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يك راز مهم!
احتمــالاً می دانید که ایام تعطیــلات و بعد از 
آن، یکی از عوامل اصلی بروز تنبلی است. اگر 
هم نمی دانســتید، الان به راز بزرگی دســت 
پیدا کرده اید. ما به طور معمول از تعطیلات 
اســتقبال می کنیم، با ایــن توجیه که 
تعطیلات فرصتی برای رفع خستگی و 
سرحال شــدن دوباره ی جسم و روان 
است. دو تناقض آشکار درباره ی این 

توجیه به ظاهر ساده وجود دارد:
اول اینکه ما چقــدر کار می کنیم و 
چقدر از زمان موجودمان به طور کامل 
و مفید اســتفاده می کنیم که خسته 
بشویم!؟ تجربه نشان می دهد، بیشتر 
ما دنبال استراحت برای کارهای نکرده 
و وقت های تلف شده هستیم. شاید انجام 
تمرین زیر به خوبی نشان دهد ما چقدر به 

استراحت و تعطیلی نیاز داریم. 
می رســیم به تناقض دوم و اینکه در 
فرهنگ مــا، تعطیلی بیش از آنکه در 

ابراهیماصلانی
روانشناستربیتی

»تنبلی« موضوعی است که با انگيزش ارتباط مستقيمی دارد. تنبلی در موارد زيادی مانعی 
برای فعاليت و تلاش محسوب می شود. اما گاهی هم ناشی از فشارهای انگيزشی و نتيجه ی 
آن است. بحث پيچيده ای نيست؛ گاهی افراد، بعد از دوره ای تلاش، وارد مرحله ی تنبلی 
می شوند. البته مدت زمان اين مرحله و چگونگی خروج از آن برای همه يکسان نيست. 
در مورد کودکان و نوجوانان، مهارت های تربيتی والدين و مربيان می تواند کمک کند اين 

دوره های تنبلی به شکل بهتری پشت سر گذاشته شوند.

اين تمرين دو مرحله دارد. مرحله ی 
اول مختص خودتان است. با خودتان 

قرار بگذاريد برای يک هفته اين کار را 
انجام دهيد:

- هر روز قبل از خواب و در عرض دو 
تا سه دقيقه حساب کنيد در طول روز 

چند ساعت يا چند دقيقه کار مفيد 
انجام داده ايد. 

- حالا منصفانه حساب کنيد چه 
استفاده های بهتری می توانستيد از 

زمان موجود بکنيد.
- نسبتی ساده درست کنيد. مثلًا من 

امروز واقع بينانه پنج ساعت فرصت 
داشتم کار مفيد انجام دهم، اما در 

عمل فقط سه ساعت از اين فرصت 
استفاده کرده ام.

- بعد از يک هفته می توانيد به يک 
جمع بندی منطقی برسيد و به اين 

سؤال پاسخ دهيد چقدر تلاش کرده ايد 
و چقدر زمان از دست داده ايد؟

- در مرحله ی دوم همين مراحل 
را با فرزند يا دانش آموزتان طی 

کنيد. شما فقط چارچوب تمرين را 
ياد بدهيد و بگذاريد بقيه ی کار را 

خودشان انجام دهند. 

تمرين 1 پساتنبلی
مروری بر

افت وخيزهای انگيزشی
در موقعيت های زمانی
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رفع خستگی مؤثر باشد، عامل تنبلی و خستگی 
بیشتر است. خیلی از ما با اشتیاق به استقبال 
تعطیلی می رویم، ولی شــل ، وارفته و بی حال 
از تعطیلــی بازمی گردیم. انــگار خودمان هم 
نمی دانیم چه گذشت و اصلًا برای چه به تعطیلی 
رفته بودیم! در واقع، هر دو سر تعطیلی و اعلام 
زمان استراحت مشــکل دارد؛ هم زمان شروع 
تعطیلات و هم بعد از پایان آن. با این حس به 
تعطیلات می رویم که سرحال بازگردیم، اما با 
بی حالی بر می گردیم و مدتی طول می کشد تا 

اوضاع عادی شود.

