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 مقدمه:
 

 دانش آموزانِ باهوش و کنجکاو! یسلام به همه 

موفق  ان،تروزمره  یدر مدرسه و در زندگ دیاز بچه ها، دوست دار یلیشما هم مثل خ مطمئناً

 دش. اماز رونو لذت بردن ا تیفیبه هدفتون، انجام کارهاتون با ک دنیرس یعنی تی. موفقدیباش

ه ک ستنجایو نامفهومه. ا دهیچیپ یکم هیروتون هست،  شیکه پ یراه دیممکنه حس کن یگاه

 .ادیبه کمک م« بودن اسبمن یالگو»

 نیهترمختلف ب طیدر شرا دیبتون یچجور هدیکه به شما نشون م دینقشه دار هی دیکن تصور

 زهینگا اب یو چجور د،یکن تیریو زمانتون رو مد یانرژ دیبتون یچجور د،یریها رو بگ میتصم

رو  کردعمل نیبهتر یتیدر هر موقع کنهیهست که به شما کمک م یینقشه، الگو نی. ادیبمون

ه چطور ک میدیم جذاب، به شما نشون یهاکتاب، به زبان ساده و با مثال نیا ر. ددیداشته باش

ه تا گرفت یزیرزمان و برنامه تیری. از مددیو استفاده کن دیریبگ ادیمختلف رو  یهامهارت

اط قوت نق دیتا بتون میکنیبه شما کمک م نی. همچنگرانیکنترل احساسات و ارتباط بهتر با د

 .دیکن یزیربهبودشون برنامه یو برا دیکن ییناساو ضعف خودتون رو ش

ت ، به سمه قدمبشما باشه. با هم، قدم  یهمراه خوب و قابل اعتماد برا هیکتاب قراره  نیا خب،

  د؟یا. آمادهمیداریقدم بر م تیموفق

  



 

 

 

 



 11                                                                   شخصیتی های ویژگی و خود با آشنایی

 

 :اول بخش

 قوت نقاط و خود شناخت 

 :اول فصل

 شخصیتی های ویژگی و خود با آشنایی 
 

 یلیعملکرد تحص یهاشهیو تمرکز: کشفِ ر زهیانگ رِیمس ینقشه

ت و اط قواست. توجه به نق دهیچیو پ یشخص یندیفرا ،یریادگی یمناسب برا یالگو ییِشناسا

 یابیدست یاست. برا یضرور رد،یگیصورت م یریادگیکه در آن  یطیو مح ،یتیضعف شخص

 د،یارد یشتریو تمرکز ب زهیاحساس انگ یطیو شرا ییهاتیسوال که در چه فعال نیبه پاسخِ ا

 وجود دارد. یطیو مح یشخص یهااز مولفه یو آگاه یبه کاوش درون ازین

ات و ر کدام موضوعاست. د یضرور یشخص یهاو مهارت یمندعلاقه یهانهیاز زم یآگاه ابتدا،

 یبیترک ای ینظر ،یتجرب یِریادگیبه  ایآ د؟یدار یشتریب یو کنجکاو اقیاحساس اشت ها،تیفعال

 ای ،یداریشن ،یربص یریادگیمطلوب )مانند  یِریادگی یوهیش ییِشناسا د؟یمنداز هر دو علاقه

 یدیلک د،یرنحو اطلاعات را به خاطر بسپا نیبه بهتر دیتوانیچگونه م نکهی( و درکِ ایملع

 تانی، براپر جنب و جوش یفضا انیدر م ایآرام و ساکت،  طیمطالعه در مح ایاست. مثلاً، آ

 تر است؟مناسب

 ایاده خانو قِی)مانند تشو یرونی. چه عوامل بدیبپرداز یزشیانگ یهامولفه یِبه بررس سپس،

ه ما را بر( شدر انجام کا تیاحساسِ موفق ای)مانند علاقه به موضوع  یمعلم( و چه عوامل درون

 ط،یشرا یدر برخ ایآ د،یتان را مرور کنگذشته اتیتجرب کنند؟یم قیو تلاش تشو یریادگی

 د،یاهباط بوددر ارت نگرایکه با د ییهاتیدر موقع ایآ د؟یارا تجربه کرده یترشیب یزشیعوامل انگ

