
1- تعلی��م و تعل��م رایگان.)احداث مدارس و تهیه امكان��ات تحصیل براى 
جویندگان علم و دانش(

2- اماکن: مس��اجد ، حسینیه ها ،وس��ایرمراكزى بوده‏اند كه براى تحصیل 
علم، عب��ادت و خدمت رایگان به وجود آمده و مانند س��فره‏اى رنگین در اختیار 

عموم بوده‏اند. )2(
3- تهیه آب و آبیارى اراضى كشاورزى و مانند آن.
4- تاسیس كاروانسراها در مسیر كاروانها و قافله‏ها.

5- م��واردى از قبی��ل معالجه و درمان بیماران، كمك به زوار و مس��افران، 
همدردى با فقرا و مستمندان.

شرایط وقف
علامه حلى در شرایع الاسلام چهار شرط  براى صحت وقف را لازم دانسته 

است:
1- دوام؛ یعنى وقف باید ابدى باشد نه موقت. )موقت ‏حبس است(

2- تنجیز؛ یعنى وقف معلق و مشروط نباشد. )قطعى و محكم باشد(
3- به تصرف دادن؛ یعنى مس��لط كردن موقوف علیهم یا متولى یا حاكم بر 

موقوفه و برداشتن تسلط خود از آن.
4- از خود بیرون كردن؛ یعنى بر خود وقف نكردن. )3(

اكثر علما از جمله مرحوم ش��یخ طوسى )4( و صاحب جواهر )5( و حضرت امام 
خمینى)ره( )6( شرایط چهارگانه فوق را در جهت وقف لازم مى‏دانند.

وقف از دیدگاه سنت رسولله)ع(
پیامبر اکرم )ص(به عنوان الگو واس��وه همه انسان ها ییک از اولین واقفین 

می باشد و تاریخ گواه بروقف رسول گرامی اسلام است.
امیرالمومنین)ع(اموال بس��یارزیادی راوقف نمود از جمله هنگام بر گشت از 
صفین مقداری از اموالش را وقف کرد ودروقف نامه نوش��ت : این فرمانی اس��ت 
ک��ه بن��ده خدا علی بن ابی طالب درب��اره اموالش صادر نمود ت��ا رضایت خدا را 
بدس��ت آوردو خدای اورا به بهش��ت وارد نماید و امنیت از عذاب را به او عنایت 
کند س��پس امام حس��ن وپس از او امام حسین علیهم السلام را به عنوان متولی 

وقف تعیین نمود .
در روای��ات از وقف به عنوان صدقه جاریه )نییک مس��تمرو پایدار( نام برده 
شده است در روایتی آمده است: اذامات المومن انقطع عمله الّا من ثلاث، صدقة 

جاریةاو علم ینتفع به او ولد صالح یدعوله )7(
چون مومن بمیرد عملش قطع می شود )ثواب برای او نوشته نشود( مگر سه 
گروه آنکه صدقه جاریه )نییک مس��تمروپایدارمثل وقف( انجام داده باشدیا کسی 
که علمی از او باز ماندکه مردم از آن بهره ببرند یا فردی که فرزند صالح داشته 

باشد که برایش دعا کند.
تا آنجا که جابر می گوید:لم یکن من الصحابه ذو مقدرة الا وقف وقفا ،هیچ 
یک از اصحاب رس��ول خدا نبود که توانایی مالی داش��ته باش��د اما وقف نکرده 

باشد.)8(

پى‏نوشت ها:
1- فرهنگ عمید، كلمه وقف، چاپ سوم، ص 1100.

