
چـگـونهتـوانـستماضـطرابنـاشیاز
امـتـحـاننـهـایـیرادردانـشآمـوزان

سـالسـومراهـنماییکـاهشدهم؟

سکينه عابدزاده
دبير حرفه وفن شهرستان كنگان

مدرسه ای كه من در آن مشغول تدریسم، مدرسه ای شش كلاسه است و موضوع بررسی 
من، مش��كل دانش آموزان س��ال س��وم. در واقع هرگاه بعد از تدریس فرصتی پيش می آمد، 
دانش آموزان مس��ائل و مش��كلات خود را مطرح می كردند و با هم به گفت وگو و تبادل نظر 
می پرداختيم. در لابه لای صحبت هایشان متوجه ترس و دلهرة آن ها از امتحانات نهایی شدم. 
فكر می كردند چون سؤالات امتحان نهایی از استان می آید، امتحان سخت است. طوری كه 
زرنگ ترین دانش آموزان هم در آن عاجز می مانند. همچنين، تأكيد داشتند كه والدین، معلمان 
و اطرافيان مدام به آن ها گوشزد می كنند كه امسال باید بيشتر درس بخوانيد، چون امتحان 

نهایی دارید.
پرسش نامه ای تهيه كردم و در اختيارشان قرار دادم. پرونده های تحصيلی آن ها را مطالعه 
كردم، در جلسة انجمن اوليا با بعضی از مادران به  طور خصوصی صحبت كردم، با چند مشاور 

مشورت كردم و...
نتایج همة گردآوری ها این بود كه دانش آموزان در همه نوع امتحان، چه نهایی چه داخلی، 
نوعی اضطراب را تجربه می كنند، ولی اضطراب ناشی از امتحان نهایی در آن ها خيلی بيشتر 

از امتحان عادی بود.
طبق نتایج پرسش نامه و همچنين صحبت های دانش آموزان و والدین، متوجه شدم كه 
خ��ود كلمة »نهایی« برای آن ها اضطراب آور اس��ت. البته رفتار والدی��ن و جو حاكم، در این 

اضطراب بی تأثير نبود.
اضطراب انواع متفاوت دارد و تا حد معينی امری طبيعی اس��ت، اما اگر از آن حد بالاتر 
رود، نوعی بيماری محسوب می شود. اضطراب، شایع ترین اختلال روانی در تمامی گروه های 
سنی است. به طوركلی، یكی از عواملی كه در یادگيری و یادآوری تأثير مهمی دارد، اضطراب 
اس��ت. به هنگام اضطراب، بر اثر ترش��ح زیاد آدرنالين، در نظام ادراكی و واكنش های بدن 
تغييرات كاركردی به وجود می آید، مردمک چشم بيش از حد معمول گشاد می شود، و كاركرد 
س��لول های مخروطی دچار اشكال می شود. بنابراین فرد ارزیابی درستی از اطلاعات آموخته 

شده ندارد.

آثار شما
اضطرابامتحان
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بنابراین، بر آن شدم این مشكل را، كه حتی زرنگ ترین دانش آموز كلاس هم با آن مواجه 
بود، به نحوی حل كنم. با مطالعات كتاب های مرتبط و مشورت با مشاوران، متوجه شدم اضطراب 
را نمی توان به   طور كامل حذف كرد، بلكه فقط می توان ش��دت آن را كاهش داد. مهم تر از آن، 

آموزش غلبه بر اضطراب بود. لذا در این باره راه حل هایی پيشنهاد دادم، مثل:
 قرائت قرآن كریم در اول هر جلسة امتحان

 انجام حركات ورزشی در وقت های اضافة كلاسی
 صحبت با دانش آموزان برای تأثيرگذاری بر آن ها از راه تلقين مثبت

 برگزاری امتحانی با س��ؤالات امتحان نهایی سال قبل )دو هفته قبل از امتحانات نهایی( و 
تأكيد بر این نكته كه بين امتحان داخلی و امتحان نهایی هيچ تفاوتی وجود ندارد.

 دعوت از مشاوران برنامه ریزی درسی و آموزش نحوة صحيح برنامه ریزی درسی
 دعوت از مشاور برای صحبت با دانش آموزان برای درک راه های مبارزه با اضطراب

 صحبت با مدیر، معلمان و والدین برای ایجاد جوی آرام در جلسة امتحان و خانه، به  منظور 
كاهش اضطراب امتحان. 

پ��س از انجام این راه حل ها، طبق گفته های معلمان، مدیر و والدین، دانش آموزان از لحاظ 
رفتاری و عملكردی و درس��ی تغييرات چشمگيری داش��تند. به دانش آموزان اطمينان دادم كه 
امتحان��ات نهایی با رعایت كامل قوانين امتحان و در نهای��ت آرامش و ملایمت برگزار خواهد 
شد. قرائت قرآن در كلاس توسط یكی از خوش صوت ترین دانش آموزان كلاس، سبب آرامش 
آن ها می ش��د. هيجانشان با انجام حركات ورزشی تخليه می شد و لحظات را با اضطراب كمتر 
می گذراندند. برنامه ریزی صحيح و منظم درس��ی، باعث ایجاد اطمينان و آرامش شد. برگزاری 
امتحان آزمایشی با سؤالات نهایی سال قبل، )بدون اینكه دانش آموزان بفهمند طراح سؤال من 
نيستم( اطمينان آن ها را به خود بيشتر كرد. ایجاد جوی آرام در خانه توسط والدین، سبب احساس 
امنيت در آن ها ش��د. رفتار پرمحبت مدیر و س��ایر معلمان و بالاخره برگزاری امتحان نهایی در 

نهایت احترام و برخورد درست با دانش آموزان در جلسة امتحان، باعث موفقيت آن ها شد. 
خدا را شاكرم كه توانستم قدمی هر چند ناچيز برای دانش آموزانم بردارم. به شما همكاران 
محترم پيشنهاد می كنم تا حد لازم در كلاس شوخ طبع باشيد، و دوست و رفيق دانش آموز باشيد، 
تا به شما اعتماد و اطمينان بيشتری كند و شاهد موفقيت آن ها باشيد. باور كنيد این رفتار لطمه ای 

به شيوة تدریس و شأن معلم وارد نخواهد كرد.

يکی از عواملی كه در 
يادگيری و يادآوری تأثير 
مهمی دارد، اضطراب است
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