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راه‌دانشگاه

بیش  امروز  که  است  هایی  مقوله  از  فراغت  اوقات 
کلی  طور  به  است.  همگان  توجه  مورد  گذشته  از 
علاقه  اساس  بر  افراد  که  را  فعالیت‌هایی  می‌توان 
رهایی  از  پس  و  کار  حوزه  از  خارج  و  شخصی 
و  می‌دهند  انجام  اجتماعی  و  فردی  تکالیف  از 
شکوفایی  خود  یا  تفریح  استراحت،  آنها  هدف 
فراغت  نامید.  فراغت  اوقات  گذران  فعالیت  است، 
روزمره  تکالیف  از  رهایی  و  آزاد  انتخاب  از  برآیندی 
.)1386 )روجک،  است  اجتماعی  خانوادگی،  نوع   از 
از  بسیاری  و  یونسکو  طبقه‌بندی‌های  اساس  بر 
فراغت  اوقات  کارشناسان در عرصه فرهنگ، گذران 
چند  هر  می‌شود،  تلقی  فرهنگی  اقدامات  جمله  از 
ردیف  در  مستقیم  بیکاری  اوقات  گذران  صُوَر  همه 
گذران اوقات فراغت طبقه بندی نمی‌شود )محسنی، 

.)1396
آیا  بدانیم که:  فوق می‌خواهیم  بیان مطالب  با  حال 
خانواده‌هایشان  و  کنکور  داوطلبان  برای  نوروز  ایام 

همانا گذران اوقات فراغت است؟
می‌توان نوروز را برای داوطلب و خانواده کی کنکوری، 
نوعی فراغت، ولی همراه با تکلیف دانست؛ فراغت از 
این منظر که مدارس تعطیل است و وقت آزاد و در 
اختیار فرد است؛ ولی از سویی هدفی بزرگ و مهم 
می‌دهد؛  قرار  مطالعاتی  برنامه  چارچوب  در  را  فرد 
خودش  که  است  آزاد  و  مختار  داوطلب،  یعنی 
توانمندی‌هایش  با  متناسب  را  مطالعاتی‌اش  برنامه 
برنامه‌ریزی کند. درست است که ایام نوروز برای ما 
دو  تعطیلات  و  است  مغتنم  بسیار  فرصتی  ایرانیان 
هفته‌ای در بهترین زمان و فصل سال قرار دارد، اما 
همیشه  زمان  این  سراسری،  آزمون  داوطلبان  برای 
با عنوان  از آن  معنای متفاوتی داشته است که گاه 

فرصت و گاه تهدید یاد می‌شود !
یا  رفتن  مدرسه  از  فراغت  با  می‌توان  که  فرصتی 
حتی شلوغی‌های شهر و خانواده، از آن بهره برد و با 
برنامه‌ریزی، دروس مطالعاتی را پیش برد. همچنین 
تعطیلی  با  که  باشد  تهدیدی  می‌تواند  فرصت‌  این 
مدارس فقط زمان را به بطالت گذراند؛ پس با ذکر 
اهمیت این ایام، ضرورت دارد که داوطلب و خانواده 
برنامه‌ریزی دقیق  با  و  را مغتنم شمرده  این فرصت 

بتوانند برنامه مطالعاتی داشته و همچنین ساعاتی را 
به گشت و گذار در طبیعت بگذرانند.

این موضوع را در  بهتر است خانواده‌ها و داوطلبان، 
نظر داشته باشند که باید این نوروز را کمی متفاوت‌تر 
و  کنند  سپری  خود  زندگی  بعد  یا  قبل  سالهای  از 
رفت و آمدهای خانوادگی‌شان را به حداقل رسانده و 
به سفر نروند و فضایی آرام را برای خودشان و فرزند 
کنکوری خود فراهم کنند تا با آرامش بتوانند از این 
مطالعاتی،  برنامه  با  و  برده  را  بهره  بهترین  فراغت 
برای موفقیت در آزمون سراسری، مطالعه و تمرین 
کنند. ضرب‌المثل‌ها جزئی از خرده فرهنگ هر قومی 
است و در مثل ایرانی هم می‌توان مصداقی برای این 
تره، کی  و  نون  بخور  داشت: کی سال  بیان  مطلب 
عمر بخور نون و کره. این ضرب المثل درس بزرگی 
و سختی  کردن  قناعت  همان  یعنی  می‌دهد؛  ما  به 