2- س��فرنامه ابن بطوطه پر از ذكر این مراكز اس��ت و به عنوان مثال در ج‏1، ص‏60 آمده است: 
»مزار ابویعقوب زاویه‏اى براى اطعام مسافرین دارد كه مى‏گویند وقف آن از طرف سلطان صلاح‏الدین 

بوده است‏«.
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محدودیت سود در داد وستد
 امام رضا )علیه السلام(  فرمودند:

ربحُ الموم�ن عل�ی اخیه رباً، إلا أن یش�تری منه 
شیئاً باکثر من مئه درهم،

متاع�اً  یش�تری  او  یوم�ه،  ق�وت  فی�ه  فیرب�ح 
للتجارة فیربح علیه ربحاً خفیفاً 1

س��ود گرفتن موم��ن از برادر دینی خویش ربا اس��ت، مگر 
اینک ��ه چیزی را به بیش از صد درهم بخرد.در این صورت، به 
اندازه خوراک روزانه اش سود دریافت می کند،یا کالایی را برای 

فروش بخرد، در این صورت سود اندیک از او می گیرد.
 در پرت��و این کلام ، ب��ه محدودیت اصول��ی دیگری می 
رس��یم و آن، محدودیت در چهارچوب س��ودهای تجاری و داد 
وس��تدها است. داد و س��تد و تجارت، در اصل و ماهیت مباح و 
مجاز اس��ت و کسانی که کالایی را با کوشش و صرف وقت، در 
اختیار مص��رف کننده قرار می دهند، ب��ه مصرف کننده کمک 
کرده اند و شایس��تگی مزد و پاداش و به اصطلاح مقداری سود 

دارند؛ لیکن این سودها باید محدود باشد، و در چهار چوب قانون 
عدل و انصاف محدود گردد. ش��رایط و نوس��ان های اجتماعی 
و اقتصادی، نبای��د موجب گرددکه در رواب��ط تجاری و خرید و 
فروش پای س��ودهای کلان به میان آید، و نظام فاس��د و ضد 
اجتماعی واس��طه گری، بتواند در تنگناها و فشارهای اقتصادی، 
س��ودهای کلان به جیب بزند، و دست توده های مصرف کننده 

را به نام »جواز سود در معاملات« تهی سازد.
امام رضا )علیه الس�الم( در این سخن می فرماید: با اندازه 
گذران زندگی )قوت یومه( س��ودببرد، ی��ا در مورد مال تجاری، 
س��ود اندک )ربح خفیف( داشته باشد. و رشد و افزایش ناموزون 

و زیاد سود، در معاملات تجاری نباشد.
در اقتصاد سرمایه داری، سود، قاعده و هدف و اصل است، 
و جریان کالا، برای سرمایه داران، وسیله و ابزاری برای دستیابی 
به سود بیشتر است. ماهیت نظام سرمایه داری را سودهای روز 

افزون و درآمدهای افزایشی و زیاد تشکیل می دهد.
در اس�الم، هدف اصلی، توزیع س��الم کالا در جامعه و رفع 

امام رضا )ع( ؛ زندگي اقتصاد
قسمت سوم
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نیاز مردم و رعایت مصالح عمومی است.
آیت الله ش��هید دکتر س��ید محمد حس��ینی بهش��تی می 
گوی��د: » از تتبع قس��مت مه��م روایاتی ک��ه از عص��ر پیامبر 
اکرم )صل��ی الله علیه و آله و س��لم( و ائمه )س�الم الله علیهم 
اجمعی��ن( در زمینه آداب تجارت داریم، ب��ه خوبی در می یابیم 
که یک کاس��ب دارای اخلاق اسلامی و ملتزم به مبانی اسلام، 
س��ودی که در کس��ب برای خود در نظر می گیرد، معادل حق 
الزحمه ای است که عادلانه باشد، ولی کاسبی که علاوه بر این 
بخواهد اصل س��رمایه او که از نظر اقتصادی عقیم و نازاس��ت، 
برای او معجزه کند، و فرزند داشته باشد، فرد غیر منصفی است، 
و در این زمینه در معیارهای اس�المی تردیدی نیس��ت...  ما از 
آیه  "احل الله البیع و حرم الربا" تا حد س��ود معقول، حق 
الزحم��ه فروش��نده را می فهمیم، و بی��ش از این از نظر ماهیت 
اقتصادی، نوعی ظلم است ، و هیچگونه تفاوتی با ربا ندارد.«2 

