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۱. عنوان موضوع: بررسی راهکارهای مهار فشار روانی ناشی از امتحانات در دانشآموزان

۲. شرح مختصر پژوهش و تعریف مسئله: 
امتحانات و دوره‌های ارزشیابی تحصیلی، به عنوان یکی از منابع اصلی استرس در محیط‌های آموزشی شناخته می‌شوند. فشار برای موفقیت، ترس از شکست، حجم زیاد دروس و محدودیت زمانی، همگی می‌توانند منجر به ایجاد سطوح بالایی از فشار روانی در دانش‌آموزان شوند. این فشار روانی نه تنها می‌تواند باعث اختلال در تمرکز، کاهش حافظه و افت عملکرد تحصیلی شود، بلکه در درازمدت تأثیرات منفی بر سلامت جسمی و روانی دانش‌آموزان بر جای می‌گذارد.
با وجود شناخته‌شده بودن این مسئله، این سوال اساسی مطرح است که دانش‌آموزان به طور مشخص از چه راهکارها و مکانیسم‌هایی برای مهار این فشار روانی استفاده می‌کنند؟ آیا این راهکارها صرفاً واکنش‌های لحظه‌ای و هیجان‌مدار هستند یا شامل راهبردهای مسئله‌مدار و مؤثر نیز می‌شوند؟ شناسایی این راهکارها اولین گام ضروری برای طراحی برنامه‌های آموزشی و حمایتی هدفمند است تا به دانش‌آموزان کمک کند با کارآمدی بیشتری با چالش‌های دوران امتحانات روبرو شوند. بنابراین، این پژوهش به دنبال آن است تا به طور مستقیم به این مسئله بپردازد که راهکارهای مهار فشار روانی ناشی از امتحانات در بین دانش‌آموزان کدام‌اند
  

۳. بیان پرسش اصلی:

دانش‌آموزان از چه راهکارهایی برای مهار و کنترل فشار روانی ناشی از امتحانات استفاده می‌کنند؟
۴. بيان پرسش‌های فرعي: 
منابع اصلی ایجادکننده فشار روانی در دوران امتحانات از نگاه دانش‌آموزان کدامند؟ (مانند ترس از شکست، فشار خانواده، حجم دروس و غیره)

دانش‌آموزان، اثربخشی راهکارهای به کار گرفته شده را از دیدگاه خودشان چگونه ارزیابی می‌کنند؟ (کدام راهکارها را مفیدتر می‌دانند؟)
آیا بین جنسیت (پسر/دختر) یا پایه تحصیلی مختلف، تفاوتی در انتخاب نوع این راهکارها وجود دارد؟
شایع‌ترین و پرتکرارترین راهکارهای مورد استفاده دانش‌آموزان برای مقابله با فشار روانی در دوران امتحانات چیست؟





