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دلشوره های دائمی! 
چگونه توانستم افت تحصیلي یک دانش آموز را از طریق 

كاهش اضطراب و افزایش عزت نفس از بین ببرم؟
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مقدمه
عصري كه در آن  زندگي مي كنيم به عصر اضطراب1 شــهرت دارد. بديهي است كه جلوه هاي 
اضطراب بسيار گسترده و متغير است )گنجي، 1384، ص 158(. اكثر نوجوانان و جوانان هنگام 
روبه رو شدن با موقعيت هاي تهديد آميز يا فشار، احساس اضطراب و تنش دارند. چنين احساساتي 

با واكنش هاي نابهنجار و با فشار رواني توأم مي گردد )براهني، 1382(.
ويژگي هاي فرد مضطرب شامل احساس عدم اطمينان، درماندگي، برانگيختگي فيزيولوژيكي 
و تحريك پذيري اســت )اكبري، 1385، ص 257(. اضطراب ها به دو دســته طبيعي يا نرمال و 
نابهنجار تقســيم مي شوند. در اضطراب نرمال شدت واكنش با مقدار خطر متناسب مي باشد كه 

اين خود مفيد اســت زيرا شــخص را وادار مي سازد با موفقيت خطرات را از 
خود دفع نمايد. بنابراين مقدار متعادل اضطراب براي رشد شخصيت لازم 

اســت. اما در اضطراب نابهنجار مقدار واكنش متناسب با مقدار خطر 
نيست، همراه با تعارض، سركوبي و ساير مشخصات غير عادي است 

و با علائم مرضي و مكانيزم هاي دفاعي همراه است. اين اضطراب 
كارايي فرد را كاهش داده و چه بسا او علي رغم تلاش و كوشش 
فردي به واســطة ميزان بالاي اضطــراب نتواند نتيجه مطلوب 
زحمات خــود را دريافت كند. )اكبــري، 1385، ص 265(. لذا 

دانش آموزاني كه تجربه اضطراب نابهنجار را دارند داراي افت 
تحصيلي بوده و گاهي علي رغم تلاش و كوشش به نتيجه 

دلخواه نمي رسند و اين خود باعث يأس و نااميدي 
و كاهش عزت نفس در آنان مي گردد. بديهي است 
عوامل ايجاد اضطراب شــامل سه فاكتور خانواده 
و مدرسه )محيط( و خود فرد مي باشد. لذا جهت 

 احساس اضطراب دو جزء دارد: 
  1. آگاهي از احساس هاي فيزيولوژيك )تپش قلب، احساس

 دلشوره، تنگي نفس، لرزش زانوها، صداي مرتعش( 
  2. آگاهي از وجود عصبانيت يا ترس. اضطراب ممكن است

 در نتيجه  احساس شرم افزايش يابد. 



رفع آن ضرورت دارد هر سه فاكتور در نظر گرفته شود. 
اين جانب معاون هنرســتان و داراي مدرك كارشناسي ارشد 
مشاوره مي باشم و در سال هاي گذشته مشاور مدرسه بوده و در 
طول سابقه كاري همواره تلاش نموده ام با روش هاي مناسب و 
ابتكاري، در بهبود يادگيري دانش آموزان بكوشم و موانع روحي 
و رواني پيشــرفت تحصيلي آنان را مرتفع نمايم. امســال محل 
كارم هنرستان اسوه است و معاون مدرسه مي باشم، با اين حال 
به دليل تخصص ام و نبود مشاور در مدرسه گاهي در رفع مسائل 

رواني دانش آموزان دست به اقداماتي مي زنم.

