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 مقدمه

 

دن امروز، فشارها و استرس  دهی چیپ  یایدر  با آن  ی هاکه نسل  ییهاو پرشتاب  رو  ها روبهقبل کمتر 

  نیآموزان، شده است. اضطراب، ا دانش  ژهی افراد، به و   ی برا  یاصل  یها از چالش  یکیبه    ل یبودند، تبد

اعتماد به نفس    وها  روزمره، تمرکز در درس  ی زندگ  تواند یم  ر، ی ناپذکنترل  ی و گاه  ند یاحساس ناخوشا

  یر یگدر شکل  ید یکه نقش کل  یقرار دهد. مدارس به عنوان مراکز  ری کودکان و نوجوانان را تحت تاث

آموزان هستند.  دانش  تیرشد و توسعه شخص  ی آرام و سالم برا  ییهاطیمح  ازمندی افراد دارند، ن  ندهیآ

آموز که در آن هر دانش  کرد فراهم    ییطوفان اضطراب برآمد و فضا  ن یاز پس ا  توان یاما چگونه م

امن و رضا   ت،یاحساس  ا  تی آرامش  به جست  نیکند؟  ما را   ت ی هدا  ییراهکارها  یوجوپرسش مهم 

هسته  کندیم بتواند  عاطف  یروان   یهاکه  تقو دانش  یو  را  آن  تیآموزان  و  با  کند  مواجهه  در  را  ها 

قو چالش ا  تریها  در  عوامل  ر،یمس  نیسازد.  م  یشناخت  اضطراب  موجب  آشنا  شوندیکه  با    یی و 

  ری برخوردار است. با هم قدم در مس  یاژهی و   تیها، از اهمکاهش آن  یبرا   یو عمل  یعلم  یها روش

و نوجوان بتواند با آرامش و    یی جا  م، یگذاریمآرامش    یساختن مدارس سرا  که در آن هر کودک 

  نسخه از خودش باشد. نینگاه کند و بهتر ندهیبه آ نانیاطم
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 بخش اول

آن یهاشناخت اضطراب و طوفان   

اول  فصل  

 آن یهااضطراب و طوفان یاهیپا میمفاه 

 

و    یر یگدر شکل  یو خارج  ی عوامل داخل  ان یم  ی وستگیآموزان: پاضطراب در دانش  دگر یعوامل تشد

عوامل،    نیا  قیحوزه، شناخت همه جانبه و دق  نیدارد. در ا  یادیاحساس اضطراب نقش بن   قیتعم

ا  یطراح  سازنهیزم است.  ماندگار  و  موثر  فرد  نیمداخلات  سطح  در  تنها  نه  در   یعوامل،  بلکه 

اجتماع   یخانوادگ  ی هاط یمح م  افته یبروز    یو  تداوم  پ  ابند ییو  رابطه  فرآ  ی ادهی چیو    ی ندهایبا 

 . کنندیآموزان برقرار مدانش یو عاطف  یروانشناخت

هستند    یعوامل شامل موارد  ن ینقش را در بروز اضطراب بر عهده دارند. ا  نیتر یادیبن   ،یداخل  عوامل

  ی ها یها، نگرانآن  نیتراز مهم  یکی.  رندیگیفرد سرچشمه م  یروانشناخت  یاز ساختارها   ماًیکه مستق

 ییپاسخگو  ظرات،که در ابراز ن  یآموزانو کمبود اعتماد به نفس است. دانش  ی فرد  یهامربوط به ضعف

احساس استرس و اضطراب    شتریدچار مشکل هستند، ب  ی گروه  ی هاتیمشارکت در فعال  ای در کلاس  

  ای  یاجتماع  ی هااز خود و کمبود مهارت  یتینارضا  ینوع اضطراب معمولاً به علت درک  نی. اکنندیم

و ترس از شکست   یاعتمادیب  ،یاز خودانتقاد  وبیمع  یاچرخه  جه،ی و در نت  ردیگیشکل م  یلیتحص

 . دیآیبه وجود م

  ی است که خود فرد در قالب اهداف و استانداردها   یرمنطقیانتظارات ناسالم و غ  ،یعامل داخل  گرید

باشند، در  نقصیبرتر و ب زیدر هر چ دی با کنندیکه تصور م یآموزان. دانشکندیم میتنظ انه یگراواقع

