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مقـدمه
ارزشــيابي حلقــه‌اي از زنجيــرةي ادگيــري اســت و در 
واقع، بــدون آن فرايند آمــوزش نمي‌تواند معني‌دار باشــد. 
امتحاني ا ارزش‌ســنجي به منظور تكميــلي ادگيري‌ صورت 
‌مي‌گيرد. شــاخص و نشــانة هــر موفقيت و پيشــرفتي كه 
مي‌تواند  نخستين احساس خودارزشمندي و اعتمادبه‌نفس را 
در فرد ایجاد  کند، آزمون و امتحان است. تا زماني‌ كه انسان با 
موقعيت‌ها و شرايط سخت و حساس مواجه نشود، ميزان صبر 
و بردباري و خويشــتن‌داري‌اش مشخص نمي‌گردد. گاهي صبور 
بودن انسان در ســاية امتحان معلوم مي‌شود و حالت اضطراب 

مانع موفقيت در جلسة امتحان است!
اضطراب امتحان به‌عنواني ك پديدة متداول، رابطة تنگاتنگي 
با عملكرد پيشــرفت تحصيلــي كودكان و نوجوانــان دارد. 
دانش‌آموزي كه مواد و موضوعات درســي را به‌خوبي فرا گرفته 
است اما قادر به بيان دانسته‌هاي خويش در امتحان نمي‌باشد، 

دچار نگراني و تشويش مي‌شود.

بيان مشكل )مشخص كردن مسئله(
زهرا در بين دانش‌آموزان كلاس با ســطح درســي نسبتاً خوب 
مشغول تحصيل است. اين دانش‌آموز قدرت يادگيري خوبي دارد 
و از جملة دانش‌آموزان فعال، به‌خصوص در كار گروهي اســت اما 
نمراتش در امتحانات كتبي در مقايسه با كاركرد كلاسي در سطح 
پايين‌تري قــرار دارد.اين اختلاف نمره باعث تعجب من و تعدادي 
از همكاران شــده بود و به همین ســبب من تصميم به ريشهي‌ابي 
اين مسئله گرفتم. طي مشــاهدات متعدد از رفتار اين دانش‌آموز 
به هنگام شــروع جلســة امتحان كتبي، متوجه شدم كه او دچار 
اضطراب شــديدی مي‌شود؛ تا حدي كه آموخته‌ها و دانسته‌هايش 

را فراموش مي‌كند. حتي بــراي اطمينان، بلافاصله بعد از يكي از 
جلســات امتحان كتبي، سؤالات امتحاني را به‌صورت شفاهي از او 
پرسيدم و با تعجب مشاهده كردم كه پاسخ بعضي از سؤالاتی را كه 

در ورقه نتوانسته بود بنويسد، می‌داند و به‌راحتي مي‌گوید. 
از آنجا كه مشــكل دانش‌آموز در امتحــان كتبي بروز مي‌كند و 
امتحان كتبي جزء لاينفك تحصيل اســت، نمرات پاياني براساس 
آن تعيين مي‌شود و حتي در تعيين رشته براي ورود به دبيرستان 
نيز تأثير مســتقيم دارد، تصمیم به حل مســئله گرفتم تا آيندة 

دانش‌آموز دچار مخاطره نگردد.
شواهدي كه نشان مي‌داد زهرا در جلسة امتحان دچار اضطراب مي‌شود:

1. موقع امتحان دست‌هايش مي‌لرزد و عرق مي‌كند؛
2. بي‌قراري می‌کند و دچار رنگ‌پريدگي مي‌شود؛

3. حالت تهوع و اختلال در تنفس دارد؛
4. در جلسة امتحان گريه مي‌كند.

با توجه به مشاهدة موارد بالا، من و همكاران ديگر به اين نتيجه 
رســيديم كه دانش‌آموز مذكور در جلســة امتحان دچار اضطراب 
شديد می‌شود. بنابراين، درصدد كشف علت اين اضطراب و یافتن 

راهكارهايي براي رفع آن برآمديم.
از جملــه عوامل ايجاد ترس و اضطراب موارد زير را مي‌توان نام برد:

1. عوامل موجود در مدرســه، جوّ نامناســب مدرســه، ترس از 
مراقبان؛

2. عوامــل خانوادگي نظيــر اختلاف والديــن و وضع اقتصادي 
نامناسب خانواده؛

3. عوامل شخصيتي نظير نداشتن اعتمادبه‌نفس، كمال‌گرا بودن 
و درگیری با افکار منفي.

