.
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این فعالیت مانند فعالیت قبلی برای فهم تصمیم گیری اجتنابی است و می توان از دانش آموزان داوطلب 
خواست تا تصمیم خود و پیامدهای آن را در کلاس بیان کنند و بحث و گفت وگو تا ارائهٔ دو سه دانش آموز 

ادامه یابد.

این فعالیت که در منزل انجام می شود به نوعی جمع بندی سبک های تصمیم گیری است و خوب است در 
جلسهٔ بعد تعدادی از دانش آموزان داوطلب بعضی از تصمیمات خود را در کلاس طرح کنند و صحت و 

درستی آن مورد بررسی جمع قرار گیرد. 

این فعالیت را می توان به شکل فردی، گروهی و یا بارش فکری انجام داد. اینکه تصمیمی یا تصمیماتی 
را به انتخاب دانش آموزان یا معلم برگزینیم و مراحل تصمیم گیری را در آن پیاده کنیم. 
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در اینجا شایسته است با نظرخواهی از دانش آموزان پاسخ های احتمالی دسته بندی شود. 

که  کرد  بیان  و  گرفت  نظر  در  را  اینها  از  یکی  می توان  درنمی آید؛  آب  از  درست  همیشه  ما  تصمیمات 
کدام یک از موانع تصمیم گیریِ درست، در این تصمیم دخالت داشته و پیامد های آن چه بوده است؛ مثلاً 
دانش آموزی با دیدن یک شلوار یا پیراهن که طرح یا رنگ خاصی داشته فوراً اقدام به خرید می کند و پس از 

یک بار استفاده کردن از خرید خود پشیمان می شود و خود را مغبون و ضررکرده می بیند. 

این مفاهیم را  تا  ــ گرایش، لازم است دانش آموزان دست ورزی کنند  تعارض گرایش  بهتر  برای فهم 
به خوبی دریابند؛ لذا در این فعالیت خواسته شده تا سه نمونه از تعارض را مطرح کنند. 

  هم دوست دارم والیبال بازی کنم و هم دوست دارم در همان زمان فوتبال تماشا کنم.
. ...  

این فعالیت نیز مانند فعالیت قبلی برای این موضوع است که دانش آموزان بتوانند مثال هایی برای تعارض 
گرایش ــ اجتناب ارائه کنند.
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  هم دوست دارم زیاد بخورم و هم دوست دارم خوش هیکل باشم. 
  هم دوست دارم اسکی بازی کنم و هم دوست دارم زمین نخورم. 

  هم دوست دارم ماشین خوبی داشته باشم و هم پول زیادی برای تهیهٔ آن ندهم. 

این فعالیت نیز مانند فعالیت قبلی برای این موضوع است که دانش آموزان بتوانند مثال هایی برای تعارض 
اجتناب ــ اجتناب ارائه کنند.

  نه دوست دارم با خانواده به مهمانی بروم و نه دوست دارم در خانه تنها بمانم. 
  نه دوست دارم ظرف ها را بشویم و نه دوست دارم خانه را جارو کنم.

. ...  

بدهد  را  لازم  بهای  موضوع  این  به  محترم  دبیر  اگر  و  باشد  نیز  ارزشیابی  ملاک  می تواند  فعالیت  این 
می تواند از بسیاری مسائل منفی که در این سنین برای نوجوانان پیش می آید، جلوگیری کند و بزه های جامعه 

را تا حدودی کاهش دهد. 
بچه ها می توانند برای پاسخ به این سؤال، تصاویر یا کلیپ های مناسب را در کلاس ارائه دهند. و همین 

موارد ملاک ارزشیابی قرارگیرد. 

5 جمع بندی درس 

این سؤال نیز می تواند ملاک ارزشیابی معلم برای نمره دادن به دانش آموز باشد و به نوعی پاسخ به این 
سؤال، نشان دهندهٔ فهم دانش آموز از کل مباحث این درس است.
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6 دانستنی های معلم

در ارتباط با انواع تصمیم گیری می توان این قطعه را برای دانش آموزان خوانده و در مورد آن بحث و 
گفت وگو کرد.

شعر با خشونت هرگز
سخت آشفته و غمگین بودم

به خودم می گفتم:
بچه ها تنبل و بداخلاق اند

دست کم می گیرند
درس و مشق خود را

باید امروز یکی را بزنم، اخم کنم
و نخندم اصلاً

تا بترسند از من
و حسابی ببرند

خط کشی آوردم
در هوا چرخاندم

چشم ها در پی چوب
هر طرف می غلتید

مشق ها را بگذارید جلو، زود! معطل نکنید!
اولی کامل بود

دومی بدخط بود
بر سرش داد زدم

سومی می لرزید
خوب! گیر آوردم!
صید در دام افتاد

و به چنگ آمد زود



87بخش دوم: توضیحات دروس

دفتر مشق حسن گم شده بود
این طرف،
آن طرف،

نیمکت را می گشت

ــ تو کجایی بچه؟!
ــ بله آقا! اینجا

همچنان می لرزید

ــ پاک تنبل شده ای بچه بد!
ــ به خدا دفتر من گم شده آقا!

همه شاهد هستند
ما نوشتیم آقا!

ــ بازکن دستت را

خط کشم بالا رفت
خواستم برکف دستش بزنم

او تقلا می کرد
چون نگاهش کردم

نالهٔ سختی کرد
گوشهٔ صورت او قرمز شد

هق هقی کرد و سپس ساکت شد
همچنان می گریید

مثل شخصی آرام، بی خروش و ناله

ناگهان حمدالله
درکنارم خم شد
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زیر یک میز، کنار دیوار
دفتری پیدا کرد

گفت: آقا! ایناهاش!
دفتر مشق حسن

چون نگاهش کردم،
عالی و خوش خط بود

غرق در شرم و خجالت گشتم
جای آن چوب ستم

بر دلم آتش زد
سرخی گونهٔ او

به کبودی گروید

صبح فردا دیدم
که حسن با پدرش

و یکی مرد دگر
سوی من می آیند

خجل و دل نگران
منتظر ماندم من

تا که حرفی بزنند
شِکوه ای یا گله ای

یا که دعوا شاید
سخت در اندیشهٔ آنان بودم

پدرش بعدِ سلام
گفت: لطفی بکنید

و حسن را بسپارید به ما
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گفتمش: چی شده آقا رحمان؟!

گفت: این خنگ خدا
وقتی از مدرسه برمی گشته

به زمین افتاده
بچهٔ سربه هوا

یا که دعوا کرده
قصه ای ساخته است

زیر ابرو و کنار چشمش
متورم شده است

درد سختی دارد،
می بریمش دکتر

با اجازه آقا!
چشمم افتاد به چشم کودک

غرق اندوه و تأثر گشتم
منِ شرمنده، معلم بودم

لیک آن کودک خُرد وکوچک
این چنین درس بزرگی می داد

بی کتاب و دفتر

من چه کوچک بودم
او چه اندازه بزرگ

به پدر نیز نگفت
آنچه من از سر خشم

به سرش آوردم
عیب کار از خود من بود و نمی دانستم

من از آن روز معلم شده ام
او به من یاد بداد
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درس زیبایی را
که به هنگامهٔ خشم

نه به دل تصمیمی
نه به لب دستوری

نه کنم تنبیهی

یا چرا اصلاً من
عصبانی باشم؟

با محبت شاید
گِرِهی بگشایم

با خشونت هرگز
با خشونت هرگز

با خشونت هرگز.
«وحید امینائی»

  روان شناسی شناختی؛ تألیف حسین زارع و علی اکبر شریفی، انتشارات دانشگاه پیام نور. 
  روان شناسی شناختی، زبان، تفکر، هیجان ها و هشیاری؛ ترجمهٔ حسین زارع، انتشارات ارجمند.

