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 :اول بخش

 اضطراب از آگاهی و شناخت 

 :اول فصل

 آموزان دانش در آن انواع و اضطراب تعریف 
 
 

 یآموزدانش ستیاضطراب در ز کیوژولیزیف یهاتن: جلوه واژهیب یصدا
ه ب زیآموز نها اشاره شد، کالبد دانشبدان شتریکه پ یجانیو ه یرفتار ،یشناخت یهاکنار نشانه در
اه بدن، گ واژهیب زبان نی. اکندیم تیاو را روا یو گاه آشکار، داستان اضطراب درون فیظر یاوهیش

ز ا نیو والد انیمرب یآن برا قیاست و شناخت عمپنهان  یهارنج آورامیپ نیاتریو گو نینخست
ات نخواهند احساس ایآموزان ممکن است نتوانند برخوردار است، چرا که دانش ییبالا تیاهم

 اتیتجل نیه اب ژهی. توجه وزندیم ادیرا فر قتیخود را به کلام درآورند، اما بدنشان حق دهیچیپ
 مؤثر یندرما لاتمداخ یبلکه راه را برا کند،یک مبهنگام اضطراب کم صینه تنها به تشخ ،یجسمان

 .سازدیهموار م
 یبعص ستمیاز حد س شیب تیاضطراب، مربوط به فعال کیولوژیزیف ینمودها نیتراز برجسته یکی

 نی. ادهدیقرار م "زیگر ایجنگ " یباش دائم براخودمختار است که بدن را در حالت آماده
 مختلف بدن دارد: یهاارگانبر  عیوس ییامدهایباش، پآماده

 نه،یر سدقلب، احساس کوبش  عینامنظم و سر یهاممکن است شاهد تپش ،یعروقیقلب ستمیس در
ت عل چیه ،یپزشک یهایکه پس از بررس میباش نهیفشار در قفسه س ایدرد  ،یدر موارد یحت ای

 یطیباض عروق محانقو  یده قلببرون شیافزا جهیحالات، نت نی. اشودینم افتیآن  یبرا یعضو
 .کنندیآماده م یخطر فرض کیمقابله با  یهستند که بدن را برا

 یهاتنفس ،یمشخص، احساس خفگ لینفس بدون دل یتنگ رینظ یاختلالات تنفس ن،یهمچن
آموزان در دانش به وفور ق،یعم یهادنیمکرر به آه کش ازین ای(، ونیلاسیپرونتی)ها عیو سر یسطح

ها و دامگزگز شدن ان جه،یگاه با سرگ ،یعیرطبیغ یتنفس یالگوها نی. اودشیمضطرب مشاهده م
آموز دانش یترس و نگران دیتشد یبرا یخود منبع تواندیهمراه هستند که م زیسر ن یاحساس سبک

 باشد.
مغز و روده، موسوم  انیم یناگسستن وندیخاموش اضطراب است. پ انیقربان گریگوارش، از د دستگاه

بر عملکرد گوارش اثر بگذارد.  مایمستق ،یذهن یکه هرگونه آشفتگ شودیزروده، سبب مبه محور مغ
 هیو بدون توج یناگهان یهابوستی ایحالت تهوع، اسهال  علت،یمکرر و ب یشکم یرو، دردها نیاز ا
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 دارند و نه صرفاً یتنروان یهاشهیآموزان، اغلب ردر دانش ریپذکیسندرم روده تحر یو حت ،ییغذا

 .یجسمان
لرزش  ها و فک،گردن، شانه یدر نواح ژهیوبه ،یمداوم عضلان یهایگرفتگ ،یاسکلتیبعد عضلان در
 گری(، از دقراریب یسندرم پا رینظ) یدر اندام تحتان یقراریها، و احساس باندام ایها دست فیخف

 باشهض و آماداز انقبا یاز اضطراب هستند. بدن در حالت یتنش مزمن ناش یجسمان ینمودها
 .شودیم یدرد و کاهش دامنه حرکت ،یکه منجر به خستگ ردیگیقرار م یدائم

، (هیاول یخوابیدر به خواب رفتن )ب یدشوار ریخواب نظ یدر الگو راتییتغ ن،یاز ا گذشته
 ت،سین یکننده خستگکه رفع یمفرط یپرخواب یحت ایشبانه،  یهامکرر شبانه، کابوس یهایداریب

