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شرکت در آزمون‌هاي آزمايشي: آریی ا نه؟

نکته

یادداشت هفته

 مدیر اجرایی

مناسبت‌‌‌های   هفته

سخن بزرگان

پیامبر اکرم)ص(:

لاینال شفاعتی من آخر الصلوة بعد وقت‌ها.

کسـی کـه نمـاز را از وقتـش تأخیـر بینـدازد، )فـردای 

قیامـت( بـه شـفاعت مـن نخواهـد رسـید.
بحارالانوار، ج 83 ، ص 20

حضرت امام حسن مجتبی )ع(:

أن ترَى ما في يَدَيكَ شَفَا و ما أنفَقتَ تلَفَا .

تنـگ چشـمى آن اسـت كـه آنچـه را دارى، مايـه 

شرافـت پنـدارى و آنچه را انفاق كنى ، تلف شـده و 

بـر بـاد رفته انـگارى .
وسائل الشيعه : ۱۶ / ۵۳۹ / ۱ 

حضرت امام رضا )ع(:

الإیامنُ، عَقـدٌ بِالقَلـبِ؛ و لَفـظٌ بِاللِّسـانِ؛ و عَمَـلٌ 

بِالجَـوارحِِ، لا یکـونُ الإیامنُ إلاّ هکـذا.

ایامن، عبـارت اسـت از: بـاور قلبـى، اظهـار بـه 

زبـان و عمـل بـا انـدام هـا. ایامن، جـز ایـن گونه 

نیسـت.
معانی الأخبار: ص ۱۸۶ ح ۲، گزیده حکمت نامه رضوی، ص 80

28 و 30 صَفر، سالروز رحلت

رسول اکرم)ص( و شهادت حضرت امام 

حسن مجتبی)ع( و حضرت امام رضا)ع( 

بـر تـمام مسلمانان تسلیت باد

حلول ماه ربیع الاوّل و سالروز

هجرت رسول گرامی اسلام)ص( 

و مبدأ تاریخ مسلمانان، گرامی باد

كارشناسي‌ارشد  آزمون‌هاي  برگزاري  از  پس  ساله  هر 
آزمايشي مؤسسات  آزمون‌هاي  در  ثبت‌نام  و سراسري، 
داوطلبان  سوي  از  غيرمجاز،  و  مجاز  آموزشگاه‌هاي  و 
در  موفق  و حضور  آمادگي  براي  آزمون‌ها  اين  پرشمار 
اين  در  ما  بحث  مي‌شود.  آغاز  آينده  سال  آزمون‌هاي 
براي  كه  آزمايشي  آزمون‌هاي  كه  است  آن  شماره 
مقاطع  آزمون‌هاي  داوطلبان  آموخته‌هاي  سنجش 
مختلف دانشگاهي و افزايش مهارت‌هاي پاسخگويي آنها 
فرض  بر  مي‌شود،  اجرا  اصلي  آزمون  برگزاري  از  پيش 
استاندارد بودن، تا چه حد مي‌تواند ياري‌رسان داوطلبان 
در جهت بهبود يكفيت حضور آنها در كيي از آزمون‌هاي 

ورود به دانشگاه‌ها باشد.
نكته اساسي و قابل ذكر در مورد آزمون‌هاي آزمايشي، كه 
بعضاً از سوي داوطلبان مورد غفلت قرار مي‌گيرد و روي 
اين است كه برخي  تأمل كافي نمي‌شود،  و  آن، درنگ 
از مشتاقان به ادامه تحصيل، بدون آنكه مطالعه كافي و 
عميق روي متون و منابع درسي گروه يا رشته مورد نظر 
خود داشته باشند، داوطلب شركت در اين گونه آزمون‌ها 
به  داوطلب،  كه  مي‌شود  باعث  كار  اين  انجام  مي‌شوند. 
جاي آنكه با دقت كافي و تيكه بر آموخته‌ها، محفوظات و 
دانش خويش به تست‌ها پاسخ دهد، به محض برخورد با 
پرسش‌هاي دشوار، به طور تصادفي گزينه‌اي از گزينه‌هاي 
چهارگانه را انتخاب ك‌ند؛ اما غافل از آنكه با انجام اين كار، 
ضمن دريافت نمره منفي و كسب رتبه نامطلوب، هدف 
وي نيز تأمين نمي‌شود؛ زيرا هدف اصلي از شركت در 
اين گونه آزمون‌ها آن است كه داوطلب به كسب تجربه 
آگاهانه‌تر  و  هدفمندانه‌تر  براي شركتِ  مفيد  تجاربي  يا 
در آزمون سراسري اصلي )كارشناسي يا كارشناسي‌ارشد( 
بپردازد و جلسه‌اي شبيه به جلسه آزمون اصلي را براي 
اين مسأله‌،  با  اما عدم مواجهه واقعي  خود تداعي كند؛ 
به هدر دادن  باعث مي‌شود كه چنين داوطلبي، ضمن 
مبلغ يا مبالغي كه براي شركت  در آزمون‌هاي آزمايشي 
اين  در  مفيدي  تجربه  هيچ‌گونه  است،  كرده  پرداخت 
زمينه به دست نياورد و نوعي دلزدگي نسبت به آزمون 