  روان شناسی شناختی؛ تألیف استرنبرگ، ترجمهٔ سید کمال خرازی و الهه حجازی، انتشارات سمت.
جهت سنجش و اندازه گیری تصمیم گیری کتاب های زیر معرفی می شود: 

تألیف حسین زارع، حسن عبدالله زاده و مجید  اندازه گیری در روان شناسی شناختی؛    مقیاس های 
برادران. انتشارات آییژ.

  کاربرد آزمون های روانی در روان شناسی شناختی؛ تألیف حسین زارع، حسن عبدالله زاده، انتشارات 
دانشگاه پیام نور.
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درس
انگیزه و نگرش 7

شبکۀ مفهومی درس هفتم

ش
گر

و ن
زه 

گی
ان

ــ تعریف نگرش: مجموعه عوامل فرازیستی که باعث به حرکت در آوردن رفتار و شناخت ما می شود.

ــ تفاوت رفتار در انسان و حیوان
ــ در ارتباط با نگرش

ــ در برابر غرایز

ــ مشترک با حیوان: در پاسخ به نیازهای زیستی
ــ متفاوت از حیوان: تابع عوامل توانمندتری به نام نگرش است.

ــ حیوان براساس غرایز عمل می کند و فاقد نگرش است.
ــ انسان در کنار غریزه و خواسته ها با نگرش خود رفتار خود را کنترل می کند.

ــ عوامل مؤثر بر رفتار انسان
ــ عوامل انگیزشی )نیازهای زیستی(

ــ عوامل نگرشی
ــ نظام شناختی

ــ باورها
ــ ارزش ها

ــ تعریف انگیزه: عاملی که ما را بر می انگیزد، به حرکت وا می دارد و به سوی رفتار معین سوق می دهد.

ــ از نظر جهت )هدف(ــ تفاوت میان انگیزه ها
ــ از نظر شدت )قدرت(

ــ عوامل بیرونی، عامل خارجی فرد را به انجام کار وا می دارد )پاداش بیرونی(ــ عوامل مؤثر بر انگیزه
ــ عوامل درونی، کار یا فعالیت را به خاطرِ خود آن چیز انجام می دهد )پاداش درونی(

ــ تأثیر مثبتــ تأثیر نگرش بر رفتار انسان
ــ تأثیر منفی

ــ  عوامل نگرشی مؤثر 
بر رفتار انسان

ــ باورها و نظام ارزشی فرد
ــ اراده

ــ فرد دارای دو شناخت هم زمان و در تضاد با یکدیگر باشد.ــ هدفمندی )انتخاب هدف(

ــ  راه های برخورد با ناهماهنگی 
و تبدیل آن به هماهنگی

ــ تغییر رفتار خودــ ناهماهنگی شناختی
ــ تغییر نگرش خود

ــ ادراک کنترل و ادراک کارایی

ــ اِسناد

ــ انواع اسناد

ــ  ویژگی های عوامل اسنادی 
برای موفقیت در کارها

ــ درونیــ مرجع اسناد
ــ بیرونی

ــ عامل اسناد

ــ کنترل

ــ عوامل پایدار )بدون تغییر(
ــ عوامل ناپایدار )قابل تغییر(

ــ تحت کنترل فرد
ــ خارج از کنترل فرد

ــ در کنترل فرد باشد.
ــ به عوامل ناپایدار مربوط باشد تا بتواند در آن تغییر ایجاد کند.

ــ پیروزی و شکست را به عوامل درونی نسبت دهد.

ــ درماندگی آموخته شده

تعریف: باور به اینکه هیچ کاری برای تغییر شرایط ناگوار نمی توان کرد.

ویژگی های افراد دارای 
درماندگی آموخته شده.

ــ پیامد رفتار را مستقل از خود رفتار می دانند.
ــ کوشش را با پیشرفت مرتبط نمی دانند.

ــ معتقدند که رویدادها در کنترل او نیست.
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توضیحات درس

چه چیزی ما را به حرکت وا می دارد و موجب می شود که کاری را انجام دهیم؟ آیا این عامل برانگیزاننده 
از فکر و درون ما آغاز می شود یا عوامل محیطی در آن تأثیرگذارند؟ موضوع مباحث این درس پاسخ به 
چنین سؤالاتی است تا دانش آموزان با دریافت اطلاعاتی درست در چگونگی برانگیخته شدن انسان و انجام 
کار ها و فعالیت ها بتوانند رفتار ها و شناخت های خود را جهت دهند و از این موضوع آگاهی یابند که واقعاً 
عوامل برانگیزانندهٔ من برای انجام یک رفتار کدام اند؟ آیا این عوامل درونی اند یا بیرونی؟ کدام یک مهم تر و 

ماندگار تر است و چرا؟ 
این درس نیز با طرح یک موقعیت )داستان مینا و هانیه( به سبکی فعال به دنبال یافتن پاسخ این سؤال است 
که چرا رفتار های دو دانش آموز در مورد یادگیری متفاوت است. آیا رفتار های ما صرفاً پاسخ به نیاز های 
زیستی است؟ نگرش در برانگیزانندگی رفتار چه نقشی را ایفا می کند؟ همچنین رفتارهای انسان با حیوان 

چه تفاوت هایی دارد؟ 
آنچه در این درس بیشتر بر آن تأکید می شود توجه به انگیزه های درونی و تأثیر نگرش بر رفتار آدمی است 
که شامل نگرش های مثبت و منفی است و اینکه باورهای مثبت و منفی )ارزش های فرد، اراده، داشتن هدف 
در زندگی، هماهنگی شناختی، احساس کارایی و داشتن کنترل بر رفتار خود، اِسناد موفقیت یا شکست 
خود به تلاش و نه شانس و اقبال، و دیگر مسائل و نیز تأثیر درماندگی آموخته شده(، چه تأثیراتی بر رفتار 
می گذارد. و در انتها با انجام فعالیت در منزل درس، دانش آموز به یک خودارزیابی واقعی دست یابد و با 
آگاهی به این نکته برسد که عوامل برانگیزانندهٔ او در رفتارهای گوناگون زندگی بیشتر عوامل درونی است یا 

بیرونی. و کدام یک بهتر است و چرا.

1 اهداف و انتظارات عملکردی درس 

  درک معنا و مفهوم انگیزه و نگرش 
  فهم اینکه رفتارهای انسان فراتر از عوامل زیستی و مشترک با حیوانات است.

  آشنایی با معنا و مفهوم انگیزه و عوامل برانگیزانندهٔ انسان 
  درک معنا و مفهوم نگرش های مثبت و منفی و تأثیر آن بر رفتار آدمی و به کارگیری آموخته ها در رفتار 

خود؛ از این قبیل:
ــ باورهای مثبت و منفی و ارزش های فرد 

ــ اراده 
ــ داشتن هدف در زندگی 
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ــ هماهنگی شناختی 
ــ احساس کارایی و داشتن کنترل بر رفتار خود 

ــ اِسناد موفقیت یا شکست خود، چه چیزی درست است و چرا
ــ تأثیر درماندگی آموخته شده بر رفتار

2 پیشنهادهایی برای تدریس بهتر 

  بهتر است قبل از تدریس هر درس، ابتدا فیلم های آموزشی این درس بازبینی شود و بنا به صلاحدید 
فعالیت های  و  آموزشی  فیلم های  کوتاه  قطعات  سؤالات،  عکس ها،  با  را  درس  آموزش  خودتان 
باشد. و  داشته  به همراه  را  و تلاش لازم  نرمی  لطافت، ظرافت،  تا فضای کلاس  کنید  دیگر همراه 
دانش آموزان صرفاً از طریق شنیدن مطالب را یاد نگیرند، بلکه با استفاده از چند حس و با هم مطالب 
را بیاموزند؛ در عین حال که صدای معلم را می شنوند تصویر آن را از طریق چشم در تابلوی کلاس 

