
نرگس دهقانی کارشناسی صنایع از دانشگاه 
کارشناسی‌ارشد خــود را نیز از  یــزد دارد و 
گرفته اســت. وی با سابقۀ  همان دانشگاه 
شش سال تدریس در پایۀ پنجم و دو سال 
فعالیت در سمت معاونت پرورشی، به‌مدت 
که با مجتمع جوادالائمه  چهار سال است 

)ع( همکاری می‌کند. 
شاید صحبت در مورد استرس بحثی تخصصی باشد و در حیطۀ 
دانش معلمیِ بسیاری از ما قرار نگیرد، ولی همواره دغدغۀ همۀ ما 
معلمان بوده است. اینکه چه بخشی از این فشار روانی مربوط به 
معلم و کلاس درس و چه بخشی مربوط به خانوده‌هاست، جای 
بحث دارد. انتظارات بالای معلم از یک طرف و فشار والدین از طرف 
، ترس‌هایی را بر دانــش‌آمــوزان تحمیل می‌کند. ترس‌هایی  دیگر
« در کتاب خــود بــه نــام شهامت تــدریــس از  کــه »پــارکــر جــی. پالمر
کــرده اســت؛ تــرس از نمره نــیــاوردن، تــرس از درگیرشدن با  آن یــاد 
موضوعاتی که دانش‌آموزان از آن اجتناب می‌کنند، ترس از اینکه 
نادانی‌شان بر ملا شود یا با تعصب‌هایشان مواجه شوند یا مقابل 

همکلاسی‌هایشان احمق جلوه کنند. 
بــرای مدتی طولانی نگرانی و دغدغۀ من نه‌فقط به عنوان معلم 
بلکه مربی و کسی که هدفش یاددادن و یادگیری است، این بود که 

بستری فراهم بیاورم که نگرانی‌ها و فشارهای روانی دانش‌آموزان در 
هنگام ارزشیابی کم شود. 

شاید لازم باشد پیش از آنکه راهکارهایی برای رفع فشار روانی ارائه 
کوتاه دربــارۀ تفاوت استرس، نگرانی و اضطراب و  دهم، توضیحی 

ترس بیان کنم.
کنش احساسی و طبیعی ما به خطرها و تهدیدهای اطراف  ترس: وا
غ از دسته‌بندی ترس به دو نوع بجا و نابجا، ترس‌های  است. فار

بجا ما را از خطرات محافظت می‌کنند و لازمۀ زندگی ما هستند.
اضطراب: معمولی‌ترین پاسخی است که می‌توانیم به یک محرک 
که با  تنش‌زا بدهیم و منبع اصلی آن نیز مشخص نیست. زمانی 
اضطراب روبه‌رو می‌شویم، علائم جسمانی زیادی شامل بالارفتن 
ضربان قلب، عرق‌کردن کف دست، سوزش معده، ســردرد، حالت 

تهوع و لرزش در دست و پا را تجربه می‌کنیم.
کنشی به فشارهای بیرونی و عواملی است که نمی‌توانیم  استرس: وا

آن‌ها را مدیریت کنیم.
ــا اســتــرس و اضــطــراب تــفــاوت‌هــایــی نیز بــا هــم دارنـــد کــه شاید  ام

پرداختن به آن‌ها خالی از لطف نباشد.
1.استرس منبع بیرونی مشخصی دارد؛ اما اضطراب منبع بیرونی ندارد 
و مبهم است؛ یعنی در استرس ما از آنچه باعث به‌وجودآمدن استرس 

گاهیم؛ اما در اضطراب نمی‌دانیم علت نگرانی ما چیست. شده است، آ

نرگس دهقانیمدیریت استرس در ارزشیابی‌ها
گار پایۀ پنجم، دبستان دخترانۀ ناحیۀ دو آموز

تجربه
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ج‌شــدن از موقعیت  2.اســتــرس بعد از خــار
گیر  استرس‌زا از بین مــی‌رود؛ اما اضطراب فرا

است و مدام ما را درگیر می‌کند.
کــه آن  3.اســتــرس درک مــا از واقعیتی اســت 
را تحت مدیریت نــداریــم؛ امــا اضــطــراب درک 
فاجعه‌آمیز از موقعیت است. پس در استرس 
روشــی بــرای حــل مشکل پیدا می‌کنیم؛ اما 
در اضطراب احساس ناتوانی می‌کنیم و فکر 
می‌کنیم راهــی بــرای مقابله با مشکل وجود 

