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»‌15 دقیقـه زمـان دارید. شـروع کنید!« 
جملـه‌اش کـه بـه پایـان رسـید، برگـه 
سـؤال‌ها را بـا دسـتانی لـرزان برداشـتم 
امـا چـه  و شـروع بـه خوانـدن کـردم؛ 
خواندنـی، کـه بیشـتر نگران پایـان وقت 
سـؤال‌های  بـه  دادن  پاسـخ  تـا  بـودم 
را کـه می‌خوانـدم،  تسـتی! هـر جملـه 
یـادم می‌افتـاد کـه این دبیر سـخت‌گیر،‌ 
رأس سـاعت پاسـخنامه را خواهد گرفت 
و حاضـر نیسـت حتـی چنـد ثانیـه بـه 
مـا بیشـتر وقـت بدهـد و مـن بایـد بـه

20 سـؤال دشـوار،‌ کـه صرفـاً خواندنش 
هـم برایـم سـخت اسـت، در 15 دقیقـه 
پاسـخ دهـم، و همیـن موضـوع، عاملـی 
می‌شـد کـه تمرکزم کمتر شـود. بالاخره 
بـا بدبختـی فکـرم را متمرکـز کـردم و 
سـؤال‌های تسـتی را خوانـدم، امـا هنوز 
بـه بیشـتر از پنج یا شـش سـؤال پاسـخ 
نـداده بـودم کـه دبیرمان با صـداي بلند 

گفـت: »وقـت تمـام شـد. پاسـخنامه‌ها 
زمـان  یعنـی  نمی‌شـد؛  بـاورم   »! بـالا 
آن‌قدر زود گذشـت؟! داشـتم به سـرعت 
می‌کـردم  پـر  را  پاسـخنامه  خانه‌هـای 
کـه معلـم برگـه را از دسـتم کشـید و با 
عصبانیـت گفت: »مگر نگفتم پاسـخنامه 
را بـالا بگیـر؟!« با درماندگـی گفتم: »اما 
مـن هنـوز جواب‌هـا را وارد نکـرده‌ام !« 
بـا بی‌تفاوتـی گفـت: »این دیگر مشـکل 

توسـت؛ می‌خواسـتی حواسـت بـه زمان 
باشـد؛ مگـر سـر کنکـور بـه شـما وقـت 
بیشـتر می‌دهنـد کـه مـن بدهـم!« در 
دسـت‌هایم  ناراحتـی،  از  کـه  حالـی 
می‌لرزیـد، گفتم: »این منصفانه نیسـت؛ 
مـن خیلـی درس خوانـده بـودم. شـما 
اصاًل وضعیـت مـا را درک نمی‌کنیـد«؛ 
اما متأسـفانه ایـن حرف‌ها هیـچ تأثیری 
روی معلـم مـا نداشـت. وي نـه اعتنایی 

نـه   و  می‌کـرد  مـن  اعتراض‌هـای  بـه 
اشـک‌های من تأثیری روی وی داشـت؛ 
اصاًل انگار او را از سـنگ سـاخته بودند. 
آن‌قـدر از بی‌تفاوتـی‌اش عصبانـی شـدم 
بیـرون  کلاس  از  وی  اجـازه  که بـدون 
رفتـم؛ در حالـی کـه صدایش به گوشـم 
اجـازه  »بـدون  می‌گفـت:  کـه  می‌آمـد 
کجـا مـی‌روی؟! اگـر از درِ کلاس بیرون 
رفتـی، دیگـر اجازه وارد شـدن به كلاس 

را بـه تو نمی‌دهم.«  
یـک  خاطـرات  از  بخشـی  آمـد،  آنچـه 
اسـت؛  دوازدهـم  سـال  دانش‌آمـوز 
دانش‌آمـوزی که از کادر مدرسـه، اعم از 
دبیـران، مدیـر و ناظم، بـرای بدخلقی‌ها، 
نکردن‌هـا،  درک  بی‌تفاوتی‌هـا، 
و  بـود  خشـمگین   ... و  نا‌حقی‌هـا 
نمی‌توانسـت بـر خشـم و ناراحتـی خود 
غلبـه کنـد. او معتقـد بود کـه در فضای 
مدرسـه، هیـچ کـس درکـش نمی‌کنـد 

