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 مقدمه:
 

 یاسمش کم دی. شایآموزش طیاسترس و اضطراب در مح یایبه دن دیسلام! خوش اومد

. دیکنیت که فکر مهس یزیاز چ ترجیرا یلیها خحس نیا دیر کنترسناک به نظر برسه، اما باو

با استرس و  مونیاز زندگ یقاطعدر م ن،یوالد یآموز، دانشجو، معلم و حتهمه ما، دانش

ن رو رو ببرن و تمرکزمو مونیانرژ توننیموج م هیها مثل احساس نی. امیشیاضطراب مواجه م

 مونیمسلامت جس یو حت مونیلیمون، عملکرد تحصروابط یممکنه رو طورنیکم کنن. هم

 بذارن. یمنف ریتأث

 شنیم ادجیا یچه هستند، چطور قایاسترس و اضطراب دق میکه بفهم نهیکتاب به دنبال ا نیا

 تیریدو م ییاحساسات رو شناسا نیا میتونیم یکه چطور مینیبب میخوایدارن. م یو چه علائم

 طیت در محکلامش نیمقابله با ا یرو برا یو عمل دیمف یکارهاموضوع، راه نی. همزمان با امیکن

. میکنیم یبررس ن،یعلمان و والدم یآموزا و دانشجوها و چه برادانش ی، چه برایآموزش

 دایرو پ یروش دیتونیاسترس و اضطراب قابل کنترل هستن و شما م دیکه بدون نهیهدفمون ا

تاب ک نیکه ا میدواری. امدیلذت ببر تونیآموزش طیو از مح نیایها کنار بکه با اون دیکن

رو ها روبهچالش نیبا ا شتریو اطلاعات ب یبا آگاه دیشما باشه و بتون یبرا یدیمف یراهنما

  .دیبش
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 :اول بخش

 آموزشی محیط در اضطراب و استرس شناخت 

 :اول فصل

 آموزان دانش در اضطراب و استرس انواع و تعریف 
 

استرس و اضطراب  یهاتفاوت یآموزش: بررس طیدر مح ینگران دوگانه یمایس

 آموزاندانش

، در اضطراب ومتداول، استرس  یِدو احساسِ نگران ،یآموزش یهاو پر از چالش ایپو طیمح در

 اما شوند،یه کار برده مب گریکدی یدو مفهوم اغلب به جا نی. هرچند اندیآیم دیآموزان پددانش

کمک  یها را براآن حیصح صیشختها وجود دارد که و منشأ آن تیماه در یفیظر یهاتفاوت

 .سازدیم یضرور آموزانانشبه د

رد. ک فیعرتفشارزا  تیموقع ای دادیرو کیبه  یبه عنوان واکنش روانشناخت توانیرا م استرس

، انز امتحمثال، هراس ا یمشخص باشد. برا کیتحر کیاز  یو ناش یموقت تواندیواکنش م نیا

 به توانندیم یهمگ ،یاصحنه شینما کیقبل از  جانِیه یحت ایکسب نمره بالا  یفشار برا

 یکیولوژیزیف یهاتنش شوند. استرس همراه با ییآموزان شناسااسترس در دانش یعنوان نوع

ر دها اغلب واکنش نی. اشودیظاهر م یو تنش عضلان عیضربان قلب، تنفس سر شیمانند افزا

 آن با مهم استرس، ارتباط یژگی. وشوندیروشن م ییمشخص و قابل شناسا یهابرابر محرک

 .ابدییکاهش م زیحل آن، استرس ن ایاتمام  باعامل محرک خاص است که  کی

 کیو مداوم است که بدون وجود  رمستمریمکرر، غ یحالت نگران کی گر،ید یاز سو اضطراب،

که دچار اضطراب است، ممکن  یآموزنش. داشودیم جادیا نیمع دادیرو ایمشخص  کیتحر

 نکهیخود باشد، بدون ا ندهیآ یحت ای ،یخود، روابط اجتماع یلیاست دائماً نگران عملکرد تحص

 یوجود داشته باشد. اضطراب با علائم روانشناخت ینگران نیا یبرا یحعامل محرک واض کی

همراه است.  یشانیپر احساس وحشت و یحت یاز حد، وحشت، ترس، و گاه شیب یمانند نگران
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و  یمیاما در حال دا رد،یقرار نگ یامتحان ای یاجتماع یهاتیآموز در معرض موقعدانش دیشا

وجود دارد و به طور مداوم با  نهیدر پس زم ینگران نی. ااشدها نگران بدر مورد آن لیبدون دل

 یمشخص و دائم محرک کیاضطراب، عدم ارتباط آن با  یدیکل یژگیآموز همراه است. ودانش

 بودن آن است.

