
برای اغلب افراد، نام آزمون و امتحان همواره با دغدغه هایی 
ولو کوچک همراه است. اما وقتی این دغدغه های رنگ و شکل 
دیگری به خود می گیرند و روح و جســم فرد را نشانه می روند، 
دیگر دغدغه های کوچکی نیســتند. باید آن ها را به درســتی 
بشناســیم و از پس آن ها برآییم تا ســلامتمان به خطر نیفتد. 
بخواهیم یا نخواهیم دانش آموزان با نگرانی های امتحان روبه رو 
هســتند و ما مشــاوران، معلمان و والدین هستیم که باید به 
فرزندانمان کمک کنیم تا از پیــچ و خم چنین نگرانی هایی به 

سلامت بگذرند.

در همیــن زمینه به دیدار مریم محســنی، روان شــناس و 
روان درمانگر تحلیلی کودک و نوجوان رفتیم که در طول ۱0 سال 
اخیر با مســائل متنوع حوزة کودک و نوجوان روبه روست و در 
خصوص بحث استرس و اضطراب امتحان نیز از تجربه های خوبی 
به خاطر ارتباط با بچه ها و والدین آنان برخوردار است. پرسش های 
خود را با او در میان گذاشتیم تا برایمان از علل این نگرانی ها و 
برخی راهکارها بگوید تا ما نیز بتوانیم با کنار هم قراردادن این 
تجربه ها، مســیر بهتری را در هدایت و راهنمایی دانش آموزان 
طی کنیم و به نتایج مثبتی دســت یابیم. بــا هم می خوانیم.

گفت وگو با  مریم محسنی، كارشناس ارشد روان شناسي بالیني
 روان درمانگر تحلیلی کودک و نوجوان با محور امتحانات 

دانش آموزان و استرس

گفت وگو

سلامت بگذرند.سلامت بگذرند.

اصولًا چه عواملی می توانند زمینه ساز استرس و اضطراب 
برای دانش آموزان در امتحانات و آزمون ها شوند؟

من درمانگر تحلیلی هســتم و قبل از شــروع و صحبت دربارة هر 
چیزی، به عمق و ریشــة مســئله توجه می کنم. لذا وقتی صحبت از 
اضطراب بــه میان می آید، ما به ارتباط آن فرد بــا اولین رویدادها و 
ارتباطی که با اولین مراجع دلبستگی و اولین مراقبان خودش داشته 
اســت، مراجعه می کنیم. قطعاً اضطراب های »مقبول نبودن«، »مورد 
پذیرش واقع نشــدن« و »کمال گرایی والدین« به چشم می آید. یعنی 
باید به این موارد در خصوص اضطراب در وجود دانش آموز توجه کرد. 
قطعاً موارد دیگری هم وجود دارند که مجال پرداختن به آن ها در این 

فرصت کوتاه نیست.
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چطور می توان این علل و عوامل را کاهش داد؟
شــما فکر می کنید فرزندی که رابطــة خیلی خوبی با مادر و پدر 
خــودش دارد و کاملًا پذیرفته شــدن را از آن ها برداشــت می کند، 
دچار اضطراب امتحان می شــود؟ طبیعی است که هر کسی دوست 
دارد بهترین نمره را در امتحان بگیرد. اما وقتی صحبت از اضطراب 
امتحان می شود، همة ما اضطراب ها و تپش قلب های فرساینده را در 
نوجوان یا کودکمان تصور می کنیم که باعث می شــوند کارکردهای 
طبیعی زندگی اش به هم بریزد؛ خواب شــبانگاهی  نداشــته باشد، 
احساساتش تحریک شــوند و حالت های اضطرابی شدیدی برای او 

به وجود  آیند. 
اگر کمی اضطراب به خاطر امتحان همراه شــخص باشــد، کاملًا 
طبیعی و نرمال اســت. ولی وقتی فردی دچار حالت های اضطرابی 
به صورت حمله های اضطرابی می شــود، لازم اســت به یک سلسله 
نکته هــا توجه کنیم. باید بدانیم چرا او تا این حد در مواجهه با این 
موضوع )که مبنا و زیربنای عدم پذیرش کودک محسوب می شود( 

به هم می ریزد. 
وقتی بررســی می کنیم و ناکامی هــا را در کودک مورد دقت قرار 
می دهیم، متوجه نکات مهمی می شــویم. بــرای مثال، اگر ناکامی 
را از دید بالینی بررســی کنیم، متوجه می شــویم که بســیاری از 
مواقع، ناکامــی در زندگی ما نقش های پیش رونــده دارند و باعث 
پیشرفت های ما در حوزه های گوناگون شده است. اما اینکه کودک 
چطور با این گونه  ناکامی ها آشــنا شده، تعیین کنندة مواجه شدن او 
با ســایر مسائل زندگی است. پیشنهادم به همکاران عزیز همدلی و 
درک کودک و نیز آگاهی دادن به او دربارة احساس ترسی است که 
در لحظه حس و لمس می کند. همچنین، آموزش »تنفس عمیق« 

به کودک در این گونه بحران ها کمک فراوانی می کند.

