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شریک شوند. از شما عزیزان تقاضا داریم:
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فرید الدین حداد عادل

این شماره از مجلة رشد مدرسة فردا برای کسانی تنظیم 
شده است که با مقولة کنکور در سطح مدرسه و کارشناسی 
مواجه هستند؛ خانواده هایی که فرزندانشان در آستانة ورود 
به مقولة کنکور هستند، اگر همة پروندة کنکور را بخوانند، 
می توانند بهتر بیندیشــند که چرا کنکور اژدهایي چندسر 

یا یک سندرم است.
کنکور از ابتدای پیدایش در دهة چهل، همین مشــکل 
اعصاب خردکن را داشته است. رقابت برای ورود به رشته ها 
و دانشگاه های خوب، لحظه به لحظه بیشتر و سخت تر شد. 
آزمون های پراکندة دانشگاه ها تجمیع شد و از همان ابتدا 
»اضطراب« جزو لاینفک کنکور شــد. البته در کنار کنکور 
و اضطراب پدیده هاي دیگری هم به وجود آمدند؛ تقلب در 
کنکور، کلاس کنکور، آموزش های تســتی و آموزشگاهی 

و غیرعمیق کنکوری، و تلاش برای کنار گذاشتن کنکور.
نظام آموزش وپرورش عمومی و مدرسه ای و سیستم 
کیفی دانشگاه درست مانند شبیه قیف است. اما 

برعکس، دهانه ای بســیار باز و خروجی باریکي دارد. امروز 
شــاهد تلاش انبوه دانش آموز برای فرصت محدود رشد و 
ترقی هستیم، چرا مسائل دانشگاه و مردم، اضطراب و تقلب 

و رقابت و دل مشغولی نباشد؟!
ســال 1347 مرکز آزمون شناسی ایران و همین سازمان 
ســنجش فعلی آغاز به کار کرد. هــدف این نهاد تنظیم و 
تعیین روش هــای منضبط برای ورود به دانشــگاه ها بود. 
در ســال 1348 اولین کنکور با حــدود 47800 متقاضی 
برگزار شد. در این آزمون ١١ دانشگاه برای سه رشته 
به صورت سؤالات تشریحی کوتاه، بدون ذکر منابع 
کنکور، عضویت داشته اند. انصافاً تجمیع و ارزیابی این 
همه دانش آموز مشــتاق به ورود به دانشگاه کار بااهمیتی 
بود. تا پیش از آن، بهترین دانشــگاه ها و دانشکده ها ابتدا 
آزمــون برگزار می کردند و از خیل مشــتاقان برترین ها را 
برمی گزیدند و سپس دیگر دانشــگاه ها، به خصوص مراکز 

تازه تأسیس، تا اواخر تابستان دانشجو جذب می کردند.

اژدهاي هفت سركنكور
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در رشــتة پزشــکی، دانشــکدة پزشــکی تهران پیشتاز 
آزمون های جدی و پیشرفته بوده و به مدت چند سال اولین 

آزمون ورودی را برگزار مي كرده است.
جامعة ایرانی در شــرایط پنجاه سال گذشته بهترین شیوة 
ارتقای اجتماعی را تحصیل می داند. البته در دهه های ســی 
تا شــصت، استخدام رسمی در کنار تحصیل اهمیت داشت، 
اما امروز مقولة استخدام رسمي كم رنگ شده است. با وجود 
این، تحصیلات عالي براي خیلي ها اهمیت زائدالوصف یافته 
اســت. داشــتن مدرك كارشناسي ارشد شــرط نمایندگي 
مجلس شده است و خیلي ها فكر مي كنند هر كاري مي كنند 
و هر قابلیتي دارند، حتماً در كنارش نیازمند مدرك تحصیلي 

دانشگاه هم هستند.
ایــن ذهنیت را نبایــد ملامت كرد. كــودكان و نوجوانان 
بســیاري از محروم ترین مناطق كشــور با سختي و جدیت 
درس خوانده اند و بالاخره به دانشــگاه ها راه پیدا كرده اند و 
به واسطة تحصیل در دانشــگاه، به حیات علمي و اجتماعي 
جدید، منزلت اقتصادي نوین و رویكردهاي فرهنگي متفاوت 
دست پیدا كرده اند. گاهي تفاوت آن قدر جدي است كه این 
افراد به هیچ قیمتي دیگر نمي توانند در زادگاه خود دو شب 
پیاپي را به صبح برســانند. طبیعي اســت براي ورود به این 

محیط دل نشین باید جان كند.
دانشگاه و كنكور به دلیل اهمیت اجتماعي زیادش، جایگاه 
سیاسي هم یافته است. از زمان شروع فعالیت هاي گروه هاي 
سیاسي مخالف حاكمیت، یعني از زمان سال هاي دهة چهل، 
ورود به دانشــگاه یا وارد  نشدن به دانشــگاه موضوع بحث 
جدي مخالفان سیاسي و اقلیت هاي قومي و مذهبي و حتي 

جریان هاي اعتقادي و مذهبي بوده است.
امروز میل به مهاجرت به اروپا و آمریكا و اشــتیاق به ادامة 
تحصیل در كشــورهاي غربي هم به شاخصة جدي زندگي 
طبقة متوســط و تحصیل كرده تبدیل شــده است. عده اي 

تمایــل دارند بیرون از ایــران زندگي كنند و 
كلیــد باز  كردن این در خروجي، در خیلي مواقع، 

ورود به دانشگاه است. این یعني آمادگي براي پرداخت 
سنگین ترین هزینه ها به منظور ورود به دانشگاه. این یعني 

موفقیــت در كنكور به هر قیمتي. از اینجاســت كه خلق الله 
براي ورود به دانشــگاه شــریف و قرار گرفتن در فهرســت 
هزار نفرة قبولي آن دانشــگاه هر هزینه اي مي كنند. ورود به 
دانشگاه شریف براي عده اي به معني خروج راحت از كشور، 
با زندگيِ تأمین شــده و منزلت اجتماعي بالاســت. و چنین 

است كه »aplay كردن یا نكردن«، مسئله این است. 
حــال اگر چنین فرصتي براي فرزند محبوب شــما فراهم 
باشــد، چرا از پایــة پنجم ابتدایي، براي ورود به متوســطه 
تیزهوشان در پایة هفتم، او را به كلاس هاي آمادگي كنكور 
و تســت نفرستید! اینجاســت كه كودك معصوم در ساعت 
غیرمدرســه  سخت ترین و گران ترین آموزش ها را مي بیند تا 
بتواند حدود هشت سال بعد به دانشگاه راه یابد، تا شاید 15 
سال بعد سربازي رفته یا نرفته، بتواند پذیرش بگیرد و برود. 
اما كســي نمي داند، به درســتي چه بر سر جسم و روح آن 
دانش آموز ابتدایي و خانواده اش مي آید و اقتضائات و تبعات 

چنین زیستي چیست!
بیش از سه دهه است كه دلسوزان تعلیم وتربیت نسبت به 
مضرات این چنیني كنكور واكنش نشان داده اند. نوك پیكان 
مسئله مشخص است: »كنكور با این وضع پدیده اي مطلوب 
نیست«. اما ابعاد وسیع آن نامشخص مانده اند. واقعاً نمي دانم 
براي كم شــدن فشارهاي كنكور، بهترین و اثربخش ترین راه 
یا راه ها كدام هســتند. طرح هاي ایراني و راهكارهاي ســایر 
كشورها براي خروج از سلطة اژدهاي كنكور، هر كدام مزایا و 
معایب خاص خود را دارد. به همین خاطر است كه نمي توان 

به طور كامل تغییر وضعیت داد.
در فرصتي دیگر باز هم ابعاد كنكور را بررسي مي كنیم.
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  مقدمه
اضطراب شایع ترین اختلال روانی موجود و عامل مهمي در 
بروز ناسازگاری اجتماعی و اختلال سلامت روانی است. امروزه 
شرایط زندگی برای افراد تغییر کرده است و شرایط باعث شده 
است انسان نتواند همیشه در مقابل ناملایمات سازگاری نشان 
دهد. این ناسازگاری در شایع ترین حالت خود به شکل اضطراب 
بروز پیدا کرده است. اگرچه اضطراب استاندارد برای زندگی و 
حیات انسان ضروری است، اما اضطراب بیش از حد، زیان های 
جدی بر جســم و روان انسان وارد می کند و روابط اجتماعی، 
شغل و تحصیلات را تحت الشعاع قرار می دهد و فرد را از زندگی 

سالم محروم می  كند.
فارغ از تأثیرات اضطراب، دقــت کرده اید که گاهی در زبان 
عامه واژگان متفاوت با اضطراب را مترادف با آن به کار می برند 
یا واژه ی دیگری را به اشــتباه به جای اضطراب به كار مي برند. 

بگذارید مروری روی این واژگان داشته باشیم:

  اضطراب1
در واقع این واژه از ریشــة یونانی به معنای »فشــاردادن« و 
»فشاردادن گلو« و  همچنین، با اصطلاح برانگیختگی به معنای 

تنگنا یا انقباض آمده است.
اضطراب معمول ترین پاسخ به محرک تنش زاست. در فرهنگ 
معین، اضطراب به معنای پریشــان حالی، آشفتگی و بی تابی 
است. در روان شناسی، منظور از اضطراب، هیجان ناخوشایند 
و نوعي پریشــانی روانی ـ بدنی است که بر اثر ترس مبهم یا 
احساس ناایمنی به وجود می آید که همة ما تجربه کرده ایم و 

آن را دلشوره، تنش، نگرانی یا ترس می نامیم.
حالتی که احساس خطر و نگرانی را نسبت به موضوعی که 
هنوز اتفاق نیفتاده اســت و امکان دارد در آینده پیش بیاید، 

اضطراب می گویند.

تأثیر اضطراب بر سلامت جسمانی و روانی
اضطراب حالتی است غیرقابل پیش بینی و غیرقابل کنترل که 
در افراد بروز می کند و شدت آن بر سلامت جسمانی و روانی 

افراد تأثیر می گذارد.

برای درمــان و کنتــرل اضطراب های خفیــف می توان از 
مشاور کمک گرفت. اضطراب های خفیف معمولًا با تغییراتی 
در ســبک زندگی، مانند ورزش روزانه، تغذیة مناسب غذایی 
و تکنیک های تنفس عمیق برطرف می شــوند، اما در صورت 
متوسط یا شدید بودن اضطراب، حتماً به درمان های دارویی از 

طریق روان پزشک نیاز خواهد بود.

   استرس2
این واژه را اولین بار در سال 1936 میلادی روان شناسی به نام 
هانس سلیه انتخاب كرد. او اســترس را بدین شکل تعریف 
می کند: »اســترس یک واکنش عمومی بــدن در قبال ایجاد 

هرگونه تغییر است که می تواند فرد به فرد متفاوت باشد.«
هانس ســلیه در تعریف علمی واژة اســترس اظهار می دارد: 
هنگامی که حیوانات را در آزمایشــگاه برای انجام بررســی با 
تحریکات فیزیکی و احساســاتی متفــاوت مانند ایجاد نور یا 
صدای آزاردهنده، قرار دادن در معرض گرما یا سرمای شدید 
و ایجاد فضای ناامیدکننده بررســی مي كردند، در همة آن ها 
تغییرات پاتوژنیکی )بیماری زایي( مشــابهی دیده شــد. این 
تغییرات بیماری زا عبارت بودند از: »زخم معده، انقباض بافت 
لنفاوی و بزرگ شــدن غدد فوق کلیوی« کــه به خاطر وجود 

استرس طولانی مدت ایجاد شدند!
این لغت معادل فارسی ندارد. در روان شناسی به شدت از این 
واژه برای بیان فشار روحی استفاده می شود. استرس به معنای 
فشاري روانی است که فرد در مواجهه با محرک تجربه می کند. 
معمولًا این محرک علاوه بر ناراحتی در فرد، تغییرات فیزیولوژیک 
هم ایجاد می کند. این تغییرات ممكن است مشکلات جسمی 
را هم ســبب شوند. استرس نوعی واکنش بیولوژیکی طبیعی 
نســبت به وضعیت بالقوه خطرناک است و موقعیتی است که 
واکنش بیولوژیکي خاصي را ســبب می شود. هنگامی که فرد 
متوجه تهدید یا یک چالش می شود، مواد شیمیایی و هورمون ها 
در سراســر بدنش، به طور ناگهانی، افزایش می یابند. استرس 
به بروز واکنش جنگ یا گریز3 در بدن، به منظور مبارزه با عامل 
استرس زا یا فرار از آن منجر می شود. معمولًا بعد از این واکنش 
بدن باید آرام شــود. استرس مداوم و بیش از حد می تواند در 
دراز مدت تأثیري منفی بر ســلامتی داشته باشد. در بسیاری 
از موارد، استرس ها مفید و باعث افزایش کارایی جسم و روان 

امیرحسین قندی
کارشناس ارشد مدیریت آموزشی

اصطلاح شناسي اضطراب تحصيلى
سید میثم موسوی

تصویرگر 
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و در نتیجه باعث هشــیارانه تر عمل کردن و دستیابی به پاسخ 
ســؤالات یا رسیدن به اهداف می شوند. به این حالت استرس 
خوشایند یا مثبت می گویند. ولی میزان بالای استرس عواقبي 
دارد از جمله: کاهش کارایی، تنش  درونی، غمگینی، اضطراب، 
افســردگی، اختلالات جســمی ـ روانی، اختــلالات خواب، 
فراموشــی، کاهش مقاومت بدن، ابتلا به عفونت های مکرر، و 

سردرد منجر به استرس ناخوشایند یا منفی.

  ترس4 
ترس هیجانی بنیادی است که از ما محافظت می کند. وقتی 
فکر می کنیم در خطر هستیم، احساس ناخوشایندی برانگیخته 
مي شود و ترس انکارنشدني است. خطر ممکن است واقعی یا 
خیالی باشــد. واژة ترس در زبان انگلیسی»Fear« است که از 
انگلیســی قدیم و از ریشة »Fer« یا »Fere« یا »Fr« به معنی 
خطر یا ناگهانی رخ  دادن است. ریشة واژه نشان می دهد خطری 
وجود دارد که برای آن آماده نیستیم. اگر آماده باشیم، ممکن 
است احساس ترس نداشته باشیم. ترس خود یک انتزاع است. 
احســاس ترس از فرایندی در بدن ناشی می شود و به وسیلة 
چیزی که می بینیم، می شنویم، لمس می کنیم، می چشیم یا 
بو می کنیم، برانگیخته می شود. این مناظر، صداها و احساس ها 
می توانند از جهان بیرون یا از تخیلات ما ناشی شوند. به هنگام 
ترسیدن، تغییرات متعددي ایجاد می شوند که پاسخ ترس را 
تشکیل می دهند: انتظار آسیب قریب الوقوع؛ تغییراتي ظاهری 
مانند پریدگی رنگ چهره؛ گرد  شدن چشم؛ عرق کردن؛ لرزش؛ 
خشک شدن دهان؛ عوض شــدن آهنگ صدا؛ احساس دلهره؛ 
گریه؛ در جای خود خشک  شدن و جنگ یا گریز. ارسطو ترس 

را ناشی از برداشت فرد از جهان بیرونی می دانست.

  تفاوت ترس و اضطراب
در طول زندگی، همة ما در موقعیت هایی قرار گرفته ایم که 
اضطراب و ترس را تجربه کرده ایم. در بیشتر اوقات نمی توانیم 
تفاوتی بین این دو حس ایجاد کنیم. ولی در واقع این دو حس 

کاملًا از هم متفاوت هستند و علائم متفاوتی هم دارند.
ترس بهنجار نوعي واکنش عاطفی نسبت به خطر پدیده های 
واقعی یا درک واقعی وجود آن پدیده هاســت و معمولًا زمانی 
ایجاد می  شود که فرد آمادگی لازم را براي دفاع از خود نداشته 
باشد؛ مانند زمانی که فرد با حیوانات وحشی روبه رو می شود یا 
با سیل و طوفان شدید برخورد می كند، و معمولًا هنگامی که 

محرک یا عامل ترس از بین می رود، ترس هم از 
بین می رود.

اضطراب هیجانی اســت کــه در اثر برخورد و 
روبه رو شدن با خطري احتمالی، بدون اینکه منبع 
آن معلوم و روشــن باشد، در فرد پیدا می شود و 
ریشــه و علت آن ناپیدا و مبهم است. وقتي فرد 
احســاس می کند آرام و قرار نــدارد، نمی تواند 
در جایی بند شــود، بی جهــت حرکت می کند، 
احساس فشار می كند، دچار سرگیجه می شود، 

ضربان قلبش شــدت می یابد و نمی تواند به خوبی استراحت 
کند و بخوابد، احســاس خطر می کند و خودش هم علتش را 
نمی داند و احساس بیچارگی و ناتوانی می کند. در مواردی که 
اضطراب شدت پیدا می کند، ممکن است تعادل روانی فرد به 
 هم بخورد که لازم اســت براي درمان آن چاره اندیشی شود تا 

مشکلات بعدی ایجاد نشوند.
با وجــود تفاوت های بین این دو متغیــر، ترس و اضطراب 
شــباهت هایی هم دارند. هم ترس و هم اضطراب چهار مؤلفه 

دارند:
١. شناختی: انتظار خطر، افکار و باورها؛

2. بدنی: رنگ پریدگی پوســت، تنیدگی عضلات، بیمناکي 
چهره، تند  شدن ضربان قلب، گشاد  شدن رگ ها، عرق  کردن، 
توقف ترشح اسید معده، نبود کنترل مثانه، کاهش ترشح بزاق 

و خشکی دهان، آزاد شدن کربوهیدرات از کبد؛
3. هیجانی: احســاس دلهره، احساس مورمور 

شدن؛

اضطراب تحصیلی 
اصطلاحی 

است کلی که 
فرد را درباره 

توانایی هایش دچار 
تردید می کند

کاملًا از هم متفاوت هستند و علائم متفاوتی هم دارند.و در نتیجه باعث هشــیارانه تر عمل کردن و دستیابی به پاسخ 
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4. رفتاری: فرار، اجتناب، میخکوب‌ شدن و پرخاشگری. 
با این تفاوت که مؤلفة شناختی ترس، انتظار خطری واضح و 
به‌خصوص است، در حالی که مؤلفة شناختی اضطراب، انتظار 

خطری مبهم است.
سلیگمن ضمن اشاره به تفاوت‌های ترس و اضطراب، آن‌ها 
را تحت عنوان پیش‌بینی‌پذیری شــرح داده است. وی اظهار 
می‌دارد، عامل عمده‌ای که ترس را از اضطراب متمایز می‌کند، 
پیش‌بینی منبع تهدیدی اســت که فرد به آن پاسخ می‌دهد؛ 
یعنی هنگامی که شــیء یا موقعیت علامت روشنی از تهدید 
یــا خطر را مهیا کند و بنابراین قابل‌پیش‌بینی باشــد، حالت 
هیجانی حاد تجربه‌شــده، ترس نامیده می‌شود. در حالی‌که 
اضطراب، ترس مزمن است و هنگامی رخ می‌دهد که رویدادی 

تهدیدکننده، محتمل اما غیرقابل‌پیش‌بینی است.

   فوبیا5
واژة phobia  به‌معنــی هراس یا ترس بیمارگونه، از ریشــة 
یونانی phobos به معنی ترس )fear( گرفته شــده است. این 
واژه را استانلی هال نخســتین بار در روان‌شناسی به کار برد. 
وی بیــش از ۱۰۰ نمونه از هراس‌هــا را رده‌بندی و آن‌ها را با 
مشتق‌های یونانی‌شان ارائه كرد. فوبيا ترس مداوم، بیش از حد 
و غیرواقعی از یک شــیء، شخص، حیوان، فعاليت یا موقعیت 
است و نوعی اختلال اضطرابی به حساب می‌آید. همة انسان‌ها 
در طول زندگی احســاس ترس را به درجات متفاوت تجربه 
کرده‌اند. ترســی که جزو احساســات طبیعی زندگی روزمره 
به‌شــمار می‌رود، هنگامی که شدید، غیرمنطقی و بیمارگونه 
شود، سلامت روان و زندگی روزمره را تحت‌تأثیر قرار می‌دهد و 
نام »فوبیا« را به خود می‌گیرد. ترس باعث می‌شود ما از خطر 
در امان بمانیم. فوبیا چندان ارتباطی با خطر ندارد. افراد زیادی 
با فوبیا درگیرند. فردی که به فوبیا دچار می‌شود، دچار ترس 
و اضطرابی غیرموجه می‌شود، ولی نمی‌تواند کاری دربارة این 
احساس انجام دهد. فوبیا بر خلاف ترس معمولی که واکنشی 
زودگــذر و طبیعی به عامل خطرناک خارجی اســت، هراس 
بیشتر ترس از قرار گرفتن در موقعیتي خطرناک است. بسیاری 
از ما اشیاء یا وضعيت‌ها و مکان‌های خاصی را دوست نداریم، 
اما این به‌معنای داشتن فوبیا نیست. فوبیا یعنی احساس ترس 
بسیار شدید و وحشــت‌گونه که زندگی معمولی فرد را دچار 

مشکل می‌کند.

   اضطراب تحصیلی
اضطــراب تحصیلی که در حین تحصیــل دانش‌آموزان رخ 
می‌دهد، مهم‌ترین نوع اضطراب در ســنین نوجوانی اســت. 
این اضطراب ســامت روان دانش‌آموز را تهدید مي‌كند و بر 
کارآمدی و شــکوفایی استعدادها، شــکل‌گیری شخصيت و 
هویت اجتماعی آنان اثر ســوء می‌گذارد. اضطراب تحصیلی 
اصطلاحی است کلی، که به نوعی اضطراب یا هراس اجتماعی 
خاص اشــاره دارد که فرد را دربارة توانایی‌هایش دچار تردید 
می‌کند و پیامد آن کاهش توان مقابله با موقعيت‌هایی مانند 
امتحان است؛ موقعیت‌هایی که فرد را در معرض ارزیابی قرار 
می‌دهنــد. این اضطراب که نوعی شــایع از اضطراب عملکرد 
اســت، در بررسی‌ها 10 تا 30 درصد از دانش‌آموزان را درگیر 
می‌كنــد. در واقع اضطراب تحصیلی نوعی اشــتغال به خود 
اســت که با خودکم‌انگاری و تردید دربارة توانایی‌های فردی 
مشخص می‌شــود و غالباً به ارزیابی شــناختی منفی، نبود 
تمرکز حــواس، واکنش فیزیولوژیک نامطلوب مانند بالارفتن 
ضربان قلب، سردی ‌انگشتان و افت‌ تحصیلی فرد مي‌انجامد. 
این اضطراب با رقابت دانش‌آموزان با هم‌کلاسی‌ها و ارزشیابی 
منفی آنان نســبت به سایر هم‌کلاسی‌ها، به‌خصوص آن‌هایی 
که توانایی بیشــتری دارند، نحوة کار معلم، تکالیف، امتحان و 
سخت‌گیری‌های نامناسب، وضعیت ‌درسی و نگرانی نسبت به 
آینده ارتباط‌ دارد. درکشور ما به‌نظر می‌رسد وحشت از گرفتن 
نمرة پايين و سرزنش خانواده، تمسخر هم‌کلاسی‌ها و دوستان، 
ترس از ناتوانی برای ادامة تحصیل و به‌ویژه پذيرفته ‌شدن در 
کنکور برای ورود به دانشگاه، همواره دانش‌آموزان را مورد آزار 

و اذيت روانی قرار می‌دهد.

پي‌نوشت‌ها
1. Anxiety
2. Stress
3. fight-or-flight response
4. Fear
5. Phobia
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در کشورهای دیگر چگونه دانشجویان در دانشگاه ها 
پذیرش می شوند؟ برای پاسخ به این پرسش، بهترین 
راه مطالعات تطبیقی اســت. بر همین اساس، به نظام 
ســنجش و پذیرش دانشجو در کشورهای آمریکا، انگلستان، 
فرانســه، اسپانیا، ترکیه، چین و ژاپن سر زدیم و نحوة جذب 
دانشــجو را بررسی کردیم. در این کشــورها فرایند پذیرش 
دانشجو براساس تمرکز یا نبود تمرکز را می توان به سه دسته 

تقسیم کرد:
»متمرکز« کشــورهایی هستند که همه یا بخش عمده ای 
از فرایند پذیرش دانشجو در مراکز آموزش عالی آن ها تحت 
نظارت و دخالت مستقیم دولت یا نهادهای تعیین شده توسط 

آن صورت می گیرد. 
»نیمه متمرکز« کشــورهایی هســتند که بخشی از فرایند 
پذیرش دانشــجو در مراکز آموزش عالی آن ها تحت نظارت 
و دخالت مســتقیم دولت یا نهادهای تعیین شده توسط آن 

صورت می گیرد. 
»غیرمتمرکز« کشورهایی هستند که هیچ بخشی از فرایند 
پذیرش دانشــجو در مراکز آموزش عالی آن ها تحت نظارت 

و دخالت مســتقیم دولت یا نهادهای تعیین شده توسط آن 
صورت نمی گیرد.

دستة الف. کشورهایی هستند که یکی از شرایط پذیرش 
دانشجو در همه یا اکثر مراکز آموزش عالی آن ها، شرکت در 
آزمون هایی است که جدا از آزمون های پایان دورة متوسطه 
یا پیش دانشگاهی )موسوم به آزمون نهایی( برگزار می شوند.

دستة ب. کشورهایی هســتند که برای پذیرش دانشجو 
در مراکــز آموزش عالی آن ها، آزمون هایی جدا از آزمون های 
پایان دورة متوســطه یا پیش دانشــگاهی )موسوم به آزمون 

نهایی( برگزار نمی شوند.

آمریکا
مؤسســات آموزش عالی آمریکا، براساس روند پذیرش، به 
»آزاد« و »گزینشی« تقسیم می شوند. در مؤسساتِ با پذیرش 
آزاد، با توجه به ملاک  بودن دیپلم دبیرســتان یا معادل آن 
و نمرات این دوره، ســنجش را مدرســه انجــام می دهد و 
مؤسســات آموزش عالی دخالتی در آن ندارند. به طور کلی، 
بخش سنجش، ملاک محور است. در بخش گزینش نیز این 

لیلی ارجمندزاده
 کارشناسی ارشد روان شناسی

نگاهي به نحوة  جذب دانشجو در هفت کشور

آگاهی

كشورهاى ديگر هم  
كنكور دارند؟
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مؤسسات، بنا به سیاست خود، در اکثر مواقع 
هیچ محدودیتی برای پذیرش متقاضیان ندارند.  
در مؤسســاتی که گزینشی عمل می‌کنند، علاوه 
بر دیپلم دبیرستان یا معادل آن، مجموعه ملاک‌هایی 
همچــون آزمون اســتاندارد نیــز اهمیت دارنــد. این را 
مؤسســاتی غیر از مؤسسات آموزش عالی برگزار می‌کنند و 
به هر داوطلب نمره‌ای تعلق می‌گیرد. هر مؤسسه حدنصاب 
مورد نظر خود برای بررســی تقاضانامة داوطلبان را تعیین 
می‌کند. در نتیجه بخش سنجش و گزینش این دسته از هم 

مجزا هستند. 
در مؤسسات پذیرش آزاد، با توجه به اینکه همة متقاضیان 
پذیرفته می‌شــوند، نسبت یک‌به‌یک اســت. در مؤسسات 
گزینشی، با توجه به دولتی یا خصوصی ‌بودن و سطح اعتبار 
مؤسسه، این نسبت از »سه به یک« تا »چهار به سه« متغیر 

است. 