آیت الله ش��هید س��ید محمد باقر صدر نیز می گوید: »این 
من��ع قاطع امام )در عهد نامه مالک اش��تر( از احتکار، به معنای 
خواست شدید اسلام نسبت به از میان بردن سودهایی است که 
براس��اس قیمت های ساختگی استوار است، و در جریان احتکار 
س��رمایه داری پدید می آید. س��ود پاک )مشروع( سودی است 
ک��ه از راه به��ای واقعی مبادله کالا به دس��ت م��ی آید. و این 
قیمتی اس��ت که براساس س��ود کالا و مقدار طبیعی و خارجی 
آن به دست می آید، با دور افکندن جریان کمیابی ساختگی که 
س��رمایه داران و بازرگانان محتکر با تس��لط بر جریان عرضه و 

تقاضا آن را ایجاد می کنند.«3

نیز ایش��ان در کتاب گرانقدر » اقتصادن��ا « در این زمینه 
تحلیل ه��ای ارزن��ده ای دارد که فرازهای��ی از آن را در این جا 

می آوریم:
»بدین س��ان، فروش ب��رای خرید)برای ب��ر طرف کردن 

نیازها( ، به فروش برای انباشتن پول تحول یافت.«4
کلام امام رضا )علیه الس�الم( از قرآن گرفته ش��ده است. 

قرآن، درباره تجویز سودهای تجاری چنین گفته است:
 لا تاکل�وا اموالک�م بینک�م بالباط�ل الا ان تکون 

تجاره عن تراض منکم و لا تقتلو انفسکم...5
اموالت��ان را در بین خود بناحق مخورید، مگر داد وس��تدی 
باش��د با رضایت ش��ما )خری��دار و فروش��نده(، و خودهاتان را 

مکشید....
 در این آیه، رضایت خریدار و فروش��نده ش��رط شده است، 
و در صورت گران فروش��ی و س��ودهای زیاد، رضایت فروشنده 

حتماً وجود ندارد.
ام��ام  از  محدودیت « س��خنی  فصل » اص��ل  آغ��از  در 
رضا )علی��ه الس�الم( آوردیم ک��ه اگر کنت��رل و محدودیتی در 
کارهای اقتصادی و غیر اقتصادی انس��ان ها نباش��د، جامعه به 
تباهی کش��یده می ش��ود، و همگان به فس��اد دچار می گردند. 
از نمونه های مهم و روش��ن محدودی��ت و نظارت در کارهای 
 اقتصادی افراد و اجتماعات ، کنترل س��ود در معاملات اس��ت.

 امام عل ی)علیه السلام( فرمودند:
... ولیک�ن البی�ع بیعاً س�محاً، بموازی�ن عدل، و 

اسعار لا تجحف بالفریقین، من البائع و المبتاع...6

شماره54   
بهمن ماه 

1390

19

گی
هن

فر
 -

ی 
اد

تق
اع



معامله باید س��هل و آس��ان و با میزان عدالت انجام شود و 
با نرخ هایی صورت گیرد که به هیچ یک از خریدار و فروش��نده 

اجحاف نشود.
 این حدیث، معیار اصلی در حدیث امام رضا )علیه السلام( 
را بازگ��و می کند، که بای��د در مبادله »ربح حفیف« و اجحافی 
به هیچیک از خریدار و فروش��نده نش��ود. »بیع سمح« و آسان 
و از روی موازین عدالت و نرخ مناس��ب، که در کلام امام علی 
)علیه الس�الم( آمده اس��ت، معنا ی»ربع حفیف« در کلام امام 

رضا)علیه السلام( را روشن می سازد.
 

محدودیت در مصرف
 استاذنت الرضا )علیه السلام( فی النفقة علی العیال؟

فقال )علیه السلام(:
بین المکروهین

فقلت: جعلت فداک لا والله ما اعرف المکروهین.
قال: فقال له:

یرحم�ک الله ام�ا تع�رف ان الله ع�ز وج�ل کره 
الاسراف و کره الاقتار7

فقال )علیه السلام(:
و الذی�ن اذا انفقوا لم یس�رفوا و لم یقتروا و کان 

بین ذلک قواماً  8
از امام رضا )علیه الس�الم( درب��اره چگونگی تامین مخارج 
خانواده جویا شدم، فرمود: )مخارج خانواده( حد وسط است میان 
دو روش ناپسند. گفتم فدایت شوم: به خدا سوگند نمی دانم این 
دو روش چیس��ت؟ فرمود: رحمت اله��ی بر تو باد، آیا نمی دانی 
که خداوند بزرگ اس��راف )زیاده روی( و اقتار )سخت گیری( را 
ناخوشایند دارد و در قرآن فرموده است: »آنان که هرگاه چیزی 
ببخشند نه زیاده روی کننده و نه خست ورزند، و میانگین این دو 