  ،یر یپذیو ناکام  ی. احساس ناکامشوندیم  یدی دچار اضطراب شد  ن، یینمره پا  ای  یمواجهه با ناکام
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ا در  را  دانش  ن یاضطراب  از  تقودسته  آن  کند یم  تیآموزان  دائمو  حالت  به  را  و    ینگران  یها 

 . دهدیسوق م یر یناپذشکست

اضطراب  گرید  یداخل  عوامل خانوادگ  ،یکیژنت  یهاشامل  الگوها  یسابقه  مؤثر    یرفتار   یو 

افراد  خانواده فرد،  خانواده  در  اگر  نزد  ا یهاست.  باشند    کی بستگان  برده  رنج  مزمن  اضطراب    ایاز 

ب  ی تیترب  یهاوهیش اساس کنترل  تنب  شیبر  و  تنظ  ی هاهیاز حد  بروز   م یمکرر  احتمال  باشد،  شده 

نقش    ،یفرد   یها یژگیدر کنار و  ،یخانوادگدرون  راتیتأث  نی. ا ابدییم  شی در فرزندان افزا  اباضطر

 دارند.  ی اضطراب  یرفتار ی الگوها  یریگدر شکل یمهم

آموزان اضطراب در دانش  د یو تشد  ک یدر تحر  یی سهم بسزا  ز ین  یعوامل خارج  ، یکنار عوامل داخل  در

  ادیاست. حجم ز   ن یسنگ  ی هاو آموزش  ی لیتحص  یفشارها   ،یعوامل خارج  نی تراز مهم  یکیدارند.  

  احساس ، یفرد  یها ییتوانا دنیمداوم، دور از د یها یابی سخت و برآوردها و ارز ی هارقابت ها،فیتکل

افزا را  اضطراب  و  ادهدیم  شی فشار  کنار  در  کل  ن،ی.  نقش  خانواده  انتظارات  و  دارند؛    ی دیحالات 

فشار    یو کسب نمرات عال  گرانیاز نظر مثبت د  یبرخوردار  ،یلیتحص  یهاتیکه بر موفق  ییهاخانواده

باعث اضطراب   تنهامداوم، نه  ی فشارها  نی . ادهندیآموز را در معرض اضطراب قرار مدانش آورند،یم

 ی اضطراب مزمن و اختلالات احتمال   ی ریگبلکه در بلندمدت، ممکن است به شکل  شودیمدت مکوتاه

 منجر گردد. یروانشناخت

تبعات    ،یفرهنگ یهاهنجارها و ارزش  ،یهمچون ترس از قضاوت اجتماع  ،ی و فرهنگ  یاجتماع  عوامل

نابرابر   یمنف و  دانش  یبه عنوان عوامل خارج  ،یاقتصاد  یهایحضور در جمع،  آموزان  بر اضطراب 

نمونهرگذارندیتأث ا  یا.  است  ن یاز  مسابقات،  در  نشدن  برنده  از  ترس  م  جارهیموارد،  در   ان یشدن 

 .شودیرو مها روبهمدرسه با آن طیخانواده است که در مح یمال ی وجود فشارها  ای  ها،یکلاسهم

مدارس و معلمان   تیریگرفته شود. مد  دهیناد  دینبا  زین  یآموزش  یو فضاها  طیراستا، نقش مح  نیا  در

  میمستق   ر یتأث  تواند یو امن، م  گرتی حما  یفضا   جاد یآموزان و ادر نحوه ارائه آموزش، تعامل با دانش

و درک    راماحت  ت،یسرشار از احساس امن  ط،یاضطراب داشته باشد. هر چه مح  شیافزا  ا یدر کاهش  

 . ردیگیبهتر شکل م ی و رشد روان  یریادگی  ندیو فرآ افتهی اضطراب کاهش  زانیباشد، م
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داخل  جه، ینت  در فضا  ی دگیتندر هم  یو خارج  ی عوامل  را شکل  دانش  ی روانشناخت  ی خود،  آموزان 

 یت یو مداخلات ترب رانه یشگیپ  یتوسعه راهکارها یبرا  یا هیپا ها،یدگیچیپ  نی. فهم درست ادهندیم

 یعیطب  یند یحالت گذرا و قابل کنترل، به فرآ  کی است که بتواند اضطراب را به عنوان    یو روانشناخت

