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از شور و دلهره امتحان برپاست، نمونه  ییاز اتاق نشسته، اما در دلش غوغا يآرام در گوشه ا اش ییدر کنج تنها

نش رژه چشمان خسته و نگرا يو هندسه از جلو یست، زیزیک، فیاضی، ریمیو جزوات ش یسوالات امتحان

و خواب و  فشارد یرا م یشساخته شده همچون بختک گلو یشاز امتحان که برا یاهو س ینسنگ يا یهسا. روند یم

لب غرغر کنان از  یرز. کند یم یقرمز خط خط یکترم را با ماژ یانبرنامه امتحانات پا. خوراك را از او ربوده است

است که هر چه زودتر ماه خرداد و فصل  ینا یشرزوتنها آ. نالد یها در شب امتحان م درس ینبرنامه سنگ

 داند یخدا م. ها دهد آن یلآن هستند را تحو يکه پدر و مادرش در آرزو یامتحانات تمام شود و کارنامه درخشان

در انتظارش  یاقوام سر بلند کند چه تابستان سخت یشرا پ ینشوالد یو نمرات عال 20که اگر نتواند با معدل 

  .را متحمل شود یانسرزنش اطراف یدچقدر باخواهد بود و 

 یلاست که خود در دوران تحص يدشوار یجاناتتلخ و ه يها تجربه یادآور یناز والد یاريبس يفصل امتحان برا 

 ینشده که والد یدهد یاريو متاسفانه در موارد بس کنند یو امروز فرزندانشان آن را تجربه م اند یدهطعم آن را چش

ها جبران کنند  به بچه یو روان یروح يخود را با وارد آوردن فشارها یلیتحص يو شکستها ها یامناک خواهند یم

و چه بسا  يدارد که آن را نشانه سربلند یتدر تمام دروس آن قدر اهم 20ها گرفتن نمره  خانواده یبرخ ینب یا

و هوش دانش آموز  ییاستعداد، توانا گیرد یآنچه مورد غفلت قرار م یانم ینو در ا دانند یم یژو پرست یفخرفروش

اگرچه به . کاهش اضطراب در شب امتحان است يبرا یلیدرست و مناسب در طول سال تحص یزيبرنامه ر یکو 

 ینقابل قبول است اما متاسفانه در ا يدر شب امتحان تا حد یاعتقاد روانشناسان داشتن استرس و دل نگران

 يبرا یمضاعف یدل مشغول یکفصل گرما  يناگون متناسب با حال و هواگو يها روزها شهروندان در کنار دغدغه

  ، کنند یخود درست م

 ینا. یاضطراب، دلهره و نگران يدر موارد یحت یا یبتوان گفت دل نگران ید، شایمچه عرض کن یالبته دل مشغول

ها در جلسات امتحان  ش آنآرام یختننخواهد بود، بلکه باعث بر هم ر یددانش آموزان مف ينه تنها برا ها ینگران

را آموخته و مطالعه کرده است در  یشها به مرور درس یلیکه در طول سال تحص يچرا که دانش آموز. شود یم

را بدون  یلماه دوران تحص 9هم که  ياز جلسه و امتحان نخواهد داشت و دانش آموز یترس یچشب امتحان ه

در  یاضطراب و نگران یلدلا .برد ینم ییشبه ره به جا یککرده است، قطعاً  یدغدغه درس و مشق و امتحان ط

 يبرا یزيسال و ضرورت برنامه ر یانیدر فصل خرداد و امتحانات پا یکاستن فشار روان يها شب امتحان، راه

  .روست یشسوژه چند شماره گزارش پ يمحورها ینتر مهم یاما یندرس خواندن و مطالعه در ا

 ینوالد يبرودارآ يبرا ینمرات عال یونکلکس

 ینها مشغول امتحان هستند و در ا و بچه یمامتحانات خرداد ماه هست يبرگزار یهاول يدر روزها ینکهباتوجه به ا

از پدران و مادران چنان  ی، برخینندسال زحمت و کوشش خود را بب یکتا ماحصل  کنند یسخت تلاش م یاما
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فرزند  یککه  یلاساطعیل .ار است در امتحان شرکت کنندخود قر یاکه گو شوند ینگران امتحان فرزندانشان م

آرام و  یلیخ. را بدهد اش یاضیتا امتحان ر یستادهدر مدرسه منتظر دخترش ا يساله به نام حنانه دارد، جلو 10

و نظرش  کنم یسرصحبت را با او باز م یبا سلام و احوالپرس. کند یو به ساعت نگاه م رود یقرار ندارد، دائم راه م