حد را در حد قوامی )مایه پایداری و بقای زندگی( ببخشند.«
 از دیدگاه امام رضا )علیه السلام(، پس از محدودیت های 
گذشته در مسائل مالی و کسب مال، تصرفات در اموال شخصی 
نیز محدود است، یعنی اموالی که طبق اصل مالکیت فردی، به 
ش��خص تعلق دارد و اختیار آن ها در دس��ت اوست و به ظاهر 
انگاشته می شود که او می تواند در آن ها هر گونه که خواست 
تص��رف کند، در واق��ع این چنین نیس��ت، و تصرفات در اموال 
شخصی نیز محدود و مشروط است، و هر کس در مال خود نیز 
مجاز نیس��ت هر گونه بخواهد تصرف کند، بلکه تصرف او باید 
در حد میانه و دور از اس��راف باش��د. هر گونه اسراف و مصرف 
زیاد در اموال شخصی و برای شخص مالک، ممنوع است. انفاق 
بالاترین و ارزش��مند ترین نوع تصرف در اموال شخصی است، 
و شخصی که مال خود را انفاق می کند، بهترین نوع تصرف را 
در آن انجام داده اس��ت، به ویژه که برای افراد خانواده خودش 
باشد، با این وصف، این تصرف نیز محدود و مشروط است. باید 
انف��اق در حد متعادل و وس��ط )و حد قوامی( باش��د، نه زیاده از 
مقدار لازم و نه کمتر از آن. چنان که در حدیث امام رضا )علیه 

السلام( بدان اشاره شد.
»اس��راف« و »اقتار« ، دو حد نامتع��ادل و نامعقول و غیر 
قوامی و غیر مش��روع مصرف اس��ت، حد مشروع و معقول، حد 
میان��ه و نظام قوامی قص��د، اقتصاد و میانه روی اس��ت، چنان 
ک��ه در حدیث امام رضا )علیه الس�الم( بدان اش��اره رفت. امام 
در کلامش��ان فرمودند: پرداخت مخارج خان��واده، میان دو مرز 
قراردارد: مرز اسراف و زیاده روی )و تجمل گرایی و پر مصرفی 
(، و م��رز اقتار )تنگ گیری و کمت��ر از حد لازم خرج کردن( و 

ایجاد کمبود در زندگی.
با بررسی احادیث دیگری که از امام رضا )علیه السلام( در 
این زمینه رسیده است، به مرزهای دقیق تری از مفهوم اسراف 
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دس��ت می یابیم. در کوچ کتری��ن چیزها، حتی آن ها که 
در نظر م��ردم بی ارزش و دور ریختنی جلوه می کند، امام 

اسراف را روا نمی داند. لذا فرمودند:
م�ن الفس�اد قطع الدره�م و الدین�ار و طرح 

النوی9
تکه تک��ه کردن درهم و دینار )یا ه��ر پولی دیگر که 
آن ها را از استفاده بیندازد(، و دور افکندن هسته خرما )که 
ممکن اس��ت بذر نخلی شود ، یا به مصرف دیگری آید( از 

جمله کارهای فاسد و نادرست است.
 در آشامیدن یها و خوردن یها نیز در نظر امام رعایت 
حد میانه لازم اس��ت، حد میانه مایه دوام و س�المت مزاج 
اس��ت، و زیاده روی و پرخوری بدن را می فرس��اید و عمر 
را کوتاه می کند، و موج��ب انواع بیمار یها می گردد. لذا 

ایشان در این زمینه می فرمایند:
 

