
آموزش مهارتی در مدرسه
محمدمهدی علی ســلیمانی، معاون آموزش متوسطة این 
شهرستان، در ابتدای نشست گفت: »در دورة متوسطه، از ابتدای 
سال آموزش های مهارتی را در مدرسه ها شروع کردیم. برخی از 
مدیران همسو و همراه شدند و برخی نیز ابتدا شرایط را بررسی 

کردند تا همراه شوند.«
معاون آموزش متوســطة شهرستان ورامین گفت: »افکار و رفتار 
پیوســته به تغییر و تحول نیاز دارند. با برگزاری چنین جلســاتی 

می توان شاهد اتفاقات مثبت بود.«
 او تأکیــد کرد: »منطقة ما مدیران جهادی و همکاران توانمند 
بســیاری دارد کــه در رتبه بندی بین ایشــان رقابت نزدیکی را 

شاهدیم.«
 او هدف از برگزاری این جلسه را گفت وشنود با مدیران و بهره مندی 

از تجربه های آنان عنوان کرد.

رتبۀ نخست معلمان ایرانی
»مطالعات بزرگ مقیاس جهانی از جمله مطالعه جان هتی، برای 
مدیران مدرسه چه آموزه هایی را در نظر گرفته اند؟« موضوع صحبت 

دکتر حیدر تورانی این عنوان بود.
به گفتة ســردبیر مجلة رشد مدیریت مدرسه، این مطالعه در دو 
دورة 1٥ ســاله و با حضور میلیون ها دانش آموز از حدود 60 کشور 
جهان صورت گرفته است. او بر اساس مطالعات بزرگ مقیاس تیمز و 
پرلز دربارة انگیزة معلمی گفت: »معلمان ایران در دنیا از حیث علاقه 
به شغل معلمی رتبة اول را دارند و حتی از ژاپن هم بالاترند.« از اینکه 

معلم هستند خوشحال و راضی اند.
 او بــه توصیه هایــی که در این مطالعــه در خصوص رهبری 
مدرســه وجود دارند، اشــاره کرد و گفت: »رهبری ضعیف در 
مدرســه ممکن اســت قوی ترین معلمان را هم از پا در بیاورد. 
مدیریت فقط در راســتای تأمین امکانات و منابع و نظام عمل 
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لذت تجربه
گزارش
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نمی کند و مدیر مدرسه در فرایندها نقش قابل توجهی دارد.«

رهبری آموزشی فعالیتی تیمی است
دکتر حیدر تورانی توضیح داد: »رهبری آموزشی در مدرسه یک 
فعالیت گروهی و تیمی توزیع  شده است. به همین دلیل فقط مدیر 
مدرسه را شامل نمی شود. مدیر، معاونان و معلمانِ دارای مسئولیت، 
از جملة اعضای گروه رهبری مدرســه هســتند. وقتی شما مدیر 
مدرسه اید، در واقع رهبر رهبران مدرسه هستید. قرار نیست مدیر 
همة کارها را در مدرســه انجام دهد، بلکه گروه رهبری مدرسه در 

قالب یک فعالیت گروهی این کار را انجام خواهد داد.«
او گفت: »مدیر مدرسه ای موفق است که به دنبال فعالیت گروهی 
و تیمی توزیع شده باشد و وظایفش را بین افراد توزیع کند تا افراد 
بتوانند احساس کنند در مدیریت نقش و سهم دارند. حتی خدمتگزار 
و افراد ســرویس ایاب و ذهاب مدرســه هم می توانند در کمک به 
مدیریت مدرســه و تربیت دانش آموزان نقش داشته باشند. به این 

ترتیب مدرسه می تواند بالنده باشد.«
تورانی به برخی از تجربه های جهانی اشــاره کرد و گفت: »برای 
نمونه، در شانگهای، معاون مدرسه وقتی می تواند مدیر شود که بتواند 
وضع یکی از مدرســه های ضعیف را تغییر دهد و بهبود بخشد. آن 
موقع او را برای مدیریت مدرسه انتخاب می کنند. مدیر باید در انتقال 
دانش در چهاردیواری خود به دانش آموزان و ذینفعانش توانایی داشته 
باشد. فردی که رهبری مدرسه را برعهده خواهد گرفت باید در ابتدا 
چون گیاهی سر از خاک بر آورد و سپس آفتاب انتصاب بر آن بتابد.«