و یا کتاب و یا ویدئو پروژکشن ببینند و گفت وگو کنند. 
  همواره نسبت به تصاویر آغازین هر درس کنجکاو باشید و از این تصاویر، یک فضای پرسش و پاسخ 
به سبک سقراطی را در جهت هدف درس، به راه بیندازید؛ به عنوان مثال می توان پرسید تناسب این 
تصویر با موضوع درس )انگیزه و نگرش( چیست؟ چه چیزی موجب برانگیخته شدن این فرد برای 

این حرکت ورزشی شده؟ و… .
  انتظارات ابتدایی هر درس را برای دانش آموزان تأکید و مطرح کنید که چنین مطالبی و شبیه آن در این 

درس از آنان پرسیده خواهد شد و ارزشیابی ها بر این اساس انجام خواهد شد. 
  سؤالات واگرا در جریان تدریس طرح کنید، به گونه ای که فضای فکرکردن را در کلاس ایجاد کند؛ 

سؤالاتی از این قبیل:
ــ چرا حسین می خواهد روی پای خود بایستد؟ )در گفت وگوی حسین با والدینش(

ــ تفاوت انسان با حیوان در نوشیدن آب در چیست؟
ــ چرا مادر تشنه کودک را در نوشیدن آب بر خود مقدّم می دارد؟ 

ــ  به این تصاویر نگاه کنید )تصاویر ماشین سالم و در حال حرکت، و ماشین خراب و ایستاده(؛ دوست 
دارید جای کدام  یک باشید و چرا؟ 

انگیزه: هرگز تعاریف را به بچه ها ارائه ندهید، بلکه فضا و سؤالاتی را فراهم کنید تا خودشان به معنا 
و مفهوم مورد نظر دست یابند؛ مثلاً برای رسیدن به معنا و مفهوم انگیزه می توان با سؤال تصویری درس، 
تدریس را آغاز کرد و از بچه ها پرسید دوست دارید جای کدام  یک از ماشین ها باشید؟ آیا خوب است که 
حرکت از درون باشد یا کسی شما را از بیرون هل دهد؟ آیا شما به هر سمتی که دیگران هل دهند حرکت 
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به  که  پاسخی  به  توجه  با  حال  بود؟  یکسان خواهد  همگی  دانش آموزان  شما  و حرکت  آیا شدت  می کنید؟ 
یادآوری می کنیم که کار معلم  این سؤالات دادید، تعریفی از انگیزه ارائه دهید. )در همین جا این نکته را 
تشنه کردن است نه سیراب کردن. ایجاد فرصت و شرایط برای یادگیری و فکر کردن بهتر است نه تهیهٔ لقمهٔ 
حاضر و آماده برای دانش آموز. به قول روسو: »معلم و آموزگار خوب کسی نیست که در کمترین زمان 
بیشترین مطالب را می آموزد، بلکه کسی است که شوق به یادگیری، عشق به آموختن و علاقه به فراگیری را 

در دانش آموز برمی انگیزاند«.
دستهٔ  دو  به  و  تأثیرگذارند  زیستی  نیاز های  از  بیش  نگرش ها  انسان،  رفتار  به  شکل دهی  در  نگرش: 
نگرش های مثبت و نگرش های منفی تقسیم می شوند؛ لذا لازم است بیشترین تأکید و توجه در این درس 
به این موضوع باشد و می توان برای نشان دادن این موضوع و عینی کردن آن، از تصاویر فیلم آموزشی این 

درس و یا شبیه آن استفاده کرد.

باورها و نظام ارزشی فرد: می توان این قسمت را با طرح این سؤال آغاز کرد: باوری که در این جمله 
ایجاد  آن جامعه  تأثیری در رفتار  باور چه  این  بدانند«؟  باید  بمانند  ملتی  اینکه  »برای  نهفته است چیست: 

می کند؟ آیا شما این باور را قبول دارید؟ چنانچه جواب مثبت است چه تأثیری بر رفتار شما می گذارد؟ 
یا این باور که »به نظر دیگران باید احترام گذاشت« چه تأثیری بر رفتار ما به عنوان یک شهروند می گذارد؟ 

پیامد قبول این باور چیست؟
فالکون ها و رزمندگان اسلام که در کتاب ذکر شده،  براساس داستان  از دانش آموزان بخواهیم  سپس 
یک یا دو باور را که بر رفتارشان تأثیر می گذارد بیان کنند و این بیان می تواند ملاکی برای ارزشیابی و فهم 

دانش آموزان از این درس باشد. 
ولی  بوده اند  روبه رو  مشکل  جسمی با  نظر  از  نوعی  به  که  شخصیت هایی  از  می توانید،  چنانچه  اراده: 
توانسته اند با ارادهٔ قوی بر آن مشکلات فائق آیند، نام ببرید و تصاویری از ایشان نشان دهید؛ می تواند مناسب 
باشد. یا اینکه در صورت امکان با جست وجو در اینترنت و یا خواندن کتاب »زندگی بی حد و مرز« قسمت هایی 
از زندگی »نیک وی آچیچ« را بیان کنید و فیلم یا کلیپی از وی نشان دهید و سپس سؤالات کتاب را طرح کنید 

که هدف چنین فردی از این فعالیت ها چیست؟ چه عاملی )انگیزه ای( او را به حرکت واداشته است؟ و… .
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هدفمندی: می توان این قسمت را با توجه به تصویر آغاز کرد، که این فرد با دوربین برای رسیدن به قله 
)هدف( به چه چیزهایی فکر می کند؟

یا اینکه می توان این سؤال را پرسید که کدام یک از این دو دانش آموز بهتر برنامه ریزی می کند و چرا؟ 
1 دانش آموزی که می داند روز دیگر امتحان مهمی ساعت 8 صبح دارد. 

2 دانش آموزی که کار خاصی ندارد و فعالیت مهمی انجام نمی دهد. 

  چارت بندی کردن و به شکل نمودار در آوردن بعضی از قسمت های درس با کمک دانش آموزان باعث 
می شود تا یادگیری مطالب با سهولت انجام پذیرد. مانند اینکه انتخاب هدف بر رفتار ما چه تأثیری می گذارد؟

ــ انسجام نیروها 
ــ بیراهه نرفتن 

ــ توانمندی بیشتر در رسیدن به هدف 
ــ جلوگیری از اتلاف انرژی و هزینه

  استفاده از تصاویر برای طرح سؤال مانند تصاویر زیر:
کدام یک از تصاویر رسیدن به مقصد را هموارتر می کند؟ و چرا؟ 

هر کدام از این تصاویر چه معیارهایی را از رسیدن به هدف مورد توجه قرار داده اند؟ یا بی توجهی کرده اند؟
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  برای ارزشیابی از این قسمت می توان از بچه ها خواست تصاویری را انتخاب کنند و با خود به همراه 
بیاورند و دلیل خود را در ذیل آن در رابطه با هدفمندی بنویسند. تصاویری مانند: 

ناهماهنگی شناختی: می توان از بچه ها خواست تا نمونه هایی را از ناهماهنگی شناختی بیان کنند تا نشان 
دهد نگرش فرد با رفتار او متفاوت است و افراد آن را توجیه می کنند؛ مانند فردی که می داند باید به قول 
خود وفادار باشد ولی به قول خود عمل نمی کند؛ یا فردی که می داند نوشابه برای سلامتی اش ضرر دارد و 

نوشابه می خورد و دلایلی می آورد.
  طرح این سؤال که ابیات زیر چه ارتباطی با موضوع ناهماهنگی شناختی دارند؟

یکـدیگـرند اعضــای  که در آفرینش ز یک گوهرندبنـی آدم 
قرارچو عضوی به درد آورد روزگار نماند  را  عضوها  دگر 
بی غمی دیگران  محنت  کز  آدمیتو  نهند  نامت  که  نشاید 

تفَْعَلوُنَ؟« )چرا چیزی را  لَا  مَا  تقَُولوُنَ  »لِمَ  آیه از قرآن که خداوند در سورهٔ صف می فرماید:  این  یا  و 
می گویید که به آن عمل نمی کنید؟(.

