
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 
جهت گیری 

عملکردی بالا 
دارند، سطوح 

بالایی از اضطراب 
امتحان را تجربه 

می کنند

اســت ابتدا به ایجاد اضطراب منجر شود. اگر این 
قضاوت منفی افزایش یابد، به افسردگی و احساس 
خجالت می انجامد و ممکن اســت افراد نسبت به 
تکلیف حالت دفاعی و خودحمایتگر بگیرند و آن 
را بی ارزش بدانند. اما در جهت گیری تسلط محور، 
وقوع شکست نشان دهندة 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 می شود. اضطراب امتحان 
با جهت گیری تسلط یابی، به دلیل علاقة این افراد 
به تجربة چیزهای جدید و نداشتن ترس از انجام 
اشــتباهات، پایین اســت. معلمانی که خودشان 
جهت گیری هدف تسلط محور دارند، بیشتر تمایل 
دارند این نوع جهت گیری را در دانش آموزان خود 
نیز رشــد دهند. این در حالی اســت که معلمان 
دارای جهت گیری عملکردی، بیشــتر متمایل به 
تطابق اهداف عملکردی با دانش آموزان هســتند 
و انتظاراتشــان از دانش آموزان را با توجه به این 
رویکرد تعریف می کنند. قاعدتاً آن ها را به سمت 
رقابــت و گرفتن نمرة بیشــتر و در نتیجه تجربة 

بیشتر اضطراب امتحان سوق می دهند.

2. روش تدریــس حل مســئله: در روش 
تدریس حل مسئله، دانش آموزان در موقعیتی قرار 
می گیرنــد که فرضیه های خود را از راه پژوهش و 
کاوش و از روی شــواهد می آزماید و به شخصه از 
آن ها نتیجه می گیرند. بنابراین، اگر حل مسئله با 
موفقیت انجام گیرد، شناخت حاصل از آن، قسمتی 
از دانش شاگرد را تشکیل خواهد داد؛ به طوری که 
او می تواند آن را در حل مسائل مشابه به کار گیرد. 
ایــن کار ایجاد انگیزه می  كنــد. افرادی که روش 
حل مسئله را فرا گرفته اند، به مرور زمان در ذهن 
از نظم و انسجام بیشــتری برخوردار می شوند و 
راحت تر مســائل را تجزیه و تحلیل می کنند. این 
فرایندها از اســترس های تحصیلــی مي کاهند و 
نگرش های منفی ر ا از بین می برند. به این دلیل 
که مهارت حل مسئله مستلزم راهبردهای ویژه و 
هدفمندی است که فرد به وسیلة آن مشکلات را 
تعریف می کند، تصمیم به اتخاذ راه  حل می گیرد 
و راهبردهای حل مسئله را انجام مي دهد و بر آن 

نظارت می کند.

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 دانش آموزان می كاهد، اضطراب 
امتحان اســت. دانش آموزان در طــول اضطراب 
توجهشــان به محرک های اضطراب آور معطوف 
می شود و نمی توانند 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 
دانش آموزان رشــد کند، لازم است معلمان روی 
سه متغیر کلی تمرکز کنند که کاربرد ویژه ای در 

محیط های آموزشی دارند:
1. نگــرش و باورهایی که دانش آموزان در مورد 
خودشان و توانایی هایشان دارند و عامل هایی که 

دستاورد پیشرفتشان را شرح می دهند.
2. طرح یــا برنامه ای که آن ها برای به دســت 
 آوردن جایگاه اصلی شــان در پیشرفت و مدرسه 

پی ریزی می کنند.
3. راهبردهــا و فناوری هایی که برای به دســت  

آوردن دستاورد برنامه به کار می گیرند.
این سه عامل نشان می دهند، 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 
می گردد. ســبک راهبری معلم چیزی نیست جز 
روش هایی که او برای اعمال اقتدار آن ها را انتخاب 
کرده و به کار می بندد. سبک رهبری معلم بر رفتار 
دانش آموزان و میزان مشــارکت آن ها 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 یا 
وجودی بیشتر باشد، اضطراب تحصیلی در دانش آموزان بیشتر 
است. اقتدار صوری به معنی این است که معلم و مربی اعتبار 
خود را صرفاً به خاطر جایگاه رســمی و اداری خود به دست 
مــی آورد. در اقتدار صوری، مربی صرفاً در جایگاه اقتدار قرار 
دارد، نه آنكه خود اقتدار داشته باشد. متناظر اقتدار قانونی که 
معلم قدرت و اختیار تصمیم گیری 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 مي داند و به راهی می کشــاند که خود درســت 
می داند. متناظر با اقتدار تشویق و تنبیه که اقتدار تشویق از 
طریق نمره، امتیاز و توجه حاصل مي شود و اقتدار تنبیهی را 
با اقتدار قهری می شناسیم. در نتیجه، اقتدار صوری و وجودی 
ناموجه هســتند و بهتر اســت معلمان از شکل های مطلوب 

اقتدار استفاده کنند.