خدا کند این ایام «: گوید یو بدون درنگ م ایستد ی، در جا مشوم یم یارا در مورد استرس شب امتحان جو

  .»امتحانات هر چه زودتر تمام شود تا ما نفس راحتی بکشیم، از خواب و خوراك افتاده ایم

است  ییه سال چهارم ابتدا، او تازیدقدر دلشوره دار ینکه ا دهد یمگر فرزند شما کنکور امتحان م: گویم یبه او م

اگر بچه ها را به حال خود «: گوید یم یشمادر دل نگران در ادامه صحبتها ینا. ندارد یهمه نگران ینبه ا یازيو ن

در . رها کنید اصلاسراغ درس و مشق نمی روند باید پابه پاي آنها برویم و بیاییم تا بتوانند نمرات عالی بگیرند 

و داریم، دوست دارم معدل فرزندم در تمام دوران تحصیلی اش عالی باشد تا ضمن بین دوست و آشنا آبر

 .»کلکسیونی افتخارآمیز از تقدیرنامه ها و رتبه ها برایش جمع آوري کنم

 امتحان يروزها يبرا یقدق یزيلزوم برنامه ر

و  کند یها وارد م به آن يیادز یو روان یروح یرها ضربات جبران ناپذ به بچه یهمه دل نگران ینانتقال ا یدترد یب

چون  یندها منتقل ننما ها را به بچه غلبه کنند و هرگز آن ها یاضطراب و دل نگران ینکنند بر ا یسع یدبا ینوالد

و  یمدرس که همانا تعل یاست بلکه هدف اصل یرگذارها تاث روند نه تنها در کاهش اعتماد به نفس بچه ینادامه ا

 یهانخصوص به گزارشگر ک یندر ا یتی، کارشناس مسائل تربيزهرا اطهر. شود یچتر نمره گم م یرتعلم است ز

اگرچه این نگرانی ها تا حدي از مسئولیت والدین در قبال آینده فرزندانشان حکایت دارد، اما باید به «: گوید یم

به نوبه خود نگرانی این نکته توجه داشت که مهار نکردن این نگرانی می تواند سبب انتقال آن به بچه ها شود و 

  .»و اضطراب آنها را زیادتر کند

اضطراب و هراس شب امتحان پدیده روان شناختی رایجی که باید آن را جدي گرفت و از ایجاد «: گوید یم يو 

برخی از پدران و مادران در روزهاي نزدیک به امتحان تازه به یاد برنامه ریزي براي امتحان  .آن پیشگیري کرد

می افتند و با تحمیل فشار زیاد به خود و فرزندانشان در شب امتحان به خیال خود بازده آنها را  بچه هاي خود

بالامی برند، غافل از اینکه یکی دو شبه نمی توان عقب ماندگی ها و کاستی ها را جبران کرد چه رسد به اینکه 

ر از شب امتحان به فکر کمک به به هر حال بهتر است والدین مضطرب خیلی پیشت. بازده و نتیجه خوب گرفت

 یتیکارشناس ترب ینا.»فرزندان خود باشند و با یک برنامه ریزي درست پشتیبان بچه ها در ایام امتحانات باشند

والدین می توانند با گوشزد کردن لزوم برنامه ریزي منظم و دقیق براي روزهاي امتحان به بچه «: کند یاضافه م

گذاشتن همه چیز . م آنها در کلاس هاي تقویتی، معضل شب امتحان را حل کنندها و در صورت نیاز ثبت نا
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براي شب امتحان، به غیر از تحمیل فشار روانی و جسمی زیاد به بچه ها و والدین نه تنها بازده خوبی عاید کسی 

  .»نمی سازد، بلکه حس آینده نگري و برنامه ریزي را هم در میان فرزندان از بین می برد

 ها پتک امتحان برسر بچه ینیسنگ

با . منزل هستند یپنج و شش نفره از مدرسه خارج و راه يها ها در گروه زنگ مدرسه خورده است و بچه

قدر از  ینا ینوالد ینکهاو از ا. کنم یگذارد صحبت م یرا پشت سرم یرستانکه سال اول دب ياحمدرضا محمد

هر بچه اي یک استعدادي دارد، همه که نباید «: گوید یو م کند یاد مانتق یرندبگ 20ها انتظار دارند نمره  بچه

را براي ما بیاوري  20گاهی والدین استرس زیادي به ما وارد می کنند که حتما باید معدل . بگیرند 20نمره 

 .»درغیراین صورت از تعطیلات تابستان خبري نیست و چنین و چنان

ما دانش آموزان در «: گوید یو م پرد یم اش یهمکلاس يط حرفهاجعفرپور که شاهد صحبت ماست وس یدرضاحم

