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کلیات 

انتخاب روش تدریس

هنرآموز از میان روش های سخنرانی، مباحثه، شبیه سازی، مطالعۀ موردی، مطالعۀ 
مستقل یا روش های دیگر برای تدریس باید یکی از آنها را انتخاب کند. در انتخاب 
روش تدریس نمی توان گفت کدام روش بهتر است، زیرا هر روشی در موقعیتی معین، 

می تواند بهترین باشد. هنرآموز در انتخاب نوع روش باید به این موارد توجه کند:
1  علایق و نگرش های خود،

2  علایق و خصایص نوجوانان که در کلاس هستند.
مثلاً بعضی از هنرآموزان به استفاده از شیوۀ »  ایفای نقش« علاقه مندند و بعضی 
خواندن ضعیف  در  هنرجویان  از  بعضی  می دهند.  ترجیح  را  دیگری  تکنیک های 
هستند و برخی از آنان در مهارت خواندن قوی؛ بنابراین هنرآموزان باید نقاط قوت  و 
ضعف خود و هنرجویان را تشخیص داده و عملکرد تدریس خود را با توجه به این 
اطلاعات جهت دهند. پس انتخاب روش تدریس یک سلیقۀ شخصی نیست، بلکه 
انتخاب اصولی و هدفمند است. پس باید سؤال کرد: کدام روش برای کدام  یک 

هدف بهتر است؟

مراحل تدریس

هنرآموز باید تدریس خود را طوری سازمان دهی کند که به یادگیری مؤثر منجر شود. 
یادگیری مؤثر به شرایط مناسب نیاز دارد که با انجام این فعالیت ها حاصل می شود:

تأکید بر هدف: بعضی از هنرآموزان تصور می کنند که هدف درس برای هنرجویان 
معلوم است، در حالی که این طور نیست. هنرجویان ممکن است اطلاعات زیادی به 
دست آورند که بعضی از آنها با هدف مطابق باشد و بعضی هم نباشد؛ به دو نمونه 

زیر توجه کنید:
بحث  اول  جهانی  علل جنگ  درباره  دقیقه  در حدود 25  امروز  من  الف:  هنرآموز 

می کنم، خوب توجه کنید.
هنرآموز ب: من امروز 25 دقیقه دربارۀ علل جنگ جهانی اول بحث می کنم. از شما 

می خواهم حداقل دو علت اجتماعی جنگ را بیان کنید.
بهتر می فهمند که چه چیزی  نظر می رسد هنرجویان در کلاس هنرآموز ب  به 
را باید یاد بگیرند. توجه آنان به درس بیشتر خواهد شد و ارزشیابی آموخته ها به 

آسانی انجام خواهد گرفت.
و  توجه  کلاس  و  درس  به  هنرجویان  که  است  آن  هدف  یادگیرنده:  تحریک 
علاقه نشان دهند. تعریف هدف آسان تر از اجرای آن است؛ زیرا هنرجویان علایقی 
علایق  تا  کرد  تلاش  باید  ولی  زاست،  مشکل  وظیفه  این  اگرچه  دارند.  متفاوت 
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برای  و طراحی شده  ویژه  توجهات  باید شامل  هر درس  واقع  در  گردد؛  تحریک 
ترغیب هنرجویان به یادگیری باشد.

یادآوری یادگیری قبلی: هنرآموزان باید بخشی از وقت خود را صرف این کنند 
که هنرجویان آموخته های قبلی خود را به خاطر آورند. همچنین باید بین درس 

قبلی و فعلی ارتباط مؤثر برقرار نمایند.
ادامۀ اطلاعات جدید: پس از طی مراحل مذکور، اطلاعات جدید به هنرجویان 

عرضه می شود. در این کار باید به چند نکته توجه کرد:
1 ظرفیت توجه نوجوانان محدود است؛

٢ روش های ارائه اطلاعات جدید متنوع است؛
٣ در دورۀ اول متوسطه )معادل دورۀ راهنمایی( زمان تدریس نباید از 20 دقیقه 

تجاوز کند؛
٤ هنرجویان بدون تنوع در روش ها، نمی توانند بیش از 30یا 40 دقیقه تدریس 

را تحمل کنند.
و  جاها  در  جدید،  اطلاعات  ارائه  ضمن  باید  هنرآموز  کلیدی:  نکات  تشخیص 
موقعیت های مناسب نکات اساسی را به هنرجویان توضیح دهد. در واقع هنرآموزان باید 

در طول تدریس روش های ویژه ای به کار گیرند تا آنها این نکات کلیدی را بشناسند.
کاربرد اطلاعات جدید: یادگیری مؤثر »  بدون به کارگیری آموخته ها در عمل« 
باید شرایط لازم برای کاربرد آموخته های هنرجویان  به وجود می آید. هنرآموزان 

را فراهم سازند. معمولاً انگیزۀ یادگیری در چنین شرایطی افزایش پیدا می کند.
پیش بینی  مناسب  ارزشیابی  روش های  باید  درس  هر  در  یادگیری:  ارزشیابی 
شود. نقاط قوت و ضعف یادگیری از طریق ارزشیابی مشخص می گردد. هنرجو و 
هنرآموز هر دو از نتایج کار خود آگاه می شوند و در فرایند آموزش، بهتر و مؤثرتر 

عمل می کنند.

چند روش تدریس

روش شهودی: این روش از شیوه های مرسوم تدریس فراتر رفته و امکان طرح 
پاسخ های متنوع در مقابل سؤالات را برای هنرجویان فراهم می سازد. در این روش، 
پاسخ ها شنیده شده و مورد توجه قرار می گیرد. در روش شهودی کارهای زیر انجام 

می گیرد:
1 یک مسئله به هنرجویان عرضه می شود؛

آنان  بیان کنند.  را  اندیشۀ خود  از هنرجویان خواسته می شود که به سرعت   2
آزادند هر طور خواستند، صحبت کنند. قصد آن است که به سرعت ریزش اطلاعات 
داشته باشند. هنرآموزان باید هنرجویان را آگاه کنند که هر چه در ذهن دارند، 
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بگویند به شرط آنکه به مسئله مربوط باشد؛
٣ به هنرجویان گفته می شود که آنها نباید فقط آنچه را که دیگران نظر داده اند، 

تفسیر کنند؛
٤  هنرآموز یا یکی از هنرجویان پیشنهادها را یادداشت می کند. فردی که این کار 

را انجام می دهد، باید سریع و دقیق یادداشت برداری کند.
٥ پس از اینکه اندیشۀ جدید به اندازه کافی ارائه شد، تمرین توسط هنرآموز متوقف 

می گردد )معمولاً مشارکت هنرجویان نباید از 10 تا 15 دقیقه بیشتر باشد(؛
بهتر  به بحث می پردازند: کدام یک  اندیشه ها  ٦ هنرآموز و هنرجویان در مورد 

است؟ چرا؟ کدام یک می تواند به آسانی انجام پذیرد؟
معمولاً هنرآموزان مبتدی در اجرای این روش، توانایی لازم را ندارند. روش شهودی 
به  که  است  تحلیلی  آن روش شهودی  نوع شناخته شده  دارد. یک  زیادی  تنوع 

هنرجویان کمک می کند یک مسئله را حل کنند و مراحل آن بدین شرح است:
به هنرجویان عرضه می کند. هنرجویان به طور شهودی  را  الف( هنرآموز مسئله 
پاسخ می دهند. این پاسخ ها در جایی نوشته می شود که همه هنرجویان ببینند. 

»بهترین کار برای جلوگیری از اعتیاد به مواد مخدر کدام است؟«
ب( از طریق اقدامات برای جلوگیری از اعتیاد به مواد مخدر، چه نتایجی به دست 

می آوریم؟
ج( طرح سؤالی دربارۀ اینکه برای فائق آمدن به مشکلات ناشی از اعتیاد به مواد 
مخدر چه باید کرد؛ مثلاً »چگونه می توانیم بر مشکلات غلبه کنیم تا ما را از اعتیاد 

به مواد مخدر باز دارد؟«
د( در این مرحله هنرآموز از هنرجویان می پرسد که برای انجام ایده های طرح شده 

در پاسخ به سؤال بند »ج« چه مشکلات اجرایی وجود دارد.
ه( هنرآموز از هنرجویان می خواهد که تصمیم بگیرند چه باید انجام داده تا راه حل 
ایده های طرح شده در مورد  واقع گرایانه مسئله به دست آید؟ »با ملاحظه همه 

مسئله نخست باید چه قدم هایی برای حل آن برداشته شود؟«
خاص  موقعیتی  یا  حادثه  دقیق  مطالعۀ  در  روش،  این  موردی:  مطالعۀ  روش 
علاقه  گیرد،  انجام  خوبی  به  موردی  مطالعه  اگر  می کند.  کمک  هنرجویان  به 
هنرجویان را بر می انگیزد. معمولاً آنها به موقعیت هایی که به صورت موردی شرح 
داده می شود، علاقۀ بیشتری نشان می دهند تا به موضوعاتی که در کتاب درسی 
آمده است؛ بنابراین مورد خاص با توجه به علایق هنرجویان باید انتخاب شود، و 

هنرآموزان برای استفاده در کلاس درس، باید سه قدم اساسی بردارند:
1  تعیین هدف درس و موارد مرتبط با آن؛

٢  پیشنهاد موارد مناسب به هنرجویان؛
٣  تعیین سؤالات مناسب.
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کاربرد  دبیرستان  کلاس های  در  بحث  سنتی  شکل  )مناظره(:  مباحثه  روش 
مؤثری ندارد. در این شیوه معمولاً دو نفر بحث می کنند و دیگران مشارکت ندارند. 
ثمر بخشی کلاس  از  و  یافته  کاهش  مشاهده گران  علاقۀ  تدریج  به  شیوه  این  در 
می کاهد. نوع مفید بحث، بحث کلاسی است؛ زیرا بیشتر هنرجویان را درگیر بحث 
می کند. فرض کنید هنرآموزی می خواهد 9 هنرجو در یک زمان فعال باشند؛ این 
تعداد می توانند به این صورت در مباحثه شرکت کنند: چهار هنرجو از موضوعی 
طرفداری کنند، چهار هنرجو در موضع مخالف آنان قرار گیرند، یک هنرجو هم به 

عنوان منتقد عمل کند.
گروه طرفدار سعی می کنند از موضوع مورد بحث حمایت کنند و گروه مقابل سعی 
را خوب  به دقت گوش می دهد، آن  بزنند. منتقد هم  آنها حرف  می نمایند علیه 
بررسی می کند؛ حتی در بحث وارد می شود و شاید در پایان بحث نیز از هر دو 

طرف سؤالاتی بپرسد.
بحث: با اینکه هنرآموزان مبتدی دورۀ متوسطه، در اجرای روش بحث مشکل دارند، 
این روش در آموزش عمومی، یک روش تدریس عمومی است. معمولاً مباحثه برای 
10 تا 15 دقیقه طرح ریزی می شود، ولی معمولاً هنرآموزان نمی توانند بحث را در 
طول این زمان فعال و ثمربخش نگه دارند. در واقع هنرآموز برای هدایت بحث، باید 
هم در سؤال کردن و هم در پاسخ دادن مهارت داشته باشد. باید آنان به آنچه که 
هنرجویان می گویند به دقت گوش دهند و به سؤالات مطرح شده پاسخ های مناسب 
بدهند به نحوی که هنرجویان برای مشارکت بیشتر در بحث و ادامۀ آن تشویق شوند.