اصلي نيز در وي ايجاد شود.
به بيان ديگر، بايد تأيكد كرد كه شركت در آزمون‌هاي 
آزمايشي، يك جديت خاصي از سوي افراد شركتك‌ننده 
داراي ضرورت‌ها  آزمون‌ها  اين  اگر  و  آنها مي‌طلبد،  در 
داوطلبان،  و  باشند  ذيل  سطور  در  مندرج  شرايط  و 
بندند،  كار  به  را  سطور  اين  در  شده  ذكر  توصيه‌هاي 
شركت در اين آزمون‌ها مفيد خواهد بود و در غير اين 
و  مادي  سرمايه‌های  و  انرژي  وقت،  اتلاف  جز  صورت، 

معنوي، چيزي را براي اين افراد در بر نخواهد داشت.
اين شرايط عبارتند از:

1- آزمون‌هاي آزمايشي از سوي آموزشگاه‌ها يا مؤسسات 
مجاز برگزار شود؛

2- آزمون‌هاي مورد نظر، آزمون‌هاي استاندارد باشد؛
3- آزمون‌ها به صورت مرحله‌اي برگزار شود؛ يعني در 
فواصل كوتاه برگزار شده و از مباحث معيّن كه در فاصله 
پرسش  مي‌پردازد،  آنها  مطالعه  به  داوطلب  آزمون،  دو 

طرح شود؛
چند  يا  يك  مرحله‌اي،  آزمون‌هاي  تمام  پايان  در   -4
نوبت آزمون از كل مباحث و متون مربوط به هر گروه 
)آ‌زمون  آيد  عمل  به  نيز  تحصيلي  رشته  يا  آزمايشي 

جامع(؛
)مرحله‌اي  آزمايشي  آزمون  هر  برگزاري  از  پس   -5
تفكيكي  نمرات  از  كاملي  كارنامه  جامع(،  يا 
ميان  در  داوطلب  علمي  رتبه  درس،  هر  در  داوطلب 
وضعيت  از  وي  اطلاع  براي   ... و  شركتك‌نندگان 
صادر  آزمون  كننده  برگزار  مؤسسه  سوي  از  خويش، 

شود؛ 
6- زمان، مكان و در مجموع فضاي برگزاري آزمون‌هاي 
آزمايشي، نمونه كاملي از آزمون اصلي باشد تا داوطلب 
بتواند به تمرين و تكرار موقعيتي شبيه به حضور خود 

در جلسه آزمون اصلي بپردازد؛ 
7- منابع و مباحثي كه از آنها در هر مرحله از آزمون‌هاي 
آزمايشي يا آزمون جامع، سؤال طرح مي‌شود، به طور 
آغاز  در  آزمون،  كننده  برگزار  مرجع  سوي  از  كامل 

مشخص شود؛
8- داوطلب، با مطالعه دقيق منابع مربوط به هر مرحله 
به  و  آزمون حاضر شود  در جلسه  آزمايشي،  آزمون  از 

پاسخگويي )تست‌زني( بپردازد؛
دريافت  و  مرحله  هر  برگزاري  از  پس  داوطلب،   -9
كارنامه آن مرحله از آزمون، نسبت به رفع خطاها، نقطه‌ 
ضعف‌ها و كاستي‌هاي علمي خود اقدام كند و با پشتوانه  
بيشتري براي حضور موفق در مرحله بعدي آزمون،گام 

بردارد؛ 
از  بگذارد كه هر مرحله  اين  بر  را  10- داوطلب فرض 
آزمون‌هاي آزمايشي، يك آزمون اصلي است؛ بنابراين، 
ضمن تمرين مهارت‌هايي مانند: نحوة تست‌زني، تنظيم 
جدي  كاملًا  را  آن   ... و  سؤال  هر  به  پاسخگويي  وقت 

بگيرد؛
از  مرحله  چند  يا  يك  در  مطلوب  رتبه  كسب  با   -11
بداند  و  نشود  مغرور  رتبه  آن  به  آزمايشي،  آزمون‌هاي 
اصلي،  آزمون  در  داوطلب  رواني  و  روحي  شرايط  كه 
تعداد داوطلبان، سؤالات آزمون، و شرايط كلي آزمون، 
در هر حال به گونه ديگري است، و اين آزمون‌ها، هر 
باشند،  نزديك  نيز  به استانداردهاي آزمون اصلي  چند 
يا  با آزمون اصلي )آزمون سراسري  قابل مقايسه  قطعاً 
كارشناسي‌ارشد( نيستند و آزمون اصلي، آزمون متفاوتي 
و  مجازي  نه  آن،  فضاي  هر حال  به  كه  آزموني  است؛ 