و تأکید بر سیستمی دیدن شناخت و اینکه شناخت ما مانند یک ماشین است که هر جزئی در تعامل با دیگر 
اجزا باید درست کار کند و اگر این اتفاق نیفتد اختلال ایجاد می شود و ماشین از حرکت می ایستد. در واقع 
شناخت ما همچون نظام قاعده مندی است که بین عناصر آن پیوندهای بسیاری برقرار است و این پیوندها 

تمایل زیادی به هماهنگ بودن با هم دارند. 
کتاب های  یا  اینترنت  از  را  لوین  کورت  میدانی  نظریهٔ  خواست  بچه ها  از  می توان  رابطه  همین    در 
روان شناسی بخوانند و ارتباط آن را با این موضوع )ناهماهنگی شناختی( بیان کنند و این گونه موارد، 

ملاک ارزشیابی قرار گیرد. 
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  یا می توان این حکایت از سعدی را خواند و از دانش آموزان خواست که بیان کنند این حکایت چه 
ارتباطی با موضوع ناهماهنگی شناختی دارد؟

»یکی را گفتند: عالم بی عمل به چه ماند؟ گفت: به زنبور بی عسل.
گوی را  بی مروت  درشت  باری چو عسل نمی دهی نیش مزن.« زنبور 

یا مخالف؟ چرا؟«  موافقید  زیر  عبارات  »با  ادامهٔ  در  بچه ها خواست  از  می توان  ارزشیابی    به عنوان 
عبارات و جملات دیگری را بیان کنند که نشان دهد معنا و مفهوم ناهماهنگی شناختی را دریافته اند.

ادراک کنترل و ادراک کارایی1: نشان دادن تصاویری از دانشمندان، جراحان و… با ذکر نام و پرسیدن 
این سؤالات که: در چه زمینه ای این افراد احساس کارایی و کنترل می کنند؟ چرا؟ این اعتماد به نفس از 

کجا به دست آمده است؟
طرح سؤالاتی شبیه این سؤال: چرا یک خلبان زمانی که هواپیما به طور طبیعی و عادی در آسمان در 
حال پرواز است احساس آرامش می کند، ولی زمانی که چشمش به عقربهٔ سوخت یا برق هواپیما می افتد که 
خطری را نشان می دهد دچار مشکل می شود و رنگش می پرد؟ کدام ادراک او دچار مشکل شده و چرا 

نگران می شود؟ چه رفتاری از او سر می زند؟ 
یا اینکه این تصویر را به بچه ها نشان بدهیم و بپرسیم آیا حاضرید پشت فرمان این ماشین بنشینید و آن را 

در جاده برانید؟ چرا؟ 

1.  در اینجا لازم است یادآور شویم منابع کارایی عبارت اند از: 1( تجربهٔ شخصی 2( تجربهٔ جانشینی 3( ترغیب و تشویق اجتماعی 4( حالات فیزیولوژیک. 
برای اطلاعات بیشتر می توانید به کتب روان شناسی مباحث مربوط به نظریهٔ بندورا یا شناختی اجتماعی سربزنید و یا در اینترنت جست وجو کنید.

نکته
آنها عین جملات کتاب  در سرتاسر این کتاب همواره از طرح سؤالاتی که صرفاً حفظی اند و در 
پرسیده می شود، خودداری شود؛ زیرا هدف روان شناسی حفظ این عبارات و جملات نیست، بلکه 
کمک به دانش آموز است تا بتواند یادگیری های خود را در جای جای زندگی به کار گیرد و استفاده 

کند، نه اینکه صرفاً نمره ای دریافت کند و به کار نگیرد. 
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اِسناد: استفاده از تصاویری که معنا و مفهوم موفقیت یا 
شکستی را نشان می دهد و طرح این سؤال که: شما موفقیت 

یا شکست های خود را به چه چیزی نسبت می دهید؟

نکتۀ 1
کسانی که در موفقیت ها یا شکست ها اِسنادهای بیرونی می دهند، عمدتاً کسانی هستند که بین رفتارها و 
رویدادها و اتفاقات ارتباطی نمی بینند و بیشتر بخت و اقبال و شانس و تصادف را عامل موفقیت یا شکست 

خود می دانند. این افراد عمدتاً مسئولیت پذیر نیستند و پیامد کارها و رفتارهایشان را نمی پذیرند.

نکتۀ 2
بهترین اِسناد این است که درونی، ناپایدار و تحت کنترل باشد. 

  خواندن متن کتاب )مطالب داخل کادر سبزرنگ صفحه 174( از جمله مواردی است که به خوبی 
می تواند به دانش آموز کمک کند تا بداند اِسناد های خود را در شکست یا موفقیت به چه چیزی نسبت 

می دهد و به کدام نسبت دهد بهتر است و چرا؟
  خوب است در طرح موارد کتاب بیان شود که اِسناد های ما یا بیرونی است )شانس و دشواری تکلیف( 
یا درونی )تلاش و استعداد(، یا پایدار است )دشواری تکلیف و استعداد( یا ناپایدار )تلاش و شانس(، 

و همچنین تحت کنترل ماست یا عدم کنترل.

افرادی  بعضاً  که: چرا  کرد  مطرح  را  این سؤال  به عنوان جمع بندی،  می توان  این قسمت  پایان    در 
که هوش و استعداد معمولی و پایینی دارند، از افرادی که هوش و استعداد بالایی دارند بهتر نتیجه 

می گیرند؟ اِسنادهای این افراد در موفقیت ها و شکست ها به چه چیزهایی است؟
درماندگی آموخته شده: در این قسمت می توان تدریس را از انتها آغاز کرد؛ بدین معنا که با نشان دادن 

تصویر صفحهٔ بعد، سؤالاتِ پس از آن را مطرح کرد.
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فیل در دوران کودکی می گوید: این حداکثر مسیری است که من می توانم بروم.
همان فیل بعد دَه سال می گوید: ای کاش مجبور نبودم در این اسارت زندگی کنم!

  به نظر شما چرا فیلِ کودک این جمله را بیان می کند؟ 
  با این جمله چه می آموزد؟

  چرا در دَه سال بعد فیل با اینکه قدرت از جا درآوردن پایهٔ چوبی را دارد این کار را نمی کند؟ 
»درماندگی  مفهوم  و  معنا  به  خود  پاسخ  دادن  با  دانش آموزان  تا  می دهیم  اجازه  سؤالات  این  طرح  با 
آموخته شده« برسند. فیل در عین قدرت و توانایی و پاره کردن طناب، یاد گرفته و آموخته که قدرت پاره کردن 

طناب را ندارد. یعنی به رغم داشتن توانایی، پذیرفته که ناتوان است. 
  در ادامه می توان تصویر زیر را نشان داد و سؤالاتِ پس از آن را مطرح کرد.

در این آزمایش ابتدا فقط به یک طرف شوک داده می شود و سگ با پریدن به طرف دیگر از شوک رهایی 
می یابد، اما پس از چندبار پریدن و رهاشدن از شوک، در مرحلهٔ بعد به هر دو طرف شوک می دهند و سگ 
در ابتدا چندبار از این طرف به طرف دیگر می پرد، ولی وقتی درمی یابد هر مقدار هم که بپرد از شوک رها 

نمی شود یک گوشه می نشیند و فقط زوزه می کشد.
  چرا سگ به طرف دیگر نمی پرد؟ 
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  چه باوری در او شکل گرفته که مانع بروز رفتار )پریدن( می شود؟
  پیامد این باور و یادگیری چیست؟ 

و در اینجا می توان گفت زمانی که حیوان بین کار و نتایجی که از آن حاصل می شود رابطه ای نبیند، دست 
از تلاش برمی دارد )به این باور می رسد که چه تلاش بکنم چه تلاش نکنم، اوضاع محیط تغییر نخواهد کرد(.

