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 مقدمه:

 

  ا ی آ  کند؟ینوع سرعت بالا حرکت م  کیاطرافتان به    یایکه دن  دیکنیاحساس م  یگاه  ایآ

احساس اضطراب را    نیا  د؟ییای کنار ب  یشتاب زندگ  نیبا ا  د یتوانیکه نم  د یکنیاحساس م

  ژه یامروز است و به و  یایدر دن  یمشکلات روان  نیترعیاز شا  یکیاضطراب    دیاتجربه کرده

 . است ج یار رایآموزان بسدر دانش

 ی استرس و نگران  شیشما داشته باشد از افزا  یبر زندگ  یادیز  یاثرات منف  تواند یم  اضطراب

شما را از راه راست خارج    تواند یاحساس م  نیا  ، یو اجتماع  ی لیتا کاهش عملکرد تحص

  د یریبگ  اد ی  د ی توانیاست که اضطراب قابل درمان است و شما م  نینکته ا  نیکند اما مهمتر

 . د یی ایبچگونه با آن کنار 

  ی و راهکارها میپردازیآموزان مها و علائم اضطراب در دانشعلت  یکتاب، به بررس  نیا در

تر  کتاب، شما قدرتمند   نیبا خواندن ا  میکنیم  یو کاهش آن را معرف  تیریمد   یموثر برا

 . د یی ایخود بهتر کنار ب یهابا اضطراب دیتوانیشد و م  د یخواه

 .  د ی کتاب وارد شو نیا یجذاب و پر از انرژ یایو به دن د ی همراه ما باش  پس

  



 

 

 

 

:  بخش اول



 11                                                                مفهوم اضطراب در دانش آموزان

 

 فصل اول:

 مفهوم اضطراب در دانش آموزان 

 

 آموزان اضطراب در دانش  ت یری مد  ی ارزشمند برا یها ییراهنما 

  ر یآموزان تأثو رشد دانش  یریادگی  ییبر توانا  تواند یاست که م  یذهن  تیوضع  کی  اضطراب

 آموزان شوند، از جمله: اضطراب در دانش  جادیباعث ا  توانند یم   یبگذارد عوامل مختلف  یمنف

  تواندیم  نیوالد   یاز سو  یروان  یمداوم و فشارها  یهاینگران: انتظارات بالا،  ن یوالد   فشار

 . کند  جادیآموزان او اضطراب در دانش یاحساسات ناامن

باعث    توانند یم  یاجتماع  یها، مسابقات و فشارها: امتحانات، پروژهی لیتحص  طیمح  فشار

 . آموزان شونداسترس و اضطراب در دانش شیافزا

تکل  ،ی: عدم درک مطالب درسیآموزش  یهایناتوان در حل    یناتوان  ای  هافی مشکلات در 

 . اضطراب شود  جادیباعث ا  تواند یمسائل م

خانوادگی اجتماع  مسائل مشکلات  ب  ،ی:  روابط  اجتماع   یفرد  نی دوستان،  مسائل    ی و 

 . کننده اضطراب عمل کنند  د ی به عنوان عوامل تشد   توانند یم

و عدم اعتماد    گرانیاز قضاوت د  ی نگران  گران،یخود به د  یریگاعتماد به نفس: اندازه  عدم 

 . دهد  شیرا افزا  یاحساسات اضطراب تواند یخود م یهاییبه توانا

  جادیو معنا، ا  تیها، ارائه حمابا آن  مانهیآموزان، ارتباط صماضطراب در دانش  تیریمد   یبرا

برخوردار است    ییبالا  تیمواجهه با اضطراب از اهم  یموثر برا  یامن و ارائه راهکارها  یفضا

 ت یو حما  ییها را به شنواکنند و آن  انیکه احساسات خود را ب  د ی آموزان اجازه دهبه دانش
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اضطراب کمک    تیبه بهبود وضع  تواند یم  ز ین  یاو مشاوره  یآموزش   یهابرنامه  جادیرند ایبپذ 

 . اغفال شود  تواند یآموزان نمدانش یبرا ییرایخوب و پذ  طیمح کی جادیا تیکند اهم

  ت یریموثر مد   یهاو شناخت از علل اضطراب و استفاده از روش  یارتقاء آگاه  ت،ینها  در

ها  روش  نیاست ا  ی چالش ضرور  نیآموزان در مواجهه با اکمک به دانش  یاضطراب برا

مناسب    یهاحلآموزان کمک کنند تا احساسات خود را درک کنند و راهبه دانش  توانندیم

 . دا کنند ی اضطراب را پ تیریمد  یبرا

 