 د؟یاداشته یریادگی یبرا یشتریب زهیانگ ،یگروه یهادر پروژه ای

 نیتمرکزآفر تانیبرا یطیکه چه نوع مح دیکن یدارند. بررس یاتیح ینقش زین یطیمح عوامل

 زهیتمرکز و انگ ا،یپر جنب و جوش و پو یهاطیمح ایآرام و ساکت،  یهاطیمح ایاست. آ
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وجودِ افرادِ  ای ،یوجود منابعِ آموزش ایکه آ دیکن یبررس کنند؟یم جادیرا در شما ا یشتریب

مختلف، چگونه  طیدر شرا ر؟یخ ای شودیشما م شترِیب زشِیباعثِ تمرکز و انگ راه،فکر و همهم

 د؟یتا تمرکزتان را حفظ کن دیکنیم نهیرا به طیمح

 خود یبرا ایآ است. تیحائز اهم اریبس یزمان و سازمانده تیریمد یهاتوجه به روش ت،ینها در

 یها براشکدام رو د؟یکنیعمل م رتریپذرهاتر و انعطاف یاوهیبه ش ای د،یدار یقیدق یزیربرنامه

 یا الگوهکشفِ یتان را براگذشته یهاتجربه دترند؟یمؤثر مف یِزیرشما در حفظِ تمرکز و برنامه

 د،یاتهمطالعه داش یبرا یقیدق یکه برنامه یزمان ای. به طور مثال، آدیکن یبررس یشخص

 د؟یاداشته یعملکرد بهتر

 دیتوانیتان، مگذشته اتیو با کاوش در تجرب ،یطیو مح یشخص یهااز مولفه قیشناخت عم با

شما را  ق،یمعدرکِ  نی. ادیکن ییرا شناسا زهیو حفظِ تمرکز و انگ یریادگی یمناسب برا یالگو

 .دینیبرگز یلیتحص تیبه موفق یابیو دست یریادگی یرا برا هاوهیش نیتا بهتر سازدیقادر م

 یریادگیدر  یتیریمد یهای: نقش استراتژیلیکاهش تنش تحص

ش، تن نیت. ااس یلیتحص تیموفق ریدر مس زیبرانگو گاه، چالش عیشا یامر ،یلیتحص استرس

شوار، د یریادگی یهاطیتا مح یدرون یاز عوامل گوناگون، از انتظارات بالا و فشارها یناش

 باشد. ررگذایآموزان تاثدانش یو سلامت روان یلیبر عملکرد تحص یبه طور قابل توجه تواندیم

ظر ه نب یو ضرور یاتیح یاسترس، امر نیا تیریموثر در مد ین، شناختِ راهکارهایبنابرا

 .گوناگون است یهاو در نظر گرفتنِ مولفه یچند وجه یکردیرو ازمندیامر ن نی. ارسدیم

ه که چ نیا قیمنابع آن است. درک دق ییشناسا ،یلیاسترس تحص تیریگام در مد نیاول

ا فشاره نیا ایمقابله با آنهاست. آ یگام نخست برا شوند،یفشار در شما م جادیباعث ا یعوامل

 یبندمانزنامناسب و  یزیربرنامه ایخودتان است؟ آ ایخانواده  یاز انتظارات بالا از سو یناش

در  یررنگپنقش  ،یآموزش طیمح ای هایکلاسروابط با هم اینادرست، عامل استرس است؟ آ

 یاهکارهاانتخابِ ر یبرا یدیاسترس، کل یهاشهیر یِبررس کنند؟یم یاسترس باز شِیافزا

 درست است.
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 نیاز ا یکی. دیمؤثر باش یتیریمد یهایبه دنبال استراتژ دیمنابع استرس، با ییِاز شناسا پس

ر ود دخ یو احساس یفکر یاست. شناخت الگوها یشخص یِآگاه شِیافزا ،یدیکل یهایاستراتژ

داف اه مِیمله تنظجاز  ،یمیخود تنظ یهامهم است. توجه به روش اریها، بسمواجهه با چالش

 .باشد دیمف اریبس تواندیکوچکتر، م یهابه بخش فیوظا مِینانه و تقسیبواقع

 یِریادگیاست.  یارتباط یهامهارت یمهم در کاهش استرس، ارتقا یاز ابزارها گرید یکی

 یاکننده نیینقش تع تواندیم د،یارتباط با خانواده، دوستان و اسات یمؤثر در برقرار یهاروش