مشکل سؤال کردن و چگونگی پاسخ دادن به سؤالات را برای اصلاح کیفیت بحث، 
در جدول زیر مشاهده می کنید:

سؤالات متوالی

فرض کنید هنرآموز فیلمی در مورد دوران سازندگی جمهوری اسلامی ایران نشان داده است. بعد از تماشای فیلم 
هنرآموز چند سؤال را به عنوان بخشی از تمرین، طراحی کرده است. وی استفاده از یکی از سؤالات متوالی زیر را 

مورد ملاحظه قرار می دهد:

1 فیلم برای شما چه مفهومی داشت؟

عمل  مؤثر  به طور  ایران  اسلامی  جمهوری  نظام  آیا   ٢

کرده است؟
٣ مردی که در کارخانه کار می کرد، چه کسی بود؟

٤ شما کارخانه فولاد مبارکه را با کارخانه های مشابه در 

جاهای دیگر چگونه مقایسه می کنید؟
٥ کارگران فولاد و کارکنان اداره در چه چیزهایی شبیه 

و در چه چیزهایی متفاوت بودند؟

1 مردی که در کارخانه کار می کرد، چه کسی بود؟

٢ کارگران فولاد و کارکنان اداره در چه چیزهایی متفاوت 

بودند؟
دیگر  مشابه  کارخانه های  با  را  مبارکه  فولاد  کارخانه   ٣

چگونه مقایسه می کنید؟
٤ آیا نظام جمهوری اسلامی ایران به طور مؤثر عمل کرده 

است؟
٥ فیلم برای شما چه مفهومی داشت؟
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به دو توالی سؤالات فوق توجه کنید و سپس به سؤالات زیر پاسخ دهید:
1 آیا سؤالاتی وجود دارد که احتمالاً هنرجویان در پاسخ دادن به آنها احتیاط 
کنند؟ اگر چنین است آنها کدام سؤالات هستند؟ و چرا فکر می کنید که ممکن 

است موجب احتیاط در پاسخ صریح را به وجود آورند؟
2 به نظر شما در سؤال کردن کدام یک از شیوه های زیر، هنرجویان مشارکت 

بیشتری خواهند داشت؟ و چرا این طور فکر می کنید؟
3  شما کدام یک از دو توالی را مورد استفاده قرار خواهید داد؟ چرا؟

برای تنظیم سؤالات مناسب نیاز داریم از احساسی که هنرجویان در موقع سؤال 
است  ممکن  آنها  باشیم.  داشته  آگاهی  می دهند  بروز  خود  از  هنرآموز  پرسیدن 
مایل به پاسخ دادن باشند، ولی از ترس تفسیری که هنرآموز آن را دوست ندارد، 
خودداری کنند. آنها ممکن است ابتدا در پاسخ دادن به سؤالات محتاطانه رفتار 

کنند و مخصوصاً در آغاز بحث آنها اکراه دارند از اینکه به سؤالات پاسخ دهند.
بهتر است برای سؤال پرسیدن توالی زیر رعایت شود:

از  آنها  وسیله  به  که  است  سؤالاتی  ویژه،  سؤالات  از  منظور  ویژه:  سؤالات  الف( 
هنرجویان خواسته می شود قسمت های خاصی از اطلاعات ارائه شده به آنان را به 
خاطر آورند. لازم نیست هنرجویان عقیده یا نظری را بیان کنند یا درباره چیزی 
قضاوت کنند. پاسخ به این نوع سؤالات برای هنرجویان نگران کننده نیست. چند 

نمونه سؤال ویژه طرح می شود:
ـ موقعی که رادیوم کشف شد چند عنصر شناخته شده بود؟

ـ در متنی که خواندید، پیام اصلی نویسنده چه بود؟
ب( سؤالات تحلیلی: از طریق سؤالات ویژه، شناخت درستی از اطلاعات بنیانی به 
دست می آید. وقتی که این شناخت حاصل شد، هنرآموز می تواند سؤالات تحلیلی 
مطرح کند. با این سؤالات، هنرجویان مواردی را که آموخته اند، مقایسه می کنند 
و تحلیل می کنند، که پاسخ ها جنبۀ داوری و قضاوت به خود می گیرد. به دو مثال 

ارائه شده توجه کنید:
انقلاب اسلامی  اروپا چه موضعی در مقابل  امریکا و  ـ ضمن بحث متوجه شدیم 

دارند. شما این دو را با یکدیگر مقایسه کنید.
ـ شما نتیجۀ اضافه کردن نیترات آمونیم را چگونه تحلیل می کنید؟

ج( سؤالات اساسی: سؤالات اساسی دو ویژگی دارند: اول آنکه هنرجویان فراتر از 
اطلاعات معین فکر می کنند؛ و دوم اینکه به قضاوت دربارۀ امور مختلف می پردازند؛ 
یعنی وقتی از طریق این سؤالات، بنیان فکری مناسب در هنرجویان به وجود آمد، 

بیشتر آنها تمایل پیدا می کنند به سؤالات سطح بالاتری پاسخ بدهند. 
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به نمونه سؤالات دقت کنید:
ـ پیام اصلی نویسنده کتاب به خواننده چه بود؟

ـ ادامۀ نرخ بالای رشد جمعیت در کشور ایران، می تواند چه عواقبی به دنبال داشته 
باشد؟

ـ به نظر شما، شعر چه مفهومی دارد؟
هنرآموزان برای هدایت بحث به صورت مؤثر، باید پاسخ هنرجویان را به خوبی گوش 
داده و بحث را فعال نگه دارند، که از مهم ترین کارها این است که برای پاسخ دادن، 
وقت کافی به هنرجویان بدهند. بیشتر هنرآموزان مبتدی در مقابل پاسخ هنرجویان 
ناشکیبا هستند، اما هنرآموزانی که در رهبری بحث تجربه کافی دارند، اغلب پس از 
طرح سؤال، حداقل هفت یا هشت ثانیه صبر می کنند تا پاسخ هنرجویان را بشنوند. 
از آنجایی که تفکر واگرا در این کار، اصلی بنیادی به شمار می رود، در زمان طرح 

سؤالات پیچیده، باید پنج دقیقه وقت برای تفکر به هنرجویان داده شود.
وقتی سؤالی پرسیده می شود و هنرجو به آن پاسخ می گوید، هنرآموز به تفکر نیاز 
دارد که چگونه به هنرجو پاسخ دهد. پاسخ هنرآموز باید با هدف ویژه ای طرح شود. 
این هدف باید به طور مشخص با آنچه هنرجو گفته است، پیوند بخورد. هنرآموزان 

برای هدایت بحث، به این مهارت ها نیاز دارند:
از  را  بحث  که  می کند  کمک  هنرآموز  به  مهارت  این  مجدد:  دقت  جلب   1
سرگردانی نجات دهد. گاهی بعضی تفسیرهای هنرآموز هنرجویان را به موضوعانی 
که ارتباط منطقی با درس ندارند هدایت می کند. برای جلوگیری از این حالت باید 
به دقت گوش دهد و با ارائه تفسیرهای درست و جهت دار از موضوع، توجه گروه را 

به درس مورد نظر جلب نماید.
2 واضح ساختن: بعضی از هنرجویان در بیان نظرهای خود مشکل دارند. اغلب 
دارند، که توضیح  نیاز  به کمک  به همین دلیل  و  نیست  آنان مشخص  مشارکت 
هنرآموز در تقویت این مهارت به هنرجویان کمک می کند. این نمونه را ملاحظه 

کنید:
هنرجو: من شنیدم که آنها قصد دارند استادیوم ورزشی را به جای دیگری منتقل 

کنند. این کار ما را نگران کرده است.
هنرآموز: »آنها«  کیستند که شما درباره شان حرف می زنید.

هنرجو: منظورم »حکومت« است.
استادیوم  است  گرفته  تصمیم  بسیار خوب! شما می گویید که حکومت  هنرآموز: 
ورزشی را به جای دیگری انتقال دهد، حال سؤال را قدری ویژه کنیم: شما دربارۀ 
چه بخشی از حکومت حرف می زنید؟ آیا این تصمیم توسط رئیس جمهور یا هیئت 

دولت گرفته شده است؟
هنرجو: نه! شهرداری می خواهد این کار را بکند. سازمان تربیت بدنی و شهرداری 



7

کلیات 

مشترکاً این کار را انجام می دهند.
دارد. کدام منطقه  را  بگوییم که شهرداری قصد چنین کاری  باید  هنرآموز: پس 

شهرداری این کار را انجام می دهد؟
هنرجو: شهرداری منقطه 10.

هنرآموز: پس به نظر شما برمی گردیم. شما باید ایده خود را این طور بیان کنید. 
دیگری  جای  به  را  ورزشی  استادیوم  است  گرفته  تصمیم   10 منطقۀ  شهرداری 

انتقال دهد. شما چرا نگران هستید؟
3  خلاصه کردن: پس از ارائه نظر هنرجویان و در شرف اتمام بحث، بهتر است 
را متوقف کند و دیدگاه های گوناگون را جمع بندی و خلاصه  هنرآموز گفت وگو 

کند.
هنرآموز: حالا چند لحظه توقف کنیم و درباره آنچه تا کنون گفتیم فکر کنیم. علی 
زیادی چاپ می کند. حسین  پول  است که حکومت  این  تورم  اصلی  علت  گفت: 
می کنند،  پس انداز  که  آنگونه  مردم  گفت:  احمد  دارد.  گوناگون  علل  تورم  گفت: 

مصرف نمی کنند و این کار قیمت ها را بالا می برد. آیا نظر دیگری بود؟
محسن: من ...

هنرآموز: تشکر می کنم، محسن اظهار کرد که به هم خوردن عرضه و تقاضا باعث 
تورم می شود. آیا نظر دیگری هم بود؟

4  ایجاد زمینه مفهومی: هنرجویان دبیرستان تمایل دارند که برای سؤالات 
پیچیده پاسخ های سریع بیابند. آنها از ابهام رنج می برند؛ به همین دلیل بعد از حل 
پاسخ ها  به  البته ممکن است دستیابی  تازه ای می گیرند.  نیروی  نخستین مسئله 
انگیزه برای بحث را کاهش دهد، مخصوصاً زمانی که احساس کنند به پاسخ کامل 

دست یافته اند؛ بنابراین هنرآموز باید از جهش زودرس به نتایج جلوگیری کند.
در  از صحبت کردن  دبیرستان  از هنرجویان  بعضی  است  5  پذیرفتن: ممکن 
حین بحث بترسند. این ترس تا حدّ زیادی از تجربیات نامطلوب گذشته آنها ریشه 
می گیرد. در واقع هنرآموز به نحو مطلوب با آنان برخورد نکرده و عکس العمل منفی 
نشان داده، که در نتیجه هنرجویان اعتماد به نفس خود را از دست داده اند؛ بنابراین 

هنرآموزان باید در طول بحث به عنوان یک » حامی« عمل کنند.
6  اثبات کردن: هنرجویان به تشویق نیاز دارند. هنرآموزان باید هنرجویان را 
موضع  این  است.  اعتماد  قابل  و  توجه  خور  در  آنان  اظهارات  که  سازند  مطمئن 
هنرآموز، به هنرجویان کمک می کند که به منطق اظهارات خود بیشتر توجه کنند.

مطالعۀ مستقل
گروهی از هنرجویان می توانند به طور مستقل درباره موضوعی مطالعه کنند. این 
روش برای هنرجویانی که علاقه و توان درگیر شدن با موضوعی را دارند، رشد دهنده 
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است؛ در حالی که برای بعضی دیگر ممکن است بسیار سخت جلوه کند. این روش 
برای استفاده در کلاس هنرجویان جوان مناسب نیست، و هنرآموزان علاقه مند به 
استفاده از این روش باید پاسخ های خاصی برای پنج سؤال اساسی زیر پیدا کنند:

1  کدام هنرجویان فعالیت می کنند؟
٢  هنرجویان انتخاب شده چه کاری را باید انجام دهند؟

٣  چه مواد آموزشی مناسب است؟
٤  نمره گذاری و ارزشیابی چگونه باید انجام پذیرد؟

٥  هنرجویانی که عضو گروه مطالعه نیستند، به چه کاری باید مشغول شوند؟
بودن   برای مطالعۀ مستقل  را  آمادگی لازم  باید  انتخاب می شوند  هنرجویانی که 
و نظارت دائم داشته باشند. زمانی که هنرآموز در دسترس نیست، از طریق مواد 
آموزشی مناسب )خواندنی و نوشتنی( هنرجویان در انجام فعالیت های خود هدایت 

می شوند.
سخنرانی

سخنرانی به عنوان یک روش آموزش مورد انتقاد فراوان قرار گرفته، در حالی که 
اگر از این روش در جای خود استفاده شود، بسیار مفید و مؤثر خواهد بود. 

