
تأثیراتمتأسفانهوداردوجودآموزاندانشازتوجهیقابلدرصددرکهاستمشکلاتیازیکیاسترسواضطراب
اختلالاتسایرماننداسترسواضطرابایننتیجهمی گذارد.خانهحتیومدرسهدرآموزاندانشعملکردبرمخربی

بود.خواهدآموزاندانشتحصیلیعملکردکاهشیادگیری،

شود.مضطربآموزاندانشدرجسمیمشکلاتبهمنجرمی توانداسترسواضطرابزمان،گذشتبااین،برعلاوه
بهآموزدانشدعوتصرفاًمی دهد،رخناخودآگاهکاملاًواستعمدیغیراسترسواضطرابنوعاینکهآنجااز

داشت.نخواهدتأثیریهیچآرامش

مدارسافزارنرممدارس:مدیریتویژه●

واضطراباینمی توانمعلمانووالدینحمایتوهمکاریودهندانجاممی توانندآموزاندانشکهتمریناتیبااما
دانشبهتاکرده ایمارائهمضطربآموزاندانشووالدینمعلمان،برایرانکاتیمقالهایندرکرد.کنترلرااسترس
کنند.مدیریتراخوداسترسواضطرابخود،والدینومعلمانکمکباکنیمکمکآموزان

آموزاندانشدراسترستعریف

می کنیم:اشارهنمونهچندبهاینجادرکهداردوجوداسترسازتعریف۳۰۰ازبیش

درمی داند.رنجورروانحالاتمرکزیهستهرااسترسفرویدزیگموندفرویدی:دیدگاهازاسترستعریف●
تجاربگذشته،دردناکتجربیاتیادآوریازترساست.شدهتبدیلدرونیترسیبهاسترسفروید،مکتب
غریزی.انگیزه هایارضایازجلوگیریوتنبیهبامرتبط

روزهایازراکودکواستفراگیروگستردهالعادهفوقویژگییکاسترسآدلر:دیدگاهازاسترستعریف●
تماسهرگونهازرااوومی کندتلخزیادیحدتاراانسانزندگیاسترسمی کند.همراهیپیریتانوزادیاول

می برد.بینازراآرامزندگیبهامیدومی داردبازانسانی
نیازهایبهرااضطرابمفهومفروید،مکتبپیروآلمانیروانکاوهورنای،کارناسترس:ازهورنایتعریف●

است.فردگذشتهتجربیاتمحصولکهمی داندمرتبطغیرعادی
عواملدستهدررااسترسسوئیسی،روانپزشکوفیلسوفیونگ،گوستاوکارلاسترس:ازیونگتعریف●

است.دادهقرارجمعیوشخصیناخودآگاه
خارجموجودوضعیتازکهدلیلاینبهانساناست.آیندهوحالبینشکافاسترساسترس:ازپرزتعریف●

می شود.اضطرابواسترسدچارمی اندیشدکردخواهدایفاکهاجتماعینقش هایوآیندهبهومی شود
می شود.عاطفیناراحتیواضطرابباعثغیرمسئولانهرفتاراسترس:ازگلاسرتعریف●

نوجواناندراسترسانواع

https://hamkelasi.co/system/


انواعهستند.هیستریکاسترسآنقوی ترینومرضیاسترسآنضعیف ترینکهداردوجوداسترسنوعچندین
است:زیرشرحبهنوجواناندراسترس

مرضیاسترس●
وسواس●
عمومیاسترس●
خیالیبیماری●
طبیعیغیراسترس●
هیستریکاسترس●

دارد:وجوداسترسنوعدودیگربخشدر

طبیعیاسترس●
پاتولوژیکاسترس●

برایصبحباشد،نداشتهمعمولیاسترسآموزیدانشاگرمثلاًاست.لازمانسانروزمرهزندگیبرایکهطبیعیترسی
ایجادمشکلفردبرایومی کندمختلرافردعملکردپاتولوژیکاسترسامانمی شود.بیدارخوابازمدرسهبهرفتن