چگونگيتشخیصمسئله
از آنجا كه در ســال تحصيلي جديد براساس برنامه ريزي هاي 
انجام شــده و جهت شناســايي دانش آمــوزان ضعيف و ايجاد 
انگيزه در آن ها، مقرر گرديده كه هر 45 روز براي دانش آموزان، 
براســاس نمرات دريافتي از دبيران، كارنامه صادر شــود ضمن 
بررســي نمرات 45 روز اول سال تحصيلي به مواردي برخوردم 
كه داراي افت تحصيلي و سطح پايين نمرات بودند. از جملة اين 
دانش آموزان مريم بود كه در سال دوم رشتة كامپيوتر مشغول 
تحصيل بود. مســئله افت تحصيلي برخــي از دانش آموزان در 
شــوراي دبيران مطرح گرديد و هر يــك به طور جداگانه مورد 
بررسي قرار گرفتند. در اين شــورا همه دبيران بالاتفاق اذعان 
نمودند كه مريم در كلاس ســاكت و آرام و گوشــه گير است، 
حضور فعال ندارد و بيشــتر شنونده اســت اما هنگام پرسش 
كلاسي و امتحانات قادر به پاسخ گويي نيست. گويي اصلًا چيزي 
ياد نگرفته اســت. تعداد غيبت هاي كلاسي وي زياد است. لذا 
جهت بررســي دقيق و عيني تر مسئله، نمون برگ واقعه نويسي 
)آنچه را معلم مشــاهده مي كند عيناً و بدون تعبير و تفسير در 
مــورد يك دانش آموز ثبت مي كند.( را تنظيم كردم و به تمامي 
دبيران كلاس دوم كامپيوتر دادم و از آنان خواســتم آنچه را از 
اين دانش آموز ديده اند )شامل: واكنش ها، عكس العمل ها، حالات 
فيزيولوژيكي و ...( در نمون برگ ثبت كنند و پس از تكميل به 
بنده تحويل دهند. بعد از جمع آوري نمون  برگ  ها، مشــاهدات 
تقريباً يكســان بود و علائم )هول شدن، دستپاچگي، ناتواني در 
حضور ذهن در بيان مطالــب، برافروختگي چهره، لكنت زبان، 
گريه، تعريق كف دســت ها، حالت تهوع، امتناع از پاســخ دادن، 
بهانه جويي و ...( نشان از وجود اضطراب نابهنجار در دانش آموز 
مي داد. لذا جهت اطمينان بيشتر از وجود مسئله طي يك جلسه 
با وي به بررســي عميق تر مســئله پرداخته و مصاحبه باليني 
صورت گرفت و پرسش نامه اضطراب »كتل« و همچنين جهت 

بررســي تأثير اضطراب بر عزت نفس وي پرسش نامه عزت نفس 
»كوپر اسميت« روي او اجرا گرديد. لذا با به دست آوردن نتايج 

به فكر چاره افتادم. 

انگیزهمحققازتحقیق
بنده در راســتاي رســالت حرفه ايم همواره پيگيري مسائل 
و مشــكلات اخلاقي، تربيتي و تحصيلي دانش آموزان را جزء 
وظايف مســلم خود مي دانــم. از طرفــي علاقه مندي من به 
دانســتن و كسب تجربه بيشتر و ســنجش  توان خود در رفع 
مســائل رواني دانش آموزان و مهم تر از همه اينكه احســاس 
مي كنم پيگيري و تلاش معنا  دار در راســتاي حل مشــكلات 
يك دانش آمــوز موجبات آرامش و رضايــت خاطرم را فراهم 
مي ســازد و به من حس حيــات و مثمر ثمر بودن مي دهد لذا 
مصمم هســتم كه علي رغم وجودمشغله هاي متعدد كاري در 

رفع مشكل دانش آموزان بكوشم. 

اهدافتحقیق
- هدف اوليه2: كاهش ســطح اضطــراب و رفع افت تحصيلي 

دانش آموز.
-هدف مياني3: ايجاد زمينه پيشرفت تحصيلي آتي دانش آموز 

همراه با نشاط و شادابي
- هــدف نهايي4: پرورش افرادي داراي عزت نفس بالا و انگيزه 

كافي براي شكوفايي استعداد ها و پيشرفت جامعه. 

بیانمسئله5
دانش آموز در كلاس خسته و بدون نشاط است، هنگام پاسخ 
به پرسش هاي كلاسي دســتپاچه مي شود و قادر به يادآوري و 
بيان مطالب نيســت، در جلســه امتحان قادر به پاسخ گويي به 
ســؤالات نيست، حالت تهوع و سرگيجه و تپش قلب دارد. كف 
دست هايش عرق مي كند و دچار برافروختگي صورت مي شود. در 
اين شرايط اعتماد به نفس خود را از دست داده و احساس يأس و 
نااميدي دارد. بسيار خواهان آن است كه درس و مدرسه را ترك 
كند. محيط كلاس براي وي ناخو ش آيند و كســل كننده است. 
او خود را متعلق به كلاس نمي داند و احســاس غربت مي كند. 
اضطراب يك اختلال رواني اســت اما بر روي جوانب مختلف 
جســم و روان و كارايي فرد تأثير مســتقيم مي گذارد و نه تنها 
دانش آموز ســطح پايين كارايي را تجربه مي كند بلكه سيستم 
جســماني وي نيز كارايي طبيعي خود را نخواهد داشت و باعث 
بروز نشانگان جســمي )تعريق، تپش قلب و ...( در او مي شود. 
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پس بسيار بديهي خواهد بود تحت اين شرايط فرد نتواند بازده 
كار خود را ببيند، در نتيجه دچار نااميدي و كاهش احســاس 

عزت نفس و ارزشمندي مي شود. 
لذا با توجه به مؤلفه هاي جســماني و رواني اضطراب و تأثير 
اجتناب ناپذير آن بر كل سيســتم زندگي مريم، بسيار ضروري 
و مهم مي نمود كه جهت رفع اين مهم دســت به اقدام بزنم تا 
شايد از عواقب جبران ناپذير اين بحران ممانعت به عمل آورم. 

