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.دور�ىم راجنلك دوخ تلااكشا اب اه�تدم
ىاراد زومآ�شناد ىاه�ىگژيو زا رگيد ىكي

و دـدـعتم نـاـتسود دـوجو ،ـسـفن هب دـاـمـتعا
شتاعلاطا ،ىگژيو نيا .تسا دايز تاطابترا

هبناجدنچ هجوت تردق و دراد�ىم هگن زور هب ار
ًاـمتح .ـدنك�ـىم اـطع ىو هب ار ـاه�عوضـوم هب
ديا�هدينش تسا ىوزنم هك ىزومآ�شناد زا اهراب

»…ـهك ــتــفــگن ـام ــهب ــىــسك !هزـاجا« ــهك
ـرثا رد ـسـفن ـهب داـمـتعا ىاراد نازـومآ�ـشناد
هب ار دوخ زاين دروم تاعلاطا ،دايز تلاماعت
.دروآ�ىم تسد�هب ىتحار

زومآ�شناد دـوش�ىم ثعاب سفن ـهب دامتعا
رـاچد ـرت�مك ـاه�لاؤس ـهب ـىيوگ�ـخساپ مـاگـنه
تـاهـاـبـتشا زا ـلمـاع ـنيا و دـوش باـرـطضا
ىــاه�نــومزآ رد .ــدهـاك�ــىم وا ــىلــاـمــتحا

،ـىناـرـگن ـىكـدنا راــدـقم ـطـقف ،نـوگـانـوگ
،سـفن هب دـاـمتعا ناـدقف و ـديدرت ،هرـوش�لد
نيرت�هداس ىتح دناوتن زومآ�شناد ات تسا ىفاك
.دهد خساپ ار اه�لاؤس

هك ىا�ـهنوگ هب ـسفن ـهب دامـتعا ى�هزـجعم
ىياه�لاؤس هب ىتح دزاس�ىم رداق ار زومآ��شناد
هدركن هدامآ ـاه�نآ ىارب ار دوخ هك ـدهد خساپ
.تسا

سفن هب دامتعا شيازفا ىارب هيصوت دنچ �
دوـبمك اب ـهك ىزومآ�شناد ـهب كـمك ىارب

ريز ىاهداهنشيپ ،تسا هجاوم سفن هب دامتعا
ىـانبم رب اه�نآ ىريگراك�هب هك تسا هدش �هئارا
ىزومآ�ـشناد ره ـىگـدنز طياـرش و تـيعقـوم

:دوب دهاوخ دنمدوس
مـاـجنا اب ـدـيهدب دـاي نازـومآ�شناد ـهب .١

رب دـنناوت�ىم ،دنراد ساره نآ زا هك ـىياهراك
.دننك هبلغ ناشسرت

ىـاه�تيـعقوم مـامت رد ،ـسفن ـهب داـمتعا
و مـيشاب زومآ�شناد ـاي كدوك هچ ،ام ـىگدنز

ماجنا ىارب و دراد ىرثؤم شقن لاس�گرزب هچ
اب ههجاوم و ـىگدنز ىاه�تيلاعف زيمآ�تيقفوم

ًلاامتحا ،اما ؛ميراد زاين نآ هب نوگانوگ طيارش
نآ ـهب زومآ�ـشناد كي ى�هزاـدنا هب ىدـرف چـيه
تيقفوم ىارب زومآ�ـشناد كي .تسين دنمزاين
عونتم ىاه�تيلاعف ماجنا و نوگانوگ سورد رد
تسا هجاوم ىددعتم ىازراشف ىاه�كرحم اب
لمحتم ار ىدايز ىناور راـشف ،ليلد نيمه هب
ىسلاك ىاه�نومزآ زا( اه�كرحم نيا .دوش�ىم
اه�شهوژپ ماجنا ات هتفرگ اه�ثحب رد تكرش و
دنلب تسرهف )نلااس�مه و هداوناخ ،_يلاكت و
سفن هب داـمتعا زومآ�شناد رگا .ـدنراد ىيلااب

راشف ـات دنك�ىم كـمك وا هب دشاب هـتشاد ىفاك
ـىبـوخ هب ار ـىـليـصحت رـوما زا ـىشان ـىناور
دنك ىزير�ىپ ار ىمكحتسم ناينب و دنك لمحت
.دراد ىمهم شقن وا ى�هدنيآ رد هك