کشیدن برای رسیدن به هدف‌های بزرگ. 
پس داوطلبان عزیز کنکوری ! ذهن و زمان و نیروی 
جوانی خود را متمرکز کنید و به هدفتان برای داشتن 
آینده‌ای روشن بیندیشید و این سال و نوروزتان را به 
گونه‌ای متفاوت بگذرانید و مسلم بدانید که در آینده 
خاطرات  برایتان  روزگار  همین  موفقیت،  کسب  با 

خوشی را به یادگار خواهد گذاشت.
خود  نوروز  اوقات  برای  که  است  لازم  بنابراین، 
برای  را  فهرستی  و  دهید  قرار  مدّنظر  را  نکات  این 
موفقیتتان تهیه کنید و در بالای آن، ذکر نام خداوند 

مهربان و هدفتان را نیز فراموش نکنید.
 فهرستی از دروس آزمون سراسری تهیه کنید و 

جلوی هر کدام بنویسید که چند درصد آن درس را 
مطالعه کرده‌اید و چقدر از آن باقی مانده است.

 هر روز مطالعه کنید و هیچ روزی را بدون درس 
خواندن به شب نرسانید.

  ساعاتی در روز را در طبیعت بگذرانید تا آرامش 
یافته و انرژی گرفته و اعتماد به نفستان افزایش یابد.
اگر جزء دانش آموزانی هستید که قبلًا مطالب   
مطالعاتی خود را خوانده‌اید، حال برنامه‌ریزی کنید و 

به مرور مطالب بپردازید.
اگر جزء دانش آموزانی هستید که قبلًا مطالب   
مطالعاتی خود را به صورت کامل نخوانده‌اید، بدون 
نگرانی و استرس، برنامه ریزی کنید و روزانه مطالب 

دروس مختلف را بخوانید و خلاصه نویسی کنید.
  اگر مطالب درسی را به صورت تقریبی بلد هستید، 

با تست‌زدن، به آزمون دانسته‌هایتان بپردازید.
  ساعاتی را با دوستانتان به گپ و گفت‌ بپردازید و 
مشکلاتتان را با کیدیگر به اشتراک بگذارید. با انجام 

این کار، نگرانی‌تان کمتر می‌شود.
  در پایان هفته اول و دوم تعطیلات، به فهرستی 
که اولین روز تهیه کرده‌اید، نگاهی بیندازید و میزان 
پیشرفت خود را جلوی هر درس بنویسید. انجام این 
کار می‌تواند برای ادامه مطالعه شما تا زمان برگزاری 

آزمون سراسری، راهنمای خوبی باشد.
	----------------------------------------

منابع:
روجک، کریس )1388(. نظریه فراغت: اصول و تجربه‌ها. ترجمۀ عباس 

مخبر. نشر شهر.
فرهنگی.  جامعه‌شناسی  در  بررسی   .)1396( منوچهر  محسنی، 

پژوهشگاه فرهنگ، هنر و ارتباطات.

 فاطمه قلخانباز

گذران تعطیلات نوروزی کنکوری‌ها
فراغت  اوقات  معنای  با  همیشه  نوروز  ایام  ایرانیان،  منظر  در 

همراه بوده است؛ فراغـت از کار و تحصیل و زمـانی برای
گذران روزگار با دوستان و اقوام و بودن در طبیعت.
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شرحی بر
از  جهان،  سراسر  در  تربیت  و  تعلیم  نظام 

