
 یکی از عواملی که با عملکرد آموزشــی ارتباط اساســی 
دارد، اضطراب اســت که اضطراب امتحان یکي از مهم ترین 
آن هاســت. اضطراب امتحان که مورد ویــژه ای از اضطراب 
عمومی است، شامل پاسخ های پدیدارشناختی، روان شناختی 
و رفتاری است که از وجود ترس از شکست حكایت مي كنند. 
اضطراب امتحان هیجانی ناگوار همراه با مشخصه های رفتاری 
و روان شــناختی است که شخص، با قرار گرفتن در موقعیت 

ارزیابی، آن را تجربه می کند.
بسیار دیده شده اســت، دانش آموزاني که از لحاظ توانایي 
و اســتعداد یادگیري در سطح یکساني قرار دارند، به هنگام 
امتحان و یادگیري مطالب قبل از امتحان عملکرد تحصیلي 
متفاوتي را نشــان می دهند. هر ساله دانش آموزان زیادي در 
مدرسه هاي کل کشور، با وجود توانایي و استعداد خوب براي 
ادامة تحصیل، دچار افت تحصیلي و در پاره ای موارد مجبور 
به ترک تحصیل می شوند. عوامل چندي در این باره دخیل اند.
گارس در پژوهشــي، سطح اضطراب امتحان دانش آموزان 
دبیرســتاني و علل آن را ارزیابي و بررســي كرد. نتایج این 

پژوهش حاکي از آن اســت که آنچه باعث اضطراب امتحان 
می شــود، ترس از موفق  نشدن و تفکر دربارة 

نتیجة آن است.
 امروزه روان شناســی مثبت گــرا به عنوان 
شاخة جدیدي از روان شناسی، به نیرومندي و 
شادمانی انسان توجه ویژه دارد. مثبت اندیشی، 
ارزیابي شــناختي منفي یا مخرب را در فرد 

حذف می کند.
 ســلیگمن شــادکامی را موضوع اصلی 
رویکرد روان شناسی مثبت گرا مي داند و آن را 
به سه مؤلفه که از نظر علمی بهتر قابل تعریف 
هستند، تقسیم مي كند: هیجان مثبت )زندگی 

لذت بخش(، مجذوب  شدن )زندگی جذاب( و معنی )زندگی 
با معنا(. براســاس این رویکرد، راهبردهایی که به مراجعان 

کمک می کنند زندگی لذت بخش جــذاب و با معنایي را 
بسازند، مداخله های مثبت گرا نامیده می شوند.

کاربــرد اصول روان شــناختی مثبــت به طور 

سمانه علیجاني اردشیر
كارشناس ارشد روان شناسي تربیتي

خوش بینی به عنوان 
یک عامل محافظ 

ممکن است به 
مقاومت در برابر 

پیامدهای روانی و 
فیزیولوژیکی منفی، 

از جمله اضطراب 
منجر شود
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فزاینــده ای براي تأثیر بر افکار و رفتــار نوجوانان و جوانان 
افزایش یافته اســت. تمرکز پژوهش های اخیر بر جنبه های 
مثبت روان شناختی در سازه هایی چون سرسختی، شادکامی 

و توانمندي بوده است.
برخی از محققان معتقدند، اضطراب امتحان افراد را آمادة 
مطالعــه می کند. در مقابل، دیگران بر این باورند که کاهش 
اضطراب امتحان باعث بهبود عملکرد افراد می شود. استیپک 
عقیده دارد، دانش آموزانی که در زمان هاي پیشــرفت دچار 
اضطراب می شوند، عملکرد ضعیفی از خود نشان می دهند 
و از موقعیت های ارزشیابی به شدت نگران اند و از آن دوري 
می کنند، اما اضطراب بهینه عملکرد آنان را افزایش می دهد.

روان درمانی مثبت گرا براي فهم و آسیب شناسی روانی رفتار 
طراحی شده است. روان شناسی مثبت گرا به انسان می نگرد 
و می پرسد: »چه می توانست باشد؟« روان شناسی مثبت نگر 
به طور عمده به تقویت توانایی ها و شایستگی های فرد توجه 
دارد. افــراد برای جلوگیری از بیمــاری باید از توانایی هایی 
چون امید، خوش بینی، مهارت، پشــتکار، انگیزش درونی و 
قابلیت روانی برخوردار باشند. روان شناسی مثبت گرا در پی 
آن است که افراد را نیرومندتر و پربارتر و استعداد همة افراد 