ـكي ىگـژيو ـنيرت�ـمهم ـسـفن هب دـامـتعا
هك ىروط�ـهب .تسا هدش هتخاـنش زومآ�شناد
شوه و ىياناوت ،ـىتاذ دادعتسا زا نآ شزرا
ـكي دراد ــىشزرا ـهچ .ـتسا ـرت�ـشــيب ـزـين
هـتشاد دـايز ىيـاناـوت و دادـعـتسا زومآ�ـشناد
هدافتسا ىارب ىفاك سفن هب دامتعا اما ؛دشاب
زا ـمهم ـىگژيو ـنيا .ـدشاب ـهتشاـدن ار نآ زا

لاثم ىارب ؛دراد ـتيمها ىتوافتم ىـاه�هبنج
سلاك رد ،سـفن هب دامتعا ىاراد زومآ�شناد
هك�نيا زا ،دراد ىرت�شيب زكرمت و هجوت سرد
و ـدـنك ـعـطق ار ـمـلـعم ـتـبـحص و ـدـتـسيـاب

رد .دساـره�ىـمن ،دـنك حرـطم ار شيـاه�لاؤس
رد ىعناوم ،ىگژيو نيا دقاف زومآ�شناد ،لباقم
هك ىزومآ�شناد .دنك�ىم داجيا شيوخ ىريگداي

،درادن شياه�لاؤس حرط ىارب ار مزلا تعاجش

اعتماد به نفس مهم	ترين
ويژگى يك دانش	آموز

شناخته شده است.
به	طورى كه ارزش آن از
استعداد ذاتى، توانايى
و هوش نيز بيش	تر است
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ور ىراك ـهب :ـديـامرف�ـىم )ع( ـىلع مـاما
زا زيهرپ ِىتخس اريز ؛ىراد ميب نآ زا هك روايب
.تسا سرت دوخ زا رت�گرزب ،سرت

ـدنسـرت�ىم ىـزيچ زا ـىتقو داـرفاً لاوـمعم
،شور ـنيا اب .ـدنـشك�ىم رـانك نآ زا ار دـوخ
و ـدنياـزفا�ىم دـوخ بارـطضا و سرت ـرب مادم
نانآ سفن هب دامتعا شهاك هب رجنم لماع نيمه
.دوش�ىم

ندز فرح زا هك ىزومآ�شناد ،لاثم ىارب
رد دنك روبجم ار دوخ دياب ،دسرت�ىم عمج رد

، تولخ رد ندـرك نيرـمت .دنزب فرح ـعمج
و ـىـمـيـمص ناـتسود ـعـمج رد ،ـهـنيآ لبـاـقم

.درك دهاوخ كمك لكشم نيا عفر هب هداوناخ
ناشفده هك ديهاـوخب نازومآ�شناد زا .٢

ميسقت رت�سرتسد لباق و رت�كچوك فادها هب ار
.دنورب شيپ همانرب اب ،ماگ�هب�ماگ و دننك

گرــزب ــگـنس« ــلــثــملا�بـرض ــىهــاگ
فادها دروم رد »تسا ندزن تملاع ،نتشادرب
.دنك�ىم قدص ام

دارفا تلاح هك دييوگب نازومآ�شناد هب .٣
.دنريگب دـوخ هب ار شلاترپ و ممـصم ،قفوم
ى�هرهچ جيردت�ـهب هكلب تسين رهـاظت طقف نيا
ـلـكش ار ىيـاهرـاـتفر ،نازومآ�ـشناد ـممـصم
كمك نانآ سفن هب دامتعا شيازفا هب هك دهد�ىم
.دنك�ىم

رب ـهك ديهـدب شزومآ نازومآ�ـشناد هب .٤
ار ناش�هدارا تردق و ـدنشاب ـطلسم نـاشدوخ
دروخرب ماگنه هب ندرك ىروبص .دننك تيوقت
دشر ـثعـاب اه�ـىشـوخ ـىتح و تـلاـكشم ـاب

.دوش�ىم ناسنا تيصخش
نارـگيد هب ـديهاـوخب نازـومآ�شناد زا .٥

رد ار ناش�ىيامن�تردق و ىياناوت و دننك كمك
ى�همـانرب رد و ـدـننك ـوجو�تـسج ىراكـوكـين