بدبینی زیاد نسبت به سخنرانی، موجب شده که در بین کارشناسان و هنرآموزان 
طرز تلقی منفی وسیع و همه جانبه ای نسبت به این شیوه به وجود آید؛ اگر چه 
در عمل بیشتر آنهایی که در حرف و نوشته انتقاد می کنند همین روش تدریس 

را به کار می گیرند.
اگر کاربرد نادرست سخنرانی، موجب این همه بدبینی است، چه چیزی باعث شده 
که  این روش در جای خود مورد استفاده قرار نگیرد؟ برای فهمیدن این سؤال باید 
ماهیت اصلی این شیوه را به خوبی درک کنیم. از طریق سخنرانی در کوتاه ترین 
زمان مقدار زیادی اطلاعات به هنرجویان انتقال می یابد. یک علت بدبینی همین 
که  قرار می دهد  هنرجویان  اختیار  در  زیادی  بسیار  اطلاعات  که سخنرانی  است 
این است که هنرجویان  نگرانی،  قابل جذب نیست. دومین عامل  در زمان کوتاه 
نمی توانند بر مطالبی که به این روش ارائه می شود تمرکز لازم را داشته باشند. 
همان طور که قبلاً یادآور شدیم هنرجویان دوره های اول و دوم متوسطه )حداقل 
تعداد زیادی از جوانان در این گروه سنی( نمی توانند بیش از 20 دقیقه به طور 
مؤثر گوش دهند. هنرجویان بزرگ تر نیز اگر سخنرانی بیشتر از نیم ساعت طول 

بکشد دچار حواس پرتی می شوند.
اگر  می شود.  مربوط  روش  این  نامطلوب  سازماندهی  به  بدبینی  علت  سومین 
سخنرانی به خوبی تنظیم و اجرا نگردد. بهترین گوش دهندگان و یادداشت برداران 
نیز در گرفتن پیام مشکل خواهند داشت. هنرآموز در سازماندهی این روش به این 



9

کلیات 

نکات باید توجه کند:
1  تشخیص سطح اطلاعات هنرجویان؛

٢  رعایت مدت زمان سخنرانی در حد مناسب و مرتبط با درس مربوط؛
٣  واضح ساختن نکات کلیدی؛

٤  آماده کردن فهرستی از مطالب سخنرانی برای هنرجویان.
طراحی و تولید: شیوه طراحی و تولید بیشتر در دوره های فنی و حرفه ای استفاده 
می شود. این شیوه بر عمل هنرجویان تأکید دارد. از هنرجویان انتظار می رود از 
اطلاعات اساسی که جمع آوری کرده اند، در طراحی استفاده کرده و محصولی را 

تولید کنند.
و  ثمربخش  هنرجویان  برای  بالایی  حد  در  شیوه  این  صحیح،  برنامه ریزی  با 
برانگیزاننده است، زیرا امکان پیدا می کنند رویداد یا پدیده ای را مشاهده کنند، 
برای  هنرآموز  کنند.  تولید  را  آنها چیزی  بر اساس  و  نمایند  گردآوردی  اطلاعاتی 

اجرای مؤثر این شیوه به این سؤالات باید پاسخ دهد:
1 هنرجویان چه مسئله ای را باید حل کنند؟

روی  باید  طرح  امکان  حد  )در  باشد  چیزهایی  چه  باید  طرح  عناصر  و  اجزا   ٢
چیزهایی که هنرجویان علاقه دارند تمرکز پیدا کند(؟

مواد  باشیم  مجبور  است  ممکن  مثال  )برای  کدام اند  محدودیت ها  و  مسائل   ٣
ویژه ای برای طراحی تهیه کنیم. چه هزینه ای را باید متحمل شویم و برای تکمیل 

طرح چقدر زمان مورد نیاز است؟(
٤ برای بروز خلاقیت هنرجویان چه برنامه ای پیش بینی شده است؟

از نظر  امور را  ایفای نقش ها به هنرجویان کمک می کند که بعضی  ایفای نقش: 
دیگران ببینند. بیشتر هنرجویان دوره متوسطه روحیۀ انعطاف پذیر ندارند. ایفای 
نقش آنان را حساس می کند که به جهان پیرامون خود به شیوۀ دیگری توجه کنند. 
برای برنامه ریزی بهتر و مؤثرتر در شیوه ایفای نقش به این مراحل باید توجه کرد:

1  تعیین نقش های خاص؛
داشت  خواهند  مشارکت  نقش  ایفای  در  که  هنرجویانی  به  نقش  توضیح   2

)آماده سازی(.
علوم  کلاس های  در  بیشتر  روش  این  از  هنرآموز:  توضیحات  و  هنرجویان  کار 
دبیرستان استفاده می شود. هنرجویان با اجرای این روش با روش های کاری که 

انجام می دهند آشنا می شوند.
این روش نیز مراحلی به این شرح دارد:

مرحله اول: مجموعۀ فعالیت هایی را که باید هنرجویان به صورت متوالی انجام 
دهند، به آنان شرح دهید؛
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مرحله دوم: به سؤالات هنرجویان دربارة آنچه كه به آنها شرح داده شده است 
پاسخ دهيد؛

مرحلة سوم: مراحل فعاليت هايي را كه هنرجویان بايد انجام دهند، مرور كنيد؛ 
مرحلة چهارم: به صورت تصادفي هنرجویاني را كه بايد از آنها سؤال شود انتخاب 
بايد  هنرجویان  دهند.  توضيح  را  متوالي  فعاليت هاي  كه  بخواهيد  آنان  از  كنيد. 
تشويق شوند كه اين توالي را به زبان خود بيان كنند. هنرآموز بايد به دقت گوش 

دهد و اشتباهات را اصلاح نمايد؛
ياد گرفته اند  را كه  آنچه  تا  فراهم كنيد  فرصتي  براي هنرجویان  مرحلة پنجم: 

تمرين كنند. پيشرفت فردي هنرجویان را بررسي و دربارة آن داوري كنيد.
گروه هاي  به  هنرجویان  تقسيم  متوسطه  دورة  كلاس هاي  در  گروهي:  يادگيري 
كوچك شيوه مناسب و كارآمدي براي يادگيري است. اين شيوه براي هنرآموزان 
فرصتي ايجاد ميك ند كه مواد تازه اي به هنرجویان ارائه دهند و براي هنرجویان 
نيز شرايطي به وجود مي آورد كه بهتر و بيشتر از شيوه هاي سنتي به بررسي و 

كشف بپردازند.
براي ثمر بخش شدن تدريس از طريق يادگيري گروهي بايد به نكاتي توجه كرد كه 

برخي از موارد آن به شرح زیر است:
تيم ديگر  افراد  با  اما كاري  را كمك كند،  تيم خود فرد ديگري  1 هر عضو در 

نداشته باشد؛
2  اعضاي تيم با كيديگر گفت و گو كنند و به اين كار تشويق شوند، ولي صدا در 

حدي باشد كه در كار ديگران اختلال به وجود نياورد؛
را  پاسخ ها  پاسخ دهد. منشي گروه همه  به سؤالات  3  هرگروه تلاش كند که 
يادداشت كند و در اختيار مسئول تيم قرار دهد. در طول فعاليت گروه ها هنرآموز 
حركت ميك ند و كمك لازم را به آنها ارائه مي دهد. وقتي همة گروه ها به سؤالات 
پاسخ دادند هنرآموز كار خود را با همة كلاس آغاز ميك ند. در اين مرحله بهتر 

است به اين نكات توجه گردد: 
1  كي فرد از كيي از تيم ها انتخاب و از او درخواست مي شود كه پاسخ سؤالات 

را كه در گروه خود تهيه شده است ارائه دهد؛
2  هنرآموز سؤال كند که آيا تيم هاي ديگر پاسخ هاي متفاوتي را تهيه كرده اند؛ 

اگر چنين است كلاس به اين پاسخ ها گوش فرا دهد؛
3  كلاس دربارة اختلاف پاسخ ها بحث كند. از طريق بحث كلاسي براي هر سؤال 

كي پاسخ اجمالي داده شود؛
تخته  روي  سؤالات  از  كي  هر  دربارة  را  كلاس  اجمالي  پاسخ هاي  هنرآموز    4

بنويسد.
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کلیات 

اصول انتخاب راهبردهاي ياددهي ـ يادگيري در آموزش متوسطه
1  هنرآموز قبل از تدريس بايد برنامه ريزي لازم را براي هدايت مراحل مختلف 
آموزش انجام دهد و با تعيين هدف ها و اصول در محتوا عناصر واجزای آموزش را 

به صورت واضح و شفاف سازماندهي كند؛
٢  چون هنرجویان دورة متوسطه نسبت به دوره هاي قبلي از قدرت ذهني بالاتري 
برخوردارند. بنابراین مطالب را به طور  كيطرفه و دستوري نمي پذيرند؛ بنابراين 
تدريس بايد همراه با مباحثه و استدلال باشد تا براي مخاطب قابل قبول و دلپذير 

جلوه كند؛
انجام كارها در گروه هاي كاري است.  اين دوره  از علايق هنرجویان در  ٣ كيي 
بايد از طريق سازماندهي هنرجویان در گروه هاي مختلف انگيزه و رغبت آنها را به 

مطالعه و يادگيري بيشتر كرد؛
٤ بعضي از هنرجویان مخصوصاً هنرجویان مستعد مايل هستند مطالعات موردي 
و انفرادي نيز داشته باشند، بنابراين هنرآموز مي تواند پس از شناخت توانايي هاي 
و  بگذارد  به عهدة هنرجویان علاقه مند  را  موردي  مطالعات  از  بعضي  هنرجویان، 

نتايج را به وسيلة خود آنان در كلاس ارائه و بحث كند؛
مانند  نيز  متوسطه  دورة  هنرجو  براي  آغاز شود،  با طرح سؤال  تدريس  اگر    ٥

هنرجویان ساير دوره ها دلپذيرتر خواهد بود؛
٦  نوجوان براي شخصيت خود احترام خاصي قائل است. بنابراین هنرآموز ضمن 
گفت و گو و مباحثه، بايد در انتخاب كلمات و عبارات ملاحظه حرمت و منش او را 
داشته باشد و مبادا با عدم رعايت اين نكته مهم رابطة انساني و عاطفي بين هنرآموز 

و هنرجویان از بین برود؛
٧  توضيحات هنرآموز نبايد طولاني شود. هنرجویان اين گروه سني بيشتر از 20 

دقيقه نمي توانند به طور مؤثر گوش دهند؛
انجام  فرايند  فقط  واقع  در  مي دهند.  اهميت  خود  كار  حاصل  به  نوجوانان    ٨
كارها آنها را راضي نميك ند، بلكه نتيجه انجام كار ارزشمند است؛ بنابراين بايد در 
مجموعه فعاليت هاي تدريس توليد يا توليدات هنرجویان برجستگي خاصي پيدا 

ميك ند.
٩  هنرجویان دورة متوسطه در سني هستند كه فلسفة هر كي از دروس براي آنان 
بايد مشخص باشد. هنرآموز بايد در آغاز درس و در ضمن تدريس به نحو مقتضي 
كاربرد درس ها را در زندگي به هنرجویان تفهيم كند. جوانان مايل هستند بدانند 

خواندن هر كي از دروس چه فايده ای در زندگي آنان دارد؛
10  مسائل مختلف زندگي و مشكلات اجتماعي توسط شهروندان جامعه حل مي شود 

و نوجوانان از نظر سني نزد كيترين افراد به انجام وظايف شهروندي هستند. 
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و  نموده  طرح  را  اجتماعي  مسائل  از  بعضي  مي توان  تدريس  طريق  از  بنابراین 
هنرجویان را متوجه اين نكته اساسي كرد كه آنها در حل اين مسائل بايد ايفاي 

نقش كنند؛
11  هنرجویان اين گروه سني مايل هستند انتقادها و ديدگاه هايشان در عملكرد 
هنرآموز انعكاس پيدا كند. بهتر است هنرآموز در هر جلسة درس مواردي را كه با 
نظر هنرجویان اصلاح يا تكميل كرده است ارائه دهد. انجام اين كار به اعتماد بين 

هنرآموز و هنرجویان مي افزايد.