۵. ضرورت انجام پژوهش:
 ۱. ضرورت مربوط به سلامت دانش‌آموزان:
فشار روانی ناشی از امتحانات، در صورت تداوم و مدیریت نشدن، می‌تواند پیامدهای منفی گسترده‌ای داشته باشد؛ از جمله اختلالات اضطرابی، افت عملکرد سیستم ایمنی، بی‌خوابی، و در موارد شدیدتر، افسردگی. شناسایی راهکارهایی که دانش‌آموزان به کار می‌گیرند، اولین گام حیاتی برای طراحی برنامه‌های مداخله‌ای است که هدف نهایی آن حفظ و ارتقای سلامت روان این قشر است.
۲. ضرورت آموزشی و تحصیلی:
استرس امتحان می‌تواند باعث "اختلال در عملکرد تحصیلی" شود. دانش‌آموزی که نتواند استرس خود را مدیریت کند، ممکن است علی رغم زحمت و دانش کافی، نمره پایینی کسب کند. این پژوهش به ما کمک می‌کند تا با ترویج راهکارهای مؤثر، به دانش‌آموزان کمک کنیم تا حداکثر توان علمی خود را محقق سازند و از افت تحصیلی ناخواسته جلوگیری شود.
۳. ضرورت برنامه‌ریزی و سیاست‌گذاری:
مدارس و نهادهای متولی آموزش غالباً برنامه‌های کلی برای کاهش استرس ارائه می‌دهند، اما این برنامه‌ها لزوماً بر اساس نیازهای واقعی و راهکارهای خود دانش‌آموزان طراحی نشده‌اند. یافته‌های این پژوهش می‌تواند مبنای علمی محکمی در اختیار مدیران آموزشی، مشاوران مدارس و معلمان قرار دهد تا به جای اقدامات سلیقه‌ای، کارگاه‌ها و برنامه‌های آموزشی هدفمند برای آموزش مهارت‌های مقابله با استرس طراحی و اجرا کنند.
۴. ضرورت شناخت راهکارهای ناکارآمد:
این پژوهش تنها به شناسایی راهکارهای مفید بسنده نمی‌کند، بلکه راهکارهای ناسالم و ناکارآمد (مانند اجتناب، رفتارهای پرخطر، مصرف خودسرانه دارو) را نیز رصد می‌کند. شناسایی این راهکارهای مخرب، هشدار لازم برای سیستم آموزشی و خانواده‌ها را فراهم می‌سازد تا با آگاهی بخشی به موقع، مانع از تثبیت این الگوهای رفتاری مضر شوند.
۵. ضرورت اقتصادی و اجتماعی:
کمک به دانش‌آموزان برای عبور سالم از چالش‌های روانی-تحصیلی، در بلندمدت به پرورش نسلی با سلامت روان بهتر و کارآمدی بالاتر منجر می‌شود. این امر نه تنها بار مالی ناشی از درمان مشکلات روانی را در آینده کاهش می‌دهد، بلکه در نهایت به توسعه نیروی انسانی سالم و مولد برای جامعه کمک می‌کند.
در نتیجه، این پژوهش تنها یک تحقیق نظری نیست، بلکه مطالعه‌ای کاربردی و ضروری است که نتایج آن می‌تواند مستقیماً در راستای بهبود کیفیت زندگی و موفقیت تحصیلی دانش‌آموزان به کار گرفته شود.

 




۶. فرضيه‌ها ( هر فرضيه بصورت جمله‌ خبري نوشته شود):



پرسش فرعی ۱: شایع‌ترین و پرتکرارترین راهکارهای مورد استفاده دانش‌آموزان برای مقابله با فشار روانی در دوران امتحانات چیست؟
· [bookmark: _GoBack]فرضیه ۱: به نظر می‌رسد راهکارهای هیجان‌مدار (مانند گوش دادن به موسیقی، تماشای فیلم و صحبت با دوستان) در مقایسه با راهکارهای مسئله‌مدار (مانند برنامه‌ریزی درسی و مدیریت زمان)، شیوع بیشتری در بین دانش‌آموزان دارد.
پرسش فرعی ۲: آیا بین جنسیت (پسر/دختر) یا پایه تحصیلی مختلف، تفاوتی در انتخاب نوع این راهکارها وجود دارد؟
· فرضیه ۲-۱: به نظر می‌رسد دانش‌آموزان دختر بیشتر از راهکارهای حمایت اجتماعی (صحبت با دیگران) استفاده می‌کنند، در حالی که دانش‌آموزان پسر به راهکارهای اجتنابی (مانند ورزش شدید یا بازی ویدیویی) روی می‌آورند.
· فرضیه ۲-۲: به نظر می‌رسد با افزایش پایه تحصیلی (و نزدیک شدن به کنکور)، استفاده از راهکارهای ناسالم مانند "روی آوردن به مصرف کافئین بیش از حد" یا "کم‌خوابی عمدی" افزایش می‌یابد.
پرسش فرعی ۳: دانش‌آموزان، اثربخشی راهکارهای به کار گرفته شده را از دیدگاه خودشان چگونه ارزیابی می‌کنند؟ (کدام راهکارها را مفیدتر می‌دانند؟)
· فرضیه ۳: به نظر می‌رسد دانش‌آموزان، راهکارهای مسئله‌مدار (مانند مرور منظم درس‌ها و خلاصه‌نویسی) را در مقایسه با راهکارهای هیجان‌مدار، مؤثرتر ارزیابی می‌کنند، حتی اگر در عمل کمتر از آن‌ها استفاده کنند.
پرسش فرعی ۴: منابع اصلی ایجادکننده فشار روانی در دوران امتحانات از نگاه دانش‌آموزان کدامند؟
· فرضیه ۴: به نظر می‌رسد "ترس از آینده و رقابت برای ورود به دانشگاه" و "انتظارات و فشارهای خانوادگی" به عنوان دو منبع اصلی و پرتکرار ایجاد فشار روانی از دیدگاه دانش‌آموزان شناخته می‌شوند.