چهار اصل و تمایز مدیران مدرسه ها
تورانــی اولین اصــل تمایز مدیران را همکاری دانســت و گفت: 
»همکاری آموزشــی، یعنی بتوانند آموزه هایشان را با معلمان و 
مدرســه ها به اشتراک بگذارند. اصل بعد مالکیت یادگیری است. 
یعنی باید کاری کنند که معلم در مدرسه خودش مالک یادگیری 
باشــد و بتواند آموزش ها را شخصی سازی کند تا هر دانش آموز بر 

اساس توانایی های خودش یاد بگیرد.«
 بهره مندی از فناوری و اتصال دیجیتال اصل بعدی بود. او 
گفت: »یکی از وظایف اصلی مدیران مدرسه، مدیریت یادگیری در 
مدرسه است و آنچه مدیر مدرسه را از مدیر سایر سازمان ها متمایز 

می کند، مدیریت یادگیری است.«
تورانــی اتصال دیجیتال را از جمله ظرفیت ها 
و قابلیت های به اشتراک گذاری یادگیری  عنوان 
کرد و گفت: »در دنیای امروز می توانیم بسیاری از 
آموزه های خودمان را با سایر دانش آموزان و سایر 
مدارس به اشتراک بگذاریم. این کار شدنی است و 
به سخت افزار و امکانات آن چنانی هم نیاز ندارد.«

ســردبیر ماهنامة رشــد مدیریت مدرســه، 
یادگیری تجربی را موضوعی دانست که مدیران 
امروز باید خودشــان را به آن مســلط کنند. او 
گفت: »بســیاری از موفقیت هــای مدیران در 
جدی گرفتن بدیهیات است. دقت پداگوژیک، 
شــفافیت، مهندســی محوری، خطر پذیری و 
شــجاعت اخلاقی جزو ویژگی هــای مدیران 
مدرســه های امروز هســتند. در دنیای امروز، 
مدرسه فقط یک مکان یادگیری نیست، بلکه 
پایگاه اصلی یادگیری اســت. فناوری ها را باید 
جدی گرفت و آموزش را بر ظرفیت های آن بنا 
کرد. مدیریت مدرسه کار سختی است. زمانی ما 
می توانیم در مدیریت قوی باشیم که دانشمان را 

در زمینة مدیریت افزایش دهیم.«
 او تأکیــد کرد کــه مدیر مدرســه قبل از 

عمل گرایی باید آموزش ببیند و انواع روش های رهبری در مدرسه 
را بیاموزد. به عنوان مثال، تا زمانی که مدیر مدرســه نداند رهبری 
نوکیش و تحولی به چه معناســت، نمی تواند در مدرسه آن را اجرا 
کند. او گفت: »باید آموزش ها را بیشتر کرد و منتظر نبود کسی به 
ما آموزش دهد، بلکه خودمان به سراغ آموزش و یادگیری برویم و از 

فضای مجازی و اینترنتی نیز در این راستا کمک بگیریم.«
تورانی با تأکید بر اینکه مدیران مدرسه، مدیران فرایندهای نظام 
مدرسه هستند، توضیح داد: »در نظام متمرکز کشور ما، خیلی کارها 
دســت من و شما نیســت. در واقع منابعی را در ورودی های نظام 
مدرسه ای به ما می دهند که دخل و تصرفی در آن نداریم. آنچه در 
اختیار من و شماست، فرایند است. حال از این حداقل چگونه باید 

حداکثر استفاده را کرد، هنر مدیریت و رهبری است.«
حیــدر تورانی گفت: »مدیر مدرســه نباید فقط از آســیب ها و 
گرفتاری ها بگوید و به جای پاســخ گو بودن، تنها سؤال مطرح کند! 
بلکه مدیر باید در قسمت فرایندها تلاش کند و تقسیم کار و رهبری 
خویش را اعمال نماید؛ مراوده های خوب انســانی، دیدن معلم ها و 
خیلی چیزهای دیگر، تا مدرسه اش بیشتر از پیش موفق باشد. در 

واقع باید از داشته هایش به خوبی استفاده کند.«
عضو هیئت علمی ســازمان پژوهش و برنامه ریزی با بیان اینکه 
فرایندسازی علم می خواهد، گفت: »باید در قسمت فرایندها دخالت 
و آن را دست کاری کرد و این شدنی است. فرایندمداری به آن معنا 
نیست که ورودی ها و حداقل ها را نبینیم. بسیاری از تمایزات ما در 
کشورهای شبیه خودمان، از لحاظ منابع، در فرایندهاست، به طوری 
كه توانسته اند فرایندها را معطوف به هدف سازماندهی و هدایت کنند 

و به نتیجه های خوب دست یابند.