بودجه بندي

بودجه بندي با توجه به تعداد جلسات در كي نيم سال تحصيلي، به ترتيب زير انجام 
شده است:
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کلیات 

عملينظريرئوس محتوافصلواحد يادگيريجلسه

مروري بر محتواي سال جلسه 1
1گذشته پايه دهم

نمايش فيلم پروژه هاي ساخته شده دركارگاه ساخت 
كابينت آشپزخانه و مبل كودك و نوجوان توسط 

هنرجويان، معرفي و توجيه پروژه هاي پايه 11
80

طراحي و ترسيم تصوير مجسم و انفجاري پاتختي 1طراحي و ساخت پاتختيجلسه 2
08با نرم افزار اسكچاپ

ترسيم نقشه سه نما و تك تك قطعات فني پروژه 1طراحي و ساخت پاتختيجلسه 3
08پاتختي؛ تهیه چک لیست و برش قطعات 

024ساخت و مونتاژ پاتختي1طراحي و ساخت پاتختيجلسه 4 تا 6

جلسه 
7 و 8

طراحي و ساخت صندلي 
انفجاري 2آرايش و  مجسم  تصوير  ترسيم  و  طراحي 

012صندلي آرايش با نرم افزار اسكچاپ

جلسه 
9 و 10

طراحي و ساخت صندلي 
طراحي، ترسيم سه نما، همه قطعات فني و برش 2آرايش

012و مونتاژ صندلي آرايش با نرم افزار اسكچاپ

جلسه
 11 تا 16

طراحي و ساخت ميز 
3آرايش و قاب آينه

ميز  انفجاري  و  مجسم  تصوير  ترسيم  و  طراحي 
آرايش و قاب آينه و میز آرایش با نرم افزار اسكچاپ، 

تهیه چک لیست  و برش قطعات 
048

طراحي و ساخت ميز جلسه 17
08ساخت و مونتاژ و نصب قاب آينه برروي ميز آرايش3آرايش و قاب آينه

جلسه
 18 تا 21

طراحي و ساخت 
4تختخواب  كينفره تاشو

طراحي و ترسيم سه نما، تصوير مجسم و انفجاري 
تختخواب دو نفره تاشو با نرم افزار اسكچاپ، تهیه 

چک لیست و برش قطعات
028

طراحي و ساخت جلسه 22
012ساخت و مونتاژ تخت خواب تاشو4تختخواب  كينفره تاشو

جلسه
 23 و 24 

طراحي و ساخت 
طراحي و ترسيم تصوير مجسم و انفجاري تختخواب 4تختخواب دو نفره ثابت

412دو نفره ثابت با نرم افزار اسكچاپ و برش قطعات

جلسه
 25 و 26

طراحي و ساخت 
4تختخواب دو نفره ثابت

انفجاري  و  مجسم  تصوير  ترسيم  و  طراحي 
و  اسكچاپ  نرم افزار  با  تاشو  دو نفره  تختخواب 

برش قطعات
016

چيدمان مبلمان خواب با جلسه 27
طراحي فضاي اتاق 12 يا 16 متري اتاق خواب 5نرم افزار

016و ترسيم پلان

جلسه
 28 تا 31

چيدمان مبلمان خواب با 
024چيدمان مناسب فضاي اتاق خواب با نرم افزار 5نرم افزار

040هر پودمان یک روز ارزشیابی1 تا 5ارزشيابي از پودمان هاجلسه 32تا 34

12268جمع ساعت
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پودمان 1

طراحي و ساخت پاتختي
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پیامدهای يادگيري

كدشماره
فرصت ها/ فعاليت هاي يادگيري عرصهعنصراهداف توانمندسازي مرحله کار

ساختي افته

نقشه هاي پاتختي را پس از 11
نمايش فيلم، اسلايد و پوستر آموزشي و خودتعقلطراحي ترسيم كند.

ترسيم نقشه هاي پاتختي

تجزيه و تحليل و استخراج اندازه هادیگرانعملاندازه هاي قطعات را استخراج كند.22

تهيه ليست برش و وارد كردن آن در خودعملليست برش را تهيه كند.32
كات مستر

نمايش فيلم و برش قطعات با ماشين اره دیگرانتعقلقطعات را برش دهد.43
گرد خط زن

قطعات برش خورده را 54
علامت گذاري قطعات براي لبه چسبانیخودعملعلامت گذاري كند.

قطعات تختخواب را لبه چسبان 64
نماش فيلم و لبه چسباني نيمه اتوماتیک خودعملكند.

قطعات

نمايش فيلم، اسلايد و پوستر آموزشي ديگرانتعقلاتصالات مورد نياز را انجام دهد.75
و انجام اتصالات

مونتاژ آزمايشي قطعاتخودعملمونتاژ اوليه را انجام دهد.86

بررسي و رفع عيب از قطعاتديگرانتعقلعيب هاي احتمالي را برطرف كند.96

كد گذاري قطعات براي بسته بندي طبق خودعملقطعات را كد گذاري كند.107
استاندارد

نمايش فيلم، اسلايد و پوستر آموزشي خودعملقطعات را بسته بندي كند.117
و عمليات بسته بندي

دستگاه ها را به سيستم مكنده 128
یا خودعملمتصل كند. مرکزی  مکنده  سیستم های  اتصال 

موضعی و فعال کردن آنها هنگام کار

مدیریت پروژه ها به منظور کسب 139
رابطه تعقلبهترین کیفیت

با خدا
نحوۀ  دربارۀ  پاسخ  و  پرسش  اجرای 
مدیریت پروژه ها و انتخاب بهترین روش
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دانش افزايي

خواب
خواب عبارت است از کاهش یا فقدان سطح هوشیاری، تعلیق نسبی ادراکات حسی 
و غیرفعال شدن تقریباً تمام عضلات ارادی در زمان استراحت به طوری که فعالیت 
بدن و ذهن تغییر کرده و توهم های بینایی جایگزین تصاویر واضح واقعی بشوند. 
در بین پستانداران، پرندگان، ماهیان و دیگر جانوران مراحل خواب و بیداری وجود 
سیستم  و  ایمنی  سیستم  اعصاب،  سیستم  بازسازی  و  برای سلامت  خواب  دارد. 

عضلانی ـ اسکلتی انسان ها و جانوران اهمیت دارد.
محرومیت از خواب

بیشترین مدت بی خوابی انسان ها در جهان، ۳۳ سال معادل ۱۱۷۰۰ شب بوده 
است. جز این مورد استثنایی، هیچ شخص دیگری نتوانسته بیش از یازده روز را 
افسردگی  دچار  می مانند،  محروم  خواب  از  که  افرادی  کند.  سپری  خواب  بدون 
می شوند.  توهم  دچار  و  می دهند  از دست  را  هوشیاری شان  افراد،  این  می شوند. 
حالت چهره شخص بی خواب، کشیده و بی حرکت می شود، ابروها چین می خورد، 
می شود.  هذیان  دچار  و  می دارد  نگاه  باز  را  چشمانش  زیاد  زحمت  با  شخص 

محرومیت از رؤیا، اغلب به پرخاشگری، بیمناکی، و یا افسردگی منجر می شود.
خواب ناکافی ریتم طبیعی بدن را برهم می زند و این باعث می شود توانایی مغز 

برای یادگیری اطلاعات تازه کاهش یابد.
مدت زمان خواب

مدت زمان بیداری در شخص بالغ، معادل چهار برابر مدت زمان بیداری یک کودک 
است. نوزاد، به طور متوسط در ازای هر یک ساعت بیداری، دو ساعت را در خواب 
می گذراند، حال آنکه فرد بالغ در همان زمان نیم ساعت در خواب است. خواب افراد 

بالای ۱۵ سال تا ۳۰ سال بین ۹ تا ۱۰ ساعت است
عامل هایی مانند بی برنامگی، مصرف الکل، قهوه و نوشیدنی های انرژی زا، همچنین 

زنگ ساعت و نور خورشید می تواند ساعت زیستی انسان را به هم بریزد.
به طور کلی می توان اعداد زیر را برای زمان خواب پیشنهاد کرد:

نوزاد )تا ۳ ماه(: در حالت ایده آل باید بین ۱۴ تا ۱۷ ساعت از هر شبانه روز را 
بخوابد، هرچند ممکن است ۱۱ تا ۱۳ ساعت هم کافی باشد. بهتر است خواب نوزاد 

بیش از ۱۹ ساعت نشود.
قنداقی )۴ تا ۱۱ ماه(: میزان توصیه شده بین ۱۲ تا ۱۵ ساعت است. در کمترین 
حالت ۱۰ ساعت. بعد از سه ماهگی، خواب به هیچ وجه نباید از ۱۸ ساعت بیشتر شود.

نوپا )تا ۲ ساله(: عدد پیشنهادی بین ۱۱ تا ۱۴ ساعت است، اما هر رقمی از ۹ تا 
۱۶ ساعت قابل قبول است.
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پیش دبستانی )۳ تا ۵ سال(: متخصصان معتقدند ۱۰ تا ۱۳ ساعت خواب برای 
این گروه سنی عالی است. کمتر از ۸ یا بیشتر از ۱۴ ساعت مناسب نیست.

مدرسه رو )۶ تا ۱۳ سال(: توصیه بنیاد خواب ملی آمریکا ۹ تا ۱۱ ساعت خواب 
در شبانه روز است. کمتر از ۷ یا بیشتر از ۱۲ ساعت خوب نیست.

نوجوان )۱۴ تا ۱۷ سال(: خواب مناسب برای این گروه ۸ تا ۱۰ ساعت است. 
کمتر از ۷ و بیشتر از ۱۱ ساعت توصیه نمی شود.

جوان )۱۸ تا ۲۵ سال(: برای این گروه ۷ تا ۹ ساعت خواب مناسب است. حد 
پایینی ۶ و حد بالایی ۱۱ ساعت پیشنهاد شده.
بزرگ سال )۲۶ تا ۶۴ سال(: مثل گروه قبلی.

شبانه روز  در  خواب  ساعت   ۸ یا   ۷ این سن  در  بالا(:  به  )۶۵ سال  بازنشسته 
مناسب است. خواب نباید از ۵ ساعت کمتر یا از ۹ ساعت بیشتر شود.

خواب نیمروزی
مطالعه ای نشان داد که ۲۶ دقیقه خواب قیلوله کارایی را ۳۴ درصد و هوشیاری را 
۵۴ درصد افزایش می دهد. همچنین شواهد دیگری نیز وجود دارد که بیانگر آن 

است ۲۰ تا ۳۰ دقیقه خواب نیمروزی بسیار مفید است.
مدت،  این  که  است  معتقد  بریتانیا  در  پژوهش خواب  مدیر شورای  جیم حورن، 
کمی طولانی است و این خطر را دارد که شما به خوابی عمیق بروید. وی توصیه 
می کند که خواب قیلوله با قهوه ترکیب شود تا ظرف ۲۰ دقیقه کافئین شما را سر 
حال کند. به گفته آقای حورن، احتمالاً ۱۵ دقیقه کافی است، چون اگر شما بیش 
از ۲۰ دقیقه بخوابید این خطر وجود دارد که به خواب عمیقی رفته و وقتی بیدار 

می شوید بسیار گیج تر باشید.
لیندا واسمر اندروز که نویسنده مسائل بهداشتی در ایالت نیومکزیکو است می گوید: 
۲۶ دقیقه طولانی است و خواب نیمروزی باید حدود ۱۰ تا ۲۰ دقیقه باشد. او 
می گوید: زمان این خواب نیز مهم است؛ اگر زود بخوابید بدن شما آماده نیست و 
اگر دیر بخوابید، ممکن است شب نتوانید به راحتی بخوابید. به گفته خانم اندروز 
بعد از ظهرها بین ساعت ۱ تا ۳ که انرژی بدن پس از صرف نهار کمی افت می کند، 

بهترین موقع است.
آشنایی با ساعت بدن

تمام موجودات زنده دارای یک سازوکار زمان سنجی یا »ساعت« هستند که دوره های 
نام »چرخه های  به  که  این ساعت ها  کنترل می کند.  را  آنها  استراحت  و  فعالیت 
زیستی« خوانده می شوند، به دوره فرایندهای فیزیولوژیک و بیولوژیکی که در یک 
جدول زمانی تقریباً ۲۴ ساعته نوسان دارند، اشاره می کنند. شما احتمالاً خودتان 
نیز متوجه این تغییرات در بدن خود شده اید، احساس انرژی و هوشیاری بیشتر 
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بسیاری  با وجودی که  انرژی در ساعات شب.  و کمبود  روز و خستگی  در طول 
امّا در واقع  از افراد به چرخه های زیستی به صورت یک فرایند منفرد می نگرند، 
تعدادی ساعت مختلف در بدن وجود دارد که در طول روز نوسان می کنند. برای 
مثال، هوشیاری ذهنی دو نوبت در روز در ساعت های ۹ صبح و ۹ شب به نقطه اوج 
می رسد در حالی که این زمان ها برای قدرت بدنی ۱۱ صبح و ۷ بعد از ظهر است.
چگونه بدن شما »ساعت را نگه می دارد؟« خوشه نازکی از حدود ۲۰ هزار نورون 
در هیپوتالاموس، چرخه های زیستی بدن شما را کنترل می کند. این مرکز کنترل 
که به نام هسته فوق کیاسمایی )SCN( شناخته می شود، به عنوان مسئول تنظیم 
بدن شما عمل می کند. هر چند سازوکار دقیق چگونگی عملکرد  ضربان درونی 
نور  تأثیر  دارند.  اهمیت  محیطی  نشانه های  امّا  نیست،  روشن  هنوز  فرایند  این 
باشد.  واضح تر  از همه چیز  روزانه شاید  بیداری  ـ  زمان بندی خواب  خورشید در 
ساعات  در  هنگامی که  می گذارد؟  اثر  زیستی  چرخه های  بر  چگونه  خورشید  نور 
پایانی روز از نور خورشید کاسته می شود، سیستم بینایی به هسته فوق کیاسمایی 
تولید  که  مغز علامت می دهد  غدّه صنوبری  به   SCN می فرستد. سپس  علامت 
هورمون ملاتونین را افزایش دهد. این افزایش هورمون به کاهش فعالیت و احساس 

