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 مقدمه

 

  یاب یبوده است. دست  ریپذتیتوانمند، خلاق و مسئول  یی هاپرورش نسل  ی جامعه ما همواره در آرزو
آموزان  دانش  ی وجود  تیاز ماه  ترقیبر درک عم  ی نو و مبتن  یکردی رو  ازمند یهدف والا، ن  نیبه ا

و رشد   یریادگ یمؤثر  یهاوهیمغز و ش دهیچی پ ی در شناخت سازوکارها  شهی که ر ی کردیاست؛ رو
ااردد در  مرب  ن ی.  و  معلمان  عنوان  به  ما،  دن  ی سفر  ان، یکتاب،  به  آغاز    زیانگشگفت  یا یرا  مغز 
شاگردان    ی هایافکار، احساسات، رفتارها و توانمند   ، یاتی ارگان ح  ن یچگونه ا  می تا بفهم  م یکن یم

 .دهدیما را شکل م

  یر یادگیفراوان به   اقیآموزان با شور و اشتدانش  یکه چرا برخ  دی افکر کرده  ن یتا به حال به ا ایآ
از    یاری روبرو هستند؟ پاسخ بس  ری مس  ن یدر ا  ییهابا چالش  گرید  یکه برخ  یدر حال   پردازند، یم
  یندها یفرآ  یربناینهفته است که ز  ی شناخت  ی و فاکتورها  یعصب  یها در سازوکارهاپرسش  نیا
  ی در درک ما از چگونگ  یریتحول چشمگ  ی شناس. امروزه، علم عصبدهندیم   لیرا تشک   یریادگ ی

 تی و ترب  سیمؤثرتر تدر  یهاوهیش  ینو به سو  یاچهیدانش، در  نیکرده است و ا   جاد یعملکرد مغز ا
 باز کرده است.

  یشناس دارد تا دانش روزآمد عصب  یسع   ،یزبان علم   یتخصص  یها یدگ ی چیکتاب، به دور از پ  نیا
از    یکلاس درس ارائه دهد. ما با نگاه   یبرا  یو کاربرد  یعمل   یهایرا در قالب استراتژ  یتیترب

با اتکا به   دیکه بتوان  می شما قرار ده  اریرا در اخت  ییتا ابزارها  می منظر معلم، به دنبال آن هست
 نی . ادیآموزان خود فراهم آوردانش  یبرا  یتریت یتر، مؤثرتر و حماجذاب  ی ریادگی  طی ها، محآن

  یریگ از نحوه پردازش اطلاعات، شکل  ترقیاصل استوارند که درک عم  ن یا  یهیبر پا  هایاستراتژ
خود،    گردان تا در تعامل با شا   کند یدر مغز، به ما کمک م   زهیانگ  جاد یو ا  جانات ی ه  م یحافظه، تنظ

 . میاتخاذ کن ی ترمناسب ی کردهایرو

  یط یو مح   یست یپرداخت، نقش عوامل ز   میها خواهکتاب به آن  نی که در ا  ی دیکل  م یجمله مفاه  از
 ر،یی و تغ  یریادگی( به عنوان اساس  یت یسی )نوروروپلاست  ی عصب  یری پذانعطاف  تیدر رشد مغز، اهم 

فرآ  جاناتیه  ریتأث چگونگ  ،یری ادگ ی  ندیبر  دانش  تیتقو  یو  در  توجه  و  است. حافظه  آموزان 
آن   یامدهایدر سلامت و عملکرد مغز و پ  یبدن تیو فعال  هیخواب، تغذ یات ین، به نقش حیهمچن

آموزان  مغز دانش  یهایاست که شما را با توانمند  نیپرداخت. هدف ما ا  م یدر کلاس درس خواه
بتوان  م ی مختلف آشنا کن  ن یدر سن ن  د یتا  بهتر  فرآآن  ی و عاطف   ی شناخت   یازها یبا درک    ندیها، 

که    میباور  نیا  بررا به همراه داشته باشد.  یورکه حداکثر بهره  دیکن   تیهدا  یاگونه  هآموزش را ب
مبان  ح ی با درک صح  ، یهر معلم ماهر در    گرلیطراح و تسه   کیبه    تواندیم  ت، یترب  یعلم   یاز 

 زی است در جهت تجه  یکتاب، گام   نیشود. ا  ل یآموزان خود تبدو رشد دانش  یریادگی   ندیفرآ



پرورش   درنقش خود را    ،یشتری ب  تیو خلاق   نان یبا اطم   دیتا بتوان  ، ییدانش و توانا  نیشما به ا
  .دی ها را هموار سازآن ییشکوفا  ریو مس دی کن  فایآموز انهفته در مغز هر دانش ی استعدادها
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 بخش اول

ی ریادگیآن بر  ریدرک مغز در حال رشد و تأث   

اول  فصل  

معلمان   ی: چرا شناخت مغز برایتی ترب یشناس بر عصب یامقدمه 

است؟ یاتیح  
 

 نینو  یتیترب  یهایاستراتژ  یو اجرا  یطراح   یاصل  انیاز ساختار و عملکرد مغز، بن  قیدرک عم 
  ،یا شهیکل  ی سنت یها بر روش هیتک ی تا به جا دهد یدانش، نه تنها به معلمان امکان م  نیاست. ا

ها  پاسخ دهند، بلکه چالش  ی هدفمند و علم  یاوهیآموزان به شمتنوع دانش  ی ریادگی  یازهایبه ن
  یهاسمیمکان  نی. شناخت اسازدیآشکار م   زیهر فرد را ن  یریادگ ی   ندینهفته در فرآ  یهافرصت  و

قادر م   ،یست یزعصب با   یطراح  یارا به گونه  یآموزش  ی هاطی تا مح  سازدیمعلمان را  کنند که 
 را به حداکثر برساند. ی ریادگیکارکرد مغز همسو باشد و  ی عینحوه طب