نمانام )برند( مدرسۀ خود باشید
دكتر مرتضی مجدفر، عضو شــورای تحریریة ماهنامه، در این 
نشســت تخصصی گفت: »یکی از ویژگی های ما این اســت که با 
بالارفتن سن، با پدیده ای به نام لذت حاصل از فرهنگی بودن مواجه 
می شویم. ممکن است ما فقط یك سال درس بدهیم و آخر سال اولیا 
بگویند عجب معلم خوبی بود، اما بیشترین لذت آن است كه سال ها 

فردی که رهبری 
مدرسه را برعهده 

خواهد گرفت 
باید در ابتدا چون 
گیاهی سر از خاک 

بر آورد و سپس 
آفتاب انتصاب بر 

او بتابد

5رشد مدیریت مدرسه دورۀ ۲۲ / شمارۀ  ۱ / مهر ۱۴۰۲



بعد به سراغت بیایند.«
دکتر مجدفر توضیح داد: »در بهمن ماه سال 
گذشته جلسه ای با معلم های اولین سالی که من 
معلم شدم، برگزار شد؛ یعنی دیدار با همکاران 
بعد از 42 سال. در آن جلسه، در پی جرقه ای که 
با بیان خاطره ای از یک معلم  زده شد، شروع به 
نوشتن کتابی کرده ام که نام آن را لذت معلمی 

گذاشته ام.«
مجدفر به خاطره ای از سال هایی که معلم بود و 
سبب شده بود او به نمانامی )برندی( در مدرسه 
تبدیل شود، اشاره کرد و گفت: »اولین کاری که 
من در آن مدرسه کردم، در راستای فرایندها بود 
و به امکانات نیاز نداشــت. من معلم علوم بودم. 
به مدیر مدرسه گفتم من در کلاس درس کت 
و شلوار نخواهم پوشید و با روپوش وارد کلاس 
خواهم شد! دو هفته که از آغاز سال تحصیلی 
گذشــت، در انتهای آزمایشــگاه، یک دستگاه 
بالاتاب )اورهد( دیدم که داشت خاک می خورد. 
با اجازة مدیر مدرســه و به کمک سرایدار، آن 
بالاتاب کثیف و خاک گرفته را با الکل شستیم. 
ســرایدار از همان آزمایشــگاه 200 برگ ورق 
شفاف یا به اصطلاح طلق، هم پیدا کرد. در نهایت چرخ دستی آن را 
هم تعمیر کردیم و شست وشو دادیم. دیگر همه چیز داشتم که بتوانم 
بالاتاب را به کلاس ببرم. بنابراین، آن را روی چرخ دســتی گذاشتم 
و ورقه های شــفاف را هم کنارش. در طبقة پایینش هم وســایل 
آزمایشگاه را، فراخور درسی که قرار بود ارائه دهم، قرار دادم. به این 
ترتیب، تدریسم، علاوه بر روپوش پوشیدن، وجه ممیزة دیگری هم 

پیدا کرد؛ بالاتابی با چرخ دستی. 
حال من به معلمی تبدیل شــده  بودم که روپوش می پوشــید و 
چرخ دســتی داشت. مدرسه در منطقة امام زاده یحیی )س( در بازار 
قرار داشت. همة بچه ها به من علاقه مند شده بودند. این یک نمانام 
شــد و امکاناتی هم نمی خواســت. این خاطره هنوز هم در خاطر 
دانش آموزان و معلمان آن موقع مانده اســت. حالا دخترم که معلم 
شــده اســت نیز همین کار را می کند. او در شرح عکسی که برایم 

فرستاده، نوشته است؛ بازگشت به ژن بابا، بعد از 40 سال!«
این پژوهشگر تعلیم وتربیت ادامه داد: »بنابراین، درست است که 
امکانات و منابع لازم هســتند، اما باید در معلمان انگیزه ایجاد کرد 
تا هر معلم یک نمانام شود و به کمک آنچه دارد با یک ویژگی بین 