گردآورياطلاعات
در اين بخش تصميم گرفتم اطلاعات بيش ترو دقيق تري از 
دانش آموز به دســت آورم لذا ابتدا جلسه  اي با دبيران دروس 
مختلف وي تدارك ديدم و مســئله را با آن ها مطرح نمودم و 

جدول شــماره1. نمرات پيش آزمون اضطــراب، عزت نفس و معدل 1/5 
ماهه اول مريم

نمراتموارد

51نمره اضطراب عمومي )كتل(

55نمره اضطراب امتحان اسپيل برگر

33نمره عزت نفس )كوپراسميت(

11/82معدل نمرات 1/5 ماهه اول
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از آن ها خواســتم نظرات خود را مطرح كنند. دبيران جغرافي 
و ديني گفتند مريم در كلاس ما كمتر نگران است و اضطراب 
كمتــري دارد چون با او رابطه دوســتانه برقرار كرده ايم. يكي 
از دبيران گفت مريم در ســال گذشــته اين مشكل را نداشته 
و با معدل 16 قبول شــده است. در آن جلسه مشخص گرديد 
كــه اغلب دبيران از روش هاي تنبيه و توبيخ براي دانش آموزان 
ضعيف اســتفاده مي كنند و تعدادي نيز روش هاي تشــويق و 
تقويــت را ترجيح مي دادند. برخــي از جمله دبيران جغرافيا و 
ديني اذعان نمودند كه دادن مسئوليت و فرصت ابراز وجود به 
دانش آمــوزان و ابراز اينكه تو مي تواني به آنان انگيزه و آرامش 
مي دهد. يكي از دبيــران معتقد بود مريم روش درس خواندن 
و مطالعه را نمي داند. طي جلســه مشــخص گرديد كه دبيران 
دروس تخصصي اغلب ســخت گير و تنبيه كننده هســتند و از 
جريمه و توبيخ و سرزنش زياد استفاده مي كنند و هيچ دليلي 
را براي عدم آمادگي دانش آموز نمي پذيرند و حتي گاهي براي 
تنبيه دانش آموزان را از كلاس بيرون مي كنند، و از جمله مريم 
بارها به دليل ضعف درســي پيش مدير فرســتاده شده است. 
همچنين طي جلســه اي كه با مدير مدرســه به همين منظور 
برگزار گرديد وي ضمن ابراز خرسندي از پيگيري مسئله قول 
مساعدت در زمينه هاي مورد نياز را داد و اظهار اميدواري كرد 
كه اين دانش  آموز ديگر به دفتر فرســتاده نشود. در اينجا لازم 
بود به مطالعه برخي منابع بپردازم و ابعاد و ديدگاه هاي مختلف 
را در مورد اضطراب بررسي كنم تا مشخص شود كدام ديدگاه 
زودتر و بهتر ما را به نتيجه مي رساند. برخي از يافته ها در ذيل 

آمده است. 

علائمروانشناختيوشناختياضطراب
احساس اضطراب دو جزء دارد: 

1. آگاهي از احســاس هاي فيزيولوژيك )تپش قلب، احساس 
دلشوره، تنگي نفس، لرزش زانوها، صداي مرتعش(

2. آگاهي از وجود عصبانيت يا ترس. اضطراب ممكن است در 
نتيجه احساس شرم افزايش يابد. 

علاوه بر آثار حركتي و احشــايي اضطراب، تأثير آن بر تفكر، 
ادراك و يادگيــري نبايــد از نظر دور بمانــد )اكبري، 1385(. 
صاحب نظران ديــدگاه رفتارگرايي اختلالات اضطرابي را نتيجه 
يادگيري غلط و شرطي شدن مي دانند. يك موقعيت استرس زا 
كه به موقعيت هاي اســترس زاي قبلي شبيه است ممكن است 
موجب برانگيختن اضطراب در فرد شــود. در اين ديدگاه ارائه 
الگو هاي نادرســت توســط والدين به نوجوانان و توقعات نابجا 