مهم  ی کی فرآ  ی هابخش  نیتراز  در  که  محور  ی ریادگی  ند یمغز  قشر   کند، یم   فایا  ی نقش 
اPrefrontal Cortex)  ی شانی پشیپ است.   ر ی نظ  یی اجرا  یعملکردها  تیمسئول  هیناح  نی( 

 نکه یتوجه را بر عهده دارد. با درک ا  می و تنظ  یحل مسئله، کنترل تکانه، حافظه کار   ،یزیربرنامه 
پ نوجوان  ی در طول دوران کودک  ی شانیپشیقشر  تدر  یو  به  و  تکامل است  بلوغ   ج یدر حال  به 

آموزان  دانش  یشناخت   یهاتیخود را متناسب با ظرف   ی انتظارات آموزش  توانندیمعلمان م   رسد، یم
در کودکان    ی حافظه کار  یهاتیاز محدود   ی کنند. به عنوان مثال، آگاه می مختلف تنظ  نیدر سن 

تکرار و    قیتا حجم اطلاعات ارائه شده را کاهش داده و از طر  کندیم   ک تر، به معلم کم سنکم
بخش  می تقس به  فرآکوچک   یهامطالب  تسه  یریادگ ی   ندیتر،  همچن  لیرا  شناخت   ن،یکند.  با 
ها از جمله آموزش مهارت  نیا  تیتقو   یبرا  ییراهکارها  توانیتوجه و کنترل تکانه، م  یهاسمیمکان

 ارائه داد.  د هدفمن ناتیفراشناخت و تمر
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است.   یدادی حافظه بلندمدت و رو  ژهیحافظه، به و  یریگ در شکل  یدی کل  یساختار  پوکامپ،یه

و   ی ط یعوامل مح  ریمدت به بلندمدت به شدت تحت تاث انتقال اطلاعات از حافظه کوتاه  ندیفرآ
  نکهیا  نییدر تع  ی اتینقش ح   جانات،ی مرکز پردازش ه  گدال،یقرار دارد. در کنار آن، آم  یجانیه

. استرس و اضطراب  کندیم   فایبه خاطر سپرده شود، ا  دیدارد و با   تیمغز اهم  یبرا  ی اتچه اطلاع
کرده و    ک ی را تحر  گدال یآم  ت یفعال  تواندیترس از شکست، م   ایناامن    ی آموزش  ط یاز مح   یناش
امن، مثبت   یآموزش   یفضا  ک یخلق    ن،یرا مختل سازد. بنابرا  پوکامپیدر ه  یریادگ ی   یرهایمس

عملکرد   یساز نهی به  یکنند، برا  رشیو پذ  تیآموزان احساس امن در آن دانش  ه ک  کننده تیو حما 
به معلم امکان    کردیرو  نیاست. ا  یاطلاعات ضرور  یبه خاطر سپار  ندیفرآ  لیو تسه  پوکامپیه
را کاهش دهد و به هر   ی ریادگی  یست ی زآموزان، موانع عصبدانش  جانات ی ه تیریتا با مد دهد یم

 بپردازد.  ی ریادگیبه کاوش و  د،ی بدون تهد طی مح کیبدهد که در   افرصت ر نیآموز ادانش

مجدد    ی و سازمانده  رییتغ  یمغز برا  تیقابل  ا ی(  Neuroplasticity)  ی عصب  یریپذانعطاف  مفهوم
 نیدر آموزش مدرن است. ا  هادهی ا  نیاز قدرتمندتر  یک ی  ات،یدر پاسخ به تجرب  یاتصالات عصب 

و با فراهم    ستیخود ثابت ن  یریادگ ی  ی هاتیدر قابل  یآموزدانش  چ یآن است که ه  انگریاصل ب
  یها ییرا شکل داد و توانا  یدیجد  یعصب  یرهایمس  توانیم  ز،یبرانگو چالش  یغن  اتیتجربآوردن  
متنوع،   یبا راهبردها  توانندیکه م   بخشدیم   نانیدرک به معلمان اطم  نیکرد. ا  تیرا تقو  یشناخت 

متفاوت    ی ازهای (، به نی )حرکت  یو عمل   یدار یشن  ،یدارید  یهاوهیمطالب به ش  ی از جمله ارائه
حل   قیاز طر  گرید   یبرخ  ،یتعاملات اجتماع  قیآموزان از طردانش  یپاسخ دهند. برخ  یریادگ ی

  یها تیفعال  ی. طراحآموزندیبهتر م  یخلاقانه و هنر  یهاتیبا فعال  یو گروه  ،یعمل   یهامسئله
و    زهیانگ  تواندیکند، م  ریمناسب درگ   یهاو چالش  ی درون  یهاپاداش  قیکه مغز را از طر  یآموزش
  یها در شبکه  یفرد  یهادهد. شناخت تفاوت  شیافزا  یریآموزان را به شکل چشمگدانش  رپشتکا

کنند    ی آموزش همه دور  ی مدل واحد برا  کی تا از    سازد یآموز، معلمان را قادر م هر دانش  ی عصب
 شده گام بردارند. یساز یمنعطف و شخص  ی درس  یزیرو به سمت برنامه

 نینو  یتیترب  یهایاستراتژ  یو اجرا  یطراح   یاصل  انیاز ساختار و عملکرد مغز، بن  قیدرک عم 
  ،یا شهیکل  ی سنت یها بر روش هیتک ی تا به جا دهد یدانش، نه تنها به معلمان امکان م  نیاست. ا

ها  پاسخ دهند، بلکه چالش  ی هدفمند و علم  یاوهیآموزان به شمتنوع دانش  ی ریادگی  یازهایبه ن
  یهاسمیمکان  نی. شناخت اسازدیآشکار م   زیهر فرد را ن  یریادگ ی   ندینهفته در فرآ  یهافرصت  و