 قادر به زیدر زمان استراحت ن ی. بدن مضطرب حتروندیمهم اضطراب به شمار م یهاصاز شاخ
و  ییاشتهایاشتها، اعم از ب راتییتغ ن،ی. همچنستیخود ن یختگیبرانگ ستمیس کردنخاموش 

 .رندیگ قرار مورد توجه دیبا زین ،یوزن ناگهان شیو افزا یبرعکس، پرخور ایکاهش وزن نامعقول، 
ه ک یمنیا ستمیو ضعف س ،یتنش یبدن، سردردها یدر دما یناگهان راتییها، تغتکف دس قیتعر

 یهاهاز نشان توانندیم یهمگ شود،یمنجر م یعفون یهایماریآموز به بدانش یبتلاا شیبه افزا
آموز به انشد یرا برا یکیزیف یهاینه تنها ناراحت ،یجسمان اتیتجل نیپنهان اضطراب باشند. ا

 ینزواو ا ،یلیاز مدرسه، کاهش تمرکز و عملکرد تحص بتیبه غ توانندیبلکه م آورند،یارمغان م
 دامن بزنند. زین یعاجتما

 رستانیمتفاوت رنج: ظهور اضطراب در مقاطع دبستان و دب یهانهیآ
 شینما دانیآموز را به ماضطراب که کالبد دانش کیولوژیزیف یهااز پرداختن به جلوه پس

ابراز  یوهیو ش تیتوجه شود که ماه نیادینکته بن نیلازم است به ا کند،یبدل م یدرون یهادغدغه
 . اضطراب،گرددیم یریچشمگ راتییف رشد، دستخوش تغها، با گذر از مراحل مختلنشانه نیا

کودک  کیر دخودمختار دارد، اما بروز آن  یعصب ستمیس یسازمشترک در فعال یاشهیگرچه ر
ها که شناخت آن دهدیرا نشان م یفیو ظر یدیکل یهاتفاوت ،یرستانیان دبنوجو کیبا  یدبستان

و  یجانیه ،یشناخت یهاتیها عمدتاً از ظرفتفاوت نیاست. ا یاتیو مداخله مؤثر، ح صیتشخ یبرا
 .رندیگینشأت م یمتفاوت هر گروه سن یاجتماع

 انیمحدود در پردازش و ب ییتوانا و ترییابتدا یرشد شناخت لیآموزان مقطع دبستان، به دلدانش در
ملموس و قابل مشاهده بروز  یاضطراب اغلب در پوشش علائم جسمان ده،یچیاحساسات پ یکلام

 آنبه  ترشی)که پ لیدلیحالت تهوع ب ای یمکرر شکم یدردها رینظ یگوارش یهای. ناراحتابدییم
 یناگهان یادرارشب یحت ایتند، هس یپزشک ینیع یهاافتهیکه بدون  یتنش یاشاره شد(، سردردها

کودکان ممکن است به  نی. اروندیرنج پنهان به شمار م نیا جیرا یپس از کنترل مثانه، نمودها
 وابخ یکنند. الگو تیشکا "کشدیم ریسرم ت" ای "کندیدلم درد م"، از "من نگرانم"گفتن  یجا
 ای یکیرر همراه با ترس از تارمک یهایداریدر به خواب رفتن، ب یاغلب با دشوار زیها نآن

. سازدیاز اضطراب را آشکار م ییهانشانه ن،یکنار والد دنیخواب یشبانه و درخواست برا یهاکابوس
 یهاهیمراقبان، امتناع از رفتن به مدرسه، گر ای نیبه والد یافراط یچسبندگ ،یاز منظر رفتار

 تواندیانگشت شست( م دنیمک ری)نظ انهیگراواپس یبروز رفتارها ایبالا،  یریپذکیتحر ل،یدلیب
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 یهاممکن است به صورت تپش قلب یگروه سن نیدر ا یعروق یقلب اتیباشد. تجل یزنگ خطر

 ظاهر شود. کند،یم فیتوص "نهیحس بد در س"مبهم که کودک تنها آن را به عنوان 
 یکلام یهاییو توانا ینتزاعبه موازات رشد تفکر ا رستان،یآموزان مقطع دبمقابل، در دانش در
ها ممکن است قادر به . آنردیگیبه خود م یترفیتر و ظرابعاد متنوع زیاضطراب ن تر،دهیچیپ