به گونه و آرامش در مسکه دانش  یا و سازنده بدل کند،  به نفس  اعتماد  با  بتوانند  رشد    ریآموزان 

 گام بردارند.  شیخو

 یو راهکارها یی ها، شناساآموزان: نشانه اضطراب در دانش یو رفتار  ی کیزیعلائم ف

 مؤثر 

استرس  یکیزیفیروان  یعیپاسخ طب  کی به عنوان    اضطراب، و فشارهابه  درون  یطیمح  یها  در   ،یو 

و   یا خانواده  ، یدر سطح فرد  تواندیکه م   شودیها ظاهر ماز نشانه  یا آموزان به صورت مجموعهدانش

  رانهی شگیمداخلات پ  ند یعلائم، گام نخست در فرآ  ن یا  ق یباشد. شناخت دق  ییقابل شناسا  ی امدرسه

مناسب و    ی زودهنگام منبع و شدت اضطراب، امکان ارائه راهکارها  صی است، چرا که تشخ  ی تیو حما

 . آوردیرا فراهم م یکاهش بروز اختلالات روانشناخت 

از    ی اری آشنا همراه است که در بس  ی جسمان  یها اضطراب معمولاً با واکنش  ،یکیزی حوزه علائم ف  در

  قیتعر  ع، یعلائم شامل تپش قلب سر  نی از ا  ییهادارد. نمونه  ییدر شناسا  ییبالا  تیها اهمموارد، آن

خشک  اد،یز بدن،  و  دست  خستگ  یلرزش  احساس  ب  یدهان،  و  است.   یجسمان  یقراریزودرس 

برا  یآموزاننشدا طولان  ی که  ا  ا یو    یمدت  منشانه  نی مکرر  تجربه  را  در   کنند، یها  است  ممکن 

دچار مشکل شوند که نشانگر شدت    یبه سوالات کلاس  ییپاسخگو  ای روزمره، مطالعه،    یهاتیفعال

 بالاتر اضطراب است.

  نی اضطراب دارد. ا  یی در شناسا  ید ی کل  ینقش  یرفتار   ی هابروز نشانه  ، یکیزیف  ی هایژگی کنار و   در

  ی ها تیاجتناب از فعال  ، یلیتحص  یور خواب، کاهش بهره  یدر الگوها   رییها ممکن است شامل تغنشانه

امتحان    ، یحوصلگیب  ،یاجتماع از  ناپا  ای ترس  و  جمع،  در  بع  داری حضور  باشد.  تمرکز   ی ض بودن 

رفتارهادانش است  ممکن  خلق   ی آموزان  نوسانات  دهند.    ر یتحق  ا ی  یپرخاشگرانه،  نشان  را  خود 

ناام  ن،یهمچن احساس  نفس،  به  اعتماد  منف  ید یکاهش  جملات  کردن  تکرار  دائماً  درباره   یو 

 از اضطراب باشد.  یعلامت تواند یم ز یخود ن یها ییتوانا
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خانواده  نی ا  یی شناسا  یبرا و  معلمان  باعلامات،  رفتارها   د یها  ناپا  ی ظاهر  یبر  آموزان دانش  داریو 

ا از  باشند.  به تغ  نی نظارت کامل داشته  ناتوان  ی ناگهان  راتییرو، توجه  وظا  یدر رفتار،  انجام   ف ی در 

دارد.   یادیز  تیماه  هیتوج  رقابلیغ  یو نشانگان جسمان  ها،یابیاز حد به ارز  شیب  تیروزمره، حساس

انجام گفتگوها  نیدر ع و واکنش  زانیمشاهده م  ،یتیحما  یحال،    یآموز در فضا دانش  یها تعامل 

تا سطح و نوع اضطراب به شکل    کندیاستاندارد، کمک م  یروانسنج  ی از ابزارها  ی مندآموزش، و بهره

 مشخص شود. ی ترقیدق

ا  لازم کنار  در  طراح  یابیارز  یهابرنامه  ه،یاول  یهاییشناسا  نیاست  مداوم  و  که    یمنسجم  گردد 

و مشاوران   یشناسمتمرکز شده، و به کمک متخصصان روان  یکیزی ف   یهابر رفتار و نشانه  ماًیمستق