قادر م   ،یست یزعصب با   یطراح  یارا به گونه  یآموزش  ی هاطی تا مح  سازدیمعلمان را  کنند که 
 را به حداکثر برساند. ی ریادگیکارکرد مغز همسو باشد و  ی عینحوه طب

مهم  ی کی فرآ  ی هابخش  نیتراز  در  که  محور  ی ریادگی  ند یمغز  قشر   کند، یم   فایا  ی نقش 
اPrefrontal Cortex)  ی شانی پشیپ است.   ر ی نظ  یی اجرا  یعملکردها  تیمسئول  هیناح  نی( 

 نکه یتوجه را بر عهده دارد. با درک ا  می و تنظ  یحل مسئله، کنترل تکانه، حافظه کار   ،یزیربرنامه 
پ نوجوان  ی در طول دوران کودک  ی شانیپشیقشر  تدر  یو  به  و  تکامل است  بلوغ   ج یدر حال  به 
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آموزان  دانش  یشناخت   یهاتیخود را متناسب با ظرف   ی انتظارات آموزش  توانندیمعلمان م   رسد، یم
در کودکان    ی حافظه کار  یهاتیاز محدود   ی کنند. به عنوان مثال، آگاه می مختلف تنظ  نیدر سن 

تکرار و    قیتا حجم اطلاعات ارائه شده را کاهش داده و از طر  کندیم   ک تر، به معلم کم سنکم
بخش  می تقس به  فرآکوچک   یهامطالب  تسه  یریادگ ی   ندیتر،  همچن  لیرا  شناخت   ن،یکند.  با 
ها از جمله آموزش مهارت  نیا  تیتقو   یبرا  ییراهکارها  توانیتوجه و کنترل تکانه، م  یهاسمیمکان

 ارائه داد.  د هدفمن ناتیفراشناخت و تمر

است.   یدادی حافظه بلندمدت و رو  ژهیحافظه، به و  یریگ در شکل  یدی کل  یساختار  پوکامپ،یه
و   ی ط یعوامل مح  ریمدت به بلندمدت به شدت تحت تاث انتقال اطلاعات از حافظه کوتاه  ندیفرآ
  نکهیا  نییدر تع  ی اتینقش ح   جانات،ی مرکز پردازش ه  گدال،یقرار دارد. در کنار آن، آم  یجانیه

. استرس و اضطراب  کندیم   فایبه خاطر سپرده شود، ا  دیدارد و با   تیمغز اهم  یبرا  ی اتچه اطلاع
کرده و    ک ی را تحر  گدال یآم  ت یفعال  تواندیترس از شکست، م   ایناامن    ی آموزش  ط یاز مح   یناش
امن، مثبت   یآموزش   یفضا  ک یخلق    ن،یرا مختل سازد. بنابرا  پوکامپیدر ه  یریادگ ی   یرهایمس

عملکرد   یساز نهی به  یکنند، برا  رشیو پذ  تیآموزان احساس امن در آن دانش  ه ک  کننده تیو حما 
به معلم امکان    کردیرو  نیاست. ا  یاطلاعات ضرور  یبه خاطر سپار  ندیفرآ  لیو تسه  پوکامپیه
را کاهش دهد و به هر   ی ریادگی  یست ی زآموزان، موانع عصبدانش  جانات ی ه تیریتا با مد دهد یم

 بپردازد.  ی ریادگیبه کاوش و  د،ی بدون تهد طی مح کیبدهد که در   افرصت ر نیآموز ادانش

مجدد    ی و سازمانده  رییتغ  یمغز برا  تیقابل  ا ی(  Neuroplasticity)  ی عصب  یریپذانعطاف  مفهوم
 نیدر آموزش مدرن است. ا  هادهی ا  نیاز قدرتمندتر  یک ی  ات،یدر پاسخ به تجرب  یاتصالات عصب 

و با فراهم    ستیخود ثابت ن  یریادگ ی  ی هاتیدر قابل  یآموزدانش  چ یآن است که ه  انگریاصل ب
  یها ییرا شکل داد و توانا  یدیجد  یعصب  یرهایمس  توانیم  ز،یبرانگو چالش  یغن  اتیتجربآوردن  
متنوع،   یبا راهبردها  توانندیکه م   بخشدیم   نانیدرک به معلمان اطم  نیکرد. ا  تیرا تقو  یشناخت 

متفاوت    ی ازهای (، به نی )حرکت  یو عمل   یدار یشن  ،یدارید  یهاوهیمطالب به ش  ی از جمله ارائه
حل   قیاز طر  گرید   یبرخ  ،یتعاملات اجتماع  قیآموزان از طردانش  یپاسخ دهند. برخ  یریادگ ی

  یها تیفعال  ی. طراحآموزندیبهتر م  یخلاقانه و هنر  یهاتیبا فعال  یو گروه  ،یعمل   یهامسئله
و    زهیانگ  تواندیکند، م  ریمناسب درگ   یهاو چالش  ی درون  یهاپاداش  قیکه مغز را از طر  یآموزش
  یها در شبکه  یفرد  یهادهد. شناخت تفاوت  شیافزا  یریآموزان را به شکل چشمگدانش  رپشتکا

کنند    ی آموزش همه دور  ی مدل واحد برا  کی تا از    سازد یآموز، معلمان را قادر م هر دانش  ی عصب
 شده گام بردارند. یساز یمنعطف و شخص  ی درس  یزیرو به سمت برنامه

مغز  یریادگ ی  طی مح  انیم  رابطه رشد  ارتباطدانش  یو  پو  ی ناگسستن  یآموزان،  که    ایو  است 
نه تنها منبع    ،یریادگ ی  ط ی. مح گذاردیم  ر یتاث  ی عصب  ی هاو عملکرد شبکه  ی بر سازمانده  ماًیمستق
  یجانیه   یبلکه چارچوب  کند، یم   ک یپردازش اطلاعات تحر  یاست که مغز را برا  ی حس  یهایورود
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 تی فعال  لیو تعد  پوکامپیه  تیتقو  ،یشانی پشی که بر رشد قشر پ  آوردیفراهم م   زین  یع و اجتما