آزمايشي، بلكه واقعي و حقيقي است. 
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 فاطمه قلخانباز

بدون شـک، در دنیای پیشـرفته امـروزی، یکی از 
علائـم موفقیت فرد، پیشـرفت تحصیلی اسـت و 
بـدون آن، توسـعه و ترقـی هیـچ کشـوری امکان 
پذیر نخواهـد بود. ترقی هر کشـوری، یـک رابطه 
مسـتقیم با پیشـرفت علوم و دانـش و تکنولوژی 
و ارتقای سـواد علمی آن کشـور دارد، و پیشـرفت 
علمـی نیـز حاصـل نمی‌شـود، مگـر اینکـه افراد 
خاّلق بـا توانایـی حـل مسـأله، در آن سـرزمین 

باشند.  شـده  تربیت 
پیشـرفت تحصیلـی در توسـعه و آبادانـی کشـور نیز مؤثر 
اسـت و دسـتیابی بـه بهـره‌وری و بهبـود کیفیـت نظـام 

آموزشـی را می‌توان اثرگذارترین عامل در توسعه کشورها 
دانسـت. همچنیـن مهم‌ترین نهـاد برای دسـتیابی و فهم 

ارتقـای نظام آموزشـی هر کشـوری، مدرسـه اسـت.
نداشـتن  حضـور  یـا  حضـور  کمیـت  بررسـی  اگرچـه 
دانش‌آمـوزان در مدرسـه، نسـبتاً سـهل به نظر می‌رسـد، 
امـا بررسـی کیفیـت ایـن حضـور و میـزان یادگیـری در 
زمان حضـور دانش‌آمـوزان در مـدارس، از پیچیدگی‌های 
کـه  شـیوه‌هایی  از  یکـی  اسـت.  برخـوردار  بیشـتری 
میـزان  بررسـی  بـرای  جهـان  در  اخیـر  دهه‌هـای  در 
اسـتفاده  آموزشـی  اهـداف  بـه  و دسـت‌یابی  یادگیـری 
می‌شـود، آزمون‌های پیشـرفت تحصیلی اسـت کـه برای 

می‌شـود.  برگـزار  دانش‌آمـوزان 
هـر نظـام آموزشـی، بـرای تبییـن، کنتـرل و پیش‌بینـی 
و  فرآیندهـا  درون‌دادهـا،  از  خـود،  وضعیـت  نظام‌منـد 
برون‌دادهـا، نیازمنـد ابزارهـای علمـی و اسـتاندارد و قابل 
اتـکا و عرضـه در سـطح ملـی، منطقـه‌ای و جهانی اسـت 
تـا بتوانـد نقـاط ضعف و قـوت را شناسـایی و مـوارد لازم 
را اصالح کنـد. بـه طور کلی، هـدف از طراحـی و تحلیل 
آزمون‌هایـی کـه در مقیـاس وسـیع جمعیتـی اجـرا و 
تحلیـل می‌شـوند، اندازه‌گیـری هـر چـه دقیق‌تـر توانایی 
افـراد شـرکت کننـده در ایـن نـوع آزمون‌هاسـت )رضـا 

سـلطانی، 1397(. 

اهمیت
در بهبود

کیفیت نظام آموزشی جوامع و 
پیشرفت تحصیلی دانش‌آموزان

مدرسه
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آزمون تیمز و آزمون پرلز
آزمون تیمز )TIMSS1(، رَوند آموزش ریاضیات و علوم، 
را  خواندن  سواد  پیشرفت   ،)PIRLS2( پرلز  آزمون  و 
می‌سنجد. این دو آزمون، از مهم‌ترین مطالعات تطبیقی 
در قلمروی ارزشیابی پیشرفت تحصیلی IEA3 است که 
عملکرد تحصیلی دانش‌آموزان حدود 60 کشور جهان را در 
دروس ریاضیات، علوم و همچنین سواد خواندن می‌سنجد. 
مطالعه تیمز، در فاصله هر چهار سال، و مطالعه پرلز، در 
فاصله هر پنج سال یک بار تکرار می‌شود تا روند تغییرات 
آموزشی و میزان کاهش و افزایش عملکرد دانش‌آموزان 

کشورهای شرکت‌کننده مشخص شود.
آزمون تیمز، مطالعه‌ای بین‌المللی است که رَوند آموزش 
ارزیابی  شرکت‌کننده  کشورهای  در  را  علوم  و  ریاضیات 
مثابه  به‌  )پرلز(،  خواندن  سواد  پیشرفت  آزمون  می‌کند. 
خواندن  پیشرفت  روند  ارزیابی  برای  جهانی  استانداردی 
در کلاس چهارم، شناخته شده است. نخستین مطالعه 
بین‌المللی پیشرفت سواد خواندن )پرلز(، در سال ۲۰۰۱ 
هدف  با  بار،  یک  سال  پنج  هر  آن  از  پس  و  شد  انجام 
سنجش پیشرفت سواد خواندن دانش‌آموزان پایۀ چهارم 

برگزار می‌شود )سعیدی، 1399(. 
 

