
معدل ۲۰ در ابتدایی، 
اُفت در پایه هفتم!

چرا فرزندم دیگر مثل دوران ابتدایی موفق نیست؟



حِيمِ  حْمٰنِ ٱلرَّ ِ ٱلرَّ بِسْمِ ٱللهَّٰ



بروزرسانی سخت افزاری مغز 
علم علوم اعصاب به ما نشان می دهد که دقیقا در 

بازسازی  یک  حال  در  نوجوان  مغز  سنین،  همین 

 Synaptic) «سیناپسی «هَرَس  نام  به  اساسی 

مغز  پیش پیشانی  قشر  است.   (Pruning
برنامه ریزی،  مسئول  که   –  (Prefrontal Cortex)

است –  زمان  مدیریت  و  تکانه  کنترل  سازماندهی، 

اتصالات  ساخت  و  قدیمی  اتصالات  تخریب  حال  در 

جدید است. 

یک  نصب  حال  در  شما  فرزند  مغز  ساده:  زبان  به 

سیستم عامل جدید است و در حین این بروزرسانی، 

عملکردهای مربوط به نظم و برنامه ریزی به صورت 

نیست؛  فراموشکار  او  می شوند.  مختل  موقت 

مغزش درگیر ساخت وساز است! 

راهکار چیست؟ 
ذره بینی،  مدیریت  (مانند  قدیمی  روش های  با  اگر 

چک کردن مداوم تکالیف، یا محرومیت از تفریح) با 

نصیب مان  که  چیزی  تنها  کنیم،  برخورد  پدیده  این 

می شود، از بین رفتن رابطه والد-فرزندی و مقاومت 

بیشتر نوجوان است. 

در این کتابچه، قرار است بررسی کنیم که چگونه به 

جای نقش «بازرس»، نقش یک «تسهیل گر» را 

انتخاب کنیم و فرزندمان را با مهارت حیاتی 

«خودتنظیمی» آشنا کنیم؛ مهارتی که تفاوت اصلی 

بین                                         دانش آموزان موفق و 

رررررررررررررررررر.                 ررررررسردرگم در مقطع 

کارنامه پایه ششم را به یاد بیاورید؛ پر از مهرهای «خیلی خوب» 

می داد،  انجام  موقع  به  را  تکالیفش  فرزندتان  عالی.  نمرات  و 

برای  چندانی  دغدغه  والد،  عنوان  به  شما  و  بود  مرتب  کیفش 

پیگیری درس های او نداشتید… 

ورق  انگار  هفتم،  پایه  به  ورود  از  پس  ماه  چند  تنها  حالا،  اما 

برگشته است. نمرات افت کرده اند، تکالیف فراموش می شوند، 

ساعت ها  حالا  است،  تنش  و  استرس  از  پر  امتحان  شب های 

بی هدف وقت می گذراند، بهانه تراشی می کند و وقتی به اتاقش 

نگاه می کنید، با کوله پشتیِ آشفته و کتاب های پراکنده مواجه 

می شوید… 

به:  شبیه  چیزی  احتمالا  می رسد،  ما  فکر  به  که  گزاره ای  اولین 

منفی  تاثیر  او  روی  جدیدش  یا «دوستان  شده»  تنبل  «بچه ام 

گذاشته اند» خواهد بود. 

اما واقعیت کاملا متفاوت است… 

فرزند شما نه لزوما تنبل شده است و نه لزوما بی انگیزه. او در 

حال تجربه یک شوک دوگانه است و در نتیجه، روش هایی که 

دیگر  می دادند،  جواب  فرزندپروری  و  خواندن  درس  برای  قبلا 

موثر نخواهند بود. اما چرا؟ 

تغییر ناگهانی اکوسیستم 
در دوران ابتدایی، فرزند شما در یک «گلخانه» بود. یک معلم 

اصلی داشت که همه چیز را از جمله زمان تحویل تکالیف، تاریخ 

می کرد  مدیریت  یادداشت برداری  نحوه  حتی  و  امتحانات 

او  هفتم،  پایه  در  اما  معلم).  به  شده  برون سپاری  (مدیریت 

ناگهان وارد محیطی                 می شود که باید با چندین معلم با 

انتظارات، لحن ها و                      سبک های متفاوت روبرو شود. 

حجم تکالیف چند                       برابر شده و انتظار می رود 

خودش زمانش را                               مدیریت کند.

همه چیز خوب بود، آینده 

روشن بود… تا دیگر نبود!

۱

متوسطه اول است.