ل�و ان الناس قصدوا فی المطعم لاس�تقامت 
ابدانهم10

اگ��ر مردمان حد میانه را در خوراک رعایت می کردند 
بدنهاش��ان پایدار )وس��الم( می ماند. حد میانه در خوردن، 
متناس��ب با رشد تن و روان آدمی اس��ت. در پوشیدن نیز، 

رعایت جانب حد میانه و دوری از تجمل گرایی و اس��راف 
لازم شمرده شده است.11

پاورقی :
1 ـمس�تدرک الوس�ائل جلد 2 صفحه 464 ؛ الحیاة جلد 4 صفحه 

142 ؛ بحارالانوار جلد 103 صفحه 100
2 ـاقتص�اد اسلامی صفحات 60 تا 62 چاپ دفتر نش�ر فرهنگ 

اسلامی در سال 1362 ش
3ـ الاسلام یق�ود الحی�اة صفح�ات 49 و 50 ؛ وزارة الارش�اد 

الاسلامی
4ـ اقتصادن�ا جلد 1 صفحه 369 چاپ دارالتعارف بیروت ؛ ترجمه 

فارسی جلد 1 صفحه 451
5ـ سوره مبارکه نساء آیه 29
6ـ نهج البلاغه صفحه 1018

7- سفینة البحار جلد 1 صفحه 615 ؛ الحیاة جلد 4 صفحه 205
8- سوره مبارکه فرقان آیه 67

9- مسند الامام الرضا )علیه السلام( جلد 2 صفحه 314
10- الحیاة جلد 4 صفحه 215

11ـ این گونه تعالیم در قرن ها پیش که موضوع بازیافت زباله و 
استفاده از زباله ها مطرح نبوده، اعجاز است.

شماره54   
بهمن ماه 

1390

21

گی
هن

فر
 -

ی 
اد

تق
اع



مردمک چش��مانش به س��رعت روي کلم��ات کتاب 
حرک��ت م��ي کنند اما هر چه بيش��تر مي خوان��د کمتر در 
ذهن��ش جا مي گيرد. س��عي مي کند ک��ه مطالب را حفظ 
و خود را براي امتح��ان فردا آماده کند. در اين روزها قول 
خريدMP4 برايش بهترين و شايد جذاب ترين انگيزه اي 
باشد که او را مقابل کتاب و دفترهايش مي نشاند اما وقتي 
که صفحات کتاب را ورق مي زند حجم مطالب، اضطراب 
و فراموشي که ناخواسته گريبانگيرش شده است اين هديه 
بيشتر و بيشتر از او دور مي شود زيرا تنها در صورت کسب 
معدل بيس��ت به خواسته اش مي رسد، با وجود اينکه فردا 
امتح��ان نهايي دارد اما ق��ادر به جمع و جور کردن ذهنش 
نيست و هر چند دقيقه کي بار افکارهاي مزاحم گريبانش 

را مي گيرد 
 ***

در سر جلسه امتحان هر چه به مغزش فشار مي 
آورد تا جواب س��والي را که روز قبل بارها آن 
را مرور کرده بود به خاطر بياورد تلاشش 
به جايي نمي رسد و مايوس و عصبي 
برگه را ب��ا مطالبي نامربوط پر مي 
کند و آن را به دست مراقب سالن 
داده و از جلسه امتحان خارج مي 
شود اما همين که پايش را بيرون 
مي گ��ذارد کيي کيي جواب ها به 
ذهنش هجوم مي‌آورد و او را عصبي 

تر و مضطرب تر از قبل مي کند. 
 ***

امتح��ان براي والديني که بچه مدرس��ه اي 
دارند سراس��ر اضطراب و استرس و براي دانش آموزان پر 
از تنش هاي روحي و رواني اس��ت که با ش��ب بيداري، پر 

خوري، کم خوري و کاهش وزن همراه است. 
اس��م امتحان حت��ي ف��ارغ التحصيلان را ني��ز دچار 
اضط��راب مي کند چه برس��د به دان��ش آموزاني که براي 

کسب نمره بهتر فشار خانواده ها را نيز تحمل مي کنند. 
عباس��ي مادر کيي از دانش آموان مقطع راهنمايي در 
اين رابطه مي گويد: وقتي که امتحان ها ش��روع مي شود 

ناخواسته استرس به سراغم مي‌آيد. 