سترس که با ا یآموزاناسترس است. دانش تیریمد یهااز مهارت یریگبهره زانیم گر،ید زیتما

 یهاتیلفعا ای قیمانند تنفس عم ییبه کمک راهبردها توانندیمعمولاً م شوند،یمواجه م

م مداو تیماه لی، به دلآموزان مبتلا به اضطرابخود را بهبود دهند. اما دانش تیوضع ،یکیزیف

در  و کنندیدر مقابله با استرس را تجربه م یابه طور معمول کاهش قابل ملاحظه ،ینگران

 .خورندیبرم یشتریآور به مشکلات باضطراب یهاتیمقابله با موقع

ر د ژه،یآموزان، به طور واسترس و اضطراب در دانش انیم فیظر یهاتفاوت یریفراگ تیاهم

توجه  ها، با اوتتف نیاز ا قیاست. درک دق ریآنها، انکارناپذ یو روانشناخت یآموزش یزیبرنامه ر

 ه مهارتوسعتمناسب و  یارائه راهکارها یبروز علائم و نحوه برخورد با آنها، برا یبه چگونگ

 است. یضرور یامقابله یاه

 آموزانآن در دانش یآموزش یهاشهیاضطراب و استرس؛ ر یوندیپهم

ر د ییااست که علاوه بر انتقال دانش، نقش بسز یو چندوجه دهیچیپ یطیمح ،یوزشآم یفضا

استرس در  واضطراب  انی. رابطه مکندیم فایآموزان ادانش یسلامت روان یریگشکل

 مندازیآن، ن یست که بررساهمبسته و متقابل  یابه گونه شان،یآموزش طیآموزان با محدانش

از  توانیرا م یوندیپهم نیاست. ا طیمح نیا دهیچید و پمتعد ملجامع از عوا یشناخت

 قرار داد. یگوناگون مورد بررس یمنظرها

 س،یتدر یهااست. روش یآموزش یهاهیارتباط، ساختار و رو نیا یدیکل یهااز جنبه یکی

بر سطح استرس و اضطراب  یکلاس درس، همگ طیو شرا یابیانتظارات، نظام ارز زانیم

 کندیم دیتأک اتیو حفظ یسطح یریادگیکه بر  یبرنامه آموزش کی. رگذارندیأثآموزان تدانش

منجر  تواندیم پردازد،یم یاسهیتکرارشونده و مقا یهایابیبه ارز ت،یقبه خلا قیتشو یو به جا

 یریادگیکه بر تعامل،  یکردیآموزان شود. در مقابل، رواضطراب و استرس در دانش شیبه افزا
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 یبرا تربخشزهیتر و انگآرام یطیشرا تواندیتمرکز دارد، م یتفکر انتقاد قیفعال و تشو

 .دکن جادیآموزان ادانش

. کنندیم فایا یاتینقش ح زیمدرسه ن طیدر مح یفرد نیروابط ب ،یبر ساختار آموزش علاوه

 ایبروز  عامل مهم در کیبه عنوان  تواندیم رانیآموز با معلمان، همسالان و مدرابطه دانش

و  یعاطف تیناسالم و ناکارآمد، فقدان حما یهاکاهش استرس و اضطراب شناخته شود. رابطه

 یزا برارابپر استرس و اضط یطیمح توانندیم یپرخاشگرانه و طردکننده، همگ یرهابروز رفتا

 ریتأث تواندیم ،یو مشارکت یتیگرم، حما یفضا گر،ید یکنند. از سو جادیآموزان ادانش

 بر استرس و اضطراب داشته باشد. یادهندهنیو تسک بخشآرام

 لیکلاس درس، از قب یکیزیف طیتوجه هستند. شراقابل یهمبستگ نیدر ا زین یطیمح عوامل

آموز داشته انشدبر سطح اضطراب  یتوجهقابل ریتأث تواندیدما و وسعت فضا، م ه،ینور، تهو

 زیها، نخانواده یو اقتصاد یاجتماعمشکلات  ک،یاز تراف یناش یفشارها ن،یباشد. همچن

 کنند. دیمدرسه، استرس و اضطراب را تشد طیانتقال به مح قیراز ط توانندیم

دارند.  یااضطراب نقش قابل ملاحظه یریگدر شکل زین یاجتماع یهاسهیو مقا انتظارات

از  یشنا یعاجتما یآموزان با همسالان، انتظارات نامناسب و فشارهامداوم دانش یهاسهیمقا