کلافه کننده  مادری  و  پدر  هر  برای  ناگهانی  تغییر  این  تحمل 

است. ما به طور غریزی دوست داریم این رفتارها را به عنوان 

یک «انتخاب عمدی» یا افت اخلاقی تفسیر کنیم. 

کنیم،  متهم  بی مسئولیتی  به  را  نوجوان مان  آنکه  از  پیش  اما 

باید با یک حقیقت علمی تکان دهنده درباره مغز او در بازه سنی 

تغییر  را  ما  معادلات  تمام  که  شویم  روبرو  سالگی   ۱۵ تا   ۱۲

می دهد. 

ترافیک سنگین در سیستم پاداش مغز! 
طوفان  یک  تجربه  حال  در  او  است؛  نشده  تنبل  شما  نوجوان 

اول  دوره  به  ورود  سال های  در  است.  شیمیایی  و  عصبی 

و  هیجان  لذت،  پردازش  مسئول  که  مغز  از  ناحیه ای  متوسطه، 

پاداش است (سیستم لیمبیک)، با سرعت و شدت بسیار بالایی 

حساس  شدت  به  دوپامین  هورمون  ترشح  به  و  می کند  رشد 

می شود. 

(قشر  مغز  برنامه ریز  و  آینده نگر  منطقی،  بخش  مقابل،  در 

پیش پیشانی یا Prefrontal Cortex) که وظیفه «مدیریت زمان»، 

«اولویت بندی» و «کنترل تکانه» را بر عهده دارد، هنوز در حال 

کامل  زندگی  بیست  دهه  اواسط  تا  و  است  ساخت وساز 

نمی شود!

کالبدشکافی یک سوءتفاهم: 

افسانه «تنبلی» و واقعیت بلوغ

۲

ماشین مسابقه  با ترمز دوچرخه! 
پایه  در  شما  فرزند  مغز  عصب شناسی،  نظر  از 

هفتم شبیه به یک خودروی مسابقه ای با موتور 

به  میل  و  هیجانات  (احساسات،  تقویت شده 

پاداش فوری) است که سیستم ترمز آن (توانایی 

برنامه ریزی و کنترل نفس) هنوز در حد ترمزهای 

یک دوچرخه است! 

به همین دلیل است که او می تواند سه ساعت 

را  پیچیده  ویدیویی  بازی  یک  بی نظیر  تمرکز  با 

انجام دهد (چون بازی، پاداش فوری و دوپامین 

دقیقه   ۲۰ برای  اما  می رساند)،  مغز  به  سریع 

مطالعه مستمر ریاضی انرژی و تمرکز ندارد (چون 

و  است  دور  آینده  در  خواندن  درس  پاداش 

به  او  کردن  وادار  توانایی  هنوز  مغز  ترمزهای 

انجام کارهای خسته کننده را ندارند). 

مرز باریک «نخواستن» و «نتوانستن» 
به  را  آن ها  والدین  ما  که  رفتارهایی  از  بسیاری 

درک  عمدی»  «بی نظمی  یا  «لجبازی»  عنوان 

ناتوانی  یک  از  نشانه هایی  واقع  در  می کنیم، 

این  در  شما  نوجوان  هستند.  شناختی  موقت 

با  کردن  نرم  دست وپنجه  حال  در  گذار،  دورانِ 

سیستمی است که هنوز تنظیم نشده است. 

او برای موفقیت در این مرحله، به جای سرزنش 

یادگیری  نیازمند  «تنبلی»،  خاطر  به  شدن 

را  بیولوژیک  خلاء  این  که  است  مهارت هایی 

جبران کند. 



شما قشر پیش پیشانیِ مغز فرزندتان نیستید! 
بسیاری از والدین هنگام ورود فرزندشان به متوسطه اول، با 

شدیدی  اضطراب  دچار  او،  بی نظمی های  یا  نمرات  افت  دیدن 

می شوند. 

یک  به  شدن  تبدیل  چیست؟  اضطراب  این  به  غریزی  واکنش 

«والد هلیکوپتری».  

یعنی والدی که مدام بالای سر فرزندش پرواز می کند، تکالیفش 

را چک می کند، کیفش را می بندد و برای برنامه ریزی درسی اش 

حرص می خورد. 

تمام  شما  وقتی  شویم:  روبرو  حقیقت  یک  با  بیایید  اما 

مسئولیت های اجرایی (مثل یادآوری زمان امتحان، مرتب کردن 

حال  در  عملا  می گیرید،  عهده  به  را  تکالیف)  کردن  چک  یا  اتاق 

انجام وظایف «قشر پیش پیشانی» مغز او هستید. 