 حمله" ای "ینگران"، "استرس" رینظ یخود باشند و از واژگان یاحساسات درون ترقیدق فیتوص
گروه  نیدر ا کیولوژیزیعلائم ف به ابراز آشکار آن ندارند. یلیاستفاده کنند، اما لزوماً تما "کیپان
ا ب کینبه اضطراب در بزرگسالان دارد و ممکن است شامل حملات پا یشتریاغلب شباهت ب یسن

 شکلاتنفس مشخص(، م یتنگ نه،یدرد قفسه س د،یتپش قلب شد ری)نظ یعروق یعلائم کامل قلب
با  میطور مستقشد که بهبا یگرنیم یسردردها ای ر،یپذکیتر مانند سندرم روده تحرمزمن یگوارش
 ای هیاول یخوابیلب به شکل باغ نیسن نیاند. مشکلات خواب در ااسترس مرتبط یهادوره

 یجتماعوابط ار ای لیتحص نده،یدرباره آ یو نگران یمکرر شبانه همراه با نشخوار فکر یهایداریب
 یراطاف ییگراکمال ،یناگهان یلیو انزوا، افت تحص یاجتماع یریگگوشه ،ی. از بعد رفتارابدییبروز م

 یهاتینسبت به موقع یاجتناب یرفتارها ای شود،یم فیکه منجر به فلج شدن در انجام وظا
 ارهربداوم دم ینگران د،یشد یاضطراب است. خودانتقاد جیرا یهااز نشانه ،یلیتحص ای یاجتماع

وران د نیا اضطراب در یجانیهو  یشناخت یاز نمودها زینامناسب ن یبدن ریو تصو گران،یقضاوت د
 یهاتین در موقعلرزا یصدا ایها مانند لرزش دست یبروز علائم جسمان ن،ی. همچندیآیبه شمار م

 باشد. یفشار مداوم روان انگریب تواندیها و گردن، ممزمن در شانه یعضلان یهاو تنش ،یاجتماع

 اضطراب در دل کلاس و مدرسه یها: جلوههانهیتنوع آ
 یلیآموزان در مقاطع مختلف تحصکه در کالبد دانش یو رشد یروان یهایدگیچیبه پ تیعنا با

 ابند،ییمدرسه بروز م طیکه به طور خاص در بستر مح یشناخت انواع اضطراب شود،یم انینما
به  کیولوژیزیف یهامشترک در واکنش یهاشهیها، برخلاف راضطراب نیاست. ا ریانکارناپذ یضرورت

 ریثتأ یو فرد یطیو بروز خود، از عوامل متعدد مح یریگادراک شده، در شکل یهادیدته
 .رندیگیرا در بر م یو رفتار یدرون اتیاز تجرب عیوس یفیو ط رندیپذیم
کل از ش نیمدرسه، اضطراب امتحان است. ا یاضطراب در فضا یهاجلوه نیاز پرتکرارتر یکی

زش از ار ینجشرا به عنوان س یلیتحص یهایابیوز، ارزآمکه دانش ردیگیشدت م یاضطراب، زمان
ست امتحان ممکن ا . در مقطع دبستان، اضطرابکندیم یتلق ندهیآ ریمس یکنندهنییتع ای یفرد

مانند  مبهم یجسمان اتیشکا ایامتحان،  یبه حضور در کلاس در روزها لیخود را در قالب عدم تما
د را خو ینگران قیدق انیب ییممکن است توانا ن کوچکتردرد قبل از آزمون نشان دهد. کودکادل

ع ر مقاطد. در مقابل، ندیترس از شکست سخن بگو ای یعموم ینداشته باشند و صرفاً از ناخوش
 ترس از سالان، وبا هم سهینسبت به قضاوت معلم، مقا ترقیعم یهایاضطراب با نگران نیبالاتر، ا

ار ممکن است دچ یرستانیآموزان دبهمراه است. دانش در امتحان تیعدم موفق یمنف یامدهایپ
 ایعه مطال اجتناب کامل از یدرباره مطالب فراموش شده، و حت یاختلال در تمرکز، نشخوار فکر

 شرکت در امتحان شوند.
است.  یاضطراب اجتماع کند،یم فایآموزان ادر تجربه اضطراب دانش یکه نقش پررنگ یگرید نوع