فس در نبه  داشته باشد. گفتگو و مشاوره با افراد متخصص و اعتماد یروان یدر کاهش فشارها

 کمک کننده باشد. اریبس ر،یمس نیدر ا تواندیم حساسات،ا انیب

کز . تمرکندیم فایا یلیدر کاهش استرس تحص یینقش بسزا ز،یحل مسئله ن یهامهارت توسعه

 اهد.بک یروان یاز فشارها یادیتا حد ز تواندیغرق شدن در آنها، م یبر حل مشکلات به جا

و  در کاهش استرس توانندیم زین شن،یتیمد ای وگایبخش، از جمله ورزش، آرامش یهاتیفعال

 دیلاشد، کشما هماهنگ ب یتیشخص یهایژگیکه با و یروش افتنِیتمرکز مؤثر باشند.  شیافزا

 است. نهیزم نیدر ا تیموفق

 یلیرس تحصدر کاهش است ینقش مهم تواندیم ق،یدق یزیرزمان و برنامه تیریمد ت،ینها در

 یبرا مانز صِیبه همراه تخص ف،یداشته باشد. ساختارمند کردنِ زمانِ مطالعه و انجام تکال

 فشارها را به حداقل برساند. تواندیم ح،یاستراحت و تفر

 یلیکشف نقاط قوت و ضعف تحص یبرا ینقشه راه

ه ب یابیدر جهت بهبود عملکرد و دست یاساس یگام ،یلینقاط قوت و ضعف تحص ییشناسا

 یریادگی ندیاو خودآگاهانه به فر قیعم ینگاه ازمندین ند،یفرا نیاست. ا یریادگیدر  تیموفق

به  به کشف نقاط قوت، دیبا ندیفرآ نیتمرکز صرف بر نقاط ضعف، ا یاست. به جا یشخص

در  ،یریادگی یهاعملکرد ذهن و روش یبپردازد. درک چگونگ زیشرفت، نیو بستر پ هیعنوان پا

 است. یدیکل ند،یفرا نیا

را با علاقه و  ییهااست. چه درس یلیتحص یهاتیفعال قیدق ییشناسا ر،یمس نیگام در ا نیاول

به  اد،یبه تلاش ز ازیو بدون ن یعیرا به طور طب ییهاچه مهارت د؟یریگیفرا م یشتریسرعت ب
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در درک  ای. آدهندیاز نقاط قوت شما ارائه م ییهاها، سرنخپرسش نیپاسخ به ا د؟یریگیکار م

و قدرت  ییمطالب، توانا انیدر نوشتن و ب دیشا ای د؟یدار یاالعادهاستعداد فوق ،یاضیر میمفاه

 شیافزارا  زهیموجود، انگ یو استعدادها هاییتمرکز بر توانا د؟یدار یمنحصر به فرد انیب

 .کندیرا هموارتر م شرفتیو فرصت پ دهدیم

 ییوانات ایها، علاقه درک نقاط ضعف، به همان اندازه مهم است. به کدام درس گر،ید یسو از

 د؟یشویم مواجه یسخت ایو  یبا کند ،یریادگی ندیاز فرا ییهادر چه قسمت د؟یدار یکمتر

 ریسموجود در م یهاموانع و چالش ییشناسا یبرا یسوالات، در واقع، چراغ راه نیا

ما در مرکز شت دیشا ای. دیمشکل داشته باش یعلم میمفاه یادآوریدر  دیشا . مثلاًاندیریادگی

 کندیک منقاط ضعف، به شما کم نیا یی. شناسارودیم نیاز ب یمدت، به سادگ یدروس طولان

 .دیکن یبهبود عملکرد خود طراح یبرا یمؤثرتر یهایتا استراتژ

 یآموزان. دانششودیم انینما زیمناسب، ن یریادگی یهاشناخت، در انتخاب روش نیا تیاهم

تر ذت بخشلرا کارآمدتر و  یریادگی ،یعیبه طور طب شناسند،یکه نقاط قوت و ضعف خود را م

ئل حل مسا یبرا مهارت نیاز ا دیتوانیم د،یمهارت دار یاضی. مثلاً، اگر در حل مسائل رکنندیم

لوم احث عمب یریادگیاگر در  گر،ید ی. از سودیاستفاده کن گرانیآموزش به د ایو  ارترودش