بررسی کیفیت نظام آموزشی
در مطالعات تیمز و پرلز

در مطالعات و آزمون‌های تیمز و پرلز، علاوه بر بررسی 
نظام  کیفیت  مطالعه  به  دانش‌آموزان،  علمی  سواد 
ادامه  در  که  می‌شود  پرداخته  نیز  مدارس  و  آموزشی 

بیان می‌شود.
گزارش اصلی  تفاوت‌های  از  یکی  پرلز:  ‌آزمون 
بررسی  آن،  از  پیش  به  نسبت  پرلز  مطالعۀ   ۲۰۱۶
متغیرهای مؤثر بر نتایج آزمون بوده است که در شناخت 
شرایط و تبیین دلایل عملکرد تحصیلی کشورها بسیار 

سودمند است. این متغیرها عبارتند از:
 آماده‌سازی دانش‌آموزان: پیش‌آمادگی دانش‌آموزان 
به  نسبت‌  دانش‌آموزان  نگرش  مدرسه،  به  ورود  از  قبل 

یادگیری و آمادگی دانش‌آموزان در خواندن.
 تدریس در کلاس درس: ویژگی‌های معلمان، شرایط 

کلاس درس و فعالیت‌های معلم.
 شرایط مدارس: شرایط و امکانات مدرسه، جوّ تحصیلی 

مدرسه و جوّ عاطفی مدرسه.
 تدارک فرصت‌های یادگیری: برنامه درسی و وضعیت 

مدیران. 
منابع  خانه:  در  خواندن  یادگیری  از  پشتیبانی   
خانه برای یادگیری، میزان صحبت کردن دانش‌آموزان 
با زبان‌آموزی در خانه و دوست داشتن خواندن از سوی 

والدین )کبیری، 1396(.
آزمون تیمز: حوزه‌های موضوعی ریاضی آزمون تیمز، 
اعداد، جبر، هندسه و داده‌ها و شانس هستند؛  شامل: 
در  گردآوری شده  داده‌های  از  توجهی  قابل  ولی سهم 
مطالعه تیمز، ناظر به اطلاعات مربوط به پیشینه عوامل 

همچون:  زمینه‌ای(،  )متغیرهای  آموزش  امر  در  دخیل 
دانش‌آموز، معلم، مدیر مدرسه و والدین دانش‌آموز است 
که در پیشرفت تحصیلی و توانایی حل مسأله و سواد 

علمی دانش‌آموزان، بسیار تأثیرگذار است.
تعریف عملیاتی متغیرهای زمینه‌ای آزمون تیمز عبارت 

است از:
 منابع خانه برای یادگیری4: در پرسشنامه والدین 
و دانش‌آموزان، اطلاعاتی درباره منابع موجود در خانه 
گردآوری  مؤلفه  پنج  شامل  مقیاسی  با  یادگیری  برای 

می‌شود. 

 ترکیب مدرسه از لحاظ پیشینه دانش‌آموزان5: 
در این ارتباط، از مدیران مدارس در رابطه با دو ویژگی 

جمعیت شناختی دانش‌آموزان مدارس سؤال می‌شود.
ریاضی6:  منابع  کمبود  از  آموزش  پذیری  تأثیر   
موجود  منابع  نارسایی  یا  کمبود  میزان  مؤلفه،  این  در 
ویژه  منابع  و  عمومی  منابع  زمینه  دو  در  مدرسه،  در 
برای آموزش ریاضی، از طریق مدیران مدارس گردآوری 

می‌شود.
 شرایط کاری معلمان7 )شرایط و منابع مدارس(: 
شواهدی وجود دارد که نشان می‌دهد ضعف‌های معلمان 
تا اندازه‌ای ناشی از شرایط ضعیف محیط کاری آنهاست. 
به همین خاطر، در مطالعه تیمز، از نظر معلمان درباره 

مناسب بودن شرایط کاری، پرسش می‌شود.
 تأکید مدرسه بر موفقیت تحصیلی8: با شاخص‌های 
در نظر گرفته شده، در این ارتباط، نظرات معلمان برای 

سنجش این مؤلفه گردآوری می‌شود.
از  نیز  شغلی  رضایت  معلمان9:  شغلی  رضایت   

مؤلفه‌های جوّ تحصیلی مدرسه است.
جنبه‌های  دیگر  از  با چالش‌ها10:  معلمان  رویارویی   
نشان‌دهنده جوّ مدرسه، رویارویی معلمان با چالش‌هاست.