و  ی غن   ط یمح  کی.  گذاردیم   ریتاث  گدالیآم به  م  ژه یو محرک،  دوران حساس رشد،    تواندیدر 
آموز را  دانش  ی جانیو ه  یشناخت  یها تیکند و قابل  تیو تقو  جادی را ا  یشتری ب  یعصب  یرهایمس
را مختل ساخته و  یرشد مغز  توانندیپر از استرس، م ای ریفق   یهاطی مح  قابل،دهد؛ در م  شیافزا

امن، قابل   ی هاطیدر مح   یعیمنجر شوند. مغز به طور طب  یو رفتار  یریادگی  یهابه بروز چالش
 .کندیو رشد م آموزدیشکل م  نیمناسب، به بهتر یها و سرشار از چالش ین یبشیپ

  ندیفرآ  یسازنهیبه  دی همسو باشد، کل  یست یزاصول عصب  نیکه با ا  یطی مح  یمعلمان، طراح  یبرا
امر شامل   ن یاست. ا  یضرور  گرتی امن و حما  یجانی ه  یفضا  ک ی   جاد ی است. در ابتدا، ا  یریادگ ی

سوال    دنی آموزان جسارت پرساست که در آن دانش  دی بدون قضاوت و تهد  یط یفراهم آوردن مح
به   ی فعال و اعتباربخش  دنیشن  ،یبا ابراز همدل   تواندیرا داشته باشند. معلم م   شتباهات ا  رش یو پذ

 پوکامپ ی ه  نهی به  تیفعال  یرا برا  نه یرا آرام کرده و زم  گدالیآم  ت یآموزان، فعالدانش  جاناتیه
متنوع،   یحس   یهاشود که محرک  ی طراح  یابه گونه  دی کلاس با  ی ک یزیف  ط یمح  اً،یفراهم آورد. ثان

  ی برا  ر یپذانعطاف  یفضاها  ، یبخش، نور کافآرام  ی هانه آشفته، را ارائه دهد. استفاده از رنگ   اام
کند و  تیتوجه و تمرکز را تقو تواندیم ،یآسان به منابع آموزش  ی و دسترس ،یو فرد یکار گروه
 انجام دهد.  یخود را به طور موثرتر یی اجرا فیکمک کند تا وظا  یشان یپ شیبه قشر پ

مثبت فراهم آورد؛ چرا که  یتعاملات اجتماع یبرا ییهافرصت دی با یآموزش طیمح ن،یبر ا علاوه
مشترک   یهاپروژه  ، یگروه  یهاتی شده است. فعال   یکش میس   یاجتماع  یریادگ ی   یمغز انسان برا

  توانند یبلکه م   کنند، یم   تیرا تقو  ی و همدل   یارتباط   یهانه تنها مهارت  شده،تیهدا  ی هاو مباحثه
 ز ی ن  ی بار شناخت  تیریکنند. مد  ل یرا تسه   یریادگیو حس تعلق،    یدرون  زهیانگ  جاد یا  قیاز طر

که منجر به   ده یچیپ   اریبس  یهاتی فعال   ای از حد    شیاز ارائه اطلاعات ب  د یاست؛ معلم با  یاتیح
ناام  یسردرگم  تقس   زیپره  شوند، یم   یدی و  بخش  میکند.  به  از    یهامطالب  استفاده  کوچکتر، 

  یشانی پ شیبه قشر پ   تواندیاطلاعات، م   یسازمانده  یآموزان براو کمک به دانش  یبصر  یرهاابزا
ذخ و  پردازش  نها  ی اریموثرتر    ی سازرهیدر  رو  تا، یرساند.  در  ارائه   ی آموزش  ی کردهای تنوع  و 

دانش  ی هاچالش هر  سطح  بهرهمناسب  با  انعطاف  ی ریگآموز،  اصل  امکان    ، یعصب  یریپذاز 
  دهد یآموز اجازه م و به هر دانش  آورد یرا فراهم م  دی جد  ی عصب  ی رهایمس   ت یوو تق   ی ریگشکل

ا  یریادگ ی  لیتا پتانس برساند.  به حداکثر  به   کرد،ی رو  نیخود را  انتقال صرف اطلاعات،  از  فراتر 
 . شودیمنجر م ریپذکنجکاو، خلاق و انعطاف  یپرورش مغزها

توجه و تمرکز که    تیتقو  ژهیآموزان و به ودانش  یشناخت   یهاتی قابل  شتریهرچه ب  یارتقا  یبرا
فراوان برد.   ی هابهره  ی شناساز دانش عصب  توان یم  ند، ی آیبه شمار م  ق یعم  ی ریادگی  ی ارکان اصل 

  زا   یبازدار  دار، یدر حفظ توجه پا   یات یاشاره شد، نقش ح   شتری طور که پهمان  ،یشانیپ شیقشر پ
که با نحوه   س ی تدر  ی هاو روش  هاتیفعال  ی. طراح کندیم   فا ی ا  یحافظه کار  ت یریو مد  ی پرتحواس 

 تمرکز است.  ندیفرآ ی سازنهیبه دی بخش از مغز همسو باشد، کل نیعملکرد ا
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  یع یشده« است. مغز انسان به طور طب کنترل  یاز اصل »نوآور  یری گموثر، بهره  یکردهای از رو  یکی
برم  یو حس کنجکاو   دهد یواکنش نشان م  د یجد  یهابه محرک افزودن عناصر  زدیانگیرا  با   .