 یهاگروه ای ها،شیآزما ها،لمیاز جمله ف ،یتراز منابع متنوع دیتوانیم د،یمشکل دار یعیطب

 .دیمند شومشکل بهره نیغلبه بر ا یبرا ،یآموزش

است.  تیز اهمامر حائ نیدر ا زین یریادگی طیمح یبررس ،یلیتحص یهاتیفعال یبر بررس علاوه

 ،یریادگیر شما د یخانه، برا طیمح ایآ د؟یتمرکز دار یبرا یمناسب طیدر کلاس درس، شرا ایآ

کمک  یطیموانع مح ییادر شناس توانندیها مپرسش نیبخش است؟ اآرامش یبه اندازه کاف

 فتنایآن و  ییشناسا شود،یحاصل م یپر سر و صدا، تمرکز به سخت طیکنند. اگر در مح

 د.شما بگذار یلیحصتبر عملکرد  یقابل توجه راتیتاث تواندیم ت،یتر، در نهاآرام یطیمح

با  در مواجهه یو احساس یفکر یدرک الگوها ،یمیخود تنظ یهاتوجه به روش ن،یهمچن

 دنیفرا نیدر ا ییبسزا تی، از اهمزمان تیریمؤثر در مد یهایاز استراتژ یمندها، و بهرهچالش

 برخوردارند.
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 مطلوب یطیمح ی: گام به سویریادگی ستمیکشف اکوس

لذت  یرتقاا یبلکه برا ،یلیتحص یبازده شیافزا یمناسب، نه تنها برا یریادگی طیمح ییشناسا

 یریگدر شکل ینقش اساس ،یریادگی طیاست. مح یاتیح یامر ،یریادگی ندیاز فرا تیو رضا

کان م کیفراتر از  ط،یمح نی. اکندیم فایجذب دانش ا یچگونگ نییو تع یریادگیتجربه 

رت ها مها است که بر نحوه تعامل با اطلاعات و دهیچیاز عوامل پ یا موعهشامل مج ،یکیزیف

 .گذاردیم ریتاث

 ای. آمیهدقرار  یرا مورد بررس یریادگی طیمح یهامولفه ق،یعم یااست که به گونه مهم

 طیحم دیشا ایتمرکز شماست؟  یحالت برا نیبهتر ،یپرتحواس زانیم نیآرام، با کمتر یطیمح

 ا فراهمما رش یریادگی یلازم برا یو انرژ زهیانگ ،یپر جنب و جوش، با تحرک و تعاملات گروه

 کند؟یم

دا روصسسطح  ت،یتحرک و فعال زانیمانند م یعوامل یبررس ،یپرسش اساس نیپاسخ به ا یبرا

 و هایحضور در کلاس درس، با وجود همکلاس ایاست. آ یضرور گرانیتعامل با د زانیو م

ه و مطالع دیشا ای کند؟یم جادیا تانیرا برا یمؤثرتر یریادگی یتجربه ،یگروه یهاتیفعال

شما  یریادگی یوهیبا ش یشتریب یسازگار ،یانفراد یهاتیمستقل، با تمرکز بر فعال یریادگی

 دارد؟

 ده،یچیطالب پم یریفراگ یبرا ایاست. آ تیحائز اهم زین ازیمورد ن یهاتیبه نوع فعال توجه

 د،یدج میهدرک مفا یبرا دیشا ایاست؟  ازیمورد ن اتیآرام و ساکت، جهت تمرکز بر جزئ یفضا

 راهگشا باشد. ،یگروه یهاو بحث گرانیتعامل با د

رد. کمختلف توجه  یهاطیدر مح یپرتحواس زانیبه منابع در دسترس و م دیبا ن،یبر ا علاوه

 یهایپرتاسا حوب ،یگروه یدر فضا نترنت،یا ایمانند کتابخانه  از،یبه منابع مورد ن یدسترس ایآ

 بمناس یسترسبا د یانفراد ییبه منابع لازم، فضا یابیدست یبرا دیشا ایهمراه است؟  یاحتمال

 .شودیداده م حیترج

و متناسب با هر فرد است. نقش  یشخص یندیمناسب، فرا یریادگی طیانتخاب مح ت،ینها در

که با  یطیدارد. انتخاب مح یلیبدیب گاهیجا ،یریادگیتجربه  یریگدر شکل یطیعناصر مح