تجارب مشاوره‌ای

را ــــ زه
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گردآوري اطلاعات )شواهد 1(
1. در مصاحبه با مادر دانش‌آموز، به اين نکته پي برديم كه زهرا 
از  انجام دادن بعضي از كارهاي خانه و مســئوليت‌هايي هم که به 
او محول مي‌شــود، ترس و واهمه دارد. مادر زهرا همچنین اظهار 
مي‌كرد كه او مدام نگران آن اســت كه نتواند تكاليفش را به‌خوبي 

انجام دهد.
2. وقتي اين مســئله در دفتر مدرســه مطرح شد، دبيران ديگر 
و حتي مدير و معاون مدرســه به وجود اين حالت در زهرا اشــاره 
كردند. مثلًا معاون مدرســه ‌می‌گفت که زهرا هميشه با این دلهره 
و ترس به مدرســه مي‌آيد كه نكند ديرش شده باشد؛ در حالی‌که 

اغلب، زودتر از همه به مدرسه مي‌رسد.
3. خود دانش‌آموز در گفت‌وگويي كه با او داشــتم می‌گفت كه 
وقتــي خواهــرش در خانه از او درس مي‌پرســد، به‌راحتي جواب 
می‌دهد و همة مطالب را بلد است ولي در جلسة امتحان، انگار همة 

چیز را فراموش مي‌كند.
4. در تقســيم‌بندي گروهي، از دوست زهرا درخواست كردم كه 
قبل از امتحان كتبي از او درس بپرســد، كــه زهرا درس را كاملًا 
خوب مي‌دانست و مي‌توانست به سؤالات پاسخ دهد ولي متأسفانه 

پاسخ همان سؤالات را در ورقة امتحان نتوانسته بود بنويسد.

تجزيه‌وتحليل اطلاعات
چرا زهرا با وجود استعداد و توانمندي، در امتحانات نتيجة خوب 

به دست نمي‌آورد؟
چرا با وجود تلاش بسيار، به هنگام امتحان آشفته‌حال مي‌شود و 

عملكرد مقبولي از خود نشان نمي‌دهد؟
چگونه مي‌توان اين حالت )ترس و نگراني( را از وجود زهرا زدود؟

چه كساني زمينة اضطراب زهرا را فراهم مي‌كنند؟
چه چيزي باعث تشديد اضطراب او مي‌شود؟

چه كارهايي را مي‌توان انجــام داد تا زهرا جايگاه واقعي خود را 
به دست آورد؟

از مجمــوع اطلاعات گــردآوري شــده، شــواهد و مصاحبه با 
خود دانش‌آموز و مشــورت بــا همكاران به اين نتيجه رســيديم 
كه زهرا اضطراب دارد و اضطراب او ناشــي از محيط آموزشــگاه، 
از جملــه عواملــی چــون وجــود مراقبــان در جلســة امتحان 
و جــوّ حاكــم بر فضــاي امتحان اســت. عوامل شــخصيتي او، 
 يعنــي كمال‌گرايي و حساســيت نيــز باعث تشــديد اضطرابش 

مي‌شوند.
بنابراين، ســعي كــردم با رعايت موارد زیر اضطــراب او را كم و 

بالاخره درمان کنم. راه‌حل‌هاي زير با این هدف ارائه شدند.
به زهرا سفارش شد كه: 

الــف. اعتمادبه‌نفس خود را افزايش دهد. )مطالعة كتاب‌هایی که 
روش‌هاي افزايش اعتمادبه‌نفــس در كودكان و نوجوانان در آن‌ها 

درج شده است، مي‌توانست در اين زمينه مفيد باشد.(
 ب. افكار منفي را شناسايي و كنترل كند.

 ج. روش‌هاي به‌خاطرسپاري و بازآفريني مطالب درسي را تمرين 
و تكرار نمايد.

 د. از روش‌هاي آرام‌سازي جسماني استفاده كند.
ه. قبل از رفتن به جلسه كمي نرمش كند.

اهــداف كوچك و واقع‌بينانه به او داده شــد كــه با وجود آن‌ها 
می‌توانست احساس موفقيت كند.

3. از مراقبان خواســته شــد که برخوردشــان  با زهرا صحيح، 
اطمينان‌بخش و اميدواركننده باشد.

از مجموع اطلاعات گردآوري شده، 
شواهد و مصاحبه با خود دانش‌آموز 
و مشورت با همكاران به اين نتيجه 
رسيديم كه زهرا اضطراب دارد و 

اضطراب او ناشي از محيط آموزشگاه، 
از جمله عواملی چون وجود مراقبان 
در جلسة امتحان و جوّ حاكم بر فضاي 

امتحان است
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انتخاب راهکارهای جديد به‌صورت موقت
پس از بررسي موارد یاد شده و تبادل‌نظر با همکاران، راه‌حل‌هاي 

زير را اتخاذ كردم:
1. به زهــرا گفتم که به اهــداف كوچك بیندیشــد، اهداف را 

واقع‌بينانه انتخاب كند و از نمرة كم هراسي نداشته باشد.
2. با همــكاران تصميم گرفتيم در مواقع آزمون كتبي، محيطي 
دوستانه، صميمي و به دور از استرس براي دانش‌آموزان فراهم كنيم.