قرار دارد و  گرانیتحت نظر و قضاوت د کندیکه فرد احساس م ردیگیشکل م یاضطراب، زمان نیا
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او شود. در دبستان، اضطراب  ریتحق ایاز خود بروز دهد که موجب خجالت  ییممکن است رفتارها

 ای ح،یدر زنگ تفر یممکن است به صورت ترس از صحبت کردن در جمع، اجتناب از باز یتماعاج
علم بروز کند. کودکان ممکن است در هنگام تعامل با همسالان احساس از حد به م شیب یوابستگ
اضطراب ابعاد  نیا رستان،یکنند. در دب یدهند تنها باز حیداشته باشند و ترج یندیناخوشا

در  یدرباره ظاهر، دشوار یدر کلاس، نگران یو شامل ترس از سخنران ردیگیبه خود م یتردهیچیپ
 یرستانیآموزان دب. دانششودیم یگروه یهاتیلان، و اجتناب از فعالحفظ گفتگو با همسا ایآغاز 

اردوها  ایها مانند جشن یامدرسه یدادهایاز شرکت در رو ،یاضطراب اجتماع لیممکن است به دل
 بمانند. یدهند در انزوا باق حیکنند و ترج یارخودد
ر بدو د ژهیآموزان، به ودر دانش زین   مدرسه طیاضطراب مربوط به انطباق با مح  دو،  نیبر ا علاوه

ر د زین "اضطراب جدا شدن"با عنوان  یاضطراب، که گاه نیاست. ا عیشا د،یورود به مقاطع جد
 یتانان دبسآشنا و امن خانه و خانواده است. کودک طیاز مح یاز دور یناش شود،ینظر گرفته م

 یقراریبو  هیمدرسه با گر هیعات اولرا تحمل کنند و در سا نیاز والد ییجدا یممکن است به سخت
، درک دوست افتنیدرباره  یاضطراب ممکن است به شکل نگران نیمواجه شوند. در مقاطع بالاتر، ا

 ضطرابا   ت،یخود را نشان دهد. در نها دیجد طیاحساس غربت در مح ایمدرسه،  یقواعد ناآشنا
شامل  بگذارد، ریآموز تأثدانش یاجتماع و یلیبر عملکرد تحص یبه طور کل تواندیکه م   یعملکرد

به  لی، و تماترس از اشتباه کردن ف،یخود در انجام وظا یهاییمستمر درباره توانا یهاینگران
 .گرددیم دیمدرسه تشد یرقابت طیاز حد است که اغلب در مح شیب ییگراکمال

 افکار بر کاخ اضطراب هیذهن: سا یمعمار
ه ست تا با دهیاضطراب در ساحت مدرسه، اکنون زمان آن فرا رس ینیع یهاجلوه یاز بررس پس

به  یکنشاضطراب صرفاً وا قت،ی. در حقمیبنگر ترقیعم دهیپد نیا یو شناخت یابعاد درون
هاست. فرد از آن یذهن ریو تفس هاتیموقع انیم یادهیچیبلکه تعامل پ ست،ین یرونیب یهامحرک

ب در احساس اضطرا دیو تشد شیدایدر پ ینقش محور ،یمنف یافکار و باورها ان،یم نیدر ا
 ای ندیافریاز آرامش ب یاسازه تواندیم ،یدرون ی. ذهن، همچون معمارکنندیم فایآموزان ادانش

 ند.هست نیادیبن یساختار، اغلب همان افکار و باورها نیاز هراس بنا نهد، و مصالح ا یکاخ
 "یسازفاجعه" دهیپد سازد،یور ماضطراب را شعله که یشناخت یسازوکارها نیترعیاز شا یکی

تصور م یآت یدادهایور یممکن را برا یویسنار نیدارد بدتر لیآموز تماالگو، دانش نیاست. در ا
ات علام نمراکه در انتظار  یآموزمثال، دانش یمحتوم بپندارد. برا یقتیحق یشود و آن را به مثابه

ام بد شود، هاگر نمر"فکر کند که  نیخود، ممکن است به ا یادگتمرکز بر آم یاست، به جا یآزمون
 یامدهایپ یینماگنوع تفکر، با بزر نیا ".شوندیم دیتباه خواهد شد و همه از من ناام امندهیآ