اضطراب در
دانش آموزان 
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بخوان تا براي خودت کسي شوي 
"بخوان" کلمه آشنايي است که دانش آموزان در شب 
هاي امتحان از زبان والدين ش��ان مي شنوند و از امتحان 

غول مي سازد که دهان باز کرده تا آن ها را ببلعد. 
اضط��راب حالت رايجي ميان دانش آموزان در ش��ب 
ه��اي امتحان به خصوص در امتحان هاي نهايي و کنکور 

است که معمولا تا دريافت نتايج ادامه پيدا مي کند. 
دانش آموزان در شب امتحان گاهي از شدت اضطراب 
دچ��ار حال��ت هايي هيجاني ناخوش��ايند و مبه��م همراه با 
پريشاني، هراس، تپش قلب، تعرق، سردرد، بي قراري و .... 
مي ش��وند که به مرور در آينده تاثي��رات منفي را براي فرد 

مي آورد. 
اضطراب ش��ب امتحان نه تنه��ا در بين دانش آموزان 
متوس��ط و ضعيف بلکه بين دانش آموزان زرنگ نيز شايع 
اس��ت، وقتي که کي دانش آموز توانايي ها و استعدادهاي 

خود را دست کم مي گيرد دچار تنش مي شود. 
اضطراب براي امتحان تا حدي کي امر طبيعي اس��ت 
و باعث افزايش تلاش و کوش��ش فرد مي شود ولي وقتي 
از حالت تعادل خارج شود باعث مشکلات روحي و جسمي 

در آينده مي شود. 
امتحان امتحان اس��ت و فرقي نم��ي کند که امتحان 
عادي باشد يا امتحان هاي سرنوشت سازي مانند امتحان 
نهايي و کنکور، چون در هر صورت با ترس و دلهره همراه 
است و همه افراد اين حالت را در زمان تحصيل خود تجربه 

کرده اند. 
  افت تحصيلي بدليل اضطراب است 

15 ت��ا 30 درصد دلايل افت تحصيلي در ميان دانش 
آم��وزان بدليل اضطراب و اس��ترس دانش آموزان در س��ر 

جلسه امتحان است. 
تا به ح��ال اين اتف��اق برايتان افتاده اس��ت که همه 
مطالب امتحان را بلد هس��تيد اما فک��ر مي کنيد که ذهن 
تان خالي اس��ت و هيچ نمي دانيد و وقتي برگه امتحاني را 
مي بينيد تمام آموخته هايتان از ذهن تان خارج مي شود و 
وقتي از سر جلسه امتحان خارج شديد کيي کيي جواب ها 
جلوي چشم تان رژه مي رود همه اين ها بدليل استرس و 

اضطراب قبل از امتحان است. 
محمد احمدي روانشناس در گفت و گو با برنا با اشاره 
ب��ه اينکه اضطراب امتحان گاه��ي به دو صورت در دانش 
آموز ظاهر مي شود، مي گويد: گاهي اضطراب بيش از حد 
دانش آموز براي امتحان باعث ايجاد حالت هاي جس��مي 
مانند: تهوع، اس��هال و اس��تفراغ شده و فرد را از حضور در 

سر جلسه امتحان محروم مي کند. 
وي بيان مي کند: گاهي اضطراب توسط دانش آموز تا سر 
جلسه امتحان کنترل مي شود اما بدليل اضطراب در سر جلسه 

امتحان سوالات را جابه جا و نامربوط جواب مي دهد. 