  ها،شانهعلاوه بر کاهش شدت ن  ند،ی فرآ  ن یمناسب ارائه شود. ا  یتیو حما  ی درمان  یراهکارها   ،یآموزش

و فضا را    کندیم  فا ی آموزان ادانش  یاعتماد به نفس و کاستن از احساس ناکام  م یدر ترم  ینقش مهم

 . دینمایمقابله مؤثر فراهم م یها توسعه مهارت یبرا

متفاوت، درجات   ی از علائم ذکر شده ممکن است در بسترها  ک یتوجه داشت که هر  د یبا ت، ینها  در

  لیدر تسه   ی نقش اساس  ، ییو دقت در شناسا   تیحساس  نی داشته باشد، بنابرا  یمتفاوت  ی و تظاهرها

  ،یبخش یآگاه  نه یدر زم  ا یآموزان دارد. آموزش معلمان و اولدانش  یسلامت روان  ت یدرمان و تقو  ند یفرآ

و    یآموزش  ی هادر برنامه  ک یاستراتژ  تیاولو  ک یبه عنوان    دی راستا است و با  ن یابزار در ا   نیکارآمدتر

 لحاظ شود. یتیترب

آموزان: نقش غالب بر  دانش یریادگی ندیاضطراب بر تمرکز و فرآ یهاطوفان  ریتأث

 ی آموزش یذهن و رفتار در فضا

 رد،یگیآموزان شکل مدانش  یذهن یکه ناگهان در فضا   یروان  یاضطراب، مانند گردبادها یها طوفان

.  دهدیرا در معرض خطر قرار م  یری ادگی  ندیو فرآ  کندیها به شدت مختل متمرکز را در آن  ییتوانا

  اتیی را از جز  زآموتمرکز دانش  ،یروانشناخت   ستم یدر س  ی داریو ناپا  ی ناامن  جاد یها، با ااضطراب  نیا

 . ابدییکاهش م ی لیتحص یور سطح بهره جه، یو در نت کنندیمنحرف م  ی لیتحص فیمهم و وظا

م   در اعصاب  بر هم زدن سلسله  باعث  نت  شودیمرحله نخست، اضطراب  افزا  جهیکه  سطح    ش یآن 

 یی پاسخگو  ی بدن را برا   ، یعیها، به صورت طبهورمون  ن یاست. ا  زول ی استرس مانند کورت  یهاهورمون



                                                                آن  یهااضطراب و طوفان یاهیپا می مفاه 13

 

 

مانند تمرکز و حافظه مشکل    یشناخت  ی ندهایاما در فرآ  کنند،یآماده م  یاحتمال  ی دهایبه تهد   عیسر

و    شودیتوجه و تمرکز کمتر م  میتنظ   ییاست، توانا  تیوضع  ن یا  ری ذهن درگ  ی . وقتکنندیم  جادیا

. در واقع، اضطراب شدت تمرکز  گرددیدچار اختلال م  ی به سخت  یمطالب درس  ی ریگیآموز در پ دانش

بر    ماً یکه مستق  ی امر  سازد، یرا دشوار م  ی ا هیاطلاعات مهم و حاش  ان یم  کی و تفک  دهد یرا کاهش م

 است.  رگذار یتأث ی ریادگی تیفیک

  یندها یو فرآ  کندیم  رهیو حل مسئله را ت  ی ریگمیاضطراب رنگِ تصم ،ییاجرا  یعملکردها  دگاهید  از

اضطراب    ی هاطوفان  ریکه درگ  یآموزان. دانشسازدیمدت را محدود مدرک و حافظه کوتاه  یتیریمد

م بلندمدت  حافظه  از  اطلاعات  بازگرداندن  در  اختلال  دچار  غالباً    ی ها وجم  رایز  شوند، یهستند، 

و فراخوان   شودیموجب م  یاضطراب   نی محتوا دشوار گردد. ا  حیصح  یکه تمرکز دائماً منحرف شده 

به نفس، اضطراب  ت،یوضع اعتماد  ن  یافزودن  ی هادر کنار کاهش    یا و چرخه  کند یم  ک یتحر  ز یرا 

 . کندیم جادیا  یریادگی  ندیرا در فرا وبیمع

به شرکت در   لیو م  زهیبر انگ  یاز اضطراب، نقش منف  یناش  یو ناتوان  یشانی احساس پر  گر،ید  یسو  از