مغز نوجوان یک قانون طلایی دارد: “Use it or lose it” (یا از آن 

استفاده کن، یا رهایش کن). 

می کنید،  برنامه ریزی  او  جای  به  شما  وقتی  که  معنا  این  به 

مسیرهای عصبی مربوط به مسئولیت پذیری و خودتنظیمی در 

مغز  چون  نمی کنند،  پیدا  شدن  قوی  و  رشد  فرصت  او  مغز 

نوجوان دلیلی برای این کار پیدا نمی کند. 

تله والدگری هلیکوپتری: وقتی 

دلسوزی، مانع رشد می شود!

۳

مدیریت ذره بینی و پیام پنهان آن 
را  فرزندتان  خطایی،  هرگونه  از  جلوگیری  برای  وقتی 

مدیریت   (Micromanagement) ذره بینی صورت  به 

می کنید، فارغ از نیت خیرتان، یک پیام پنهان و مخرب 

برعهده  صلاحیت  «تو  می فرستید:  او  ناخودآگاه  به 

تو  توانایی  به  من  و  نداری  را  کارهایت  پس  از  آمدن 

اعتماد ندارم». 

سنین  در  اعتمادبه نفس  خاموشِ  قاتل  پیام،  این 

بلوغ است. 

راهکار: خلق «فضای امن برای شکست» 
کردن  تجربه  برای  زمان  بهترین  اول،  متوسطه  دوره 

کردن  فراموش  است.  ارزان قیمت»  «شکست های 

کوییز،  یک  در  پایین  نمره  گرفتن  یا  ریاضی  دفتر 

در  آن  هزینه  واقع  (در  ندارد  جبران ناپذیری  عواقب 

صفر  به  نزدیک  بزرگسالی  شکست های  با  مقایسه 

است). 

این شکست های کوچک، کاتالیزورهای ضروری برای 

یادگیری هستند. 

عواقب  طبیعیِ  طعم  دهید  اجازه  فرزندتان  به  باید 

کارهایش را بچشد. 

برای  امن  آزمایشگاهی  مدرسه،  و  خانه  بداند  باید  او 

اشتباهات  آن  از  یادگرفتن  و  کردن  رررررررررراشتباه 

است، نه دادگاهی برای قضاوت شدن. 



۲. نظارت بر عملکرد: 
در  غرق  سرعت  به  کار،  انجام  حین  در  نوجوانان 

نقش  می شوند.  خیال پردازی)  (گوشی،  حواس پرتی 

شما در اینجا، یک آینه بودن است، نه یک پلیس. مثل 

میز  پشت  است  دقیقه   ۴۵ که  “می بینم  بگویید: 

همان  در  هنوز  کتابت  شدم  متوجه  اما  هستی، 

صفحه اول باز مانده. آیا تمرکز کردن الان برایت سخت 

شده؟ می خواهی ۱۰ دقیقه استراحت کنی؟” 

۳. بازاندیشی - مهم ترین مرحله: 
مرحله  این  گفتیم،  قبل  صفحه  در  که  همان طور 

عنوان  به  شکست ها  از  که  است  جایی  همان 

نمره  فرزندتان  وقتی  می کنیم.  استفاده  آزمایشگاه 

پایینی می آورد، به جای سرزنش، این ۳ سوال طلایی 

را بپرسید: 

خودت چه حسی به این نتیجه داری؟ •

فکر می کنی کجای روش ات جواب نداد؟ •

دفعه بعد، چه کار متفاوتی انجام دهیم؟ •

کلید نهایی: 
شما با استفاده از چارچوب SRL، به جای اینکه ماهی 

را در دهان او بگذارید، قلاب ماهیگیری را به دستش 

او  به  را  دریا  امواج  خواندن  نحوه  و  می دهید 

می آموزید.                  این کار در ابتدا زمان بر و 

نیازمندِ                   صبری فولادی است، اما در 

سلامت  و  استقلال  رررررررررررررررررررررررررررردرازمدت، 

ررررررررررررررررررررررررررررررررروان او را تضمین می کند. 