مدرسه11:  به  دانش‌آموزان  تعلق خاطر  احساس   
دانش‌آموزان  از  متفاوت  پرسش‌های  با  نیز  مؤلفه  این 

بررسی می‌شود.
 مشـکلات انضباطـی مدرسـه 12: شـواهد زیـادی 
وجـود دارد که مشـکلات مـدارس به طور معکوسـی بر 
عملکـرد تحصیلـی اثر می‌گـذارد. این مؤلفـه، اطلاعاتی 

را در زمینـه میـزان نظـم و انضبـاط مدرسـه فراهـم 
مـی‌آورد و مدیـران مـدارس، پاسـخگوی سـؤالاتی در 

ایـن ارتباط هسـتند.
 امنیت و انضباط مدرسه13: جوّ انضباطی مدرسه نیز 

از معلمان پرسش می‌شود.
 آزار دیدن دانش‌آموزان14: برای فهم دقیق‌تر وضع 
توجه  مورد  نیز  دانش‌آموزان  دیدگاه  مدرسه،  انضباطی 

قرار می‌گیرد.
 رشته تحصیلی معلمان ریاضی15: معلمان، علاوه بر 
مدرک تحصیلی دانشگاهی، باید تسلط کافی بر محتوای 

موضوع مورد تدریس داشته باشند.
 محدودیت تدریس به خاطر نیازهای دانش‌آموزان16: 
اهمیت مدیریت کلاس و برقرار کردن جوّ کلاسی مثبت، 

نقش مهمی در تدریس باکیفیت دارد.
میزان  ریاضیات17:  تدریس  در  درگیری  به  نگاه   
وضعیت  از  جنبه  نخستین  تدریس،  در  شدن  درگیر 
انگیزشی دانش‌آموزان را تشکیل می‌دهد و دانش‌آموزان 

به سؤالات مرتبط در این ارتباط، پاسخگو هستند. 
 نگرش دانش‌آموزان نسبت به یادگیری ریاضیات18: 
نگرش به درس، عامل مهمی در پیشرفت تحصیلی به 
این  شمار می‌رود و دانش‌آموزان سؤالات مرتبط را در 

ارتباط، پاسخگو هستند.
 اطمینان دانش‌آموزان به توانمندی‌های خود در 
انگیزشی،  متغیرهای  از  یکی  ریاضیات19:  یادگیری 
در  خود  توانمندی‌های  به  دانش‌آموزان  اطمینان 

یادگیری ریاضیات است )کبیری، 1395(. 
---------------------------------------------

منابع:
پاسخ  الگوی  ارزش  بر  مؤثر  عوامل   .)1397( پوریا  سلطانی،  رضا 
دانش‌آموزان در مطالعه تیمز 2015. استاد راهنما: ابراهیم خدایی - 

جلیل یونسی. پایان‌نامه دکتری دانشگاه تهران.
سعیدی، علی )1399(. کارنامه آموزش و پرورش ایران در آینه نتایج 

تیمز 2019. دانشگاه فرهنگیان استان خراسان رضوی.
۲۰۱۶؛  پرلز  مطالعۀ  یافته‌های   .)1398( همکاران  و  مسعود  کبیری، 
انتشارات  بین‌المللی.  و  ملی  سطح  در  خواندن  یادگیری  و  آموزش 

مؤسسۀ فرهنگی مدرسۀ برهان.
 .2015 تیمز  ملی  یافته‌های   .)1395( همکاران  و  مسعود  کبیری، 

انتشارات مدرسه.
- www.iea.nl

---------------------------------------------
پی نوشت:

1- Trend in International Mathematics and Sciences Study
2- Progress in International Reading Literacy Study
3- International Association for Evaluation of Educational 

Achievement
4- home educational resources
5- school composition by economic background
6- instruction affected by mathematics resource shortages
7- problems with school conditions and resources
8- school emphasis on academic success
9- teacher job satisfaction
10- challenges facing teachers
11- students’sense of school belonging
12- school discipline problems
13- safe and orderly school
14- student bullying
15- teachers majored in education and 
       mathematics
16- teaching limited by student needs
17- students’ views on engaging teaching
18- students like learning mathematics
19- students confident in mathematics

راه دانشگاه

در بهبود

 هدف از طراحی و تحلیل
آزمون‌هایی که در مقیاس

وسیع جمعیتی اجرا
و تحلیل می‌شوند

اندازه‌گیری هر چه دقیق‌تر
توانایی افراد شرکت کننده
در این نوع آزمون‌هاست
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بـه نظـر می‌رسـد کـه هـر دو عامـل محیطـی )عوامل 
خانوادگـی و حمایـت اجتماعی( و فـردی )خصوصیات 
شـخصیتی(، توانایـی نوجـوان را بـرای تـاب‌آور بـودن 
تحـت تأثیـر قـرار می‌دهنـد. پژوهش‌ها عوامـل خطرزا 
و محافظت‌کننـده را بـه دو دسـته فـردی و محیطـی 
می‌توانـد  محافظت‌کننـده،  عامـل  می‌کننـد.  تقسـیم 
یـک صفـت، شـرایط یـا محیـط باشـد کـه بـه عنـوان 
عامـل  و  می‌کنـد،  عمـل  فـرد  شـدن  تـاب‌آور  بـرای 
خطـرزا توانایـی فـرد بـرای تـاب‌آور شـدن را کاهـش 