5. اهمیت روش مطالعه: مطالعة درست به میزان درک و 
یادگیری و در نتیجه علاقه به مطالعه و اطلاعات مي افزاید؛ با 
افزایش مهارت های مطالعه، اضطراب در دانش آموزان کاهش 
می یابد و در ادامه نیز کاهش چشــمگیر اضطراب امتحان را 
شاهدیم. معلمان می توانند طی چند جلسه 
روش های مطالعه را به دانش آموزان آموزش 
دهند. خلاصة محتوایی جلسات می تواند به 

این شرح باشد:
جلســة اول: مقدمه ای کلی از شــیوة 
مطالعه و تأثیر یادگیری شیوه ها بر اضطراب 
امتحانات. معرفی انواع شــیوه های مطالعه و 
توضیحي در ارتباط بــا اولین روش مطالعه، روش پس ختام 
که شامل مراحل آموزشــی پیش خوانی، مرور کردن، تفکر، 

سؤال کردن، خواندن و حفظ کردن است، ارائه شود.
جلســة دوم: دومین شــیوة مطالعه، یعني دقیق خوانی 
را به طــور کامل بــه دانش آمــوزان ارائه کنند. این شــیوه 
شــامل آموزش سه تکنیک ســازمان دهی مطالب، تکنیک 

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

دانش آموزان در رابطه با مباحث ارائه شده برطرف شود.
جلســة چهارم: درخصوص دو شــیوة حاشیه نویسی و 

خلاصه نویسی به دانش آموزان آموزش داده شود.
جلسة پنجم: دو شــیوة کلید بــرداری و خلاقیت و طرح 

شبکه ای مغز آموزش داده شود.
جلسة ششم: هشت شیوة ارائه شده مرور شود، جمع بندی 

صورت گیرد و به پرسش های دانش آموزان پاسخ داده شود.
از هشت روش صحیح مطالعه، هرکدام اثر بخشی متفاوتی 

دارند. دانش آموزان مشتاق هستند روش مطالعة دقیق خوانی 
را، به دلیل قابل استفاده  بودن برای اکثر درس ها، یاد بگیرند. 
با وجود این، آموزش روش های صحیح مطالعه و نظم دهی به 
ذهــن و نوع مطالعة افراد، برنامه ریزی برای مطالعه و افزایش 
اعتمادبه نفــس در قبــل و حین و بعد از امتحان، احســاس 
مســئولیت و کارآمدی دانش آموزان دارای اضطراب امتحان، 
آنان را قادر ساخت بر فرایند یادگیری و مطالعة خود مسلط 
شوند. لذا آموزش نحوة صحیح مطالعه در اضطراب امتحانات 
دانش آموزان مؤثر واقع شــده اســت. همچنیــن، آموزش 
مهارت های حافظه بر کاهش اضطراب امتحان اثر مثبت دارد.

نتیجه گیری
یکی از نگرانی ها و دغدغه های نظام آموزشی و دانش آموزان، 
موضــوع امتحان اســت. امتحــان کلمه ای اســت كه همة 
دانش آموزان بدون اســتثنا با آن آشــنا هســتند و بعضی با 
شــنیدن آن دچار تشــویش خاطر می شــوند. به دلیل اثرات 
نامطلوب اضطراب امتحان در عملکرد تحصیلی دانش آموزان، 
به کارگیری راه هایی برای کاهش آن ضرورت دارد و معلمان، 
به عنوان افرادی که به طور مســتقیم بــا دانش آموزان ارتباط 
دارنــد و رفتــار، نحوة تدریــس، اهداف و انتظــارات آنان بر 
اضطراب امتحان دانش آموزان مؤثر اســت، می توانند با روش 
تدریس حل مســئله، ایجاد انگیزة پیشرفت در دانش آموزان، 
جهت گیری هدف تسلط محور، داشتن اقتدار مناسب و آموزش 
روش های صحیح مطالعه به دانش آموزان، از اضطراب امتحان 

دانش آموزان بكاهند.
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قلب مدیریت کلاسی 
به نوع راهبری معلم 
و نوع استفاده او از 
قدرت باز می گردد
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