تنبلی و تربيت
از اصل موضوع دور نیفتیم. نکته ی مهم تربیت 
در خانــه و مدرســه شــناخت موقعیت های 
خستگی و تنبلی است. بچه ها در طول یک سال  
تحصیلی همیشه حال و روحیه ی ثابتی ندارند. 
گاهی ممکن است سرحال باشند و کم وبیش 
فعالیت های موظف خود را به انجام برســانند. 
گاهی هم ممکن است حس و حال کار نداشته 
باشند، تنبلی نشان دهند و با ابراز خستگی از 
زیر وظایف خود شــانه خالی کنند. شــناخت 
افت وخیزهای انگیزشی و عوامل مؤثر در آن یکی 

از فوت وفن های تربیتی است.
 مصداق هاي گوناگونــی برای دوره های تنبلی 
می توان بیان کرد. افت  انگیزشی در دوره هایي 
از زمان های درس خواندن قابل انتظار است. در 
چنین زمان هایی باید با دانش آموزان مدارا کرد. 
نمونه  ای از افت انگیزشی در مورد دانش آموزان 
عادی است. بسیاري از بچه ها بعد از امتحانات 
نیم ســال اول ممکن است از دور خارج شوند و 
حال وحوصله ی درس خواندن نداشــته باشند. 
نمونه ی دیگر گذر از ایام تعطیلی است. تجربه 
نشان داده است، دانش آموزان بعد از یک دوره 
تعطیلی طولانی مدت مانند تعطیلات عید نوروز 
و تعطیلات تابســتان، با کسالت و بی حالی به 
مدرسه بازمی گردند. در حال حاضر تعطیلی و به 
تعبیر دیگر خانه نشینی درازمدت ناشی از شیوع 
کرونا، علاوه بر اخلال در فرایند آموزش و افت 
تحصیلی، تأثیر مهم دیگری هم بر جای گذاشت 

که افت انگیزشی بود. 
اصولًا باید متوجه شده باشید که این دوره های 
افت انگیزشــی در بیشــتر مــوارد در چنین 

زمان هایی رخ می دهند:
- دانش آمــوزان یک دوره ی پرکاری و فشــار 

درسی را پشت سر گذاشته باشند؛
- وضعیتــي ایجاد شــود که فراینــد آموزش 
از تب وتــاب بیفتــد و حاصــل آن کم کاری 

دانش آموزان باشد؛
- دانش آموزان بعد از یک دوره ی تنبلی ناشی از 

تعطیلات طولانی به مدرسه باز گردند.
یادآوری این نکته لازم است که چنین موقعیت هایی 
برای ما بزرگ ترها هم پیش می آید، اما گاهی ما 
به دور از واقع بینی، نمی پذیریم که بچه ها نیز دچار 
افت انگیزشی مي شوند. درک این نکته ی تربیتی 
مهم بــرای والدین و مربیان ضرورت دارد که اگر 
پدیده ای برای ما بزرگ ترها پیش می آید و مجاز 
است، چرا در مورد بچه ها مجاز نیست؟ اگر من 
در موقعیت هایــی از زندگی دچار بی حوصلگی، 
خستگی و تنبلی می شوم، چرا همین ها را برای 

فرزندم نشانه ی بدی تلقی می کنم؟

چه كنيم؟
موقعيت شناس باشيم!

به عنوان آدمی باتجربه، نخســت باید بتوانید 
موقعیت هایی را که افت انگیزشی پیش می آیند، 
شناسایی کنید تا توانایی پیش بینی داشته باشید. 
یک معلم یا مادر و پدر اگر بدانند بچه ها در چه 
زمان هایی یا تحت تأثیر چه شرایطی دچار افت 
انگیزشی می شوند، بهتر می توانند هم با موضوع 
کنار بیایند و هم اگر راهکارهایی دارند، در زمان 

مناسب به اجرا بگذارند.