تفاوت   یکه دانش آموزان با ترس و استرس معمول  ییجا   ؛ینگران   ا یاضطراب  

 کنند یم

روابط   لات،یبر تحص  تواند یو مهم در دانش آموزان است که م  ج یاز مسائل را  یکی  اضطراب

اضطراب از ترس و استرس    کیتفک  یبگذارد برا  ریآنها تاث  یسلامت روان  یو حت  یاجتماع

 : م یتوجه کن ریز میاست که به مفاه ازین  ،یمعمول

  شود، یم  جادیا  یمدت زمان طولان  یو مدت زمان: اضطراب معمولا با شدت بالا و برا  شدت

و کوتاه مدت بودن مشکلات مربوط    تیمعمولا به موقت  یکه ترس و استرس معمول   ی در حال

 . شود یم

زندگ  ریتاث م  یبر  اضطراب  ملاحظه  تواند یروزمره:  قابل  طور  زندگ  یابه  و    ی بر  روزمره 

کوتاه    ریمعمولا تاث  یکه ترس و استرس معمول   ی بگذارد، در حال  ریعملکرد دانش آموز تاث

 . دارد  یمدت و محدودتر

  ش ی ب  ق یمانند درد شکم، سردرد، تعر  ی کیزیف  می : اضطراب ممکن است با علایک یزیف  میعلا

  شتر یممکن است ب  یکه ترس و استرس معمول   یهمراه باشد، در حال  یاز حد و تنش عضلان 

 . همراه باشد  یو احساس  ی روح  میبا علا
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رو  مداوم روبه  یو نگران  ید یناام ،ی: افراد مبتلا به اضطراب معمولا با افکار منفیروح   لامیعا

 ی ااز وقوع واقعه  یو ناش   تیمعمولا به موقت  یکه ترس و استرس معمول   یهستند، در حال

 . شود یخاص مربوط م 

و به    م یکن  ک یتفک  ی اضطراب را از ترس و استرس معمول  م یتوانیم  م،یمفاه  نیتوجه به ا  با

و کنترل    تیریمد   یهاخود، راه  تیتا با شناخت درست از وضع  م یدانش آموزان کمک کن

 . اموزند یاضطراب را ب

  رگذار یبه شدت تأث  توانند یآموزان مبتلا به اضطراب مکمک به دانش  یموثر برا  یراهکارها

  شان یو روان  یل یمقابله کنند و عملکرد تحص  تیوضع  نیها کمک کنند تا با اباشند و به آن

 . را بهبود بخشند

و امن    ی تیحما طیمح  ک ی  جادی آموزان با اضطراب، اکمک به دانش  یراهکار مهم برا  نیاول

آموزان  از استرس و اضطراب دانش یبانیشامل پشت  د یبا طیمح نیاست ا لیدر محل تحص

 . خود کند   یهابه ابراز احساسات و نگرش  قیها را تشوباشد و آن

ها شامل  مهارت  ن یآموزان است ااسترس به دانش  ت یریمد   ی هاراهکار، ارائه مهارت  نیدوم

که   شودیم ی ورزش  ناتیمرتبط با تمرکز و تمر ناتیآرامش، و تمر  ناتیتمر ق،یتنفس عم

 . کندیبه کنترل استرس و اضطراب کمک م

و    یشناس روان نیاست مشاوره با متخصص ی شناختروان ی بانیمشاوره و پشت ،یبعد  راهکار

از اضطراب خود    یترقیآموزان کمک کند تا به شناخت عمبه دانش  تواند یم  یپزشکروان

 . کنند  دای آن پ تیریمد  یمناسب را برا یهاحلبپردازند و راه

آموزان کمک کند تا به دانش  تواندیم  یو هنر  یحیتفر  یهاتیبه فعال  قیتشو  ن،یهمچن

 . ابند ی ییاسترس خود را کاهش دهند و از اضطراب رها

اعتماد   شیباعث افزا  زین  انیآموزان و خانواده و مربدانش  نیارتباط مثبت ب  جادیا  ت،ینها  در

 . شودیم یمدرسه و زندگ  یبه نفس و احساس تحمل در برابر فشارها
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ا  به خلاصه،  مهارت  ،یتیحما  طیمح  جادیطور  مشاوره    تیریمد   یهاارائه  استرس، 

ارتباط مثبت با خانواده و    جادیو ا  ،یو هنر  یحیتفر  یهاتیبه فعال  قیتشو  ،یشناختروان

 . خواهد کرد یآموزان مبتلا به اضطراب کمک خوب به دانش ان،یمرب

 