در واقع نشان دادن این تصاویر ذهن دانش آموزان را آماده می کند که دریابند بسیاری از ناتوانایی های ما به 
دلیل یادگیری است نه اینکه واقعاً نمی توانیم. یعنی باور می کنیم که ناتوانیم و کنترلی بر محیط خود نداریم و برای 

تغییردادن شرایط نمی توانیم کاری انجام دهیم؛ در نتیجه، انگیزهٔ عمل در ما به وجود نمی آید و تلاشی نمی کنیم. 

3 تصویر آغازین درس 

4 فعالیت ها و سؤالات درس 

تصاویر بیانگر محتوای درسی است و پیامی را می رساند. 
مطلوب  به نحوی  و  شود  توجه  تصاویر  این  به  است  شایسته 
اینها را با مطالب دیگر درس ارتباط دهید و انگیزهٔ لازم را در 
فراگیران برای یادگیری بهتر حاصل نمائید. بهتر است همواره 
دانش آموزان سخن بگویند و معلم بیشتر نقش کارگردانی و 

مدیریت کلاس و درس را به  عهده بگیرد.

این سؤال را می توان قبل از تعریف انگیزه مطرح کرد؛ زیرا دانش آموزان با پاسخ به این سؤال در می یابند 
که چرا دوست دارند جای ماشین های سمت چپ باشند و فرق بین انگیزه های درونی و بیرونی چیست. 
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بازیکنی که براساس علاقه فوتبال بازی می کند بیشتر است و انگیزه های  بدیهی است ماندگاری رفتار 
درونی، ماندگاری بیشتری نسبت به انگیزه های بیرونی دارند. 

سؤالاتی را می توان به این سؤال اضافه کرد؛ از این قبیل: چرا افراد عکس بالا سمت راست در حال 
عرق  ریختن هستند؟ چرا فردی که فرمانِ ازجادرآمده در دستش است تعجب کرده و… .

در این فعالیت به دنبال آن هستیم که دانش آموزان با فعالیت فردی یا گروهی بسته به صلاحدید معلم، کمی 
به فکر فرو روند و در بین نمونه ها مشخص کنند که کدام انگیزهٔ بیرونی است و کدام انگیزهٔ درونی؟ و با هر کدام 
چه چیزی را به دست می آورند؟ به عنوان مثال در موردی که بیان شده »زینب که دانشجوی معماری است، برای 
ساخت یک ماکت ساختمان به قدری از خود علاقه نشان می دهد که گذر زمان را احساس نمی کند و اغلب تا 
ساعت 3 نیمه شب بیدار می ماند.« دانش آموز بیان می کند یا می نویسد انگیزهٔ درونی، و با این کار اعتمادبه نفس 
لازم را به دست می آورد، می فهمد که می تواند روی پای خودش بایستد، علاقه اش به این کار را درمی یابد و اینکه 

انگیزه بیرونی یا نمونه ها
درونی

چیزی که به دست 
می آورند

علی اتاقش را تمیز می کند تا والدینش او را به سینما ببرند.
زینب، که دانشجوی معماری است، برای ساخت یک ماکت ساختمان 
به قدری از خود علاقه نشان می دهد که گذر زمان را احساس نمی کند 

و اغلب تا ساعت 3 نیمه  شب، بیدار می ماند. 
 20 نمره  داده  پاسخ  خوبی  به  که  معلم  سؤال  به  پاسخ  برای  سوسن، 

دریافت می کند.
زهرا به موضوعات ادبی علاقه مند شده و علاوه بر کتاب درسی، بیشتر 

اوقات خود را صرف خواندن کتاب های شعر و ادبیات می کند. 
ناصر تکالیفش را به موقع انجام می دهد تا اجازه داشته باشد در بازی 

فوتبال شرکت کند.
یا  گرما  سرما،  خستگی،  وجود  با  و  است  کوهنوردی  عاشق  حسین 

خطرات احتمالی، دست از حرکت بر نمی دارد تا به قلّه برسد.
مینا برای اینکه مادر لپ تاپی برایش بخرد به شدت درس می خواند تا با 

معدل خوبی سال تحصیلی را به اتمام برساند. 

دوست دارید جای کدام یک از افراد باشید؟ چرا؟ ........................................
. ...................................................................................
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و  مقایسه  را  درونی  و  بیرونی  انگیزه های  بتوانند  دانش آموزان  که  هستیم  این  دنبال  به  فعالیت  این  در 
خودشان دریابند که کدام یک بهتر است و چرا؟

در این فعالیت به دو جملهٔ کلیدی در ارتباط با رفتار شهروندی اشاره شده که عبارت اند از »شهر ما خانهٔ 
ماست« و »ارائهٔ بلیت یا کارت نشان دهندهٔ شخصیت خوب شماست«. و در ادامه سؤالاتی از این قبیل طرح 
می شود که قبول این باورها چه تأثیری بر رفتار شما و افراد جامعه می گذارد؟ پیامد این باور چیست؟ و یک 

باور را که می تواند رفتار شهروندی را بهبود بخشد بیان کنید و توضیح دهید. 

با اختیار خود تا پاسی از شب بیدار می ماند و کسی او را وادار به این کار نکرده و در مجموع احساس مثبت 
و خوبی به رغم خستگی جسمی در خود می یابد. و سؤال انتهایی این فعالیت می تواند محک خوبی برای فهم 

دانش آموزان از مفهوم انگیزهٔ بیرونی و درونی باشد؛ اینکه دوست دارید جای کدام یک از افراد باشید و چرا؟ 
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برای اینکه دانش آموزان با معنا و مفهوم اراده و تأثیر آن در بروز رفتار و نیز انگیزه های درونی بیشتر 
آشنا شوند چنین سؤالاتی طرح شده است و در ادامه می توان پرسید چه افراد با ارادهٔ دیگری می شناسید که 

این گونه با انگیزه های درونی رفتار کرده باشند؟

این فعالیت می تواند قبل از تدریس این قسمت )اراده( به عنوان یک فعالیت آماده سازی1 مطرح شود؛ 
بدین گونه که در جلسهٔ قبل، از 4 یا 5 دانش آموز داوطلب خواسته می شود که کسانی که مایل اند در ارتباط 
با این افراد )شهیدان آبشناسان، همت، باکری، صیاد شیرازی، نامجو و…( اینفوگراف یا کلیپ یا تصاویر و 
توضیحات مربوط به آن را آماده سازند و در کلاس ارائه کنند، داوطلب شوند و فعالیت خود را در کلاس 
به نمایش بگذارند و توضیح دهند. سپس معلم بر اساس این مطالب، تأثیر اراده در رفتار این شهیدان را از 

دانش آموزان جویا شود و پس از این فعالیت، داستان نیک وی آچیچ مطرح شود. 

1. تکالیف را می توان به چهار دسته تقسیم کرد:
1. تکالیف تثبیتی )یعنی تکالیفی که از طریق تمرین و تکرار موجب یادگیری یک موضوع می شود(.

آن  پیرامون  بیشتری  بیشتر، مطالب  از طریق جست وجوی  و  )تکالیفی که موضوع مطرح شده در کلاس را بسط می دهد  امتداد  و  2.  تکالیف بسطی 
موضوع فراگرفته می شود(.