را شکوفا کند.
کلیة عوامل مؤثــر در اضطراب امتحان را می توان در یک 
طبقه بنــدي در ســه دســته »عوامل فردي 
و شــخصیتي، عوامــل خانوادگــي و عوامل 
آموزشگاهي و اجتماعي« دسته بندي کرد. از 
عوامل فردي و شــخصیتي می توان اضطراب 
عمومي، عــزت نفس پاییــن، خودکارآمدي 
پایین، منبع کنترل، الگــوي رفتاري تیپ آ، 
آمادگي نداشتن دانش آموز، هوش، روش های 
نادرســت مطالعه، ارزیابي شناختي، توجه و 

تمرکز را نام برد.
افرادي که عزت نفس پایین دارند، احساس 
خودکارآمــدي پایین تری دارند، شکســت ها و ناکامی های 
متعددي را تجربه کرده اند یا اضطراب منتشر دارند، بیشتر 

مستعد اضطراب امتحان هستند.
از عوامــل خانوادگي می توان به فرزندپروري نامناســب، 
انتظارات بیش از حد خانواده، ســرزنش، مقایســه، تنبیه، 
نبود تشــویق و تقویــت، و وضعیت اجتماعــي ـ اقتصادي 
ضعیف اشــاره کرد. بالابودن وضعیت اجتماعي ـ اقتصادي 
دانش آموزان به طور معنــاداري اضطراب امتحان کمتري را 

پیش بیني می کند.
عوامل آموزشــگاهي و اجتماعي نیز شامل درس، امتحان 
سخت و دشــوار، رقابت ناسالم، مراقبت امتحان سخت گیر، 
نامناسب  بودن مکان امتحان )نور، صدا و ...( و انتظارات 

معلمان مي شوند.

 روان درمانــی مثبت گرا، زندگی خوشــایند و لذت بخش، 
زندگی با اشــتیاق و زندگی معنادار را در برمی گیرد. بدین 
معنــا که مردم هنگامی به زندگی خوشــایند و لذت بخش 
می رســند که بتوانند هیجان های مثبتی را در زمینه هایی 
از زندگی گذشــته، حال و آینده شــان تجربه کنند. زندگی 
هنگامی با اشتیاق احساس می شــود که فرد در حوزه های 
گوناگون زندگی، به ویژه کار، روابط عشــقی، تفریح و بازی، 
به طور عمیق درگیر و غرق شود. زندگی با معنا هم بهره گیری 
از توانمندی هــا در خدمت به چیزی فراتر از خود اســت و 
هنگامی که این زندگی های سه گانه در کنار هم وجود داشته 
باشــند، زندگی کامل به دست می آید. سلیگمن، رشید و 
پارکز معتقدند، هدف روان شناســی مثبت گــرا قراردادن 
جنبه هــای مثبت زندگی افــراد در پیش زمینة ذهن وی با 
هدف آموزش رفتارهایی اســت که بازخورد مثبت دیگران 
را به دنبــال دارند. هدف دیگر آن، تقویت جنبه های مثبت 
موجود به جای آموزش به افراد برای تفسیر مجدد جنبه های 

منفی در زندگی است.

براي روان شناســي مثبت گرا سه سطح اصلي 
تعیین می کنند:

1. سطح ذهني که شامل هیجانات مثبت و حالات مربوط 
به گذشــته و حــال و آینده )مانند شــادي، خوش بیني و 

بهزیستي( است.
2. ســطح فردي که بر ویژگی های یک فرد خوب )مانند 

استعداد، عقل، عشق، شجاعت وخلاقیت( تمرکز دارد.
3. ســطح اجتماعي که دربارة مسائل مربوط به نهادهاي 
مثبت اجتماعي، جوامع و شــهروندان )مانند نوع دوســتي، 

شکیبایي وکارهاي اخلاقي( مطالعه مي كند.
موضوع اصلــی روان شناســی مثبت گرا تحقیــق دربارة 
تجربه هاي ذهنی مثبت اعم از بهروزی، خشــونت، رضایت 
خاطر، لذت، امید، خوش بینی، شایســتگی، عشــق، عشق 
به کار، جرئت، پشــتکار، خودمختاری، مهارت های فردی، 
اســتعداد، خلاقیت، ابتکار، دوراندیشــی، خرد، مسئولیت 
میان فردی، نوع دوســتی، وجــدان کاری و پرورش دیگران 