ـدنچ ره كـمك ىارب ار ىتقو ،دـوخ ى�هنازور
ـهب كـمك .دنـريـگب رـظن رد نارـگيد هب ـزيچـان
دزيگنا�ىمرب زومآ�شناد رد ار هتكن نيا نارگيد
كمك نارگيد هب دناوت�ىم و تساناوت رايسب هك
هاگآ دـوخ ىاه�ىيـاناوت هب ار وا ـرما نيا .ـدنك
.دزاس�ىم

ىيوراد ناسحا« :ديامرف�ىم )ع( ىلع ماما
ار دوجو و دهد�ىم افش ار لد ىراميب هك تسا
».دزاس�ىم هدوسآ

ـاب ــىـتقو ـدـييـوـگب نازــومآ�ـشناد ـهب .٦
ـديماـان ،دنـوش�ـىم هجاـوم نارـگيد تـفلاـخم
و دنشاب قفاوم ـام اب همه تسين راـرق .دنوشن
تسا تسرد هن دص رد دص تقفاوم نياً لاوصا

ـهب ام �ـىهاگآ ،ـتسا مهم ـهچنآ .ـنكـمم هن و
رگا .ـتسا نام�هديقع و هار ىـتسرد و تحص
.داد همادا دياب همهاو نودب سپ ،تسام اب قح

دننكن ىعس هك نازومآ�شناد هب شزومآ .٧
ريغ نوچ ؛دنراد�هگن ىضار ناشدوخ زا ار همه
ىدوس ،تيصخش ىگديشاپورف و ىگتسخ زا

هك ـدييـوـگب نانآ ـهب .دش ـدهاـوخن نـاشديـاع
،زيچ ـره زا لـبق دنشـاب هتشاد دـاي هب هراـومه
ناشدوخ دوجو دشر و رـاتفر و لامعا لوئسم
هب ـنـتخادرپ ـتسا راـرق ـرگا ،اريز ؛ـدـنتـسه
و ـدشر ـهب ـهجوت زا ار دـرف ،ناـرـگيد لئـاـسم
ـزج ىشاداپ ـديدرت�ـىب ؛دراد� زاب دـوخ لمـاكت

.تشاد دهاوخن باقع
.ديهدب داي نازومآ�شناد هب ار نديشخب .٨

تمدخ نامدـوخ هب زيچ ـره زا لبق شـشخب اب
ى�هنيك و ترفن زا ار دوخ حور نوچ ؛مينك�ىم
اه�هنيك دنب رد حور رگا و مينك�ىم دازآ نارگيد
اديپ ىلـاعت تصرف زگره ،ـدشاب اه�توادع و
نارگيد ناوت�ىم ميمهف�ىم ىتقو .درك دهاوخن

هب ،ار نامدـوخ ميناـوتن ارچ ـسپ ،ديـشخب ار ٢ ٢

اعتماد به نفس باعث
مى	شود دانش	آموز
هنگام پاسخ	گويى به
سؤال	ها كم	تر دچار
اضطراب شود و اين
عامل از اشتباهات
احتمالى او مى	كاهد
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نويسزير
 تهـران. وى٢. دبير تـاريـخ مـنـطـقـه�ى ١

بخشى از مطالب «پرونده»ى اين شماره را
از وب سايت

http://www.neuro-vision.us/ad
ترجمه كرده�اند.

. دبير حرفه�وفن ناحيه�ى يك شهرسـتـان٢
شهركرد.

. دبير علوم اجتماعى.٣

٣٢

هاـرـمه نازــومآ�ـشناد ـتـسـكش و باـرـطضا
.دوش�ىم

نازـومآ�ـشناد اب ـتـبـثم تلاـمج ـاب .١٦
.دييوگب نخس

ـــهب طــوبــرم ىـــاه�ــتــيـــعقاو ــهب .١٧
ىـاه�ــلـمــعلا�ـســكع زا اـدج نازــومآ�ـشناد
ـدب تاساـسحا رياس و سرت ـدننام ؛ىسـاسحا
مـاجنا رد تسا ـنكمم ،لـاثم ىاـرب ؛ديرـگنن
ىديماان و ىنارگن ،ىگمخپ سـاسحا ىتيلاعف
هب رگا اما ؛ديشاب هتشاد نازومآ�شناد هب تبسن
تصرف هك دش ديهاوخ هجوتم ديشيدنيب ىتسرد
.دنراد ار نآ زا ىتمسق لقادح ماجنا ىياناوت و