اي��ن روانش��ناس ب��ا بي��ان 
راهکاره��اي کاه��ش اضطراب 
در س��ر جلس��ه امتح��ان ادامه 
م��ي ده��د: بهتري��ن تکني��ک 
آموز  دانش  اضط��راب  کاهش 
در س��ر جلس��ه امتحان حذف 
فش��ار و کاه��ش تايکد بيش 
از ح��د خانواده ه��ا به دانش 
آم��وز به خصوص در ش��ب 
هاي امتحان اس��ت زيرا اين 
فش��ارها انرژي منفي را به 
دانش آموز منتقل مي کند 
که تا بعد از امتحان نيز به 

همراه وي است. 
به  اش��اره  با  احمدي 

زمينه هاي پيش��گيري از اضطراب دانش 
آموز در س��ر جلس��ه امتحان ذکر مي کند: ت��وکل به خدا، 
داشتن برنامه اي منظم از اول سال براي فراگيري دروس، 
حفظ آرامش، مشورت با کي مشاوره، تمرين دروس، ايمان 
به توانايي و استعدادش، دوري از محرک هاي نامطلوب به 

ميزان زيادي قابل پيشگيري است. 
وي با بيان اينکه بسياري از استرس ها بيروني است، بيان 
م��ي کند: انتظاراتي که خانواده و اطرافيان از دانش آموز دارند 

اضطراب و تنش فرد را در زمان امتحان افزايش مي دهد. 
اين روانش��ناس با بيان اين که والديني که بيرون سالن 
امتحان منتظر دانش آموز مي نشينند نيز باعث افزايش استرس 
در فرد مي ش��وند،مي گويد: رفتارهاي والدين به خصوص در 

شب امتحان باعث کاهش راندمان فرد مي شود. 
احم��دي با بيان اين مطلب ک��ه اضطراب دانش آموز 
باعث کاهش 70 تا 100 درصدي کارائي وي در سر جلسه 
امتحان مي ش��ود، بيان مي کند: فرد تحت تاثير فشارهاي 
رواني کارائي مناسبي براي پاسخگويي به جواب ها ندارد. 
وي ب��ا بي��ان اين مطلب ک��ه فرزندان خان��واده هاي 
نابهنجار بيشترين اس��ترس را در زمان امتحان تجربه مي 
کنند، ادامه مي دهند: فرزندان خانواده هايي که در زندگي 
خود برنامه منظمي و درآمد کافي در اختيار ندارند بيشتر در 

معرض اضطراب قرار مي گيرند. 
احمدي با اش��اره ب��ه نقش اولياء مدرس��ه در کاهش 

اضطراب دانش آموزان بيان مي کند:
 ه��ر چقدر محيط آموزش��ي با نش��اط تر و ب��ا برنامه 
منظمي اداره ش��ود استرس دانش آموزان در زمان امتحان 

کمتر مي شود. 
چگونه اضطراب امتحان را از خود دور کنیم

اضطراب و اس��ترس اموری کام�ال طبیعی و بدیهی 
هس��تند . که همیشه عوارضی  را  در دوره امتحانات برای 
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ع��ده ای از دانش آموزان به همراه م��ی آورند . اضطراب 
همیش��ه به عنوان یک مس��ئله مضر مطرح نشده بلکه از  
دیدی دیگر در می یابیم که داش��تن اضطراب باعث تحت 
فشار قرار داده شدن ما و نتیجتاً تلاش و کوشش مضاعف 
ما برای رهایی از آن فشار بوده است که این همیشه به نفع 
ما تمام ش��ده و در آخر باعث بهترش��دنمان شده است . اما 
اضطراب و استرس مفرط اثرات مضری را نیز برای فرد به 
دنبال خواهند داشت . دامنه عوارض آنها هر دو بعد جسمی 
و ذهنی اشخاص را در بر می گیرد . از عوارض جسمی آن 
میشود به بی خوابی )شب های امتحان( ، کم اشتهایی ، بد 
خلقی ، گوشه گیری و از عوارض ذهنی آن به افت عملکرد 

ذهن در نتیجه کندشدن روند ذهن اشاره کرد .
چه چیز امتحان ما را نگران می کند ؟!

موارد مختلفی در این امر میتوانند سهیم باشند :
۱.به اندازه کافی مطالعه نداش��ته ایم و برای امتحان آماده 

نیستیم 
۲.تجربه های تلخ امتحانی ای که در گذشته داشته ایم  

۳.منف��ی نگر هس��تیم و مرتب ب��ه خ��ود میگوییم ” من 
نمیتوانم ! 