 یندهآ یماگر درس نخوان دانیم یچون م یریمبگ یکه نمرات خوب کنیم یتلاش خود را م یلیتمام طول سال تحص

موضوع باشند و دائم امتحان را مثل پتک بر  یننگران ا یدپدر و مادرمان نبا یگرپس د یما خود را تباه کرده

: گوید یکه در پاسخم م کنم یو اضطراب شب امتحان سوال م یرا در مورد نگران یدرضانظر حم .ن بکوبندسرما

البته من خودم جزو آن دسته از دانش آموزانی هستم که درس را براي شب امتحان نمی گذارم ولی دوستانم «

اما درکل امتحان و اسم جلسه اکثرا این کار را انجام می دهند و یک شبه می خواهند نمره قبولی بگیرند، 

و رتبه عالی همه استرس آور است و ناخودآگاه دل ما در شب امتحان خالی می شود و از  20امتحان و نمره 

 .»سوي دیگر فشار خانواده در کسب رتبه عالی درمدرسه هم استرس ما را تشدید می کند

 ماهه رفتن 9شبه ره  یک

. کسب کند ینمره قبول خواهد یشبه م یکاست که به قول دوستش  یزانجزو آن دسته از دانش آمو یغلام یاپور

والدینم با شروع خردادماه «: گوید یدر پاسخم م پرسم ینظرش را در مورد اضطراب و دلهره شب امتحان م یوقت

 مهمانی رفتن و مهمان آمدن به خانه را قدغن می کنند بازي با کامپیوتر و تماشاي تلویزیون و گوش کردن به

آهنگ و خلاصه استفاده از تمام وسایل سرگرم کننده را هم به صورت کامل تا پایان امتحانات ممنوع اعلام می 

کنند و پادگانی در شبهاي امتحان براي ما درست می کنند که تمام آموخته هاي یک سال را یک شبه از یاد 

درد مشترك اکثر  ینو ظاهرا ا افتد یها م بچه ینب يو ولوله ا ترکد یبمب خنده دوستانش م(» .می بریم

اداره کل آموزش و پرورش  یو شغل یلی، تحصیتیگروه مشاوران ترب یس، رئيزاهد یدام).هاست بچه

است،  یرگذارحساس و تاث یارروزها بس ینها درا نکته که نقش خانواده ینبرا یداستان تهران با تاک يها شهرستان

توانند با آماده کردن شرایط مطلوب خانه فرزندان شان را براي کسب  والدین می«: گوید یم یهانبه گزارشگر ک
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نتایج خوب در امتحانات یاري کنند و اولین وظیفه خانواده ها در فصل امتحانات ایجاد امیدواري در کسب نتیجه 

صحبت  والدین باید با فرزند دانش آموز خود درباره امتحانات«: کند یاضافه م يو «.مطلوب در امتحانات است

 20کنند و او را به کسب نتیجه خوب امیدوار سازند، اما مراقب باشند که دراین امیدواري تاکید برکسب نمره 

باعث به وجود آمدن اضطراب و استرس در دانش آموزان می شود، نباید آنها را از امتحان بترسانیم و یک فشار 

 .»روانی کاذب براي آنها ایجاد کنیم

ها  خانواده یزيبرنامه ر یآموزش و پرورش درخصوص چگونگ یو شغل یلی، تحصیتیان تربگروه مشاور یساز رئ

 یدها با درفصل امتحانات خانواده«: گوید یکه در پاسخم م کنم یها سوال م بچه یحتفر يدر فصل امتحانات برا

ت و آمدها درحد امکان کنند، رف یمخود را با برنامه فرزند دانش آموز خودشان تنظ یو مهمان یحیتفر يها برنامه

که خانواده از فرزندشان انتظار  هایی یتفعال ینهمچن. یردقطع رابطه صورت گ یاما یندرا ینکهکم شود نه ا یدبا

 .محدودتر شود یاما یندر ا یددارند با

تا را محدودتر کنند  یتمسئول ینا یاما ینخانه با فرزندشان است درا یدخر یتاز مسئول یبه طور مثال اگر بخش

، يزاهد يآقا.»غافل شد یحاتاز تفر یدرا به درس خواندن اختصاص دهد، اما نبا یشترياو بتواند زمان ب

فرزندان درایام امتحانات نیاز به آرامش دارند و این آرامش را می توان با فراهم کردن «: کند یخاطرنشان م

زیون نیز باید دراین ایام فقط محدودتر همچنین تماشاي تلوی. شرایط تفریح کوتاه مدت براي آنها ایجاد کرد