پاداش مغز را فعال کرده و سطح    ی مدارها   توانینحوه ارائه آن، م   ا ی  ی آموزش  یبه محتوا  یتازگ 
در قالب   رییشامل تغ  تواندیم  ینوآور  ن یداد. ا  ش یآموز را افزادانش  ی ذهن   یریو درگ   یاریهوش
کلاس باشد،    یک یزیف  ش یدر آرا  ریی تغ   یحت   ا یمتنوع،    ی کمک آموزش  یاستفاده از ابزارها  س، یتدر

 نگردد.  یکه منجر به آشفتگ  یبه شرط

  ییبالا  تیاز اهم  زی( نMultisensory Teaching)   ی چندحس  سی تدر  ی کردهایاز رو  استفاده
فعال به   ی و حرکت  ،یدار یشن  ،یینایب  ی رهایهمزمان مس  یساز برخوردار است.  تنها  نه  در مغز، 

از قشر    یترعیوس  یکردن نواح  ری بلکه با درگ  کند،یاطلاعات در حافظه کمک م   تیتثب   تیتقو
  ، یبصر  ی با نمودارها  ی شفاه  حات ی توض   بیمثال، ترک   ی . برادهدیم   ش یرا افزا  توجه  ی داری مغز، پا
فعال   یعمل   یهاماکت م  یبرا  یشتری ب  یهافرصت  ،یورزدست  ی هاتیو  فراهم  تا    آوردیمغز 

 قیرا به تعو  یشناخت  ی خستگ ها،یتنوع در ورود ن یمختلف پردازش کند. ا ی ایاطلاعات را از زوا
 . داردیمربوط به توجه را فعال نگه م یعصب  یرهایانداخته و مس 

  یک ی (  Chunkingکوچک و قابل هضم« )  یهامطالب به »بخش  م یو تقس  یبار شناخت   تیریمد
و پردازش   ی نگهدار  یبرا  یمحدود  ت یظرف   ، یاست. حافظه کار  نیادیبن  ی هایاز استراتژ  گرید

  یشانیپ شیتر، به قشر پکوچکتر و قابل فهم  یهمزمان اطلاعات دارد. با ارائه مطالب در واحدها 
م موثرتر  م یدهیفرصت  طور  به  را  اطلاعات  کدگذار  ی سازمانده  یتا  ا  ی و  از    کرد ی رو  ن یکند. 

  یشتر یتا با تمرکز ب دهدیآموز امکان مکرده و به دانش یریجلوگ  یدی و ناام ی احساس سردرگم
 هر بخش از محتوا مسلط شود.  یبر رو

توجه« در طول ساعات    ی»حرکت و بازساز   یکوتاه و هدفمند برا  ی ها گنجاندن وقفه  ن،یبر ا  علاوه
خون    انیمختصر، جر  یک یزیف   تیتمرکز را بهبود بخشد. فعال  یریبه طور چشمگ  تواندیم  ،یآموزش

  ن،ی . همچنکندیرا آزاد م  یریادگیو    یار یمرتبط با هوش  ییای میداده و مواد ش   شیبه مغز را افزا
  دهدیقدرت را م  نیها اآموزان، به آنبه دانش  « یمی و خودتنظ  ی»فراشناخت   ی هاآموزش مهارت

وضع بر  ا  تیکه  کنند.  نظارت  خود    ییشناسا   یبرا  ییهاک یتکن   یر یادگیشامل    نیتوجه 
ا  ی پرتحواس  است.  نظر  مورد  موضوع  به  توجه  آگاهانه  بازگرداندن  آن    یی فضا  جاد یو  در  که 
احسادانش ناش  یروان  تیامن   سآموزان  اضطراب  و  کاهش    ی کنند  از شکست  ترس  به   ابد،ی از 

آم به  گدال یآرامش  پ  ی سازنهیو  قشر  ه  ی شانی پشیعملکرد  پا  یبرا  پوکامپ یو  و   دار یتمرکز 
تا نه تنها    سازدیآموزان را قادر م جامع، دانش  کرد یرو  نی. اکندیم   یانی کمک شا  ق یعم  یریادگ ی

 کنند.  تیریبه طور فعالانه مد زیخود را ن یریادگ ی  ند یبلکه فرآ اموزند،ی را ب ی درس

رو ادامه  برا  یمبتن   یکردهای در  مغز  مد  یریادگ ی  ی سازنهیبه  یبر شناخت  توجه،  موثر   تیریو 
  یطراح   یشناختعصب  یبا نگاه  دی با  زیآموزان ندانش  زیبرانگچالش  یرفتارها  لیکلاس درس و تعد
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  ،یعاطف  ی هااز عدم تعادل  یبلکه بازتاب  ، یاز نافرمان  یانامطلوب غالبا نه صرفا نشانه  ی شود. رفتارها

  یهستند. درک عملکرد نواح  یبرآورده نشده مغز  ی اساس  یازهای ن  ای از حد،    ش یب  یبار شناخت 
تنظ   یمغز راهگشا  جان، یه  م یمسئول  پاداش،  پردازش  و  تکانه    یهایاستراتژ  نیتدو  ی کنترل 

 کارآمد است.  یو واکنش  رانهیشگیپ

به دنبال    ی عی است. مغز به طور طب  من« یو ا  ریپذ ین یبشیپ   ی طی»مح  جادیا  ن، یادیاز اصول بن  ی کی
را فعال کرده و سطح اضطراب را   گدالیآم  تواندیم   ینظمیو ب  ی نانی الگوها و ثبات است. نااطم

مختل   ا رفتار ر  م یکنترل تکانه و تنظ  یبرا  ی شان یپ شیقشر پ   ییدهد، که به نوبه خود، توانا  شیافزا
قاطع اما    یهاو پاسخ  داریروزمره پا  یهاروشن و قابل فهم، روال  نیقوان  نیتدو  ن،ی. بنابراکندیم

  ی کرده و انرژ   ت یتا احساس امن  کندیآموز کمک م نامناسب، به مغز دانش  یآرام معلم به رفتارها
جا  یشناخت  به  را  ا  یریادگ یبر    ،یاحتمال   دات یتهد  تیریمد  ی خود  کند.   ن ی متمرکز 