دانش آموزان شناخته شود.«

از ابتدای سال به فکر ایجاد انگیزه باشید
او تأکید کرد: »از ابتدای سال باید به فکر ایجاد انگیزه بود. من در 
مدرسة ٥9 کلاسه ای در یاخچی آباد معلم علوم بودم. در نخستین 
روزهای ســال تحصیلی، هر جلســه امتحان درس جلسة قبل را 
می گرفتم. نمرات همگی دانش آموزان 19 و 20 می شد. من برای 
ایجاد انگیزة بیشــتر به دانش آموزان می گفتم من از مدیر مدرسه 
تشــکر کردم که عجب دانش آموزان خوبی به من داده ای. همگی 
درس خوان هســتند! این خود باعث ایجاد انگیزه در دانش آموزان 

می شد.«
 او اشاره ای هم به خاطره ای از حمید استیلی که در آن سال ها 
دانش آمــوز کلاس وی بود، کــرد: »زمانی که به همراه دوســتان 
مطبوعاتی ام بعد از سال ها به دیدار استیلی رفته بودیم، او می گفت 
ما هیچ موقع درس نمی خواندیم. اما سر کلاس شما که می رسیدیم، 
با توجه به تشــویق نامه و نمرة خوبی که اول سال تحصیلی از شما 

گرفته بودیم، می گفتیم نامردی است سر کلاس این شخص درس 
نخوانیم.« این ایجاد انگیزه است.

دخالت در فرایندهای یاددهی یادگیری
عضو شورای تحریریه ماهنامة آموزشی رشد مدیریت مدرسه ادامه 
داد: »اصلی ترین وظیفة مدیر دخالت در فرایندهای یاددهی یادگیری 
است. تأثیر برنامة درسی در یادگیری دانش آموزان قابل توجه است و 

باید از برنامة درسی صیانت شود.«
مرتضی مجدفر با بیان اینکه مدیر در مدرســه مجری برنامه های 
درسی است، ادامه داد: »بدین منظور باید دانشمان را در حوزة برنامة 

درسی بالا ببریم.«
این نویسنده و پژوهشــگر تعلیم وتربیت کشورمان در بخشی از 
صحبت های خود گفت: »بحث روابط انسانی در مدرسه از اهمیت 
بالایی برخوردار است. اینکه معلم در یک مدرسه کرامت انسانی دارد 
و همین معلم در یک مدرسه ندارد، اهمیت دارد. یکی از روش های 
ارزیابی مدیران در آموزش وپرورش باید این باشد که در کدام مدرسه 
معلم ها بیشترین درخواست جابه جایی را دارند، یا از بودن در آن جا 
راضی اند. در واقع حفظ کرامت انسانی معلمان توسط مدیر مدرسه از 

اهمیت بالایی برخوردار است.«

رشد مدیریت مدرسه را بخوانید!
مرتضی مجدفر در معرفی مجلة رشد مدیریت مدرسه گفت: »اگر 
برای ارتقای خودتان اهمیت قائل می شــوید، این مجله را بخوانید. 
این مجله ویژة گروه مدیریتی مدرسه شامل مدیر، معاون و مشاور 
است. بخوانید، به کار ببندید و خودتان دست به قلم بشوید. نظریه های 
مدیریتی را به ما بسپارید و حرف مدرسه را بزنید که چه تجربه ای 

دارید و در آن چه کار می کنید.«
در ادامة این نشســت تخصصی، مدیران مدرســه های حاضر در 
جلسه، تجربه هایی از سال های مدیریت خود را به طور خلاصه بیان 

کردند.