خواب آلودگی در شما کمک می کند.
این  مورد  در  زیادی  پژوهش های  می افتد؟  اتفاقی  چه  نباشد  خورشید  نور  وقتی 
مسئله صورت گرفته است که وقتی الگوهای طبیعی نور خورشید دچار وقفه شوند 
برای چرخه های زیستی چه اتفاقی می افتد. پژوهش های بالینی نشان داده اند که 
افرادی که به طور مادرزادی نابینا هستند به دلیل فقدان کامل نور محیطی، معمولاً 
در چرخه خواب ـ بیداری خود دچار مشکل هستند. همچنین کسانی که شب کاری 
کرده و یا زیاد مسافرت می کنند نیز با اختلالاتی در چرخه های زیستی خود روبه رو 
هستند. در برخی مطالعاتی که در زمینه چرخه های زیستی به عمل آمده، عده ای 
را برای چند هفته و یا حتی چند ماه در واحدهای زیرزمینی نگاه داشته اند و متوجه 
شده اند که چرخه های زیستی این افراد به دلیل محرومیت از نور طبیعی، شروع به 

تغییر از ۲۴ ساعت به ۲۵ ساعت نموده است.
تدبیر خواب و بیداری

دخالت  ما  مزاج  و  اخلاط  ساختار  در  که  دارند  وجود  داخلی  یا  خارجی  عواملی 
می کنند و موجب نگهداری سلامت ما و یا موجب از بین رفتن سلامت ما می شوند 
که به آنها اسباب ضروریه می گویند که عبارت اند از غذا و نوشیدنی ها، هوا، احتباس 
)حبس و نگهداری بیش از حد غذا( و دفع، خواب و بیداری، حرکت و سکون و 

نهایتاً اعراض نفسانی.
در طب سنتی برای هر یک از این شش مورد تدابیری توصیه شده که در زیر به 
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برخی از تدابیر مربوط به خواب و بیداری اشاره می گردد:
1 بهترین وقت خوابیدن هنگامی است که هضم غذا در معده انجام گرفته باشد و 

خواب قبل از این زمان، موجب نفخ معده می گردد. 
از ساعت 10:30 شب تا 3:30 بامداد می باشد و  ٢ بهترین ساعت خواب حدوداً 
بیدار ماندن در شب بسیار بد و سحرخیزی ممدوح و شایسته است بنابراین بهترین 
وقت برای قیام شب و به اصطلاح فقهی شب زنده داری با آنچه طب سنتی در مورد 
زمان خواب توصیه کرده است منطبق می باشد. وقتی سحر می شود و به صبح نزدیک 
می شویم، خواب در آن اوقات خاصیت دم زا دارد و تولید دم می کند لذا بیدار بودن در 
آن اوقات مورد تأکید است و فضیلت نماز شب نیز، نزدیک صبح بیشتر است. بنابراین 
بهترین زمان خواب بعد از پاسی از شب شروع می شود تا فجر اول، که این زمان را 

باید استراحت کنید و بخوابید و بعد از آن را می توانید بیدار باشید. 
٣ خوابیدن در حال گرسنگی باعث ضعف حرارت غریزی و لاغری بدن می  شود. 
به همین دلیل، خواب بامداد نیز که دیگر غذای شب هضم یافته و معده خالی شده 

است مناسب نمی باشد. 
٤ خوابیدن در زمان بین الطلوعین، هنگام اذان ظهر و هنگام غروب آفتاب مذموم 

بوده و نهی شده است. 
٥ خوابیدن در روز، خصوصاً در زمستان، باعث ایجاد بیماری های رطوبتی و نزله 
می گردد. تباهی رنگ چهره، سستی بدن، احساس کسالت و کاهش اشتها از دیگر 

عوارض خواب روزانه هستند. 
٦ خواب کوتاه قبل از اذان ظهر، قیلوله نام دارد و خوب است. خواب عصر بلغم 
زاست و خوب نیست زیرا افراد را خسته تر می کند. افراد صفراوی فقط مجاز هستند 
قدری بعد از ناهار خوردن با فاصله بخوابند و با شکم خالی نخوابند تا رطوبت به 

بدنشان برگردد. 
٧ بیشترین ضرر خواب روز متوجه سرد مزاجان است. 

٨ خواب روز نمی تواند جایگزین خواب شب باشد و افرادی که به خواب روز عادت 
دارند باید به تدریج تغییر عادت دهند. 

٩ خوابیدن در آفتاب به علت تحریک اخلاط و صفرا سبب سنگینیِ دِماغ و سردرد 
می شود. 

هضم،  اختلال  بدن،  اصلی  رطوبت  رفتن  بین  از  موجب  حد  از  بیش  بیداری   10
خشکی مغز و احتراق اخلاط می شود. 

11 خواب معتدل شش ساعت است و نباید از ده ساعت بیشتر باشد. 
12 محل خواب هر شخص باید بر حسب مزاج هر شخص، از نظر حرارت و برودت 

در دمای مناسبی باشد. 
13 لباس خواب هر شخص باید متناسب با مزاج شخص و فصل باشد. 
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14 خوابیدن در محل خیلی سفت موجب آسیب به عصب می شود. 
15 خواب بر زمین سرد و نمناک می تواند زمینه ساز برخی بیماری ها مثل استرخاء 

و درد پشت گردد. 
16 مکان خواب باید در تاریکی مطلق باشد لذا استفاده از چراغ خواب در حالت 

طبیعی به هیچ وجه توصیه نمی شود. 
17 در تابستان در زیر آسمان و فضای باز بخوابید و آسمان را نگاه کنید. 

شیوه خوابیدن
 بهتر است ابتدا برای مدتی به پهلوی راست و سپس به پهلوی چپ خوابید. 

 شکل صحیح خوابیدن، حالت جنینی می باشد. 
 خوابیدن رو به قبله باعث می گردد تا آهن در مغز نشست نکند و جلوی سکته 

مغزی را می گیرد. 
 هنگام خوابیدن باید روی شکم را با روانداز مناسب پوشاند و گرم نگه داشت 

)باعث تجمع حرارت و هضم بهتر غذا می شود(. 
موجب  مربوطه  منافذ  بر  دِماغی  ترشحات  تجمع  علت  به  خوابیدن  پشت  به   

عوارض متعدد مانند بی خوابی، کابوس، نزله، درد پشت و ... می شود. 
 هیچ وقت طاق باز نخوابید چرا که تخلیه ترشحاتی که از مغز ما خارج می شود 

را مختل می کند و فرد را مستعد سکته می کند. 
 هیچ وقت در معرض امواج الکترومغناطیسی گوشی موبایل و ... نخوابید. توصیه 
می شود گوشی تلفن همراه خود را در هنگام خواب، خاموش کرده یا از محل خواب 

دور نمایید. 
تذکر:

1 به افرادی که خواب خوبی نداشته و مشکل بی خوابی دارند توصیه می شود:
ـ قبل از خواب دم کرده گل گاوزبان و سنبل الطیب میل نمایند. 

ـ قبل از خواب در جای شلوغ حضور داشته باشند و یک دفعه از آن مکان شلوغ 
خارج شوند و در مکانی تاریک و ساکت استراحت کنند.

ـ شنیدن صداهای آب، باد در برگ درختان یا صدای موسیقی سنتی نیز کمک 
بسیار خوبی است. 

ـ برای داشتن خواب آرام، نوشیدن دم کرده بهار نارنج بعد از خنک شدن، یکی دو 
ساعت قبل از خواب نیز نافع بوده همچنین قرار دادن دستمال معطر با گلاب در 

کنار بینی توصیه شده است.
٢ خواب زیاد ناشی از افزایش رطوبت مغز است و می تواند به علت افزایش بلغم یا 
افزایش خون حادث گردد. اگر این خواب در فصل بهار افزایش می یابد و در طول 
روز خمیازه می کشید و بدن را کش و قوس می دهید، این مشکل ناشی از افزایش 

خون است که با حجامت برطرف می شود.
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اما اگر گرم مزاج نیستید و در خواب آب دهانتان جاری می شود و سردی ها باعث 
اذیت شما می شوند باید سردی هایی مثل ماست و دوغ و کاهو را ترک کنید و از 
ادویه جات مثل دارچین و زنجبیل استفاده کنید. هر روز 1 تا 2 ساعت کندر بجوید 

)توجه کنید که جویدن کندر در این مورد مؤثر است نه بلعیدن آن(
تدبیر خواب و بیداری

در مکتب طب سنتی ایران، حفظ تندرستی در درجه اول اهمیت قرار دارد. برای 
به  اصول  این  اگر  ماندن شش اصل ضروری در طب سنتی وجود دارد که  سالم 
درستی مورد توجه قرار گیرند، موجب حفظ تندرستی می شوند. یکی از این اصول 
ضروری، خواب و بیداری است. اصولاً انسان به گونه ای آفریده شده که نمی تواند 
در تمامی اوقات مشغول به کار باشد و خوابیدن برای استراحت و رفع خستگی 
تندرستی  حفظ  برای  بیداری  و  خواب  میزان  در  تعادل  طرفی  از  است.  ضروری 
اهمیت بسیاری دارد. خواب معتدل تمامی اعمال طبیعی شامل هضم، متابولیسم و 
دفع سموم را بهبود می بخشد و موجب تجدید قوای اعضای مختلف بدن از جمله 

مغز می شود.
علت خواب و بیداری:

علت خواب وجود رطوبت معتدل در مغز است که باعث بی حرکتی می شود. البته این 
بی حرکتی شامل ریه، قلب و سیستم گوارشی نمی شود. در خواب، حرارت غریزی 

به سمت باطن بدن می رود و در نتیجه ظاهر بدن سرد و باطن آن گرم می شود.
ویژگی های خواب خوب:

1 خواب و بیداری طبیعی آن است که هرگاه فرد احساس نیاز به خواب پیدا کرد، 
بخوابد و هر گاه بیداری اقتضا کرد، بیدار باشد.

٢ معمولاً پس از هضم معده که حدود 3 ساعت طول می کشد، احساس سبکی 
در معده خود می کنیم. البته مدت زمان هضم معده به عواملی چون نوع غذا، مزاج 

شخص و مزاج معده و سن بستگی دارد.
٣ خواب باید عمیق باشد به طوری که فرد به آسانی بیدار شود.

٤ مقدار خواب باید معتدل باشد. خواب معتدل بین 6 تا 10 ساعت است که البته 
با توجه به سن، مزاج و عوامل دیگر میزان آن متغیر است.
٥ خواب باید متصل و پشت سر هم و بدون انقطاع باشد.