 شیآموزان افزابودن و اضطراب را در دانش یحس ناکاف توانندیها ممدرسه و خانواده طیمح

 یهاسهیقام یبه جا ،یفرد شرفتیراستا، ارتقاء اعتماد به نفس و تمرکز بر پ نیدهند. در ا

 مؤثر واقع شود. تواندیم ،یاجتماع

 کیرت بلکه به صو کنند،یجزا عمل معوامل، به ندرت به صورت م نیتوجه داشت که ا دیبا

سالم وابط نار ف،یضع ی. به طور مثال، برنامه آموزشگذارندیو متقابل، بر هم اثر م دهیچیشبکه پ

ضطراب ا جادیبه ا یهمگ توانندیم گران،یبا د سهیاز مقا یناش یاجتماع یدر مدرسه و فشارها

 آموز منجر شوند.مزمن در دانش

کاهش استرس و اضطراب در  یابعاد، ضرورت دارد که برا نیدر نظر گرفتن همه ا با

را  یجامع و چندبعد کردیرو کیعامل خاص،  کیتمرکز صرف بر حل  یآموزان، به جادانش
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 جادیا ،یفرد نیروابط ب یارتقا ،یآموزش یبر بهبود فضا دیبا کردیرو نی. امیمدنظر قرار ده

 آموزان متمرکز باشد.نشدا یامقابله یهاهارتم تیو تقو یتیحما یطیمح

 یآموزش طیبه دو جنس در مح ینهفته در تجربه استرس و اضطراب: نگاه یهاتفاوت

همواره  و پر تحرک مدارس، استرس و اضطراب، دو عنصر پنهان و گاه آشکار، ایپو طیمح در

 شکل ظهور کیآموزان دختر و پسر به ها در دانشتجربه نیا ای. اما آکنندیم ینینقش آفر

ست، ا نیشدت و نوع استرس و اضطراب، در دو جنس متفاوت است و اگر چن ایآ ابند؟ییم

 ست؟یها در چتفاوت نیا شهیر

 یهارشد و بلوغ، نقش ندیفرا یهایدگیچیپرسش، مستلزم درک پ نیا قیدق یبررس

که  دهندیدر دو جنس است. مطالعات نشان م یشناختو عوامل روان یفرهنگیاجتماع

رد، اما آموزان دختر و پسر وجود دادانش انیدر بروز و تجربه استرس و اضطراب م ییاهتفاوت

 داد. لیتقل تیبه جنس یبه سادگ توانیها را نمتفاوت نیا

. شودیم دهیراب داسترس و اضط "یمیخودتنظ" یها، در نحوهتفاوت نیتراز مهم یکی

 یتجواحساسات و جس انیبه ب لیاتم شتریکه دختران ممکن است ب دهندیمطالعات نشان م

 "رلکنت"ت به سم شتریب یکه پسران به طور سنت یداشته باشند، در حال یتیحما یهاراه حل

و  یاجتماع از انتظارات یتفاوت، ناش نیدارند. ا شیاسترس و اضطراب گرا "یسازپنهان"و 

 .شودیم لیاست که بر هر دو جنس تحم یفرهنگ یهنجارها

 طی. شرارگذارندیبر نوع و شدت استرس و اضطراب تأث زین ،یاجتماع و یاقتصاد عوامل

رت ه صوبممکن است در دختران و پسران  یو انتظارات اجتماع ،یلیتحص یفشارها ،یخانوادگ

به  یابیستد یبرا یاز انتظارات اجتماع یناش یبروز کنند. به عنوان مثال، فشارها یمتفاوت

پسران  حال، نیمنعکس شود. در ع شتریدر دختران ب خاص، ممکن است یهادر حوزه تیموفق

 شند.با بانیدست به گر شتر،یقدرت و کنترل ب شینما یبرا یممکن است با انتظارات اجتماع

 یوهیها نقش دارند. شتفاوت جادیدر ا زین یو شناخت یعوامل مربوط به رشد عاطف ن،یهمچن

ل مسئله، در دو جنس ممکن است ح یهاو مهارت یامقابله یهاپردازش اطلاعات، سبک
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استرس و اضطراب  تیریدرک، پاسخ به و مد یبر نحوه توانندیها، متفاوت نیمتفاوت باشد. ا

 بگذارند. ریتأث

مختلف رشد،  یهاورهددر  یکیزیف راتییها و تغبا توجه به هورمون ،یکیولوژیزیف یهاتفاوت