اسپانیا
در کشور اسپانیا آزمون سراسری برگزار نمی‌شود، بلکه هر 
ایالت موظف اســت آزمون‌های مرحلة عمومی و اختصاصی 
را در محــدودة خود برگزار کند. این آزمون‌ها هر ســال در 
دو نوبت برگزار می‌شــوند که هر نوبت یــک آزمون اصلی 
)مرحلة عمومی( دارد و آزمون دیگری نیز )مرحلة تخصصی( 
پیش‌بینی شده اســت تا داوطلبان بتوانند با شرکت در آن، 

نمرات خود را بهتر کنند.
با توجه به اینکه آزمون‌های مرحله‌هاي عمومی و اختصاصی، 
هر دو براســاس درس‌هــاي دورة دوم متوســطه طراحی 
می‌شوند، دومنظوره‌اند؛ یعنی هم دانش و مهارت‌هایی را که 
داوطلب در دورة دوم متوســطه کسب کرده و هم توانایی و 
صلاحیت‌های علمی وی برای تحصیل در رشتة مورد نظر در 

دانشگاه را می‌سنجند.

ترکیه
نظــام آموزش‌وپرورش ترکیه به‌شــدت متمرکز اســت و 
تقریباً همة دانشــگاه‌ها و مؤسسات آموزش عالی آن كشور 
مطابق قوانیــن و مقررات وزارت آموزش عالی این کشــور 
فعالیت می‌کنند. از این‌رو، بســیاری از دانشگاه‌ها مشابه هم 
هســتند و انعطاف و آزادی چندانی در تصمیم‌گیری ندارند. 
از ســوی دیگر، تنها شــیوة پذیرش در مراکز آموزش عالی 
اصلی، به جز مراکز آموزش فنی‌وحرفه‌ای که فارغ‌التحصیلان 
دبیرســتان‌های فنی‌وحرفه‌ای بدون آزمون می‌توانند ادامة 

تحصیل بدهند، آزمون سراسری ورود به دانشگاه‌هاست.
دانشگاه‌ها تقریباً در برگزاری این آزمون و نیز تعیین محل 
قبولی داوطلــب هیچ دخالتی ندارند. بــا این اوصاف، نظام 

گزینش دانشجوی ترکیه در حال حاضر کاملًا متمرکز است. 
آزمون سراسری هر سال یک بار برگزار می‌شود و به‌طور کلی 

دو بخش در پذیرش دانشجو قابل تشخیص هستند: 
بخش اول سنجش است. در این مرحله نیاز پیش‌نیازهای 
لازم برای ورود به دانشــگاه سنجیده می‌شود که مهم‌ترین 
آن‌ها »میزان موفقیت داوطلب در درس‌هاي دورة دبیرستان« 
اســت. یعنی معطوف به گذشته اســت. بخش دوم گزینش 
اســت که در این مرحله مجموعه صلاحیت‌های لازم برای 

تحصیل در یک رشتة خاص به‌طور کلی ارزیابی مي‌شود.
آزمون سراســری ترکیه بر »ســنجش استعداد عمومی«، 
به‌ویــژه در ریاضیات و زبان، تکیــه دارد و به نظر می‌آید نه 
ارتباط چندانی با محتوای دورة دبیرستان دارد و نه ارتباطی 
با اســتلزامات تحصیل در دوره‌های آموزش عالی. از این‌رو، 
هیچ‌یک از دو بخش »ســنجش« و »پذیرش« در آن پررنگ 
نیســت. از آنجا که تنها شــیوة پذیرش داوطلبان، »آزمون 
سراسری« است، نمره و رتبة این آزمون در موفقیت داوطلبان 

نقشی تعیین‌کننده دارد.

چین
با توجه به اینکه عمده‌ترین شیوة پذیرش دانشجو در چین 
برگزاري »آزمون سراسری« است و بسیاری از دانشگاه‌های 
دولتی و خصوصی در سطوح گوناگون باید نتایج این آزمون 
را ملاک پذیرش دانشجو قرار دهند، می‌توان گفت، پذیرش 
دانشجو در چین متمرکز است. به عبارت دیگر، چین از جمله 
کشــورهایی است که در پذیرش دانشجو از آزمون سراسری 
بهره می‌گیرد و می‌توان گفت این شــیوه تقریباً تنها روش 

پذیرش دانشجو در این کشور است.
در حال حاضر، آزمون سراسری در هر سال یک بار به‌طور 
ملی و در مدت ســه روز برگزار می‌شــود. البته سیاســت 
جدید آموزشــی چین در نظر دارد تعداد نوبت‌های برگزاری 
این آزمون در ســال را بیشــتر کند. ناگفته نماند، در برخی 
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دانشگاه‌ها برای پذیرش دانشجو درترم دوم هر سال، آزمونی 
به‌عنوان آزمون بهاره گرفته می‌شود که به دلایلی با استقبال 
چندانی روبه‌رو نبوده اســت در نتیجه ایــن تعداد به همان 

دانشگاه‌های خاص محدود است.

ژاپن
ژاپن آزمون سراسری برگزار می‌کند، اما دانشگاه‌ها و مراکز 
آموزش عالــی در پذیرش این آزمــون به‌عنوان یک ملاک 
آزادند. بیشتر دانشــگاه‌ها و مراکز آموزش عالی از نظر مالی 
تقريباً مستقل از دولت عمل می‌کنند و در نتیجه در پذیرش 

دانشجو وابستگی به دولت ندارند.
مراکز آموزش عالی که آزمون سراســری سنتاشــیکن را 
به‌عنوان یکی از مراحل و ملاک‌های پذیرش دانشجو در نظر 
می‌گیرند، تعیین می‌کنند چه موادی از موضوعات آزمون و 
با چه ضریبی نمرة نهایی داوطلبان را تشكيل دهد. به عبارت 
دیگر، مراکز آموزش عالــی در مورد چگونگی و میزان تأثیر 

نمرة آزمون سراسری در فرایند پذیرش تصمیم می‌گیرند.
در آزمون سراســری، به‌طور عمده بر »دانش و اطلاعات« 
تأکید  مي‌شــود، زیرا هدف از ایــن آزمون، ارزیابی موفقیت 
داوطلب در یادگیری برنامة درسی دوره‌های گذشته، به‌ویژه 
دورة دوم آموزش متوســطه اســت و در نتیجه در سؤالات 
آزمون سراســری، بخشی برای ســنجش هوش و خلاقیت 
در نظر گرفته نشــده اســت. با این همه، در سال‌های اخیر 
علاوه بر سؤالات مکتوب، برای ارزیابی مهارت‌های »ارتباطی 
و شنیداری« داوطلب، آزمون شــنیداری زبان انگلیسی نیز 
برگزار می‌شود و داوطلبان باید به سؤالات شنیداری در برگة 

مربوط به آن پاسخ دهند.
شدیدترین رقابت به دانشــگاه‌های دولتی و معتبر مربوط 
اســت که در آن‌ها تقریباً از هر 20 تا 30 متقاضی فقط یک 
نفر پذیرفته می‌شوند و با توجه به فراوانی و تنوع دانشگاه‌ها و 

مراکز آموزش عالی، الگوی یکسانی وجود ندارد.

انگلستان
آزمون‌هــای مربوط به صلاحیت‌های ورود به دورة آموزش 
عالــی، یعنــی گواهینامه‌های عمومی آموزش متوســطه و 
گواهینامه‌های آموزش سطح پیشرفته، مهم‌ترین ملاک‌های 
پذیرش اکثر مؤسسات در سطح ملی هستند و البته نهادهای 
غیردولتی آن‌‌ها را برگزار می‌‌كنند و چارچوب سیاســت‌های 
کلی آن‌ها را اســناد آموزشی تهیه‌شده توسط دولت تعیین 
می‌‌كند، اما از ســوی دیگر، با وجود ملــی ‌بودن آزمون‌ها و 
گواهی‌نامه‌هــای اعطایی، در نهایت ایــن مراکز آموزش 
عالی و دانشگاه‌ها هستند که اقدامات و صلاحیت‌های 
مورد نیاز بــرای پذیرش در رشــته‌های خود را 

تعیین می‌کنند و در رابطه با پذیرش داوطلبان، آزادانه عمل 
می‌کنند. براساس این توضیحات می‌توان گفت نظام پذیرش 

دانشجو در انگلیس نیمه‌متمرکز است.
بــا توجه به اینکه داشــتن »گواهی‌نامــة عمومی آموزش 
متوســطه« که شــرکت در آزمون‌های آن اجباری است و 
به‌صورت ملی توسط نهادهای اعطای مدرک برگزار می‌شود 
و داشــتن »گواهی‌نامة عمومی آموزش سطح پیشرفته« که 
شرکت در آن اختیاری است و به‌صورت ملی توسط نهادهای 
اعطای مدرک برگزار می‌شود، از جملة مهم‌ترین ملاک‌های 
نظام پذیرش دانشــجو در انگلیس هســتند، می‌توان گفت 
در انگلیس آزمون سراســری با مختصــات ویژة خود برگزار 
می‌شود که براساس منابع اطلاعاتي موجود، این آزمون سالي 

یک‌بار اجرا می‌شود.

فرانسه
مهم‌ترین ملاک پذیرش در مراکز آموزش عالی فرانســه، 
انواع »گواهی‌نامة باشــلیه« و یا معادل آن‌هاست. این آزمون 
در پایان دورة دوم متوسطه به‌صورت سراسری و متناسب با 
شــاخه‌های تحصیلی این دوره برگزار می‌شود، اما در عمدة 
مؤسســات معتبرتر، علاوه بر گواهی‌نامة مذکور، شــرایط و 
الزامات دیگری را نیز می‌طلبد که خودشان تعیین می‌كنند. از 
سوی دیگر، مکان‌یابی دوره و مؤسسة آموزش عالی، متناسب 
بــا تقاضای داوطلبان، به‌صورت متمرکز انجام می‌شــود، اما 
دانشگاه‌ها و سایر مؤسسات در مورد پذیرش، تصمیم‌گیرندة 
نهایی هستند. لذا در مجموع می‌توان نظام پذیرش دانشجو 

در فرانسه را نیمه‌متمرکز محسوب کرد.
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دیو پوتوین1  در این مقاله به موضوعي توجه می کند که 
می تواند بر زندگی نسل جوان تأثیر جدی داشته باشد. به طور 
قطع، نتایج آزمون ها و امتحانات می تواند اســاس شناخت و 
قضاوت نسل جوان نسبت به خودشان، آرزوها و ترس هایشان 
را شکل دهد. برای تعداد كمي از دانش آموزان، نتایج آزمون ها 
به مانع مهمی در نشان دادن پیشرفت تحصیلی تبدیل می شود 
و مشکلات عدیده ای را در بخش های دیگر زندگی، مثل روابط 

و سلامت روحی افراد، به وجود می آورد.
»ما در فرهنگ آزمایشی و آزمون گیرنده ای قرار داریم که در 
آن زندگی افراد براســاس عملکرد آن ها در آزمون ها مشخص 
می شــود.« این عبارت در 1960 منتشر شــد و به فرهنگ 
آزمون زدة آمریکا در آن زمان مربوط است. جالب توجه اینکه 
ایــن جمله می تواند به راحتی برای حال و هوایی به کار رود 

که دانش آموزان انگلیسی اکنون با آن روبه رو هستند.
اخیراً در انگلیس علاقة روزافزوني نسبت به موضوع 
پدیدة استرس امتحان و اضطراب آزمون به وجود 
آمده است. این موضوع با دو سیاستی هم زمان 

شــده که به تمرکزی منتقدانه بر ماهیت، عملکرد و تأثیرات 
ارزیابی های مدرسه ها منجر شده است:

اول: سیاست استفاده از عملکرد دانش آموزان در آزمون های 
پراســترس مثل »آزمــون دریافت گواهــی عمومی آموزش 
متوســطه« )GCSE(2 به عنوان معیار گزینش مدرســه ها و 
معلمان. این سیاســت فرهنگ ممیزی را رواج داده اســت.3 
این آزمون ها در بررســی های اولیة دانشگاه کمبریج، به دلیل 
افزایش اضطراب ناشــی از آزمون و دلسردکردن دانش آموزان 

نسبت به یادگیری، مردود شدند.
دوم: طبق پروندة هر دانش آموز، مدرســه ها مسئول حفظ 
ســلامت روان دانش آموزانشان هستند. بنابراین، اکنون شاید 
مســئلة اســترس، اضطراب و امتحانات، نسبت به گذشته، با 

جدیت بیشتری مورد توجه قرار گیرد.

 GCSE چه چیزی باعث اســترس امتحان در   
دردانش آموزان می شود؟

امتحان بــرای این گــروه از دانش آموزان بــه چهار دلیل 

نویسنده: دیو پوتوین، مدرس ارشد روانشناسي از دانشگاه جان مورس
ترجمه: معصومه قدیریان، كارشناس ارشد مردم شناسي از دانشگاه تهران

آزمون  مخرب
بررسی استرس امتحان و اضطراب آزمون در آزمون های شفاهی انگلستان

تجارب جهانی
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استرس‌زا است:4 عواقب، نشانگر اعتمادبه‌نفس داشتن، قضاوت 
شدن از سوي دیگران و ایجاد ترس از معلمان.

عواقب: امتحانات به‌دلیل نتایج تحصیلی و شغلی ناشی از 
آن استرس‌زا هستند. براي مثال، به‌دست‌آوردن نمرات کافی 
GCSE برای ورود به دانشگاه یا پایة ششم و یا تصوري مبهم 
از اینکه نمرة بالاتر GCSE ممکن است برای کاري به‌خصوص 

در آینده مفید فایده باشد؛
بر  را  دانش‌آموزان خود  اعتمادبه‌نفس داشتن:  نشانگر 
مبنای نمره‌ای که کسب کرده‌اند، قضاوت می‌کنند. نمرة خوب 
ریشــه در اعتمادبه‌نفس بالا دارد. خــواه ناخواه این پیام بین 
دانش‌آموزان درونی‌ســازی شده است که پیشرفت تحصیلی 

عزت‌نفس را بالا می‌برد؛

قضاوت ‌شدن از سوی دیگران مثل پدر و مادر؛ 
گاهی اوقات ترس از قضاوت، شدت بسیار زیادی پیدا می‌کند 
به طوری که دانش آموز دائماً نگران اینست که دیگران درباره 
او چه فکری می‌کنند. این افکار می‌توانند بسیار آسیب‌زا باشد 

و جلوی رشد و پیشرفت فردی را بگیرد.

ايجاد ترس از معلمان: هشــدارهای مکــرر که معلمان 
درخصــوص اهمیــت و زمان‌بندی برای آزمــون GCSE به 
دانش‌آموزان مي‌دهند، محرک‌هايی برای ایجاد ترس در بعضی 
از دانش‌آموزان به حساب می‌آیند. اگرچه معلمان از محتوای 
ترســناک چنین پیام‌هایی )مثل اگر پنج بگيريد نمی‌توانید 
وارد دانشگاه شــوید( به‌عنوان یک راهبرد انگیزشی استفاده 
مي‌كنند، اما اين لزوماً تأثیر مطلوبی ندارد. شاید برخی از شما 
تعجب کنید اگر بدانید معلمان در اســتفاده از ترس به‌عنوان 
 GCSE ابزار، انگیزة شــخصی دارند. زیــرا داده‌های عملکرد
دانش‌آموزان در رتبه‌بندی مدرســه‌ها نقش دارد و در برخی 

موارد معلمان به‌عنوان مشوق تشویق مي‌شوند.

  عملکرد
خواه کســی اضطراب آزمون داشته باشد یا استرس امتحان 
بگیــرد، در هر صــورت بر عملکرد او در آزمــون تأثیر منفی 
به‌وجــود می‌آید. به‌طور مثال، مطالعــات فراتحلیل در مورد 
رابطة بین اضطراب آزمون و نحوة عملکرد تحصیلی در حالت 
رســمی و غیررسمی که هم در دانشــگاه و هم در مدرسه‌ها 
صورت گرفته اســت، همبستگی متوسطی در حد 2 را نشان 

می‌دهد که به معنای ارتباط بین این دو مقوله است.
نکتة قابل توجه شاید کم‌بودن این تأثیر نباشد، بلکه دقیقاً 
جایی باشــد که ایــن اضطراب روی آن تأثیــر می‌گذارد. آیا 
دانش‌آموزان مضطرب، در حالی‌که باید در شرایط عادی نمرة 
A دریافت می‌کردند )در شــرایط اضطراب( نمرة B دریافت 

کرده‌اند یــا نمرة G به جــای F گرفته‌اند! اگر 
دانش‌آموزان در نزدیکي مرز قبولی افت نمره داشته 

 GCSE باشند )که شواهد نشان می‌دهد دانش‌آموزان
این‌طورهستند(، نتیجة واقعی پژوهش احتمالًا دانش‌آموزان 

را با میزان اضطراب بالاتری نشان می‌دهد.
پرســش دربارة رابطة علّی اضطراب امتحان بر این اســاس 
افزایش یافته که برخی گفته‌اند، اضطراب امتحان ممکن است 
فقط نمایانگر مهارت افراد باشد. یعنی هم اضطراب بالا و هم 
عملکرد ضعیف، هر دو نتیجة مهارت‌های ضعیف دانش‌آموزان 
در يادگيــري درس‌ها هســتند. تحقیقات ســعی کردند با 
اندازه‌گیری میزان توانایی افراد در مطالعه، مثل ضریب هوشی 
به‌عنوان متغیر مستقل، اولین مورد از این مشکلات را برطرف 
کنند. اما این رویکرد نیز مسئله‌ساز است. اصولًا ضریب هوشی 
می‌تواند تحت‌تأثیر اضطراب امتحان قرار گیرد. بنابراین، سؤال 
اين اســت که چگونه توانایی افــراد را به گونه‌ای اندازه‌گیری 
می‌کنید که به طریقی تحت‌تأثیر اضطراب آزمون قرار نگيرد.

یــک اســتدلال این اســت کــه می‌تــوان از آزمون‌های 
کم‌اســترس‌تر مثل امتحان‌های کلاســی اســتفاده کرد که 
کمتر تحت‌تأثیــر اضطراب آزمون قــرار گیرند. هرچند یک 
مطالعه اخیراً به‌طور عجیبي نشــان می‌دهد که دانش‌آموزان 
در آزمون‌های کم‌اهمیت‌تر بیشــتر تحت‌تأثیر اضطراب قرار 
می‌گیرند تا آزمون‌های بــزرگ و خطرپذيرتر. راه جایگزین، 
اســتفاد از قضاوت‌های معلم‌محور است که براساس عواملی 
غیر از آزمون انجام می‌گیرد؛ هرچند اطمینان و مقایسه‌پذیری 

این ابزارها کار بسیار دشواری است.
یــک نظریــة رایج در دهــة 1980 این بود کــه ضعف در 
مهارت‌های مطالعه به اضطراب بالا در امتحان منجر می‌شود. 
زیرا دانش‌آموزان شکســت را به‌عنوان نتیجة مستقیم ضعف 
در مهارت‌های خود تلقی می‌کنند. میزان اضطراب و عملکرد 
آزمون با هــم رابطه دارند، اما ایــن دو متغیر از نظر علی به 
هم ربط ندارند. تحقیقات مداخله‌ای نشــان می‌دهد، آموزش 
مهارت‌های مطالعــه به دانش‌آموزان بــه تنهایی در کاهش 
اضطراب مؤثر نیست. درمان‌هایی که مؤلفه‌شناختی اضطراب 
را هــدف قرار می‌دهنــد و تحقیق‌هایی که تأثیرات نســبی 
مهارت‌های مطالعــه را با ادراکات منفی مقایســه می‌کنند، 
معمــولًا بیانگر این نكته‌اند که این موارد به‌طور مســتقیم با 

عملکرد بچه‌ها تداخل دارد.
این ایده‌ها بیشــتر ذیــل نظریه‌های »تداخل‌ شــناختی ـ 
توجهی« گنجانده شــده بودند و به‌تازگی نیز در ذیل نظریة 
»کارایی پــردازش« و نظریة »کنترل توجه« قــرار دارند. با 
توجــه به روش مفصلی که این نظریه‌ها تأثیر منفی اضطراب 
را نشان می‌دهند، ســؤال اساسی من این است که چرا تأثیر 
اندازه‌گیری‌شدة اضطراب امتحان بر عملکرد آزمون بیشتر در 
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نظر گرفته نشده است؟ برخی از پاسخ ها به این پرسش نشان 
می دهد که تأثیر )مســتقیم( اضطراب بر عملکرد آزمون زیاد 

است، اما تأثیر )در نهایت( تأثیر غیرمستقیم مثبت است.
اول اینكه، شناخت فرد نسبت به عملکردهای ذهن خود و 
راهکارهای مقابله، نقش اصلی را در مدل »خودتنظیمی زیدنر 
و ماتیوز« )2005( بازی می کند. ایدة اصلی این نظریه آن است 
که اضطراب به خودي خود برعملکــرد فرد تأثیر منفی ندارد، 
بلکه نحوة کنارآمدن یا واکنش دانش آموزان به آن تعیین کننده 
اســت. یکی از عواملی که در تداوم اضطراب بالینی مورد توجه 
قرار گرفته و بر آزمون تأثیر منفی دارد تمایل به فاجعه ســازی 
است. مثلًا در چارچوب اضطراب آزمون، اگر فرد نتواند به یک 
سؤال پاسخ دهد، تصور می کند در کل امتحان شکست خورده 

و زندگی اش نیز محکوم به شکست است.
دوم، دانش آموزان با مرور اجباری برنامه ریزی شده و چندین 
بــارة درس ها، مرور اختیــاری درس ها در زمــان ناهار و بعد 
از مدرســه و تعطیلات عید و تمرین مکرر امتحانات پیشین، 
کاملًا برای امتحانات آماده می شــوند. مدل پردازش بهره وری 
پیش بینی می کند، چنین شــیوه هایی اگر با چاشــنی تمرین 
و آگاهی دهی همراه شــوند، می توانند اثرات اضطراب از منابع 

شناختی را کاهش دهند.
سوم، دانش آموزانی که اضطراب آزمون را تجربه می کنند، به 
گروه های متفاوت تقســیم می شوند. زیدنر مدل شش گروه را 
ارائه می دهد که در آن افراد در میزان حساسیت خود نسبت به 
تأثیر منفی اضطراب آزمون متفاوت اند. به این ترتیب، گنجاندن 
تمام افراد در یک تحلیل واحد ممکن است این واقعیت را پنهان 
کند که اضطراب بر برخی افراد تأثیر قوی تری نسبت به دیگران 
دارد. استدلال مشــابهی را نیز متیوز و همکاران )1999( ارائه 
كرده اند که معتقد است: برای سنجش اضطراب آزمون باید ابتدا 
از میزان شــناخت فرد از فرایند ذهن خود و سبک مقابله ای او 

آگاه بود.

  راهبردهای آتی
پوتوین و دونی )2008( یک مدل سلســله مراتبی پیشرفته 
شــامل طیف وسیعی از احساسات مربوط به آزمون را آزمایش 
کردند. ما متوجه شدیم، دلیل اجتناب از انجام آزمون عملكرد، 
بیشتر به عصبانیت، شرم و ناامیدی مربوط است تا اضطراب. 
درک تحصیلــی فــرد از خود نیز ممکن اســت نقش 
مهمی داشته باشد. ارائة شناختی از خود که فرایند 

خودمحور بر آن تکیه دارد )مانند مدل زیدنر 
و متیوز( و تحقیقاتی که از این دستاورد پشتیبانی 

می کردند، نشــان دادند، هــم درک تحصیلی فرد از 
خود، هم میــزان خبرگی او در آزمون، هر دو با اضطراب 

امتحان رابطة منفی دارند.

  مفاهیم
1. شناســایی زودهنــگام دانش آموزان با اضطــراب بالا در 
امتحانات دشوار است. زیرا گاهی واکنش های اضطرابی تا زمان 
آزمون های پر استرس مثل GCSE آشکار نمی شوند. بنابراین، 
متخصصان برای تشخیص زودهنگام باید به دنبال نشانه های 
مشخص تری مثل اهمال کاری و ازبین رفتن علاقه در کارهای 

تحصیلی باشند.
2. چگونه باید از دانش آموزانی که اضطراب شــدید امتحان 
دارند، حمایت شــود؟ ایجاد تغییر شرایط امتحان برای کاهش 
استرس در دانش آموزان )شاید دادن وقت اضافی، تعیین وقت 
استراحت بین امتحان، برگزاری آزمون در محیط های کوچک تر 
از ســالن های »بزرگ و ترس آور«( یا کمک به دانش آموزان تا 
راه های مقاومت کارآمد و کنار آمدن با امتحانات را یاد بگیرند، 
همگی مؤثرند. در اینجا تنش های آشکاری بین مفهوم فراگیری، 

برابری و فرصت ها وجود دارد.
3. آیا اضطراب باید کانون اصلی مداخله یا حمایت باشد؟ در 
وهلة اول باید با هدف  قرار دادن عواملی که به پاسخ اضطراب آور 
منجر می شــوند، به دانش آموز کمک های بیشتری کرد. بهبود 
مهارت مطالعه و آزمون  دادن، بهبود تصور تحصیلی فرد از خود 
)شاید از طریق پرداختن به مفاهیم شکست و موفقیت( یا تعلیم 
خاص تر این مفاهیــم. این گونه رویکردها به درک این موضوع 
نیاز دارند که دانش آموز ممکن اســت به دلایل متفاوت دچار 

اضطراب شود.
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مهدی حاجی حسینی
مترجم

با تشكر از

مصاحبه

کلی مک گونیگال١ یک روان شناس «حوزه»2 سلامت است که در درک ذهن و ارتباط بدن تخصص دارد. او در 
دانشگاه اســتنفورد تدریس می کند و نویسنده چندین کتاب پرفروش از جمله غریزه اراده، متضاد استرس و 
کتاب آخرش، شادی حرکت، است. «او در مصاحبه ای با کلیفتون پارکر3 در قسمت خبری دانشگاه استنفورد به 

سؤالات درخصوص استرس و نحوه برخورد با آن پاسخ داده است».
به گفته این استاد دانشگاه استنفورد، پذیرش استرس مهم تر از کاهش آن می باشد. کلی مک گونیگال در مورد 
تحقیقات جدید صحبت می کند که نشان می دهد اگر یاد بگیریم چطور ذهن خود را نسبت به استرس باز کنیم، 

«در این صورت استرس» می تواند ما را قوی تر، باهوش تر و شادتر کند.
کلی مک گونیگال، مدرس دانشگاه بازرگانی در استنفورد و پیش برنده برنامه تحقیق و آموزش مرکز مهربانی و 
نوع دوستی گفت: «استرس همیشه مضر نیست». وقتی قدردان استرس خواهید بود که بفهمید استرس به بهتر 

شدن شما کمک می کند و رویارویی با چالش های جدید را آسان تر خواهد کرد.