زندگی  در  اساسی  و  سرنوشت‌ساز  نظام‌های  جمله 
فرهنگی  و  اجتماعی  سرماۀی  نوعی  که  است  بشر 
بلند مدت در نسل آدمی به حساب می‌آید. با توجه 
را  رشد  به  رو  جامعه  کی  از  عظیمی  قشر  اینکه  به 
این  به  توجه  می‌دهند،  تشکیل  دانش‌آموزان  جامعه 
می‌تواند  مناسب،  سازمان‌دهی  و  برنامه‌ریزی  و  افراد 
عامل رشد و شکوفایی آنها را فراهم کند؛ در غیر این 
صورت، حتی با برنامه‌ریزی و سازمان‌دهی نامناسب در 
این امر، ممکن است که تجارب ناموفق دانش‌آموزان 
باعث ایجاد نگرش منفی آنان نسبت به خود و محیط 
اهداف  به  رسیدن  از  را  قشر  این  و  شده  اطرافشان 
از جمله سرمایه گذاری در  دارد.  باز  بلندمدت خود 

امر تحصیل می‌توان به پایستگی اشاره کرد. 
غلبه  دانش‌آموزان در  توانایی  به  پایستگی تحصیلی، 
در  که  دارد  اشاره  چالش‌هایی  و  موانع  بر مشکلات، 
معمول  طور  به  آنها  بیشتر  تحصیلی  روزمره  زندگی 
رخ می‌دهد؛ مثلًا دانش‌آموزی را در نظر بگیرید که 
نمرات  مختلف  دروس  در  مدام  هفته  کی  طی  در 
خانواده  و  همسالان  فشار  می‌کند،  دریافت  پایینی 
خود را به دلیل کسب نمرات پایین تحمل می‌نماید. 
او  بدن  که  می‌شود  باعث  امتحانات  فشار  طرفی  از 
ضعیف شود و انگیزه خود را برای ادامه امتحانات از 
وی سر  با  نیز  او  همکلاسی‌های  تازه  و  بدهد  دست 
مختلف  در جهات  او  با  مدام  و  گرفته‌اند  ناسازگاری 
می‌کنید،  مشاهده  که  طور  همان  می‌کنند.  رقابت 
می‌کند،  تحمل  را  سختی  شرایط  دانش‌آموز  این 
داشته  بالایی  تحصیلی  پایستگی  شخص  این  اگر  و 
باشد، با اینکه شرایط سختی را متحمل شده است، 
با این اوضاع کنار می‌آید و خود را تطبیق می‌دهد؛ 
را   این دانش‌آموز فرسودگی کمتری  این صورت،  در 
تفریحی  برنامه  با متنوع کردن  و  هم تجربه می‌کند 

به  تحصیلی،  پایستگی 
توانایی دانش‌آموزان در غلبه بر 
چالش‌هایی  و  موانع  مشکلات، 
اشاره دارد که در زندگی روزمره 
طور  به  آنها  بیشتر  تحصیلی 
معمول رخ می‌دهد. در این مقاله 
پایستگی تحصیلی مورد بررسی 

قرار گرفته و معرفی می‌شود.
 مهدی اکبری
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فرسودگی جلوگیری  این  از  و تحصیلی خود، 
خواهد کرد. 

حال دانش‌آموزی را در نظر بگیرید که تمام مشکلات 
ذکر شده در بالا را متحمل شده و توان مقابله با آنها 
را نیز ندارد؛ چه اتفاقی رخ خواهد داد؟ بی‌شک، بعد 
را  خود  انگیزه  دانش‌آموز  این  دوره،  کی  گذشت  از 
برای ادامه تحصیل از دست داده و مجبور به شنیدن 
گوشه و کنایه‌های اطرافیان می‌شود و در نهایت دچار 
انجام  در  کلام  کی  در  و  شده  تحصیلی  فرسودگی 
به تحصیل خود شکست خورده  مربوط  فعالیت‌های 