از فرزنــدان موجب اضطــراب مي گردد. والدينــي كه توقعات 
خارق العاده يا بيش از اندازه از افراد خانواده خود دارند در آن ها 
تنش ايجاد مي كنند. بر همين اســاس، چنانچه والدين در برابر 
موقعيت  هــاي بي اهميت واكنش هاي اضطرابي نشــان دهند، 
كودكان هم واكنش هاي اضطرابي شــبيه واكنش هاي والدين 

خود بروز مي دهند )اكبري، 1385، ص 267(.
 با آموزش رفتارهاي مثبت و ســالم بســياري از مشــكلات 
بهداشتي قابل  پيشــگيري خواهند بود. براساس پژوهش هاي 
انجام شــده، عواملي نظير عزت نفــس، مهارت هاي بين فردي، 
برقراري ارتباط مطلوب، تعيين هدف، تصميم گيري، حل مسئله 
و تعيين و شناســايي ارزش هاي فردي در پيشگيري يا كاهش 
انواع ناهنجاری هاي رفتــاري و اختلالات رواني نوجوانان نقش 

مؤثر دارند )عليمرداني، 1384(.
به طــور كلي افــراد داراي عزت نفس بالا در مقايســه با افراد 
داراي عزت نفــس پايين، در برخوردهاي اجتماعي اثربخش تر و 
كارآمدتر ظاهر مي شــوند. وقتي كه دانش آموز خود را دست كم 
بگيرد و به توانايي هاي خود اعتماد نكند، دچار اضطراب شــده 
و فكر مي كند كه از عهده حل مســائل برنمي آيد. كوپراسميت 
)1982( چارچوبي براي بررسي رابطه عزت نفس و عملكرد  انجام 
امتحان ارائه داد. در مدل وي افراد داراي عزت نفس بالا، توانايي 
برخورد شايســته با مشكلات و امتحان را دارا بوده و تحت تأثير 
تغييرات محيط قرار نمي گيرند و به توانايي هاي خود اطمينان 
دارند. كوپر اسميت )1982( بيان مي كند كه اين اضطراب زماني 
بــه وقوع مي پيوندد كه فرد به طور واقعي توســط ديگران طرد 
 شــود يا اينكه انتظار طرد شدن از سوي ديگران را داشته باشد 

)ابوالقاسمي، 1382 ص47(.
ديدگاه شناختي اختلالات اضطرابي را نتيجه افكار و باورهاي 
نادرســت، غيرمنطقي و غيرواقعي مي داند. به خصوص باورهاي 
غيرمنطقي اغراق آميز نسبت به مخاطرات محيطي. اما ديدگاه 
اجتماعــي اضطراب را نتيجه و محصول ناتواني فرد در مقابله با 
فشــار رواني مي داند. در اين ديدگاه، رفتار ناسازگارانه به عنوان 
يك مشــكل كه فقط در فرد وجود دارد تلقي نمي شــود، بلكه 
دست كم آن را به عنوان شكست دستگاه اجتماعي حمايت كنندة 
وي از قبيل والدين، معلمان، دوســتان و ... به حساب مي آورند 
)اكبري، 1385( روان شناســان اجتماعي اعتقاد دارند اضطراب 
كه عامــل مخرب و نابودكننده اســت، از طريــق يادگيري و 
الگو بــرداري آموخته مي شــود، لــذا مي تــوان آن را به كمك 
روش هاي آموزشــي و الگو برداري كاهــش داد يا كنترل نمود. 
از جملــه اين آموزش هــا، آموزش مهارت هاي زندگي اســت. 
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بنابرايــن به كمك آموزش مهارت هــاي لازم مي توان اضطراب 
و مؤلفه هــاي آن را در همــه افــراد به خصــوص دانش آموزان 
 و نوجوانــان تــا حد چشــمگيري كاهــش داد و كنترل نمود 

)اورسون، 2005(.

انتخابراهحلهايممكن
با توجه به بررســي هاي انجام گرفته به اين نتيجه رسيدم كه 

موارد زير را بايد اجرا كنم: 
1. ابتدا كار مصاحبه و مشاوره باليني با دانش آموز را آغاز كنم 
و سعي نمايم با توجه به رويكر دهاي رفتاري و شناختي، سعي 
در تغيير نوع نگرش او نمايم. بدين منظور از بحث هاي سقراطي 
و چالش هاي شناختي استفاده گرديد. مقرر شد جلسات ادامه 

داشته باشد تا شاهد تغيير نوع نگرش دانش آموز باشم. 
2. چند جلسه كار مشاوره اي با والدين دانش آموز، جهت آگاه 
نمودن آنان از نقش و تأثير الگويي بر فرزندان، انجام گيرد و به 
آن ها گفته  شود كه انتظار بيش از حد توان و زياد از فرزند خود 
نداشــته باشــند و توان وي را مد نظر بگيرند و در اين زمينه از 

سخت گيري ها بي مورد خودداري نمايند. 