به تفاوت ها توجه كنيم!
ننوشــتم »تفاوت های فردی« تا متوجه شوید 
ممکن است تفاوت های دیگری هم وجود داشته 
باشــند. بچه ها همان گونه که در انگیزش برای 
درس خوانــدن و فعالیت های دیگر تفاوت های 
فردی دارند، در افت انگیزشــی هم متفاوت اند. 
یکی ممکن اســت دوره های افت انگیزشی را 
با فاصله های زمانی زیــاد تجربه کند. دیگری 
شاید پشت ســر هم دچار افت انگیزشی شده 
و نیاز به انرژي یافتن مستمر داشته باشد. یکی 
هم پیدا می شود که همیشه شــاداب و فعال 
است و اصلًا افت نمی کند. علاوه بر این، گاهی 
تفاوت ها گروهی است. شاید دانش آموزان یک 
کلاس یا یک مدرسه به دلیل وضعیت محیطی 
خاص و عوامل آشــکار و پنهــان، در انگیزش 
و افت انگیزشــی با بقیه تفاوت داشته باشند. 
همچنین، ممکن است تفاوت به منطقه یا شهر و 
ویژگی های فرهنگی خاص باز گردد. برای مثال، 
در منطقه ای درس خواندن و پیشرفت تحصیلی 
بچه ها مهم است و همه روی این موضوع تمرکز 
دارنــد، اما در منطقه ای دیگر و به دلایلی دیگر، 
این موضوع اهمیت چندانی ندارد و انگیزش لازم 

ایجاد و تقویت نمی شود.

مته به خشخاش نگذاريم!
شــناخت موقعیت هــا و درک تفاوت ها باید 
نتیجــه ای منطقی به همراه داشــته باشــد. 
سخت گیری و اصرار برای تغییر ناگهانی اوضاع 
درســت نیســت. وقتی بچه ها از یک دوره ی 
تعطیلی برگشته اند و سرحال نیستند، باید به 

آنان فرصت داد از این دوره عبور کنند.

با شيب ملايم حركت كنيم!
این مسئله از همان ظرافت های تربیتی است 
که انتظار می رود هر مربی یا مادر و پدر داشته 
باشــند. تغییــر اوضاع با شــیب ملایم یعنی 
حوصله کردن، اندکی مــدارا و حفظ آرامش تا 
زمانی که بچه ها بتوانند به سازگاری برسند. بارها 
گفته ام و نوشته ام که »میل به کنترل کردن« 
از ویژگی های تربیتی ماســت؛ رفتاری که در 
بسیاری از موقعیت ها جواب نمی دهد و با این 
همه باز اصرار داریم همــان را به کار ببندیم. 
به جای کنترل، سعی کنید بچه ها بیشتر درگیر 
برنامه ی درسی شوند. به آنان فرصت بیشتری 
برای مشارکت بدهید و مدیریت دوگانه را بیشتر 
در کلاس به کار ببرید. یعنی كاري كنید بچه ها 

احساس کنند در تصمیم گیری ها مؤثرند.

يادگيری شاد را فراموش نكنيد!
یک ظرافت تربیتی دیگر این است که شادی 
همیشــه مشکل گشاســت، اما در ایــام افت 
انگیزشی کارکرد مؤثرتری دارد. شادی می تواند 
بچه ها را زودتر به وضعیت عادی بازگرداند. پند 
و نصحیت، تذکر، تهدید، جریمه، سرکوفت و 
کارهای مشابه روش های خوبی برای مقابله با 
افت انگیزشی نیســتند. به شما قول می دهم 
آمــوزش و فعالیت همــراه با شــادی روش 

مناسب تری است و بهتر جواب می دهد.
 

1. برای دو نکته ی »موقعيت شناس باشيم« 
و »به تفاوت ها توجه کنيم«، لازم است چه 

کارهايی انجام دهيد؟
2. برای يک دوره ی افت انگيزشی 

ايده پردازی و برنامه ريزی کنيد. 
ايده هايتان را با همکاران ديگر به اشتراک 

بگذاريد.
3. خوب است در جلسه ی شورای معلمان 
روی موضوع افت انگيزشی و راهکارهای 

مواجهه ي درست با آن بحث شود. 

تمرين ۲