 .»شود

 امتحان يدر روزها یکاستن فشار روان

با فصل امتحانات و استرس ها و  ینکهدارند با توجه به ا یهعال یلاتکه تحص ینینشان داده است والد یقاتتحق

 یزيندشان برنامه رفرز یحاتتفر يدرس و در کنار آن برا يبرا توانند یم یخاص آن آشنا هستند به خوب یطشرا

 یحیبرنامه تفر یچدرس خواندن و نداشتن ه يبه فرزند برا یدائم ید، تاککنند یناآگاه تصور م ینکنند، اما والد

، ییدکتر فربد فدا.اشتباه است تصور کاملا ینکه ا یامتحانات کمک کند، درحال ياو برا یبه آمادگ تواند یم

مطلب که  ینا یانبا ب یهاندر گفت وگو با گزارشگر ک یو توانبخش ییستدانشگاه علوم بهز یروانپزشک یرگروهمد

استرس  یا یکند، منجر به فشار روان یجابدوباره را ا يبه سازگار یازکه ن یزندگ یطدر شرا یهرگونه دگرگون

ب روبه رویی با مسائل نو و تکالیف جدید به طور طبیعی باعث اضطراب می شود به این ترتی«: گوید ی، مشود یم

این موضوع براي فردي که . بدیهی است که ایام امتحان براي همه کس توام با نگرانی و فشار روانی خواهد بود

 .»در مصاحبه استخدامی شرکت می کند، به ماموریت کاري می رود و قصد ازدواج دارد نیز صدق می کند

اینکه فردکاري را انجام دهد یا با دقت براي ) فشار روانی(اصولامیزان کمی استرس «: کند یاضافه م ییدکتر فدا

و احساس مسئولیت به عهده بگیرد، لازم است، اگر این استرس نباشد ممکن است فردا اصولاضرورتی براي انجام 
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دانش آموزي که براي امتحان احساس نگرانی نکند ضرورتی هم براي مطالعه درسها پیدا . یک کار احساس نکند

نمی گیرد، اما موضوع مهم این است که میزان استرس از حد نگذرد، زیرا این فشار  نمی کند، بنابراین نمره هم

بنابراین باید در چنین مواردي دست به کار شد . روانی زیاد باعث کاهش تمرکز و ناتوانی در یادگیري می شود

 .»تا سطح فشارروانی کاهش یابد

که در پاسخ به  کنم یسوال م شود یتحانات مام ینح یفشار روان یشکه باعث افزا یلیدر مورد دلا ياز و

آماده نبودن «: کند یاشاره و در ادامه اضافه م یلیتحص یتاز فرزند در مورد موفق یناز حد والد یشانتظارات ب

دانش آموز براي امتحان به علت ضعف درسی یا محیط متشنج خانه انتظارات بیش از حد دانش آموز از خود و 

درسه براي کسب نمره هاي بالاهم از دلایلی است که بر افزایش فشار روانی در ایام وجود رقابت شدید در م

 .»امتحانات تاثیرگذار است

بدیهی است براي کاستن از «: گوید یو م کند یفشار اشاره م ینکاهش ا يها در ادامه به راه ییدکتر فدا

براي نمونه، پدر و مادر نباید آرزوهاي .ردفشارروانی درهریک از موارد فوق باید علت زمینه اي آن را برطرف ک

انجام نشده خود را در مورد پیشرفت تحصیلی و موفقیت به فرزندشان منتقل کنند و ناخودآگاه تمایلی داشته 

دانش آموز ممکن است با نهادینه کردن خواسته . باشند تا فرزندشان به صورت نیابتی آرزوهایشان را برآورده کند

مادر براي موفقیت درسی، خود نیز انتظارات غیرمعقول از خویشتن پیدا کند که سبب فشار هاي اغراقی پدر و 

 .»روانی در ایام امتحانات می شود

پدر و مادر خوب باید درطول سال به فرزندشان براي برنامه ریزي مطالعه و آمادگی «: کند یاضافه م ییدکتر فدا

پدر و مادر باید به فرزند خود تفهیم کنند که آموزش درس ها براي پیشرفت در همه اوقات .درسی کمک کنند

پدر و مادر باید به .زندگی است و صرفا وسیله اي براي گرفتن نمره بالادر امتحان و سپس فراموش کردن نیست

وجه کنند و آن را بهداشت روانی محیط خانه و وجود مهر و احترام بین اعضاي خانواده در همه طول سال ت

