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راه دانشگاه

بیش  امروز  که  است  هايی  مقوله  از  فراغت  اوقات 
کلی  طور  به  است.  همگان  توجه  مورد  گذشته  از 
علاقه  اساس  بر  افراد  که  را  فعالیت هايی  می توان 
رهايی  از  پس  و  کار  حوزه  از  خارج  و  شخصی 
و  می دهند  انجام  اجتماعی  و  فردی  تكالیف  از 
شكوفايی  خود  يا  تفريح  استراحت،  آنها  هدف 
فراغت  نامید.  فراغت  اوقات  گذران  فعالیت  است، 
روزمره  تكالیف  از  رهايی  و  آزاد  انتخاب  از  برآيندی 
.)1386 )روجك،  است  اجتماعی  خانوادگی،  نوع   از 
از  بسیاری  و  يونسكو  طبقه بندی های  اساس  بر 
فراغت  اوقات  کارشناسان در عرصه فرهنگ، گذران 
چند  هر  می شود،  تلقی  فرهنگی  اقدامات  جمله  از 
رديف  در  مستقیم  بیكاری  اوقات  گذران  صُوَر  همه 
گذران اوقات فراغت طبقه بندی نمی شود )محسنی، 

.)1396
آيا  بدانیم که:  فوق می خواهیم  بیان مطالب  با  حال 
خانواده هايشان  و  کنكور  داوطلبان  برای  نوروز  ايام 

همانا گذران اوقات فراغت است؟
می توان نوروز را برای داوطلب و خانواده يك کنكوری، 
نوعی فراغت، ولی همراه با تكلیف دانست؛ فراغت از 
اين منظر که مدارس تعطیل است و وقت آزاد و در 
اختیار فرد است؛ ولی از سويی هدفی بزرگ و مهم 
می دهد؛  قرار  مطالعاتی  برنامه  چارچوب  در  را  فرد 
خودش  که  است  آزاد  و  مختار  داوطلب،  يعنی 
توانمندی هايش  با  متناسب  را  مطالعاتی اش  برنامه 
برنامه ريزی کند. درست است که ايام نوروز برای ما 
دو  تعطیلات  و  است  مغتنم  بسیار  فرصتی  ايرانیان 
هفته ای در بهترين زمان و فصل سال قرار دارد، اما 
همیشه  زمان  اين  سراسری،  آزمون  داوطلبان  برای 
با عنوان  از آن  معنای متفاوتی داشته است که گاه 

فرصت و گاه تهديد ياد می شود !
يا  رفتن  مدرسه  از  فراغت  با  می توان  که  فرصتی 
حتی شلوغی های شهر و خانواده، از آن بهره برد و با 
برنامه ريزی، دروس مطالعاتی را پیش برد. همچنین 
تعطیلی  با  که  باشد  تهديدی  می تواند  فرصت   اين 
مدارس فقط زمان را به بطالت گذراند؛ پس با ذکر 
اهمیت اين ايام، ضرورت دارد که داوطلب و خانواده 
برنامه ريزی دقیق  با  و  را مغتنم شمرده  اين فرصت 

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

اين موضوع را در  بهتر است خانواده ها و داوطلبان، 
نظر داشته باشند که بايد اين نوروز را کمی متفاوت تر 
و  کنند  سپری  خود  زندگی  بعد  يا  قبل  سالهای  از 
رفت و آمدهای خانوادگی شان را به حداقل رسانده و 
به سفر نروند و فضايی آرام را برای خودشان و فرزند 
کنكوری خود فراهم کنند تا با آرامش بتوانند از اين 
مطالعاتی،  برنامه  با  و  برده  را  بهره  بهترين  فراغت 
برای موفقیت در آزمون سراسری، مطالعه و تمرين 
کنند. ضرب المثل ها جزئی از خرده فرهنگ هر قومی 
است و در مثل ايرانی هم می توان مصداقی برای اين 
تره، يك  و  نون  بخور  داشت: يك سال  بیان  مطلب 
عمر بخور نون و کره. اين ضرب المثل درس بزرگی 
و سختی  کردن  قناعت  همان  يعنی  می دهد؛  ما  به 

کشیدن برای رسیدن به هدف های بزرگ. 
پس داوطلبان عزيز کنكوری ! ذهن و زمان و نیروی 
جوانی خود را متمرکز کنید و به هدفتان برای داشتن 
آينده ای روشن بینديشید و اين سال و نوروزتان را به 
گونه ای متفاوت بگذرانید و مسلم بدانید که در آينده 
خاطرات  برايتان  روزگار  همین  موفقیت،  کسب  با 

خوشی را به يادگار خواهد گذاشت.
خود  نوروز  اوقات  برای  که  است  لازم  بنابراين، 
برای  را  فهرستی  و  دهید  قرار  مدّنظر  را  نكات  اين 
موفقیتتان تهیه کنید و در بالای آن، ذکر نام خداوند 