و لذتی را دریافت نمی‌کند.
کیی از اتفاقاتی که در پایستگی تحصیلی رخ می‌دهد، 
این است که ادراک فرد از خود و اطرافیانش و تفکر 
فراشناختش در مواجهه با چالش‌های تحصیلی، مورد 
ارزیابی قرار می‌گیرد؛ در واقع، ادراک پایین از توانایی 
مشکلات  که  دانش‌آموزانی  در  خود  شایستگی  و 
از  که  می‌شود  باعث  می‌کنند،  تجربه  را  تحصیلی 
اجتناب  خود  دوستان  و  معلم  از  کمک  درخواست 
کنند و در نتیجه از انجام فعالیت‌های تحصیلی خود 
دفعه  به  نسبت  بدتری  نمرات  بار  هر  و  روند  طفره 
که  می‌شود  منجر  نهایت  در  که  کنند  دریافت  قبل 
این دانش‌آموزان خود را فردی نالایق به شمار آورند 
و  تحصیلی  دیگر جنبه‌های مختلف  بر  این مسأله  و 

غیرتحصیلی‌شان اثرگذار باشد.
 لذا اگر افراد در جهت بهبود ادراک خود، گام بردارند، 
توانایی‌هایشان نقش  و  استعدادها  می‌توانند در رشد 
علی  پایسته،  دانش‌آموزان  کنند.  ایفا  مؤثرتری 
باعث  که  زا  استرس  شرایط  و  مشکلات  وجود  رغم 
بالای  سطح  می‌شود،  تحصیلی  عملکرد  تضعیف 
انگیزه پیشرفت خود را حفظ کرده و همان طور که 
مانع  پایستگی  این  شد،  گفته  گذشته  سطرهای  در 

فرسودگی تحصیلی آنها می‌شود.

در علم روان‌شناسی، برای بالا نگه داشتن انگیزه 
و حفظ آن، راهکارهایی ارائه شده است که می توان 
به اثر یادگیری مشاهده‌ای، یادگیری مستقیم، دریافت 
پاداش از طرف دیگران و عدم ارزیابی منفی درمورد 
نوع فعالیتی که انجام می‌دهیم، اشاره کرد؛ مثلًا فرض 
کنید که شما می‌خواهید برای اولین بار آشپزی کنید. 
اگر قبل از شروع کار، دستور پخت غذا را داشته باشید 
و چند باری هم دیده باشید که مادرتان چگونه آن را 
پخته است و تازه بعد از پخت غذایتان، بیشتر اعضاء 
باشند،  تعریف کرده  از شما  این خصوص  خانواده در 
بالاتر می رود و  برای پخت غذای بعدی  انگیزه شما 
تقویت  غذا  پختن  در  شما  اصطلاح خودکارآمدی  به 
از عملکردتان  از پخت غذایتان،  اگر بعد  اما  می‌شود؛ 
انتقادی صورت گیرد، احتمال پخت غذای بعدی بسیار 
پایین می‌آید و انگیزه شما از بین خواهد رفت؛ حال 
به  را  انگیزش در دانش‌آموزان، می‌تواند عواقبی  نبود 
باعث می‌شود که  اینکه  از جمله  باشد؛  همراه داشته 
آنها در حد استعدادشان عمل نکنند و دچار شکست در 

تحصیل و دیگر جنبه‌های زندگی خود شوند.
جهت  در  مثبت  سازه  کی  تحصیلی،  پایستگی 
بر  تمرکز  جای  به  یعنی  مثبت‌گراست؛  روان‌شناسی 
خطر آسیب‌شانسی روانی، به میزان توانایی دانش‌آموز 
تمرکز  تحصیلی  و مشکلات  با چالش‌ها  مقابله  برای 
پایستگی  که  توجه شود  نکته هم  این  به  باید  دارد. 
آوری  تاب  است.  متفاوت  آوری  تاب  با  تحصیلی، 
مطرح  و شکست‌های سخت  اضطراب  با  مواجهه  در 
اشتیاق  و  انگیره  کاهش  با  پایستگی  اما  می‌شود، 
تحصیلی و نمرات پایین دانش‌آموز مرتبط است؛ پس 
درآوردن  حرکت  به  برای  که  گرفت  نتیجه  می‌توان 
دانش‌آموزان در امر آموزش، باید ایجاد انگیزه در آنها 
را جدی گرفت و آموزش و پرورش باید برای توسعه 

این بخش، گام‌های بلندی بردارد.

تحلیل

پایستگی تحصیلی