استرس
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 چگونه کسی می تواند ذهن را برای پذیرش استرس 
پرورش دهد؟

تحقیقات ابتدایی در مورد ذهنیت های پیرامون اســترس که 
توسط آلیا کروم4، استادیار دانشگاه استنفورد انجام شد، نشان داد 
که مشاهده استرس به عنوان یک بخش مفید از زندگی با سلامتی 
بیشــتر، احســاس خوب و بهره وری در کار، حتی در دوره های 
پراســترس زندگی، در ارتباط است. یک دلیل اهمیت تفکر شما 
در مورد »مسئله« استرس این است که باعث تغییر نحوه واکنش 
ما نسبت به استرس می شــود. در نظر گرفتن استرس به عنوان 
یک امر مضر منجر می شــود افراد به گونه ای با آن مواجه شوند 
که کمتر کمک کننده اســت. خواه »این مواجهه« مصرف قرص 
باشد یا تأخیراندازی در کار برای جلوگیری از 
استرس یا تصور بدترین سناریوهای ممکن، 

همگی آسیب زا هستند.
یک مطالعه نشان داد که هدف گذاری برای 
جلوگیری از استرس و اتکا بر استراتژی های 
مضرِ مقابله با آن خطــر عواقب بلندمدتی 
مثل افســردگی، طلاق و اخراج از کار را به 
همراه دارد. در مقابل به نظر می رسد برخورد 
مثبت اندیشــانه با اســترس افراد را ترغیب 
می کند تا از روش هایی که به پیشــرفت آن ها کمک می کند، با 
استرس کنار بیایند. خواه این کارها مقابله با استرس، جست وجوی 

حمایت اجتماعی یا یافتن معنا در آن باشد.

 چه زمانی استرس بد است؟
بنا به دلیلی اســترس بدنام است و بخشی از این برمی گردد به 
اینکه استرسِ مزمن و آسیب زا می تواند خطر بیماری، افسردگی و 
مرگ زودرس را در کنار دیگر پیامدهای آن افزایش دهد. انتخاب 
دیدن وجهِ دیگر اســترس به معنای انکار این واقعیت نیست که 
استرس می تواند آسیب رسان باشــد. قضیه ای که هست تلاش 
برای ایجاد تعادل در ذهنیت شماست تا در برابر این واقعیت که 
زندگیتان پر از استرس است، کمتر احساس دستپاچگی و ناامیدی 
کنید. ما به ندرت در برابر استرسِ زندگی خود حق انتخاب داریم 
و واقع بینانه نیست که فکر کنیم می توانیم از استرس جلوگیری 
کنیم. با توجه به اینکه زندگی استرس زا خواهد بود، با تمرکز بر 
این ترس که واقعیت زندگی شما را می کشد، چه چیزی به دست 

می آورید؟
روان شناســان دریافته اند که توانایی پذیرش استرس بردباری 
زیادی را در برابر ابهام و عدم قطعیت به وجود می آورد. شما باید 
قادر باشــید درک کنید که دو چیز بــه ظاهر مخالف می توانند 
به طور همزمان مصداق داشته باشند. »این گزاره« می تواند درست 
باشد که از سر گذراندن یک مسئله استرس زا ممکن است افسرده 
یا بیمارتان کند و همچنین می تواند چنین باشد که همان تجربه 
پر استرس قادر است شما را در طول زمان قدرتمندتر، دلسوزتر 

و مقاوم تر کند.

 بنابراین آیا فقط باید به خود بگوییم که استرس برای 
ما مفید است؟

در طی تحقیق درباره کتاب و هدایت مداخلات ذهنی خودم در 
مورد استرس، متوجه شده ام که مفیدترین ذهنیت نسبت به این 
مسئله چیزی ورای داشتن نگرش مثبت به استرس است. سه باور 

درباره استرس عبارت اند از:
1. واکنــش استرســی بدن خــود را مفید ببینیــد نه اینکه 
ناتوان کننده. به طور مثال استرس را به عنوان یک انرژی ببینید که 

می توانید از آن استفاده کنید.
2. خود را قادر به تحمل فشارهای روحی در زندگی، یادگیری و 

رشد توسط استرس بدانید.
3. استرس را به عنوان امری ببینید که همه با آن درگیر هستند. 
به عنوان چیزی نگاه نکنید که ثابت می کند چقدر زندگی شــما 
نسبت به دیگران نابرابر است »و فقط به شما اجحاف شده است«.
دانش جدید در حوزه ذهنیت های مربوط به اســترس نشــان 
می دهــد که می توان همه این نگرش هــا را تغییر داد. حتی اگر 
عادت کرده باشــیم اســترس را مضر بدانیم. به طور مثال وقتی 
احســاس می کنید قلب شما از اضطراب می تپد، »در اصل باید« 
به این فکر کنید که بدن شما چگونه می خواهد انرژی لازم برای 
حل چالش را به شــما بدهد. از همه مهم تر، تغییر هر یک از این 
نگرش ها می تواند به شما کمک کند تا در برخورد با استرس های 
معمولی هم به اندازه استرس مزمن یا حتی آسیب زا موفق عمل 

کنید.

 هنگام مواجهه با یک وضعیت دشوار یا استرس آور، 
افراد باید چه کاری انجام دهند؟

اســترس در صورت وجود شرایط زیر بیشتر حالت آسیب زا به 
خودش می گیرد: زمانی که خلاف میل شما، خارج از کنترل شما 
و کاملًا »برایتان« بی معنا باشــد. اگر شما هر یک از این شرایط 
را بتوانید با یافتن معنایــی در آن تغییر دهید، می توانید اثرات 
آسیب زای اســترس را کاهش دهید. درک رابطه بین استرس و 
معنا می تواند بسیار مفید باشد. یک مطالعه در سال 2013 از یک 
نمونه ملی بزرگ سالان در ایالت متحده خواسته است که میزان 
موافقت خود را با این جمله که »اگر همه چیز را کنار هم بگذاری، 

من حس می کنم زندگی ام معنادار است« اعلام کنند.
محققان ســپس به بررســی آنچه افراد »قویاً موافق« و »قویاً 
مخالف« این جملــه را از هم جدا می کند، پرداخته اند. در کمال 
تعجب، هر میزانی از استرس که محققان در مورد آن پرسیدند، 
حس معنای بیشتری در زندگی را پیش بینی می کرد. افرادی که 
بیشــترین حوادث استرس زای زندگی را در گذشته تجربه کرده 
بودند، بیشــتر تمایل داشــتند زندگی خود را معنی دار بدانند. 
همچنیــن افرادی که می گفتند در حال حاضر تحت اســترس 

وقتی قدردان 
استرس خواهید بود 
که بفهمید استرس به 
بهتر شدن شما کمک 
می کند و رویارویی با 
چالش های جدید را 
آسان تر خواهد کرد
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زیادی هســتند نیز زندگی خود را معنادار تلقی می کردند. حتی 
زمانی که صَرفِ نگرانی در مورد آینده شده بود نیز با معنا همراه 

بود.
یکــی از نتیجه گیری های اصلی محققــان از این مطالعه این 
است که افراد با زندگی پرمعنا نسبت به افراد با زندگی کم معنا، 
نگرانی ها و اســترس های بیشتری دارند. احساس استرس بیش 
از اینکه نشــانگر وجود مشکل در زندگی شــما باشد، می تواند 
فشارسنجی برای چگونگی درگیریتان با فعالیت ها و روابطی باشد 

که برای شخص شما معنادار است.

 راهنمایی دیگری برای مقابله با استرس دارید؟
یک راهکار ســاده بــرای ذهن که می تواند بــه ما کمک کند 
مزایای وجود استرس در زندگی خود را پیدا کنیم و با آن روبه رو 
شــویم این است که آن را فرصتی برای یادگیری و رشد در نظر 
بگیریم. مهارت یادگیری از اســترس، در اساسِ زیست شناسیِ 
واکنش به اســترس وجود دارد. چندین ساعت بعد از اینکه شما 
واکنش استرســی قوی داشته اید، مغز در حال سیم کشی مجدد 
خود اســت تا این تجربه را به خاطر بســپارد و از آن یاد بگیرد. 
اســترس در مغزتان اثری به جا می گذارد که آماده تان می کند 
تا دفعه بعد که با آن روبه رو می شــوید، از پس فشارهای مشابه 
برآیید. روان شناسان فرایِند یادگیری و رشد از یک تجربه دشوار 
را »تلقیح استرس«5 می نامند. گذراندن این تجربه به مغز و بدن 

شما واکسن استرس می دهد.
به همین دلیل اســت که تمرین قرار دادن افراد تحت استرس 
یک تمرین کلیدی برای فضانوردان ناســا، پاســخ گویان موارد 
اضطراری، ورزشکاران نخبه و دیگرانی است که باید تحت استرس 

بالا »عملکرد« موفقیت آمیزی داشته باشند.
شما به جای برنامه ریزی جدید اکنون »اهداف استرس« تعیین 

کرده اید. لطفاً »قصد و نیتتان از این کار را« شرح دهید:
اهداف استرس شــامل تأمل عمیق در مورد خواسته هایتان از 
زندگی می شود: شــما چگونه می خواهید به جامعه خود کمک 
کنید »چگونه می خواهید در جامعه مشارکت کنید«؟ به عنوان 

یک انسان چگونه می خواهید رشد کنید؟ اگر افراد مایل به تعیین 
اهداف اســترس باشند، پرسش این سؤالات از خود بسیار کمک 
می کند: چگونه می خواهم رشد کنم؟ در زندگی خود چه چیزی 
می خواهم که در حال حاضر ندارم؟ سپس از خود بپرسید: برای 

رسیدن به خواسته هایم چه اقداماتی لازم است؟
به عنوان مثال، اگر می خواهید اعتمادبه نفس خود را تقویت کنید، 
وضعیتی که در حال حاضر در آن احساس کمبود اعتمادبه نفس 
می کنید، چیست؟ اگر می خواهید سلامت خود را افزایش دهید، 
رفتاری که تغییر آن ممکن است دشوار باشد، اما بدون شک باعث 

سلامتی شما می شود، کدام است؟
شــما با پذیرش »و اتخاذ« چنین رویکرد »رشــدباوری«، در 
زندگی به دنبال فرصت هایی هستید که شما را به چالش بکشد. 
در این صورت می پذیرید و »به این نتیجه می رســید« که بدون 
استرس نمی توانید به رشد خود ادامه دهید. در واقع، نکتة اصلی 
این است که ما برای پیشرفت به استرس نیاز داریم »و رویارویی 

با آن اجتناب ناپذیر است«.

 وقتی کسی می خواهد برای شیوه زندگی اش تصمیم 
بگیرد مثلًا بین یک شــغل پر استرس و یک شغل کم 
استرس، آیا اهمیت دارد چه انتخاب می کند؟ آیا انتخاب 

شغل پر استرس به همان اندازه عاقلانه است؟
بله چیزی که ما مطمئن هستیم این است که جست وجوی یک 
مفهوم در زندگی برای سلامتی بهتر از تلاش برای دوری کردن از 
زحمت و دردسر است پس به نظر من این واقعاً بهترین راه برای 
تصمیم گرفتن هست اینکه دنبال چیزی که به زندگیتان معنی 
می دهد بروید و بعد به خودتان اعتماد داشته باشید که از پس از 

استرس آن برمی آید

در برنامة تد با موضوع »چطور با استرس دوست شویم«، کلی 
مک گونیگال، روان شــناس ســلامت، ما را ترغیب می کند به 

استرس دید مثبت داشته باشیم. 

پي نوشت ها
1. Kelly McGonigal

2. توضیحات داخل »« را مترجم اضافه كرده است.
3. Clifton B. Parker
4. Alia Crum
5. stress inoculation
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Kelly&text=Stanford%20psychologist%20Kelly%20McGoni-
gal%20says,ways%20that%20help%20them%20thrive.
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انــدر احوالات یک داوطلب در روز واقعه، هنگام رویارویی با 
پــدرِ پدرِ آزمون ها، یعنی کنکور، چنان بود که جزو افتخارات 
مشاورش و سخنان منقول از او که خیلی بر آن تأکید داشت، 
آن است که شما قبل از کنکورتان چندین بار کنکور می دهید. 
رأس ســاعت بیایید که چشمتان به ساعت عادت کند. همان 
لباس روز کنکور را بپوشــید. همان ســاعت مچی را بیاورید. 
همان کشمشــی را که سر جلسه به خندق بلا می دهید، باید 
چندین بار قبل از کنکور فرو بلعیده باشــید. خلاصه چیزی 
نباید جدید باشــد. به جایش همه چیز باید نرم باشد؛ از سَرِ 
مــداد تا دوتای جامه؛ اگر کهنه اســت، اگر از نو2. خیلی آرام 
باشید. شــما قبل از کنکورتان بارها این حال و هوا را تجربه 

کرده اید.
آن روزها هر کاری را مثل ســه نقطــة نجیب، مو به مو 
انجام می دادم. تمام مغزم را کامل در اختیار سؤالات آن 
روز قرار می دادم. اتاق خالی در مغزم نداشــتم که به 
حرف های مشاور فکرکنم، ولی امروز نه تنها مغزم، 
بلکه تمــام قلبم پر از اتاق های خالی اســت. 

کاش این استرس و مشــتقاتش، همچنان که در مدخل های 
فرهنگ لغت فارسی هیچ ریشة لغت شناسی ندارد، در اعماق 

روح ما نیز بی ریشه بود!
در عصر خوانش کتاب های غیر درســی، مستتر در لابه لای 
کتاب هاي درســی خوانده بودم، تنیـــدگی روان و دردهای 
مزمنِ غم و اندوه می تواند به تولید و فعال  شــدن سلول های 
ســرطانی منجر شــود و در محیط های پر دلهره، نرخ ابتلا به 
سرطان بیشتر است. دارم به هر یک از تشویش های آزمون که 
از دل گذشته و شــده یک سلول سرطانی فکر می کنم. دارم 
به اتحادیة بی قراری کوییزهایی که غم سرطانی شده اند، فکر 
می کنم. دارم به حافظة هر سلول سرطانی در تک تک آزمون ها 
فکر می کنم و می اندیشم در هستة این سلول ها چند تراژدی 
حاصل از اســترس آزمون بنا شده است و در این میان سؤال 
آنجاســت که چند تا سلول ســهم کنکور است؟ من، شما و 

استرس و مشاور و سه نقطه را با جواب تنها می گذارم.
 ما همة کارهای آقای مشاور را کردیم، اما دلمان آرام نشد. 
صبحی که هیچ فرقی با تمام روزهای عمرمان نداشــت، برای 

مریم مهربان
کارشناس ارشد زبان و ادبیات فارسی

طعم گسِ تَلواسه1
برداشتی آزاد از  استرس آزمون های 

مهم با نگاهی به کنکور ۱۴00

تأمل

فایل صوتي مرتبط
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بد کمانچه می کشد، 
کان تیر او )کنکور(

در دل عشاق 
)داوطلبان گرامی!( 

دارد استرس12

مــا حالتی بین مردن و نمردن و کلی حال بد دیگر شــد. نماز 
صبحمان »حالتی رفت که محراب به فریاد آمد«3؛ آن گونه که 
در هر حرف، با تلفظ حلقی، نزدیک بود مدیون خدا و پیغمبر 
شویم. حرف زدن هم کار خطرناکی بود. بیشتر با ایما و اشاره و 

لبخند ژکوندوارِ مسخره، درحالی که:
بد کمانچه می کشد، کان تیر او )کنکور(

در دل عشاق )داوطلبان گرامی!( دارد استرس4 
راهــی حوزة امتحــان شــدیم. جملــة روی کارت: حضور 
داوطلــــــبان قبل از ساعت 8 الـــزامی است. دل بی طاقت 
ما این تَــنِ بی تاب تر ما را از 6:30 روی صندلی نشــانده بود؛ 
صندلي اي که دوستانمان یعني دست شویی و آبخوری را یافته 
بود و تازه سه دقیقه از رسیدنمان گذشته بود! اولین رویارویی 
با چهرة واقعی کنکور آن بود که آزمون اصلًا ســاعت هشــت 
شروع نمی شد و از آنجا که ما »وابستة یک دمیم و آن هم هیچ 
اســت«5، در هنگامة خلأ کور زمان و هیچاهیچ عقربه ها، ما دو 

ساعت منتظر بودیم تا فرایند آزمون شروع شود.
شما بگویید، سوختن بد است یا خوب؟ درد چطور؟ در این دنیا 
بعضي چیزها مطلق نیست و  بعضي چیزها نسبی است. ما هم 
بر مبنای همین اصلِ اثبات شــده، ســر جلسه، بین ساعت 8 
تــا 8:30، وقتی بــه اولین رویارویی با زبان و ادبیات فارســی 
می اندیشیدیم، حالتی آمد چنان که حافظ فلــــک را شکافته 
بود6، اما پس از آن، ســرگرم ساختن با ساقی و لشکر براندازی 

شده بود و آه این سقفِ سختِ سیاهِ افتاده است بر دل ما.7 
سوختن را می گفتم! من به کارش گرفتم. زیر همة فشارهای 
درونی، گفتم حالا وقتش اســت. باید بســوزم. دست کردم در 
جیبــم، یک آبنبات زنجبیلی بیــرون آوردم و باز کردم و روی 
زبانم انداختم و انصافاً خوب سوختم؛ فارغ از آنکه سوختنی از 
هر شـش جهت انتظارم را می کشید. لحظاتی را بال بال زنان از 
زیر بار ســقف فلک شانه خالی کردم؛ اما فقط لحظاتی. بعد از 
آن هم دنیایی بر ما گذشــت، ولی از آنجا که دستم از انقباض 
جلسه هنوز درد می کند، سخن کوتاه می کنم. صدای مردی از 
پشت بلندگو مدام با ما حرف  می زد. این بار گفت شروع کنید، 
اول اطلاعات خود را روی پاسخ نامه بنویسید. اطلاعات نوشتنِ 
من خود داستانی است، ولی چون شامل شمارة همراه و نشاني 

منزل است، از ذکر آن معذورم.
و اما بعد، من خواســتم دفترچه را از زیر پاســخ نامه بیرون 
بیاورم که ناگهان شتاب دست من و نیروی مقاومت شارّه، تکانه 
و کلی اصول فیزیکی دیگر، پاســخنامه را به پرواز درآورد. من 
مثل یک کبوتر زمین گیر بدبخت پــروازش را نظاره می کردم 
که رفت دقیقاً زیر پایم فرود آمد. راستش هیچ اتفاقی نیفتاده 
بود، اما این لحظه برای من مثل ایســتادن زمین، مثل سقوط 
یا لحظة تصادف دردناک بود. با آن حال فلکی ام، خم شدم زیر 
صندلی ام، برگة پاســخ نامه را از زیــر پایم بردارم. کنکوری که 

باشــی، هر حرکت اضافی به منزلة از دست  
دادن تعدادی تست است. پس از اینجا به بعدش 

را ســریع می گویم تا برسیم به نكات مدنظر شما و 
خودمان. 

حافظ جان کم کم بســاط فلک را از دوش ما برداشت و 
در دفترچة عمومی همه چیز به خوبی و با کمال انسانیت پیش 
رفت. هنــوز پنج دقیقه از ته ماندة دفترچة آدم وار مانده بود که 
آن یکی را گذاشتند زیر دستمان. گفتنی است، در این وانفسا، 
لحظه ای از خیالمان گذشــت که خدایا شکرت! عمومی ها که 
عالی بود! ان شــاءالله اختصاصی ها را هم مثل همیشــه بزنیم. 
امیرکبیر منتظر ماست. اما چشمتان روز بد نبیند و دعای بهتر 
اینکه، بعد از انســانیت دچار نبود آزاردهندة آن نشویم. ما باز 

کردیم دفترچه را و از آنجا که:
 من پیشه ام ریاضی  است

 ذره هوشی دارم
 خرده فهمی

 سرِ سوزن ایده8 
و اینکه طبیعتاً دانش آموز ریاضی آمده اســت که برود سراغ 
55 ســؤال ریاضی. با این وصف، پیش از این، مرغ ســحر، هر 
بار با دیدن موجودی حســابم ناله ســر می کــرد، اما این بار 

موجودی آموخته هــای ریاضی ام ناله که نه، 
به درد خفه مرغی دچار شــد. سخن نگفته، 
هر که هستی و این دست خط را می خوانی، 
خودت برو و از ســؤالات گسســته اش یک 
سؤال انتخاب کن. کل هفته به آن فکر کن. 
آخر هفته ام اگر جواب سؤال را نیافتی، بدان 
و آگاه باش، سؤال خیلی سخت بوده. در ذکر 
جــزء و ارادة کل، همین قدر بدانید، علامتی 

در آن بود که ما اصلًا در کتاب نداشــتیم. ریاضیات زد به مغز 
و دلمان و آن گونه که می خواســتیم به فیزیک و شــیمی هم 
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درســت و حسابی نرسیدیم و اینجا بود که داوطلب در خلسة 
عمیق خودش بود و هیچ‌کس.9 بنده به خدایی که قبل و بعد و 
وسط امتحان شکرش را کردم، قسم می‌خورم که زخم‌خوردة 
کنونی و داوطلبِ سنوات گذشته، در بازگوکردن دفترچة دوم 
از نفس برید10 و حافظ هم همــان اوایل دفترچة دوم، دوباره 
سقفِ فلکِ شکافته را روی شانة من انداخت و رفت و هنوز هم 

که هنوز است، پیدایش نیست. 
ما در این عسر و حرج از روزگار سراسر جافی باقی ماندیم، تا 
چند روز بعد که طشت رسوایی پدرجدِّ آزمونِ پشت سر نهاده، 
از پشــت‌بام سازمان سنجش زیر آمد. آن‌چنان که دانستیم نه 
فقط جامعة مهندســانِ خسته از هندسه و حساب کنکور که 
اهل امعا و احشاي جســمی )علوم تجربی( 
و ایضاً روحی )علوم انســانی(، همگی به یک 
میــزان از این محک شــکارند. این را نه من 
با این تتمه ســواد نم‌کشــیده‌ام، بلکه منابع 
موثق اظهار داشــتند که طبق اعلام رسمی، 
از مجموع 55 ســؤال ریاضی رشتة ریاضی، 
8 ســؤال خارج از کتاب، 13 سؤال خارج از 
اهداف کتاب درســی، 1 سؤال اشتباه )که به 
خوبی خودتان می‌بخشــید( و 1 سؤال خارج 
از کتاب و بدون گزینة صحیح و بقیه ســؤالات نیز »خیرشــو 
ببینی« بوده‌اند. همچنین، نمایندة محترم در ادامه خاطرنشان 
کرد که در آزمونِ سراسري تجربی نیز از 30 سؤال ریاضی‌شان، 
2 ســؤال خارج از کتاب درسی، 9 سؤال خارج از اهداف کتاب 
درسی، 2 سؤال بدون گزینة صحیح، 3 سؤال منطبق با کتاب 
درســی )به‌طوری‌که از شدت ســختی داغ به دل گذارده(، 1 
سؤال دارای محاسبات نجومی و بقیة سؤالات نیز علیه‌السلام 
بوده‌اند. در این میان سؤالات ریاضی گروه فرار از زندان ریاضی 
و پناه‌برده به هر چه غیــــر از او، از مجموع 20 سؤال ریاضیِ 
علوم انسان‌محور که آدمی را سال‌هاست به فراموشی سپرده، 
6 سؤال خارج از اهداف کتاب درسی، 8 سؤال دشوار و 6 سؤال 

نیز فقط بوده است تا عریضه خالی نباشد. 
داســتان این آش چون هر ســال ادامه دارد؛ 

چنانکه وی هرچه خاطره در اذهان را نشــان رفته 
که ما پــای‌ لنگان در گِل و دســت دراز بر نخیل، در 

انتظار پاســخ وزارت علوم و ســازمان سنجشیم و قطعاً 
از طریــق ابزار نظارتی مجلس و کمیســیون اصل 90 پیگیر 

موضوع خواهیم بود.
بعد از تجربة آزمون پشــت ســر نهاده، فهمیدم که در همة 
لحظات زندگی‌ام، به‌خصوص ســر جلســة کنکور که معلوم 
نیست چه بازی‌اي برایت تدارک دیده‌اند، باید مثل یک »مش 
بالِ ضد استرس«11 منعطف باشی، حرف‌های آقای مشاور که 
می‌گفت سر جلسه کارهای جدید نکنید، درست نبود. هر کس 
که بر ســر این کنکور کارهای جدید کرده و در باتلاق ریاضی 
نیفتاده و خود را به‌ســرعت به درس بعدی رسانده بود، برنده 

شد.
گرچه احوال رعب‌انگیز آغاز و میانه و پایان کنکور را بارها در 
لابه‌لای اوراق زندگیِ ورق‌خورده‌مان دیده بودیم و یا سر سفرة 
دنیا، طعمِ گسِ تلواســه‌اش را زیر دندان چشیده و سرکشیده 
بودیم، اما بعضی چیزها ســخت اســت؛ حتی اگر صد بار هم 

تجربه کرده باشی!

پی‌نوشت‌ها
1. دهخدا، تلواسه ]تَ  لْ  سَ  / سِ [ )اِ( اضطراب، بی‌آرامی، بی‌قراری و اندوه.

2. دخل و تصرفي از رباعی ابن یمین فریومدی.
3. مصرعي از غزلیات حافظ.

4. بيتي از دیوان شمس مولانا ) با دخل و تصرف(
5. مصرعي از رباعیات خیام )با دخل و تصرف(
6. مصرعي از غزلیات حافظ )با دخل و تصرف(

7. برداشتي از كلام هوشنگ ابتهاج
8. بخشي از شعر سهراب سپهری )با دخل و تصرف(

9. حمیدرضا برقعی.
10. همان، با دخل و تصرف.

