
شــیرجهزدندرفضایمجــازی!ایناتفاقیبــودکهبا
مجازیشدنکلاسهایدرساتفاقافتاد.دانشآموزانیکه
تاچندروزقبلازداشــتنتلفنهمراهواینترنتمنعشده
بودند،حالابهسمتآنهلدادهمیشدند.حضورچندساعته
درکلاسهــایبرخــط)آنلاین(وهمچنیــنکلاسهای
فوقبرنامهوانجامتکلیفهاوارســالآنهاباعثشدهاست
تعادلزندگیدانشآموزان،معلمانووالدینبهیکبارهبههم
بخورد.همهچیزمجازیاست،مگراینکهخلافشثابتشود.

هرروزکهمیگذردعادتهایاستفادهازرسانهدرنوجوانان
بیشترتثبیتمیشــود.اینعادتهایرســانهایمیتواند
زندگیامروزوفردایآنهارابهطورکاملازریلسلامتیو
یادگیریخارجکند.امادستشماهمچندانخالینیست.
میتوانیدبابرقراریسهقانونمهمدرکلاسمجازی،تعادل

رابهزندگیكلاسيبرگردانید:

منبع حواس پرتی را محدود کنید
مغزمابهگونهایســاختهشدهاســتکهوقتیدرفضای
متناســببایکموضوعقراربگیرد،میکوشدتوجهخودرا
رویآنموضوعیامسئلهمتمرکزکند.مسجدمحلعبادت

ومدرسهمکانیبرایآموزشاست.بههمیندلیلدرمسجد
آرامشوحضورقلببیشتریداریموحضوردرکلاسدرس

واقعیمیتواندبهیادگیریبهترکمککند.
اینروزهامحیطمدرســهرابهخانهکهبرایبچههایادآور
تفریح،بازیومهمانیاســت،آوردهایم.درضمنکلاسرا

درفضایمجازیکهمنبعحواسپرتیاست،
برگزارمیکنیم.تعاملچهرهبهچهرههمبسیار
محدودترشــدهاست.نتیجةکارخیلیدوراز
تصورنیســت.هرلحظهممکناســتتمرکز
دانشآموزوتمامتلاشمعلمبرایآموزشبه

بادبرود.
هــرثانیــهحواسپرتــیمیتوانــدتمرکز
دانشآمــوزراچندیندقیقهازموضوعکلاس

دورکند.دیمون زاهاریادس،درکتاب»تمرکزســریع«،
اینموضوعرابهصدایشــیرآبیکهنشــتیداردتشــبیه
میکندکهممکناســتمانعازخوابآرامشــود.بنابراین،
مهماســتکهفضایمجازیراازنظرحواسپرتیایمنتر
کنیم.درغیراینصورتبایدایننقصیادگیری،بااستفادة
بیشترازفضایمجازیجبرانشودکهبازهمکفةتعادلرا

تجارب جهانی

محمد منشی زاده
معلموپژوهشگرسوادرسانهای،)معلممجتمعآموزشیامامحسنمجتبی)ع(یزدوهنرستانسمایزد(

سه قانون مهم كلاس مجازی

مغز ما وقتی در 
فضای متناسب با 
یک موضوع قرار 

می گیرد، توجه خود 
را روی آن متمرکز 

می کند
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دراستفادهازآنبیشتربههممیزند.
غیرفعالکردن»اعلانها«یاهمان»نوتیفیکیشنها«یکی
ازمهمترینتنظیماتیاســتکهبایدرویگوشیهمراهیا
رایانك)تبلت(دانشآموزانجامشود.بااینکارهنگامحضور
درکلاس،پیامهایگروههاییکهعضوآنهاست،تمرکزش

رابههمنميریزد.
مسئلةدیگربازکردنپنجرههایمتعدددرمرورگرهنگام
حضوردرکلاسبرخطاســت.اینکارباعثمیشودتوهم
یادگیریبهدانشآموزدســتبدهد:همدرکلاسحضور
داردوهمســطحیادگیــریاشبهپایینتریــنحدخود
میرســد.البتهبرایحلاینمشکل،همراهحلهایفنیو

همراهحلهایغیرفنیوجوددارند.
برنامــة»اســتیفوکوســد«)stay focoused(یکیاز
برنامههاییاستکههمرویگوشیهایاندرویدوهمروی
ویندوزنصبمیشودوبهکمکآنمیتوانیددرساعتهای
تعریفشده،بازکردنتعدادیازوبگاهها)سایتها(رامجازیا
غیرمجازکنید.مثلًافقطبهسامانةآموزشیمدرسهوبرنامة
پیامرساندرســاعتکلاسدرسامکاندسترسیبدهید.
درقسمت»family options«ویندوزهمتنظیماتزیادی
بــرایمدیریتبرنامههاوجوددارد.اگــربهدنبالاینگونه
راهحلهابگردید،حتمــاًبرنامههایتخصصیتریهمپیدا

خواهیدکرد.
اماهمهچیزتنظیماتنیســت!اگرمعلمهستید،هرچند
دقیقهباپرسیدنمعمایاسؤالهایجذابمرتبطباموضوع
درس،حــواسدانشآموزانرابــهکلاسبرگردانید.قبول

کنیمدرحالبرگزاریکلاسدرسوســطیکشهربازی
هستیمولازماســتگاهیبههماناندازهجذابیتوتنوع
ایجادکنیم.بعضیسؤالهایکلیدربارةنحوةزندگیآنها،
دانشآموزانرابهوجدمیآوردودوبارهباکلاسهمراهشان

میکند.