است.
روان درمانی مثبت گرا بــر ظرفیت خوش بینی افراد تحت 
آموزش مي افزاید. از ســوی دیگر، شــواهد نشان می دهند، 
خوش بینــی در حفظ ســلامت فــرد نقش مهمــی دارد. 
خوش بینــی به عنوان یــک عامل محافظ ممکن اســت به 
مقاومــت در برابر پیامدهای روانــی و فیزیولوژیکی منفی، 
از جملــه اضطراب منجر  شــود. یکــی از مهم ترین اهداف 
مداخــلات در رویکرد مثبت گرا، کمک بــه ارتقا و افزایش 
میزان رضایت از زندگی و بهزیستی آنان است. براساس این 
رویکرد، افزایش توانمندی هــا، هیجان های مثبت، تعهد و 

کلیة عوامل اضطراب 
امتحان را می توان 
در سه مؤلف 
دسته بندي كرد: 
فردي و شخصیتي؛ 
خانوادگي؛ 
آموزشگاهي و 
اجتماعي
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معنا، زندگی را شادتر و غنی تر مي كنند. در واقع، رسیدن به 
بهزیستی و شادکامی از اهداف غایی روان شناسی مثبت گرا 
هستند. یکی از معانی مرتبط با شادکامی، رضایت از زندگی 
است. آریندل، میوسن و هویسه نشان دادند که رضایت 
از زندگی با سلامت عمومی و نشــانه های پایین اضطراب، 
افسردگی و خشم رابطة معناداری دارد و نیز در مطالعة خود 
رابطة معنادار رضایت از زندگی و سطوح بالای سلامت روانی 
را نشــان دادند و دریافتند، هرچه میزان رضایت از زندگی 
بیشتر باشــد، به همان میزان تجربة عواطف و هیجان های 
مثبــت در افراد بالاســت. فرد زمانی به احســاس معنا در 
زندگی دست می یابد که زندگی اش را هدفمند، خاص و قابل 
فهم درک کند. یکی از مهم تریــن حوزه های مطالعاتی در 
روان شناســی مثبت، بررسی نقاط قوت شخصیتی است که 
شامل صفاتی مانند کنجکاوی، مهربانی، رهبری، شوخ طبعی 

و غیره مي شود.
بنابراین، به نظر می رســد روان درمانــی مثبت گرا، بدون 
تأکید بر نشانه هاي اضطراب امتحان و فقط از طریق افزایش 
احساس لذت، تقویت توانمندی ها و ویژگی های مثبت فردی 
و استفاده از آن ها در زندگی روزمره و افزایش احساس معنا 
و هدفمندی در زندگی، می تواند باعث کاهش نشــانه های 
اضطراب امتحان و افزایش بهزیستی فرد شود. مداخله های 
روان شناســی مثبت به افراد دارای اضطراب امتحان کمک 
می کننــد توجه، حافظه و انتظارات خــود را از وقایع منفی 
به ســمت وقایع مثبت و امیدوارکننده سوق دهند. افزایش 

آگاهــی دانش آمــوز از ویژگی های شــخصیتی 
خویش، به احتمــال زیاد آن ها را تشــویق می کند 

در انجام وظایف خــود )در کارهــا( از توانایی های خود 
 مؤثرتر باشــند. احساس انجام بهتر کار می تواند آزمودنی را 

به سمت جذابیت، معنا و هیجان مثبت سوق دهد.
مداخله هــای روان درمانــی مثبت گرا مدام بر شناســایی 
توانایی هــا به جای تأکید بر نقاط ضعــف به عنوان یک راه 
افزایش جذابیت و معنای بیشــتر در زندگی تأکید دارند و 
می توانند جایگزین مناسبی برای ســایر درمان ها در افراد 

دارای علائم و نشانه های اضطراب امتحان باشند.

راهکارهای استفاده از روان درمانی مثبت گرا در 
زندگی دانش آموزان

1. فنــون روان درمانی مثبت گرا به طــور عمومي بر پایة 
زندگی روزمرة افراد مبتني است و یادگیری و به کارگیری 
آن ها آســان  اســت و می تواند در زندگی روزمرة افراد تأثیر 

بسزایی داشته باشد.
2. آموزش فنون مثبت گرا به خانواده ها توصیه می شود تا 
واکنش و آگاهی مناسبي در مقابل فرزندانشان داشته باشند 

و محیطی با آرامش داشته باشند.
3. در مدرسه ها توصیه می شود محیط کلاس را فرح بخش 

و دوستانه برای دانش آموزان مهیا کنند.
4. بــرای کاهش اضطراب امتحــانِ دانش آموزان، گرفتن 
امتحان به صورت مداوم اما بدون نمره در نظر گرفته شــود 
تا دانش آموزان اعتماد کامل پیدا کنند که بر محتوا تســلط 

دارند.
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