11. Mesh Squishy Ball.
12. ديوان شمس، مولانا، با دخل و تصرف

حافظ هم همان 
اوایل دفترچة دوم، 
دوباره سقفِ فلکِ 
شکافته را روی شانة 
من انداخت و رفت 
و هنوز هم که هنوز 
است، پیدایش نیست
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يك سؤال و هشت پاسخ

اضطراب در حد متعادل برای انجام امور روزمره و جلو بردن برنامه نیاز است، اما اگر از اندازة طبیعی 
فراتــر رود، مانعی در انجام کارها و برنامه ریزی ایجاد می کند. معمولًا اضطراب کنکور از حد طبیعی 
فراتــر مي رود و اختلالاتی را برای فرد و عملکرد او ایجاد می کند. افراد و عوامل زیادی در کاهش یا 
افزایش اســترس کنکور اثرگذارند که از این میان نقش مدیر مدرسه به عنوان هدایت کنندة این امر 

مهم و تأثیرگذار است.
در این نوشته یک سؤال را از مدیران چند مدرسه، به تفکیک جنسیت دانش آموزان و نوع مدرسه، 

پرسیده ایم و پاسخ ها را آورده ایم:
مهم ترین راهکار شما در مدرسه برای کاهش استرس دانش آموزان کنکوری چیست؟

١   جلب اعتماد بچه ها و اولیا که کار سختی است و از پایه های پایین تر باید این اعتمادسازی انجام شود تا وقتی 
دانش آموزان به سال دوازدهم می رسند، به آنچه مدیر چیده است )برنامه، مشاور، معلم، آزمون ها و ...( اعتماد کنند. 
اگر اعتماد وجود داشته باشد، دانش آموزان استرس ندارند. در غیر این صورت، هر کس می خواهد راه خودش را برود، 

ارتباط دانش آموز و مدرسه کم می شود و مشکلات بچه ها باقی می ماند که خود استرس زاست.
مدیر دبیرستان دخترانة فرزانگان ورامین

2   سعی می کنم این مطلب را برایشان روشن کنم که کنکور و دانشگاه رفتن آن قدر هم که فکر می کنند اتفاق 
مهم و تعیین کننده ای نیست. یعنی آن قدر ها مهم نیست که فکر کنند مهم ترین عامل تعیین کنندة آینده شان کنکور 
است و اگر در رشتة مورد علاقه شان قبول نشوند، دنیا به آخر مي رسد! توضیح دهم که هزاران راه برای فعالیت کردن، 
شاد بودن، مفید بودن، درآمد داشتن و خوشبخت بودن وجود دارد که دانشگاه  رفتن فقط یکی از آن هاست و اگر این راه 

نشد، هنوز ۹۹۹ راه دیگر باقی هستند.
 مدیر دبیرستان دخترانة غیردولتی الزهرا قم
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3  اهم فعالیت‌های انجام‌شده براي کاهش استرس دانش‌آموزان در مقابله با کنکور، به ‌اختصار بدین شرح است:
ـ بالابردن سطح آگاهی دانش‌آموزان از روند اجرا و نحوة برگزاری آزمون کنکور؛

ـ تشکیل جلسات آموزشی با استادان مجرب براي مهارت‌آموزی تست و نکات کنکوری؛
ـ برگزاري جلسات مشاوره‌ای کنترل و کاهش استرس برای اولیا و دانش‌آموزان در طول سال تحصیلی؛

ـ دادن خودآگاهی به دانش‌آموزان درخصوص اعتمادبه‌نفس برای مهار روند کنکور، به‌صورت جلسات آموزشی؛
ـ تشویق و شرکت ‌دادن دانش‌آموزان در آزمون‌های جامع آزمایشی براي محک‌زدن و اطلاعي‌‌ابي از سطح آگاهی خود؛

ـ دعوت از افراد موفق در کنکور، براي معرفی الگوهای مناسب و استفادة دانش‌آموزان از تجربه‌هاي شخصی آن‌ها؛
در نهایت، وجود استرس و اضطراب‌ از نبود شناخت دانش‌آموزان از توانمندی خود ناشی مي شود. وقتی بچه‌ها باور کنند 
می‌توانند از ظرفیت‌هایشــان به نحو احسن استفاده کنند، به دنبال راهکارهای مناسب و تقویت قوت‌ها و رفع نقص‌هاي 
خود می‌روند. ما با ارائة راهکارها در اين‌باره، در حد توان کمک‌های لازم را به دانش‌آموزان می‌كنيم تا به اصل خودباوری 

برسند و بتوانند با این معضل مقابله کنند.
مدیر دبیرستان پسرانة نمونه فرهنگ قم

4   اول اینکه اســترس در باورهای شــخص ریشــه دارد. بعضی از دانش‌آموزان با مقولة کنکور خیلی عادی برخورد 
می‌کنند، ولی بعضی دیگر از آن یک غول بزرگ ساخته‌اند و آن را به منزلة مرگ و زندگی تلقی می‌کنند. از طرف ديگر، 
اطرافیان و تجربه‌هایشان یا حتی خود والدین می‌توانند استرس دانش‌آموزان را بدتر کنند. مدیر مدرسه به‌عنوان بالاترین 
پست آموزشی در مدرسه می‌تواند با فراهم‌کردن احساس آرامش و صمیمیت بین خودش و بچه‌ها، تا حدی از نگرانی‌های 

آن‌ها کم کند.
بچه‌ها معمولًا نمی‌توانند با مدیر رابطة نزدیکی داشته باشند. گاهی از او واهمه دارند و اصلًا با مدیر احساس صمیمیت 
ندارند. مدیر می‌تواند مثل پدري مهربان و دلســوز، هر از چند گاهی با بچه‌ها نشســتی داشته باشد و با شیوه‌هايی مثل 
مدیریت زمان، یا فراهم‌کردن و در دسترس‌قرار دادن کتاب‌های کنکوري و تست‌زنی، از استرس بچه‌ها کم کند. خیلی از 
خانواده‌ها توان پرداخت هزينة محصولات آموزشــی را ندارند و همین باعث می‌شود از نمونه‌های آزمایشی کنکور محروم 

بمانند.
مدیر مدرسة دولتی پسرانه قم

5  یکــی از کارها این اســت که خانواده‌هاي دانش‌آموزان کنکــوری را از جنبه‌های گوناگون توجیه کنیم. خیلی از 
دانش‌آموزان، از اینکه مبادا قبول نشوند و در نتيجه مورد سرزنش خانواده قرار بگیرند، می‌ترسند.

گاهي هم خانواده همکاری لازم را برای درس‌خواندن دانش‌آموز ندارد. برگزاري مهمانی و مسافرت از آن جمله است.
عامل دیگر استرس، بحث امور مالی و هزينة خرید کتاب و استاد راهنما می‌شود؛ باید به‌گونه‌ای کتاب‌های خوب و منابع 

کنکوری را برایشان تهیه کنیم.
یکی دیگر از استرس‌ها، نداشتن برنامة منظم است. دانش‌آموز نمی‌داند چه بخواند، چه نباید بخواند و چقدر در روز بايد 

بخواند.
تفریح هم برای کنکوری‌ها بســيار مهم اســت. اینکه دائماً درس بخوانند باعث می‌شود خسته شوند و قبل از برگزاري 

کنکور، درس‌خواندن را کنار بگذارند.
انگیزه‌بخشی هم از اصول اصلی کنکور است.

 مدیر بازنشستة دبیرستان دولتی پسرانه تهران
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6   آشنایی و شناخت دقیق کنکوری‌ها با نحوة سؤالات کنکور
ـ برنامه‌ریزی‌های دقیق آموزشی؛

ـ کنترل مسائلی از قبيل تغذیه و استراحت و خواب؛ 
ـ مهم‌ترین مورد اين است كه: یاد خداوند موجب آرامش دل‌هاست )الا به ذکر الله تطمئن القلوب(.

مدیر دبیرستان پسرانة غیر دولتی الغدیر تهران

7   مهم‌ترین راه کاهش استرس این است که بچه‌ها با اساس کنکور کاملًا آشنا باشند. مشاوري زبده که در همین 
خصوص تجربة کافی داشته‌باشد، می‌تواند با برنامه‌ریزی دقیق، با توجه به سوابق تحصیلی دانش‌آموزان، کمک زیادی به 

آن‌ها ‌کند.
مورد بعدی این است که بچه‌ها با روش‌های تست‌زنی آشنا باشند. گاهی درس یک نفر عالی است، ولی به‌خاطر نداشتن 

تمرکز کافی در زمان زدن تست، به مشکل برمی‌خورد.
مدیر دبیرستان دخترانة  دولتی فرهنگ  تهران

8   برای رفع استرس، آموزش دانش‌آموزان، والدین و اولیای مدرسه نیاز است. آموزش‌ها به دو صورت انجام می‌شوند:
1. آموزش‌هــای کلی و عمومی مختص دانش‌آموزان، والدین و اولیای مدرســه، از جمله تغذیة مناســب، خواب کافی، 

چگونگی هدف‌گذاری و برنامه‌ریزی، مدیریت زمان و مهارت‌های تست‌زنی، مهارت کسب اعتمادبه‌نفس و...
2. آموزش‌های اختصاصی كه عبارت‌اند از: ریشــه‌یابی علت اســترس به‌صورت فردی و ارائة خدمات مشاوره‌ای مناسب؛  
برگزاری همایش‌های انگیزشــی مختص دانش‌آموزان؛ معرفی الگوهای موفــق و حضور آنان در بین دانش‌آموزان، به‌ویژه 
حضور فارغ‌التحصیلان موفق همان آموزشگاه؛ نظارت و پیگیری مستمر برنامه‌ها و فعالیت‌های دانش‌آموزان توسط مشاوران 
کارآمد؛ برگزاری اردوهای تفریحی و ورزشــی گروهی براي تخلیة فشــارهای روحی و روانی؛ برگزاری بیتوته‌های علمی 
با هدف اســتفادة بهینة دانش‌آموزان از اوقات خود؛ بازدید از دانشــگاه‌های معتبر؛ تشــویق دانش‌آموزان برتر و ساعی و 

دانش‌آموزانی که نسبت به گذشته پیشرفت داشته‌اند.
مدیر دبیرستان پسرانة  تیزهوشان شهیدستاری ورامین
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اختلالات اضطرابی1 یکی از شــایع ترین مشکلات بهداشت 
روان اســت که تقریباً 7/6 درصد از جمعیت جهان را درگیر 
كرده اســت. این اصطلاح برای طیفي از انواع اختلالات به کار 
برده می شــود، از جمله: اختلال اضطــراب عمومی، اضطراب 
اجتماعــی و انواع ترس ها که به طور کلی با احســاس تنش، 
نگرانی و عصبانیت مداوم مشخص می شوند و می توانند زندگی 

روزمره را مختل کنند.
طبق گفتة انستیتوی ملی بهداشت روان آمریکا، اختلالات 
اضطرابی شایع ترین بیماری روانی در ایالات متحدة آمریکاست 
که 40 میلیون از جمعیت بزرگ ســال این کشــور از آن رنج 

می برند )18 درصد از جمعیت كشور(.
در بسیاری موارد، دارو به عنوان یک دورة اصلی درمان مورد 
نیاز است، اما روش های متعددي از جمله رژیم غذایی مناسب و 
ورزش کردن برای پیشگیری و کمک به کاهش علائم اضطراب 
می توانند بسیار تأثیرگذار باشند. علاوه بر رهنمودهای سلامتي 
مانند رژیم غذایی متعادل، نوشیدن آب کافی، محدودکردن و 
اجتناب از الکل و کافئین، بسیاری از ملاحظات مربوط به رژیم 
غذایی نیز وجود دارند کــه می توانند به رفع اضطراب کمک 

کنند.

در وعدة صبحانة خود از انواع پروتئین )تخم مرغ، حبوبات 
و پنیر( استفاده كنید: خوردن پروتئین در وعدة صبحانه 
احساس ســیری طولانی تری در طول روز را سبب مي شود و 
قند خون را ثابت نگه مي دارد تا در هنگام شــروع روز انرژی 

بیشتری داشته باشید و کمتر دچار اضطراب شوید.

حساسیت های غذایی: برخی از غذاها یا مواد 
افزودنی غذایــی می توانند واکنش های بدنی 

ناخوشــایندی ایجاد کنند. در برخی افــراد، این واکنش های 
جسمی ممکن است به تغییر خلق وخو، از جمله تحریک پذیری 
یا اضطراب منجر شــود. از مواد غذایی حساســیت زا )آلرژن( 
می توان به این موارد اشــاره کرد: بادام زمینی، ســویا، خربزه، 

بادمجان، کیوی و سیر.

ماهی های چرب )ســالمون و قزل آلا(: مطالعات نشان 
داده اند، مصرف مواد غذایــی دارای امگا3 می تواند در کاهش 
علائم ناشــی از اضطراب کمک کننده باشد. همچنین، یکی از 
اولین مطالعاتی که در ســال 2011 روی دانشجویان پزشکی 
انجام شد، نشان داد مصرف مکمل امگا3 می تواند از اضطراب 
بكاهد. به غیر از انواع ماهی ها، منابع غذایی سرشــار از امگا3 

عبارت اند از: گردو، روغن کانولا و دانه چیا.

زردة تخم مرغ و لبنیات غنی شده با ویتامین D: یک 
مطالعة متاآنالیز در سال 2020 نشان داده است که استفاده از 
مکمل ویتامین D با کاهش بیشتر اختلالات روانی همراه است. 
از منابع غذایی دارای ویتامین D عبارت اند از: زردة تخم مرغ، 

.D قارچ و لبنیات غنی شده با ویتامین

سبزیجات با برگ تیره و مغزها: در موش ها نشان داده 
شده اســت، کاهش دریافت منیزیم در رژیم غذایی آن ها، با 
افزایش رفتارهای مربوط به اضطراب همراه بوده است. از منابع 
خوب منیزیم می توان به سبزیجات با برگ تیره مانند اسفناج، 

حبوبات، انواع مغزها و غلات سبوس دار اشاره کرد.

انواع لبنیات: مطالعه ای در مجلة »سایكیاتري ریسرچ «2 
پیوندی را بین مواد غذایی دارای پروبیوتیک و کاهش اضطراب 

محمدمهدی مزروعی
کارشناس تغذیه، مسئول تغذیة بالینی بیمارستان فوق تخصصی علی بن ابی طالب)ع(

 
 را با
 غذا

رهیافت
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اجتماعی نشان داده است. پروبیوتیک‌ها باکتری‌های مفیدی 
هستند که به‌طور طبیعی در فلور رودة انسان و همچنین در 
برخی از مواد غذایی تخمیرشده مانند انواع ماست، پنیر و دوغ 

یافت می‌شوند.

بابونه: بابونه گیاهی است که ممکن است به کاهش اضطراب 
کمک کند. اگرچه هنوز سازوكار اثر این گیاه روشن نیست، 
اما اعتقاد بر این اســت که بابونه به تنظیم انتقال‌دهنده‌های 
عصبــی مربوط بــه خلق‌وخو مانند ســروتونین، دوپامین و 
اسید گاما ـ آمینوبوتریک کمک می‌کند. در یک مطالعة 38 
هفته‌ای تصادفی که روی 179 فرد مبتلا به اختلال اضطراب 
عمومی انجام شــد، این گروه پس از مصــرف عصارة بابونه 
)1500 میلی‌گرم در روز( در مقایســه با افرادی که هیچ‌گونه 
مداخله‌ای انجام نشد، کاهش قابل توجهی در علائم ناشی از 
اضطراب داشته است. مطالعات مشابه دیگری نشان می‌دهد، 
مصرف عصارة بابونه به مدت هشــت هفته، با کاهش علائم 
افسردگی و اضطراب همراه بوده است. در حالی‌که این نتایج 
امیدوارکننده‌اند، اما بیشتر مطالعات روی عصارة بابونه انجام 
شــده‌اند و برای ارزیابی اثــرات ضداضطرابی چای بابونه، که 

معمولًا مصرف می‌شود، تحقیقات بیشتری لازم است.

زردچوبه: زردچوبه ادویه‌ای حاوی کورکومین اســت که 
به‌دلیل داشــتن خــواص آنتی‌اکســیدانی و ضدالتهابی بالا 
می‌تواند به جلوگیری از آســیب سلول‌های مغزی و استرس 

اکسیداتیو کمک کند.
در یک مطالعة دوســوکور و تصادفی روی 80 بیمار مبتلا 
به دیابت، دریافت روزانه 80 میلی‌گرم مکمل نانو کورکومین 
)نوع کوچک‌تر و قابل دســترس‌تری از کورکومین( به مدت 
هشــت‌ هفته، به کاهش قابل توجهی در استرس‌های ناشی 

از دیابت در مقایسه با گروه دریافت‌کنندة دارونما منجر شد.
 

شــکلات تلخ: شــکلات تلخ حاوی فلاونول‌هایی مانند 
اپی‌کاتچین و کاتچین است که از ترکیبات گیاهی هستند و 
به‌عنوان آنتی‌اکسیدان عمل می‌کنند. برخی تحقیقات نشان 
می‌دهند، فلاونول‌های موجود در شــکلات تلخ ممکن است 
برای عملکرد مغز مفید و دارای اثرات محافظتی عصبی باشند. 
همچنین، فلاونول‌ها ممکن اســت جریان خون به مغز و نيز 
مسیر سیگنالینگ سلول را افزایش دهند. نقش شکلات تلخ 
در سلامت مغز ممکن است به‌دلیل طعم آن باشد که می‌تواند 
برای کسانی که اختلالات اضطرابی دارند، آرامش‌بخش باشد.
دریک مطالعة مقطعی بر 13/626 شرکت‌کننده، مشخص 
شد علائم افســردگی در افرادی که شکلات تلخ مي‌خورند، 
به‌طور قابل توجهی پایین‌تر از کســانی اســت که به‌ندرت 

شکلات تلخ مصرف می‌کنند.

چای ســبز: چای ســبز حاوی یک آمینو اســید به نام 
»ال‌تيانين«3 اســت که می‌تواند بر سلامت مغز اثرات مثبت 
بگذارد و از اضطراب بكاهد. در یک مطالعة دوسوکور تصادفی، 
شــرکت‌کنندگانی که یک نوشیدنی حاوی ال‌تيانين مصرف 
کرده بودند، اســترس ذهنی بسیار کمتر و سطح کورتیزول 

)هورمون استرس مرتبط با اضطراب( كمتري داشتند.
ال‌تيانين ممکن است بر سطح انتقال‌دهنده‌های عصبی گاما 
آمینو بوتیریک اسید، دوپامین و سروتونین بيفزايد که نشان 

داده شده است اثرات ضداضطرابي دارند.

سخن پایانی
امروزه با پیشرفت هایی که در صنعت داروسازی 
شــکل گرفته، می توان داروها و مکمل های حاوی 
مواد موثره ی این گیاهان را در داروخانه‌ها نیز یافت، 
اما باید توجه داشــت که مصرف خودسرانه هر نوع 
دارو یا مکملی می تواند آسیب های جبران ناپذیری 
بر سلامت حال و آینده ی افراد بگذارد،  بهمین دلیل 
توصیه می شــود مصرف هرگونه مکمل یا دارو زیر 

نظر پزشک، متخصصان یا کارشناسان تغذیه صورت پذیرد.

پي‌نوشت‌ها
1. Anxiety Disorders
2. Psychiatry Research
3. L-theanine
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در این مجال پیش آمده، فرصت را مغتنم مي شمارم 
و از منظر مادری که فرزند پسر کنکوری داشته و این 
مرحله را گذرانده است و نیز دانش آموختة روان شناسی 

و با رویکرد آدلری١ است، برایتان می نویسم.
کنکور واژه ای اســت که به تنهایی بار استرسی برای والدین 
و دانش آمــوزان ایجاد می کند؛ رقابتی کــه باید آموخته های 
دوازده ساله، یک روزه و در عرض چند ساعت سنجیده شوند و 

معیاری برای انتخاب رشته و شغل در آینده باشند.
برای والدین دهه های پنجاه و شصت مفهوم استرس کنکور 
آشناســت. آنچه بنده به عنوان والد دهه پنجاهی، درخصوص 
پســر دهه هفتادی ام تجربه كردم، بسیار متفاوت بود. مفهوم 
اســترس برای دهه های هفتادی و هشــتادی، البته براساس 
مشــاهداتم و مصاحبه هایی که با تعدادی از این دانش آموزان 
داشتم، بیشتر ناشی از اســترس والدین بود که می خواستند 
فرزندانشــان به ایده آل های ذهنی شان برســند و ناخودآگاه 
ثمره های زندگی شــان را به دست ماشین سرکوبگری به نام 

کنکور می سپردند.
در مراجعاتم به مشاور مدرسه که البته مدرسه اي دولتی در 
منطقة سه تهران است، متوجه نکاتی شدم که مهم ترینشان 
توصیه هایی به والدین در قالب نســخه های یکسان و مشابه، 
بدون مصاحبة بالینی فردی براي تشخیص ریشه های استرس 
بودند؛ نه اینکه آیا استرس کنکور به انتظارات والدین کمال گرا 
مربوط اســت یا به ویژگی های شخصیتی و تفاوت های فردی 

دانش آموز و ...؟!
جلساتی فرمایشــي با عنوان »راهکارهای مقابله با استرس 

کنکور« برگزار می شــد؛ به صورت گروهــی. تمام والدین پایة 
دوازدهم دعوت می شــدند. نکاتی قالبی و کلیشــه ای تجویز 
می شدند که با جست وجویي ساده در وب، قابل دسترس بودند.
دغدغة من به عنوان مادر این بود که کاش مشاوران محترم 
ابتــدا بروشــورهایی از ســبک های فرزندپروری بــه والدین 
ارائه می دادند تا آن ها به این بینش برســند که کدام ســبک 
فرزندپروری را دارا هســتند، تا با تغییر در ســبک و نگرش و 
باورهای خود، نه تنها استرس کنکور تعدیل یابد، بلکه بتوانند 
تمامی استرس های زندگی فرزندانشان را اصلاح و تعدیل كنند. 
اما نکتة قابل توجه تر این بود که در انتهای جلسات، گروهی از 
مادران و پدران دغدغه مند دور مشاور حلقه می زدند و به دنبال 
راهکارهایی کارآمدتر بودند که از طریق کارت ویزیتشــان به 

کلینیکشان ارجاع داده می شدند.
در ادامه، آنچه نگاشته می شــود، از مفاهیم اساسی رویکرد 

آلفرد آدلر هستند.

  روان شناسی فردنگر
آلفرد آدلر برداشتی از ماهیت انسان ارائه می دهد که افراد 
را قربانی غریزه ها و تعارض ها و محکوم به نیروهای زیستی و 
تجربه هاي کودکی توصیف نمی کند، زیرا آدلر بر بی همتابودن 
هر فرد تأکید داشت. ازنظر آدلر، هوشیار نه ناهوشیار، جوهر 
شــخصیت اســت )بر خلاف فروید(. به جای اینکه توســط 
نیروهایی برانگیخته شــویم که نمی توانیم آن ها را ببینیم و 
کنترل کنیم، به طور فعال در آفریدن خودمان و هدایت کردن 

آیندة خویش مشارکت داریم.

طیبه پناه
کارشناسی ارشد روان شناسی تربیتی دانشگاه شهید بهشتی تهران

تجربه
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  منبع تلاش انسان: احساس  حقارت
آدلر معتقد بود، احســاس  حقارت2 همیشه به  عنوان نیروی 
برانگیزننده در رفتار وجود دارد. آدلر نوشت: انسان بودن یعنی 

خود را حقیر احساس کردن.
او معتقد بود: احساس حقارت منبع تمام تلاش های انسان 
است. رشد فرد از جبران3، یا تلاش های ما برای چیره شدن بر 

حقارت های واقعی یا خیالی مان حاصل می شود.
ناتوانی در چیره شدن بر احســاس حقارت، آن ها را تشدید 
می کنــد و به پــرورش عقدة حقارت4 منجر می شــود. عقدة 
حقارت ممكن است در کودکی از سه منبع سرچشمه بگیرد: 

»حقارت عضوی، لوس کردن و غفلت«.
منبع عقده هرچه باشد، فرد ممکن است جبران افراطی کند 
و چیزی را کــه آدلر عقدة برتری نامیده پرورش دهد. فرد در 

این حالت، دربارة توانایی ها و موفقیت های خود اغراق می کند. 
چنین فردی ممکن اســت در درون احساس رضایت و برتری 
کند و نیازی به آشــکار نمودن برتری خود با دســتاوردها و 
موفقیت ها نشــان ندهد، یا اینکه ممکن است چنین نیازی را 
احســاس کرده و بکوشد تا شدیداً موفق شود. در هر دو مورد، 
کسی که عقدة برتری دارد، لاف می زند، تکبر دارد، خودخواه 

است و دیگران را تحقیر می کند.
آدلر اصطلاح »غایت نگری«6 را به این صورت به کار برد که ما 
هدفی اساسی، حالتی نهایی برای بودن و نیازی داریم که باید 
به ســمت آن پیش برویم. ما برای آرمان هایی تلاش می کنیم 

که به صورت ذهنی در ما وجود دارند.
آدلــر به این مفهوم با عنوان غایت نگری خیالی7 رســمیت 
بخشــید؛ دیدگاهی که اعلام مــی دارد، وقتی در جهت کامل 
 بودن تلاش می کنیم، عقاید خیالی، رفتار ما راهدایت می کنند.
از منظر والدیــن جامعة کنونی ما، کنکور یعنی غایت نگری 
که البته از نظر بعضی از دانش آموزان، بیشتر نوعی غایت نگری 

خیالی است!
در ادامه گذری اجمالی بر چهار ســبک فرزندپروری خواهم 

داشت:
الف. آسان گیری )والدینی که فرزند را لوس می کنند(؛

ب. دموکراسی )بر پایة عقل سلیم، برابری، عدالت و احترام 
متقابل(؛

ج. بی اعتنایی )والدینی که نادیده می گیرند(؛
د. استبدادی )والدینی که تحکم می کنند(؛

رسیدن به شناخت و بینش در والدین کلید حل بسیاری از 
تعارض ها و اضطراب ها و اســترس های مرحلة حساس و مهم 
نوجوانی است. یکی از مهم ترین ها در جامعة کنونی ما استرس 

ناشی از کنکور است.

نکتة مهم و کاربردی: ســعی نکنیــد نوجوانتان را تغییر 
دهید، بلکه خودتان تغییر کنید. در این صورت احتمال تغییر 

فرزندتان نیز در پاسخ به رفتار جدید شما افزایش می یابد.

  همدلی
والدیــن باید همدلی8 یا درک مشــفقانه و 
قابل درکی نسبت به نوجوانان داشته باشند تا 
بتوانند به طور مؤثری با مشکلات آن ها مواجه 

شوند.
همدلی یعنی تلاش بــرای درک دیگری، 
طوری که نشــان دهید می توانید از دریچة 
چشم او ببینید، احساس کنید و تا جایی که 

ممکن است او را می فهمید.

توصیه هایي مهم و مؤثر برای والدین
۱. نسبت به خود با گذشــت و بخشنده باشند تا نوجوانان 
بــرای بی عیب و نقص  بــودن دلگرم باشــند و بدین طریق 

استعدادهایشان را نشان دهند.
۲. با دقت گوش کنند.