 .»منحصر به روزهاي امتحان نکنند

  زنه، یدلم شور م

  نخوندم یچیه 

  یستمبلد ن یچیه 

  ...فکر نکنم برسم همه کتاب رو به خونم و

  شنویم یم یادروزها ز یناست که ا ییها حرف ها ینا
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از  يدرباره آن کوله بار و یما ، با تمام وجود لمس و احساس کردهشناسیم یم یالبته امتحان را همه ما به خوب

پنهان در  یترس یو دلهره و گاه یفصل امتحانات گاه بذر نگران یدن، با رسیمبه همراه دار یرینخاطرات تلخ و ش

 یدهدرصد کودکان و نوجوانان دانش آموز د 20-30از اضطراب امتحان در  یدرجات .گیرد یها شکل م وجود بچه

 ینداحساس ناخوشا یروانشناسان معتقدند اضطراب نوع .از پسران است تر یعموضوع در دختران شا ین، اشود یم

 یعلائم اضطراب تپش قلب، تنگ. نامشخص در فرد است یخاطر به علت یشو تشو ی، دلواپسیهمراه با نگران

گفت  یدتهوع و سردرد است، البته با یت، عرق کردن، سرد شدن و لرزش دست و پا و در نهایجهنفس، سرگ

  .باشد ینمخرب و خطرآفر تواند یخود م يهم در جا یتفاوت یلازم است چون ب یعیندازه طباضطراب در ا

 در شب امتحان یننقش والد

. ها هستند شوند خانواده یروزامتحان پ هاي یتا بر دل نگران کند یاز همه به دانش آموزان کمک م یشآنچه ب

که  یريخانم فرشته ام. ن فرزندان خود دارندامتحا يها اضطراب شب یشافزا یادر کاهش  یدينقش کل ینوالد

است در گفت  یمیش یردارد و درحال حاضر دب یدانشگاه یشو پ یرستاندر مقطع دب یسسال سابقه تدر 17

 یندهنما يفرزند خود پافشار 20بر گرفتن نمره  یدپدران و مادران نبا ینکهبر ا یدبا تاک یهانوگو با گزارشگر ک

از حد، مقایسه با دانش آموزان دیگر، تهدید براي دریافت نمره موردنظر، تاثیر زیادي  انتظارات بیش«: گوید یم

ضمن اینکه سخت گیري و حساسیت هاي بیش از حد معلمان براي . بر بروز اضطراب در دانش آموز دارد

در بالابردن حدنصاب نمره قبولی کلاس و ترساندن دانش آموزان از امکان طرح سوال هاي عجیب و غریب 

 .»امتحان هم می تواند بر افزایش فشارهاي روحی و روانی شب امتحان بیفزاید

در وارد آمدن اضطراب به  یاديز یرکنکور هم تاث یشرط معدل در قبول ینکهدر ادامه با اشاره به ا یريخانم ام

معدل است،  درصد ورودي کنکور شرط25متاسفانه باتوجه به اینکه «: کند یدانش آموزان دارد، خاطرنشان م

همین عامل استرس دانش آموزان و والدین را بیشتر می کند تا ناخودآگاه همه تحت فشار مضاعفی قرار گیرند و 

باز والدین نگرانی بیشتري در این زمینه به بچه ها وارد می آورند چون آینده فرزندشان را در ورود به دانشگاه 

ین سیستم آموزشی و خانه و خانواده وجود دارد و به خاطر می بینند، بنابراین می بینیم یک چرخه معیوب ب

کنکور یک فشار زیادي به بچه ها وارد می شود که در نهایت همه دنبال راه حل براي کاهش این نگرانی ها 

  .»هستند

 هستند 20همه دنبال نمره 

شعار  ینکهو ا شود یرد مبه دانش آموزان فشار وا یعیاست به طور طب یجهنت یکردجامعه دنبال نمره و رو یوقت

اما . با استرس است يفضا یک یلتحص يچون درحال حاضر فضا کند یباور نم یکس یستنمره ملاك ن یمده
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 یدیانجمش یداست که از دکتر حم یکرد سوال یدکاهش آن چه با يبد و برا یااضطراب خوب است  ینا یاآ ینکها

استرس باعث «: گوید یم ینچن یهانبه گزارشگر ک یحاتیضدر تو يو. یدیماستاد دانشگاه و مشاور خانواده پرس

ترشح آدرنالین در خون است که بخشی از آن براي تحرك لازم است اما اگر این ترشح از یک میزان بالاتر رود 

مغز را تحت تاثیر منفی قرار می دهد، چون اضطراب، اندیشه و حافظه را دچار اختلال و اشتباه می کند و در فرد 

فراموشی می نماید، هرچند که فراموشی همیشه هم بد نیست، ولی فراموشی درس از سوي بچه ها به ایجاد 