 .آوردیرا فراهم م  یم یخودتنظ یلازم برا یعصب   یهاهیپا ، یریپذین یبشیپ

  یهوشمندانه« است. مغز انسان برا  ی پاداش مغز به شکل   ستم یاز س  ی ریگ»بهره  گر، ید  یاستراتژ
تکامل   لذت  تجربه  و  پاداش  تقو  افتهی کسب  بر  تمرکز  طر  یرفتارها  تیاست.  از   قی مطلوب 

که    کند یرا فعال م   کینرژی تلاش، مدار دوپام  یی و شناسا  شرفت ی پ   ق یمثبت، تشو  ی بازخوردها
افزا به  رفتارها  ی درون  زهیانگ  ش یمنجر  تکرار  م   یو  اشودیسازنده  از    د یبا  کرد ی رو  نی.  فراتر 

مشارکت فعال باشد.  یهاو فرصت تیحس موفق ، یاجتماع  د ییباشد و شامل تا ی ماد ی هاپاداش
مغز او آن    شوند،یمثبت م   ات یمنجر به تجرب  یانطباق  ی آموز درک کند که رفتارهادانش  ی وقت

 .سازدیت مرتبط م یرفتارها را با حس رضا

ا  علاوه مهارت  ن،یبر  دانش  «یو خودآگاه   جانیه  م یتنظ   یها»آموزش  است.   یات یآموزان حبه 
ناش  زیبرانگچالش  ی رفتارها توانا  ی اغلب  عدم  مد  یی از  خشم،    د یشد  جاناتیه  تی ریدر  مانند 

  یک یزیف  ی هانشانه  یی شناسا  ق،یتنفس عم  ر ینظ  یی هاک ی اضطراب است. با آموزش تکن  ا ی  یدیناام
  یهابر پاسخ  یشتریتا کنترل ب  شودیآموزان کمک م احساسات، به دانش  ی ان کلامیو ب  جانیه
ا  گدالیآم باشند.  داشته  پمهارت  نی خود  قشر  به  م  یشانی پشی ها  پ  دهند یفرصت  از    شی تا 

  یبرا  ی را پردازش کند. فضاساز  ی تریمنطق   ی هاحلوارد عمل شده و راه  ، یتکانش  ی هاواکنش
و کاهش    ی جانیهوش ه  ی به ارتقا  ،یساز آرام  یبرا  ی عمل  یگفتگو در مورد احساسات و ارائه ابزارها

 . کندیکمک م یی انزوا ایپرخاشگرانه   یرفتارها

فعال   سیتدر  ی ها»تنوع در روش  ن، یهمچن به آن اشاره    شتر یهدفمند« که پ   یحرکت   ی هاتیو 
افزا را  تنها تمرکز  نه  ب  دهد،یم  شیشد،  و  با کاهش کسالت    می رمستق یبه طور غ  ،یقراریبلکه 

که به   یی . مغزهاکندیم  لیتعد  زی را ن  کی به تحر  از ین  ا ی  یاز خستگ   یناش  زیبرانگچالش  ی رفتارها
  ک ی تحر  افتنی  یهستند، کمتر به دنبال برهم زدن نظم کلاس برا  زیبرانگو چالش  ریدرگ  عال طور ف 

مشارکت در    یحت   ا ی  ی کی زیف   ط یمح  رییحرکت در طول درس، تغ   یبرا  یی هاهستند. ارائه فرصت
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  ی کرده و رفتارها   نه ی را به  ن یسطح دوپام  تواندیهستند، م   یی جابجا  ازمند ی که ن  ی گروه  ی هاتیفعال 
 را کاهش دهد.  بنامناس

 تی از اهم  «یحس  میدر پردازش اطلاعات و تنظ   یفرد  یها »درک و احترام به تفاوت  ت،ینها  در
برخ  یی بالا به محرکدانش  ی برخوردار است.   ت ی حساس   یخاص   یحس   یهاآموزان ممکن است 

ا  یکمتر  ا ی  شتریب باشند که  تاثبر رفتار آن  تواندیها متفاوت  نیداشته  بگذارد.   ریها در کلاس 
مثال، با    برای  –متنوع پاسخ دهد    یحس  یازهایکه به ن  ریپذانعطاف  یآموزش  طی حم  ک ی   جادیا

  یآموزان برااجازه به دانش  ایکار مستقل،    یتر براآرام  ی فراهم آوردن فضاها  د،ی کاهش نور شد
  ا ی  ی از اضافه بار حس   یناش   یاز رفتارها  یریشگی به پ  تواندمی  –  یحس   یکمک   یاستفاده از ابزارها

تحر ا  ک ی کمبود  کند.  هر   کرد یرو  نی کمک  مغز  عملکرد  و  ساختار  گرفتن  نظر  در  با  جامع، 
موثرتر   ی کلاس درس به شکل  یرفتارها  تیریو مد  نهی به  یریادگ ی  طی مح  کی   جاد یآموز، به ادانش

 . شودیمنجر م

رو در  که  توانا  ن یشیپ   ی کردهای همانطور  توسعه  شد،  خودتنظ دانش  ییاشاره  در    یم یآموزان 
  یو مبتن   قیدق   یمستلزم طراح  شان، یذهن  یندهاینسبت به فرآ  یخودآگاه   شیو افزا  یریادگ ی

  یبستر   جاد یا  ازمند یبلکه ن  ست، ین  ر یپذامر تنها با ارائه راهبردها امکان  ن یبر شناخت مغز است. ا
 مشارکت کند.  ندیفرآ نیآموز بتواند به طور فعال در ااست که مغز دانش