٦ بهترین زمان خواب، هنگام تاریکی شب است و خواب روز نمی تواند جایگزین 
خواب شب شود. در فاصله چند ساعت مانده به نیمه شب، سطح کورتیزول خون 
کاهش پیدا می کند و در صورتی که در این زمان بخوابیم، صبح با هوشیاری بیشتر 

از خواب بیدار می شویم.
ویژگی های خواب بد:

1 خواب در حال گرسنگی: در خواب حرارت غریزی به باطن می رود و به هضم 
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برای هضم  و غذایی  است  غذا در معده کمک می کند. در گرسنگی معده خالی 
وجود ندارد. بنابراین از آنجایی که این حرارت نمی تواند بیکار باشد در اخلاط و 
رطوبات بدن تصرف کرده و موجب تحلیل آنها و لاغری و در نهایت باعث ضعف 

حرارت غریزی می شود.
٢ خواب در روز: خوابیدن در روز مضر است زیرا به دلیل روشنایی هوا، خواب 
نتیجه  در  می شود.  فساد  دچار  معدی  هضم  و  نمی شود  حاصل  روز  در  عمیق 
عوارضی چون بد رنگ شدن پوست، سستی بدن، احساس کسالت، کاهش اشتها 
و بدبویی دهان حاصل می شود. خواب روز در زمستان ضرر بیشتری دارد و باعث 
ایجاد بیماری های رطوبی و نزله می شود. اما خواب روز برای فردی که عادت به 
خوابیدن در روز نداشته باشد و به سبب کاری، شب را بیدار مانده باشد، چندان 
باید به صورت تدریجی عادت  افرادی که عادت به خواب روز دارند  مضر نیست. 

خود را تغییر دهند.
٣ خوابیدن بر پشت: به پشت خوابیدن باعث جریان فضولات بدن به غیر مجاری 

اصلی خود می شود و باعث ایجاد کمردرد، نزله، بی خوابی، کابوس و ... می گردد.
٤ خوابیدن دائم بر روی صورت: از خوابیدن دائم بر روی صورت باید اجتناب 

کرد زیرا باعث کاهش جریان خون پوست و چروکیدگی پوست می شود.
٥ خوابیدن زیر نور خورشید: به علت تحریک صفرا و افزایش حرارت می تواند 

باعث سردرد شود.
٦ خوابیدن زیر نور ماه: همان طور که ماه باعث جذر و مد در سطح آب های کره 
زمین می شود، اگر زیر نور ماه بخوابیم می تواند باعث جذب خون به سطح بدن و 

خونریزی از بینی و تحریک شهوت جنسی شود.
٨ خوابیدن به صورتی که برخی از اعضای بدن در آفتاب و برخی در سایه باشند، 

موجب بیماری می شود.
عوارض افراط در بیداری: 

غذا،  هضم  در  اختلال  بدن،  اصلی  رطوبات  رفتن  بین  از  باعث  زیاد  ماندن  بیدار 
خشکی مغز و در نهایت سبب جنون می شود.

میزان خواب در سنین مختلف: 
مدت خواب در سنین مختلف تغییر می کند. کودکان معمولاً طولانی ترین خواب 
را دارند زیرا رطوبت بدن آنها بیشتر است ولی به تدریج با افزایش سن و کاهش 
معمولاً  ساله ها  تا 20   9 آنها کمتر می شود. مدت خواب  مزاجی، خواب  رطوبت 

9  ساعت در شبانه روز است و خواب جوانان به طور متوسط 7 ساعت می باشد. 
خواب و انواع مزاج:

معمولاً خواب افراد دارای مزاج تر )سرد و تر و گرم و تر( بیشتر است ولی افراد 
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دارای مزاج خشک )سرد و خشک و گرم و خشک( خواب کمتری دارند. در بدن 
یک فرد با مزاج گرم و خشک، یک دوره خواب طولانی با ایجاد سردی و رطوبت به 
کاهش حرارت زیادی بدن کمک می کند. برعکس پرخوابی در شخص دارای مزاج 
سرد و تر باعث افزایش سردی و رطوبت بدن می شود. خواب روز در بیماران دارای 

سوء مزاج سرد و تر باعث افزایش وزن و احساس کسالت می گردد.
محل خواب:

1 محل خواب هر فردی باید متناسب با مزاج او، دمای مناسبی داشته باشد.
٢ محل خواب باید پاکیزه و به دور از بوهای ناگوار و مواد محرک مثل عطر و 

گل باشد.
٣ محل خواب باید از دسترس حیوانات موذی در امان باشد.

٤ زیرانداز و لباس خواب هر فردی باید متناسب با مزاج او و فصل باشد. یعنی در 
فصل گرما و برای افراد گرم مزاج از زیرانداز کتان استفاده شود و در فصل سرما و 

برای افراد سردمزاج از زیرانداز پشم و یا پنبه.
٥ مکان خواب باید تاریک و بی سر و صدا باشد.

٦ خوابیدن در مکان سفت و سخت باعث آسیب به اعصاب می شود.
٧ خواب بر زمین سرد و نمناک باعث برخی بیماری ها مانند فلج، درد پشت و 

ضعف و سستی می شود.

: آیت الله بهجت 
در تعبّدیات کوه کندن )کار دشوار طاقت فرسا( از ما نخواسته اند، سخت ترینش 
نماز شب است که در حقیقت، تعیین وقت خواب است نه بی خوابی بلکه نیم 

ساعت زودتر بخواب تا نیم ساعت زودتر بیدار شوی.

زمان های نامناسب خواب
خواب سحر: سحر از حدود 1/5 ساعت قبل از اذان صبح شروع می شود و با اذان 
صبح به پایان می رسد. بیدار ماندن در این زمان، علاوه بر فواید طبی بر جسم انسان، 
تأثیرات زیادی بر رشد روحی و معنوی او دارد؛ تاجایی که تمام عرفا وبزرگان، رشد 

عقلانی و روحانی خود را حاصل بیداری و مناجات در این زمان می دانند.
: خوابیدن در آستانه نماز صبح، پریشانی و فقر می آورد.  امام علی 

به گفته یکی از حکما تمام موجودات زنده )به غیر از سگ که همه شب را بیدار 
بوده و تا صبح نگهبانی می دهد( در این ساعت از شبانه روز بیدارند.

: »بر حذر باش از خواب بین نماز شب و نماز صبح.« امام باقر 
در روایات نیز خواص زیادی مانند زیبایی صورت، نورانیت چهره و ... برای برخاستن 

در این ساعات و اقامه نماز شب آمده است.
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: خودت را عادت بده که ساعتی از شب را برخیزی. امام رضا 
قرآن کریم می فرماید: »  .. شب را به جز کمی از آن به پا خیز و ... بیداری در این 
)سوره  روزانه می گردد«  فعالیت  برای  انسان  توان  افزایش  که موجب  است  زمان 

مزمل آیات 1 الی 7(
از منظر علم نیز، وقتی پس از نیمه شب می خوابید، ظاهر بدن سرد و دمای محیط 
هم سرد است و سردی خیلی زیاد می شود. بنابراین برخواستن از خواب پس از 
نیمه شب برای رفع این سردی مفید بوده و موجب تعدیل دمای بدن می گردد. 
همچنین آن ساعات، زمان سکوت و آرامش است که در دیگر زمان ها نمی توان 

این آرامش را یافت.
خواب عیلوله: فاصله زمانی بین اذان صبح و طلوع خورشید را بین الطلوعین و 
خواب در این زمان را عیلوله می نامند. عیلوله از ماده »علل« و به معنای مرض 

است؛ زیرا خواب در این زمان بیماری زاست.
امام سجاد  به ابوحمزه ثمالی فرمودند: »قبل از طلوع آفتاب نخواب که من این 
کار را از تو نمی پسندم؛ زیرا حق تعالی روزی بندگان خود را در این زمان قسمت 

می کند و هر که این ساعت را خواب باشد، از روزی محروم می گردد.«
خواب فیلوله: خواب ضعف و سستی است و به خواب بعد از روز )بعد از طلوع 

خورشید( گفته می شود.
می شود؛  بدن  سردی  موجب  زیرا  است؛  بی عقلی  روز  اول  خواب   : باقر  امام 
بنابراین فرد در طول روز کسل است و شور و نشاط کافی برای انجام فعالیت های 
این  به  بی توجهی  اثر  در  امروزی  نسل های  که  بحرانی  همان  ندارد.  خود  روزانه 

دستورات طبی و روان شناسی اسلام گرفتار آن شده اند.
خواب غیلوله: خوابیدن حدود نیم ساعت قبل از غروب را غیلوله می گویند. این 

خواب موجب هلاکت انسان می شود.
: خواب بعد از عصر حماقت است. امام باقر 

خواب بین العشائین: خواب از اذان مغرب تا زمان عشاء )دو ساعت بعد از اذان 
مغرب( مناسب نیست.

: خواب بین نماز مغرب و عشاء انسان را از رزق محروم می کند. امام باقر 
چون  می آورد  فقر  و  پریشانی  عشاء  نماز  از  قبل  خوابیدن   : امیرالمومنین 

باقی مانده رزق هر فرد از بین الطلوعین در این زمان پخش می شود.
شب های خاص: در احادیث معصومین تأکید زیادی بر بیداری و احیای شب های 

خاصی مانند شب نیمه شعبان، لیالی قدر و ... شده است.
زمان های مناسب خواب

اذان  تا  اذان ظهر  از  از ظهر )حدود نیم ساعت قبل  خواب قیلوله: خواب پیش 
ظهر( را خواب قیلوله گویند که بسیار مفید بوده و موجب نشاط و تقویت قوای 
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مختلف بدن می شود.
شخصی نزد پیغمبر اکرم  رفت و سؤال کرد:

من حافظه ای قوی داشتم ولی اکنون فراموشی بر من غالب شده است. حضرت 
پرسیدند: آیا خواب قیلوله می کردی و اکنون آن را ترک کردی؟ گفت: بله. حضرت 

فرمودند: دوباره خواب قیلوله بکن. چون این کار را کرد، حافظه اش برگشت.
: )خواب قیلوله نعمت است(؛ زیرا گرمی هوای روز، سردی ظاهر بدن  امام باقر 

را تعدیل می کند.
امام خمینی  نیز در انجام خواب قیلوله استمرار می ورزیدند.

خواب اول شب: خواب سر شب یعنی بعد از نماز عشاء تا نیمه شب شرعی است 
که بسیار مناسب است و هر ساعت آن برابر با دو و نیم تا سه ساعت است و از نیمه 
شب شرعی تا یک ساعت به اذان صبح که هر یک ساعت برابر یک ساعت می باشد 
)نه بیشتر و نه کمتر(؛ به این معنی که کیفیت خواب اول شب بسیار زیاد است و 

خستگی کار روز را ازبین می برد.
خواب حیلوله: خواب بعد از ظهر را خواب حیلوله گویند. حیلوله یعنی حایل میان 

انسان و نماز ظهر و عصر که پس از نماز اشکالی ندارد.
برگرفته از جزوات استاد خیراندیش و دکتر خوش نژاد

..منبع احادیث: کتاب حلیه المتقین
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اندازه های استاندارد تختخواب 

ارتفاع تختخواب معمولاً 35 سانتی متر است.
ابعاد )عرض و طول( تختخواب یک نفره 90 در 200 سانتی متر

ابعاد )عرض و طول( تختخواب یک نفره )180 یا 160( در 200 سانتی متر
خواب راحت با تختخواب مناسب 

داشتن تختخواب خوب و استاندارد نقش زیادی در این زمینه دارد و باعث می شود 
تا در طول روز میزان کارایی افراد افزایش پیدا کند. 

به همین دلیل خرید تختخواب استاندارد و مناسب، اصلی ترین موردی است که باید 
توجه ویژه ای به آن داشت. امروزه هزاران نوع تختخواب در بازار موجود است که یافتن 
و انتخاب گزینه مناسب را تا حدی دشوار می کند. برای انتخاب و خرید یک تختخواب 

مناسب باید نکات زیر را در نظر داشت:
قبل از رفتن به بازار، درازا و پهنای اتاق خواب خود را به دقت اندازه بگیرید. ممکن 
یا  تخت شو  کاناپه های  خرید  به  مجبور  که  باشد  کوچک  آنقدر  شما  اتاق  است 
تخت های جاسازی شده در دیوار که به تخت های تاشو یا کم جا معروفند، باشید. 

تصمیم گیری درباره اندازه تخت مناسب نیمی از کار است.
قبل از خرید تخت؛ باید اطلاعات لازم درباره انواع تختخواب ها و جنس آنها را از 

طریق صنایع گوناگون به دست آورد.
تختخواب  می شوند  باعث  آن  زیاد  زینتی  یراق  و  تخت  سنگین  پایه های  توجه: 
فضای زیادی را اشغال کند. تخت های یک نفره استاندارد عرضی در حدود۹۰ تا 
۱۱۰ سانتی متر و تخت های دونفره پهنایی در حدود ۱۳۵ تا ۱۵۰ سانتی متر دارند.

به ارتفاع تختخواب نیز دقت کنید، ارتفاع باید در هنگام نشست و برخاست موجبات 
راحتی شما را فراهم آورد، بهترین ارتفاع برای تختخواب ۳۵ تا ۴۰ سانتی متر است.

