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به سوي آرامش
چندراهكارسادهبرايرفعتشویشدانشآموزانپسازكرونا

سعیدهنادرپور

 »سلامت روان« با پيشــرفت تحصيلي ارتباط مستقيمي دارد و بچه هايی كه 
به نحوي از مشكل رواني رنج می برند، با افت تحصيلي مواجه می شوند. اكنون 
وقت آن اســت که دانش آموزان را كمك كنيم به تدريج با جهان پس از كرونا 
هماهنگ شوند و ترس هايشان برطرف شود؛ چراکه به احتمال زياد، جهان پس از 

کرونا با قبل از آن تفاوت هاي بسياري خواهد داشت. 
دفتر مجله از تجربه هاي موردي شما در اين زمينه و نقد و بررسي اين موضوع 

استقبال مي كند. 

1. به دانش آموزان پروبال دهيد؛ از
آن ها حمايت و به حرف هايشان گوش كنيد.

اتفاق های اخير شايد برخی از دانش آموزان 
را با غم از دســت دادن عزيزی مواجه کرده 
باشد. آموزگار بايد، با توجه به اين موضوع، 
رفتاري متناسب با  روحيه ي دانش آموزان 
داشــته باشــد و در برخورد با داغ ديده ها 
بيشترين احتياط را به خرج دهد. مثلًا زمان 
خاصي را براي نشســتن پاي درددل ها و 
احساسات ابرازنشــده ی دانش آموزاني در 
نظر بگيرد كه از لحاظ روحي يا خانوادگي 

وضعيت خوبي ندارند. 
برخي دانش آموزان ممكن اســت به علت 
فروخوردگي عواطفشان، در مدت طولاني 
كرونا، به اين رويه عادت كرده باشــند و از 
صحبت با شما خودداري كنند. در چنين 
وضعيتي بهتر اســت از آن ها بخواهيد هر 
زمان كه مايل اند، هر آنچه باعث ناراحتي، 
نگراني و نااميدي شــان شــده است، روي 
كاغذي بنويسند و به شما تحويل دهند. اين 
كار هم باعث تخليه ی رواني آنان مي شود 
و هم اينكه آگاهي شــما از وضعيتشــان 
راهكارهايي را براي مقابله با احساسات منفي 

آنان فراهم می كند.
 ممكن است برخي ديگر از دانش آموزان نيز 
در حال تجربه ی احساساتی مانند نگرانی، 
نااميدي و خشم باشند. خوگرفتن به خانه 
و فضاي مجازي باعث شده است آن ها به 
كارهاي فعاليتي و انرژي بر به ســختی تن 
دهند، بخواهند در نقطه ی آرامش و راحتي 
خود باقي بمانند و عاملي كه بخواهد اين 
نقطه ی امــن را از آن ها بگيرد، پس بزنند. 
بنابراين، در آغاز بازگشــايي مدرســه ها، 
بســيار اهميت دارد كه آنان را درك كنيم 
و اجازه دهيم رونــد بيرون آمدن از فضاي 
مجــازي به فضاي حقيقــي و فعال، براي 
آن ها هضم شــود. براي مثال ديررسيدن 
سر كلاس يا خواب آلودگي، پس از مدت ها 
غيرحضوري بودن تحصيل، بسيار طبيعي 

است و می تواند ناديده گرفته شود.
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از راهكارهای تدريجی استفاده كنيد، نه 
راهكارهايی برای فرار از مشكل.

ميزان اســترس يا دلسردي دانش آموزان 
برای بازگشــت به مدرســه، خودبه خود 
تغيير نمی کنــد. بنابراين، کمک به آن ها 
برای پذيرش ترس و نگرانی، به جای فرار 
از اين احساســات، ضروری است.  بايد از 
دانش آموزان مشــوش يا نااميد بخواهيم 
همواره در مورد علت و منشأ اصلي استرس 
و احساسات آزاردهنده ی خود فكر كنند. 
از اين طريق با موضوع ناراحت کننده كنار 
بيايند و آن را براي خود هضم كنند. گاهي 
دانش آموز در روبه رو شدن با ترس متوجه 
مي شود اصلًا دليلي براي نگراني نيست و 
ترس او بي جهت است يا موضوعي كه او را 
نگران كرده است، راه  گريزي  دارد و باز هم 

ترس او بي مورد است.  

الگوی رفتارهای سازگارانه ی مناسب 
برای دانش آموزان باشيد.

دانش آموزان برای عبور از بحران بازگشت 
به مدرســه، بــه آموزگار خــود به عنوان 
الگــوی رفتاری مثبــت می نگرند. اينکه 
شــما چطور ترس ها و تشويش های خود 
را مديريت می کنيد و چه رفتاری از خود 
بروز می دهيد، بــر درک دانش آموزان از 
اوضــاع و واکنش آن ها تأثيــر می گذارد. 
درميان گذاشــتن تجربه هايتان از نگرانی 
و اضطراب بــا دانش آمــوزان و نيز بيان 
تجربه ها و راهکارهايی کــه برای مقابله 
با آن ها داشــته ايد، از حس تنهايی آن ها 
می کاهد و برای آن ها راهنمايی می شــود 
تا خودشان اوضاع را مديريت کنند. کمک 
به دانش آموزان در پرورش قابليت »راحتی 
در ناراحتــی« می تواند آن ها را در عبور از 
تشويش های آينده کمک کند. براي مثال، 
معلم می تواند براي دانش آموزان توضيح 
دهد اضطــراب و نگراني، به طور معمول، 
ناشي از ترس از آينده است، در حالي كه 
كسي از آينده خبر ندارد و چه بسا آينده 
بسيار اميدواركننده تر از اكنون باشد. ظهور 
حس اميدواري در آموزگار، دانش آموزان 
را به ســمت پويايي و سرزندگي و داشتن 

سلامت روان سوق می دهد.