در  خاص یهورمون یهاشند. مثلاً، دورهممکن است در تجربه استرس و اضطراب نقش داشته با

 ورد.را در دختران و پسران به همراه آ یمتفاوت یهاواکنش تواندیدوران بلوغ، م

ست ن ممکن اقابل توجه است. دخترا زیدر دو جنس ن "یتیحما یهاشبکه"نقش  ن،یبر ا علاوه

 تیریتجربه و مد یبر نحوه تواندیبرخوردار باشند که م یترگسترده یتیحما یهااز شبکه

 ممکن یاهگدارند، اما  ازین یتیحما یهابه شبکه زیها مؤثر باشد. پسران ناسترس و اضطراب آن

تفاده ها اسشبکه نیکمتر از ا ،یاستقلال و خودمختار یبرا یانتظارات اجتماع لیاست به دل

 کنند.

رد، فهر  یشخص یهابهمهم هستند. تجر اریبس یفرد یرهایتوجه داشت که متغ دیبا ت،ینها در

ر ب یخانوادگ طیو مح یآموزش ستمیارائه شده توسط س یهایژگیو و یتیشخص یهایژگیو

 است. رگذاریشدت و نوع استرس و اضطراب تأث

هر  یهااز تجربه ترقیتر و درک عمگسترده یهاپژوهش ازمندیها، نحوزه نیتر ا قیدق یبررس

تجربه  ینهفته در نحوه یها. درک تفاوتمختلف است یآموزش یهاطیدو جنس در مح

تمام  یبرا تریتیتر و حماامن یطیمح جادیمهم در جهت ا یاسترس و اضطراب، گام

و  تیریدم یرا برا یترمداخلات مؤثر میتوانیها، متفاوت نیآموزان است. با شناخت ادانش

 .میمسائل در دانش آموزان ارائه ده نیکاهش ا

 کند؟یفرق م یلیاسترس و اضطراب، با سنِ تحص ایوزان: آآمرنجِ خاموشِ دانش

حائز  یآموزان، همواره، موضوعمدرسه، استرس و اضطرابِ دانش دهیچیو پ ایپو طیمح در

متوسطه و  یهاچه در دوره ،ییچه در مراحل ابتدا ،یدو احساسِ انسان نیاست. ا تیاهم

 یهاتجربه ایاست؟ آ کسانیفاً از جنسِ رنجِ خاموش، صر نیا ایحضور دارند. اما آ ،یدانشگاه

 یدارد؟ پاسخ، به وضوح، منف یشباهت ،یرستانیآموزِ دببا دانش ،ییابتدا وزِآمدانش یاضطراب
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 ییهامتعدد، تفاوت لِیبه دلا ،یلیآموزانِ مقاطع مختلف تحصاست. استرس و اضطراب در دانش

 دارد. یاساس

 یطیه محد بو ورو یاجتماع یِهنجارها مِیاز تنظ یشنا یِفشارها ،ییابتدا یلیمقاطعِ تحص در

لاتِ آموز، در کنار تحوانشدمعلمان و خودِ  ن،یدارد. انتظاراتِ والد یاکنندهنیینقشِ تع د،یجد

 یلیصتح شرفتِیاز پ ینگران ،ییمنجر به بروز اضطرابِ جدا توانندیدوره، م نیا یو روان یجسم

است و  یریگهمچنان در حال شکل ،یانتزاعترس از شکست شوند. درکِ  نیو همچن

 انِیر بد یی. عدمِ توانانندیبب ینیست مسائل را به صورتِ کاملا عاآموزانِ کوچک، ممکن دانش

 ریظن ،یرونیآموزان منجر شود. عوامل بدانش نیاسترسِ ا دیبه تشد تواندیاحساسات، خود م

 یِهاحرکمبه عنوان  توانندیهم م ،یجتماعا یِفشارها ایدر خانه  یمشکلات ،ینوادگتعارضاتِ خا

 شوند. جادیاضطراب ا یاصل

راتِ و انتظا هاتیلمسئو شِیبه استقلال، به همراهِ افزا ازیو ن تیمتوسطه، رشدِ هو یهادوره در

ز ا یاشن. اضطرابِ شودیاسترسِ متنوع م یِنوع جادِیمعمولاً باعث ا ،یو اجتماع یلیتحص

 یاجتماع یِه دانشگاه و فشارهاورود ب یتلاش برا ،یلیانتخابِ رشته تحصها و امتحانات، آزمون

. هستند دوره مطرح نیاسترس در ا قیمصاد نیترو رابطه، به عنوان مهم یدوست یِو عاطف

ه صورتِ استرسِ خود را ب توانندیم شتر،یب یِمقطع، به واسطه رشدِ شناخت نیآموزانِ ادانش