جنس تختخواب فلزی، چوبی، ام دی اف و ... باشد را نیز با توجه به سلیقه و راحتی 
اهمیت  قابل  بسیار  نکته  این  هستید  بو حساس  به  اگر  و  کنید  انتخاب  خودتان 
انواع  متداول ترین  امروزه جزء  از جنس  ام دی اف  تختخواب ها  این حال  با  است. 
تختخواب ها به حساب می آیند. دقت کنید چارچوب تخت محکم باشد و لبه های 
بودن  از محکم  بنابراین  کار می کند.  باشند. چارچوب خوب سال ها  بادوام  فلزی 

چارچوب تخت مطمئن باشید.
گاهی خرید تخت آماده به صرفه تر و ارزان تر از تخت سفارشی خواهد بود؛ اما اگر 
سبک و شکل ویژه ای را مدنظر دارید و نمی توانید در بازار پیدا کنید، چاره ای جز 

سفارش دادن ندارید.
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مناسب ترین رنگ ها برای اتاق خواب 

با  است.  فضایی  در دکوراسیون هر  عناصر  اثرگذارترین  و  مهم ترین  از  یکی  رنگ 
استفاده از رنگ های متفاوت می توان کاربردهای متفاوتی نیز از فضا به دست آورد 
زیرا هر رنگی به محیط شخصیت خاصی می دهد و علاوه بر آن، بر احساس افراد 
در  را  اتاق خواب  در  رنگ  کاربرد  و  از هماهنگی  نمونه هایی  تأثیر می گذارد.  نیز 

شکل های زیر ببینید. 
برای انتخاب رنگ در اتاق خواب باید نخست سلیقه شخص در نظر گرفته شود. 
بیدار شدن فرد در اتاقی که به رنگ مورد علاقه اش طراحی شده است به او حس 
خوبی می دهد و برای شروع فعالیت روزمره انرژی بیشتری می دهد به همین منظور 

باید نکات زیر را مورد توجه قرار داد.
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شخصیت رنگ در حالات روحی افراد
رنگ آبی روشن بسیار آرامش بخش است و آبی پررنگ خواب را عمیق می کند. اگر 
از اتاق خواب به عنوان اتاق کار استفاده شود، بهتر است در کنار آبی کمی رنگ 
سبز یا آجری به کار رود. رنگ سفید برای ملحفه و روتختی حس پاکیزگی می دهد 
ولی اگر رنگ غالب اتاق سفید باشد احساس بی حالی ایجاد می کند و رنگ زرد به 
علت درخشندگی زیاد برای اتاق خواب مناسب نیستند. بهتر است برای جلوگیری 
از اختلال خواب از پرده ضخیم برای اتاق های نورگیر استفاده شود. بافت پرده و 
روتختی هر چه لطیف تر باشند احساس راحتی بیشتری در ضمیر ناخودآگاه ایجاد 
می کند. قرار دادن چند کوسن بر روی تخت نیز به راحتی تخت اضافه می کند و 

همین طور می تواند برای مطالعه قبل از خواب تکیه گاه راحتی ایجاد کند.
رعایت تناسب و تعادل در اتاق خواب امر مهمی است برای مثال قرار دادن تختخواب 
بزرگ در اتاق کوچک مناسب نیست. در حالی که قرار دادن یک جفت آباژور متناسب 
با الگوهای روی پرده و روتختی به طراحی اتاق انسجام داده و به زیبایی فضا می افزاید.
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رنگ اتاق خواب 
یکی از دغدغه های افرادی که به سلیقه و هنر اهمیت کافی می دهند به خصوص 

هنگام تعمیر یا تغییر دکور منزل، انتخاب رنگ برای اتاق هاست. 
1 اتاق خواب سدری: در این اتاق خواب از سدری به عنوان رنگ دیوار استفاده 
شده است. ترکیب این رنگ با سفید به عنوان چارچوب پنجره و قرنیز و استفاده از 
رنگ های قهوه ای سیر و روشن جلوه خاصی به آن داده است. استفاده از چند سایز 

بالش و کوسن در رنگ های هماهنگ با اتاق، آن را غنی کرده است.
وجود سه تابلو در بالای تخت با زمینه روشن، اتاق را شاد کرده است؛ بنابراین، این 

اتاق خواب با وجود قدیمی و ارزان بودن وسایل، آرامش بخش است.
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3 سرد و کلاسیک: بنفش و آبی کم رنگ، رنگ های طبیعی و آرامش بخشی برای 
اتاق خواب بوده اما به تنهایی کاملاً سردند. استفاده از قهوه ای به عنوان رنگ وسایل 
آن را کاملاً گرم کرده است. رنگ سفید در اینجا هماهنگ کننده است. استفاده از 
کوسن و لحاف قهوه ای طرح دار و هماهنگ با طرح تاج تخت، اتاق را از یکنواختی 

درآورده است.
4 تضاد رنگ ها: این اتاق خواب با وجود سادگی، وسوسه انگیز است. دیوار آجری و 
پارکت، ساختمان را قدیمی نشان می دهد که با رنگ کاکائویی دیوار هماهنگ است. 
استفاده از تابلوهای هنری و وسایل با رنگ سفید ایجاد تضاد و آن را مدرن کرده است.

2 اتاق خواب آبی: در این اتاق، با وجود تاج بلند و کناره های هماهنگ تخت، 
را  اتاق  فیروزه ای  روتختی طرح دار  نیست.  نیازی  بلند  روتختی  انداختن  به  دیگر 
از یکنواختی درآورده و حال و هوای خاصی به آن داده است. وجود تابلوی بلند 
با زمینه هماهنگ با تخت و طرح خاص آن که با وجود سادگی بسیار زیباست و 
استفاده از رنگ فیروزه ای، حس وزش نسیمی خنک در تابستان را ایجاد می کند.
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5 ترکیب مواد: مانند بوم نقاشی که منتظر نقاشی هنرمند است، این اتاق خواب با 
دیوارهای سفید نیز در انتظار رنگ های مختلف به سر می برد. ملحفه های کرم و بنفش 
با کوسن های آجری دارای طرح هندسی پاسخ مثبت به آن داده، و عسلی های فلزی        و 
لوستر صدفی همراه با حصیرهای بامبو تعادل ایجاد کرده اند. در واقع ترکیب پارچه، 

شیشه، فلز، چوب و صدف این اتاق خواب را آرامش بخش و باکیفیت کرده است.
6  استفاده از رنگ های گرم: در این اتاق خواب، تخت سورتمه مانند و رنگ های 
گرم قهوه ای و آجری کوسن ها که هماهنگ با رنگ دیوار است، دو تابلوی سیاه 
و سفید و گل های طبیعی جلوه خاصی به آن داده اند. بلند بودن تاج تخت آن را 
بزرگ تر نشان می دهد. در هر اتاق خوابی، می توانید با استفاده از کوسن های متعدد 

در طرح ها، شکل ها و رنگ های مختلف، طرح خود را کامل کنید.

بایدها و نبایدهای اتاق خواب
بیشتر افراد، اتاق خواب را تنها جایی از خانه خود می دانند که از آن فقط انتظار 
آسایش و رسیدن به آرامش را دارند اما نادیده گرفتن برخی موارد که بر روان آنها 
اثرات نامطلوب می گذارد باعث می شود نه زود و نه خوب بخوابند و نه به آن آرامش 
و آسایشی که انتظار دارند برسند. با به کار گرفتن این موارد، می توان اتاق خوابی 

آسوده تر فراهم کرد. 
حذف وسایل مازاد از اتاق خواب  

برایتان مهم است و دوست دارید  اگر داشتن خوابی آرام و عمیق در طول شب 
هر    روز صبح با انرژی و نشاط کافی برای انجام دادن برنامه هایتان بیدار شوید لازم 
است که به توصیۀ کارشناسان عمل کنید. بسیاری از کارشناسان بر این باورند که 
وجود تلویزیون، کامپیوتر، تجهیزات ورزشی از قبیل تردمیل در اتاق خواب یکی 
هر  یا  و  وسایل  این  است.  و عمیق  آرام  داشتن خوابی  برای  موانع  بزرگ ترین  از 
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وسیله ای که به نوعی به کار، تفریح یا ورزش مرتبط می شود مانع از تمرکز شما 
بر موضوع خواب شده و به این ترتیب انرژی خواب را از فضای اتاق خوابتان دور 
می کند. آرامش، سکوت و تمرکز از جمله عواملی است که به داشتن خوابی آسوده 
و عمیق به شما کمک می کند. خوابی که علاوه بر سلامت، نشاط و طول عمر شما 

را نیز تضمین می کند. 
تختخواب چوبی و فلزی

بسیاری از متخصصان بر این باورند که تختخواب چوبی در مقایسه با تختخواب های 
فلزی برای استراحت و خواب شبانه مناسب تر هستند. زیرا فلز به دلیل داشتن ماهیت 
سرد و خشن موجب انتقال سردی به بدن انسان شده و به این ترتیب تأثیر نامناسبی 
را بر عمق و کیفیت خواب انسان می گذارد. در حالی که چوب چون برگرفته از طبیعت 
است انرژی، شادی و گرمی خاصی را به شخص در حین خواب منتقل می کند بنابراین 

مناسب ترین جنس برای تهیه تختخواب کودکان و بزرگسالان، چوب می باشد.
نقش پنجره 

هرگز اتاقی را که فاقد پنجره است برای اتاق خواب خود انتخاب نکنید. این اتاق 
نامناسب ترین انتخاب برای محل خواب شماست و دلایل مختلفی برای آن وجود 
دارد. یکی از مهم ترین عواملی که این اتاق را به بدترین انتخاب تبدیل می کند از 
بین بردن شانس تهویه هوا در اتاق است. به این ترتیب بدون وجود پنجره رابطه 
اتاق با هوای آزاد و پر اکسیژن محیط قطع می شود و امکان اکسیژن رسانی در طول 
روز به اتاق خواب ناممکن می شود. بنابراین شب به هنگام خواب اکسیژن کافی 
وجود ندارد. ضمن آنکه نبودن پنجره در اتاق خواب نورپردازی اتاق را نیز مشکل 
می کند و شخص را از داشتن نور طبیعی آفتاب محروم می کند. که هر دوی اینها 

هم اکسیژن و هم نور آفتاب از جمله ضروریات یک اتاق خواب مناسب است.
نور پردازي 

فضا  این  در  گونه ای  به  نور  که  است  آن  اتاق خواب  برای  نورپردازی  مناسب ترین 
تابیده شود که چشم اشخاص را مستقیم نشانه نرود؛ یعنی نور موجب آزار چشم 
فردی که نیاز به استراحت دارد نشود. بنابراین برای اتاق خواب به ویژه در زمانی که 
ساعت خواب نزدیک است نمی توان از نور لامپ های معمولی استفاده کرد بلکه باید 
از نورهایی ضعیف به اندازه نور یک شمع استفاده کرد. برای این منظور می توانید از 
لامپ هایی که با سوئیچ های گردان طراحی شده اند استفاده کنید با چرخاندن این 

سوئیچ  ها می توانید نور لامپ را در حد یک شمع تنظیم کنید. 
توجه: در اتاق خواب از نورهای گرم مثل لامپ های زرد استفاده کنید.