رنگیاشدنسرختعریق،زدن،نفسنفسقلب،تپشدادن،دستمانندجسمانیاضطرابعلائمکرد.خواهد
ناامنیاحساسگیجی،اندوه،دلهره،مانندروانیاضطرابعلائمو(اضطراب)استرسوجودازرافردوغیرهپریدگی

دانشاسترسدرمانبهنیازبخشاینمی دهند.افزایشراوغیرهخودبهشکاضطراب،موارداینمی کند.آگاه
رااسترسعلائمدیگرعلامتیهرومی شودباطلدایرهیکبهتبدیلسرعتبهاسترسمی کند.برجستهراآموزان
می کند.تشدید

آموزاندانشبراسترسمدیریتتأثیر

وبیشتربسیارآموزاندانشعملکردبرآنتأثیرامادارد.منفیتأثیرتأثیرتحتافرادهمهعملکردبرشدیداسترس
برایانگیزه ایمعینی،حدتااضطرابافزایشدارد.وجودیادگیریواسترسبینپیچیده ایرابطهاست.ترمخرب

کهزمانیومی شودیادگیریکاهشبهمنجراضطرابافزایشمشخص،سطحآنازپسامااست،یادگیریافزایش
کهداردوجوداحتمالایندارد.وجودترسازبهینه ایسطحکهاستمعنیاینبهمی رودبالادوبارهاضطرابسطح

مشخصنوجواناناسترسدرماناهمیتکهاینجاستباشد.معکوسومضراسترسافزایشسطح،اینازپس
بود.مراقببایدومی شود

واستمضطربفردکهزمانیباشد.داشتهدرسبهنسبتکافیتمرکزوتوجهفردکهمی افتداتفاقزمانییادگیری
وخونجریانشدیداسترسنمی گیرد.صورتیادگیرینتیجهدرومی یابدکاهشتوجهودقتمیزاندارد،استرس
صورتیادگیرینتیجهدرومی کندمختلراهستندیادگیریوتمرکزتوجه،هوشیاری،درگیرکهمغزازنواحیفعالیت



استرسبرنتوانیدزیادتلاشوجودبااگرباشد.فردیکموفقیتاصلیمانعمی توانداسترسواضطرابنمی گیرد.
گرفت.خواهیدآرامشبرایتلاشومطالعهبهنسبتکمتریبسیارنتایجقطعاًکنید،غلبهخود

آموزاندانشدرزااسترسعوامل

هستند:زیرشرحبهعواملاینمی گذارند.تأثیراسترسبرزیادیعوامل

و…نفسبهاعتمادضعفوخودازحدازبیشتقاضایفردی:زااسترسعوامل●
و…والدینازترسحد،ازبیشسختگیریخانواده:استرسعوامل●
….ومدرسهمشکلاتمدرسه،بهعلاقگیبیاسترس:ومدرسهعوامل●

مدیریتبرایراتکنیک هاییبایدآموزاندانشابتدااست.مهمبسیاراسترسدرمانبرایاسترسریشهیافتن
تنفسبابایدروشاینبااست.سازیآرامروشاسترس،بامقابلهدرتکنیک هامفیدترینازیکیبیاموزند.استرس

کنید.خارج۲شمارهباوکردهریهوارد۱شمارهباآرامیبهراهواکنید.توجهریه هاازخارجوداخلدرهواجریانبه
می پردازیم.آموزاندانشدراسترسدرمانروش هایبهادامهدر

دانشاضطرابواسترسکاهشبرایمعلمانبرای هاییتوصیه

آموزان



نظربهبنابراینمی دهد.رخمعلمحضوردرودرسکلاسدربیشترآموزاندانشوکودکاندراسترسواضطراب
ازقسمتایندرباشند.داشتهآناناسترسواضطرابکاهشوکنترلدراساسینقشمی توانندمعلمانمی رسد

است.شدهارائهمربیاندانشیاسترسواضطرابکاهشبهکمکبرایمعلمانبهتوصیه هاییمقاله

دهیدارائهعاطفیحمایتآموزان،دانشاسترسواضطرابکاهشبرای

کاراینبرایباشد.مفیدبسیاردارندکاروسراسترسواضطرابباکهآموزانیدانشبرایمی تواندعاطفیحمایت
کهآموزیدانشبهیابیاوردراخودخانوادگیعکسمثلاًیاعلاقهموردوسیلهیکدهیداجازهآموزدانشبهمی توانید
کند.ملاقاتخودوالدینبااستراحتزماندردهیداجازهداردجداییاضطراب