روان شناسان اجتماعي اعتقاد دارند اضطراب كه عامل 
مخرب و نابودكننده است، از طريق يادگيري و الگو برداري 
آموخته مي شود، لذا مي توان آن را به كمك روش هاي 

آموزشي و الگو برداري كاهش داد يا كنترل نمود



3. مادر را به تلاش براي درمان و سلامت خود و ايجاد آرامش 
در خانواده ترغيب نمايم. 

4. برگزاري جلسه توجيهي جهت ارتقاء سطح آگاهي دبيران 
نســبت به نقش كليدي شان در ايجاد آرامش و يادگيري براي 
دانش آمــوزان و آموزش روش هاي جديد تــر و علمي تر براي 
كنترل كلاس و تســهيل يادگيــري در دانش آموزان را مورد 
توجه قرار دهــم. همچنين تأكيد بر نقــش معلمان به عنوان 
تسهيل گر و ايجاد كننده زمينه ابراز وجود دانش آموزان و عدم 
اســتفاده از تنبيه و توبيخ و جريمه و استفادة بيشتر از تشويق 

و تقويت مثبت. 
5. تلاش براي ايجاد زمينه هايي كه دانش آموز بتواند موفقيت 
را تجربه كند )با توجه به زمينه هاي توانمندي وي( جهت ارتقاي 

حس ارزشمندي و عزت نفس در دانش آموز. 
6. آمــوزش روش هاي صحيــح مطالعــه و برنامه ريزي براي 

دانش آموز. 
7. تفويض برخي از مســئوليت ها از جمله حضور در كتابخانه 
مدرســه در زنگ هاي تفريح و دادن كتــاب به عنوان امانت به 
دانش آموزان و كمك به معاون آموزشــي جهت ايجاد نظم در 
مدرســه، جهت ارتقاي ســطح عزت نفس دانش آمــوز و ايجاد 
احســاس تعلق و علاقه مندي به مدرسه در او  همچنين فراهم 
ساختن زمينة آشنايي با كتاب و كتابخواني براي دانش آموز )با 

حضور در كتابخانه(. 
8. مطرح نمودن مســئله در شوراي مدرسه و كمك گرفتن از 

ديگر اعضا 
9. ارجاع دانش آموز به مركز مشاوره. 

10. شــركت دادن دانش آمــوز در كلاس هاي خصوصي براي 
كاهش ضعف درسي. 

انتخابراهحل
از آنجا كه عوامل متعدد شــخصيتي )فــردي(، خانوادگي و 
آموزشــگاهي بر ايجاد اضطراب مؤثر هستند لذا جهت رفع اين 
مسئله بسيار ضروري بود كه اغلب راه حل هاي مذكور مورد توجه 
قرار گيرد و اجرا شــود در غير اين صورت امكان داشــت نتيجه 

مطلوب به دســت نيايد. لذا جهت حل مشكل دانش آموز لازم 
بود تمام مراحل انجام گيرد بديهي اســت كه برخي از راه حل ها 
مربــوط به مؤلفه  خانواده،  برخي مربوط به آموزشــگاه و برخي 

مربوط به خود دانش آموز بود. 

اعتباربخشيراهحلها
قبل از اقدام بــه عملي نمودن راه حل ها جهــت اطمينان از 
صحت تصميمات اتخاذ شــده با دو تن از متخصصين مشــاور 
)مشــاور مدرسه، مشاور خانواده( مشــورت كردم و نظر آنان را 
جويا شــدم. آن ها پس از مطالعه و بررســي، راه حل  ها را تأييد 
نمودند. البته ســفارش كردند كه براي به دست آوردن نتيجه 
بهتر و تسهيل فرايند درماني بهتر است ابتدا دانش آموز ملاقاتي 
با يك روان پزشك داشته باشد تا با تجويز دارو تا حدي اضطراب 
او را كاهــش داده و در كنار آن اقدامات موردنظر انجام شــود. 
لذا پس از گفت وگو با خانواده از آن ها خواســته شد كه اين كار 
را انجام دهنــد و از آنجا كه خانواده بضاعت مالي نداشــت به 
يك مركز معرفي شــدند تا با هزينه كمتري از خدمات پزشكي 
اســتفاده كنند. همچنين دو راه حل آخر نيز به دليل هزينه بر 

بودن و نداشتن اولويت حذف شد. 