خانواده ها، معلمان و مشاوران مدرسه ها چطور می توانند 
در این زمینه نقش مثبتی ایفا کنند؟

حــال با نگاه دیگری این موضوع را بررســی کنیم. مادر یا پدری 
را در نظــر بگیرید که کودکــش را با ناکامی های پله پله و بســیار 
کوچک مواجه کرده  و اجازة مواجه شــدن با آن ها را به او داده  است. 
مثلًا با پاره شــدن توپ فوتبالش و کنار آمــدن با غم پس از آن، یا 
مثلًا دیر آماده شــدن غذا و یا قهری که با دوستش داشته است، با 
مداخله نکردن بی موقع و پرهیز از حمایت های بی مورد باعث شــده  
اســت، كودک با این ناکامی ها مواجه شــود و کم کم سازگاری پیدا 
کند. البته پدر و مادر در کنار کودک حضور دارند و از او به طور کامل 
حمایت می کنند و در صورت لزوم مداخلة مستقیم خواهند داشت. 
حال از دید و زاویة دیگری مادر یا پدری را در نظر بگیرید که وقتی 
کــودک زمین می خورد، به حمایت از او هیچ کاری انجام نمی دهد. 
البته قرار نیست وقتی کودک زمین می خورد، مادر یا پدر خودشان 

را اذیت کنند و یا شروع به هم حسی بی مورد کنند که به حمایت های 
بیش از حد منجر شود. ولی وقتی مادر کودکش را در بر می گیرد و 
به او اجازة تخلیه احساس می دهد، ناکامی از آن مرحله گذر می کند 

و جایش را به سازگاری می دهد و در آن مرحله تثبیت نمی شود. 
فــرض را بر این بگذاریم که کودک نتوانــد از ناکامی هایی که در 
ســنین کودکی برایش به وجود آمده اند گذر کند و مرحله را پشت 
ســر بگذارد. در این صورت ناکامی های مزبــور به صورت عقده های 
روانی غیرقابل تحمل در می آیند؛ ناکامی هایی مثل قهر طولانی یک 
هم کلاسی، پذیرفته نشدن از سوی پدر و مادر، یا کتک خوردن های 

سنگین از پدر مادر که در روان او تأثیر عمیق می گذارند.
خوش بختانه امروزه در جامعه از این قبیل رفتارها کمتر می بینیم 
و تجربه می کنیم. اما همچنان آســیب هایی در اثر کمال گرایی های 
والدین وجود دارند که اتفاقاً در شــب های امتحان خیلی خودنمایی 
می کنند؛ کمال گرایی هایی مثل اینکه تو حتماً باید دکتر یا مهندس 
باشی یا در شغلی که ما می پسندیم، موفق بشوی یا بهترین نمره را 

بگیری. ما این موارد را از والدین محترم می شنویم.
خب حالا اینجاست که مشاوران و اولیای محترم مدرسه می توانند 
در مواجهه با والدین کمال گرا یا کودکی که ناکامی های سنگینی را 
تجربه کرده  است، بسیار درخشــان ظاهر شوند. در چنین مواردی 
است که اولیای محترم مدرسه یا مشاوران عزیز لازم است دانش آموز 
را به روان شــناس ارجاع دهند. این اقــدام می تواند زنجیرة انتقال 
خشــم و اضطراب را کنترل کند و از خشم هایی که در آینده اتفاق 
می افتند، پیشگیری کند. و مهم تر از همه به دانش آموزی که دچار 
فقر ارتباطی اســت کمک می کند. ارتباط صرفــاً همدلانه همراه با 
پذیرش معلم یا کادر مدرسه، عملی شفادهنده در مقابل بسیاری از 

آسیب هایی نوجوانی است.
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شاید بخشــی از مراجعان شــما خانواده ها و نوجوانانی 
هستند که به سبب دســت نیافتن به موفقیت لازم دچار 
مشکلات و بحران هایی شده اند. لطفاً به یکی دو مورد اشاره 
کنید که مشــکلات چگونه بوده اند و شما چه راهکارهایی 

پیش روی آنان گذاشته اید. 
طی مدت 10 ســالی که در خدمت خانواده هــا بوده ام، نوجوانان 
بســیاری را دیده ام که به خاطر ترس از اضطراب امتحان یا ترس از 
تنبیه والدینشان دست به خودکشی  زده اند. متأسفانه در زمان بعد 
از اعلام نتایج آزمون سراســری هم در بیمارستان های روانی شاهد 
هســتیم که بخش هایی را برای کنکوری ها در نظر گرفته اند؛ همان 