نقش آینه در اتاق خواب
در اتاق خوابتان از آینه استفاده نکنید یا دست کم محل قرار گرفتن آینه را طوری 
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آینه  درون  را  خود  چهره  تختخوابتان  روی  خوابیدن  هنگام  به  که  کنید  انتخاب 
نبینید. کارشناسان بر این باورند که ایجاد فضایی برای تماشای خود به هنگام خواب 
موجب از دست رفتن تمرکز افراد حین خوابیدن شده و گاهی ممکن است این حس 
را که شخص سومی در حین خواب آنها را تماشا می کند در ذهن افرادی که در اتاق 
خواب استراحت می کنند، تقویت شود که همه اینها موجب از دست رفتن تمرکز و 

آرامش افراد در هنگام خوابیدن است.
آسايش در اتاق خواب 

انسان تقریباً یک سوم عمر خود را در خواب است؛ بنابراین محل مناسب و لوازم خوب 
برای خواب، آرامش و آسایش را فراهم می کند و موجب می شود بدن انرژی لازم را 

برای ساعت های بیداری و کار به دست آورد. 
مبلمان در اتاق خواب کوچک

بزرگ  چالش های  از  یکی  همواره  کوچک  خواب  اتاق  دکوراسیون  و  طراحی 
دکوراسیونی می باشد. زیرا روند طراحی فضای اتاق خواب از نظر داشتن جزئیات 
زیاد و مبلمان کاربردی همواره با چالش های زیادی رو به رو است چه بسا که فضای 
با ترفندهای جایگزین  اتاق خواب کوچک هم باشد. به همین منظور لازم است، 

کردن شلف ها به جای پاتختی ها در دکوراسیون اتاق خواب آشنا شد. 
استفاده از طبقه دیواری جایگزین پاتختی

اتاق خواب بوده، و عنصر  تختخواب در نگاه اول یکی از مهم ترین مبلمان فضای 
باشد  باید حضور داشته  اتاق خواب  از آن در دکوراسیون  بعد  کلیدی دیگری که 
پاتختی است. اگر فضای دکوراسیون اتاق خواب کوچک است به سادگی می توان با 
کمک شلفی شکل فضایی را به عنوان پاتختی برای قرار دادن ساعت، تلفن و یا حتی 

جزئیات دکوری کنار تخت خود ایجاد نمود.
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استفاده مناسب از ديوار
یکی از مواردی که در طراحی اتاق خواب های کوچک باید رعایت کنید استفاده 
مناسب از ديوار است، زیرا معمولاً شلف هایی که به عنوان پاتختی در نظر گرفته 
می شوند کوچک است بنابراین باید برای قرار دادن جزئیات مورد نیاز فضای مناسب 
و کافی روی آن تعبیه کرد. یکی از راه حل های مؤثر برای این منظور، استفاده از 
چراغ خواب های معلق مانند شکل است که به سادگی می تواند بدون اشغال کردن 

فضای شلف کارایی مناسب را داشته باشد.
کمد لباس به عنوان پاتختی

یکی دیگر از ایده های مبتکرانه برای ایجاد پاتختی در اتاق خواب کوچک استفاده 
از فضای کمد می باشد که می توانید به سادگی در طرفین تختخواب خود از آن 

استفاده کنید.

استفاده از طبقه های تاشو 
شاید اتفاق افتاده باشد که فضای تختخوابتان در بخشی نزدیک به درِ کمد یا درِ 
ورودی قرار گرفته امکان استفاده از پاتختی ها به هر شکل غیر ممکن به نظر برسد، 
به  است،  نیاز  که  وقت  هر  و  کرده  استفاده  تاشو  شلف های  از  می توانید  بنابراین 

سادگی آن را باز و بسته کنید. 
استفاده از فرو رفتگی های دیوار به جای پاتختی

از  می توانید  و  ندارند  طاقچه  شبیه  عملکردی  همیشه  شلف ها  شرایط  این  در 
کوچک  خواب  اتاق  دکوراسیون  پاتختی  عنوان  به  هم  دیوار  روی  فرو رفتگی های 
اشغال کردن فضای  بدون  واقع می تواند  این فضای منفی در  استفاده کنید.  خود 

اتاق برای شما کاربردی باشد.
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استفاده از نردبان متحرک به عنوان پاتختی
استفاده از نردبان متحرک به عنوان پاتختی ایدۀ منحصر به فردی برای دکوراسیون 
دو  مابین  را  آن  مانند شکل  می توانید  شما  است.   نوجوانان  کوچک  خواب  اتاق 
تختخواب قرار دهید و جلوۀ ویژه ای به فضای اتاق خواب ببخشید. متحرک بودن 
نردبان این امکان را فراهم می کند که در صورت نیاز به فضای بیشتر آن را باز و 

بسته کنید و متناسب با فعالیت های خود از آن استفاده نمایید.
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شلف دیواری بالای تخت
همیشه الزامی نیست که پاتختی های شما کنار تخت شما قرار داشته باشند، گاهی 
در طراحی و دکوراسیون داخلی فضاهای کوچک نیاز است قوانین را بشکنید. با 
از یک شلف ساده در فضای بالای تخت به سادگی می توانید فضایی را  استفاده 
نیاز خود در نزدیکی تختخواب تعبیه کنید، استفاده  لوازم مورد  برای قرار دادن 

از چراغ خواب های دیواری به بهره گیری بیشتر از فضای شلف کمک خواهد کرد.
استفاده از فضای دیوار به عنوان پاتختی

در دکوراسیون اتاق خواب کوچک به سادگی می توانید از فضای دیوار مانند شکل 
به عنوان شلف و یا پاتختی استفاده کنید؛ در این رابطه می توان از نظر متخصص 

و طرح های گوناگونی که ارائه می دهند، کمک بگیرید.
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استاندارد عملکرد کار:  L3سطح صلاحيت صنایع چوبحرفهكد حرفه 
با استفاده از ابزارها و تجهیزات لازم و 
بر اساس استاندارد ملي پاتختی بسازد. تولید سرویس خواب وظيفه 04كد وظيفه 

2ـG3گروه کاریصفحه ای چوبی

مهارت سطح شايستگی ساخت پاتختیکار0408کد کار

1ـ شرايط محیط انجام كار:
1ـ شرايط كارگاه: کارگاه توليد مبلمان به ابعاد 8 × 12= 96 مترمربع بايد داراي نور طبیعی )پنجره هاي بازشو( و نورمصنوعی 

)لامپ های فلورسنت( و کف با فونداسیون مناسب باشد.
2ـ اسناد: نقشه پاتختي

3ـ ابزار و تجهيزات: ماشين اره گرد خط زن ـ اره فارسي بر ـ ماشين لبه چسبان ـ سوراخ زن ـ دريل و پيچ گوشتي برقي ـ میزکار  ـ 
 PVC چسب گرانول

4ـ مواد: صفحات فشرده مصنوعي ـ يراق ـ پيچ ـ نوار
5  ـ زمان: 4/5 ساعت 

2ـ نمونه/ نقشه كار/ مراحل اجراي پروژه/ رويه انجام كار:
1ـ تهيه فهرست مواد اوليه 

2ـ برش قطعات 
3ـ لبه چسباني قطعات برش خورده

4ـ ايجاد اتصالات 
5  ـ مونتاژ 

6  ـ بسته بندي

3ـ شاخص های اصلی استاندارد عملکرد کار: 
1ـ استخراج دقيق اندازه هاي قطعات از روي نقشه 

2ـ دقت در اندازه و گونيايي بودن قطعات برش خورده و لب پر نبودن آنها
3ـ پرداخت تميز لبه هاي نوار لبه چسبان

4ـ اتصالات در محل مناسب و با سايز صحيح و دقت در سوراخك اري ها طبق نقشه
5  ـ مونتاژ صحيح و گونيايي قطعات و صحت نصب يراق ها

6  ـ بسته بندي قطعات و كدگذاري طبق استاندارد
4ـ ابزار ارزشيابي:

کتبی ـ عملی ـ مشاهده ای )بر اساس چک لیست های موجود(
5  ـ ابزار و تجهيزات مورد نیاز انجام کار:

ماشين اره گرد خط زن ـ اره فارسي بر ـ ماشين لبه چسبان ـ سوراخ زن ـ دريل و پيچ گوشتي برقي ـ تنگ نيوماتیک ـ ابزار اندازه گیری       و 
اندازه گذاری ـ میزکار استاندارد 

6  ـ تکالیف کاری مرتبط در گروه کاری:
كارهاي 0409ـ 0303 ـ 0304 ـ 0302

  1 تحلیل استاندارد عملکرد کار نمون برگ8  
وزارت آموزش و پرورش

سازمان پژوهش و برنامه ريزي آموزشي
دفتر تأليف كتاب هاي درسي فني و حرفه اي و كاردانش
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تاريخ ارزشيابيشماره ملینام و نام خانوادگي

سطح صنایع چوبحرفهكد حرفه 
استاندارد عملکرد کار:   L3صلاحيت 

با استفاده از ابزارهای دستی و تجهیزات 
مناسب طبق استاندارد موجود پاتختی 

بسازد. تولید سرویس خواب صفحه ای وظيفه 04كد وظيفه 
G3  2گروه کاریچوبی

سطح ساخت پاتختیکار0408کد کار
مهارت شايستگی 

مراحل کاررديف
شرایط عملکرد 

)ابزار،مواد، تجهیزات، 
زمان، مکان و ...(

استاندارد )شاخص ها/داوری/نمره نتایج ممکن
دهی(

1
خواندن نقشه و استخراج 

اندازه هاي پاتختي

ابزار: متر ـ ماشین حساب
مواد: نقشه کار

زمان: 30 دقیقه
مکان: کارگاه مبلمان

استخراج کامل اندازه ها 
استخراج ناقص اندازه ها
استخراج غلط اندازه ها 

استخراج کامل تمام اندازه ها
استخراج تعدادی از اندازه ها

استخراج اشتباه اندازه ها

3
2
1

برش کاری قطعات پاتختي2

ابزار: پانل برـ دورکن ـ 
دیوالت

مواد: انواع صفحات فشرده
زمان: 60 دقیقه

مکان: کارگاه مبلمان

برش کاری کامل قطعات
برش کاری ناقص قطعات
برش کاری غلط قطعات

برش کامل قطعات به صورت گونیایی
برش تعدادی از قطعات به صورت گونیایی

برش غلط اندازه ها

3
2
1

لبه چسبانی قطعات پاتختي3

ابزار: ماشین لبه چسبان 
مواد: نوار PVC  ، چسب 

زمان: 60 دقیقه
مکان: کارگاه مبلمان

لبه چسبانی کامل قطعات
لبه چسبانی ناقص     قطعات
لبه چسبانی غلط قطعات

لبه چسبانی کامل و تمیز همه قطعات
لبه چسبانی کامل تعدادی از قطعات

لبه چسبانی اشتباه و غیراستاندارد

3

2
1

سوراخ کاری قطعات پاتختي4

ابزار: دریل ستونی الیت زن
مواد: قطعات آماده شده

زمان: 30 دقیقه
مکان: کارگاه مبلمان

سوراخ کاری کامل قطعات
سوراخ کاری ناقص قطعات
سوراخ کاری غلط قطعات

سوراخ کاری کامل همه قطعات
سوراخ کاری کامل تعدادی از قطعات

سوراخ کاری اشتباه قطعات

3
2

1

نمون برگ 9ـ1 ارزشيابي
وزارت آموزش و پرورش

سازمان پژوهش و برنامه ريزي آموزشي
دفتر تأليف كتاب هاي درسي فني و حرفه اي و كاردانش
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مونتاژکاری پاتختي5

ابزار: وسایل مونتاژ
مواد: قطعات آماده شده

زمان: 60 دقیقه
مکان: کارگاه مبلمان

مونتاژ کامل قطعات
مونتاژ ناقص قطعات
مونتاژ غلط قطعات

مونتاژ کامل تختخواب
مونتاژ نیمه کاره قطعات

مونتاژ اشتباه قطعات

3
2
1

کنترل کیفیت پاتختي6

ابزار: وسایل اندازه گیری
مواد: قطعات مونتاژ شده

زمان: 30 دقیقه
مکان: کارگاه مبلمان

کنترل کامل قطعات
کنترل ناقص قطعات
کنترل غلط قطعات

کنترل کامل قطعات طبق استاندارد
کنترل برخی قطعات طبق استاندارد

کنترل قطعات بدون توجه به 
استاندارد

3

2

1

شایستگی های 
غیرفنی، 

ایمنی، بهداشت، 
توجهات 

زیست محیطی و 
نگرش

1ـ ایمنی و بهداشت
2ـ نگرش

3ـ توجهات 
زیست محیطی

4ـ شایستگی های 
غیر فنی

توجه به نکات ایمنی و دقت در 
انجام کار

جداسازی مواد ضایعاتی
مسئولیت پذیری ـ  اخلاق 
حرفه ای  ـ مدیریت مواد و 

تجهیزات

رعايت بندهاي 1 تا 4 
عدم رعايت بندهاي 1 تا 4

استفاده از لوازم ايمني ـ رعايت موارد 
ايمني ـ مديريت مواد و تجهيزات

2

1استفاده از لوازم ايمني

ارزشيابي کار )شایستگی انجام کار(
بلی    

 خیر   

معیار شایستگی انجام کار: 
كسب حداقل نمره 2 از مراحل 1 و 2 و 3 

كسب حداقل نمره 2 از بخش شایستگی های غیر فنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش 
کسب حداقل میانگین 2 از مراحل کار