اجرايراهحل
براساس بررسي هاي قبلي و راه حل هايي كه جهت حل مسئله 
مورد نظر قرار گرفت تصميم گرفتم اقدامات خود را آغاز نمايم؛ 
لذا ابتدا جلســه اي با دبيران مربوطه تشــكيل دادم و مسئله را 
با آن ها مطرح كردم و به طور مبســوط برايشــان تشريح كردم 
كه يكي از عوامل ايجاد كننــده اضطراب در دانش آموزان عامل 
آموزشگاهي است كه مي تواند اعمّ از سبك تدريس، نوع برخورد 
و انتظار معلم از دانش آموز، ســبك هاي تنبيه و تشويق، فضاي 

برگزاري امتحان و نوع درس و روش هاي مطالعه و ... باشد. 
نيز به روش هاي آموزشــي خشك و ساختارهاي غيرمنعطف 
كلاس و در نظــر نگرفتن تفاوت هاي فــردي دانش آموزان كه 
اضطراب را در برخي از آنان بالا مي برد و به نقش مهم و كليدي 
آن ها در آرامش دانش آموزان و ايجاد انگيزه در آنان اشاره كردم. 
طي جلســات دوم و ســوم كه به همين منظور تشكيل گرديد 
روش هاي بهينــه تدريس و كنترل كلاس به بحث و تبادل نظر 
گذاشته شد و به اهميت تشــويق در ايجاد و تقويت رفتارهاي 
مطلوب در دانش آموزان اشــاره گرديد و آموزش هاي لازم داده 
شــد. در اين جلسات دبيران توانستند با يكديگر تبادل نظر و از 

تجارب يكديگر استفاده نمايند. 

نظير عزت نفس  انجام شده، عواملي  پژوهش هاي  براساس 
مهارت هاي بين فردي، برقراري ارتباط مطلوب، تعيين هدف، 
ارزش هاي  و شناسايي  تعيين  و  تصميم گيري، حل مسئله 
فردي در پيشگيري يا كاهش انواع ناهنجارهاي رفتاري و 

اختلالات رواني نوجوانان نقش مؤثر دارند
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جدولب-زمانبنديوتلخیصمواردمطرحشده
درجلساتاولیايمریم

موارد مطرح شده در جلسهتاريخ جلسه

94/9/19
بررسي وضعيت عاطفي و سبك تربيتي والدين و كمك به تغيير 
سبك مستبدانه ســخت گير به سبك منطقي، ارائه بروشور و 

كتاب و سي دي هاي آموزشي.

94/9/25

اهميت نقش والدين در ســلامت فرزندان، داشــتن انتظارات 
واقع بينانه از فرزندان و اهميت و تأثير نوع نگرش آنان به عنوان 
الگوهاي اوليه براي فرزندان و تأثير ســلامت آنان بر ســلامت 

فرزندان

94/9/1
توجه به تفاوت هاي فردي فرزندان، ايجاد محيط امن و همراه با 

پذيرش براي فرزندان، رفع نيازهاي ضروري فرزندان.

در مرحله بعد جهت پوشش بعد خانوادگي اضطراب، اقدام به 
مصاحبه و آموزش والدين مريم در سه جلسه نموديم كه طي آن 
مسئله از ابعاد مختلف بررسي و به نقش مهم و كليدي آن  ها در 
ايجاد و ادامه اضطراب اشاره گرديد. از آنان درخواست كردم كه 
از مريم انتظارات غيرواقع بينانه و خارج از توان وي نداشته باشند. 
چــرا كه اگر عملكرد دانش آموز منطبق بــا انتظارات والدينش 
نباشد باعث ايجاد اضطراب در وي مي گردد. براساس بررسي ها 
مشخص گرديد كه ســبك فرزند پروري والدين مريم خشك و 
مستبدانه اســت و اين امر باعث اضطراب وي مي گردد؛ لذا در 
اين زمينه آگاهي لازم به آنان داده شــد و كتاب و سي دي هاي 

آموزشي جهت كمك به آنان معرفي گرديد.