هر چند که استعداد و توانمندی
یک داوطلب، نقش اصلی را در موفقیت 

وی در آزمون سراسری دارد، اما نمی‌توان نقش مدرسه
 و کلاس درس را در موفقیت یک داوطلب منکر شد

زیرا داوطلب در مدرسه می‌تواند با همراهی دانش‌آموزان 
توانمند کلاس، در یک جوّ رقابتی مثبت قرار گیرد

تا با انگیزۀ بیشتری درس بخواند

در مدرسهبودن یا نبودن
مسأله این است !
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و  را در نظـر نمی‌گیرنـد  و شـرایط وي 
توجـه ندارنـد که امسـال چقدر بـرای او 
سرنوشـت ساز اسـت و وي برای بهترین 
داشـته  را  لازم  آرامـش  بایـد  بازدهـی، 
باشـد. می‌پرسـید کـه آیـا بهتـر نیسـت 
کـه بـه جـای رفتن بـه مدرسـه و تحمل 
خانـه   در  غیرمنطقـی،  برخوردهـای 
مدرسـه  در  را  وقتـش  و  بخوانـد  درس 

تلـف نکنـد؟ 
از  سـاله  هـر  کـه  اسـت  سـؤالی  ایـن 
دانش‌آمـوزان می‌شـنوم که: »آیـا حضور 
در مدرسـه، بـرای یـک کنکـوری خـوب 
تلـف  وقتـش  بیشـتر  اينكـه  یـا  اسـت 
می‌شـود، و آیـا بهتر نیسـت کـه در خانه 
درس خوانـد و در صـورت نیـاز، از معلـم 

خصوصـی بهـره بـرد؟« 

نقش مدرسه
 در موفقیت یک داوطلب 

هـر چنـد کـه اسـتعداد و توانمندی یک 
موفقیـت  در  را  اصلـی  نقـش  داوطلـب، 
امـا  دارد،  سراسـری  آزمـون  در  وی 
نمی‌تـوان نقـش مدرسـه و کلاس درس 
را در موفقیـت یـک داوطلـب منکر شـد؛ 
زیـرا داوطلـب در مدرسـه می‌توانـد بـا 
همراهـی دانش‌آمـوزان توانمنـد کلاس، 
در یـک جـوّ رقابتـی مثبـت قـرار گیـرد 
بخوانـد.  درس  بیشـتری  انگیـزۀ  بـا  تـا 
و  و  دبیـران  برنامه‌ریـزی  همچنیـن 
نظـارت مـداوم آنهـا هـم در جـاي خود، 
بسـیار مهـم اسـت و از کوتاهی‌هـای گاه 
و بـی‌گاه داوطلبـان می‌کاهـد. وقتی یک 
می‌خوانـد،  درس  خانـه  در  دانش‌آمـوز 
خـود را موظّـف نمی‌بینـد کـه در زمانی 
معیـن، مباحـث درسـی را بخوانـد، و از 
تشـریحی  آزمون‌هـای  از  دیگـر،  سـوی 
و  می‌مانـد  بی‌بهـره  دبیـران  تسـتی  و 
نمی‌توانـد خود را به طور مداوم بسـنجد 
و از اشـتباهات و ضعف‌هـای احتمالی‌اش 
باخبر شـود. شـاید بگویید که با شـرکت 
در آزمون‌هـای آزمایشـی، ایـن مشـکل 
رفـع خواهد شـد، امـا به تجربـه دیده‌ایم 
کـه حتی ایـن آزمون‌ها هـم، در صورتی 
که از سـوي دبیران ارزیابی شـود، ارزش 
چـون  می‌کنـد؛  پیـدا  خوبـی  اعتبـار  و 
می‌بینـد  موظـف  را  خـود  دانش‌آمـوز، 
کـه نسـبت بـه ایـن آزمون‌هـا متعهدانه 
درس بخوانـد، و در صورتـی کـه سـؤالی 
را متوجـه نشـود یـا در نکتـه‌ای ضعـف 