۴.اصولًا فردی مضطرب و استرس��ی هستیم ) ژنتییک نیز 
میتواند باشد (
۵.موارد دیگر

*در این مطلب به ۱۰ مورد اساس��ی اشاره میشود، که 
ب��ا تمرین و اجرای آنها اضطراب و اس��ترس مفرط خود را 
از بین خواهید برد و یا حداقل اثر آن را بس��یار کم رنگ و 

معمولی خواهید کرد .
۱.مطالعه برنامه ریزی شده دروس : اولین مورد 

که بی ش��ک اولین الویت ما نیز هست ، داشتن یک برنامه 
و عادت ش��خصی برای مطالعات درسی است .  حتماً سعی 
کنید از کارایی برنامه درسی خود مطمئن شوید .  تحقیقات 
نش��ان داده که هر فرد میتواند عادات مطالعه ویژه به خود را 
داشته باشد . مثلًآ فردی برای مطالعه نیاز به سکوت مطلق 
دارد ، فرد دیگری مطالعه درس در کنار شنیدن یک موسیقی 
ملای��م را ترجیح می دهد و از این دس��ت موارد . همینطور 
مطمئن هستم تک تک شما عاداتی مخصوص به خود را در 
این مورد دارید یا داشته اید . داشتن برنامه درسی ویژه از آن 
جهت اس��ت  اهمیت دارد که با اجرای آن خواهید توانست 
موارد و مس��ائل درسی تان را بهتر ساماندهی کنید ، ارزیابی 
بهتری نسبت به وضعیت خود داشته باشید و تمرکز بیشتری 
روی دروس��تان پیدا کنید . همه این موارد بی ش��ک میزان 

اضطراب و استرس شما را کاهش خواهند داد . 
۲.خ�ود را تحت فش�ار قرار ندهی�د : مطالعه 
فش��رده و س��عی در یادگیری مطالب تلنبار شده درسی در 
م��دت زمان محدود دقیقاٌ همان چیزی که ما آن را فش��ار 
م��ی نامیم . فش��ار ییک از عوامل مه��م در بروز اضطراب 
خواهد بود . کسانی که عادت به خواندن مطالب درسی به 
صورت ش��تابان کرده اند ، همیش��ه در معرض جا انداختن 
برخی نکات برجس��ته درسی در طول مطالعه خواهند بود . 
همین عجله و تقلای  ش��ما برای یادگیری فشرده مطالب 
در روزها و س��اعت ه��ای پایانی فرصت ت��ان ، در برخی 
اوق��ات ناامیدی و فکر کردن ب��ه اینکه ” دیگر هیچ کاری 
از دس��ت من بر نم��ی آید! “  ، ” من فرص��ت ندارم ! ” و 
… س��دهای پر از اضطراب و اس��ترس مفرط را بر ش��ما 
ب��از خواهد کرد ،  واحتمالًا غ��رق تان خواهد کرد .جان به 
در بردن از این س��یلاب های اضطراب و اس��ترس چندان 
س��خت نیست ، کافی اس��ت به جای شب های امتحان از 
ت��ک تک روزهای خود در س��ال تحصیلی اس��تفاده کنید. 
مثلًا روزی ۲ س��اعت را به مطالعه درسی اختصاص دهید . 
واضح است این میزان با حجم و شرایط دروس شما رابطه 

مستقیمی خواهد داشت .
۳.فهرس�ت ه�ای درس�ی :اه��داف مطالعاتی و 
م��واردی که می دانی��د حتما باید مطالعه ی��ا مرور کنید را 
روی یک برگ کاغذ پیاده کنید و فهرس��ت وار بنویس��ید 
. این کار دید جامعی برای مطالعه به ش��ما خواهدداد.البته 
حس اشراف بر دروس در بالابردن اعتماد به نفس تان نیز 
موثر واقع خواهد شد. ییک از مزایای دیگر داشتن فهرست 
،این است که همواره توجه و دقت شما را نسبت به بخش 

هایی از کتاب که در آن ضعف دارید معطوف میکند .
۴.ب�ه خودتان برس�ید : خیلی مهم اس��ت که در 
ش��ب های امتحان زمانی را به اس��تراحت ذهنی و جسمی 
اختص��اص دهی��د ، وعده ه��ای غذایی مقوی و س��المی 
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