کنیدبیانآموزاندانشبهوضوحبهرا هادستورالعملووظایفاسترس،واضطرابکاهشبرای

نمی شوند.متوجهمی خواهدآنهاازمعلمکهراتکالیفیکهاستاینآموزاندانشاسترسواضطرابعللازیکی
اوازکهراآنچهآموزدانشکهکنیدحاصلاطمینانوباشیدشفافخودانتظاراتمورددرکهاستمهمبنابراین،

می داند.می خواهید

امتحانبرایآمادگیکناردرزیادتکالیفانجامزیراکنیدتقسیمکوچکترقسمت هایبهراتکالیفاستبهترهمچنین
یادداشتجلسههرازبعدراخودانتظاراتمی توانیدحتیمی شود.آموزدانشبیشتراسترسواضطرابباعثفردا

کنید.

استرسواضطرابکاهشبرایدیگرانمقابلدرصحبتازآموزدانشرهایی

اضطرابواسترسمی شوند،استرسواضطرابدچارجمعدرسخنرانیودیگرانکناردرحضورازکهآموزانیدانش
درخواستشفاهیامتحاناسترسیومضطربآموزدانشازاستبهترحساب،اینباشد.خواهدبرابرچندآنها

کردنصحبتبلندوهمکلاسی هاسایرمقابلدرایستادنبهکهفعالیت هاییتمامازرااوامکانحدتاونکرده
کنید.رهادارد،بستگی

آموزاندانشاسترسواضطرابکاهشبرایتعدیلآموزش

بهتربنابراینشود.آنهادراسترسواضطرابافزایشباعثمی تواندمضطربآموزدانشجایگاهوکلاسموقعیت
نزدیکمثلاًباشد،داشتهبیشتریراحتیاحساسکهدهیدقرارکلاسازجاییدررامضطربآموزدانشصندلیاست

دوست.یکنزدیکیامعلمنزدیکپنجره،کناردر،



دانشاضطرابواسترسکاهشبرایوالدینبه هاییتوصیه

آموزان

همدستبهدستاونزدیکانهمهکهاستمهمبسیارباشد،آموزاندانشوکودکاندراضطرابکاهشهدفاگر
عدمدلیلبهفرزندتاناسترسواضطرابکهباشیدداشتهیادبهابتداکنند.همکاریهمبامشکلحلبرایوبدهند

کنید:کمکاوبهزیرنکاترعایتبامی توانیدونیستشماآموزش

کنید.توجهفرزندتاناحساساتبه●
اوضاعشدنبهتربهوهستیداوکناردرکهدهیداطمیناناوبهوبپرسیدنگرانی هایشمورددرفرزندتاناز●

کرد.خواهیدکمک
شاملاستممکنکهکنیدصحبتاسترسواضطرابکاهشبرایراه هاییمورددرخودمضطربکودکبا●

باشد.وغیرهموسیقیبهدادنگوشورزش،
بردارید.دستبودنگراکمالازوکنیدتحسینرااوکوچکدستاوردهای●
نکنید.مجازاتراپیشرفتعدمیااشتباهات●
ازبیششمافرزندامروزاگریعنیدهید.تغییراسترسپرمواقعدرراخودانتظاراتوباشیدانعطاف پذیر●

ازبعدتکالیفانجامشاملکهدهیدتغییرراکاریروالمی توانیداست،استرسواضطرابتأثیرتحتهمه
بگذرانید.وقتاوباوببریدپارکبهرااومی شود.خانهبهبازگشت

آنهااسترسواضطرابکاهشبرایآموزاندانشبهمشاوره

اضطرابدچاردیگرموقعیت هاییاخانهمدرسه،درکههستندآموزانیدانشدقیقامقالهازقسمتاینهدفگروه
مشکلاتانواعشمابرایوضعیتاینومی ترسیددائماًکههستیدآموزانیدانشدستهآنازاگرمی شوند.استرسو
توصیه هایرعایتبااست،آوردهوجودبهشمابرایرا…ومدرسهدرمشکلاتتمرکز،مشکلخواب،مشکلجملهاز