 .»واسطه بروز تنش و استرس اصلاً مثبت نیست

 ین، به والدرساند یدانش آموز را به حداقل م یذهن يو قوا یادگیرياضطراب  ینکهبر ا یدبا تاک یدیاندکتر جمش

ن جملات منفی در شب امتحان به بچه ها خودداري کنند و اعتماد به نفس از به کار برد«: کند یم یهتوص

فرزندان را با طرح این سوالات که مثلاً آیا واقعاً درست را خوب خواندي، دروغ که نمی گویی، اگر راست می 

رد با دانش چون مطرح کردن این گونه سوالات و این نوع برخو. پایین نیاورند... گویی بیا چند سوال از تو بپرسم

 .»آموز اضطراب را در آنها چند برابر افزایش می دهد

 یگرد یا یزیونتلو يرفتن و تماشا یامتحانات از مهمان یامها را در ا ها بچه خانواده ینکات که برخ ینبا رد ا يو

متحان داري اینکه به بچه بگویم امتحان داري، زود بخواب، ا«: گوید ی، مکنند یمعمول کاملاً منع م هاي یسرگرم

از اتاقت بیرون نیا، امتحان داري نباید به مهمانی بیایی، یا نباید تلویزیون تماشا کنی، در واقع استرس بیشتري 

به آنها تزریق می کنیم و اتفاقی که در این میان براي دانش آموز رخ می دهد، این است که امتحان باعث 

خصی اش شده است، بنابراین یک تنفر ناخواسته از امتحان محرومیت او از خیلی از کارهاي روزمره و علایق ش

او امتحان را عامل تمام این محرومیت ها و اضطراب ها می داند، . در فرزند دانش آموز به وجود می آوریم

بنابراین طی این روزهاي برپایی امتحانات ،والدین به جاي آنکه دائم در کمین باشند تا ببینند فرزندشان درس 

د یا خیر، او را به شیوه درست مطالعه راهنمایی کنند و از مقایسه نمودن او با دیگر همکلاسی هایش می خوان

 .»اصراري نداشته باشند 20پرهیز نمایند و برگرفتن نمره 

 امتحان مثل کتابخانه شود یامخانه در ا

برخورد را قبول ندارد و  نوع ینا یلیوزارت آموزش وپرورش خ ییالبته خانم فاطمه قربان معاون آموزش ابتدا

و  یادگیريرا در خانه فراهم آورند که دانش آموز علاقه مند به  یطیشرا یدبا ینامتحانات والد یاممعتقد است ا

، کند یم یددانش آموزان تاک ياز سو یلیسال تحص یدروس ط یادگیريبه  يهرچند که و. مطالعه و درس شوند

ها توجه  بچه یهکتابخانه آرام کنند و به نوع تغذ يخانه را مثل فضا يفضا دیبا یناما اعتقاد دارد شب امتحان والد

 یادگیرياگر  ینکهبا اشاره به ا یهانخود به گزارشگر ک یهاتخانم قربان در ادامه توض.»داشته باشند يا یژهو

ادگیري اثر این نوع ی«: گوید یخواهد شد، م یشتردانش آموز ب یدروس منوط به شب امتحان باشد قطعاً نگران
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سوء در علاقه مندي بچه ها به یادگیري دارد و آنها را از آموزش بیزار می کند، چون فکر می کنند نوعی اجبار 

 .»کسب کند 20به ظاهر در آموختن وجود دارد که در پشت آن دانش آموز حتماً باید نمره 

که  یستامتحان چ يها ها در شب هبچ یو روان یروح يکاهش فشارها يبرا ینوالد یفهوظ کنم یسوال م ياز و

خانواده ها باید در ایام امتحانات به دانش آموز گوشزد کنند که صرفاً باید به آموخته هاي «: گوید یدر پاسخم م

 .»خود نظم دهند و آنها را ساماندهی کنند تا براي حضور در جلسه امتحان آمادگی کامل داشته باشند

در پاسخ به سوال فوق با اشاره به  یهانهم در گفت وگو با گزارشگر ک یس، کارشناس ارشد روانشنايشهرو یعل

 یاماست که بروز آن در ا ینديو فرآ شود ینم یجادمطالب که موضوع اضطراب امتحان صرفاً در شب امتحان ا ینا

نی و راهکارهایی که ارائه می شود قرار نیست به صورت آ«: کند ی، خاطرنشان مباشد یامتحانات محسوس تر م

فوري راهگشا باشد و خانواده ها باید صبورانه در هر موقعیتی که هستند آنها را به کار بسته و امیدوار به نتیجه 