۳. نســبت به فرزنــد خویش حمایتگر، دوست داشــتنی و 
علاقه مند باشند تا نوجوانان از اهداف اشتباهشان دست بردارند. 
4. نوجوانــان را در جهت اینکه افرادی مشــارکت کننده در 

اجتماع و دارای احساس تعلق خاطر باشند، هدایت کنند.
این تلاش ها رمزهای دستیابی به بخشی از شادکامی هستند 
که هزینة سنگینی ندارند و فقط تلاش و شکیبایی مي طلبند.

پي نوشت ها
1. این رویكرد براساس روان شناسی فردنگر پایه گذاری شده است.

2. Inferiority Feelings
3. Compensation
4. inferiority Complex
5. Superiority Complex
6. Finalism
7. Fictional Finalism
8. Empathy

منابع
شولتز، دوآن )۲۰۱۳(. نظریه های شخصیت. )ترجمه سیدمحمدی یحیی(. 

انتشارات ویرایش.
۲.کاســل، پرل )۱۹۹۰(. تربیــت دموکراتیک نوجوانــان. )ترجمه علیزاده 

حمید(. انتشارات ارسباران.

رشد شناخت و 
بینش والدین 

كلید حلّ بسیاري 
از تعارض ها و 
اضطراب ها در 
دورة حساس 
نوجواني است
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اضطراب امتحان اصطلاحي کلی است که به نوعی از اضطراب 
یا هراس اجتماعی خاص اشــاره دارد كه یكي از شــایع ترین 
مسائلي است كه دانش آموزان در سراسر جهان با آن مواجه اند 
و به عنــوان پدیده اي متداول و مهم آموزشــي مورد توجه قرار 

گرفته است.

انواع اضطراب امتحان
١. اضطراب تسهیل كننده یا طبیعي: به اضطراب كم یا 
معقول اطلاق مي شــود كه موجب تلاش بیشــتر براي كسب 
موفقیت مي شــود و نتیجة مطلوب را براي فرد به همراه دارد. 
به بیان دیگر، اضطراب در حد نرمال كمك مي كند فرد خود را 

در مقابل چالش ها آماده كند و واكنش سازگارانه داشته باشد.

2. اضطــراب ناتوان كننده یــا غیرطبیعي: این نوع 
اضطــراب، نوعي اضطراب عملكرد اســت. فــرد دربارة 
توانایي هایش دچار تردید مي شود و پیامد آن كاهش 
توان مقابله با موقعیت امتحان و موقعیت هایي 

است كه فرد در معرض ارزشیابي قرار دارد. به واقع، دانش آموز 
مطالب مورد نظر براي امتحان را مي داند، اما شــدت اضطراب 
مانع از بازیابي معلومات از حافظه مي شود. اضطراب یك احساس 
منتشرشوندة بســیار ناخوشایند اســت كه غالباً با دلواپسي و 
واكنش هــاي فیزیولوژیكي نامطلوب مانند تپش قلب، پریدگي 
رنگ، خشكي دهان، عرق كردن كف دست ها، بي توجهي حواس 
و حالت تهوع در دانش آموزان همراه است و باعث مي شود او از 

گرفتن نمرة كم، ترس و وحشت داشته باشد.
شوآرژر معتقد اســت، اضطراب امتحــان بین سنین 10 تا 
11 سالگي شكل مي گیرد، ثبات می یابد و تا بزرگ سالي تداوم 
مي یابد. پژوهش هاي انجام شــده در این زمینــه حاكي از آن 
هستند كه میان اضطراب امتحان و عملكرد دانش آموزان رابطة 
منفــي وجود دارد، به طوری كه هرچه ســطح اضطراب امتحان 
بیشتر شــود، تمركز بر تكلیف مورد نظر كمتر و سرعت عمل 
نیز كاهش مي یابد. اضطراب امتحان همچنین اگر كنترل نشود، 
دانش آموز را شرطي مي كند و به تدریج آن كتاب و سپس معلم 

و حتي مدرسه باعث مضطرب  شدن در فرد مي شود.

سمیه علیجاني اردشیر
تصویرگر سید میثم موسویكارشناس ارشد روانشناسي تربیتي

تأثير والدين          بر نمرة  امتحان
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اضطــراب امتحان يكي از عوامل مؤثــر بر عملكرد تحصيلي 
اســت كه را در موفقيت تحصيلي يا شكســت آن نقش مهمي 
دارد. عملكرد تحصيلي يكي از شــاخص‌هاي مهم در ارزشيابي 
از دانش‌آمــوز و مــورد توجه آموزش‌وپرورش اســت. عملکرد 
تحصیلی و اضطراب امتحان دانش‌آموزان همیشــه مي‌تواند در 
صورت موفقیت فایده‌هاي بســیاری داشته باشد یا در صورت 
شکســت هزينه‌هاي گزافی را به فرد، خانواده و جامعه تحمیل 
كند. پژوهش‌هاي انجام‌شده در اين زمينه حاكي از آن هستند 
كــه ميان اضطراب امتحان و عملكرد دانش‌آموزان رابطة منفي 
وجود دارد، به‌طوری‌كه هر چه ســطح اضطراب امتحان بيشتر 
شــود، تمركز بر تكليف مورد نظر كمتر و ســرعت عمل او نيز 

كاهش ميي‌ابد.
در اضطــراب امتحان متغيرهاي زيادي وجود دارند كه از اين 
ميــان نحوة ارتباط والدين با فرزندان و شــيوة تربيتي والدين 
يكي از اين عوامل اســت. خانواده تنها نهاد فطري و طبيعي و 
مهم‌ترين منبع تأمین و پاسخ به همة نيازهاي عاطفي و رواني 

فرد است كه در آن محيط فرايند رشد شناختي، 
اجتماعي و عاطفي خود را تجربه مي‌كند. خانواده 
به منزلة يك نظام اجتماعي، در رشــد و پيشرفت 
انسان نقش حياتي دارد. در اين محيط تمام اعضا 
بر يكديگر تأثیر مي‌گذارند و در افزايش يا كاهش 

مشكلات يكديگر نقش بسزايي دارند.
تربيت فرزندان در ميان فلاســفة قديم و حتي 
جديد و متخصصان آموزش‌وپرورش و روان‌شناس 
جايگاهي بســيار مهم دارد. واژة تربيت از »ربو« 
به معناي رشــد و بالندگي و افزايشي‌افتن گرفته 

شده است. براي هدايت كودكان به سوي رشد مثبت اجتماعي، 
عشق و علاقة والدين به‌تنهايي كافي نيست، براي اينكه فرزندان 
بتواننــد افرادي باكفايت باشــند و صلاحيت فكري پيدا كنند، 
مقداري كنترل از جانب والدين ضروري است. در هر حال، بايد 
به‌خاطر داشــت كه هدف غايي پرورش اجتماعي، خودگرداني 
اســت نه تنظيم‌شدن از ســوي عوامل خارجي. هرگونه افراط 
در آســان‌گيري يا محدوديت از ســوي والدين، به رشد ناقص 
پرورشي در كودكان منجر مي‌شود. والدين پا به پاي بذل توجه 
و محبت به فرزندان، توقع دارند كودكانشان رفتار خاصي را در 
ســنين معيني از خود نشان دهند. آنان در اين راستا راهبردها 
و رفتارهــاي خاصي را اعمال مي‌کنند كه به آن‌ها شــیوه‌هاي 
فرزندپروري گفته مي‌شود. به عبارت ديگر، شيوة مورد استفادة 
والديــن بــراي ايجاد ارتباط بــا فرزند و آموختــن ارزش‌ها و 

هنجارهاي جامعه، فرزندپروري ناميده مي‌شود.
بامریند در دهة 1960 بین سه شیوة تربیتی یعنی شیوه‌هاي 

مقتدرانه، مستبدانه و سهل‌گیر تمایز قائل شد.
1. در خانواده‌هايي كه والدين از ســبك مقتدرانه اســتفاده 
مي‌کنند، کودکانشــان را با عشــق و عاطفه حمایت مي‌کنند. 

به‌علاوه، برای انجام رفتار مناســب و درســت، 
قوانیني واضح و مشــخص وجود دارند و دربارة اين 

قوانين بــا كودكان مذاكره مي‌کنند. آن‌ها ديدگاه فرزندان 
را مي‌شناســند و از منطق و قــدرت براي اعمــال معيارها و 

ملاك‌هايشان بهره مي‌برند.
فرزندپــروري مقتدر با تعامــل بــاز و انعطاف‌پذيري همراه 
است كه والدين با تشــويق و تقويت رفتارهاي مثبت فرزندان 
و پاســخ‌دهي به نيازهاي معقول آن‌هــا به كاهش اضطراب در 
موقعيت‌هاي اجتماعي منجر مي‌شوند. والدين مقتدر هم براي 
رفتارهاي خودمختارانه و هم انضباط ارزش قائل هســتند، زيرا 
كنترل منطقي و آزادي معقول موجب مي‌شود فرزندان قوانين 
و اصــول صحيح رفتار را دروني كننــد و در قبال هر نوع رفتار 
در موقعيت‌هاي گوناگون احساس مسئوليت كنند و والدين نيز 
در مقابل هر عمل و خواســته از فرزندان، دلايل واضح و روشن 
دارند. فرزندانِ والدين مقتدر، بدون توجه به ســن در اكثريت 
دوره‌هاي تحصيلي عملكرد بهتري در مدرسه دارد و با مشكلات 

كمتري روبه‌رو هســتند و چون 
والدين آن‌ها بــر اصل يادگيري 
بيشتر از كسب نمره تأكيد دارند، 
به‌مراتب اضطراب امتحان در اين 

فرزندان كاهش ميي‌ابد.
2. والدين ســبك مستبدانه با 
سخت‌گيري بيش از حد در زمان 
نزديك‌شدن امتحان، براي گرفتن 
نمرة 20 فشــار مضاعفــي وارد 
مي‌كنند و با هشدارهاي پي‌درپي 

و غيرمعقول اضطــراب را در دانش‌آموز بالا مي‌برند و عملكرد 
او را ضعيــف مي‌کنند. والدين مســتبد با توجه بيش از حد به 
مســائل تحصيلي فرزند، وجود اضطراب در خود را به فرزندان، 
به‌خصوص در ايام امتحانات، منتقل مي‌کنند. وقتي والدين فرزند 
خود را با لقب‌هايي مانند »بي‌عرضه، هيچ‌كاري از تو برنمي‌آيد 
و بي‌استعداد« مورد خطاب قرار مي‌دهند، تصوير ذهني ناتوان 
‌بودن در دانش‌آمــوز را به‌وجود مي‌آورند. اين موضوع اضطراب 
امتحان را در فرد تشــديد مي‌کند. حتي رقابت غيرمنطقي كه 
اوليا در برابر ناتواني فرزندانشان در درس خاصي او را با توانايي 
فرد ديگر مي‌ســنجند، توأم با سرزنش است و اعتمادبه‌نفس را 
در دانش‌آموز كم و اضطراب او را تشــديد مي‌کند. مثل وقتي 
مي‌گوييم: »دختر دوستم در مسابقات بين‌المللي رياضي رتبة 
اول را آورد، ولي دختر من در تقسيم اعشاري مانده است و هنوز 
بلد نيست.« اين ارتباط منفي و غيردوستانه كه در اين گروه از 
والدين و فرزندان وجود دارد، فاصلة عاطفي آن‌ها را از يكديگر 
بيشتر و فرزندان را دچار مشكل مي‌کند. كنترل و مداخلة بيش 
از حد والدين سبك مستبد استقلال عمل را از فرزندان مي‌گيرد 

و به اضطراب دامن مي‌زند.

نوجوانان داراي 
والدين مستبد 

نسبت به 
نوجوانان داراي 

والدين دموكرات 
)مقتدر( افسرده و 

مضطرب هستند
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3. همچنين، والدین شيوة ســهل‌گیر كه توجه کمتر از حد 
بــه فرزندان خــود دارند، از آنان انتظارات کمــی دارند و غالباً 
استقلال و آزادی زیادی به فرزندان مي‌دهند، 
ولی معمولًا اهداف و انتظارات روشــنی برای 
فرزندان ترسیم نمي‌کنند و به‌دلیل کنترل و 
نظارت پایینی که بر رفتار و اعمال آن‌ها دارند، 
شــرایط را برای کاهش پیشــرفت تحصیلی 
فرزندانشان، به‌طور ناخواسته، فراهم مي‌کنند. 
از طرف دیگر، اين والدین از تنبیه و سرزنش 
فرزندان خــود اجتناب مي‌كنند و تنها توجه 
کمتری نسبت به آن‌ها دارند. این بي‌توجهی 
در روابط عاطفی آنان با فرزندان آن‌ها تخریب 

کمتری دارد.
نبود ثبات در نحوة برخورد با فرزند، هستة 
اصلی ســبک فرزندپروری سهل‌گیرانه است. 
تعارضات والدیــن و نظارت کمتر بر فرزندان 
مضطرب با افسردگی و واکنش‌های روان‌تنی 
فرزنــدان ارتباط دارد. والدين ســهل‌گیر با نداشــتن ثبات در 
برخورد با فرزندان، نگرش منفی و ســوگیری‌هايي را ســبب 
مي‌شوند. افراد با سوگیری‌هاي منفی در موقعیت‌هاي اجتماعی 

اضطراب زیادی را تجربه مي‌کنند.
والدینی که شــیوة فرزندپروری ســهل‌گیرانه دارند، معمولًا 
دســتورهای متناقضی را اعمال مي‌کنند و هیچ‌گونه کنترلی بر 
کودکان خود ندارند. در مواردی که والدین و خانواده برای زمان 
امتحانات کودک و حفظ آرامش در خانه و پرهیز از ســر و صدا 
و رفت و آمد اهمیتی قائل نمي‌شــوند، دانش‌آموز احساس 

تنهایی و بي‌پشتوانگی مي‌كند و مضطرب می‌شود.
آدلر معتقد است، فرزندان والديني كه كودكان 

خود را طرد مي‌کننــد، دچار كمبود محبت 
و امنيت مي‌شــوند و اين  به احساس بي‌ارزشي، 

خشم و ضعف عزت‌نفس در آنان مي‌انجامد. هورناي 
و فروم نيز دربارة كمبود صميميــت و محبت والدين و 

تأثيرات آن بر امنيت كودك مطالعات بسيار کرده‌اند. مطالعات 
انجام‌شــده حاكي از آن هســتند كه نگرش‌هــاي پذيرنده و 
دموكراتيــك والدين، امكان رشــد در فرزنــدان را به حداكثر 
می‌رســاند و فرزندان اين والدين، رشد ذهني، قدرت ابتكار و 
امنيت عاطفي دارند. والدين طردكننده و ســلطه‌جو، فرزنداني 
متزلزل، ســركش، پرخاشــگر و ســتيزه‌جو دارند. همچنين، 
نوجوانان داراي والدين مستبد نسبت به نوجوانان داراي والدين 

دموكرات )مقتدر( افسرده و مضطرب هستند.
براســاس پژوهش‌هــاي انجام‌شــده می‌توان گفــت، روش 
تربيت فرزندان اهميت و حساســيت بالايي دارد و می‌تواند در 
اضطــراب امتحان دانش‌آموزان و عملكرد تحصيلي آن‌ها نقش 
تســهيل‌كننده يا بازداري داشته باشــد. نتایج نشان‌ مي‌دهند، 
نوجوانانی که والدین با ســبک اقتــدار ـ منطقی دارند، رابطة 
عاطفــی و گرم‌تری با والدین خود دارنــد و بهتر می‌توانند در 
مورد احساسات و مســائل خود با والدین گفت‌وگو کنند. این 
موضوع احتمالًا به رشــد عاطفی، اجتماعی و رفتارهای بهنجار 
ایــن نوجوانان کمک خواهد كرد. اضطراب امتحان در ســبك 
فرزندپروري مســتبدانه بيشتر از سبك ســهل‌گير و مقتدرانه 
ديده می‌شود. والدين سبك مستبدانه با تهديدهاي بی‌مورد و 
غيرمنطقي، در شــرايط سخت ايام امتحانات، اضطراب امتحان 
را به‌مراتب شديدتر مي‌کنند. متأسفانه در اين خانواده‌ها شاهد 
سرزنش و حتي تنبيه نيز هستيم. سبک فرزندپروری سهل‌گير 
می‌تواند از طریق تأثیر بر عزت نفس، استقلال و خودکنترلی، بر 

اضطراب امتحان دانش‌آموزان تأثیرگذار باشد.
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والدینی که شیوة 
فرزندپروری 
سهل‌گیرانه دارند، 
معمولًا دستورهای 
متناقضی را اعمال 
مي‌کنند و هیچ‌گونه 
کنترلی روی کودکان 
خود ندارند. دانش‌آموز 
اين خانواده احساس 
تنهایی و بي‌پشتوانگی 
مي‌كنند و مضطرب 
می‌شوند
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آیا اســترس می تواند مفید باشد؟ اگر جوابتان 
منفی است، این کتاب را بخوانید تا با دلایل اهمیت 
استرس آشنا شوید. اگر هم پاسختان مثبت است، 
این کتــاب را بخوانید تا با روش های تســلط بر 

استرس آشنا شوید.
كلي مك گانیگال در این كتاب سعي كرده است 
علاوه بر ارائة تعریفي به روز از اســترس، تأثیرات 
مثبــت و منفي آن بر انســان را نیز برشــمارد. 
او بــا ترکیــب تحقیقات جدید و جالــب دربارة 
انعطاف پذیری و طرز فکر، اثبات می کند که تحت 

آن قدرها  گرفتن،  قرار  فشار 
در  نیست.  بد  شما  برای  هم 
حالی که اعتقاد دارد استرس 
اما  است،  مضر  شــما  برای 
زیادی  فایده هاي  واقــع  در 
هــم دارد؛ از تمرکز و انرژی 
بیشتر گرفته تا تقویت روابط 

شخصی.
است  این  توجه  قابل  نكتة 
كه براي ایــن كار، به جاي 
استناد به فرضیه هاي نظري، 
روي  تجربي  پژوهش هاي  به 
به  براســاس آن ها  و  آورده 
كه  است  رسیده  نتیجه  این 

بیش از خود اســترس، این چگونگي برداشت فرد 
از استرس اســت كه نحوة تأثیر آن را بر سلامت 

انسان ها تعیین مي كند.
مک گنیگال به شما نشان می دهد، وقتی استرس 
دارید، چگونه می توانید خــود را پرورش دهید و 
توانایی طبیعی مغز را برای یادگیری از تجربه هاي 
چالش انگیز فعال کنید. کتاب روی خوش استرس 
هم عملی است و هم بسیار کاربردی، اما راهنمای 
خلاص شدن از استرس نیست، بلکه ابزاری است تا 
با درک، پذیرش و استفاده از استرس به نفع خود، 

بتوانید زندگی را دگرگون کنید.

در قسمتی از کتاب می خوانید
در سراسر این کتاب با دو نوع تمرین عملی مواجه 
خواهید شد: تمرین «تجدید نظر در مورد استرس» 
در بخش یک برای این طراحی شده است كه شیوة 
تفکرتان دربارة استرس را تغییر دهد. می توانید از 
آن ها به صورت نوشــتاری یا هر نوع دیگری که به 
کار شما می آید، استفاده کنید. ممکن است وقتی 
روی تردمیل هستید یا کار می کنید یا حتی وقتی 
دارید با اتوبــوس به محل کار می روید، به موضوع 

فکر کنید و ....
ایــن تمرین ها همان طــور که کمک 
می کنند در مورد استرس طور دیگری 
می کنند  تشــویق  را  کنید، شما  فکر 
دربارة نقشی که استرس در زندگی تان 
بازی می کند، از جمله در رابطه با اهداف 

و ارزش های مهمتان، تأمل کنید.
در  اســترس»  «تبدیل  تمرین های   
بخش دوم، یــک مجموعه راهبرد آنی 
در لحظات استرس و نوعی خود اندیشی 
اســت که کمک می کند با چالش های 
این ها  کنید.  مقابلــه  زندگی تان  ویژة 
به شــما کمک می کنند وقتی احساس 
اضطراب و ناامیدی، عصبانیت یا درهم 
شکســتگی می کنید، به انرژی ذخیرة 
قــدرت و امیدتان مراجعه کنیــد. این تمرین ها 
براساس شیوه ای هستند که من اسم آن را «تغییر 
ذهنیت» گذاشــته ام؛ یعنی تغییر نحوة تفکر شما 
دربارة استرسی که در حال تجربة آن هستید. این 
تغییر ذهنیت می تواند پاسخ فیزیکی شما را تغییر 
دهد، نگرش شما را عوض کند و برای فعالیت ایجاد 
انگیزه کند. به عبارت دیگر، این تمرین ها اثری را 
که استرس در زمان اضطراب روی شما می گذارد 
تغییر می دهد. این تمرین ها بر پایة مطالعات علمی 
هســتند. آن ها را امتحان کنید و ببینید چه کار 

می کنند.

معرفی کتاب
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اضطراب، عمده ترین
 هیجان منفی تجربه شده در مدرسه

عمده ترین هیجان منفی که دانش آموزان  در مدرسه تجربه 
می کنند، اضطراب اســت که در دو حیطه نمایان می شــود: 
اضطــراب از امتحان و اضطراب از ابراز وجود. درواقع، اضطراب 
دانش آمــوزان می تواند از به مخاطره  افتــادن امنیت روانی و 
اجتماعی در مدرسه ناشی شود. فشــارهای ناشی از محتوای 
درسی سنگین، تراکم بالای جمعیت در کلاس های درس 
و محدودیت معلمان در پوشــش دادن نیازهای همة 

دانش آموزان و وجود فضای رقابت در مدرسه، می تواند امنیت 
روانــی دانش آموزان  را محدود كند. از ســوی دیگر، شــیوع 
رفتارهای پرخطــر و قلدرانه در مدرســه، ناامنی را در فضای 
اجتماعی مدرسه موجب شده است. پژوهش ها نشان می دهند، 
33 درصد از دانش آموزان تجربه ای مبنی بر قربانی قلدری در 
مدرسه داشــته اند و حدود 10 درصد رفتارهای قلدرانه دارند 

)مظاهری و همکاران، 1394(.
دانش آموزان قریب به 30 درصد از وقت خود را در مدرســه 
می گذراننــد. از این رو می تــوان اذعان داشــت، برخورداری 

سمیه اسماعیلی
مدرس دانشگاه آزاد اسلامی )واحد اسلامشهر(

دانشجوی دکترای روان شناسی تربیتی دانشگاه الزهرا )س(

نگرش

مقدمه
شکی نیست که مهم ترین منبع برای پرورش و بالندگی کودکان و نوجوانان خانواده است. اما پس از خانواده، دومین عنصر 
تأثیرگذار بر این قشــر، مدرســه است. مدرسه ها و کارکنان آن ها در رشد کودکان و نوجوانان نقشی کلیدی ایفا می کنند. لذا 
والدین به هر آب و آتشی می زنند تا فرزندان خود را در بهترین مدرسه ها ثبت نام کنند تا هرآنچه را خود نتوانسته اند به آن ها 
ارائه دهند، مدرسه  جبران كند. در عین حال، نظام های آموزشی پیشرفته ترین فناوری ها را برای ارائة آموزش های بهتر طراحی 
و اجرا مي كنند. اما همچنان یک نیاز اساسی در مدرسه هاي کشورمان باقی است و آن احساس مثبت دانش آموزان در مدرسه 

است. این احساس مثبت شامل هر شکلی اعم از رضایت، نشاط، سرزندگی و امنیت است. 
واقعیتي انکارناپذیر در نظام آموزشی کشورمان این است که دانش آموزان مدرسة خود را کمتر محیطی شاد و پرانگیزه تلقی 
می کنند که بتواند آنان را به سوی رشد همه جانبة توانایی های بالقوه شان هدایت کند. چهره های رنگ پریده، مضطرب و نگران 
بسیاری از دانش آموزان در اواخر سال تحصیلی، به ویژه هنگام امتحانات و گاه مشاهدة رفتار پرخاشگرانه، ناسازگار یا خشونت بار 
آن هایی که نمی توانند خود را با این نظام تطبیق دهند، نشان می دهد مدرسه کمتر به جنبه های روانی و عاطفی دانش آموزان 

و تطبیق آن ها با نیازهای فردی و گروهی آنان توجه داشته است.
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دانش آمــوزان از محیطی امن و مناســب، بــه همراه رضایت 
خاطر، یکی از شرط هاي مهم فضاهای آموزشی براي دستیابی 
به اهداف نظام آموزشــی است )نصیری، 1392(. در شرایطی 
که دانش آموزان  در مدرســه احســاس امنیت نکنند، این امر 
می تواند لطمات جبران ناپذیری بر ســلامت روانی وارد كند و 
منجر به بروز ترس و اضطراب شــود. از ســوی دیگر، کاهش 
امنیت در مدرســه و بروز پیامدهای نامطلوب آن می تواند بر 
فرایند یادگیری و پیشــرفت تحصیلــی و به طور کلی بازدهی 

آموزشی اثرات نامطلوب بگذارد )روبرت و همکاران1، 2015(.

درمان هیجان مدار، حلقة مفقوده در مدرسه
وجود مخاطرات اجتماعی و روانی در مدرسه سبب شده است 
محققان در پی ایجاد برنامه های پیشگیرانه ای باشند که بتوانند 
از خطرات متعددی که تقریباً در زندگی هر دانش آموز پدیدار 
می شوند، بکاهند. جامعه، به خصوص مدرسه ها، باید به افزودن 
منابعــی در زندگی فرد، که به طور مؤثــری با عوامل پرخطر 
مقابله و عوامل محافظ را تقویت كند، توجه بیشــتری کنند. 
یکی از منابع ارزشــمند در هر فرد برای رویارویی با مســائل، 
هیجانات است. درواقع، هیجانات ابزارهای مهم بشر برای درک 
نیاز و اقدام مؤثر برای رفع نیاز هستند. این در حالی است که 
آنچه دربارة هیجانات به دانش آموزان آموزش داده می شود، این 
اســت که باید از هیجانات منفی اجتناب کرد و تا حد امکان با 

سرکوب و بازداری، آن ها را، به اصطلاح، تنظیم کرد.
یکی از رویکردهــای درمانی در روان شناســی، درمان های 
مبتنی بر هیجان اســت که بر مرکزیــت هیجان ها در تجربة 
آشفتگی تأکید دارد. طبق این رویکرد، هر هیجان یک نیاز را 
معرفی مي کند و تنها در سایة فعالیت آن هیجان است که نیاز 
مرتبط با آن ارضا و در نهایت احساس بهزیستی در فرد ایجاد 
می شــود. چنانچه اجازه ندهیم هیجان به فعالیت خود ادامه 
دهد، قطعاً نیازها برآورده نخواهند شــد و در این زمان اســت 
که رفتارهای آشــفته نمود می یابند. در این شرایط، اضطراب 
و نگرانی از نبود تأمین امنیت ناشــی مي شــود. در موقعیتی 
که امنیت تأمین نباشــد، بدن شروع به مخابرة پیام می کند و 

اضطراب فراخوانی می شود.
درمــان هیجان مــدارEFT( 2( برای اصــلاح روابط تنش زا 
به کار برده می شود و دقیقاً با آنچه فرد تجربه کرده یا می کند، 
ســر و کار دارد. در این روش به فرد کمک می شــود الگوهای 
ارتباطی اش بازسازی شوند و واکنش های هیجانی افراد نسبت 
به یکدیگر رشد یابند. با این روشِ درمانی فرد می تواند مرزهای 
امن تری در روابط بین فردی خود یا هر نوع رابطة دیگری ایجاد 
کند. سپس این مرزها تطابقی انعطاف پذیر و ارتجاعی با سایر 
موضوعات زندگی ایجاد می کنند و احســاس امنیت بر سراسر 

زندگی حاکم می شود )الیوت و همکاران، 1397(.