3. از زهرا خواســتیم که قبل از ورود به جلســة امتحان، كمي 
نرمش كند.

4: تكنيك‌هــاي تن‌آرامي را در برگه‌ای نوشــتم و به او دادم تا 
تمرين كند.

اجراي طرح جديد و نظارت
1. با توجه به راهكارهاي ذكر شده، او چندين بار زير نظر من در 
ساعات بيكاري و نيز زنگ‌هاي ورزش، تمرين آرام‌سازي تنفسي و 
عضلانــي را انجام ‌داد. به او تأكيد كردم كه در منزل و يا زنگ‌هاي 

تفريح نيز این کار را انجام دهد.
2. در مدرسه هم مشاهده كردم كه زهرا قبل از امتحان در حياط 

مدرسه نرمش مي‌كند. 
3. قبل از شروع جلسة امتحان به او خبر دادم كه سؤالات آسان است.

4. قبل از امتحان، ســؤال‌هایی را شفاهي از زهرا پرسيدم. تأييد 
جواب‌هــای‌ او باعث تقویــت اعتمادبه‌نفس و هرچه بهتر شــدن 

روحيه‌اش در امتحان کتبی شد.

گردآوري اطلاعات )شواهد 2(
در اولين امتحان كتبي كه زهرا در آن شــركت كرد، مشــاهده 

كرديم كه:
1. نســبت به جلســات امتحان قبلي راحت‌تر است و احساس 

ناآرامي نمي‌كند؛
2. دست‌هايش نمي‌لرزد و عرق نمي‌كند؛

3. گريه نمي‌كند؛

4. با آرامش به تمامي سؤالات پاسخ مي‌دهد؛
5. رنگ‌پريده نيست.

طي مشاهدات متعدد از رفتار اين دانش‌آموز و گفت‌وگويي كه با 
ساير همكاران داشتم، متوجه كاهش اضطراب در او شدم.

معاون مدرســه نيز این مشاهده را تأييد مي‌كرد و مادر زهرا هم 
اظهار مي‌داشت كه او در خانه وظايف محوله را به‌خوبي و با آرامش 

انجام مي‌دهد.
بعد از برگزاري چندين امتحان كتبي مشاهده كرديم كه سطح 
نمرات زهرا نسبت به قبل افزايش يافته است. خود او هم مي‌گفت 

که ديگر از امتحان واهمه و هراسي ندارد.

ارزشيابي از اجراي طرح
با توجه به نتايج به دســت آمده و اجراي راهكارهاي ذكر شده و 
تغييري كه در رفتار زهرا در جلسات امتحان به وجود آمده بود، به 
اين نتيجه رســيديم كه او نسبت به قبل اعتمادبه‌نفس پيدا كرده 
و ترس و اضطرابش نه‌تنها در جلســات امتحاني بلكه در كلية امور 
كمتر شده اســت. اين نكته را همكاران ديگر نيز تأييد كردند و از 
پيشرفت درســي زهرا راضي بودند. اين مسئله همچنين از نتايج 
مسابقات علمي آموزشگاهي كه اخيراً اجرا شده بود، كاملًا مشهود 
بود و زهرا توانســت به 80 درصد ســؤالات كتبي و چهارگزينه‌اي 

پاسخ دهد.

نتيجه‌گيري و تصميم نهايي
بعــد از امتحانات نوبت اول كه اوراق امتحاني در دفتر مدرســه 
تصحيح ‌شــد، اكثــر همكاران با اشــاره به نحوة نوشــتن زهرا و 
جمله‌بندي‌های او نسبت به امتحانات قبلي، معتقد بودند كه زهرا 
كاملًا بدون اضطراب و ترس به سؤالات جواب داده و موفق شده است.

امروزه ثابت شــده است كه در ايام امتحانات اگر اوليا و مربيان و 
معلمان دست به دست هم دهند و در منزل و مدرسه با دانش‌آموز 
رفتاری  محبت‌آميز داشته باشند، می‌توانند اضطراب او را به میزان 
زیادی كاهش دهند و به وی در کسب موفقیت‌های بیشتر کمک کنند.

بعد از امتحانات نوبت اول كه اوراق امتحاني 
در دفتر مدرسه تصحيح ‌شد، اكثر همكاران با 
اشاره به نحوة نوشتن زهرا و جمله‌بندي‌های او 
نسبت به امتحانات قبلي، معتقد بودند كه زهرا 
كاملًا بدون اضطراب و ترس به سؤالات جواب 

داده و موفق شده است
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