 .»باشند

مهم و  هاي یهبرخورد کنند، در توص يعاد یلیخ یدبا موضوع امتحان با یننکته که والد ینبا اشاره به ا يو

توانایی ها و قابلیت ) در مقایسه با دوستان، فامیل و مدرسه(والدین  حداقل شما«: گوید یها م به خانواده يکاربرد

نه امتحان را . هاي فرزندتان را وابسته به عملکرد او در امتحان نکنید، لازم است برخورد واقع بینانه داشته باشید

، مثلااگر چرا که در هر دو صورت می تواند ایجاد اضطراب کند. خیلی بزرگ قلمداد کنید و نه خیلی کوچک

هر دو موضوع ! بگویید این درس خیلی دشوار است، باید زیاد بخوانی یا برعکس، این درس آسان است، نترس

ترسیم یک واقعیت است از سوي شما و ممکن است براي دانش آموز طور دیگري باشد که این تردید او را نسبت 

 .»به توانایی هایش بیشتر می کند

سکوت کنند؟ او  یدبا یاچگونه برخورد کنند، آ یدها با خانواده یتیموقع یندر چنپس  پرسم یم يشهرو ياز آقا

مثلابراي درس ریاضی والدین می توانند بگویند حل تمرین هاي زیاد احتمال «: گوید یم یدر پاسخ با ذکر مثال

ود بگویند مرورهاي یا براي درسهایی همچون ادبیات می توانند به فرزندان خ. خطا را در امتحان پایین می آورد

زیاد می تواند شما را در یادآوري مطالب یاري کند و احتمال یادآوري مطالب در امتحان براي شما بیشتر می 

 .»شود

را وابسته به  یقتشو یا یهتنب یدها نبا نکته که خانواده ینبر ا یددر ادامه با تاک یکارشناس ارشد روان شناس ینا 

ایجاد اضطراب می » بایدها«بدانند  یناست که والد ینکته مهم ینا«: سازد یمآزمون کنند، خاطرنشان  یجهنت

بنابراین خانواده ها باید سعی نمایند ملاك تنبیه یا ... شود و 20کند حالاباید نمره بالابگیري، معدلت باید 

م است و نتیجه تشویق را مبتنی بر تلاش فرزند دانش آموز خود بدانند و به او بگویند تلاش شما براي ما مه

 .»ملاك اصلی ما نیست، باید به دانش آموز گفت همین که اهل تلاش هستی ما به نتیجه خود رسیده ایم



 

 12 از 10 صفحه

 

 کردن دانش آموزان استعدادکش است یسهمقا

 یکدیگرها با  نمودن بچه یسهاز مقا یزکردن، پرهیدانش آموزان نسبت به زندگ یدد يها کردن نگرش و افق یعوس

امتحانات بلکه در  یامنه تنها در ا ینبه والد يشهرو يآقا هاي یهاز توص یگرد یبخش یتب موفقتجار یادآوريو 

پدران و مادران «: کند یدر خصوص موارد مذکور اضافه م یشتريب یحاتدر توض يکه و. است یلیتمام سال تحص

نش آموز خودش را با باید کاري کرد که دا! باید باور کنند که هر کس باید خودش باشد مستقل از دیگران

توانمندي هاي خودش مقایسه کند و نه با دیگران، که این مقایسه کردن متاسفانه بسیار متداول و بسیار 

 .»استعدادکش است

: کند یم یحتصر یممحسوب کن یاز زندگ یرناپذ ییجدا یبخش یدنکته که شکست را هم با ینبا اشاره به ا يو

زندگی عنوان کند فرزند دانش آموز ما باید بداند شکست خوردن طبیعی خانواده نباید شکست را قسمت تلخ «

است ولی آنچه غیرطبیعی است این است که بچه ها در شکست بمانند و تلاشی براي پیروزي نکنند، در حالی 

حتی الامکان شکست دانش «: کند یاضافه م يشهرو يآقا «.که واقعیت این است شکست سکوي پیروزي است

باید به عوامل بیرونی نسبت داد، اگر موضوعی براي دانش آموز مهم بوده و به شکست انجامیده والدین آموزان را 

در چنین مواردي نباید اجازه ... باید عوامل بیرونی را پررنگ کنند، مثل بد بودن سوالات، تصحیح بد معلم و

 .»ددهیم قابلیت هاي فردي مثل توانایی و یادگیري دانش آموز زیر سوال برو

 يشهرو ياست که آقا یگريها به ورزش از نکات مهم د بچه يجد یبو ترغ یقرآن ياتصال با پروردگار و الگوها

که اتصال  دهند ینشان م یاريبس یقاتتحق .کند یم یدها تاک و بر آن یهها توص کاهش اضطراب به خانواده يبرا