بیشــترین تمرکز EFT روی هیجان اســت؛ 
به گونــه ای که از هیجان برای هدایت و تحریک فرد 

به ســمت فعالیت ها و پاسخ های جدید استفاده می کند. 
در درمــان هیجان مدار، بــا کاوش در اضطراب یا هر هیجان 

دیگر و رویارویی با این هیجان ها، می توان از بسیاری آثار منفی 
و درازمدت ناشــی از نبود مواجهه با هیجان كاست. با استفاده 

از انعکاس و شــدت هیجان، حرکت فرد را 
از تأثیــر هیجان های ثانویه )مثل تحریک یا 
عصبانیت( به احساســات عمیــق بنیادی و 
اولیه )مثل ترس و غم( ســوق مي دهند. اگر 
فرد این گام ها را به درستی طي كند، توانایی 
حــل تعارض ها را دارد )الیــوت و همکاران، 
1397(. درواقع، مســائل بین فردی زمانی 
آغاز می شوند که فرد از تجربة هیجان اصلی 
)هیجان اولیه( اجتنــاب می کند و با تجربة 
هیجان نامتناســب )هیجان ثانویه(، رفتاری 
نامتناسب با نیاز بروز می دهد و در نتیجه نیاز 
وی برآورده نمی شود. به این ترتیب، چرخه ای 

از رفتارهای غیرسازنده تکرار می شود.
اگر بتوانیــم از آموزه های درمان هیجان مدار در مدرســه ها 
بهره ببریم، می توانیم نیازهای اساســی و هیجان های اولیه را 

عمده ترین 
هیجان منفی که 
دانش آموزان  در 

مدرسه تجربه 
می کنند، اضطراب 

است که در دو 
حیطه نمایان 

می شود: اضطراب از 
امتحان و اضطراب 

از ابراز وجود
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در رفتارهــای فرد کاوش كنیم و با رســیدن به هیجان اصلی 
و تــلاش برای ابراز آن، از میزان رفتارهای مشکل ســاز )برای 
فرد و اطرافیان( بکاهیم. براي مثال، ممکن 
است در پس رفتارهای قلدرانة دانش آموزان 
نیازی نهفته باشــد که با هیجان متناسب 
بــروز نیافته و به اختــلال در عملکرد وی 
منجر شده باشد! شاید فردی که رفتارهای 
قلدرانه دارد، با ترس از تنبیه مواجه است یا 
شاید شرم ناشی از طرد شدن را بارها تجربه 
کرده و برای فرار از این ترس یا شــرم، به 
آغوش خشم و عصبانیت پناه برده و آن را 

چوبی بر سر دیگران کرده است.

همدلی، مهم ترین ابزار در دستیابی به نیاز
دســتیابی به هیجانات عمیق افراد، جز در ســایة همدلی و 
شــنیدن تجربه هــای آن ها و درک عمیــق آن تجربه محقق 
نمی شــود. مادامی که انسان ها شنیده نشــوند، به سخن در 
نمی آیند و تنها با انتقال تجربه به کلمات اســت که می تواند 
کاوش و ترمیم شــود. اجرای همدلــی و گفت وگوی مؤثر در 
کلاس درس بــا عنوان »فضای مشــاوره ای در کلاس درس« 

شناخته می شــود. بروکمن، سیاروچی، پارکر و 
کاشدان )2016( فضــای مشــاوره ای را فضایی برای 

گفت وگو، همدلی، شنیده شــدن، امید و خوش بینی معرفی 
کرده اند. گوش دادن فعال، ارتباط بدون قضاوت، ارتباط مبتنی 
بر احتــرام و همدلی متقابل، نه تنها از ســوی معلم، بلکه در 
تعامل همســالان با یکدیگر نیز باید مشــهود باشد. در فضای 
بــه دور از اجبار و قضاوت منفی، دانش آموزان می توانند بدون 
تــرس از ارزیابی ، ایده ها، تصمیم ها، علاقه ها و حتی ترس ها و 
نگرانی های خود را بیان کنند و با ارائة بازخورد مناسب معلم، 
ایده های خود را اجرایی یا در صورت لزوم اصلاح كنند. مادامی 
که چنین تجربه هایی در فضای کلاس میســر شوند، می توان 
به رشد و شکوفایی امیدوار بود. روابط همدلانه نباید صرفاً در 
رابطة معلم و دانش آموز وجود داشــته باشــد، بلکه در ارتباط 
همسالان نیز باید جاری باشد. برای ایجاد ارتباط سازنده باید 
برچسب های قدیمی کنار گذاشــته شوند و مفاهیم جدیدی 
از همدلی، باور به احساســات تجربه شــده و بیــان آزاد آن ها 

جایگزین شوند.
در پایــان پیشــنهاد می شــود راهبردهای اجــرای درمان 
هیجان مدار در مدرسه ها بررسی شــوند تا بتوان به برنامه اي 
عملیاتی دســت یافــت و در ادامه، معلمــان و مدیران تحت 
آموزش هــای هیجان مــدار قرار گیرند تــا بتوانند در تک تک 
لحظات ارتباط با دانش آموزان،  برای دســتیابی به نیاز آن ها 
اقدام كنند. تنها در ســایة چنین شرایطي است که رضایت از 
مدرســه و احساس نشاط، بهزیســتی و سرزندگی در مدرسه 

جریان خواهد یافت.

پي نوشت ها
1. Robers
2. Emotion-focused therapy
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دستیابی به هیجانات 
عمیق افراد، جز 
در سایة همدلی و 
شنیدن تجربه های 
آن ها و درک عمیق 
آن تجربه محقق 
نمی شود
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 یکی از عواملی که با عملکرد آموزشــی ارتباط اساســی 
دارد، اضطراب اســت که اضطراب امتحان یکي از مهم ترین 
آن هاســت. اضطراب امتحان که مورد ویــژه ای از اضطراب 
عمومی است، شامل پاسخ های پدیدارشناختی، روان شناختی 
و رفتاری است که از وجود ترس از شکست حكایت مي كنند. 
اضطراب امتحان هیجانی ناگوار همراه با مشخصه های رفتاری 
و روان شــناختی است که شخص، با قرار گرفتن در موقعیت 

ارزیابی، آن را تجربه می کند.
بسیار دیده شده اســت، دانش آموزاني که از لحاظ توانایي 
و اســتعداد یادگیري در سطح یکساني قرار دارند، به هنگام 
امتحان و یادگیري مطالب قبل از امتحان عملکرد تحصیلي 
متفاوتي را نشــان می دهند. هر ساله دانش آموزان زیادي در 
مدرسه هاي کل کشور، با وجود توانایي و استعداد خوب براي 
ادامة تحصیل، دچار افت تحصیلي و در پاره ای موارد مجبور 
به ترک تحصیل می شوند. عوامل چندي در این باره دخیل اند.
گارس در پژوهشــي، سطح اضطراب امتحان دانش آموزان 
دبیرســتاني و علل آن را ارزیابي و بررســي كرد. نتایج این 

پژوهش حاکي از آن اســت که آنچه باعث اضطراب امتحان 
می شــود، ترس از موفق  نشدن و تفکر دربارة 

نتیجة آن است.
 امروزه روان شناســی مثبت گــرا به عنوان 
شاخة جدیدي از روان شناسی، به نیرومندي و 
شادمانی انسان توجه ویژه دارد. مثبت اندیشی، 
ارزیابي شــناختي منفي یا مخرب را در فرد 

حذف می کند.
 ســلیگمن شــادکامی را موضوع اصلی 
رویکرد روان شناسی مثبت گرا مي داند و آن را 
به سه مؤلفه که از نظر علمی بهتر قابل تعریف 
هستند، تقسیم مي كند: هیجان مثبت )زندگی 

لذت بخش(، مجذوب  شدن )زندگی جذاب( و معنی )زندگی 
با معنا(. براســاس این رویکرد، راهبردهایی که به مراجعان 

کمک می کنند زندگی لذت بخش جــذاب و با معنایي را 
بسازند، مداخله های مثبت گرا نامیده می شوند.

کاربــرد اصول روان شــناختی مثبــت به طور 

سمانه علیجاني اردشیر
كارشناس ارشد روان شناسي تربیتي

خوش بینی به عنوان 
یک عامل محافظ 

ممکن است به 
مقاومت در برابر 

پیامدهای روانی و 
فیزیولوژیکی منفی، 

از جمله اضطراب 
منجر شود
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فزاینــده‌ای براي تأثیر بر افکار و رفتــار نوجوانان و جوانان 
افزایش یافته اســت. تمرکز پژوهش‌های اخیر بر جنبه‌های 
مثبت روان‌شناختی در سازه‌هایی چون سرسختی، شادکامی 

و توانمندي بوده است.
برخی از محققان معتقدند، اضطراب امتحان افراد را آمادة 
مطالعــه می‌کند. در مقابل، دیگران بر این باورند که کاهش 
اضطراب امتحان باعث بهبود عملکرد افراد می‌شود. استیپک 
عقیده دارد، دانش‌آموزانی که در زمان‌هاي پیشــرفت دچار 
اضطراب می‌شوند، عملکرد ضعیفی از خود نشان می‌دهند 
و از موقعیت‌های ارزشیابی به‌شدت نگران‌اند و از آن دوري 
می‌کنند، اما اضطراب بهینه عملکرد آنان را افزایش می‌دهد.

روان‌درمانی مثبت‌گرا براي فهم و آسیب‌شناسی روانی رفتار 
طراحی شده است. روان‌شناسی مثبت‌گرا به انسان می‌نگرد 
و می‌پرسد: »چه می‌توانست باشد؟« روان‌شناسی مثبت‌نگر 
به‌طور عمده به تقویت توانایی‌ها و شایستگی‌های فرد توجه 
دارد. افــراد برای جلوگیری از بیمــاری باید از توانایی‌هایی 
چون امید، خوش‌بینی، مهارت، پشــتکار، انگیزش درونی و 
قابلیت روانی برخوردار باشند. روان‌شناسی مثبت‌گرا در پی 
آن است که افراد را نیرومندتر و پربارتر و استعداد همة افراد 

را شکوفا کند.
کلية عوامل مؤثــر در اضطراب امتحان را می‌توان در يک 
طبقه‌بنــدي در ســه دســته »عوامل فردي 
و شــخصيتي، عوامــل خانوادگــي و عوامل 
آموزشگاهي و اجتماعي« دسته‌بندي کرد. از 
عوامل فردي و شــخصيتي می‌توان اضطراب 
عمومي، عــزت نفس پاييــن، خودکارآمدي 
پايين، منبع کنترل، الگــوي رفتاري تيپ آ، 
آمادگي نداشتن دانش‌آموز، هوش، روش‌های 
نادرســت مطالعه، ارزيابي شناختي، توجه و 

تمرکز را نام برد.
افرادي که عزت نفس پايين دارند، احساس 
خودکارآمــدي پایین‌تری دارند، شکســت‌ها و ناکامی‌های 
متعددي را تجربه کرده‌اند يا اضطراب منتشر دارند، بيشتر 

مستعد اضطراب امتحان هستند.
از عوامــل خانوادگي می‌توان به فرزندپروري نامناســب، 
انتظارات بيش از حد خانواده، ســرزنش، مقايســه، تنبيه، 
نبود تشــويق و تقويــت، و وضعيت اجتماعــي ـ اقتصادي 
ضعيف اشــاره کرد. بالابودن وضعيت اجتماعي ـ اقتصادي 
دانش‌آموزان به‌طور معنــاداري اضطراب امتحان کمتري را 

پيش‌بيني می‌کند.
عوامل آموزشــگاهي و اجتماعي نيز شامل درس، امتحان 
سخت و دشــوار، رقابت ناسالم، مراقبت امتحان سخت‌گير، 
نامناسب ‌بودن مکان امتحان )نور، صدا و ...( و انتظارات 

معلمان مي‌شوند.

 روان‌درمانــی مثبت‌گرا، زندگی خوشــایند و لذت‌بخش، 
زندگی با اشــتیاق و زندگی معنادار را در برمی‌گیرد. بدین 
معنــا که مردم هنگامی به زندگی خوشــایند و لذت‌بخش 
می‌رســند که بتوانند هیجان‌های مثبتی را در زمینه‌هایی 
از زندگی گذشــته، حال و آینده‌شــان تجربه کنند. زندگی 
هنگامی با اشتیاق احساس می‌شــود که فرد در حوزه‌های 
گوناگون زندگی، به‌ویژه کار، روابط عشــقی، تفریح و بازی، 
به‌طور عمیق درگیر و غرق شود. زندگی با معنا هم بهره‌گیری 
از توانمندی‌هــا در خدمت به چیزی فراتر از خود اســت و 
هنگامی که این زندگی‌های سه‌گانه در کنار هم وجود داشته 
باشــند، زندگی کامل به دست می‌آید. سلیگمن، رشید و 
پارکز معتقدند، هدف روان‌شناســی مثبت‌گــرا قراردادن 
جنبه‌هــای مثبت زندگی افــراد در پیش‌زمینة ذهن وی با 
هدف آموزش رفتارهایی اســت که بازخورد مثبت دیگران 
را به دنبــال دارند. هدف دیگر آن، تقویت جنبه‌های مثبت 
موجود به جای آموزش به افراد برای تفسیر مجدد جنبه‌های 

منفی در زندگی است.

براي روان‌شناســي مثبت‌گرا سه سطح اصلي 
تعيين می‌کنند:

1. سطح ذهني که شامل هيجانات مثبت و حالات مربوط 
به گذشــته و حــال و آينده )مانند شــادي، خوش‌بيني و 

بهزيستي( است.
2. ســطح فردي که بر ویژگی‌های يک فرد خوب )مانند 

استعداد، عقل، عشق، شجاعت وخلاقيت( تمرکز دارد.
3. ســطح اجتماعي که دربارة مسائل مربوط به نهادهاي 
مثبت اجتماعي، جوامع و شــهروندان )مانند نوع‌دوســتي، 

شکيبايي وکارهاي اخلاقي( مطالعه مي‌كند.
موضوع اصلــی روان‌شناســی مثبت‌گرا تحقیــق دربارة 
تجربه‌هاي ذهنی مثبت اعم از بهروزی، خشــونت، رضایت 
خاطر، لذت، امید، خوش‌بینی، شایســتگی، عشــق، عشق 
به کار، جرئت، پشــتکار، خودمختاری، مهارت‌های فردی، 
اســتعداد، خلاقیت، ابتکار، دوراندیشــی، خرد، مسئولیت 
میان‌فردی، نوع‌دوســتی، وجــدان کاری و پرورش دیگران 

است.
روان‌درمانی مثبت‌گرا بــر ظرفيت خوش‌بینی افراد تحت 
آموزش مي‌افزايد. از ســوی دیگر، شــواهد نشان می‌دهند، 
خوش‌بینــی در حفظ ســامت فــرد نقش مهمــی دارد. 
خوش‌بینــی به‌عنوان یــک عامل محافظ ممکن اســت به 
مقاومــت در برابر پیامدهای روانــی و فیزیولوژیکی منفی، 
از جملــه اضطراب منجر ‌شــود. یکــی از مهم‌ترین اهداف 
مداخــات در رویکرد مثبت‌گرا، کمک بــه ارتقا و افزایش 
میزان رضایت از زندگی و بهزیستی آنان است. براساس این 
رویکرد، افزایش توانمندی‌هــا، هیجان‌های مثبت، تعهد و 

کلية عوامل اضطراب 
امتحان را می‌توان 
در سه مؤلف 
دسته‌بندي كرد: 
فردي و شخصيتي؛ 
خانوادگي؛ 
آموزشگاهي و 
اجتماعي
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معنا، زندگی را شادتر و غنی‌تر مي‌كنند. در واقع، رسیدن به 
بهزیستی و شادکامی از اهداف غایی روان‌شناسی مثبت‌گرا 
هستند. یکی از معانی مرتبط با شادکامی، رضایت از زندگی 
است. آریندل، میوسن و هویسه نشان دادند که رضایت 
از زندگی با سلامت عمومی و نشــانه‌های پایین اضطراب، 
افسردگی و خشم رابطة معناداری دارد و نیز در مطالعة خود 
رابطة معنادار رضایت از زندگی و سطوح بالای سلامت روانی 
را نشــان دادند و دریافتند، هرچه میزان رضایت از زندگی 
بیشتر باشــد، به همان میزان تجربة عواطف و هیجان‌های 
مثبــت در افراد بالاســت. فرد زمانی به احســاس معنا در 
زندگی دست می‌یابد که زندگی‌اش را هدفمند، خاص و قابل 
فهم درک کند. یکی از مهم‌تریــن حوزه‌های مطالعاتی در 
روان‌شناســی مثبت، بررسی نقاط قوت شخصیتی است که 
شامل صفاتی مانند کنجکاوی، مهربانی، رهبری، شوخ‌طبعی 

و غیره مي‌شود.
بنابراین، به نظر می‌رســد روان‌درمانــی مثبت‌گرا، بدون 
تأکید بر نشانه‌هاي اضطراب امتحان و فقط از طریق افزایش 
احساس لذت، تقویت توانمندی‌ها و ویژگی‌های مثبت فردی 
و استفاده از آن‌ها در زندگی روزمره و افزایش احساس معنا 
و هدفمندی در زندگی، می‌تواند باعث کاهش نشــانه‌های 
اضطراب امتحان و افزایش بهزیستی فرد شود. مداخله‌های 
روان‌شناســی مثبت به افراد دارای اضطراب امتحان کمک 
می‌کننــد توجه، حافظه و انتظارات خــود را از وقایع منفی 
به ســمت وقایع مثبت و امیدوارکننده سوق دهند. افزایش 

آگاهــی دانش‌آمــوز از ویژگی‌های شــخصیتی 
خویش، به احتمــال زیاد آن‌ها را تشــویق می‌کند 

در انجام وظایف خــود )در کارهــا( از توانایی‌های خود 
 مؤثرتر باشــند. احساس انجام بهتر کار می‌تواند آزمودنی را 

به سمت جذابیت، معنا و هیجان مثبت سوق دهد.
مداخله‌هــای روان‌درمانــی مثبت‌گرا مدام بر شناســایی 
توانایی‌هــا به جای تأکید بر نقاط ضعــف به‌عنوان یک راه 
افزایش جذابیت و معنای بیشــتر در زندگی تأکید دارند و 
می‌توانند جایگزین مناسبی برای ســایر درمان‌ها در افراد 

دارای علائم و نشانه‌های اضطراب امتحان باشند.

راهکارهای استفاده از روان‌درمانی مثبت‌گرا در 
زندگی دانش‌آموزان

1. فنــون روان‌درمانی مثبت‌گرا به‌طــور عمومي بر پایة 
زندگی روزمرة افراد مبتني است و یادگیری و به کارگیری 
آن‌ها آســان‌ اســت و می‌تواند در زندگی روزمرة افراد تأثیر 

بسزایی داشته باشد.
2. آموزش فنون مثبت‌گرا به خانواده‌ها توصیه می‌شود تا 
واکنش و آگاهی مناسبي در مقابل فرزندانشان داشته باشند 

و محیطی با آرامش داشته باشند.
3. در مدرسه‌ها توصیه می‌شود محیط کلاس را فرح‌بخش 

و دوستانه برای دانش‌آموزان مهیا کنند.
4. بــرای کاهش اضطراب امتحــانِ دانش‌آموزان، گرفتن 
امتحان به‌صورت مداوم اما بدون نمره در نظر گرفته شــود 
تا دانش‌آموزان اعتماد کامل پیدا کنند که بر محتوا تســلط 

دارند.
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 از چه روش هایی استفاده می کنید که کلاس برای دانش آموزان 
جذاب و آرامش بخش باشد؟

  این ســؤال یک پاسخ کلی دارد: اگر دانش آموز در پایان کلاس درس را 
یادگرفته باشد و با آرامش یاد گرفته باشد، یعنی از جو کلاس وحشت نداشته 

باشد و هر وقت که لازم است بتواند حرفش را بزند، کلاس جذابی را 
تجربه کرده است. زیرا در كلاس سردرگم نمی شود، نمی ترسد 

و كلاس برایش نتیجه دارد.
ابزاری که لازم اســت تا این شرایط مهیا شود، به نظر من 

عبارت اند از:
۱. معلــم باید در زمینة تدریس ســواد 

بالایی داشته و به موضوع مسلط باشد.
۲. بتواند متناســب با سطح هوش 
دانش آمــوز طــوری درس دهد که 
مطالب فهمیده شوند. مثلًا شیوة معلم 

عادی تر  با  تیزهوشــان  در مدرسه هاي 
متفاوت باشد.

نکتة مهم این اســت که دانش آموز نباید 

فرمول آرامش
گفت وگو با هادی حمزه پور، معلم فیزیکی که 

کلاسش به کلاس های آرامش بخش معروف شده است

من هادی حمزه پور هستم. متولد اســفند 1356، شهر تهران. کارشناس ارشد فیزیک ذرات بنیادی از دانشگاه 
تهران در ســال 1384هستم. افتخار داشتم با استادان بزرگی در دانشگاه کار کنم، از جمله استاد راهنمای خودم 

شهید دکتر مسعود علی محمدی که روحش شاد باشد.
به خاطر شرایط شخصي، نتوانستم درسم را ادامه بدهم و به بازار کار بیشتر نزدیک شدم. از سال ١3٧٩تدریس را 
شروع کردم. در مدرسه هاي مختلفی کار کردم؛ حتی در مدرسه های خارج از شهر. در روستا و مدرسه هاي شبانه. 

خیلی زود دعوت به کار شدم و به مدرسه هاي شاهد، نمونه و بعد از آن ها مدرسه هاي تیزهوشان وارد شدم. 
در ســال هاي 85 تا 88 در دانشگاه آزاد در دورة كارشناسی فیزیك پایه تدریس مي كردم، اما این كار مرا اغنا 
نمی کرد، چون بچه ها چندان به درس خواندن علاقمند نبودند و برای من نتیجه داربودن كارم بسیار ارزشمند بود؛ 

درحالي كه بچه های كنكوری درس فیزیك را خیلی دقیق دنبال می کردند.
در حال حاضر، به جز تدریس، سرگروه فیزیك شهرستان های استان تهران و هم زمان 

سرگروه منطقه هم هستم.

لیلا اسدی
کارشناسی مدیریت

از چه روش هایی استفاده می کنید که کلاس برای دانش آموزان 

  این ســؤال یک پاسخ کلی دارد: اگر دانش آموز در پایان کلاس درس را 
یادگرفته باشد و با آرامش یاد گرفته باشد، یعنی از جو کلاس وحشت نداشته 

باشد و هر وقت که لازم است بتواند حرفش را بزند، کلاس جذابی را 
تجربه کرده است. زیرا در كلاس سردرگم نمی شود، نمی ترسد 

ابزاری که لازم اســت تا این شرایط مهیا شود، به نظر من 

. معلــم باید در زمینة تدریس ســواد 
بالایی داشته و به موضوع مسلط باشد.
. بتواند متناســب با سطح هوش 
که  دانش آمــوز طــوری درس دهد 
مطالب فهمیده شوند. مثلًا شیوة معلم 

عادی تر  با  تیزهوشــان  در مدرسه هاي 

نکتة مهم این اســت که دانش آموز نباید 

درحالي كه بچه های كنكوری درس فیزیك را خیلی دقیق دنبال می کردند.
در حال حاضر، به جز تدریس، سرگروه فیزیك شهرستان های استان تهران و هم زمان 

نمی کرد، چون بچه ها چندان به درس خواندن علاقمند نبودند و برای من نتیجه داربودن كارم بسیار ارزشمند بود؛ 

از چه روش هایی استفاده می کنید که کلاس برای دانش آموزان 

  این ســؤال یک پاسخ کلی دارد: اگر دانش آموز در پایان کلاس درس را 
یادگرفته باشد و با آرامش یاد گرفته باشد، یعنی از جو کلاس وحشت نداشته 

باشد و هر وقت که لازم است بتواند حرفش را بزند، کلاس جذابی را 
تجربه کرده است. زیرا در كلاس سردرگم نمی شود، نمی ترسد 

ابزاری که لازم اســت تا این شرایط مهیا شود، به نظر من 

. معلــم باید در زمینة تدریس ســواد 

عادی تر  با  تیزهوشــان  در مدرسه هاي 

نکتة مهم این اســت که دانش آموز نباید 

درحالي كه بچه های كنكوری درس فیزیك را خیلی دقیق دنبال می کردند.
در حال حاضر، به جز تدریس، سرگروه فیزیك شهرستان های استان تهران و هم زمان 
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نگران نفهمیدن درس باشــد. باید راحت بتواند ســؤالش را 
بپرسد.

۳. روش هاي تدریس متنوع باشند: گاهی سخنرانی، گاهی 
تدریس تعاملی، گاهی اســتفاده از فیلم آموزشــی و گاهی 
وســیله هایی كمك آموزشــي تا دانش آموز به عینه فرایند را 

ببیند.
۴. طرح درس داشــته باشد. شاید به نظر کلیشه ای بیاید، 
اما طرح درس روی کاغذ آوردن موضوع نیســت! طرح درس 
یعنی معلم بداند می خواهد از چــه نقطه ای به چه نقطه ای 

برسد.
۵. کلاس را در حد میانه نگه دارد. گاهی سخت گیری های 
شــدید و گاهی انعطاف لازم است. دانش آموز نباید از کلاس 

بترسد و در عین حال نباید از کلاس حساب نبرد.

 آیــا خودتان در زمان دانش آمــوزی و کنکور 
استرس را تجربه كرده اید؟

  بله. در زمان ما، به خاطر تعداد کمتر پذیرش دانشجو و 
موضوع سربازی، استرس حاکم بر کنکور بیشتر بود.