یک معلم ورزش خوب باشید
اینیکتهدیدجدیاســت!استفادةمستمروپیوستهاز
فضایمجازی،همبرایسلامتیمعلموهمبرایسلامتی
دانشآموزمیتواندخطرناکباشد.بدنانسانبراینشستن
دریکمکانوخیرهشدنبهصفحهاینورانیساختهنشده
اســت.بنابراین،اگرتعادلرادراستفادهازاینفضارعایت
نکنیم،صدماتیبهبدنواردمیشوندکهجبرانآنهاسخت
وگاهیغیرممکناســت.آسیبهایيجسمیکهبهدلیل
اســتفادةنامتعادلوناســالمبهافرادواردمیشوند،ازروز
اولقابلمشاهدهنیســتند؛بلکهبهمرورزمانخودرانشان

میدهند؛زمانیکهکارازکارگذشتهاست.
درســال۱۳98خبرگزاریصداوسیمادرگزارشیاعلام
کردکهیکفردچینیبهدلیلاستفادةطولانیمدتازتلفن
همراهدچارنابیناییموقتشــد.متخصصانعلمپزشکیبا
صراحتمیگویندنگاهکردنطولانیمدتبهلپتاپیاتلفن
همــراهباعثبیماریهایمتفاوتیماننــدتباهیلکةزرد،
سکتةچشمی،میگرنچشمیوبسیاریعارضههایدیگر
میشــود.بهصدمههایچشمی،آسیبهایگردنوستون
فقراتمانندآرتروزودیسکراهماضافهکنید؛آسیبهایی
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کهتاآخرعمرهمراهشــانباقیخواهنــدماند.امانگران
نباشید!حلاینمسائلچندانهمسختنیست.

ازقانون20-20-20اســتفادهکنید.اینقانونسادهاما
کاربردیکمکمیکنددانشآموزانباغرقشدندرفضای
مجازیبهسلامتخودشانآسیبنزنند.کلاسهایخودرا
بهبخشهای20دقیقهایتقسیمکنید.بعدازهر20دقیقه
آموزشمستقیمکهدانشآموزاننگاهشانرابهتلفنهمراه
یارایانةكیفي)لپتاپ(خــوددوختهاند،ازآنهابخواهید
ازجایشانبلندشــوندوبه20قدمیخودنگاهکنند.این

فعالیتبایدحداقل20ثانیهادامهداشتهباشد.
همراهدانشآموزانیکحرکتورزشــیکششــیساده
انجامدهید.شکلنشستنخودپشترایانهرااصلاحکنید
وبهآنهاهمپیشــنهاددهیدهمیــنکارراانجامبدهند.
اینکاربرایبســیاریازدانشآموزانخوشــاینداستوبا
شماهمراهیمیکنند.بااینروش،همسلامتیخودتانو
دانشآموزانراحفــظمیکنیدوهمرابطةخودراباآنها
نزدیکترمیکنید.بهآنهانشــاندهیدمانندیکدوست

صمیمیبهفکرسلامتآنهاهستید.

بهانه های ماندن را حذف کنید
درمشــاهدههایم،همبهعنوانپــدروهمبهعنوانمعلم،
بارهادیدهام،یکیازدلایلــیکهتعادلزندگینوجوانانو
معلمانرادرفضایمجازیبههممیزند،زماناستفادهاز
آناست.بعدازکلاسهایبرخطمدرسهکهصبحهابرگزار
میشــوند،مروردرسها،انجامتکلیفهاوارسالآنهابه
شــبموکولمیشود.ازآنطرفمعلممیبایدتکلیفهای

دانشآموزانرابررســیکندوبهآنهابازخوردبدهد.این
فرایندممکناستساعتحضوردرفضایمجازیرابیش

ازاندازهکشبیاورد!
هرچهزمانکارباوسایلارتباطیالکترونیکی،مانندتلفن
همراهوتبلت،بهساعتهایانتهاییشبمنتقلشود،بهدلیل
وجودطیفنورآبیساطعشدهازآنها،خواببیکیفیتتری
نصیبافرادمیشــود.علتاینمشــکلاختلالدرترشح

هورمون»ملاتونین«اســتکهمســئولیت
خوابعمیقوآرامشبخشرابرعهدهدارد.
دوداینمسئلههمبهچشمدانشآموزمیرود
کهتمرکزلازمرادرکلاسروزبعدندارد.به
معلمیهمکهتاپاسیازشبدرحالبررسی

تکلیفهاست،آسیبمیزند.
زمانانجامتکلیفهارابهساعتهایاولیة
عصرمحدودکنید.تجربةمننشانمیدهد،

بــازةزمانی6تــا7عصر،همبرایمعلــموهمبرایاکثر
دانشآموزان،زمانمناســبیاست.معلمبعدازاینساعت
باخیالراحتتکلیفهارابررســیمیکندومیتواندبرای
استراحتخودوآمادگیبرایجلسةفردازمانداشتهباشد.
ازطرفدیگــردانشآموزاننیزبعــدازآن،بهانهایبرای
حضوربیشتردرفضایمجازیندارند.گرچهمعلمنمیتواند
ساعتاضافیماندندانشآموزانرادراینترنتکنترلکند،
امامیتواندتعادلبیشتریبهزندگیآموزشیآنهاببخشد.
بعدازاینساعتفعالیتهایمجازیخودراتعطیلکنیدتا
برایروزيسالموپرازیادگیریدرکناردانشآموزانیشاد

وپرانرژیآمادهشوید.

بدن انسان برای 
نشستن در یک 

مکان و خیره شدن 
به صفحه ای نورانی 
ساخته نشده است

براي اطلاعات بیشتر، 
رمزینه بالا را اسكن 

كنید .
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