�تيقفوم دينك كمك نازومآ�شناد هب .١٨
رارق ىياه�تيعقوم رد ار نانآ .دـننك هبرجت ار
هب .دشـاب دايز نانآ تيـقفوم لامتحا ـهك ديهد
ىاه�ىياناوت هك ديشاب ىياه�تيلاعف ماجنا لابند
.دهد شيازفا ار نازومآ�شناد

زا ــدـيــنك ـكــمك نازـومآ�ــشناد ـهب .١٩
ثعاب ديدج تايبرجت .دنريگب هرهب اه�تصرف
.ـدنتسه سفن هب دامتعا ى�هـدنزاس و ىريگداي
ـنـمض زومآ�ـشناد ندـرك هاـبـتشا هك ـديـريذـپب
نآ رگا و تسا دنيارف نيا زا ىئـزج ،ىريگداي
.ديوشن ديماان ،دندادن ماجنا لماك روط�هب ار

ـاب ـات ـدـيــنك ىرـاي ار نازـومآ�ـشناد .٢٠
لح ىارب ار ىياه�هار و دنوش ور�هبور تلاكشم
لمحت ار اه�نآ هك�نيا هن ؛دنبايب اه�نآ اب هلباقم اي
ىتلاكشم زا رگا ،اريز .دننك بانتجا اه�نآ زا اي
دامتعا ،دنزيـرگب دنتسه اه�نآ ـلح هب رداق هك
.دش دهاوخ ديدهت ناش�سفن هب

ــــشياـــزفا رد نازـــومآ�ــــشناد ـــهب .٢١
زا ار نـانآ .ــدـيـنك ـكــمك نـاـشيـاه�ترــاـهم
بسك رد و هاگآ ناـشياه�ىياناوتان و اه�ىياناوت
.دينك ىيامنهار زايندروم ىاه�تراهم

هك ىياه�ىهاتوك و ميا�هدرك هك ىتاهابتشا رطاخ
؟ميشخبب ،ميا�هدش بكترم

و ــاه�ــ_ــعض ــهب ـــهجــوت ىــاج ــهب .٩
و اه�ىـدنمناوت رب ـدياب ؛ناتدوخ ىاه�ـىناوتان
.دينك زكرمت ناتياه�تيلباق

ار زـومآ�ـشناد ىاه�ـتفـرـشيپ ـاـيلوا .١٠
ات ؛دننك حـرطم )نارگيد دزن رد صـوصخ�هب(
.دنيامن رت�شيب زومآ�شناد سفن هب دامتعا

ـاب دنت و ـىبصع ىـاهراتفر زا زـيهرپ .١١
ـثحب و ـرج اب زومآ�ـشناد ،اريز ؛زـومآ�شناد
ار ىراك ـهچ هك دوش�ـىمن هجـوتم ملـعم ندرك
راك كي ـحيحص شور دياب .دهدب مـاجنا دياب

.داد داي وا هب ار
و ــــ_يـــاظو نازــــومآ�ـــشناد ــــهب .١٢

.دينك لوحم نـاشناوت دح رد ىياه�تـيلوئسم
ناــوت ــدح رد ــىــتــيلــوــئــسم ىراــذگاو ــاب
ىاه�تيلوئسم ماجنا رد ار نانآ ،نازومآ�شناد
.ميهد�ىم ىراي ىگدنز گرزب

باـوج ؛نازـومآ�شناد ـاب ترـوـشم .١٣
ـهب نتشاـذگ مارتحا و نـانآ ىاه�لاـؤس هب نداد
و نانيمطا رد ات دنك�ىم كمك نيرياس دزن نانآ
اديپ ىرت�شيب ناميا دوخ ىاه�ىياناوت هب دامتعا

.دننك
ماـرتحا نازـومآ��شناد ىـاهزاـين هب .١٤

ديبايرد و دينك ـىياسانش ار اه�نآ .ديراذگب
بـاـيمـاك ًـاـعقاو ار زـومآ�ـشناد ىـزـيچ ـهچ
.دنك�ىم

ىاــرب ار ســرــتسد ــلبــاق فاــدها .١٥
ىارب ماگ�هب�ماگ سپس ،دينيزگرب نازومآ�شناد
شلات نانآ ىتاذ ىاه�ىياناوت ندناسر روهظ هب

فاــدها ــهب نــدــيسر ىاـرب شــلات .ــدــيــنك
ى�هرـمن هك�نيا ـدننـام( قـلطم و هنـايارگ�لـامك
اب هراـومه )تـسين ـىنتفـريذپ تـسيب زا ـرت�مك