به  مکن استم یلکرده و ابراز کنند، و لیو تحل هیتجز نده،یط با آاسترسِ مرتب ژهیمختلف، به و

آن  تِیریمهار و مد یخود برا ییاز توانا ،یاجتماع یِو فشارها ندهیل نامشخص بودن آیدل

 کنند. یاحساس ناتوان

انتظاراتِ  ،یشخص تِیاز مسئول یناش یِاسترس و اضطراب از منظرِ فشارها ،یسطحِ دانشگاه در

 ندهیرارِ آ، استقشغل افتنِی ،یلیتحص شرفتِیاز پ ی. نگرانکندیم رییتغ نده،یآ یِشغلو  یاجتماع

در  ،مدرسه منِا طِیاز استقلالِ کامل از خانواده و مح یناش یِروان راتِییتغ نیو همچن ،یشغل

 یا بازر یاسدوره نقشِ اس نیاسترس و اضطراب در ا یِجوان، به عنوان عوامل اصل انِیدانشجو

 یلیتحص یِهاهانتخابِ رشت یبرا یخانوادگ یِفشارها رینظ ،یو فرهنگ ی. عواملِ اجتماعندکنیم

 .انجامندیفشارها م نیا دِیبه تشد ز،یخاص، ن
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 راتِییآموز و تغسنِ دانش شرفتِیبا پ ،یلیواقع، استرس و اضطراب، در طول مقاطعِ تحص در

 نیآموزان در ات. به منظورِ کمک به دانشاو، از نظرِ نوع و شدت، متفاوت اس یِو شناخت یروان

 ست.ا یورمتناسب و جامع، ضر یِهر مرحله و ارائهِ راهکارها یِازهاین قِیدوره، درکِ عم

 آموزاندر استرس و اضطراب دانش یرونی: نقش عوامل بیبافت اجتماع

 که. شبشودیتنها به کلاس درس و کتاب محدود نم یآموزش طیامروز، مح یایپو یایدن در

بر  ،جهیر نتآموزان، و ددانش یبر سلامت روان یشگرف ریتأث ،یرونیاز روابط و عوامل ب یادهیچیپ

درخت، به  کی یهاشهیمانند ر ،یرونیعوامل ب نیاسترس و اضطراب آنان دارد. ا زانیم

 یهابه شکل توانندیو م گذارندیآموزان اثر مبر روان دانش م،یرمستقیو غ میطورمستق

 ها را برهم زنند.ن، آرامش و تمرکز آنگوناگو

م بر آموز است. نوع ارتباط و روابط حاکدانش یبافت اجتماع نیترو مهم نینخست خانواده،

 قرار ریکودک را تحت تاث تیوجدان و شخص یریگشکل تواندیم یریخانواده، به طور چشمگ

 توانندیزا، ممل استرسوان عوابه عن ،یها و اختلافات خانوادگاز حد، تنش شیدهد. انتظارات ب

و  فقر خانواده، مانند یکودک را به چالش بکشند. عوامل اقتصاد یو ثبات روان نانیاطم

نند و آموزان عمل کبه عنوان منابع اضطراب مزمن در دانش توانندیم زین ،یمال یهاینگران

 کاهش دهند. یلیها را بر امور تحصتمرکز آن

 یهاروهبا گ ینیگرفته شود. همنش دهیناد دیتان و همسالان، نبادوس ریتأث گر،ید یسو از

ره در دو ژهیها، به وگروه نیحاکم بر ا یهابا ارزش یهمگام یخاص، و فشار برا یاجتماع

آموزان عمل در دانش یاضطراب اجتماع جادیدر ا یقدرتمند یبه عنوان عامل تواندیم ،ینوجوان

ها، عامل نآتوسط  رشیپذ یفشار برا ای ،یلیرد عملکرد تحصانتظارات دوستان در مو دیکند. شا

 استرس و اضطراب شود. جادیدر ا یمهم

 یهاچالش یریگدر شکل ینقش مهم زیتر نگسترده یاجتماع طیجامعه و مح ن،یبر ا علاوه

 ای یدر مورد مسائل جهان یمانند نگران ،یاجتماع یهای. نگرانکنندیم فایآموزان ادانش یروان

به عنوان مخاطرات  تواندیم گران،یخود با د سهیمقا ایدر اجتماع و  تیموفق یفشار برا ،یحلم

 یهابحران ایشناخته شود. موضوعات حساس، مانند خشونت  یآموزش طیدر مح انپنه