 .)2000 )اسـپنس،  می‌دهـد 
عوامـل بالقوه خطرزا و محافظـت کننده‌ای وجود دارند 
کـه روی سـطح تــاب‌آوری افـراد تأثیـر می‌گذارنـد. 
بـه  را  راهبردهایـی  می‌تواننـد  مـدارس  و  خانواده‌هـا 
کار برنـد تـا عوامـل محافظت‌کننـده را افزایـش داده 
و تــاب‌آوری را پـرورش دهنـد. بـا ارائـه یـک محیـط 
تسـهیل‌کننده، افراد اسـتعداد و گنجایـش تغییر مثبت 
و رشـد بعضـی از ویژگی‌هـای تــاب‌آوری را در خـود 
در سراسـر زندگی‌شـان دارنـد. این تــاب‌آوری افزایش 

یافتـه، در بهبود سالمت روان و برون‌دادهای تحصیلی 
نوجـوان، مؤثر اسـت. عوامل محافظت‌کننـده و خطرزا، 
تحـت تأثیـر موفقیت تحصیلی، رشـد اجتماعی، رشـد 
عاطفـی و سالمت جسـمانی قـرار دارنـد )محمـدی، 

.)1384

راه‌های ارتقای تـاب‌آوری
باتوجـه بـه تأکیـد متخصصـان بـر آموختنـی بـودن 
)ونیـا2003،1؛  تــاب‌آوری  گوناگـون  مهارت‌هـای 
ایـن  آمـوزش  بـا  می‌تـوان  اسـترنبرگ،1994(، 
مهارت‌هـا بـه افـراد، سـطح سالمت روانـی و هیجانی 
آنـان را افزایـش داد و از این رو احسـاس رضایت‌مندی 
از زندگـی را در آنهـا بـالا بـرد. بهبـاور اسـترنبرگ و 
هماننـد:  مهارت‌هایـی،  آمـوزش  بـا  بـری2)1994( 
مقابلـه‌ای،  مهارت‌هـای  ارتباطـی،  مهارت‌هـای 
جرأت‌آمـوزی و ابـراز خـود، می‌تـوان تــاب‌آوری و بـه 

داد.  افزایـش  را  افـراد  آن سـطح سالمت  دنبـال 
بـه طور کلـی می‌توان بر اسـاس ويژگي افـراد تاب‌آور، 

و  تاب‌آوری  روان‌شناسی تحصیلی  مطالعات شاخص  بر  مروری  قبلی،  گفتارهای  در 
تاب‌آفرینی ارائه شد. در این شماره، عوامل اثرگذار بر تاب‌آوری در دوره نوجوانی به 
صورت خلاصه ارائه شده است. مطالعه این گفتار، که از جمله مفاهیم مهم آموزش 
مشاوران  و  سراسری  آزمون  داوطلبان  برای  می‌شود،  محسوب  تحصیلی  مثبت 

تحصیلی، مفید است.
  مهدی اکبری

ر  مرو و  وری  تاب‌آ بر   شرحی 
حوزه  ین  ا در  شاخص   مطالعات 

تاب‌آورها ذهنيتي
تحليلي-  انتقادي

نسبت به توانايي‌هاي خودشان
و شرايط موجود دارند

در مقابل شرايط مختلف 
انعطاف‌پذيرند و تخيل شگفت انگيزي 

درباره راه‌حل‌هايي که احتمالاً
به ذهنشان مي‌رسد، دارند

راهکارهای رسـيدن به آن را ارائه داد ) نیایش، 1390(:
مهـارت در حل مسـأله: تاب‌آورهـا ذهنيتـي تحليلي 
ـ انتقـادي نسـبت بـه توانايي‌هـاي خودشـان و شـرايط 
موجـود دارند، در مقابل شـرايط مختلـف انعطاف‌پذيرند 
کـه  راه‌حل‌هايـي  دربـاره  انگيـزي  شـگفت  تخيـل  و 
احتمـالاً بـه ذهنشـان مي‌رسـد، دارنـد. بـرای پـرورش 
ايـن مهـارت، کافـي اسـت که ذهـن خـود را مرتب کرد 
و يـک الگـوي منظـم را بـراي حـل همـه مشـکلات در 

نظـر گرفـت. ايـن الگـو پنـج مرحله‌اي اسـت:
الـف- تعريـف دقيـق مشـکل يا مشـکلات: اينکـه دقيقاً 
بدانيـد مشـکلات فعلـي شـما چـه چيزهايي هسـتند و 