اضطراب قرار دارند، اغلب از حضور   ی ها طوفان  تیکه در وضع  یآموزاندارد. دانش  یآموزش  ی هاتیفعال

  یبرا   ی چراکه برخورد با موارد اضطراب  دهند، یمشارکت فعال را کاهش م  ا ی   کنندیدر کلاس اجتناب م

مؤثر    یر یادگیتمرکز و    ر،یدرگ  یفرد  یدشوار است برا  ار یکه بس  کندیم  جادیا   یها ضعف و خفگآن

باشد. تعاملات اجتماع فرآ  یدیکه نقش کل  ،یداشته    نی دارند، در چن  یگروه  یریادگی  یندهایدر 

  کند؛یرشد م  ها آندر    گران یترس از قضاوت د  ا یو احساس انزوا    رندیگیقرار م  ریتحت تأث  یطیشرا

 . آورندیم ن ییرا به شدت پا  یر یادگیبر علت شده و سطح  د یکه مز یعوامل

است. آموزش    یآرام و امن ضرور  یآموزش  یهاطیمح  جادیها، اطوفان  نی کاهش اثرات مخرب ا  یبرا

  ناتیتمر  ق، یتنفس عم  ی هاکیاستفاده از تکن  ،یروان  ی هاطوفان  نیا   ت یریشناخت و مد  ی معلمان برا

افزا  یآگاهذهن نشانه  یبخش  یآگاه  شیو  مورد  م  ی هادر  مهم  تواند یاضطراب،  در کاهش    ینقش 

تثب  دتش و  ا   ت یاضطراب  برقرار  فایتمرکز  بر آن،    یها برنامه  ،ی امشاوره  یسازوکارها  ی کند. علاوه 

آموزان بتوانند با آرامش  که دانش  آوردیرا فراهم م  یی در مدرسه، فضا  ی بانیپشت  ی و ابزارها  یی ارتقایروان

 مند شوند. بپردازند و از قدرت تمرکز بهتر بهره یریادگی  ندیبه فرآ یشتریب
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متمرکز بر    یراهکارها   یضرورت طراح  ،ی ریادگی اضطراب و    ان یاز ارتباط م  ق یدرک عم  ت،ینها  در

که    یی فضا  زند، یم  اد ی مثبت را فر  یآموزش  ی فضا   ج یمقابله و ترو   یها مهارت  ت یکاهش استرس، تقو

 آموزان شوند. دانش یل یو تحص  یاضطراب نتوانند سد راه توسعه فرد  یها در آن طوفان

 ساده و قابل فهم  ی آموزان: روشدانش یباز کردن درب فهم اضطراب برا

کننده به نظر برسد، اما اگر  و گمراه  دهیچیپ   یآن کم  ی هاواژه اضطراب و طوفان  د یشا  ه،ینگاه اول  در

ها را درک کرد. در آن  توان یم  یبه راحت   م، یکن  ان یساده و روزمره ب  یرا با زبان  م یمفاه  ن یا  م یبتوان

قابل فهم است   آموزاندانش  ی آورده شده است که هم برا  م یمفاه  نی ا   حیتوض  یموثر برا  یادامه، روش

 . کندیم جادیها ادر آن یو آگاه  یو هم احساس همدل

.  دیآ یبه وجود م  ا یدر در  یاست که ناگهان  یآموزان گفت که اضطراب مانند موجبه دانش  توانیم  ابتدا

 ی باشد که در دل دارند. وقت   یمشکلات  ا یها  کننده، ترسنگران  ی موج، ممکن است بر اثر فکرها  ن یا

  کنند یم احساس  ایتعادل خود را حفظ کنند  توانندیکه نم کنندیاحساس م  شود،یموج بلند م نیا

  ای است که ما آن را اضطراب    یزی حالت، همان چ  ن ینفس بکشند. ا  توانند یورند و نمدر آب غوطه

 . مینامیم دی شد ینگران

نگران    ی هستند. مثلا، وقت  یچه شکل  ی اضطراب  یهاطوفان  ای ها  موج  نی داد که ا  حی توض  توانیم  سپس،

 ی منف  ی که مغزمان پر از فکرها میکنیاحساس م  م،ی ریبگ ی بد جیکه نتا د یترسیو م  م یامتحان هست