من سر کلاس هایم سعی می کنم شرایط استرس خودم در 
زمان کنکور را به یاد آورم و شرایط دانش آموزان را درک کنم. 
اگر معلمی داشــتم که از استرسم كم كرده بود، از رفتارش 
الگوبرداری می کنم و اگر معلمی براسترسم افزوده بود،  حتماً 

برعکس رفتار او را انجام می دهم.
براي مثال، خاطرة تلخــي دارم كه به خاطر بیماری غیبت 
داشــتم و معلم به شدت توبیخم كرد. امروز اگر دانش آموزی 
غیبت داشته باشــد یا تکلیفی انجام نداده باشد، قبل از هر 
اقدامی از خودش ســؤال می کنم و دلیلش را گوش می دهم 
و بعد تحقیق می کنم و تصمیــم می گیرم. به هرحال، مهم 
این اســت که به دانش آموز احترام می گذارم تا بتوانم احترام 

متقابل او را داشته باشم.

 شیوه های کلاس داری بدون استرس را چگونه به 
دست آورده اید؟

  طبیعي اســت مقداری از آن برمی گردد به شــخصیت 
معلم و بقیه هم به تجربة تدریسش.

نکتة مهم برای من این اســت که عاشق کارم هستم و این 
باعث می شــود کار معلمی برای من ارزشمند و مهم باشد و 
بــه آن فکر کنم. به همین خاطر برایش برنامه ریزی می کنم 
و نتیجه می گیرم. در عیــن حال باید توان علمی بالایی هم 
داشته باشم تا خودم در موضوع استرسی نداشته باشم که این 

استرس به دانش آموز منتقل نشود.
همچنیــن، باید خودمان را به شــرایط دانش آموز نزدیک 
کنیم. فکرها و سرگرمی های دانش آموز را بدانیم  تا بتوانیم 

با او ارتباط برقرار كنیم. معلمی که کارش برایش مهم باشد، 
دنبال این موارد مــی رود. اینكه چطور خود را به دانش آموز 
نزدیك كند، با اطمینان ســر كلاس بــرود و چقدر مطالعه 

داشته باشد تا همة ظرایف تدریسش را بداند.

  به نظر شــما، معلمی كه می خواهد كلاسش 
بي استرس باشد، باید خودش هم آدم بي استرسی 

باشد؟
  نکتة جالب این اســت که من خودم آدمي استرســی 
هســتم. گاهی اوقات وســواس فکری هم دارم. شاید همین 
مورد باعث شــده جنس اســترس را بشناسم و طوری رفتار 
کنم  که مخاطبم اســترس نگیرد. مثلًا اگر کسی اشتباه کند 
و شما او را مؤاخذه کنید، حتماً از موضوع زده می شود، ولی 
اگر بفهمد شما می خواهید کمکش کنید، حتماً موفق خواهد 

شد.

 آیا بایــد در کلاس فضایی ایجاد کرد 
که دانش آموز بتواند دربارة استرســش 
بلند صحبت کند؟ یا این کار ممکن است 

دیگران را تحت تأثیر منفی قرار دهد؟
 گاهی باید این کار را کرد. خیلی از استرس های 
دانش آموزان شــبیه هم است و اگر بدانند دیگران 
هــم این اســترس را دارند، این دانســتن موجب 
آرامششــان می شود. اگر معلم بداند دانش آموز چه 

موقع استرس دارد و بتواند برای او توضیح دهد این استرس 
چقدر طبیعی اســت و راهکاری بــه او ارائه دهد، این باعث 

آرامش دانش آموز می شود.
مثلًا من مي دانم دانش آموزم موقع آزمون آزمایشی استرس 
دارد یا نگران اســت فرمول ها را فراموش كند. اگر من برای 
او توضیح دهم چه مقدار از این اســترس طبیعي است یا در 
فلان مبحث طبیعي است كه از ده سؤال نتوانی پنچ سؤال را 
جواب دهی، ولی در مبحث دیگر طبیعی نیست، این تسلط 
و توضیح من می تواند او را آرام كند. یا مثلًا دانش آموزی در 
زمان تســت زدن مشكل دارد. اگر معلم بتواند به او برنامه ای 
دهد كه این زمان بندی اصلاح شــود، مثلًا اول تست ابتدایی 
بزند، بعد تســت زمان دار و ... این راهكار می تواند از استرس 

او بكاهد.
گاهــی هم ممكــن اســت دانش آموزی خجالت بكشــد 
استرســش را مطرح كند. اگر دیگــران آن را مطرح كنند و 
معلم او را راهنمایی کند، در واقع كسی كه مطرح نكرده است 

هم پاسخ می گیرد و آرام می شود.
توجه کنید که باید معلم آنقدر به کارش مســلط باشــد و 
به زیر و بم كارش اشــراف داشته باشد که بتواند تمام ابعاد 

به دانش آموز 
احترام می گذارم 
تا بتوانم احترام 
متقابل او را در 

کلاس داشته 
باشم

اگر معلمی داشــتم که از استرسم كم كرده بود، از رفتارش 
الگوبرداری می کنم و اگر معلمی براسترسم افزوده بود،  حتماً 

برعکس رفتار او را انجام می دهم.
براي مثال، خاطرة تلخــي دارم كه به خاطر بیماری غیبت 
داشــتم و معلم به شدت توبیخم كرد. امروز اگر دانش آموزی 
غیبت داشته باشــد یا تکلیفی انجام نداده باشد، قبل از هر 
اقدامی از خودش ســؤال می کنم و دلیلش را گوش می دهم 
و بعد تحقیق می کنم و تصمیــم می گیرم. به هرحال، مهم 
این اســت که به دانش آموز احترام می گذارم تا بتوانم احترام 

متقابل او را داشته باشم.

شیوه های کلاس داری بدون استرس را چگونه به 
دست آورده اید؟

  طبیعي اســت مقداری از آن برمی گردد به شــخصیت 
معلم و بقیه هم به تجربة تدریسش.

نکتة مهم برای من این اســت که عاشق کارم هستم و این 
باعث می شــود کار معلمی برای من ارزشمند و مهم باشد و 
بــه آن فکر کنم. به همین خاطر برایش برنامه ریزی می کنم 
و نتیجه می گیرم. در عیــن حال باید توان علمی بالایی هم 
داشته باشم تا خودم در موضوع استرسی نداشته باشم که این 

استرس به دانش آموز منتقل نشود.
همچنیــن، باید خودمان را به شــرایط دانش آموز نزدیک 
کنیم. فکرها و سرگرمی های دانش آموز را بدانیم  تا بتوانیم 

الگوبرداری می کنم و اگر معلمی براسترسم افزوده بود،  حتماً 
برعکس رفتار او را انجام می دهم.

براي مثال، خاطرة تلخــي دارم كه به خاطر بیماری غیبت 
داشــتم و معلم به شدت توبیخم كرد. امروز اگر دانش آموزی 
غیبت داشته باشــد یا تکلیفی انجام نداده باشد، قبل از هر 
اقدامی از خودش ســؤال می کنم و دلیلش را گوش می دهم 
و بعد تحقیق می کنم و تصمیــم می گیرم. به هرحال، مهم 
این اســت که به دانش آموز احترام می گذارم تا بتوانم احترام 

متقابل او را داشته باشم.

شیوه های کلاس داری بدون استرس را چگونه به 
دست آورده اید؟

معلم و بقیه هم به تجربة تدریسش.
نکتة مهم برای من این اســت که عاشق کارم هستم و این 
باعث می شــود کار معلمی برای من ارزشمند و مهم باشد و 
بــه آن فکر کنم. به همین خاطر برایش برنامه ریزی می کنم 
و نتیجه می گیرم. در عیــن حال باید توان علمی بالایی هم 
داشته باشم تا خودم در موضوع استرسی نداشته باشم که این 

استرس به دانش آموز منتقل نشود.
همچنیــن، باید خودمان را به شــرایط دانش آموز نزدیک 
کنیم. فکرها و سرگرمی های دانش آموز را بدانیم  تا بتوانیم 
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آن را توضیــح دهد و راهکاری بــه دانش آموز بدهد. در این 
صورت مطرح کردن استرس در کلاس می تواند مفید باشد. 
اما اگر معلم این دو شــرط را نداشته باشد، 
بلند مطرح کردن اســترس برای دیگر افراد 

استرس مضاعف ایجاد می کند.

 آیا استرس می تواند موتور محرکی 
برای موفقیت دانش آموز باشد؟ مثلًا 
کنکوری،  معلم  اســت  درست  آیا 
سخت،  خیلی  ســؤال های  طرح  با 

دانش آموز را به حرکت وادارد؟
 پاســخ من منفی اســت. اگر معلم امتحان یا کنکور را 
بزرگ جلوه دهد، تبعات منفی زیادی دارد. به جای این کار، 
اگر شما دانش آموزان بی خیالی دارید، کلاس را جذاب کنید 

تا آن ها به حرکت وادار شوند.
گاهی لازم اســت برعکس عمل کنیم. مثلًا اگر 

معلم کنکور هستید، سؤال های راحتی را به 
دانش آموزان بی خیــال بدهید و توضیح 

دهید با خواندن سطحی می توانند این 
ســؤال ها را جواب دهند. بعد کم کم 

سطح سوال ها را بالا ببرید.
خیلی از دانش آموزان بی خیالاند، 

چــون خودشــان را ضعیــف 
می انگارنــد. معلــم باید همة 
کلاس را در نظر بگیرد و ارتقا 
دهــد، نه فقــط دانش آموزان 
قوی تــر را. البته ایــن راهبرد 

تسلط به روش های متنوعي را 
مي طلبد که براســاس تجربه به 

دست می آیند.
پــس، به صــورت خلاصه، اســترس 

هیچ وقت نمی تواند انگیزه ایجاد کند. باور فرد 
به اینکه می تواند انجام دهد، در او ایجاد انگیزه می کند. این 

هنر معلم است که این باور را در دانش آموز به وجود  آورد.

  چطور می شود استرس کاذب دانش آموز را به 
اتفاق خوب تبدیل کرد؟ معلم باید چه مهارت هایی 

داشته باشد؟
 به زبان ساده، شما باید کاری کنید که دانش آموز نترسد 
و باور کند توانایی انجــام کار را دارد. مثلًا من دانش آموزی 
داشــتم که فکر می کرد دیگران زودتر از او یاد می گیرند و 
این استرس روی عملکردش تأثیرگذاشته بود. کاری که من 
می کردم این بود که گاهی اولین و ســاده ترین پرسش را از 

او داشــتم و زیاد تشــویقش می کردم و به او اعتمادبه نفس 
مــی دادم. گاهــی به خاطر این اعتماد به نفس می توانســت 
سؤال های ســختی را که دیگران نمی توانستند پاسخ دهند 

هم پاسخ  بدهد.
معلم باید به دانش آموزش القا کند که تو توانایی انجام این 
کار را داری. این موضوع بحث ســنجش تکوینی را به میان 
می آورد. سنجش تکوینی یعنی معلم از یادگیری نمی سنجد، 
بلکه برای یادگیری می ســنجد. یعنی دانش آموز نسبت به 
پرسش ما این حس را داشــته باشد که به سمت یادگیری 

می رود، نه اینکه می خواهد نمره بگیرد!
واقعاً هم پرســش معلم باید با همین هدف باشــد. گاهی 
بازخوردهایی بــه بچه ها بدهد یا تشــویق هایی انجام دهد 
یا گاهی بخشــی از ســؤال را حل كند و دانش آموز را هل 
دهد تا به حل كامل برســد كه موجب یادگیری او شــود. 
سنجش تكوینی در تدریس بسیار مهم است و باعث می شود 
دانش آموز اعتمادبه نفس پیدا کند و کلاس را دوست 

داشته باشد.
معلم باید فضایی را إیجاد كرده باشد كه 
دانش آموز به او اطمینان داشته باشد و 
بداند حرف هاي معلم کاملًا درســت 
هستند. این مســتلزم آن است كه 
معلم، علاوه بر ســواد علمی بالا، 
همة حواشی درس و کنکور را 
نیز بدانــد. منظورم بحث های 
مشاوره ای در چارچوب درس 

خودش است.

  و حرف آخر؟
  اگــر معلــم بــه درس و 
بحث های مشــاوره ای آن تســلط 
داشته باشــد، به شــاگرد خود احترام 
بگذارد و به او بفهماند که من دنبال مچ گیری 
از تو نیستم و می خواهم به تو کمک کنم تا موفق شوی، آنگاه 
می تواند اعتماد دانش آموز را کســب کند و به دانش آموزش 
اعتمادبه نفس هم بدهــد. در این صورت دانش آموز خودش 
راهش را پیدا می کند و کلاس برای اوآرامش بخش، جذاب و 

تأثیرگذار خواهد شد.
ما معلمــان بایــد بدانیم، تمــام حرف هایمــان و حتی 
نگاه هایمان، بر بسیاری از دانش آموزان تأثیرگذار است. پس 
بایــد در رفتار و گفتار خودمان خیلی دقت کنیم. چه بســا 
یک حرف یا یک رفتار ما که شــاید از دید خودمان چندان 
مهم نباشد، در تغییر مسیر یک دانش آموز خیلی مؤثر باشد! 

چقدر خوب است که این تغییر به سمت موفقیت باشد!

سنجش تکوینی 
یعنی معلم از 
یادگیری نمی سنجد 
بلکه برای یادگیری 
می سنجد
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اضطراب دائم و شدید بدن را ضعیف می کند. استرس فقط 
یک موضوع ذهنی یا عاطفی نیســت، بلکه می تواند به لحاظ 
جسمی هم به انســان صدمه بزند. این مشکل، انسان را در 
معرض خطراتی مثل سردرد، کمردرد، بی خوابی یا ناراحتی 
معــده قرار می دهد. اما اگر به طور مزمن، مضطرب و دائم در 
حال مبارزه با استرس باشید، اوضاع واقعاً خطرناک می شود.

امــروزه بــه ورزش و فعالیت جســمانی نه تنهــا به عنوان 
روشــی برای گذران اوقات فراغت، بلکــه به عنوان ضرورتی 

غیرقابل چشم پوشی برای سلامت و بهزیستی می نگرند.
از عوامل مؤثر بر تعدیل اســترس و شیوه های مقابله با آن، 
فعالیــت بدنی منظم و ورزش اســت. ورزش منظم می تواند 
با تأثیر بر مقابله با اســترس مسئله مدار و کاهش پیامدهای 
منفی استرس، در تأمین ســلامت روان نقش مهمی داشته 

باشد.
 برای پیشگیری از بیماری های روانی و حفظ سلامت روان 
می توانید فعالیت  ورزشی انجام دهید، زیرا ورزش تنش های 
روانی را از بین می برد و اضطراب را به لبخند تبدیل می كند. 
امروزه متخصصان به ورزش کردن به عنوان یک راه حل مؤثر 
در كســب آرامش و کم شدن استرس و اضطراب، باور دارند. 
ورزش  به انسجام فیزیولوژیکی بدن كمك می کند و در مواجهه 
با شــرایط اضطراب زا، به فرد خونسردی و آرامش بیشتری 
مي بخشد. تأثیرات فیزیولوژیک ورزش، فراهم کنندة آرامش 
در افراد هستند. استرس یکی از عمومی ترین مشکلاتی است 
که افراد با آن روبه رو هستند و از آنجا که امروزه موضوع سالم  
زیستن و رابطة آن با فعالیت های بدنی اهمیتی اساسی دارد، 

تمرین و ورزش یکی از ساده ترین ابزارهایی است که اضطراب 
و استرس را کنترل می کند.

ورزش چگونه می تواند از استرس بکاهد
دکتر میگــداو می گوید: »فقط بلند  شــدن، 
حرکت  کردن و چرخیدن، روشــي قدرتمند برای 
کاهش استرس است. فعالیت بدنی باعث مي شود 
عضلاتمان به جنب وجوش واداشته شوند، جریان 
خون بهتر شود و اکسیژن بیشتری جذب کنیم. در 

نهایت بیشتر به خودمان کمک کنیم.«
انجام تمرین هاي ورزشــی موجب می شود بدن فشار خون 
خود را تنظیم و دســتگاه عصبی اســتقامت بیشتری کسب 
کند. بدین صورت بدن می تواند در شرایط بحرانی و فشارهای 
روحی کنترل بهتری داشــته باشد. از سوی دیگر، قدرتمند 
 شــدن عضلات و به طور کلی آناتومی بدن باعث می شــود 
شخص از لحاظ روحی اعتماد به نفس بیشتری داشته باشد.

تأثیــرات ضداضطرابی ورزش را بر اســاس ســازوکارهای 
گوناگونــي می توان تبیین کرد کــه از آن جمله می توان به 
سازوکارهای زیستی فیزیولوژیک و روانی ورزش اشاره کرد. 
از جنبة زیستی، ورزش از طریق فراهم كردن امکان دستیابی 
فرد به آمادگی جســمانی، تأثیر بر سطح انتقال دهنده های 
عصبی دخیل در اضطراب، تأثیر بر هورمون های اســترس و 
کاهش تنش عضلانی، به دنبال انجام فعالیت های ورزشــی، 

می تواند تأثیرات ضداضطرابی داشته باشد.
از بعد روانی، ورزش با افزایش سطح فعالیت و به دنبال آن 

برخاستن، 
حرکت  کردن 
و گشت زدن 

روش هایي مؤثر 
برای کاهش 

استرس هستند

فاطمه فخار
کارشناس ارشد مدیریت ورزشی

تمرين
 كنترل استرس

راهکار

فیلم مرتبط با مقاله
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افزایش تقویت‌های مثبت مشــروط به پاســخ، فراهم ‌كردن 
موقعیتی که ســبب منحرف ‌شــدن توجه فرد از برگه‌های 
تهدیدآور و اضطراب‌زا می‌شود و فراهم‌كردن زمینه‌ای برای 
افزایــش اعتمادبه‌نفس و احســاس خود‌توانمندی می‌تواند 

سبب کاهش اضطراب شود.
 

بهترین ورزش‌ها برای درمان استرس و اضطراب
۱. تمرین‌هاي متناوب

تمرين‌هاي اینتروال مشتمل بر تمرين‌هاي سبک یا سنگین 
همراه با اســتراحت یا دوره‌های آرام‌سازی است. تمرين‌هاي 
اینتروال نوعی از تمرين‌هاي فیزیکی براســاس تغییر شدت 
تمرین هســتند. در واقع، در این سبک تمرین، شما شدت 
تمرین خود را از کم به زیاد و از زیاد به کم، به‌صورت متناوب، 
تغییر می‌دهید. مثلًا شما دو دقیقه با توانایی ۷۰ درصدی و 

سپس دو دقیقه با توانایی صددرصدی می‌دوید.
 این تمرین برای تســکین اســترس عالی 
اســت، چون ضربان قلب را بالا نگه مي‌د‌ارد، 
شــما را به حرکت‌های متوالی و سریع وادار 
می‌کند. یــک نکتة خیلی خــوب در مورد 
تمرين‌هــاي اینتروال این اســت که شــما 
مجبور نیســتید یک یا دو ساعت در باشگاه 
وقت صرف کنید. هر تمرین به‌طور متوسط 
۳۰ دقیقه طول می‌کشد و وقت زیادی برای 

کارهای دیگر باقی می‌گذارد.
دقت کنید که تمرين‌هاي اینتروال برای هر شــخص باید 
براساس شــرایط فیزیکی، سابقة تمرینی و برنامة مخصوص 

توسط مربی و متخصص ورزشی تنظیم شود.

۲. یوگا
مایکلیس  )دكتراي روانشناســي باليني( می‌گوید: »یوگا 
علاوه بــر افزایش انعطاف‌پذیــری و تقویت عضلات، تمرکز 

ویژه‌ای بر تنفس دارد که به آرامش ذهن کمک می‌کند.«
 متخصصان بر این باورند که تکیة یوگا بر نفس‌ کشیدن، بر 
سلامت ذهن تأثیر ویژه‌ای دارد، زیرا تنفس عمیق اضطراب 
را دور می‌کند. بزرگ‌ترین فایدة یوگا تمرکز ذهنی است. واقعاً 
تمرکز برای مدیریت استرس مهم است. نوئل شرودر، مربی 
و متخصص یوگاي ساکن در بوستون، دربارة یوگا می‌گوید: 
»تمرين‌ها و حرکت‌هاي یوگا به تمرکز نیاز دارند. وقتی یوگا 
می‌کنید، ذهن شما به‌جای تجزیه و تحلیل اوضاع و شرایط، و 
نگرانی از کارها یا برنامه‌ریزی‌های استرسی، فقط روی درست 
انجام‌دادنِ حرکات معطوف و متمرکز می‌شــود. در نتیجه، 

حداقل برای مدتی ذهنتان از استرس خالی می‌شود.

۳. پیلاتس
با پیلاتس ارتباط بین ذهن و مغز قوی‌تر می‌شود و آگاهیِ 
شما نسبت به حرکت‌هاي بدنتان بیشتر خواهد شد. در نتیجه، 
نه‌تنها شرایط بدنی‌تان خوب می‌شود، بلکه بعد از پایان یک 
جلســه پیلاتس در خانه یا باشگاه، آن‌قدر خسته می‌شوید و 

عرق می‌ریزید که اصلًا دلیل تنش را یادتان نمی‌آید!
آلن بارت، کارشــناس تربیت بدنــی و مربی متخصص 
پیلاتس، گفته بود: »پیلاتس برای درمان استرس و اضطراب 
و کاهــش تنــش، و همین‌طور بهبود ســامت روان، کاملًا 
شناخته شده است. وقتی کلاس پیلاتس شروع می‌شود، به 
قدری ذهنتان درگیر انجام درست حرکت‌ها می‌شود که کل 
دل‌مشغولی و اســترس‌های زندگی از فکرتان محو خواهند 

شد.«
پیلاتس مانند یــوگا با تمرکز ذهنی و تنفس آگاهانه تمام 
ذهن شما را پر از آرامش می‌کند و دیگر جایی برای اضطراب 

و نگرانی باقی نمی‌گذارد.

۴. ورزش‌های هوازی
 زمانی که فرد ورزش‌های هوازی انجام می‌دهد، سیســتم 
تنفسی عملکرد بهتری خواهد داشــت. ریه‌ها دم و بازدم را 
بهتر انجام می‌دهند، اکسیژن بیشــتری به خون می‌رسد و 
همة این‌هــا باعث عملکرد بهتر قلب می‌شــوند. افرادی که 
به‌طور مســتمر ورزش می‌کنند، روحیة شــاداب‌تری دارند، 
آرامش بیشتری را در زندگی تجربه می‌کنند و اعتمادبه‌نفس 

حرکات کششی، 
گیرنده‌های سیستم 
عصبی بدن را 
تحریک می‌کنند و 
از تولید هورمون 
استرس می‌کاهند
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بیشتری هم دارند.
 یکی از ویژگی‌های ورزش‌های هوازی این است که ورزش 
در مدت زماني به‌نسبت طولانی و با سرعت یکنواخت انجام 

می‌شود.
ورزش هوازی منظم سه بار در هفته و در حدود ۲۰ تا ۳۰ 
دقیقه، بهترین تأثیر مثبت در مبــارزه با اختلالات روانی را 

خواهد داشت.
نمونه‌هایی از ورزش هــوازی: رکاب‌زدن، نرم‌دویدن، 

شناکردن، پیاده‌روی، کلاس‌های ورزشی هوازی.
نکتة مهم: ورزش هوازی ســبب افزایــش ضربان قلب و 
تنفس برای مدتي به‌نسبت طولانی می‌شود. برعکس، ورزش 
غیرهوازی فعالیتی است مانند دوي سرعت یا وزنه‌برداری که 
سبب می‌شــود عضلات به‌صورت ناگهانی تحت فشار شدید 

قرار بگیرند و شما به سرعت از نفس بیفتید.
 اگر شــدت انجام ورزش هوازی بیش از حد بالا باشــد، به 
ورزش غیرهوازی تبدیل می‌شود. به عبارت دیگر، تفاوت بین 

ورزش هوازی و غیرهوازی در شدت انجام آن است.

۵. تنیس
تنیس یک تمرین »کاردیو« درجه یک اســت! این ورزش 
می‌تواند خیلی از مشــکلات ناشی از اســترس مانند فشار 
خــون بالا و بیماری‌های قلبی را مهار کند. از آنجا که شــما 
نمی‌توانید به‌تنهایی تنیس بازی کنید، این ورزش شما را به 
دیگران متصل می‌کند؛ یک عامل مهم برای کاهش و درمان 

استرس و اضطراب!
تمرین تنیس باعث می‌شــود مغز شما اندورفین آزاد کند. 
اندورفین مسكني طبيعي است که احساس آرامش و رضایت 

خاطر را در عمق جانتان ایجاد می‌کند. 
بــا این کار، کم‌کم می‌توانید به جمــع حرفه‌ای‌ها راه پیدا 

کنید و دیگر استرس فرصت مزاحمت نخواهد داشت!

۶. حرکات ریتمیک
 انجام حرکات ریتمیک ورزشي فایده‌هاي جسمی، روحی 
و حتی عاطفی زیادی دارد. چون تمریني عالی برای افزایش 
روحیه و چابکی است. ضربان قلب ما بالا می‌رود، کم‌کم عرق 

می‌ریزیم و شادی در رگ‌هایمان جریان پیدا می‌کند.
محققان دریافتند، کسانی‌که دو بار در هفته این حرکات را 
انجام می‌دهند، ريسك کمتری برای ابتلا به زوال عقل دارند. 
شاید یادگیری حرکات جدید مغز شما را هم به چالش بکشد.

۷. حرکات کششی
 هرگونه حرکت ورزشــی که باعث خون‌رســانی بهتر به 
تمام قسمت‌های بدن شود، باعث ترشح آندورفین و 

کاهش استرس می‌شود.
 حرکات کششــی باعث تحریــک گیرنده‌های 

سیستم عصبی بدن می‌شوند و تولید هورمون استرس 
را کاهش می‌دهند. در ضمن، باعث ســفت ‌شدن عضلات و 

افزایش جریان خون با آن‌ها می‌شوند.

چند نمونه از حرکت‌هاي کششی:

۱. کشش پيريفورميس
از ناحية دســت‌ها و زانوها روي زمين قرار بگيريد و زانوي 
راســت خود را روي زمين قرار دهيد، به‌طوري‌که بين دست 
چپ و راست قرار گيرد. حال پاي چپ خود را به پشت خود 
ببريد و آن را صاف کنيد. اگر مي‌توانيد به ســمت جلو خم 

شويد و ساعدهاي خود را روي زمين قرار دهيد.

۲. کشش پشت ران
با زانوهاي خميده روي زمين دراز بکشيد. پاي خود را صاف 
کنيد و به آهستگي به سمت خود بکشيد تا در پشت رانتان 
احســاس کشــش کنيد. کمي زانوي خود را خم کنيد و با 
دست، ساق ران و مچ پاي خود را بگيريد و پا را عوض کنيد.

۳. کشش داخل ران
روي زميــن بنشــينيد. در حالي‌که کف دو پــا را به هم 
چسبانده و فشار می‌دهید، شکمتان را تو نگه داريد. تا جايي 
که کشش سبکي را در قسمت ران‌هاي خود احساس کنيد، 

به جلو خم شويد.