ندارد.
برای درک تفاوت این دو واژه مثالی می‌زنم. 
دانش‌آموزی که برای ارائه در کلاس احساس 
که شاید نتواند به‌خوبی دربــارۀ  نگرانی دارد 
کند، استرس دارد؛ زیــرا در  موضوع صحبت 
ــت و  ــن شــرایــط منبع نگرانی مشخص اس ای
ــــه، احــســاس آرامـــش بــه فرد  بعد از پــایــان ارائ
برمی‌گردد؛ اما دانش‌آموزی که مدام در حال 
ــای خـــودش را تکان  نــاخــن‌جــویــدن اســـت، پ
می‌دهد، ضربان قلبش تند می‌زند، احساس 
سوزش در معده دارد، کف دست‌هایش عرق 
می‌کند و در طــول روز مــدام ایــن حالت‌ها را 
تجربه می‌کند، اضطراب دارد؛ زیرا منبع نگرانی 

او مشخص نیست. 
گفته شــد، راهکارهایی در  بــا توجه بــه آنچه 
کــه شاید به‌ظاهر ســـاده ولی  اینجا مـــی‌آورم 
در بیشتر مواقع اجراشدنی و البته تأثیرگذار 
ــازخــوردهــایــی کــه از طـــرف خــود  ــد. ب ــوده‌انـ بـ

گواه  کــرده‌‌ام،  دانش‌آموزان و والدین دریافت 
این مطلب است.

کــه انــجــام مــی‌دهــم، این   {  کــارهــایــی  یکی از 
ــی، به  ــابـ ــیـ ــروع ارزشـ ــ کـــه بــعــد از شـ ــت  اســ
دانـــش‌آمـــوزان خــود اعــام می‌کنم هرکس 
اجازه دارد تا پایان ارزشیابی، یک سؤال را 
کامل از من بپرسد. بدین ترتیب  به‌طور 
دانش‌آموزانی که مطالعۀ کافی داشته‌اند و 
در اندک مطلبی مشکل دارنــد، می‌توانند 
کــامــل بنویسند؛ چـــون امــکــان  آزمــــون را 
پرسیدن فقط یک سؤال وجود دارد، پس 
ــفــاوت آشـــکـــاری بـــرای دانـــش‌آمـــوزی که  ت
مطالعه نداشته یا یادگیری در او حاصل 
نــشــده اســـت، پیش نــخــواهــد آمـــد. ضمناً 
کم  نگرانی از نتوانستن در دانــش‌آمــوزان 
می‌شود و بخشی از استرس‌ها که منبع آن 
درون خانواده است، با پاسخ‌دادن کامل به 

سؤالات مرتفع می‌شود.1
گاهی اوقات که متوجه ناتوانی دانش‌آموزانم   { 

ــؤالات مــی‌شــوم، از آن‌هــا  ــ در پــاســخ بــه س
گروهی، به سؤالات  می‌خواهم، به‌صورت 
پاسخ دهند؛ ولــی نمرۀ آن‌هــا را به‌صورت 

فردی لحاظ می‌کنم.

1. بازخورد ولی یک دانش‌آموز در بالای برگۀ ریاضی که 
نمرۀ کامل توسط دانش‌آموز گرفته شده بود: دخترم 
کمترین وظیفۀ شما این است که نمرۀ کامل کسب کنید. 

یک بار که متوجۀ مطالعۀ کم دانش‌آموزان   { 
برای ارزشیابی شده بــودم، ارزشیابی را به 
خودارزیابی تغییر دادم و از آن‌ها خواستم 
برگه‌ها را به منزل ببرند، صادقانه تصحیح 
کنند، اشتباهات خود را بنویسند و خود را 
کار بیشتر شبیه بازی  بسنجند. شاید این 
ــدف از ارزشــیــابــی،  ــا زمــانــی کــه ه بــاشــد، ام
یادگیری تعریف شود، هر بازی می‌تواند به 

یادگیری منتهی شود.
کــار اعــتــراض عــده‌ای  جالب ایــن بــود که ایــن 
که متوجه  از والدین را در برداشت. آنجا بود 
شدم، ترس‌های دانش‌آموزان تمامی نخواهد 
ــت، مگر آنــکــه نــگــاه والــدیــن بــه موضوع  داشـ

یادگیری و ارزشیابی تغییر کند.
و در آخر یکی از ساده‌ترین کارهایی که برای   { 

که  رفــع استرس انجام می‌دهم، آن اســت 
کید می‌کنم، تلاش  مدام به دانش‌آموزان تأ
آن‌هاست که بسیار ارزشمند و قابل احترام 
اســـت و نتیجه بـــه‌انـــدازۀ تـــاش اهمیت 
ــدارد و وظــیــفــۀ آن‌هــــا تـــاش مستمر و  ــ نـ
همیشگی برای رسیدن به هدف است، نه 
نگرانی دربارۀ نتیجه‌هایی که گاهی شرایط 
محیطی هــم مــی‌تــوانــد روی آن تأثیرگذار 

باشد.
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