در بخش بعدي جهت پوشــش مؤلفه بعدي اضطراب؛ يعني، 
خود دانش آموز طي چند جلســه به مصاحبه و آموزش فردي 
مريم پرداختم. طي جلســات تلاش كردم وضعيت شناختي و 
نظام باورهاي مريم را مورد بررسي قرار دهم. او مرتب مي گفت 
من نمي توانم... من نمي توانم... توان خود را پايين ارزيابي مي كرد 
و خود را آدم ناتواني مي ديد و مرتب خود را ســرزنش مي كرد. 
خودپنداره ضعيفي از خود داشت كه باعث كاهش عزت نفس در او 
شده بود. طي جلسات اين باورهاي مخرب به چالش كشيده شد و 
من به شيوة گفت وگوي سقراطي تلاش كردم كه وي به ناصحيح 
و غيرمنطقــي بودن باورهاي خود پي ببرد و آنان را تغيير دهد. 
همچنين روش هــاي تن آرامي6 و تنفس صحيح شــكمي و 
تنفس عميــق به عنوان دو تكنيك علمــي كاهش اضطراب به 
مريم آموزش داده شــد و از وي خواسته شــد هر روز آن ها را 

تمرين كند. 
روش هــاي صحيح مطالعه و مهارت ابراز وجود به وي آموزش 
داده شــد و بروشورها و كتاب هايي نيز در اين زمينه و با همين 
مضمون به او ارائه گرديد. مريم هر جلسه ملزم بود تكاليف داده 
شــده را انجام دهد و چون خود مشتاق بهبودي بود تلاش خود 

را در اين زمينه به  خوبي انجام مي داد. 
همچنيــن از تكنيك غرفه ســازي7 )ازتكنيك هــاي رويكرد 
رفتاري( براي مريم اســتفاده شــد؛ بدين صورت كه او خود را 
در شرايط اضطراب قرار دهد از آنجا كه ترس از اضطراب باعث 
تشــديد اضطراب مي شود لذا از مريم خواســته شد كه بدون 
توجه به ترس و نگراني از نتيجه ســعي كند در كلاس داوطلب 
پاسخ گويي به پرسش هاي كلاسي باشد و از هر آنچه مي ترسد و 
باعث نگراني او مي شود به جاي فرار از آن سعي كند با آن مواجه 
شــود )امتحان، درس، پرسش كلاسي، ابراز نظر و ....( و درصدد 

كسب شرايط عالي نباشد.
همچنين از تكنيك غرفه سازي تجسمي8 كه دانش آموز سعي 
مي كرد در تصور خود روبه رو شــدن با صحنــه اضطراب آور را 
تجربه كند اســتفاده شــد كه در نهايت موفق به مواجهه بدون 
اضطراب مي شود. در اين تكنيك دانش آموز به جاي واقعيت در 

تصور خود با محرك اضطراب آور روبه رو مي شود. 
در بخش بعدي و در بين جلســات مذكور جلســه با معاون 
آموزشي و پرورشي گذاشــته شد و از آن ها خواسته شد جهت 
ارتقاي ميزان عزت نفس و ايجاد احساس تعلق به مدرسه، برخي 
مسئوليت هاي مدرسه، به مريم واگذار شود. از جمله مقرر گرديد 
وي در زنگ هاي تفريح و زنگ هاي خالي به عنوان مســئول در 
كتابخانه مدرسه  حاضر باشد. در كلاس نيز برخي از دبيران جهت 

جدولالف-زمانبنديوتلخیصمواردمطرحشده
درجلساتدبیران

موارد مطرح شده در جلسهتاريخ جلسه

94/9/18
اضطراب و انواع آن، عوامل ايجــاد اضطراب در دانش آموزان، 
نقش دبيران در ايجاد آن، تبادل نظر بين دبيران و ارائه تجارب 

مطلوب.

94/9/24
روش هــاي نوين تدريــس، كلاس داري و كنتــرل كلاس، 
روش هاي صحيح مطالعه و ارتباط با دانش آموز، معرفي كتاب 

روش هاي نوين تدريس. 

94/9/30
روش هاي ايجاد انگيزه در دانش آموزان، حذف تنبيه و توبيخ و 
سرزنش دانش آموزان و استفاده از روش هاي تشويق و تقويت، 

توجه به تفاوت هاي فردي دانش آموزان.
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اين مهم مسئوليت هايي را به وي واگذار كردند، از جمله پرسش 
از ديگر دانش آمــوزان، ارتباط با دفتــر، نمايندگي كلاس و ... 

ارزیابي
پس از ارائــه راه حل ها و انجام اقدامــات و پيگيري هاي لازم 
عملكــرد و رفتار دانش آموز را زيرنظر داشــتم. او از پس انجام 
مسئوليت هاي محوله به خوبي برآمده بود و هميشه لبخند مي زد 
و با بچه ها شــوخي مي كرد و مي خنديــد. طبق گزارش پدر و 
مادرش، مريم در خانه نيز شاداب تر شده، كمتر اعتراض مي كرد 
و نسبت به درس و مدرســه شكايت كمتري داشت. صبح ها با 
علاقه از خواب بيدار و براي مدرســه آماده مي شد. روابطش با 