تغییر زیرساخت ها
محمد میرزایی، مدیر دبیرســتان شهید محمّد منتظری، که 
توانسته است امتیاز رشد آموزشی مدرسه را از 3 درصد به 3٥ درصد 
برساند، گفت: »اولین کاری که بر اساس آسیب شناسی صورت گرفت، 
تغییر زیرساخت ها بود. زیرا محیط بر روند یادگیری دانش آموز مؤثر 
است. فضاسازی، بازی با رنگ ها، مهیاکردن ساختار به گونه ای که دبیر 

و دانش آموز با مشکلی مواجه نشوند، از آن جمله بود.«
 او همچنین گفت: »همواره مشغول آموختن هستم. از تجربه های 
دیگران بهره مند می شوم و بیشتر تلاش کردن را در برنامه هایم قرار 
داده ام. ایــن موضوع زمان را برای مــا مدیریت می کند تا زودتر به 

خروجی موردنظر برسیم.«

مهار افت تحصیلی، شناسایی و کشف استعدادها
سکینه نجفیان، مدیر دبیرستان حضرت رقیه )س(، در حاشیة 
شهر ورامین، گفت: »دربارة روش های مهار افت تحصیلی، از جمله 
کارهایی که در مدرسه انجام دادیم، شناسایی و کشف استعدادهای 
دانش آموزان بود کــه گاه به جلوگیری از افت تحصیلی دانش آموز 
منجر می شود. اگر مدرســه بتواند به صورت فردی دانش آموزان را 
شناسایی و برای استعداد خاص آنان سرمایه گذاری و هدایت کند، 

مطمئناً دانش آموز می تواند مسیر زندگی اش را بیابد.«

ارتباط معنوی با دانش آموزان
محمدعلی قدس، مدیر مدرسة نمونة دکتر حسابی، که 2٥ سال 

اصلی ترین وظیفۀ 
مدیر دخالت 
در فرایندهای 
یاددهی یادگیری 
است. تأثیر برنامۀ 
درسی در یادگیری 
دانش آموزان 
قابل توجه است 
و باید از برنامۀ 
درسی صیانت 
شود
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سابقة کار در آموزش وپرورش دارد، گفت: »من در سال اول کارم دبیر 
زیست شناسی بودم. به سبکی که آقای دکتر مجدفر اشاره داشتند با 
روپوش حاضر می شدم و کلاس هایم را در آزمایشگاه برگزار می کردم. 
همیشه به کار عملی و آزمایش اهمیت می دادم. بچه ها هم آزمایش را 
دوست داشتند. هر روز تعدادی گونة گیاهی برای آزمایش می آوردند. 
یکی از دانش آموزان من نفر اول المپیاد زیست شناسی در مدرسه ای 
در قرچک شــد. پایین ترین نمرة کلاس من 16 بود. به دانش آموزم 
خرده گرفتم و گفتم اگر بیشتر تلاش می کردی، میانگین نمرة کلاس 
بالاتر می رفــت. بعد از کلاس به من گفتند این دانش آموز فقط در 
درس شما نمره آورده اســت! من معتقدم، ارتباط معنوی خوب و 
اهمیت دادن به کرامت دانش آموزان، در آموزش درس ها تأثیر بسزایی 
دارد. اکنون نیز در قامت مدیر مدرسه، کرامت معلمان و البته کرامت 
دانش آموزان را بالا می برم. از نظر ادبی و اخلاقی دانش آموزان منطقة 

ما سرآمد هستند.«

مدیر در قامت مشاور
راحله مظاهری، مدیر دبیرســتان صــارم، نیز گفت: »از جمله 
مشکلاتی که در مدرسه با آن مواجه بودم، نبود مشاور و مشکلات 
روحی روانی و افســردگی برخی از دانش آمــوزان بود. از همین رو، 
خودم دفترچه ای را به این موضوع اختصاص دادم و به هر دانش آموز 
کد اختصاصــی دادم. خلاصه ای از ویژگی های اخلاقی و درســی 
دانش آموزان، با کد دانش آموز نوشــته می شــد. دفتر و سررسید را 
به صــورت هفتگی با معاون ها می خواندیــم و اگر چند دبیر دربارة 
دانش آموزی موضوعی نوشته بودند، با اولیا جلسه می گذاشتیم و سعی 
می کردیم مشکل او را برطرف کنیم. در غیر این صورت، دانش آموز 
را بر اساس صورت جلسه به مرکز مشاوره معرفی می کردیم. گاهی 
اوقات تلفنی شرایط را به مرکز مشاوره اطلاع می دادیم. به این ترتیب 
ارتباط خوبی بین ما و مرکز مشاوره برقرار شده بود. با پیگیری هایی 
که داشتیم، مشــکل را برطرف می کردیم تا کار به جاهای باریک 
نکشد. همچنین، در راستای استفادة حداکثری از حداقل امکانات، 
کتابخانة مدرسه را چندمنظوره کردیم؛ به گونه ای که در درس های 
فیزیک، شــیمی و زیست شناسی، روی میز کتابخانه رومیزی پهن 