3.  تکالیف خلاقانه )بسته به موضوع درس، سؤالات واگرایی مطرح می شود و از دانش آموزان خواسته می شود براساس توان و ذوق و علاقه ای که 
با نوشتن یک متن، کشیدن یک تصویر، ایفای نقش و اجرای یک تئاتر  دارند، آن موضوع را هرگونه که مایل هستند در کلاس ارائه کنند؛ مثلاً 

کوچک، ارائهٔ یک کلیپ، تقلید صدا و…(.
4.  تکالیف آماده سازی )یعنی تکالیفی که قبل از ورود به کلاس و آغاز درس، معلم از بچه ها می خواهد تا آنها را به کلاس بیاورند و بر اساس آنها درس 

را آغاز می کند(.
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در این فعالیت با طرح موضوع هواپیما و نقش رادار و توجه خلبان، نظر دانش آموزان را به این موضوع 
جلب می کنیم که خلبان برای رسیدن به مقصد و کاهش هزینه و انرژی به چه نکاتی باید توجه کند؟ رادار چه 
کمکی به خلبان می کند؟ تا با پاسخ به این سؤالات، نمونه ای را خود دانش آموزان از تجربیات شخصی در 

ارتباط با هدفمندی بیان کنند. 

با این سؤال می خواهیم دانش آموزان با علل بروز رفتار هایی که در آن دلایلی را برای رفتار خود بیان 
می کنند آشنا شوند و به این موضوع آگاهی یابند. 

برای انجام بهتر این فعالیت می توان ابتدا سؤالات صفحه 170 و صفحه 171 را مطرح کرد تا دانش آموزان 
با پاسخ به این سؤالات زمینهٔ ذهنی بهتری را برای انجام دادن فعالیت 7ــ6 به دست بیاورند؛ زیرا این سؤالات 
به نوعی بیان می کند چرا ما برای انجام دادن کاری یا انجام ندادن آن دلیل می آوریم و کار خود را توجیه می کنیم. 
در واقع این فعالیت می خواهد هماهنگی شناختی را در یک مثال شرح دهد و دانش آموز دریابد زمانی 
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که دچار ناهماهنگی شناخت می شود، وادار به رفتاری مانند توجیه کردن، دلیل آوردن و… می شود و آن کار 
را )خوردن یک غذا یا کشیدن سیگار یا یک موضوع دیگر باشد( به نوعی برای خود موجه جلوه می دهد؛ 
مثلاً در اطراف موضوعی مانند چاقی موارد مثبتی همچون خوش هیکل شدن، لذت بردن از خوردن غذا و 
مواردی منفی همچون افزایش فشار خون، کندی حرکت و… وجود دارد و دانش آموز لازم است بتواند 

این موضوع را با هماهنگی میان عناصر شناخت توضیح دهد. 

برای اینکه فرد دچار ناهماهنگی شناختی نشود، چنین دلایلی را برای انتخاب های خود بیان می دارد که 
به این خاطر من این دانشگاه یا این شغل را انتخاب کردم … . و با توجه به این آیه از قرآن کریم: »لِمَ تقَُولوُنَ 

مَا لَا تفَْعَلوُنَ« )چرا چیزی را می گویید که عمل نمی کنید(، دچار ناهماهنگی شناختی نشود.

پاسخ به چنین سؤالاتی معلم را از امتحان پایانی بی نیاز می کند؛ زیرا آنچه را مورد نظر بوده و از اهداف 
درس بوده، دانش آموز با دادن جواب کامل بدان رسیده است و نیاز به دوباره پرسیدن ندارد. 
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خوب است این فعالیت یا به صورت بارش فکری و شرکت همهٔ دانش آموزان تکمیل شود و یا اینکه بچه ها 
به صلاحدید معلم به گروه های دو یا سه و یا چهار نفره تقسیم شوند و فعالیت را انجام دهند و آن را به یکدیگر 
نشان دهند، تا دریابند افرادی که در کارها احساس پیروزی و موفقیت می کنند چه اِسنادهایی دارند و چه 

چیزی را عامل پیروزی خود می دانند تا بدین وسیله رفتار خود را در شکست ها اصلاح کنند.

هدف این پرسش این است که افراد یک کشور و دانش آموزان را مسئول بار بیاورد و همگی بدانند در 
تعیین سرنوشت کشور خودشان مسئول اند و عدم موفقیت های خود را به بیرون اِسناد ندهند. درست است 

که عوامل بیرونی هم تأثیر گذارند، اما آنچه از همه مهم تر است، تلاش و کوشش افراد یک جامعه است.
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بهتر است این فعالیت بعد از نشان دادن تصاویر فیل و سگی که به درماندگی آموخته شده رسیده انجام 
شود؛ یعنی دانش آموزان دریابند که چه زمانی از ما رفتاری سر می زند. این فعالیت را می توان به صورت 

فردی یا گروهی انجام داد. 
در واقع افراد انتظار دارند بین رفتار ها و کارهایشان نتایجی را به دست آورند و مشکلی از آنان برطرف 
شود. زمانی که بین کار و تلاش و نتایجی که به دست می آورند، رابطه ای نبینند دچار درماندگی آموخته شده 
می شوند و دست از تلاش برمی دارند؛ یعنی یاد می گیرند که ناتوان هستند و نتایجی که به دست می آید هیچ 

ربطی به تلاش آنان ندارد.

این سؤال به نوعی جمع بندی موضوع درماندگی آموخته شده است که می تواند ملاک ارزشیابی دانش آموزان 
در این قسمت قرار گیرد؛ حتی می توان این سؤال را دو نفری یا سه نفری پاسخ داد و دلایل را ذکر کرد. 

فعالیت در منزل: هدف این فعالیت کمی کردن و به دست آوردن عدد و رقم نیست، بلکه به دنبال این موضوع 
هستیم که دانش آموز خود را ارزیابی کند و محک بزند و دریابد که: چه مقدار از انگیزه های او درونی است و 
چه مقدار بیرونی؟ چه چیزی را باید در زندگی جست وجو کند؟ یعنی چیزهایی را جست وجو کند که ارزشمند 
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باشد و صرفاً به دنبال به دست آوردن جوایز و پاداش های بیرونی از قبیل نمره، پول، جایزه و… نباشد.
در این نمودار به دست آوردن نمرات 4 یا 5 نشان دهندهٔ این است که این فرد می تواند نقش الگویی برای 
چگونه  ببیند  تا  کند  تلاش  باید  فرد  که  معناست  بدین  پایین تر  نمرات  به دست آوردن  و  باشد  داشته  دیگران 

می تواند رفتار خود را اصلاح کند و بهبود بخشد.
برای مطالعه: چنانچه در کلاس درس فرصت باشد، می توان این موضوع را نیز مطرح کرد و از بچه ها خواست 
تا به صورت تفکر نقادانه این موضوع را بخوانند و حتی اگر دانش آموزانی علاقهٔ بیشتری از خود نشان دادند، 
می توان از آنها خواست تا با سرزدن به اینترنت یا کتاب »تئوری انتخاب«، نیازهای اساسی معرفی شده توسط ویلیام 

گلاسر )نیاز به بقا، پیشرفت و قدرت، عشق و تعلق، آزادی و تفریح( را مطرح و با هرم نیازهای مازلو مقایسه کنند.

5 جمع بندی درس 

این قسمت عمدتاً فردی و توسط خود بچه ها انجام می شود تا دریابند علاقه یا بی علاقه گی آنان به 
یک درس یا موضوع در ارتباط با انگیزه به کدام یک از عوامل برمی گردد؟ این عوامل درونی هستند 
یا بیرونی؟ چه چیزی باعث شده که به آن درس علاقه داشته باشند و یا بی انگیزه شوند؟ تا بدین وسیله، 

نگرشی صحیح در ارتباط با این موضوع در آنان ایجاد شود. 