داشـته باشـد، از دبیـران خـود راهنمایی 
آمادگـی همیـن  بـرای  بخواهـد؛ حتـی 
آزمون‌هـای آزمایشـی، کادر مدرسـه، به 
ویـژه دبیـران، بهتـر می‌تواننـد داوطلبان 

را راهنمایـی کننـد.
دقـت و سـرعت، دو امـر مهم دیگر اسـت 
کـه در آزمـون سراسـری نقـش حیاتـی 
دارد و در مـدارس راحت‌تـر می‌تـوان بـه 
ایـن دو مهم دسـت یافت. همـان طور که 
در خاطـره‌ای کـه ذکـر کردیـم، دیدیـد، 
دبیـران بـا تجربـه تالش می‌کننـد کـه 
سـرعت  کسـب  بـرای  را  دانش‌آمـوزان 
و دقـت لازم آمـاده سـازند. در بـدو امـر، 
شـاید انجـام ایـن کار بـه مـذاق برخی از 
دانش‌آمـوزان نیـز خـوش نیایـد، امـا در 
انتهـا هميـن افـراد خواهنـد دید کـه این 
تذکرهـا و حتـی فشـارها، لازمـۀ کسـب 
در  موفـق  حضـور  يـك  بـرای  آمادگـی 
امتحانات نهایی و آزمون سراسـری اسـت.

با لحظات سخت کلاس و مدرسه 
چه کنیم؟  

حتماً شـما نیـز می‌پذیرید که نمی‌شـود 
محیـط  در  حضـور  لحظـات  تمامـی 
مدرسـه و کلاس درس، شیرین و دوست 
داشـتنی باشـد؛ زیرا ده‌هـا دانش‌آموز، با 

در  مختلـف،  دیدگاه‌هـای  و  فرهنگ‌هـا 
یـک کلاس درس می‌نشـینند و روحیات 
و نحـوۀ تدریـس دبیـران نیـز بـا كيديگر 
متفاوت اسـت؛ از سـوی دیگـر، قوانین و 
مقـررات مدرسـه، گاه بـه مـذاق عـده‌ای 
هـر  رو،  همیـن  از  نمی‌آیـد؛  خـوش 
محیـط  در  بـی‌گاه  و  گاه  دانش‌آمـوزی 
مدرسـه بـا چالش‌هایـی روبرو می‌شـود؛ 
چیـزی کـه در آینده در محیط دانشـگاه 

و کار نیـز شـاهد آن خواهـد بـود. 
امـا اگـر می‌خواهیـد ایـن روزها با فشـار 
روحـی کمتری روبرو شـوید، لازم اسـت 
کـه بتوانید خشـم خود را کنتـرل کنید. 
خـوب اسـت بدانید کـه همۀ احساسـات 
منفـی آدمـی ـ دیـر یـا زود ـ به خشـم، 
اسـت،  نهایـی  منفـی  احسـاس  کـه 
تردیدهـا،  ترس‌هـا،  تمـام  می‌انجامـد. 
بـه  سـرانجام  رنجش‌هـا،  و  حسـرت‌ها 
چنیـن  پـس  می‌شـوند؛  تبدیـل  خشـم 

عصبانیتـی از درون هدایـت می‌شـود و 
شـما را از لحاظ جسـمی و عاطفی بیمار 
می‌کنـد و در ظاهـر هـم روابطتـان را بـا 

دیگـران بـر هـم می‌زنـد. 
یکـی از بدتریـن جنبه‌هـای خشـم این 
اسـت که هرچـه بیشـتر عصبانیتتان را 