می کردیم و آزمایش ها را آنجا انجام می دادیم.«

حفظ کرامت انسانی
حمیدرضا محمدی، مدیر دبیرســتان صــدرا، گفت: »حفظ 
کرامت دانش آموزان، همکاران و اولیا بســیار مهم است. از همین 
رو دیــدار حضوری با خانواده ها و دانش آموزان را در دســتور کار 
قــرار دادم. در مــوردی، دیدم یکــی از دانش آموزانی که هیکل 
درشــتی داشت و بی انضباط بود، در حیاط مدرسه از دست سایر 
دانش آموزان کیــک و خوراکی می گیرد. به حیاط رفتم و به دور 
از چشم دوســتانش او را به دفتر بردم و یک کیک و چایی نبات 
بــه او دادم. از کار مــن متعجب شــد و از اینکه بــه او اهمیت 

داده ام، خوش حال شــده بــود. حفظ کرامت 
دانش آموزان، اهمیت دادن و برخورد مناسب با 

ایشان، مشکلات را برطرف می کند. 

فاصله اندازی در مدیریت
محمدرضــا لاری، مدیــر مدرســة امام 
خمینی)ره( در خیرآباد، که از معلمی تا مدیری 
و دوباره کار در اداره، کارشناســی و مســئول 
مقطعــی و باز هم مدیریت مدرســه را تجربه 
کرده است، گفت: »به مدیران پیشنهاد می کنم 
که در برهه ای حتماً از مدیریت فاصله بگیرند 
و مســئولیت های دیگر را در آموزش وپرورش 
بپذیرند، ســپس دوباره مدیر شوند. این گونه 
بهتر می توانند مدیریت کنند و شناخت بهتر و 
بیشتری پیدا خواهند کرد.  البته برای آنانی که 

این امکان برایشان فراهم است.«

وسایل کمک آموزشی 
با حداقل امکانات

مرجان هداوند، مدیر دبیرســتان اســتعدادهای درخشــان 
فرزانگان این شهرستان، گفت: »من در درس علوم با بهره مندی از 
خمیربازی و وسایل دیگر، وسایل کمک آموزشی درست می کردم 
و بــه دانش آموزان مــی دادم تا از آن ها اســتفاده کنند. در واقع 
بهره مندی از وسایل کمک آموزشی در آموزش اثر بالایی دارد. من 
این وســایل کمک آموزشی را در زنبیلی که به این کار اختصاص 
داده بــودم، می ریختم و آن ها را به همــراه خود به کلاس درس 
می بردم و در مواقع لزوم از آن ها اســتفاده می کردم. ما با انســان 

سروکار داریم و باید عاشقانه به کارمان نگاه کنیم.«

تکریم شخصیت و تأثیر آن در آموزش
مجید بیدگلی، مدیر دبیرستان شهید شیرازی، نیز گفت: »من 
در مدرسه ای روستایی مدیر بودم که از 120 دانش آموز، 90 نفر آن 
افغان بودند. مدرسه در وضعیت و امکانات خوبی نبود. یک همکار 
بسیار محترم ما در منطقه، جلسات خصوصی مهمانی برگزار می کرد 
و در قالب مهمانی ای که خودش ترتیب می داد، اشــکالات درسی 
دانش آموزان را برطرف می کرد، بدون اینکه هزینه ای برای این کار 
دریافت کند. یک روز که ایشان در مدرسة ما مهمان بود، دیدم که 
مشغول شست وشوی سرویس بهداشتی مدرسه است. به او گفتم 
این چه کاری است که می کنی! در پاسخ من گفت، این دانش آموزان 
احترام دارند. سرویس بهداشتی نباید کثیف و آلوده باشد. به واسطة 
جرقه ای که ایشان زد، اثرگذاری و تکریم شخصیت صورت گرفت و 

دانش آموزان پیوسته از احترام برخوردار بوده و هستند.« 

اگر برای ارتقای 
خودتان اهمیت 

قائل هستید، 
مجلۀ رشد 

مدیریت مدرسه  
را بخوانید، به کار 
ببندید و خودتان 

هم دست به قلم
 شوید
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