۴. کشش جلوي ران
پاي راســت را طوري روي زمين قــرار دهيد و از ناحية زانو 
و لگن خم کنيد که ســاق و ران زاوية 90 درجه بسازند. حالا 
پاي چپ را از پشــت خم كنيد و روي زمين قرار دهيد. براي 
کشش در عضلة جلوي ران چپ، پاي راست خود را به سمت 
جلو متمايل کنيد تا کشش را در جلوي ران چپ خود احساس 

کنيد.
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معلمان به عنوان 
افرادی که آموزش 
دانش آموزان 
برعهدة آن هاست و 
ارتباطي تنگاتنگ 
با دانش آموزان 
دارند، عامل محوری 
در تعلیم و تربیت 
به شمار مي روند

اضطــراب امتحان به صورت یک مشــکل مهم 
آموزشــی، میلیون ها دانش آموز و دانشجو را در 
سراســر جهان تحت تأثیر خود قرار می دهد و از 
عملکرد تحصیلی آن ها می كاهد. اضطراب امتحان 
شامل مؤلفه های شناختی، عاطفی ـ فیزیولوژیکی 
و رفتاری است. مؤلفة شناختی به افکار نگران کننده 
و نگرانی دربارة عواقب شکست برمی گردد. مؤلفة 
عاطفــی ـ فیزیولوژیکــی، احساســات فیزیکی 
)لرزش، ســردرد و غیره( را بیــان می کند که با 
اضطراب همراه هستند؛ به جز رفتاری که تمرکز 
نداشتن در طول امتحان را نشان می دهد، مانند 
بازی با مــداد یا نگاه  کردن به اطــراف کلاس. از 
این رو، اضطــراب امتحان به صورت مجموعه ای از 
پاسخ های پدیدارشناسانه، فیزیولوژیکی و رفتاری 
تعریف می شــود که با نگرانــی دربارة پیامدهای 
منفیِ ممکن هنگام شکســت در امتحان همراه 
اســت و فرد را دربارة توانایی هایش دچار تردید 

می  كند.
مــا باید برای کاهــش اضطــراب در موقعیت 

باشــیم. معلمان  به دنبال روش هایی  آموزشــی 
به عنوان افرادی که آموزش دانش آموزان برعهدة 
آن هاست و ارتباط تنگاتنگي با دانش آموزان دارند، 
می توانند عامل محوری تعلیم و تربیت به شــمار 

مي روند.

١. جهت گیری معلمــان و دانش آموزان: 
تحقیقــات نشــان داده اند كه هــدف معلمان و 
دانش آموزان كه تحت تأثیر نوع جهت گیري آن ها 
شكل مي گیرد، عاملي مســتقیم و غیرمستقیم 
در ایجاد اضطراب امتحانات دانش آموزان اســت. 
افرادی که جهت گیری عملکردی دارند، ســطوح 
بالایــی از اضطراب امتحــان را تجربه می کنند، 
چرا که از اشــتباه می ترســند. آن هــا از قبول و 
انجام تکالیفی که در آن ریســک اشــتباه وجود 
دارد اجتناب می کننــد. در جهت گیری عملکرد 
محور، تجربة شکســت یا تلاش زیاد، هشــداری 
بــرای توانایی پایین اســت. بنابرایــن، تهدیدی 
برای عزت نفس اســت. چنیــن تهدیدی ممکن 

فاطمه الزهرا مزروعی سبدانی
کارشناسی ارشد روان شناسی مثبت گر

ترفندهایي براي کاهش اضطراب امتحان دانش آموزان

امتحان دوست داشتنى
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افرادی که 
جهت‌گیری 

عملکردی بالا 
دارند، سطوح 

بالايی از اضطراب 
امتحان را تجربه 

می‌کنند

اســت ابتدا به ایجاد اضطراب منجر شود. اگر این 
قضاوت منفی افزایش یابد، به افسردگی و احساس 
خجالت می‌انجامد و ممکن اســت افراد نسبت به 
تکلیف حالت دفاعی و خودحمایتگر بگيرند و آن 
را بی‌ارزش بدانند. اما در جهت‌گیری تسلط‌محور، 
وقوع شکست نشان‌دهندة آن است که برای تسلط 
یافتن در تکلیف، تلاش و نبوغ بیشتری نیاز است. 
تسلط یافتن در تکلیف به نوبة خود رضایت بیشتر 
و عاطفة مثبت را موجب می‌شود. اضطراب امتحان 
با جهت‌گیری تسلط‌یابی، به‌دلیل علاقة این افراد 
به تجربة چیزهای جدید و نداشتن ترس از انجام 
اشــتباهات، پایین اســت. معلمانی که خودشان 
جهت‌گیری هدف تسلط‌محور دارند، بیشتر تمایل 
دارند این نوع جهت‌گیری را در دانش آموزان خود 
نیز رشــد دهند. این در حالی اســت که معلمان 
دارای جهت‌گیری عملکردی، بیشــتر متمایل به 
تطابق اهداف عملکردی با دانش‌آموزان هســتند 
و انتظاراتشــان از دانش‌آموزان را با توجه به این 
رویکرد تعریف می‌کنند. قاعدتاً آن‌ها را به سمت 
رقابــت و گرفتن نمرة بیشــتر و در نتیجه تجربة 

بیشتر اضطراب امتحان سوق می‌دهند.

2. روش تدریــس حل مســئله: در روش 
تدریس حل مسئله، دانش‌آموزان در موقعیتی قرار 
می‌گیرنــد که فرضیه‌های خود را از راه پژوهش و 
کاوش و از روی شــواهد می‌آزماید و به‌شخصه از 
آن‌ها نتیجه می‌گیرند. بنابراین، اگر حل مسئله با 
موفقیت انجام گیرد، شناخت حاصل از آن، قسمتی 
از دانش شاگرد را تشکیل خواهد داد؛ به‌طوری‌که 
او می‌تواند آن را در حل مسائل مشابه به کار گیرد. 
ایــن کار ایجاد انگیزه می‌‌كنــد. افرادی که روش 
حل مسئله را فرا گرفته‌اند، به مرور زمان در ذهن 
از نظم و انسجام بیشــتری برخوردار می‌شوند و 
راحت‌تر مســائل را تجزیه و تحلیل می‌کنند. این 
فرایندها از اســترس‌های تحصیلــی مي‌کاهند و 
نگرش‌های منفی ر ا از بین می‌برند. به این دلیل 
که مهارت حل مسئله مستلزم راهبردهای ویژه و 
هدفمندی است که فرد به وسیلة آن مشکلات را 
تعریف می‌کند، تصمیم به اتخاذ راه‌ حل می‌گیرد 
و راهبردهای حل مسئله را انجام مي‌دهد و بر آن 

نظارت می‌کند.

3. انگیزش پیشــرفت: انگیزش پیشرفت و 
یادگیری با عواطف مثبــت و منفی ارتباط دارد. 

یکــی از این هیجانــات منفی کــه از عملکرد و 
یادگیری بهینــة دانش‌آموزان می‌كاهد، اضطراب 
امتحان اســت. دانش‌آموزان در طــول اضطراب 
توجهشــان به محرک‌های اضطراب‌آور معطوف 
می‌شود و نمی‌توانند بر موضوع اصلی تمرکز کنند. 
بنابراین، لازم اســت افراد به نحوی تربیت شوند 
کــه در زمان اضطراب بتواننــد به خود و موضوع 
اصلی توجه کنند. برای آنکه انگیزش پیشرفت در 
دانش‌آموزان رشــد کند، لازم است معلمان روی 
سه متغیر کلی تمرکز کنند که کاربرد ویژه‌ای در 

محیط‌های آموزشی دارند:
1. نگــرش و باورهایی که دانش‌آموزان در مورد 
خودشان و توانایی‌هایشان دارند و عامل‌هایی که 

دستاورد پیشرفتشان را شرح می‌دهند.
2. طرح یــا برنامه‌ای که آن‌ها برای به‌دســت 
‌آوردن جایگاه اصلی‌شــان در پیشرفت و مدرسه 

پی‌ریزی می‌کنند.
3. راهبردهــا و فناوری‌هایی که برای به‌دســت‌ 

آوردن دستاورد برنامه به کار می‌گیرند.
این سه عامل نشان می‌دهند، برای پیشرفت در 
محیط آموزشگاهی، باید به باورها که اثر مهمی در 

انگیزش پیشرفت دارند، توجه شود.

4. اقتــدار معلم: قلب مدیریت کلاســی به 
نوع راهبری معلم و نوع اســتفادة او از قدرت باز 
می‌گردد. ســبک راهبری معلم چیزی نیست جز 
روش‌هایی که او برای اعمال اقتدار آن‌ها را انتخاب 
کرده و به کار می‌بندد. سبک رهبری معلم بر رفتار 
دانش‌آموزان و میزان مشــارکت آن‌ها تأثیر دارد. 
همچنین، اضطراب تحصیلــی با نوع اقتدار معلم 
رابطه دارد. دو ســبک اقتدار »صوری و وجودی« 
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با اضطراب رابطــة مثبت دارند. یعنی هرچه اقتدار صوری يا 
وجودی بیشتر باشد، اضطراب تحصیلی در دانش‌آموزان بیشتر 
است. اقتدار صوری به معنی این است که معلم و مربی اعتبار 
خود را صرفاً به‌خاطر جایگاه رســمی و اداری خود به‌دست 
مــی‌آورد. در اقتدار صوری، مربی صرفاً در جایگاه اقتدار قرار 
دارد، نه آنكه خود اقتدار داشته باشد. متناظر اقتدار قانونی که 
معلم قدرت و اختیار تصمیم‌گیری دربارة امور کلاس خود را 
دارد. همچنین، اقتدار وجودی به معنی آن است که معلم یا 
مربی از راه نفوذ و حاکمیت وجودی نســبت به شاگرد، ارادة 
او را مغلوب مي‌داند و به راهی می‌کشــاند که خود درســت 
می‌داند. متناظر با اقتدار تشویق و تنبیه که اقتدار تشویق از 
طریق نمره، امتیاز و توجه حاصل مي‌شود و اقتدار تنبیهی را 
با اقتدار قهری می‌شناسیم. در نتیجه، اقتدار صوری و وجودی 
ناموجه هســتند و بهتر اســت معلمان از شکل‌های مطلوب 

اقتدار استفاده کنند.

5. اهمیت روش مطالعه: مطالعة درست به میزان درک و 
یادگیری و در نتیجه علاقه به مطالعه و اطلاعات مي‌افزايد؛ با 
افزایش مهارت‌های مطالعه، اضطراب در دانش‌آموزان کاهش 
می‌یابد و در ادامه نیز کاهش چشــمگير اضطراب امتحان را 
شاهدیم. معلمان می‌توانند طی چند جلسه 
روش‌های مطالعه را به دانش‌آموزان آموزش 
دهند. خلاصة محتوایی جلسات می‌تواند به 

اين شرح باشد:
جلســة اول: مقدمه‌ای کلی از شــیوة 
مطالعه و تأثیر یادگیری شیوه‌ها بر اضطراب 
امتحانات. معرفی انواع شــیوه‌های مطالعه و 
توضیحي در ارتباط بــا اولین روش مطالعه، روش پس‌ختام 
که شامل مراحل آموزشــی پیش‌خوانی، مرور کردن، تفکر، 

سؤال‌کردن، خواندن و حفظ‌کردن است، ارائه شود.
جلســة دوم: دومین شــیوة مطالعه، يعني دقیق‌خوانی 
را به‌طــور کامل بــه دانش‌آمــوزان ارائه کنند. اين شــيوه 
شــامل آموزش سه تکنیک ســازمان‌دهی مطالب، تکنیک 

علامت‌گذاری در متن و تکنیک خلاصه‌برداری است.
جلسة سوم: درخصــوص دو شیوة خواندنِ بدون نوشتن 
و خط کشــیدن زیر نکات مهم آموزش داده شود و سؤالات 

دانش‌آموزان در رابطه با مباحث ارائه شده برطرف شود.
جلســة چهارم: درخصوص دو شــیوة حاشیه‌نویسی و 

خلاصه‌نویسی به دانش‌آموزان آموزش داده شود.
جلسة پنجم: دو شــیوة کلید‌بــرداری و خلاقیت و طرح 

شبکه‌ای مغز آموزش داده شود.
جلسة ششم: هشت شیوة ارائه‌شده مرور شود، جمع‌بندی 

صورت گیرد و به پرسش‌های دانش‌آموزان پاسخ داده شود.
از هشت روش صحیح مطالعه، هرکدام اثر بخشی متفاوتی 

دارند. دانش‌آموزان مشتاق هستند روش مطالعة دقیق‌خوانی 
را، به‌دلیل قابل استفاده‌ بودن برای اکثر درس‌ها، یاد بگیرند. 
با وجود این، آموزش روش‌های صحیح مطالعه و نظم‌دهی به 
ذهــن و نوع مطالعة افراد، برنامه‌ریزی برای مطالعه و افزایش 
اعتمادبه‌نفــس در قبــل و حین و بعد از امتحان، احســاس 
مســئولیت و کارآمدی دانش‌آموزان دارای اضطراب امتحان، 
آنان را قادر ساخت بر فرایند یادگیری و مطالعة خود مسلط 
شوند. لذا آموزش نحوة صحيح مطالعه در اضطراب امتحانات 
دانش‌آموزان مؤثر واقع شــده اســت. همچنیــن، آموزش 
مهارت‌های حافظه بر کاهش اضطراب امتحان اثر مثبت دارد.

نتیجه‌گیری
یکی از نگرانی‌ها و دغدغه‌های نظام آموزشی و دانش‌آموزان، 
موضــوع امتحان اســت. امتحــان کلمه‌ای اســت كه همة 
دانش‌آموزان بدون اســتثنا با آن آشــنا هســتند و بعضی با 
شــنیدن آن دچار تشــویش‌خاطر می‌شــوند. به‌دلیل اثرات 
نامطلوب اضطراب امتحان در عملکرد تحصیلی دانش‌آموزان، 
به کارگیری راه‌هایی برای کاهش آن ضرورت دارد و معلمان، 
به‌عنوان افرادی که به‌طور مســتقیم بــا دانش‌آموزان ارتباط 
دارنــد و رفتــار، نحوة تدریــس، اهداف و انتظــارات آنان بر 
اضطراب امتحان دانش‌آموزان مؤثر اســت، می‌توانند با روش 
تدریس حل مســئله، ایجاد انگیزة پیشرفت در دانش‌آموزان، 
جهت‌گیری هدف تسلط‌محور، داشتن اقتدار مناسب و آموزش 
روش‌های صحیح مطالعه به دانش‌آموزان، از اضطراب امتحان 

دانش‌آموزان بكاهند.
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قلب مدیریت کلاسی 
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قدرت باز می‌گردد
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همة مــا آدم ها نیــاز داریم بــه دریافت کردن 
بازخورد. ما معلم ها شاید بیشتر از بقیه به گرفتن 
این بازخورد نیازمندیم. فراتر از بازخورد، حتی ما 
معلم ها به گفت وگو، تعامل و شنیدن حرف های 
نسلی که پیش رویمان قرار دارد و نیز به گفتمان 
دانش آموزان امروزی احتیــاج داریم. حالا که از 
»گفت وگو« سخن می گوییم، بیش از هر چیز باید 
چشــم هایمان را به هیجان های دانش آموزانمان 
بگشاییم. علاوه بر اینکه اضطرابشان را انکار نکنیم، 
ریشه های آن را بیابیم. از آنجا که همة ما می دانیم 
»معلــم  بودن قبــل از هــر چیز گوش شــنوا 
داشتن اســت«، در این مطلب قرار است قدری 

حرف دل دانش آموزان کنکــوری را درخصوص 
اضطراب هایشان بشنویم.

پیــش از اینکه حرف هــای دانش آمــوزان را 
بخوانیم، بیایید نگاهی به کلیت پرسش ها و آمارها 
بیندازیم. ما از تعــدادی از دانش آموزان مناطق 
متفاوت کشور درخصوص اضطرابشان برای کنکور 
سؤال کردیم. هم از میزان اضطرابشان در جلسة 
کنکور پرســیدیم و هم دخالت شــرایط زندگی 
شخصی شــان، تــلاش خودشــان و ویژگی های 
محیط تحصیلی شــان را در نظر گرفتیم. اگرچه 
نزدیک به نیمی از دانش آموزان اضطرابشــان در 
جلسة کنکور را متوسط ارزیابی کردند، اما نباید 

محمد اسماعیلی
کارشناس ارشد روان شناسی تربیتی

تا به حال به این فکر 
کرده اید که اگر اول 

شدن معیار برتری 
باشد، همیشه تعداد 
بازنده ها بیشتر است

گفت وگو با دانش آموزان پایة دوازدهم درخصوص 
عامل های اضطراب تحصیلی

معلم  حرف شنو
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نادیده گرفت که ۲۲ درصــد آن‌ها اضطراب زیاد و یا خیلی 
زیادی را تجربه کرده‌انــد. همچنین، اضطراب در ۴۴ درصد 
پاسخ‌دهندگان، عملکرد منفی روی روند یادگیری‌شان داشته 
اســت. این بدین معناست که سطح اضطراب فراتر از حالتی 
بوده است که عملکرد آن‌ها را به سمت عملکرد بهینه سوق 
دهد. یعنی در بیشــتر موارد، اضطراب از نــوع انگیزش در 

عملکرد بهتر و بهره‌روی بیشتر نبوده است.
درصــد بالایی از دانش‌آمــوزان )۷۲ درصد( تلاش خود را 
برای کنکور مناسب می‌دانستند و حداقل نمرة قابل قبولی به 
تلاششان داده‌اند. بنابراین، در منظر آن‌ها عامل‌های دیگری 
غیر از میزان تلاششان، در اضطراب کنکور دخیل بوده است. 

بگذارید قدری حرف‌های خودشان را بخوانیم:

  چه موضوعاتی در مدرسه بیش از هر چیز شما 
را مضطرب می‌کرد؟

ـ نتایج بعضی آزمون‌ها.
ـ من تلاشم کمتر از بقیه است.

 ـ وقــت تلف ‌‌كردن معلماني که تشــریحی کار می‌کردند؛ 
در حالي‌كه ما بیشــتر از هر وقتی به سؤالات تستی احتیاج 
داشتیم. این باعث استرس می‌شد و دوست داشتیم از مدرسه 

فرار کنیم.
ـ رقابت زیاد.

ـ فشار دبیران.
ـ پرسش شفاهی.

ـ حرف‌زدن راجع به کنکور و درگیری بیش از اندازة بچه‌ها 
برای کنکور.
ـ همه‌چیز.

بــرای این دانش‌آموز آخر، انگار شــرایط مدرســه خیلی 
دردناک بوده که »همه‌چیز« را اضطراب‌آور دانسته است. شما 
به‌عنوان معلم مفهوم اصلی نهفته در بیشتر این پیام‌ها را ـ که 
بخش کمی از پیام‌های دریافتی هستند ـ چه می‌دانید؟ انگار 
فضای بیش از حــد رقابتی برای دانش‌آموزانمان به اندازة ما 
قابل پذیرش نیست. تا به حال به این فکر کرده‌اید که اگر اول 
‌شدن معیار برتری باشد، همیشه تعداد بازنده‌ها بیشتر است!

رقابت مفهومی اســت که در انگیزش در آموزش‌وپرورش 
نمی‌توان آن را نادیده گرفت، اما شیوه‌هایی برای کنترل آثار 
هیجانی ســوء ناشــی از آن نیز وجود دارند. مثلًا اگر رقابت 
گروهی باشد، پذیرش آن از جانب دانش‌آموزان خیلی بیشتر 
اســت. یا اگر پیشــرفت ـ نه لزوماً اول شدن و بهترین‌بودن 
ـ معیــار اصلی قرار گیرد و یا حداقل در ارزشــیابی‌ها لحاظ 
شود،‌ رقابت ســالم‌تر خواهد بود. درست است که در نهایت 
شــیوة رقابت در کنکور متفاوت اســت با چیزی که پیشتر 
توصیــف کردیم، اما نباید نادیده بگیریــم که برای عملکرد 
بهتر در کنکور یا هر آزمون دیگری نیاز است سطح اضطراب 
دانش‌آموزان فراتر از میانگین نباشــد. بگذارید حالا از زبان 

خود دانش‌آموزان بشنویم:

  معلم کدام درس و به چه شــیوه‌ای از اضطراب 
شما برای کنکور کم می‌کرد؟

ـ معلم ادبیات با روحیه‌ دادن.
ـ معلم ریاضی با تمرکز بیشتر روی تست و‌ دادن احساس 

تسلط بر مباحث.
ـ معلم ریاضی و فنون بیشــتر با صحبت‌ها و آرامشــی که 

می‌داد.
ـ معلم شیمی با صحبت‌های انگیزشی و آموزش روش‌های 

تست‌زنی
ـ معلم درس عربی  با حرف‌زدن و نمونه ســؤال نشان‌دادن 
و امیــد ‌دادن. مهم‌ترین نکته این اســت که ایشــان به ما 
اعتمادبه‌نفس تســت‌زدن می‌داد. همچنین، چون طبق یک 
برنامة دقیق پیش می‌رفتیم، نگران نبودیم و چون به ایشان 
اعتماد داشــتیم، کاملًا خودمان را به ایشان سپرده بودیم و 

منتظر نتایج خوب می‌ماندیم و گاهی هم می‌گرفتیم.
»تفکر امیدوارانه« آینده‌نگری را با حســی از خودکارآمدی 
و عاملیت همراه می‌کند. »عاملیــت« یعنی تو در رقم ‌زدن 
زندگی‌ات نقــش داری. »امید« چیزی اســت که خیلی از 
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آدم ها در زندگی و به خصوص در بزنگاه ها آن را جســت و جو 
می کنند و این زندگی را برای زیستن ارزشمند می کند؛ با این 
پیش فرض که »اتفاق های خوبی در راه هستند«، همه دوست 
دارند سهم بیشــتری از آن داشته باشند. اما گاهی شرایطی 
رقم می خورد که پا پس می کشــند و دست می شویند از این 

سهم بیشتر!

یک دم و هزار امید
به قول قدیمی ها آدمی به امید زنده است. امروزه این مفهوم 
به عنوان یکی از سازه های مهم روان شناسی مطالعه مي شود و 
»امید تحصیلی« نیز یکی از متغیرهای مرتبط با آن در فضای 
مدرسه است. اضطراب اساساً از نبود قدرت پیش بینی ناشي 
مي شــود. آدم ها نسبت به چیزی که نتوانند آن را پیش بینی 
کنند، مضطرب می شــوند. اما »امید« این نــگاه به آینده را 
مثبت تر می کند. پرواضح اســت، امید نبایــد واهی و بی جا 
باشــد، اما همیشــه چیزهایی برای امید  داشتن وجود دارد. 
پژوهش ها نشــان داده اند که دانش آمــوزان امیدوار درگیری 
تحصیلی بیشــتری دارند و در فضای مدرسه فعال و پرشور 
ظاهر می شوند. آن ها به کسب دانش و مهارت جدید اشتیاق 
زیادی دارند. اصلًا انــگار این »درگیری تحصیلی« و »امید« 
دست در دست هم می گذارند تا دانش آموزان به اهداف روزانه 

و بلندمدت خود دست یابند.

ماشین اجاره ای را که نمی شویند!
تا به حال شــنیده اید که کسی ماشینی را اجاره کرده باشد 
و آن را به کارواش برده و یا به شــخصه شســته باشد؟ اگر از 
آدم ها بپرســید چرا این کار را نمی کنند، قطعاً به شما پاسخ 
خواهند داد که چون صاحب آن نیســتند، مسئولیتی هم در 

قبال آن ندارند.
اغلب دانش آموزان نیز تکالیفشان را انجام نمی دهند یا لااقل 
تمام توانشان را در انجام آن ها به كار نمي برند، زیرا تکلیف را 
معنادار نمی یابند. اصلًا آن تکالیف را برای خودشــان و آیندة 
پیش رویشــان تلقی نمی کنند. آن ها بــه برنامه ای که برای 
آینده شان ترســیم کرده اند وفادارند. در گفت وگوهای فردی 
مســتقیم می توان در این موارد با دانش آموزان صحبت کرد 
و روی شخصی ســازی اهداف تحصیلی شــان کار کرد. اینکه 
دانش آموزان نســبت به چشم انداز آیندة خود آگاهی درستی 
داشــته باشند و خودشان در ترسیم این چشم انداز نقش ایفا 

کنند، به صورت مؤثری بر انگیزش آن ها می افزاید.

شرح و بسطش با شما
پاسخ های آخرین پرسش را شما شرح و بسط دهید. باز هم 

مثل پرسش های گذشته، چند پاسخی که مفهوم آن ها 
در بیشتر پاسخ های دانش آموزان رواج داشته است، 

مجله های دانش آموزی ابتدايی
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در ادامة سؤال قرار می گیرد و این  بار شما به این پاسخ ها و 
مفاهیم اصلی نهفته در هر کدام از آن ها بیندیشید.

  اگر بخواهید معلمان را برای راهنمایی بهتر 
مدیریت  درخصوص  کنکــوری  دانش آموزان 
اضطراب آن ها راهنمایی کنید،  چه پیشنهادي 

دارید؟
ـ بچه ها را در فضای رقابتی ناسالم قرار ندهند.

ـ به نظرم دبیران باید به یادگیری دانش آموزان بیشــتر 
توجه کنند، نه صرفاً پرسش و پاسخ هایی که بی فایده اند. 
باید از دانش آموزان بخواهند فقط تلاش کنند و به نتیجه 

فکر نکنند که باعث استرس شود.
ـ به روش مثبت اندیشــی و بزرگ  کردن موفقیت های 
دانش آموزان، حتی اگر کوچک باشد، به آن  ها روحیه دهند. 
در عین حال، به دانش آموزان برای تست زنی و تمرین زیاد 

و شرکت در آزمون های متعدد روحیه دهند.
ـ بــه بچه ها این امید را بدهند کــه نتیجة کنکور قرار 

نیست شخصیت و حیثیت آن ها باشد.
ـ بــه بچه ها دروغ نگویند و آن هــا را ناامید نکنند. فکر 
کنند با حرف هایشــان می توانند در آینــدة بچه ها مؤثر 

باشند. پس بیشتر از همیشه مراقب کلماتشان باشند.
ـ این همه گیر بی خود ندهید. خودمان جمعش می کنیم 

به خدا.
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افـق های بـاز و کـران هـای تـازه
زميـن های نو، آسمان هـای تـازه

بـه مـرز عـلوم: اکتشـافات بی حد
بـه بـام فنـون: نردبـان هـای تـازه

رصـد کرده اند آن طرف تر هدف را
سـر بـرج هـا ديـده بـان هـای تازه 

تويـی وارث پـهلوان هـای پيشين
تـويـی نسلی از قـهرمان های تازه

کـمی مـشق کـن لذت سادگی را
معمای پیچیده ای به ناماگر سخت شد امتحـان هـای تـازه

  کنکور
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