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

جلوی هر کدام بنويسید که چند درصد آن درس را 
مطالعه کرده ايد 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 
يافته و انرژی گرفته و اعتماد به نفستان افزايش يابد.
اگر جزء دانش آموزانی هستید که قبلًا مطالب   
مطالعاتی خود را خوانده ايد، حال برنامه ريزی کنید و 

به مرور مطالب بپردازيد.
اگر جزء دانش آموزانی هستید که قبلًا مطالب   
مطالعاتی خود را به صورت کامل نخوانده ايد، بدون 
نگرانی و استرس، برنامه ريزی کنید و روزانه مطالب 

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

با تست زدن، به آزمون دانسته هايتان بپردازيد.
  ساعاتی را با دوستانتان به گپ و گفت  بپردازيد و 
مشكلاتتان را با يكديگر به اشتراك بگذاريد. با انجام 

اين کار، نگرانی تان کمتر می شود.
  در پايان هفته اول و دوم تعطیلات، به فهرستی 
که اولین روز تهیه کرده ايد، نگاهی بیندازيد و میزان 
پیشرفت خود را جلوی هر درس بنويسید. انجام اين 
کار می تواند برای ادامه مطالعه شما تا زمان برگزاری 

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

منابع:
روجك، کريس )1388(. نظريه فراغت: اصول و تجربه ها. ترجمة عباس 

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

پژوهشگاه فرهنگ، هنر و ارتباطات.

فاطمهقلخانباز

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

همراهبودهاست؛فراغـتازکاروتحصیلوزمـانیبرای
گذرانروزگاربادوستانواقواموبودندرطبیعت.



پیامبر اکرم )ص(: درهای آسمان در اولین شب ماه رمضان گشوده می شود و تا آخرین شب آن بسته نخواهد شد. شماره 1318  دوشنبه 22 اسفند 1401

هفته نامه خبری و اطلاع رسانی سازمان سنجش آموزش کشور هفته نامه خبری و اطلاع رسانی سازمان سنجش آموزش کشور8 8

شرحی بر
از  جهان،  سراسر  در  تربیت  و  تعلیم  نظام 

زندگی  در  اساسی  و  سرنوشت ساز  نظام های  جمله 
فرهنگی  و  اجتماعی  سرماية  نوعی  که  است  بشر 
بلند مدت در نسل آدمی به حساب می آيد. با توجه 
را  رشد  به  رو  جامعه  يك  از  عظیمی  قشر  اينكه  به 
اين  به  توجه  می دهند،  تشكیل  دانش آموزان  جامعه 
می تواند  مناسب،  سازمان دهی  و  برنامه ريزی  و  افراد 
عامل رشد و شكوفايی آنها را فراهم کند؛ در غیر اين 
صورت، حتی با برنامه ريزی و سازمان دهی نامناسب در 
اين امر، ممكن است که تجارب ناموفق دانش آموزان 
باعث ايجاد نگرش منفی آنان نسبت به خود و محیط 
اهداف  به  رسیدن  از  را  قشر  اين  و  شده  اطرافشان 
از جمله سرمايه گذاری در  دارد.  باز  بلندمدت خود 

امر تحصیل می توان به پايستگی اشاره کرد. 
غلبه  دانش آموزان در  توانايی  به  پايستگی تحصیلی، 
در  که  دارد  اشاره  چالش هايی  و  موانع  بر مشكلات، 
معمول  طور  به  آنها  بیشتر  تحصیلی  روزمره  زندگی 
رخ می دهد؛ مثلًا دانش آموزی را در نظر بگیريد که 
نمرات  مختلف  دروس  در  مدام  هفته  يك  طی  در 
خانواده  و  همسالان  فشار  می کند،  دريافت  پايینی 
خود را به دلیل کسب نمرات پايین تحمل می نمايد. 
او  بدن  که  می شود  باعث  امتحانات  فشار  طرفی  از 
ضعیف شود و انگیزه خود را برای ادامه امتحانات از 
وی سر  با  نیز  او  همكلاسی های  تازه  و  بدهد  دست 
مختلف  در جهات  او  با  مدام  و  گرفته اند  ناسازگاری 
می کنید،  مشاهده  که  طور  همان  می کنند.  رقابت 
می کند،  تحمل  را  سختی  شرايط  دانش آموز  اين 
داشته  بالايی  تحصیلی  پايستگی  شخص  اين  اگر  و 
باشد، با اينكه شرايط سختی را متحمل شده است، 
با اين اوضاع کنار می آيد و خود را تطبیق می دهد؛ 
را   اين دانش آموز فرسودگی کمتری  اين صورت،  در 
تفريحی  برنامه  با متنوع کردن  و  هم تجربه می کند 

به تحصیلی، پایستگی
تواناییدانشآموزاندرغلبهبر
چالشهایی و موانع مشكلات،
اشارهداردکهدرزندگیروزمره
طور به آنها بیشتر تحصیلی
معمولرخمیدهد.دراینمقاله
پایستگیتحصیلیموردبررسی

قرارگرفتهومعرفیمیشود.
مهدیاکبری
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فرسودگی جلوگیری  اين  از  و تحصیلی خود، 
خواهد کرد. 