 ی لی درخشش تحص  ی آرامش بخش برا  ی راهکارها

 ی ادیمخرب ز  راتیتاث  تواندیآموزان است که مدانش  نیدر ب  ج یاز مشکلات را  یکی  اضطراب

باعث کاهش توجه، حافظه    تواند یآنها داشته باشد وجود اضطراب م  یلی بر عملکرد تحص

 . شود  یلیتحص یخطاها شیاسترس و افزا شیافزا ف، یضع

بر عملکرد تحص  ریتأث  نیاول افراددانش  یل یاضطراب  آنهاست  که    یآموزان، کاهش توجه 

که    ستند ین  ناتیها و تمرفشار و استرس قرار دارند، قادر به تمرکز و توجه به درس  ریز

 . شود یمنجر به درک ناقص مطالب و کاهش عملکرد در آموزش و پرورش م

آس   اً،یثان م  ند یبیم   بیحافظه  فراموش  تواندیاضطراب  حافظه،  عملکرد  کاهش    ی باعث 

موضوع نقصان   نیشود که ا  یاطلاعات آموزش   یدر بازخوان  یشده و دشوار  ادگرفتهیمطالب  

 . کندیم  د یرا تشد  یآموزش

افزا  تواند یوجود اضطراب م  ن،یهمچن در مواجهه با   شتریاسترس و اضطراب ب  شیباعث 

  لات یو شکست در ادامه تحص  یدگ یچیها و امتحانات شود که ممکن است منجر به پآزمون

 . شود

و اضطراب    یروان   یشود فشارها  ی لیتحص  یخطاها  جادیباعث ا  تواندیاضطراب م   ت،ینها  در

ها شود که به  و آزمون  ناتیقابل جبران در تمر  ریغ  یباعث اشتباهات و خطاها  تواند یم

 . شود یم ی لیمنجر به کاهش عملکرد تحص میمستق ریطور غ
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کل  به م  ،یطور  ز  راتیتأث  تواند یاضطراب  عملکرد تحص  یادیمخرب  آموزان  دانش  یلی بر 

اضطراب    تیریمد   یمناسب برا  یراهکارها  د ی آنها با  یل یتحص  تیموفق  یداشته باشد و برا

 . آرامش مناسب ارائه شود جادیو ا

 

 کاهش اثرات اضطراب در دانش آموزان   ی راهکارها

از دانش آموزان با آن روبرو هستند    یاریمهم است که بس  یاز مسائل روان   یکی  اضطراب

به کاهش اثرات   توانند یوجود دارند که م  یموثر  یاما خوشبختانه، مداخلات و راهبردها

 . دانش آموزان را بهبود بخشند   یاضطراب کمک کنند و زندگ

اصل  یکی برا  ن یتریاز  تمر  یراهکارها  اضطراب،  است    ق یتنفس عم  یهاروش  ن یکاهش 

و به کاهش استرس و اضطراب   شودیم  شتریو آرام باعث آرامش و تمرکز ب  قیتنفس عم

م همچن  ی کمک  فعال  ن، یکند  و  ن   ی بدن  ت یورزش  مثبت  زیمنظم  روح  ی اثرات  و    ه یبر 

ترشح   باعث  ورزش  دارد  آموزان  دانش  به    شودیم  یخوشبخت  یهاهورموناحساسات  و 

 . کندیکاهش اضطراب کمک م

  یاست مصرف غذاها تیحائز اهم زیسالم ن  هیدادن به تغذ  تیمقابله با اضطراب، اهم یبرا

افزا باعث  متنوع  و  ناش   یانرژ  شیسالم  تنش  م  یو کاهش  اضطراب    ن، یهمچن  شودیاز 

  ی به کاهش اثرات منف  تواند یم   زین  یو آرامش بخش  شنی تیمد   یهاکیروزانه تکن  نیتمر

 . اضطراب کمک کند

به کاهش اضطراب کمک کند    تواند یم  ز یارتباط خوب با خانواده و دوستان ن  ان،یپا  در

در مقابله    لیبه تسه  تواند یو به اشتراک گذاشتن احساسات م  کی صحبت کردن با افراد نزد

 . را به دانش آموزان بدهد  یبانیبا اضطراب کمک کند و احساس پشت

تمر  به از  استفاده  تغذ   ،یتنفس   یهانیطور خلاصه،  مد   هیورزش،  حفظ    شنی تیسالم،  و 

و    تواند یم  یاجتماع  یهاارتباط کند  کمک  آموزان  دانش  در  اضطراب  اثرات  کاهش  به 

 . ها را بهبود بخشدآن یزندگ