  "تفکر درباره تفکر"  ی»فراشناخت« است. فراشناخت به معنا  جیراهکارها، ترو  نیتریدیاز کل   یکی
خود  یآگاه "  ای دانش  دانش  "از  قو  یآموزاناست.  فراشناخت  از  بهتر    یتریکه  برخوردارند، 
به آن اهداف را    ی ابیدست   یمناسب برا  ی کنند، راهبردها ن ییخود را تع  ی ریادگیاهداف    توانندیم
خود را اصلاح کنند.   ی کردهایرو  از، یو در صورت ن  ند یخود را نظارت نما  شرفتیکنند، پ  نتخاب ا

را    یزیچه چ":  لیاز قب  یسوالات  دن ی مانند پرس  ییهااز روش  توانیم  ،ییتوانا  نیا  تیتقو  یبرا
 ن ی از ا  ییهاچه بخش"،  "موضوع را بهتر بفهمم؟   ن یا  توانم یچگونه م"،  "رم؟یبگ  اد ی   خواهمیم
است؟  م یبرا  طلبم و  "دشوار  م "،  بخشم؟   توانمیچگونه  بهبود  را  فرآ  " عملکردم  طول    ندی در 
تشو  یریادگ ی کرد.  دفترچه  دانش  ق یاستفاده  در  نوشتن  به  ثبت   ،یریادگ ی  ادداشتیآموزان 

  می مورد استفاده، به طور مستق  یراهبردها   ی بازتاب بر رو  ن یو همچن  شان، ی هاتیها و موفق چالش
 .کند یهستند، کمک م  ی ابینظارت و ارز  ، یزیرمغز که مسئول برنامه  ی شانی پشیپ  ی حنوا  تیبه تقو

  جه ی تمرکز صرف بر نت  یاست. به جا  ند یسازنده و متمرکز بر فرآ  یارائه بازخوردها   گر،ید  یاستراتژ
آموزان کمک  به دانش  ،یریادگیدر طول    شرفتیبه کار رفته و پ   یبر تلاش، راهبردها   دیتاک  ،یینها
نوع بازخورد، باور رشد    نیو قابل بهبود است. ا  ایپو  ند یفرآ  کی  یر یادگیتا درک کنند که    کندیم
(growth mindsetرا تقو ) ها را به عنوان  تا چالش  کندیم  قی آموزان را تشوکرده و دانش  تی

زماننندیبب   یریادگ ی   یبرا  یفرصت  فعال  ی .  به  مشخص  صورت  به  بازخورد  و    ی ذهن   ی هاتیکه 
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ها و  تیفعال  نیا  ن یآموز اشاره کند، مغز او قادر خواهد بود ارتباط بدانش  ی ریادگی  یهایاستراتژ

 .ابدی  شیموثر در او افزا یبه تکرار راهبردها لی را بهتر درک کرده و تما  جینتا

تب  یمشارکت   یریادگی»  یبرا  ییهافرصت  جادی ا  ن،یهمچن نقش    گران«ید  یبرا  میمفاه  نییو 
همسالان خود    یرا برا  م یآموزان مفاهکه دانش  ی دارد. هنگام   یر یادگی  ی م یدر خودتنظ  ییبسزا
  یی کرده، نقاط ضعف خود را شناسا  یدانش خود را سازمانده  شوندیمجبور م  دهند،یم   حیتوض

به درک مطلب،    دن یعلاوه بر عمق بخش  ند، یفرآ  نیمند شوند. امختلف بهره  یهادگاهی کنند و از د
. فعال  دهدیم   ش یافزا  گران یخود و د  یریادگ یها را نسبت به نحوه  آن  ی به طور همزمان خودآگاه

 دارتریدرک بهتر و پا  یرا برا  نهیدر مغز در طول تعاملات همسالان، زم  یاجتماع   یهاشدن شبکه
 . آوردیم  مفراه  می مفاه

  یر یادگی  ی می با خودتنظ  میبه طور مستق     « یعاطف   یم یخودتنظ  ی آموزش »راهبردها     ت،ینها  در
مانع    توانندیم   یدیناام   ایمانند اضطراب    یمنف  جاناتیاشاره شد، ه  شتری دارد. همانطور که پ  وندیپ

باشند.    یبرا  یبزرگ اطلاعات  پردازش  و  ابزارهادانش  equippingتمرکز  با    ی برا  یی آموزان 
 تر ارانهیهوش  ،یریادگی  زیبرانگچالش  طی تا در شرا  دهدیها اجازه مبه آن  جانات،یه  نیا  تیریدم

منف بازخورد  چرخه  در  شدن  گرفتار  از  و  کنند  تواناندی نما  یریجلوگ   یعمل  و    ی سازآرام  یی . 
 .شودیمحسوب م  یریادگی  یم یبازگشت به حالت تمرکز، ستون فقرات خودتنظ

رو در  که  توانا  ن یشیپ   ی کردهای همانطور  توسعه  شد،  خودتنظ دانش  ییاشاره  در    یم یآموزان 
  یو مبتن   قیدق   یمستلزم طراح  شان، یذهن  یندهاینسبت به فرآ  یخودآگاه   شیو افزا  یریادگ ی

  یبستر   جاد یا  ازمند یبلکه ن  ست، ین  ر یپذامر تنها با ارائه راهبردها امکان  ن یبر شناخت مغز است. ا
 مشارکت کند.  ندیفرآ نیآموز بتواند به طور فعال در ااست که مغز دانش

  "تفکر درباره تفکر"  ی»فراشناخت« است. فراشناخت به معنا  جیراهکارها، ترو  نیتریدیاز کل   یکی
خود  یآگاه "  ای دانش  دانش  "از  قو  یآموزاناست.  فراشناخت  از  بهتر    یتریکه  برخوردارند، 
به آن اهداف را    ی ابیدست   یمناسب برا  ی کنند، راهبردها ن ییخود را تع  ی ریادگیاهداف    توانندیم
خود را اصلاح کنند.   ی کردهایرو  از، یو در صورت ن  ند یخود را نظارت نما  شرفتیکنند، پ  نتخاب ا