درس  مناسب  و  مطلوب  سؤالات  که  است  این  می پرسند  گرامی همواره  همکاران  که  مواردی  از  یکی 
روان شناسی چگونه باید باشند؟ چه ویژگی هایی دارند؟ در پاسخ می توان گفت از جمله مواردی که می تواند 
ملاک و معیار ارزشیابی صحیح باشد، سؤالات و کارهایی است که در قسمت جمع بندی دروس این کتاب مطرح 
شده و هدف مؤلفان و دفتر برنامه ریزی و تألیف کتب درسی، رسیدن به پاسخ چنین سؤالاتی است نه سؤالات 
چهارگزینه ای و کوتاه جواب معمول؛ زیرا با این کار افراد به فکرهایی واداشته می شوند که نو و تازه و واگراست؛ 
شعف انگیز و همراه با انگیزه های درونی است و پاسخ دانش آموزان متناسب با تفاوت های فردی گوناگون است. 

6 دانستنی های معلم 

  آشنایی بیشتر با زندگی نیک وی آچیچ از طریق اینترنت یا مطالعهٔ کتاب »زندگی بی حد و مرز«. 
  آشنایی با نظریهٔ میدانی کورت لوین.

تا در صورت طرح سؤال از سوی  انتخاب )ویلیام گلاسر(  نیازهای مطرح شده در تئوری  با    آشنایی 
دانش آموزان آمادگی ذهنی لازم را داشته باشید. 
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درس
روان شناسی سلامت 8

شبکۀ مفهومی درس هشتم

مت
سلا

سی 
شنا

ان 
رو

ــ  تعریف روان شناسی سلامت: شاخه ای از علم روان شناسی است که از یافته های آن برای پیشگیری و درمان بیماری های جسمی بهره می برند.

ــ تأثیر جسم بر روانــ رابطه میان جسم و روان
ــ تأثیر روان بر جسم

ــ  طیف )پیوستار بیماری و سلامت(: سلامت کامل → نسبتاً سالم → سلامت میانه → نسبتاً ناتوان → ناتوان کامل )عدم سلامت( مرگ

ــ اهداف روان شناسی سلامت
ــ حفظ سلامت و ارتقای آن

ــ پیشگیری از ابتلا به بیماری ها، درمان بیماری ها

ــ  نقش متقابل عوامل جسمانی 
و روانی بر سلامت روان

ــ  عامل بیماری های جسمانی )برخی مسائل روانی باعث بیماری های جسمی است مانند تأثیر استرس بر قلب، عروق
ــ  پیامدهای بیماری های جسمانی )بیماری ها یا مشکلات جسمی باعث عوارض و مشکلات روانی است مانند تأثیر دیابت بر عصبانیت

ــ  سبک زندگی 
و بیماری

ــ  تعریف سبک زندگی، مجموعه الگوهای رفتاری ــ شناختی که معمولاً در زندگی روزمره از آنها استفاده می کنید.

ــ الگوهای رفتار ناسالم در ایجاد و گسترش بیماری ها مؤثرند.ــ  رابطه سبک زندگی با سلامت و بیماری

ــ  ابعاد سبک 
زندگی

ــ تغذیه، رژیم غذایی متناسب با سن، جنس و رشد فرد
ــ ورزش، انجام فعالیت های بدنی و ورزش های مناسب

ــ  فشارهای 
روانی

ــ تعریف فشار روانی: احساس ناخوشایند از ارزیابی مشکل

فشار  ــ  انواع 
روانی

ــ مثبت

ــ  منفی: عدم توانایی دستیابی به هدف )پیامد درماندگی، ناامیدی و درنتیجه شکست و ناکامی و 
عدم تمرکز(

ــ  افزایش انگیزش و تلاش برای رسیدن به هدف )پیامد مطلوب و سازنده و از بین 
رفتن فشار  (

ــ  آثار دیگر، ارتقا و واکنش های رفتاری و پردازش شناختی

فشار  ــ  علائم 
روانی

ــ علائم جسمانی )معده درد(
ــ علائم شناختی )نداشتن تمرکز(

ــ علائم رفتاری )فرار(
ــ علائم هیجانی )ترس، عصبانیت(

ــ  راه های مقابله با 
فشارهای روانی 

منفی

ــ  مقابله های 
سازگارانه

ــ  کوتاه مدت: تنفس عمیق، ترک موقعیت، نوشیدن آب، به خاطر آوردن 
رویدادهای خوش

ــ بلند مدت

ــ مقابله های ناسازگارانه

ــ  هدف: تلاش برای از بین بردن یا کاهش فشار و تحمل آن
ــ مهارت های حل مسئله

ــ مشورت و راهنمایی گرفتن 
ــ تغذیه سالم

ــ حمایت اجتماعی
ــ تفریح و سرگرمی

ــ برنامه ریزی
ــ استفاده از حس شوخ طبعی
ــ فعالیت بدنی و ورزش کردن

ــ هدف: کاهش رفتارهای مضر و مخرب
ــ منفعل بودن

ــ در انتظار معجزه بودن
ــ انجام رفتارهای تکانش و بدون فکر و تأمل

ــ استفاده از داروهای شیمیایی و دخانیات و مواد مشابه

ــ راه های مستقیم: توکل، رابطه با خدا، شرکت در مراسم مذهبی، عبادت، افزایش احساس حمایت اجتماعیــ تأثیر مذهب بر سلامت
ــ راه های غیرمستقیم: اجتناب از رفتارهای پرخطر جنسی، مصرف سیگار، الکل، تغذیه ناسالم
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این درس  افراد است. در  ارتقای سلامت جسمانی و روانی  از خدمات مهم دانش روان شناسی  یکی 
شفاف سازی  با  دارد  ضرورت  لذا  است؛  مدنظر  روانی  فشار  با  ناکارآمد  و  کارآمد  مقابله ای  شیوه های 
روش های  در  شود.  استفاده  روانی  فشار  کاهش  جهت  اجتماعی  و  انفرادی  مقابله ای  منابع  حداکثری، 
ناکارآمد با یک بحث انتقادی مفهوم سبک زندگی طرح شود و سبک های درست زندگی جهت کاهش فشار 

روانی ارائه شود. 
مقابله با فشار روانی و ارتقای سلامت، آخرین درس کتاب حاضر است. قرارگرفتن این درس در آخر 
به کارگیری مفاهیم قبلی همچون ساماندهی توجه، ادراک درست،  پیام مهم را دارد که  کتاب حاضر، این 
حافظهٔ کارآمد، توان حل مسئله، تصمیم گیری منطقی، انگیزهٔ درونی و نگرش مثبت منجر به شکل دهی منابع 

درست مقابله با فشار روانی می شود. جامعهٔ بیمار در مرتبهٔ نخست شناخت بیمارگونه دارد.

1  اهداف و انتظارات عملکردی درس

  یکی از اقدام های اساسی در رسیدن به سلامت را ارائه بدهد. 
  مقابله های سازگارانه را برای فشارهای روانی به کارگیرد. 

  مهم ترین روش های مقابله با فشار روانی را در یک مثال واقعی به کارگیرد. 
  درخصوص تأثیر مذهب و باورهای دینی بر سلامت، یک فرضیه بسازد و از آن دفاع کند. 

2  پیشنهادهایی برای تدریس بهتر

  می توان برای ایجاد انگیزه در ابتدای درس روی زمین )کف کلاس یا حیاط مدرسه( خطی توسط 
یک گچ یا طناب یا روبانی بلند کشید یا قرار داد و یک طرف آن عبارت سلامت کامل و طرف دیگر آن 
را عدم کامل سلامت نوشت. سپس از دانش آموزان )همه یا تعدادی( می خواهیم با توجه به وضعیت 
فعلی خود، بیایند و روی طناب یا روبان بایستند و درس را از علل اینکه چرا شما در این قسمت طناب 

ایستاده اید آغاز کرد. 
  استفاده از تصاویر مناسب یا قطعات کوتاه فیلم های آموزشی که می تواند انگیزه های فراگیری را در 
روانی  فشار  با  ارتباط  در  فیلم هایی  یا  تصاویر  بود.  خواهد  راهگشا  بسیار  برانگیزد،  دانش آموزان 

می تواند برای فراگیران جالب باشد و تنوع لازم را در تدریس ایجاد کند. 
  در بعضی از مباحث می توان از دانش آموزان خواست تا با تهیهٔ پاورپوینت یا کنفرانس یا تهیهٔ تصاویر، 

قسمتی از درس را آنان تدریس کنند. 