بتوانيـد هـر کـدام را در يـک سـطر توضيـح دهيد.
ب- اولويت‌بنـدي مشـکلات: اينکـه بدانيـد کـدام یـک 
از مشـکلات مهم‌تـر يـا فوري‌تـر هسـتند و بايـد تـا دير 

) گفتـار    سوم(
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تاب‌آورها، اسير 
گذشته خودشان نيستند

 آنها نگاه مثبتي
به آينده دارند

آنها خوش بينند و
براي آينده‌شان هدف

و برنامه دارند و زندگي
برايشان معنا‌دار است

و کـدام مشـکل‌ها  بکنيـد  بـه حالـش  فکـري  نشـده 
امتحـان  بـراي  هسـتند.  بي‌اهميت‌تـر  يـا  مزمن‌تـر 
مي‌توانيـد فعاًل مهم‌تريـن مشـکل را در نظـر داشـته 

 . شيد با
ج- بـارش فکـري بـراي حـل مشـکل: يعنـي بنشـينيد 
و فکـر کنيـد و هـر راه‌حلـي را کـه ذهنتـان مي‌رسـد، 
يادداشـت کنيـد؛ از احمقانه‌تريـن و خنده‌دارترين گرفته 

تـا معقول‌تريـن راه‌حل‌هـا، همـه را فهرسـت کنيـد.
بـه  بنشـينيد  يعنـي  راه‌حل‌هـا:  اولويت‌بنـدي  د- 
راه‌حل‌هايـي کـه داريـد، امتيـاز مثبت و منفـي بدهيد 
و آنهـا را بـر اسـاس بيشـترين نمـره‌اي کـه مي‌گيرند، 

کنيـد. اولويت‌بنـدي 
هــ- اجـراي راه‌حل‌هـا و بازبينـي: حـالا وقـت عمـل 
اسـت. راه‌حلـي کـه بيشـترين نمـره را گرفتـه اسـت، 

عماًل قابـل اجراسـت.
کفايـت اجتماعـي: کسـاني کـه تـاب‌آوري بالايـي 
دارنـد، مهارت‌هـاي ارتبـاط بـا ديگـران را خيلي خوب 
بلدنـد. آنهـا مي‌تواننـد در شـرايط سـخت هـم شـوخ 
طبعـي خودشـان را حفـظ کننـد، مي‌توانند بـا ديگران 
صميمـي شـوند و در مواقـع بحرانـي نیـز از حمايـت 
اجتماعـي ديگـران بهـره ببرنـد؛ ضمن اينکـه اين گونه 
آدم‌هـا مي‌تواننـد سـنگ صبـور خوبـي بـرای دیگـران 
باشـند. کفايـت اجتماعـي، تمـام مهارت‌هايـي را کـه 
بـه گونـه‌اي بـه ارتباط داشـتن بـا ديگران ربط داشـته 

باشـد، در بـر مي‌گيـرد.
الـف. شـوخ طبع باشـيد: البتـه تاب‌آورها حتمـاً مي‌دانند 
را حـل  کـه همـه سـب‌کهاي شـوخ طبعـي، مشـکل 
نمي‌کند. شـوخ طبعي پرخاشـگرانه و خودشکنانه اوضاع 
را بدتـر مي‌کنـد، و شـوخ طبعـي خودارزنده‌سـاز )حفـظ 
روحيه در مقابل مشـکلات با نگاه شـوخ طبعانه( و پيوند 

دهنـده اسـت که بايـد آن را پـرورش داد.
ب. خـوب گـوش دهيـد: فـردي کـه فعالانـه گـوش 
مي‌دهـد، انگيـزه گـوش دادن دارد؛ يعنـي مايل اسـت 
کـه حرف‌هـاي ديگـران را گـوش دهـد. ایـن فـرد بـه 
حرف‌هـاي ديگـران توجـه مي‌کنـد و با تمـام وجود به 
آنهـا گـوش مي‌دهـد و همدلـي مي‌کند؛ يعني دوسـت 
بدانـد طـرف مقابـل چـه احساسـي  دارد کـه دقيقـاً 
دارد تـا در احساسـش شـرکي شـود، و انعطـاف پذيـر 
اسـت؛ يعنـي مي‌دانـد در مقابـل افـراد متفـاوت و در 

موقعيت‌هـاي مختلـف، چطـور برخـورد کنـد.
ج. از حمايـت اجتماعـي اسـتفاده کنيـد: تاب‌آورهـا از 
دوسـتان و آشنايانشـان موقع روبرو شـدن با مشـکلات 
اسـتفاده مي‌کننـد. شـما هـم اگـر بخواهيـد مثـل آنها 
باشـيد، بايـد خودخواهي‌تـان را کنار بگذاريـد و از آنها 

کمـک بخواهيد.