حال دانش آموزی را در نظر بگیريد که تمام مشكلات 
ذکر شده در بالا را متحمل شده و توان مقابله با آنها 
را نیز ندارد؛ چه اتفاقی رخ خواهد داد؟ بی شك، بعد 
را  خود  انگیزه  دانش آموز  اين  دوره،  يك  گذشت  از 
برای ادامه تحصیل از دست داده و مجبور به شنیدن 
گوشه و کنايه های اطرافیان می شود و در نهايت دچار 
انجام  در  کلام  يك  در  و  شده  تحصیلی  فرسودگی 
به تحصیل خود شكست خورده  مربوط  فعالیت های 

و لذتی را دريافت نمی کند.
يكی از اتفاقاتی که در پايستگی تحصیلی رخ می دهد، 
اين است که ادراك فرد از خود و اطرافیانش و تفكر 
فراشناختش در مواجهه با چالش های تحصیلی، مورد 
ارزيابی قرار می گیرد؛ در واقع، ادراك پايین از توانايی 
مشكلات  که  دانش آموزانی  در  خود  شايستگی  و 
از  که  می شود  باعث  می کنند،  تجربه  را  تحصیلی 
اجتناب  خود  دوستان  و  معلم  از  کمك  درخواست 
کنند و در نتیجه از انجام فعالیت های تحصیلی خود 
دفعه  به  نسبت  بدتری  نمرات  بار  هر  و  روند  طفره 
که  می شود  منجر  نهايت  در  که  کنند  دريافت  قبل 
اين دانش آموزان خود را فردی نالايق به شمار آورند 
و  تحصیلی  ديگر جنبه های مختلف  بر  اين مسأله  و 

غیرتحصیلی شان اثرگذار باشد.
 لذا اگر افراد در جهت بهبود ادراك خود، گام بردارند، 
توانايی هايشان نقش  و  استعدادها  می توانند در رشد 
علی  پايسته،  دانش آموزان  کنند.  ايفا  مؤثرتری 
باعث  که  زا  استرس  شرايط  و  مشكلات  وجود  رغم 
بالای  سطح  می شود،  تحصیلی  عملكرد  تضعیف 
انگیزه پیشرفت خود را حفظ کرده و همان طور که 
مانع  پايستگی  اين  شد،  گفته  گذشته  سطرهای  در 

فرسودگی تحصیلی آنها می شود.

در علم روان شناسی، برای بالا نگه داشتن انگیزه 
و حفظ آن، راهكارهايی ارائه شده است که می توان 
به اثر يادگیری مشاهده ای، يادگیری مستقیم، دريافت 
پاداش از طرف ديگران و عدم ارزيابی منفی درمورد 
نوع فعالیتی که انجام می دهیم، اشاره کرد؛ مثلًا فرض 
کنید که شما می خواهید برای اولین بار آشپزی کنید. 
اگر قبل از شروع کار، دستور پخت غذا را داشته باشید 
و چند باری هم ديده باشید که مادرتان چگونه آن را 
پخته است و تازه بعد از پخت غذايتان، بیشتر اعضاء 
باشند،  تعريف کرده  از شما  اين خصوص  خانواده در 
بالاتر می رود و  برای پخت غذای بعدی  انگیزه شما 
تقويت  غذا  پختن  در  شما  اصطلاح خودکارآمدی  به 
از عملكردتان  از پخت غذايتان،  اگر بعد  اما  می شود؛ 
انتقادی صورت گیرد، احتمال پخت غذای بعدی بسیار 
پايین می آيد و انگیزه شما از بین خواهد رفت؛ حال 
به  را  انگیزش در دانش آموزان، می تواند عواقبی  نبود 
باعث می شود که  اينكه  از جمله  باشد؛  همراه داشته 
آنها در حد استعدادشان عمل نكنند و دچار شكست در 

تحصیل و ديگر جنبه های زندگی خود شوند.
جهت  در  مثبت  سازه  يك  تحصیلی،  پايستگی 
بر  تمرکز  جای  به  يعنی  مثبت گراست؛  روان شناسی 
خطر آسیب شانسی روانی، به میزان توانايی دانش آموز 
تمرکز  تحصیلی  و مشكلات  با چالش ها  مقابله  برای 
پايستگی  که  توجه شود  نكته هم  اين  به  بايد  دارد. 
آوری  تاب  است.  متفاوت  آوری  تاب  با  تحصیلی، 
مطرح  و شكست های سخت  اضطراب  با  مواجهه  در 
اشتیاق  و  انگیره  کاهش  با  پايستگی  اما  می شود، 
تحصیلی و نمرات پايین دانش آموز مرتبط است؛ پس 
درآوردن  حرکت  به  برای  که  گرفت  نتیجه  می توان 
دانش آموزان در امر آموزش، بايد ايجاد انگیزه در آنها 
را جدی گرفت و آموزش و پرورش بايد برای توسعه 

اين بخش، گام های بلندی بردارد.

تحلیل

پایستگی تحصیلی