 یتح رساند،یو اضطراب را به اوج خود م داردیهشداردهنده مغز را فعال نگاه م ستمیس ،یمنف
 دهد. رخ یاز آنکه هر اتفاق شیپ

اضطراب  هیدر تغذ یینقش بسزا زین "دیو سف اهیس" ای "چیه ایتفکر همه " ،یسازبر فاجعه علاوه
: نندیبیجهان را در دو قطب مطلق م شوند،ینوع تفکر گرفتار م نیکه در دام ا یآموزاندارد. دانش

 خر یباهاشت نیکوچکتر ،یپروژه گروه کیمثال، اگر در  یشکست مطلق. برا ایکامل  تیموفق
 کیقلمداد کند و خود را  دهیفایو ب ارزشیدهد، فرد ممکن است کل تلاش خود را ب
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مضاعف و  یمنجر به فشار روان ت،یواقع یخاکستر فیط گرفتندهیناد نی. اندیبب "خوردهشکست"

 است. یاضطراب عملکرد یکه خود عامل اصل شودیبه کمال مطلق م دنیترس مداوم از نرس
ضطراب اهستند که  یمخرب یفکر یالگوها گریاز د زین "یمنف ینیبشیپ"و  "یخوانذهن"

 کندیاست، گمان م یخوانکه دچار ذهن یآموز. دانشکنندیم دیرا تشد یو عموم یاجتماع
 ینفکر را مف نیو غالباً ا کنند،یدرباره او م یهمسالان( چه فکر ای)معلمان  گرانید داندیم
ه ب ،یرونیمدرک ب چیباور، بدون ه نیا "من احمق هستم. کنندیکر محتماً ف آنها": پنداردیم

 ینیبشیپ ب،یرتت نی. به همداردیبازم گرانیو فرد را از تعامل با د زندیدامن م یاضطراب اجتماع
 یحکمم یه مبنااست، بدون آنک ندیاتفاقات ناخوشا یدرباره وقوع حتم یزنگمانه یبه معنا یمنف

ر سخر قراورد تملکنت زبان خواهم گرفت و م یمطمئنم فردا در ارائه درس"ثلاً باشد؛ م اشتهوجود د
 یهاتیقعکرده و به اجتناب از مو تیچرخه اضطراب را تقو ها،ینیبشیپ نیا "خواهم گرفت.

 .شودیمنجر م یچالش
 یمرکز یها، هستهباورها نیناکارآمد هستند. ا نیادیبن یافکار خودکار، باورها نیاز ا تریاشهیر

 یی. باورهارندیگیشکل م یزندگ هیاول یهااند و غالباً در سالو جهان گرانیادراک فرد از خود، د
ا ر ییلترهایف "،است یخطرناک یجا ایدن" ای "ستم،ین یداشتنمن دوست" "ستم،ین یمن کاف" رینظ

با  یآموزمثال، دانش . به عنوانکندیم ریرا تفس یاها هر تجربهآن قیکه فرد از طر کنندیم جادیا
 یهایمندبا وجود توان یحت ،یلیدر مواجهه با هر چالش تحص "ستمین یمن کاف" نیادیباور بن

 نی. اندیبیمخود  دنبو یبر ناکاف یدییرا تا یهر اشتباه رایز شودیم دیدچار اضطراب شد ،یکاف
 یزئجا به رو اضطراب  ددهنیرا پرورش م یدر خاک ذهن، افکار منف ینهفته، همچون بذر یباورها

ته اهات گذشو تمرکز بر اشتب مداوم ی. نشخوار فکرسازندیآموز مبدل مدانش یاز تجربه درون داریپا
 .کندیم ینایاضطراب کمک شا دیو تشد یفکر یالگوها نیا یداریبه پا زین ندهیآ یهاینگران ای

 اضطراب: از نهالستان خانه تا باغ مدرسه ستمیاکوس
بلکه در  رند،یگیمندر خلا شکل  دوانند،یم شهیآموز رمخرب که در ذهن دانش یفکر یالگوها نیا

بستر  ه، دوخانه و مدرس طی. محشوندیم تیو تقو هیتغذ یطیاز روابط و انتظارات مح یستمیاکوس
بدل  بااضطر دیدو تش دیتول یبرا ییهاناخواسته به کارگاه توانندیرشد کودک و نوجوان، م یاصل