کسانی که حتی بعضی هایشان با رتبه های درخشانی ظاهر شدند. 
من شــخصی را با رتبة تک رقمی دیدم که چــون رتبة یک را به 
دســت نیاورده بود، به خودکشی منجر به مرگ دست زد. همکاران 
و اولیای مدرســه، به ویژه در دورة دبیرستان ، نقش معجزه گرانی را 
دارند که با اقدام به موقع می توانند این نوع مشــکلات را درمان و از 
خیلی از فجایع جلوگیری کنند. در این زمینه  بین مراجعانم اتفاقاتی 
را شاهد بوده ام که شاید خالی از لطف نباشد که برخی از آن ها را با 

شما در میان بگذارم.
پزشــکی را داشــتیم که انواع و اقسام ســازها را خریده بود و در 
خانه نگهداری می کرد. همیشــه برای من سؤال بود که چرا او این 
همه ســاز دارد و هیچ وقت به دنبــال یادگیری نواختن آن ها نرفته  
است. در طول جلسه های درمان متوجه شدم که در دوران کودکی 
بســیار مورد مؤاخذة پدر قرار می گرفته و برچسب نابلدبودن و بهرة 
هوشــی پایین را به دوش می کشیده اســت. ایشان پزشک بود و با 
رتبة خیلی خوبی هم بورســیة آمریکا شده بود، اما این برچسب را 
از پدر گرفته و هیچ وقت ســراغ یادگیری نواختن ســازی که دلش 
می خواســت نرفته بود و فقط آن را به عنوان یک وســیلة زینتی در 

خانه نگهداری می کرد.
همچنین مادری را می شناختم که فشارهای مضاعف به فرزندش 
می آورد که حتماً باید در رشــتة خاصی تحصیــل کند. وقتی با او 

صحبت کردم، متوجه شدم رشتة مورد نظرش همان رشته ای بوده که 
خود او در دوران کودکی به آن علاقه داشــته است. حال شما در نظر 
بگیرید اگر پدر یا مادرش در زمان کودکی اش به او رسیدگی می کردند 
و مــورد همدلی قرار می گرفت، دیگر او در دورة آزمون سراســري به 
دخترش فشــار نمی آورد که حتماً باید در فلان رشته تحصیل کند و 

این زنجیرة خشم و نفرت از خود، در همان مرحله از بین می رفت.

کرونا باعث شــد طی دو ســال اخیر تدریس و آزمون 
مدرسه ها غیرحضوری و مجازی شود. استرس ها گرانی های 
حاصل از این روش غیرحضوری هم در جای خود قابل توجه 
است. اگر تجربه هایی در این زمینه دارید، همراه با توصیه و 

راهکار کاربردی برایمان بفرمایید. 
در دورانی که پشت سر می گذاریم، به سبب کرونا و ممنوعیت ها 
و محدودیت هایی که اعمال شــده اند، نزدیک ترشــدن بیشتری را 
در خانواده ها شــاهد هستیم. خانواده هایی را می بینیم که به خاطر 
محدودیت ها بیشــتر با هم وقت می گذراننــد و حال روانی بهتری 
دارند. طبعــاً خانواده هایی را هم می بینیم که اتفاقاً به خاطر همین 
نزدیک شــدن ها اوضاع روانی وخیم تری دارند و بحث و مشــاجرة 

بیشتری را تجربه می کنند. 
نقش اولیای مدرســه مخصوصاً در دبیرســتان ها )به علت بلوغ و 
مسائل پیرامونش( همچنان پررنگ است و با ورود به موقع در مورد 
خانواده هایی که به زوج درمانی احتیاج دارند و همین طور بچه هایی 
که نیازمند مراجعه به روان شناس هستند تا آلام روانی شان تسکین 
یابد، می توانند بسیار موفق ظاهر شوند و کمک کنند جلوی بسیاری 

از مشکلات گرفته شود.

برخی از عوامل ترس و نگرانی از امتحان و آزمون ها ریشه 
در ســنین کودکی دارد که باید در خانواده ها موردبررسی 
قرار گیرد و قبل از آن به واسطة آموزش ها پیشگیری شود. 

در این مورد چه توصیه هایی دارید؟
 مســائل روانی غالباً ریشه در ترس ها و ناکامی های ما دارند. پس 
چه بهتر که والدین قبل از فرزندآوری، مســائل حل نشدة خودشان 
را بررســی کنند و با بهره بردن از دانش به روز روان شناســی به حل 
مشکلاتشان بپردازند. در نهایت همة ما می دانیم که کودک علاوه بر 
نیازهای اولیة خود، مثل غذا، خوراک و پوشاک، به همدلی و پذیرش 

بی قید و شرط نیاز دارد تا شالودة روانی اش قویاً شکل گیرد.
در اینجا از همة همکاران مشــاور و اولیای مدرسه که خالصانه در 
مدرسه ها همراهی می کنند و باعث پویایی و رشد سرمایه های وطن 

می شوند، تشکر می کنم. 

از حضورتان در این گفت وگو، صمیمانه سپاسگزاریم.

مشکلاتشان بپردازند. در نهایت همة ما می دانیم که کودک علاوه بر 

مدرسه ها همراهی می کنند و باعث پویایی و رشد سرمایه های وطن 
می شوند، تشکر می کنم. 