 

نگاه رو به آينده 
تاب‌آورها اسـير گذشـته خودشـان نيسـتند. آنهـا نگاه 
مثبتـي بـه آينـده دارنـد. آنهـا خـوش بيننـد و بـراي 
آينده‌شـان هـدف و برنامـه دارنـد و زندگـي برايشـان 
معنـا‌دار اسـت. آنهـا بـراي رسـيدن بـه ايـن آينـده، 
انـرژي،  انگيـزه دارنـد و هـم  در بيشـتر مـوارد، هـم 
آدم‌هـاي  زندگـي  سـير  ويژگي‌هـا  ايـن  نتيجـه  در  و 
تـاب‌آور صعـودي اسـت، نـه نزولـي. آنها اهل پسـرفت 
نيسـتند، و اگـر باشـند، بعـد از پسـرفت‌هاي احتمالي، 
پيشـرفت‌هاي سـريع‌تري دارنـد. بـراي پـرورش دادن 
آينده‌گرايـي، بايـد چنديـن مهـارت در فـرد پـرورش 
یابـد؛ از جملـه ایـن مهارت‌ها کـه باید در فـرد پرورش 

یابـد، می‌تـوان بـه مـوارد زیـر اشـاره کـرد:
الـف. هـدف را دقیق انتخـاب کردن: هدف‌هـاي دقیق، 
هدف‌هـاي کوچـک، کوتـاه مـدت، دقيـق، واقع‌گرايانه 

و در عيـن حال چالـش برانگيزند.
ب. بـا معنـا بـودن: تأمالت فلسـفي داشـتن و یافتـن 

معنـاي زندگـي.
ج. بـا انگيـزه بـودن: هـر علتـی را کـه سـبب ایجـاد 
بی‌انگیزگـی در فـرد می‌شـود، بایـد شناسـایی کـرد و 

آن را از بیـن بـرد.
 نقـش والدین: هرچه محیـط خانواده، شـرایط گفت 
وگـوی راحـت را دربـاره طیـف وسـیعی از موضوعـات 
بـرای افـراد خـود بیشـتر فراهـم آورد و بـرای در میان 
گذاشـتن افـکار و احساسـات اعضـای خانـواده وقـت 
بگـذارد و اعضـا را به هم‌فکری تشـویق کنـد، احتمال 

اینکـه فرزنـدان آنهـا در بزرگسـالی در مواجهـه 
بـا عوامـل اسـترس‌زا »مثـل: مـرگ والدین، 

وسوسـه در برابـر مصـرف مـواد مخـدر، 
حـوادث، تغییر محـل و ...« مقاومت 

رفتارهـای  درگیـر  و  کننـد 
بیشـتر  نشـوند،  آسـیب‌زا 

است، و چون تـاب‌آوری، 
همچنـان که گفته شـد، 

سالمت  شـاخصه‌های  از 
روان اسـت، بایـد بـر ایـن 
ارتبـاط آزاد و تعامـل بـاز 
تـا  کـرد  سـرمایه‌گذاری 

کودکانـی بـا بهزیسـتی روانی بـالا تربیت کـرد. والدین 
بـه سـوی  از سـمت خطـر  را  تـرازو  می‌تواننـد کفـه 
تــاب‌آوری سنگین کنند. چنین والدینی در واقع افراد 
 خردمند و قابل اعتمادی هستند که سه‌دسته از عوامل

محافظتی را به کار می‌برند:
و  عاشـقانه  مهربانانـه، شـامل: حمایـت  روابـط  الـف( 
دلسـوزی. و  احتـرام  و  نوجـوان،  از  بی‌چشم‌داشـت 

ب( انتظـارات بـالا، شـامل: باور داشـتن به تــاب‌آوری 
بـه  او،  خوداصلاح‌گـری  ظرفیـت  و  فرزنـدان  ذاتـی 
چالـش کشـاندن فرزنـدان همراه بـا حمایتگـری، ارائه 
راهنمایـی سـاختار یافتـه، همـراه بـا آزادی لازم بـرای 

خطرپذیـری، و تمرکـز بـر توانمندی‌هـای فرزنـدان.
ج( فرصت‌هایـی بـرای مشـارکت، شـامل: فراهم‌سـازی 
تفکـر  فراهم‌سـازی  گروهـی،  متعامـل  فرآیندهـای 
انتقـادی، گفـت و گـو و بازخـورد، مسـؤولیت‌پذیری، 
دعـوت از فرزنـدان بـرای آفرینـش و تدویـن مقـررات 
منـزل، روش مطالعـه، مشـارکت فرزنـدان )نـه کنترل 
خانوادگـی،  برنامه‌هـای  اجـرای  و  طراحـی  در  آنـان( 
احسـاس  )افزایـش  چیرگـی  و  تسـلط  تجربـه 
و  خلاقانـه،  بیـان  و  ابـراز  فرصـت  خودکارآمـدی(، 
بـه  رسـاندن  یـاری  بـرای  فرصت‌هایـی  فراهم‌سـازی 

دیگـران.
---------------------------------------------------------------
1- Venia
2- Beri &Steanberg