 یزو عادت به دعا کردن و مناجات با خدا ن کند یم یجاددر افراد ا یقی، آرامش خاطر عمیمداوم با پروردگار هست

هستند که بر آرام بودن  یمدر قرآن کر يمتعدد یاتآ ینکهو با توجه به ا. اضطراب دارد یزانبا م یرابطه معکوس

در دوستان خدا «: فرماید یاز جمله خداوند در سوره مبارك هود م. دارند یدتاک یدنافراد استوار بودن و نترس

 .موثر است یارشجاعت فرزندان بس یهدر روح یاتآ ینقرائت ا ینبنابرا» .محزون شدن راه نداردترسیدن و 

 يدر شبها یمیصم يفضا یکو  یشام دسته جمع یکقرار ندادن اضطراب در مدار توجه و  يشهرو يآقا

ضطراب خودتان قبل از دانش آموزان باید به ا«: گوید یم ینو خطاب به والد یهها توص امتحان را به خانواده

چرا که تا زمانی که شما والدین مضطرب باشید راهکارهاي فوق هیچ . رسیدگی کنید و این نکته مهمی است

به  یدبا ینلذا قبل از دانش آموزان شما والد» .تاثیر مثبتی نخواهد داشت و صرفاً نمایش اضطراب نداشتن است

و اگر پدر یا مادري فکر می کند توانایی پیاده «. است یردار، چرا که اضطراب واگیدسمت آرام شدن حرکت کن

کردن صبورانه این راهکارها را ندارد، لطفاً سکوت کند و فقط نظاره گر رفتار فرزند خود باشد چرا که دخالت 

 .»غیرعالمانه کار را خراب تر می کند و اعتماد به نفس بچه ها را از بین می برد



 

 12 از 11 صفحه

  

از آموزش که  یبه وجوه یدو سخت کوش هم با یفکه آموزگاران شر است ينکته هم ضرور ینذکر ا یاندر پا

کنند و اگر جو سراسر رقابت و تنش در کلاس  یشتربا دانش آموزان است توجه ب یو همدل يمتضمن همکار

. کنند یفامتحان تلط یاممطالعه در ا يبرا یحت يهمکار یهدرس و مدرسه حاکم شده است، آن را با رواج روح

گوش دانش آموزان کنند که ما  یزهرا آو ینیآموزه ارزشمند از حضرت امام خم ینا یانران و مربپدران و ماد

 یعمل کند که به خوب یفتکل ینبه ا یدبا یزدانش آموز ن ین، بنابرایجهو نه مکلف به نت یمهست یفمکلف به تکل

 .باشند یدوارو تلاش ام یجهدرس بخواند و مطالعه کند وان شاءاالله به نت

 

     

     

     

      

 

 

 5، صفحه 4/3/91 و 2 یخبه تار 20217 و 20215، شماره یهانروزنامه ک 

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 



 

 12 از 12 صفحه

 

 سوي از 1379سال  در نهاد این. است ناسودبر و غیردولتی نهادي ،کودکان ادبیات تاریخ پژوهشی مؤسسه

 از پیشینه سال ده از با بیش اکنون و شد گذاشته پایه بودند، فعال ادبیات کودکان حوزه در که پژوهشگرانی

   .دهد می ادامه خود کار به المللی بین و ملی در سطح گسترده، هاي فعالیت

 مؤسسه .است داوطلبانه و رسمی کار شکل دو به نهاد این همکاري با شیوه و است تهران در مؤسسه این دفتر

 فرهنگی هاي اجراي پروژه و مردمی هاي کمک راه از را خود هاي سازمانی هزینه کودکان ادبیات تاریخ پژوهشی

 هاي هدف گسترش راه در درآمد را این باشد، داشته درآمدي مؤسسه چنانچه .آورد می دست به انتشاراتی و

 .کند می هزینه خود

 
 

    :پیوندگاه

  

 

  koodaki.org  کودکان ادبیات تاریخ پژوهشی مؤسسه  کودکی

  iranak.org  کودکی ایران  ایرانک

  ketabak.org  خواندن جهان به اي پنجره  کتابک

  amoozak.org  محور کودك خلاق آموزش  آموزك

  khanak.org  بخوان من با  خوانک

  rootak.org  نوجوان و کودك فرهنگی ارتباط پایگاه  روتک

  dabire.org  بنویسی درست تا بیاموز، درست  دبیره

  koodakar.org  محروم و کار سازي کودکان توانمند صندوق آموزش و

 hodhod.com  نوجوان و کودك هاي کتاب هترین گزید  هدهد کتاب