دانش آموزان را به تدريج با آموزش 
تلفيقي آشنا كنيد. 

اكنــون كه پــس از تحمل پســتي ها و 
بلندي هاي مسير آموزش مجازي، همه ی 
دانش آموزان تقريباً به آن عادت كرده اند، 
مســئله ی جديد، بيــرون آوردن آنان از 
محيط مجــازي به فضاي واقعي اســت. 
برخي دانش آموزان ممكن است در اوايل 
بازگشايي مدرسه، آموزش تلفيقي را  پس 
بزنند، دچار اســترس و نبود تمركز شوند 
و در رفتارهاي خود يا ارائه ی تكاليفشان 
ســردرگمي داشته باشند، اما بايد در نظر 
گرفت كه اين راهكار آموزشــي نيز مانند 
ساير راهكارها، براي جاافتادن به زمان نياز 
دارد. بنابراين، فرصت دادن به دانش آموزان 
براي گــذر از يادگيري ســنتي صرف يا 
يادگيري مجازي صرف و هماهنگي خود 
با اين نوع آموزش، نگراني، دلســردي، يا 

بي انگيزگي آن ها را از بين می برد.

به جای اطمينان خاطر ساختگی، صداقت 
داشته باشيد و حمايت كنيد.

اکثر دانش آموزانِ دچار استرس نياز دارند 
از شخصي اين اطمينان را دريافت کنند 
كه بازگشت به مدرسه اتفاق بسيار خوبی 
اســت. اما جمله هــای اطمينان بخش و 
تکراری مثل »همه چيز درست می شود« و 
»جای نگرانی نيست«، بيشتر ترس برانگيز، 
شک برانگيز و ســلب اطمينان کننده اند 
و نيــاز به دلگرمی گرفتن از طرف ديگران 
را در دانش آمــوزان بيشــتر می کند. اين 
چرخه منجــر به حالتی می شــود که از 
آن تحت عنوان »به دنبال دلگرمی مفرط  
گشــتن« ياد می شــود. )کــودک مدام 
می پرســد که آيا همه چيز خوب است؟( 
در عوض، شــفاف و صادق بودن آموزگار 
و حمايت گری اش بهترين راهکار اســت. 
بدين معنا که بــه اهميت خطرها اذعان 
و بر کاهش خطرها به وســيله ی اقدامات 
احتياطی تأکيد کند. اين گونه دانش آموزان 
نسبت به بازگشت به مدرسه حس بهتري 

خواهند داشت. 
 آموزگار همچنين می تواند با شناساندن و 
تحليل مشكل، دانش آموزان را در انتخاب 
و استفاده از راه حل توانمند سازد. به عنوان 
مثال، سعي نكنيد بر اخبار روزانه در مورد 
كرونا ســرپوش بگذاريد يــا آن ها را طور 
ديگري جلــوه دهيد. وضعيت را به همان 
صورت كه هســت شــرح دهيد و در پي 

پنهان كردن آن نباشيد.

3

4
شجاعتشــان  به خاطر  را  دانش آموزان 

تحسين كنيد.
هنگامی که دانش آموزان به مدرســه باز 
می گردند، شجاعت آن ها را در رويارويی با 
ترس تحسين کنيد. هنگامي كه دانش آموز 
ببيند توانسته است از زير بار امواج خبرها 
و اتفاق های منفي بيــرون بيايد، توانايي 
رويارويــي بــا ناملايمت هــاي ديگر نيز 
برايش قطعي و آســان می شود. بگذاريد 
دانش آموزان بدانند شــجاع بودن به آن ها 
و شــما کمک می کند به اتفاق ِ هم از اين 
بحران عبور کنيد. زماني كه شما شجاعت 
دانش آموزانتــان را تحســين می كنيد، 

اعتمادبه نفسشان  بيشتر می شود. 
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سخن پايانی
ظرفيت ما بــرای حمايت از ديگران 
به ســلامت جســمانی و روانی ما 
وابسته است. آموزگاران بايد تا آنجا 
که می توانند، در اين دوران، مراقب 
سلامت خود باشند. مهم تر از همه 
آن اســت که به عواطف خود مانند 
عواطــف ديگران اهميت بدهند و از 
طريق حفظ زندگی ســالم )داشتن 
خواب کافی، ورزش کردن و داشتن 
تغذيه ی مناسب( و مراقبت از روان 
خويش، از راه ارتباط با شــبکه های 
حرفه ای روان شناسی، جسم و روح 

خود را تقويت کنند. 


