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بـار در دفـتر مقشـم بنویسـم «ریخـتن زباله کار 

بـدی  اسـت»، به یـک بچـه کوچـک زخم خورده 

تبدیل شدم که دست راستش خیلی درد گرفته 

بود. برای همین، حالا با دسـت چپم آشـقال ها 

را روی زمیـن می انـدازم. خانـم معلـم، چـرا یک  

کاری کردید که من مجبور باشـم وقت بیشتری 

بـرای کارم بگـزارم؟

خانـم معلـم عزیـز، مـن می دانم کسـیف کردن 

خیابان هـا و مکان هـای عمومـی کار خیلـی 

غلطی اسـت، اما انجام ایـن کار دل من را خنک 

می کنـد. ایـن را هـم می دانـم که شـما خیلی از 

اینکه من را تنبیه کرده اید پشیمانید. حالا برای 

اینکـه جبران کنید، نمره ریـازی ام را نوزده و نیم 

بدهیـد تا بتوانـم به حسـینی پز بدهم و شـاگرد 

اول بشـوم. آن وقت، شـاید شـما را ببخشم.

خانم معلم جان، حالا دیگر تصمیم با شماست. 

این گردالی و این میدان.

پایان!

گیر کق (٢)
عبید فلانی

به پایان سال تحصیلی رسیده ایم و گروهی 
از دانشجویان سخت درگیر درس خواندن و 

امتحانات و تحویل پروژه هستند و برخی، عده 
کمی، خیلی محدود، در حد یکی دو نفر، اصلا 

هیشکی، مشغول تقلب کردن و دیدن دم استاد 
و خرید پروژه اند! پژوهشی در دانشگاه علوم 

پزشکی سبزوار انجام شده است که عوامل به 
وجود آمدن یا کنترل اضطراب دانشجویان را 
بیان می کند. به این بهانه، راهکارهایی برای 

کاستن از استرس این قشر سخت کوش در این 
شب  و روزها ارائه می کنیم.

راه های کنترل اضطراب دانشجویانراه های کنترل اضطراب دانشجویان
 البته اگه استرس داشته باشن!

استاد کم توقع
در این پژوهش، سطح علمی بالای استاد، داشتن 
انتظارات بالا از دانشجویان و تضاد در گفتار و رفتار 
استاد برای ارزشیابی به عنوان چند عامل استرس زا 
معرفی شده اند. پس اگر دانشگاه ها از استادان با 
سطح علمی پایین در حد سیکل یا فوقش دیپلم 
استفاده کنند که از دانشجویان انتظاری نداشته 
باشــند، قطعا تأثیر زیادی بر کاهــش بار روانی 
دانشــجویان خواهد داشت. چنین استادهایی 
چون خودشان اهل درس خواندن نبوده اند، برای 
ارزشیابی دانشــجو هم خیلی مته به خشخاش 

نمی گذارند و حله!

استاد خوش قلق
قابلیت جبران کسری نمره توسط دانشجو یکی 
دیگر از موارد این پژوهش اســت. خوشــبختانه 
تقریبا همه اســتادان این قابلیت را دارند ولی با 
روش های مختلف. مثلا یکــی چند بار امتحان 
می گیرد تا سرانجام دانشجویان نمره ای بگیرند 
که نیفتند. یکی نمره هــا را روی نمودار می برد تا 
بالأخره ۳ بشود ۱۰. یکی تحقیق می خواهد روی 
فلش تا کلکسیون فلش هایش را تکمیل کند. یکی 
ترجمه می دهد و بعدا آن ها را کتاب می کند تا توی 
رزومه اش بزند «نوشــته دکتر فلانی، متخصص 

کاستن استرس دانشجویان» و...!

استاد اوپن بوک
مورد بعدی شــیوه طرح ســؤالات توســط 
استاد بیان شده اســت. به نظر ما این مورد 
مهم ترین نکته اســت. استادی که از خارج 
جزوه و پاورقی کتاب و بحث مطرح شده در 
کلاس بــه تاریخ ۱۴ فروردین ســؤال طرح 
کند، نه تنها به دانشجو استرس وارد می کند 
که حتی خون دانشــجو گردنش است. در 
عوض، استادهایی که جزوه باز هستند یا از 
نمونه ســؤال های قبلی امتحان می گیرند 
یا طوری سؤال طرح می کنند که سر جلسه 
بشود به صورت مشــورتی پاسخ داد، قطعا 
هیچ استرســی به دانشجوهایشــان وارد 
نمی کنند، بلکه باعث شادابی پوست آن ها 

هم می شوند!

استاد بی توجه به نمره
ســه نکته دیگر هم بیان انتظارات در اول ترم 
توسط استاد، آشنا شدن با نحوه آزمون استاد 
با برگزاری امتحانات میان ترم و نمره گرا بودن 
یا نبودن استاد هســتند. واضح است که اگر 
دانشــجو اول ترم بداند استاد چه انتظاری از 
او دارد و چطور امتحان می گیرد، به راحتی در 
حذف و اضافه درس را حذف و اصلا استرسی 
به خودش وارد نمی کند. استادهای نمره گرا 
هم که واقعا روی اعصاب هســتند. اصلا آدم 
نباید نتیجه گرا باشد. باید از مسیر لذت ببرد. 
دانشجو باید هر ترم برود دانشگاه، با دوستانش 
بگوید و بخندد، ناهاری بخورد، پسته ای بشکند 
(سیگار برای ســلامتی مضر است) و بعد هم 

برگردد خانه. والا!
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