را    یزیچه چ":  لیاز قب  یسوالات  دن ی مانند پرس  ییهااز روش  توانیم  ،ییتوانا  نیا  تیتقو  یبرا
 ن ی از ا  ییهاچه بخش"،  "موضوع را بهتر بفهمم؟   ن یا  توانم یچگونه م"،  "رم؟یبگ  اد ی   خواهمیم
است؟  م یبرا  طلبم و  "دشوار  م "،  بخشم؟   توانمیچگونه  بهبود  را  فرآ  " عملکردم  طول    ندی در 
تشو  یریادگ ی کرد.  دفترچه  دانش  ق یاستفاده  در  نوشتن  به  ثبت   ،یریادگ ی  ادداشتیآموزان 

  می مورد استفاده، به طور مستق  یراهبردها   ی بازتاب بر رو  ن یو همچن  شان، ی هاتیها و موفق چالش
 .کند یهستند، کمک م  ی ابینظارت و ارز  ، یزیرمغز که مسئول برنامه  ی شانی پشیپ  ی حنوا  تیبه تقو

  جه ی تمرکز صرف بر نت  یاست. به جا  ند یسازنده و متمرکز بر فرآ  یارائه بازخوردها   گر،ید  یاستراتژ
آموزان کمک  به دانش  ،یریادگیدر طول    شرفتیبه کار رفته و پ   یبر تلاش، راهبردها   دیتاک  ،یینها
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نوع بازخورد، باور رشد    نیو قابل بهبود است. ا  ایپو  ند یفرآ  کی  یر یادگیتا درک کنند که    کندیم
(growth mindsetرا تقو ) ها را به عنوان  تا چالش  کندیم  قی آموزان را تشوکرده و دانش  تی

زماننندیبب   یریادگ ی   یبرا  یفرصت  فعال  ی .  به  مشخص  صورت  به  بازخورد  و    ی ذهن   ی هاتیکه 
ها و  تیفعال  نیا  ن یآموز اشاره کند، مغز او قادر خواهد بود ارتباط بدانش  ی ریادگی  یهایاستراتژ

 .ابدی  شیموثر در او افزا یبه تکرار راهبردها لی را بهتر درک کرده و تما  جینتا

تب  یمشارکت   یریادگی»  یبرا  ییهافرصت  جادی ا  ن،یهمچن نقش    گران«ید  یبرا  میمفاه  نییو 
همسالان خود    یرا برا  م یآموزان مفاهکه دانش  ی دارد. هنگام   یر یادگی  ی م یدر خودتنظ  ییبسزا
  یی کرده، نقاط ضعف خود را شناسا  یدانش خود را سازمانده  شوندیمجبور م  دهند،یم   حیتوض

به درک مطلب،    دن یعلاوه بر عمق بخش  ند، یفرآ  نیمند شوند. امختلف بهره  یهادگاهی کنند و از د
. فعال  دهدیم   ش یافزا  گران یخود و د  یریادگ یها را نسبت به نحوه  آن  ی به طور همزمان خودآگاه

 دارتریدرک بهتر و پا  یرا برا  نهیدر مغز در طول تعاملات همسالان، زم  یاجتماع   یهاشدن شبکه
 . آوردیم  مفراه  می مفاه

  یریادگ ی  یم یبا خودتنظ   م یبه طور مستق  « یعاطف   یمی خودتنظ  ی آموزش »راهبردها  ت،ینها  در
مانع    توانندیم   یدیناام   ایمانند اضطراب    یمنف  جاناتیاشاره شد، ه  شتری دارد. همانطور که پ  وندیپ

باشند.    یبرا  یبزرگ اطلاعات  پردازش  و  ابزارهادانش  equippingتمرکز  با    ی برا  یی آموزان 
 تر ارانهیهوش  ،یریادگی  زیبرانگچالش  طی تا در شرا  دهدیها اجازه مبه آن  جانات،یه  نیا  تیریمد

منف بازخورد  چرخه  در  شدن  گرفتار  از  و  کنند  تواناندی نما  یریجلوگ   یعمل  و    ی سازآرام  یی . 
 .شودیمحسوب م  یریادگی  یم یبازگشت به حالت تمرکز، ستون فقرات خودتنظ

است که نقش معلمان    یآن با عملکرد مغز، ضرور  وندیو پ   یعاطف  یم یادامه مباحث خودتنظ  در
عصب   ی استرس و اضطراب را با نگاه  تیریاز سلامت روان دانش آموزان و کمک به مد  ت یدر حما
بخش    رند، یگ  ی اضطراب قرار م  ای که دانش آموزان تحت استرس    ی . زمانمی کن  ن ییتب  یشناخت 

است،   'زیگر  ایجنگ  'پاسخ    یو فعال ساز  دیتهد  صی( که مسئول تشخamygdalaبادامه مغز )
  یشان ی پ  ش یرا از قشر پ  یعصب  تی خون و فعال  انی جر  ،یفعال ساز نیشود. ا  یاز حد فعال م   شیب
(prefrontal cortexعملکردها مسئول  که  ر  ری نظ  یی اجرا  ی(  و   یریگ   م یتصم  ،یزیبرنامه 

 ،یری ادگی  یبرا  یشناخت  تیکاهش ظرف   ند،یفرآ  نیا  جهینتکند.    یاست، منحرف م   جانی ه  میتنظ
 تمرکز و حل مسئله است.

ا  یم   معلمان با درک  برا  ی دیکل   کردیرو  نیچند  ،یعصب   ی سازوکارها  ن یتوانند  از    تیحما  یرا 
 :رندیدانش آموزان به کار گ

کاهش استرس   ی سنگ بنا  تگر،ی و حما  ین یب  ش یقابل پ  من، یا  ی آموزش  ط یمح   کی  جاد یا  اولاً،
 ن ی ماند. روت  یم   یباق  د یتهد  یبرا  ی اریدر حالت هوش  وسته یناامن، پ  ی ها  طی است. مغز در مح