دنیای  به  نیست:  بی خیالی  معنای  به  کردن  رها 

«یادگیری خودتنظیم» خوش آمدید! 
ممکن است اکنون بپرسید: 

«اگر قرار نیست هلیکوپتر باشم، پس باید فرزندم را کامل به 

حال خود رها کنم؟» 

پاسخ یک خیرِ قاطع است! نقطه مقابل والدگری هلیکوپتری، 

بی تفاوتی نیست؛ بلکه تغییر از نقش «راننده» به نقش «مربی 

می نشیند،  کناری  صندلی  در  مربی  است.  رانندگی»  آموزش 

دست  به  را  فرمان  اما  دارد،  را  خودش  اضطراری  ترمز  پدال 

ما  اصلی  هدف  اول،  متوسطه  دوران  در  می سپارد.  کارآموز 

آموزش  هدف،  بلکه  باشد؛  دروس  در  موفقیت  صرفا  نباید 

 Self-Regulated) مهارتی حیاتی به نام یادگیری خودتنظیمی

بتواند  فرد  یعنی  خودتنظیمی  است.   (SRL یا  Learning
مهارت  این  کند.  مدیریت  مستقلا  را  خودش  یادگیری  فرآیند 

دارای ۳ چرخ دنده اصلی است که در آن ما به جای حل کردن 

تکالیف، به چرخیدن این چرخ دنده ها کمک می کنیم: 

۱. هدف گذاری و پیش بینی : 
به جای اینکه بگویید “برو درست رو بخون”, با او وارد گفتگو 

شوید. بپرسید: “برای امتحان ریاضی فردا چه برنامه ای داری؟ 

می برد؟”  بیشتری  زمان  فصل ها  کدام  خواندن  می کنی  فکر 

تا  می دهد  قلقلک  را  او  مغز  پیش پیشانی  قشر  سوالات،  این 

خودش                       ساختار را ایجاد کند.

قلب تپنده راهکار: 

تجهیز به قطب نمای درونی

۴



از مدیرِ کنترل گر تا مربیِ همراه 
در  آن  پیاده سازی  و  است  چیز  یک  تئوری  دانستن  می دانیم 

پرخاش ها و خستگی های ساعت ۸ شب چیز دیگری! 

کنیم،  ایفا  درستی  به  را  «مربی»  نقش  بتوانیم  اینکه  برای 

نیازمند تغییراتی کوچک اما استراتژیک در مکالمات روزمره و نوع 

نظارت خود هستیم. این چک لیست، ابزار عملیاتی ما برای اجرای 

قانون «استقلال با نظارت دورادور» است. 

۱. تغییر ادبیات؛ کلمات ما، واقعیت او را می سازند: 
به  است)  احساسات  مرکز  که  آمیگدال  ویژه  (به  نوجوان  مغز 

شدت نسبت به لحن دستوری در حالت دفاعی قرار می گیرد. با 

تغییر رویکرد، مقاومت او کاهش می یابد: 

❌ برو درست رو بخون، فردا امتحان داری! •

✅ برنامه ات برای مدیریت زمانِ امشب چیه؟ 

(فعال کردن قشر پیش پیشانی برای برنامه ریزی) 

❌  چرا اینقدر نمره ات پایین شد؟ مگه نخونده •

بودی؟ 

✅ کجای این امتحان بیشتر از همه غافلگیرت کرد؟  

(دعوت به بازاندیشی بدون سرزنش) 

❌  بیا خودم حلش کنم. •

✅  به نظرت قدم بعدی برای حل این مسئله چیه؟ 

چک لیست همراهی برای والدین: 

جعبه ابزار عملیاتی

۵

۲. تکنیک داربست بندی: 
احداث  حال  در  ساختمان  یک  داربستِ  مانند  باید  ما 

می گیرد  یاد  جدیدی  مهارت  نوجوان  وقتی  باشیم. 

حضور  ابتدا  علوم)،  پروژه  برای  زمان  مدیریت  (مثلا 

مسلط تر  او  هرچه  اما  داشت.  خواهیم  پررنگی 

تا  کنیم  کم  را  داربست  پایه های  باید  می شود، 

ساختمان (نوجوان) بتواند روی پای خودش بایستد. 

۳. قانون ۱۰ دقیقه مقاومت: 
و  می گوید “نمی فهمم!”  کلافگی  با  فرزندمان  وقتی 

کتاب را پرت می کند، بلافاصله برای نجات او وارد عمل 

نشوید. 

خود  ناکامی  با  تا  بدهید  زمان  دقیقه   ۱۰ او  به 

بخش  کلافگی،  تحملِ  یادگیریِ  کند.  نرم  دست وپنج 

مهمی از رشد تاب آوری تحصیلی است. 

۴. منطقه امنِ خانگی: 
در  شما  فرزند  باشد.  مدرسه  دوم  شعبه  نباید  خانه 

مکانی  باید  خانه  است.  ارزیابی  فشار  تحت  روز  طول 

نشود.  سنجیده  نمرات  با  او  ارزش  که  باشد 

کردن  مرتب  (مثل  غیردرسی  کوچک  موفقیت های 

اتاق یا یک گفتگوی خوب) را به شدت تشویق کنید. 
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