بـروز دهیـد، مثـل آتـش مهارنشـدنی، 
می‌گـردد،  شـعله‌ورتر  عصبانيـت  ايـن 
می‌بینیـد  بیشـتر صدمـه  نهایـت  در  و 
در  خشـم  کـه  نمی‌کشـد  طولـی  و 
می‌آیـد  در  عـادت  صـورت  بـه  شـما 
عصبانـی  حادثـه‌ای  جزئی‌تریـن  بـا  و 
کـه  می‌کنیـد  احسـاس  و  می‌شـوید 
خشـم و ابـراز آن، براي شـما به شـیوۀ 
طبیعـی اندیشـیدن و احسـاس کـردن 

تبديـل شـده اسـت. 
پادزهـر این حس منفی، بسـیار سـاده و 
اثربخش اسـت. فقط لازم اسـت هر وقت 
کـه بـه هـر علتـی عصبانـی یـا غمگیـن 
هسـتید، چند بـار به خـود بگویید: »من 
مسـؤولم! مـن مسـؤولم! مـن مسـؤولم!« 
احسـاس  می‌توانیـد  ترتیـب  ایـن  بـه 
از  خـود  وجـود  در  بی‌درنـگ  را  منفـی 

ببرید.  بیـن 
بنـا بـر قانـون جایگزینـی، ذهـن هـر بار 
فقـط می‌توانـد یـک اندیشـه را در خـود 
نگـه دارد. ذهـن قادر اسـت حـس مثبت 
مسـؤولیت‌پذیری شـخصی یـا احسـاس 
منفـی خشـم و غـم را در خـود حفـظ 
کنـد؛ امـا نگـه داشـتن هـر دو آنهـا در 
آنِ واحـد، امکان‌پذیـر نیسـت، و در ایـن 
بـا شماسـت کـه  انتخـاب  میـان، حـق 

کـدام را بخواهیـد. 
توجـه داشـته باشـید کـه تنهـا چیـزی 
در عالـم می‌توانیـد بر آن تسـلط داشـته 
خودآگاهتـان  ضمیـر  محتـوای  باشـید، 
اسـت. اگـر ترجیـح می‌دهیـد  بـه جای 
کـه  منفـی،  اندیشـۀ  نـوع  هـر  داشـتن 
تفکـر  می‌گـردد،  اندوهتـان  موجـب 
مثبـت »مـن مسـؤولم !« را در ذهنتـان 
نگـه داریـد، بـه انسـانی مثبـت اندیـش، 
تبدیـل  مسـلط  کاماًل  و  بیـن  خـوش 

می‌شـوید. 
بـرای مثـال، دانش‌آموزی کـه در ابتدای 
شـد،  ذکـر  او  از  خاطـره‌ای  متـن  ایـن 
اگـر بـه جـای احسـاس ناکامی و خشـم 
نسـبت بـه دبیـر قانون‌منـد، می‌پذیرفت 
کـه وي مسـؤول پذیـرش قوانین کلاس 
موفـق  حضـور  يـك  بـرای  آمادگـی  و 
ناراحـت  اسـت،  سراسـري  آزمـون  در 
درك  جـای  بـه  و  نمی‌شـد  عصبانـی  و 
ایـن حـس نامطلـوب، خرسـند می‌شـد 
را  بازدارنـدۀ خـود  و  نـکات منفـی  کـه 
بـرای  را  لازم  زمـان  و  اسـت  شـناخته 

برطـرف کـردن آنهـا دارد. 

حتماً شما نیز می‌پذیرید که نمی‌شود
تمامی لحظات حضور در محیط مدرسه و کلاس درس

شیرین و دوست داشتنی باشد
زیرا ده‌ها دانش‌آموز با فرهنگ‌ها 

و دیدگاه‌های مختلف
در یک کلاس درس می‌نشینند و روحیات 

و نحوۀ تدریس دبیران نیز با كيديگر متفاوت است