توضیحات درس
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  انتظارات ابتدایی هر درس را برای دانش آموزان تأکید و مطرح کنید که چنین مطالبی و شبیه آن در این 
درس از آنان پرسیده خواهد شد و ارزشیابی ها بر این اساس انجام خواهد شد. 

  سؤالات واگرا در جریان تدریس طرح کنید، به گونه ای که فضای فکرکردن را در کلاس ایجاد کند.

3 تصویر آغازین درس

تصاویر بیانگر محتوای درسی است و پیامی را می رساند. شایسته است به این تصاویر توجه شود و به نحوی 
مطلوب اینها را با مطالب دیگر درس ارتباط دهید و انگیزهٔ لازم را در فراگیران برای یادگیری بهتر حاصل 
نمائید. بهتر است همواره دانش آموزان سخن بگویند و معلم بیشتر نقش کارگردانی و مدیریت کلاس و درس 

را به  عهده بگیرد.
در ارتباط با تصویر آغازین درس می توان این سؤالات را برای ایجاد انگیزه و شروع درس مطرح کرد: 

  برداشت شما از این تصویر چیست؟ 
  چه ارتباطی با موضوع درس دارد؟

  چرا فقط نیمی از آن سبزرنگ کشیده شده است؟ 

4 فعالیت ها و سؤالات درس 

مسائل روانی بر جسم آدمی اثر می گذارد و خانم عسگری نیز از این موضوع مستثنا نیست و به لحاظ 
فشار کاری استرس هایی بر او وارد شده که مشکلات نام برده شده را برای او فراهم آورده است. 
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در یکی، بیماری های جسمی روانش را آزرده خاطر کرده و مشکلاتی را به وجود آورده و در دیگری، 
مسائل روانی مشکلات جسمانی را برایش ایجاد کرده است. »النفس والبدن یتعاکسان ایجابا واعدادا« )روح 
بدن خودش  یک جوهر  اثر می گذارد )چون  بدن روی روح  یعنی  تأثیر متقابل روی یکدیگر دارند؛  بدن  و 

مستقل است(، روح هم متقابلاً روی بدن اثر می گذارد(.1

1. مطهری، مرتضی؛ نبوت، ج 1، ص 183.

در این فعالیت می خواهیم دانش آموز آگاهی بیشتری نسبت به سلامت خود پیدا کند و ببیند در کدام بخش 
پیوستار سلامت قرار دارد تا در صورت نیاز تغییرات لازم را در خود به وجود بیاورد. 

پیوستار سلامت و بیماری

شیوه زندگی سلامت
کاملاً سالم

شیوه زندگی
 نسبتاً سالم

ناتوانی 
نسبتاً شدید

ناتوانی 
کامل و شدید

مرگمیانه
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این فعالیت به دنبال این هدف است که ناراحتی های جسمانی روی روان اثر منفی می گذارد و ناراحتی های 
روانی نیز عامل بیماری های جسمانی می شود. 

این فعالیت می تواند به شکل فردی یا گروهی بنا به صلاحدید معلم در کلاس انجام پذیرد. 

این فعالیت به نوعی خودارزیابی فردی است تا فرد آگاهی یابد که آیا از نظر فشار روانی آسیب پذیر است 
یا خیر.
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در واقع می خواهیم بگوییم برای انجام بهتر کارها لازم است بار روانی موقعیت موجود را با راهکارهایی 
که بلد هستیم کاهش دهیم و عملکرد بهتری از خود نشان دهیم )مثلاً دروازه بان بگوید من اگر تلاش کنم 

موفق خواهم شد، یا اگر این بار موفق نشوم با تمرکز بیشتر موفق خواهم شد و…(.

این فعالیت می تواند ملاک ارزشیابی مطالب خوانده شده تا این قسمت درس باشد؛ زیرا پاسخ به آن و پرُکردن 
جدول به نوعی پرسش از تمامی مطالبی است که دانش آموز باید نسبت به آن آگاهی لازم را داشته باشد. 
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روش های مقابلهٔ سازگارانه فقط موارد مطرح شده در کتاب نیست، بلکه دانش آموز می تواند به این موارد 
نیز اشاره کند:

  از خود این سؤالات را بپرسید )آیا این موضوع مهم است؟ آیا در برابر این مسئله واکنش من بجا و 
مناسب است؟ آیا این موضوع یا مشکل ثابت است یا تغییر خواهد کرد؟(.

  روی اخبار ناخوشایند تکیه نکنیم.
  در مقابل خواسته های نابجای دیگران »نه« بگوییم. 

. …  

هدف این فعالیت فهم بهتر مقابله های سازگارانه و ناسازگارانه است. دو مورد اول مقابله های ناسازگارانه 
و موارد سوم و چهارم سازگارانه است. 

در همین جا می توان از دانش آموزان خواست تا خودشان مواردی از مقابله های سازگارانه و ناسازگارانه را 
مطرح کنند و درستی آن را به قضاوت دوستانشان بسپارند. انجام چنین تمرین هایی می تواند ملاک ارزشیابی قرار 

گیرد. 
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انجام این فعالیت به درستی نشان دهنده فهم کامل دانش آموزان از این درس است و همین یک سؤال 
اگر به درستی پاسخ داده شود، ولو با همکاری والدین و اعضای خانواده، ملاک صحیحی برای ارزشیابی 

این درس است. 

سلامت،  بر  دینی  رفتارهای  و  باورها  مذهب،  غیرمستقیم  و  مستقیم  تأثیر  به  توجه  با 
ابتدا مثال زیر را بخوانید. سپس نمونه هایی از این رفتارها و باورها را که در شما و یا  در 

نزدیکانتان تأثیر مثبت داشته، ذکر کنید.
کنکور شرکت می کند. هم کلاسی های  در  امسال  که  دانش آموز تلاشگری است  الهام 
الهام در مدرسه نیز بسیار با استعداد و تلاشگر هستند. الهام نیز، مانند هر دانش آموز پشت 
کنکوری، به علت رقابت در مدرسه و انتظارات خانواده، تحت فشار روانی است، گاهی شدت 
فشار روانی به حدی می رسدکه تمرکز او را در مطالعه از بین می برد. چند ماهی است الهام با 
کمک گرفتن و توکل بر خدا و خواندن دعای مطالعه، توانسته است این فشار روانی را کنترل 

کند و در مطالعه تمرکز داشته باشد.

این فعالیت می خواهد تا دانش آموزان با بیان تجارب فردی خویش یکدیگر را در رفتارهایی که بر سلامت 
آنان تأثیر مثبت می گذارد یاری دهند.
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5 جمع بندی درس 

این سؤال می تواند ملاک ارزشیابی معلم برای نمره دادن به دانش آموز در این درس باشد. 
که  می دهد  نشان  آن  انجام  با  دانش آموز  و  است  درس  این  فعالیت  آخرین  به  کمی شبیه  این جمع بندی 

چه مقدار از مفاهیم و مطالب درس را به خوبی فراگرفته است.

6 دانستنی های معلم 

  خواندن کتاب نبوت شهید مطهری، صفحات 180 تا 185 در ارتباط با موضوع تأثیر نفس بر بدن و 
بالعکس آن.

  زمینهٔ روان شناسی هلیگارد )فصل سلامت(، آخرین ویرایش، انتشارات ارجمند.
  روان شناسی سلامت، جین اگون، ترجمهٔ محسن کچویی، انتشارات ارجمند.

  مقدمات روان شناسی سلامت، تألیف احمد علی پور، انتشارات دانشگاه پیام نور.
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