ديگر اعضاي خانواده نيز بهتر و كمك رسان تر شده بود. 
گزارش واقعه نويسي )مشاهده عيني و ثبت وقايع( دبيران مريم 
نشان داد كه او جديداً بيشتر در كلاس داوطلب پرسش كلاسي 
مي شــود و براي درس آمادگي بيشتري دارد. در كلاس خندان 

جدولج-زمانبنديوتلخیصمواردمطرحشده
درجلساتدانشآموز)مریم(

موارد مطرح شده در جلسهتاريخ جلسه

94/9/20

تلاش براي ارتباط با دانش  آموز، بررسي مسئله، ايجاد زمينه 

براي جلب اعتماد و همكاري مريم، گوش دادن فعال جهت 

ترغيب مريم به ابراز نظر و احساس و مشكل خود. 

94/9/27

بررسي نظام باورهاي شناختي مريم و به چالش  كشيدن آن 

باورها و جايگزيني آن با باورهاي مطلوب و منطقي، دادن 

تكليف و تمرين براي اين كار به مريم

94/9/4

آموزش تكنيك هاي تن آرامي و تنفس عميق، ادامه 

گفت وگوهاي سقراطي جهت تغيير نظام باورهاي مريم، 

دادن تكليف و تمرين و توصيه به انجام ورزش  هوازي )هر 

روز نيم  ساعت(

94/9/10

آموزش روش هاي صحيح مطالعه، جرئت ورزي، ابراز وجود 

و غرفه سازي واقعي و تجسمي جهت كاهش و از بين رفتن 

ترس ها و شكستن بت هايي كه مريم براي خود ساخته بود. 

94/10/17
بررسي وضعيت موجود مريم، ادامه گفت وگوهاي سقراطي و 

توصيه كتاب ها و بروشورهاي مفيد در اين زمينه
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جدولشمارة2.نمراتپسآزموناضطراب،عزتنفسومعدل
ديماهمریم

نمراتموارد

32نمره اضطراب عمومي )كتل(

31نمره اضطراب امتحان اسپيل برگر

42نمره عزت نفس )كوپر اسميت(

16/6معدل دروس

جدول3.مقایسهنمراتامتحانات1/5ماههاولوديماهمریم
دي ماه1/5 ماهه1دروسرديف

1318دين و زندگي 12

1216عربي22

1215انگليسي32

1015رياضيات42

1317ادبيات فارسي52

1217/5زبان فارسي62

1419جغرافي عمومي و استان7

1115مباني رايانه8

11/515برنامه سازي9

عامل10 11/2515سيستم 

10/7515/5بسته هاي نرم افزاري11

1216فيزيك12

11/8816/16معدل13

و شاداب تر اســت و با ديگر دانش آموزان رابطه بيش تري برقرار 
مي كند، هنگام پاسخگويي دســتپاچگي، برافروختگي صورت، 
گوشــه گيري در وي ديده نمي شود، در كلاس اگر متوجه درس 
نشــود با شجاعت مي پرسد، او در كلاس فعال و علاقه مند است 
مسئوليت هاي محوله را به خوبي انجام مي  دهد. به ندرت غيبت 

مي كند و نمرات وي بهبود يافته است. 
مريم توانســته بــه اوضاع كتابخانــه نيز سروســامان داده و 
دانش آمــوزان زيادي را جــذب كتابخانه نمايد. خــود وي نيز 
علاقه مند به كتابخواني شــده و در فرصت هــاي خالي اقدام به 

مطالعه مي كند. 
طبق گزارش معاون آموزشــي مريم كمتــر و به ندرت غيبت 
مي كند و هر روز زودتر از موعد در مدرســه حاضر مي شود و در 

برقراري نظم و برنامه هاي صبح  گاه به معاونان كمك مي كند. 
در پايان جهت مقايسه عيني پيشرفت و بهبودي مريم با يك 
هفته وقفه پس از اقدامات آزمون ها دوباره اجرا شد كه نتايج آن 

را در بخش شواهد 2 خواهيم ديد. 

پیشنهادها
پيشنهاد مي شود معلمان و ديگر كاركنان مدرسه در برخورد با 
مسائل همواره به دنبال راه حل هايي جهت رفع مسئله باشند و از 
نگاه سطحي و تك بعدي به مسائل بپرهيزند، كه اين مهم نه تنها 
باعث رشد دانش و تجربه آنان شده بلكه آرامش و توانمندي شان 
را  نيز افزايش داده و راحت تر و سريع تر به اهداف خود مي رسند. 

پينوشتها
1.Anxious
2. Firstgoal
3. medial goal
4. Last  goal
5.problem
6. Relaxation
7.Flooding
8. Implosion
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