ن ام ییفضا جادیآنها و ا یسازیدر جهت خنث یاتیح یگام ،یطیعوامل مح نیا یی. شناساشوند
 آموز است.دانش یرشد روان یبرا
ه ک ینیلداست. وا "عشق مشروط"منابع ناخواسته اضطراب،  نیاز قدرتمندتر یکیخانه،  طیمح در

 امیپ نیا زنند،یشان گره مفرزند یهاتیموفق ای یلیبه عملکرد تحص مایخود را مستق دییمحبت و تا
 ذر باورب رد،کیرو نیوابسته است. ا شیاو به دستاوردها یکه ارزش وجود کنندیپنهان را ارسال م

سوق  "چیه ایهمه "فکر تو او را به ورطه  کاردیآموز مرا در ذهن دانش "ستمین یمن کاف" نیادیبن
 یتلق نیلدو از دست دادن محبت وابه مثابه شکست کامل  ،یکمتر از عال یاهر نمره دهد؛یم
 نیهم زین گرانید "آلدهیفرزند ا" ایرادر، همسالان آموز با خواهر و بمداوم دانش سهی. مقاشودیم

 .کندیم دیرا تشد یو عملکرد یعزت نفس، اضطراب اجتماع فیرا دارد و با تضع رانگریو ریتاث
که خود با  ینی. والدکندیم فایا یدیکل یقشن زین "نیاز اضطراب والد یالگوبردار" ن،یبر ا علاوه

سازانه از فاجعه یهاواکنش ،یزندگ یهاو در مواجهه با چالش کنندیاضطراب دست و پنجه نرم م
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شاهد  هک ی. کودکآموزندیالگو را به فرزندانشان م نیا میرمستقیبه طور غ دهند،یخود نشان م

آزمون،  کیکه در مواجهه با  ردیگیم ادیاست،  یجزئ یماریب کیمادرش درباره  یافراط ینگران
 یهااز تجربه شکست یریو جلوگ یافراط تیحما ن،یرا متصور شود. همچن وهایسنار نیبدتر

در او  یآورو تاب یاحساس خودکارآمد یریگآموز، مانع از شکلتوسط دانش شدهتیریکوچک و مد
از پس آن بر  ییاست و من به تنها خطرناک ایدن"که  کندیم تیباور را تقو نیو ا شودیم

 ".میآینم
ور سازند. علهبه صورت ناخواسته آتش اضطراب را ش توانندیمتعدد م یعوامل ز،یمدرسه ن طیمح در

 یش فردو تلا یریگادی ندیاست و فرا ییگراجهیاز حد بر رقابت و نت شیب دیکه در آن، تاک یفرهنگ
 یعموم یبند. رتبهدهدیسوق م یاضطراب عملکرد یه سوآموزان را بدانش شود،یگرفته م دهیناد

به طور  تواندیاشتباهات کوچک، م لینش به دلسرز ای گرانیآموزان، اعلام نمرات در حضور ددانش
ه فکر هم") "یخوانذهن"مانند  یفکر یالگوها سازنهیدامن بزند و زم یبه اضطراب اجتماع میمستق

 ( شود."من کودن هستم کنندیم
ست. ضطراب اا یبرا یگریمنبع د زین رانهیاز حد سختگ شیب ای ینیبشیپ رقابلیغ یکلاس تارساخ
که  کندیم جادیا تیاز عدم قطع یطیثبات ندارند، مح نشیدارد و قوان ریمتغ یوخوکه خلق یمعلم

 یمدهاایا پانحراف از هنجارها را ب نیکه کوچکتر یمعلم گر،ید یخود مولد اضطراب است. از سو
. در داردیطا نگه ماجتناب از خ یبرا یباش دائمهآموز را در حالت آماددانش کند،یمواجه م دیشد
 این رد شدبا گروه، ترس از ط یهمرنگ یروابط با همسالان، از جمله فشار برا ییایپو ت،ینها

 اینبودن  یداشتنمربوط به دوست نیادیبن یباورها تواندیم ،یو پنهان قلدر فیظر اتیتجرب
شکل  مدرسه را به یاجتماع یهاتیبودن را فعال کرده و اضطراب حضور در موقع ارزشیب