  غمان پشت سر هم به سرا  ها یترس و نگران  ، یمنف  یفکرها   یهمان طوفان است، وقت  ن یشده است. ا

 شودیمان دچار اختلال مخواب و خوراک  شود،یها مشکل مدرس  ی تمرکز رو   جه، یو در نت  ندیآیم

 . می آرامش داشته باش میتوان ینم گرید م یکنیو احساس م

  یها است که برگه  یاضطراب مثل باد سرد  میی است که بگو  نیمفهوم ا  حیتوض  یبرا  گریراه د  کی

مدل  یگرما را  جا  بردیمان  احساس سرد  ی و  نگران  یآن،  اگذاردیم   یو  وقت   ن ی.  ناخواسته،   یباد 

کنترل اوضاع    میکنیو احساس م  شودیمدت کم ممان کوتاهحافظه  م، ی تمرکز کن  گذارد ینم  وزد،یم

از    ش ی مثلا پ  د، ی ایمان بمختلف به سراغ  ی ها در حالت  تواندیباد م  نی مان خارج شده است. ااز دست

 . یدر مواجهه با مشکلات شخص ا یامتحان، صحبت با معلم، 
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 یعیطب  ، یاضطراب  یها و بادها موج  نیکه ا  م یآموزان بفهمانمفهوم به دانش  ن یادامه، لازم است که ا  در

  ن ی چگونه با ا  رند یبگ  اد یاست که    ن ی. اما مهم ا کنندیها را تجربه ماوقات آن  ی هستند و همه گاه

  ق ینفس عم  دی با  بله، مقا  ستم یس  کی ها گفت که مثل فعال کردن  به آن  توانیها مقابله کنند. مطوفان

طور که باد  آرام شوند و به خودشون فرصت دهند تا موج اضطراب فروکش کند. همان  ی بکشند، کم

مناسب کاهش    یو راهکارها   نیاضطراب هم با تمر  گردد،یو آسمان صاف م  شودیکم کم مسرد کم

 .ردیگیو ذهن آرام م ابدییم

روزمره بهره   یو زندگ  ی فرد یهااز مثال  توانیرا درک کنند، م  میمفاه  ن یکه بهتر بتوانند ا  ن یا یبرا

اما اگر    د،یشویم  یدچار اضطراب  د،ی آزمون هست  جهیمنتظر نت  یوقت  د، یگرفت، مثلا گفت: »تصور کن

و    ابدی یم  کاهشطوفان    نی ا  د،یرا کنار بگذار  یو افکار منف  دیبکش  قیبا آرامش نفس عم  قهیچند دق

 .« دیتمرکز کن دیتوانیدوباره م

  یها آن، بر همه ممکن است رخ دهند، اما راه  یها کرد که اضطراب و طوفان  دیتأک  دی با  ت،ینها  در

در  ژهیها به وروش  ن یو ا م، یها برخورد کنکمک کند بهتر با آن  تواندیوجود دارد که م یساده و عمل

دانش  طیمح به  ممدرسه  امنتا    کندیآموزان کمک  ب  تیاحساس  آرامش  ب   یشتر یو  و    اشندداشته 

 و رشد کنند. رند یبگ ادی بتوانند بهتر 

استحکام   یهاهی: پای آموزان اضطرابموثر با دانش  ی همراه یبرا یاهیپا یراهکارها

 آرامش و رشد ریبخش در مس

تقو  تیحما  ریمس  در دانش  تیو  روان  اجرا سلامت  و  شناخت  نقش    ی اهی پا  یراهکارها   یآموزان، 

حما  یاکنندهنییتع ارائه  م  یهاتی دارد.  متعادل،  و  چشمگ  تواندیمتمرکز  کاهش    یر یتفاوت  در 

امن حس  ارتقاء  و  فرد  ت یاضطراب  نفس  به  اعتماد  ا  ی و  ا  فایآنان  در  بررس   ن یکند.  به   یبخش، 

در عرصه    ی اساس  ی ها که به عنوان ستون  می پردازیم  ی و کاربرد  یاد یبن  ی کردهایاز رو  ی امجموعه 

 . شوندیشناخته م یآموزان اضطرابدانش یی مراقبت و راهنما

 شناخت از اضطراب   تیو تقو ی سازی. آموزش آگاه1