 دهد. شیافزا یریچشمگ
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 :دوم فصل

 آموزان دانش در اضطراب هایریشه و علل 
 
 

 دانش آموزان یلیبر اضطراب تحص نیانتظارات والد ری: تأثسهیمقا نیسنگ هیسا
 ضطراب وا یریگدر شکل ینقش مخرب گران،یاوم فرزندان با دمد یسهیو مقا نیوالد یبالا انتظارات

دم عو  یدیمبذر ناا زه،ینگا جادیا یعمل، به جا نی. اکندیم فایآموزان اکاهش اعتماد به نفس دانش
 .دهدیمقرار  یلیو خم اضطراب تحص چیپرپ ریو او را در مس کاردیرا در ذهن کودک م تیکفا
او را در  کودک دارند، یهاییو فراتر از توانا یواقع ریانتظارات غ نیکه والد یهنگام قت،یحق در

ن ساخت در برآورده یدر حس ناتوان شهیفشار، ر نی. ادهندیقرار م یدیشد یمعرض فشار روان
 ریو غا یرابکه  ابدیاز عملکرد دست  یدارد. کودک مدام در تلاش است تا به سطح نیتوقعات والد

باعث  و انجامدیآن م فیعزت نفس، به تضع تیتقو یبه جا هوده،یش بتلا نیاست. ا یابیقابل دست
که  کندیم سهیمقا یآلدهیا ریبودن کند. او دائما خود را با تصو یکودک احساس ناکاف شودیم

 .شودیم أسیو  مداوم، منجر به احساس شکست یسهیمقا نیاند و ادر ذهن او ساخته نیوالد
 ریأثس او تو اعتماد به نف یبه شدت بر احساس ارزشمند زین ن،یریمداوم کودک با سا یسهیمقا

 یابیزوت و ارکه مورد قضا کندیاحساس م شود،یم سهیمقا گرانیکودک دائما با د ی. وقتگذاردیم
 یمنف یامدهایشد، پبا یمنف ایآن مثبت  یجهینت نکهیصرف نظر از ا ها،سهیمقا نی. اردیگیقرار م

اشد، بداشته  یترفیعملکرد ضع گرانیبا د سهیکودک دارد. اگر کودک در مقااعتماد به نفس  یبرا
 ها،سهیمقا نیباشد، ا گرانیاگر عملکرد او بهتر از د ی. اما حتکندیم یدیاحساس شکست و ناام

 نیگزیاج را آن، حس رقابت و اضطراب یبرده و به جا نیاو را از ب یدرون تیو رضا تیاحساس امن
کرد به عمل نگاه خود را شهیهم شودیخود، مجبور م یشخص شرفتیتمرکز بر پ یا. او به جکندیم
 معطوف کند. گرانید
شکلات م. کودک ممکن است شودیاضطراب م یو روان یکیزیمنجر به بروز علائم ف ت،یوضع نیا

او  ،یروان کاهش تمرکز را تجربه کند. از لحاظ ایمکرر و  یسردردها ،یخواب، اختلالات گوارش
 نیارا نشان دهد.  زهیکاهش انگ ایو  یافسردگ ت،یاز حد، عصبان شیب تیکن است حساسمم

 وضطراب از ا وبیچرخه مع کیو  رسانندیم بیآس زیاو ن یلیبه عملکرد تحص جیرحالات، به تد
و  تیر حماب سه،یفشار و مقا جادیا یبه جا دیبا نیوالد جه،ی. در نتکنندیم جادیرا ا فیعملکرد ضع

دک مت کورشد متوازن و سلا دیفرزندشان تمرکز کنند. هدف با یبرا یمیگرم و صم یطیمحارائه 
در  یاسو اس نینقطه، گام اول نی. درک ایمتیبه هر ق کیآکادم یهاتیموفق بباشد، نه کس

 در کودکان است. یلیاز اضطراب تحص یریشگیپ

 یاجتماع یهازهآموز: ارتباط اضطراب با سامدرسه در روان دانش یهابازتاب تنش
مدرسه و روابط  طیمح یآموزان، بررسدانش یلیعوامل مؤثر بر اضطراب تحص رامونیادامه بحث پ در

 یکانون اجتماع نی. مدرسه، به عنوان دومسازدیرا آشکار م دهیپد نیاز ا یاتیح یدرون آن، بعد