باشید.داشتهبیشتریآرامشوبکاهیدخوداسترسواضطرابشدتازمی توانیدزیر

دهیدکاهشرااسترسواضطرابآن،مورددرکردنصحبتبا

درصحبتکنید.صحبتخوداسترسونگرانی هامورددرخانوادهاعضایازیکییامعلمدوست،یکباکنیدسعی
درداریداعتماداوبهکهفردیباکردنصحبتاینکهاولمی کند:کمکشمابهجهتدوازاسترسواضطرابمورد
ازاضطرابواسترسبامقابلهمورددرمفیدینکاتمی توانیداینکهدومومی کندآرامشاحساسنگرانی هایتانمورد
بیاموزید.مقابلطرف



داروهابرخیمصرفکردنمحدودبااسترسواضطرابکاهش

کهداروهاییکهشویدمطمئنبنابراینباشد.خاصداروییکمصرفازناشیاستممکنشمااسترسواضطراب
راداروییاگرشود.استرسواضطرابباعثمی تواندحدازبیشکافئینزیرانباشندکافئینحاویمی کنیدمصرف
تاکنیدصحبتخودپزشکبامی شود،شمااضطرابواسترسباعثوشدهتجویزپزشکتوسطکهمی کنیدمصرف

کنند.جایگزینرادیگریدارویامکانصورتدر

دهیدکاهشرااسترسواضطرابسالم،زندگیسبکیکبا

برایاست.جسمانیسلامتدهید،انجاماضطرابواسترسکاهشبرایمی توانیدکهکارهاییمهم ترینازیکی
باشید،داشتهسالمیزندگیسبککنیدسعیبنابراینکنید.تقویتراخودبدنبایداسترسواضطراببامقابله
باشید.فعالبدنینظرازوبخوابیدکافیاندازهبهبخورید،غذاخوب

دهیدکاهشرااسترسواضطرابدقیق،ریزیبرنامهبا

خودخودیبهریختگیبهمکنید.ریزیبرنامهدقتباراخودروزانهکارهایتمامانجامومدرسهتکالیفکنیدسعی
کوچکقطعاتبهرادهیدانجامروزطولدربایدکهرافعالیت هاییمی توانیدکار،اینانجامبرایاست.زااسترس
کنید.یادداشتراآنهاهمهوکردهتقسیم

دهیدکاهشرااسترسواضطرابتنفسیتمریناتبا

بهمی تواندتنفسیتمریناتاین،برعلاوهاست.استرسواضطرابکاهشبرایراه هاموثرترینازیکیصحیحتنفس
کنید:عملروشچندبهمی توانیدکار،اینانجامبرایکند.کمکشمابدنوذهنعملکردبهبود

راخودبدنماهیچه هایوداریدنگهخودریه هایدرثانیه۱۵تا۱۰مدتبهراهواوبکشیدعمیقنفسیک●
کنید.شلراخودبدنعضلاتآرامیبهبازدمحیندرسپسکنید.منقبض

دیگراناطرافدرخصوصبهراخوداضطرابواسترسکندکمکشمابهمی تواندکهبعدیتنفستکنیک●
سپسومی کشیدنفسبینیازثانیه۴مدتبهتمرینایندرمی شود.نامیده۸،۷،۴تکنیکدهید،کاهش

نکتهکنید.خارجخوددهانازثانیه۸مدتبهراهواسپسمی کنید.حبسثانیه۷مدتبهراخودنفس
دهیدقراربالاییدندان هایلثهپشتراخودزبانبایدبازدم،حیندراست.زبانوضعیتتمرینایندرمهم

کنید.خارجرازباناطرافهوایو
دقیقهسهمدتبهراخودبینیراستسوراخبایدترتیباینبهاست.آسان ترتنفسیتمرینسومینانجام●

ومی دهدکاهشراخونفشارعملاینبکشید.نفسبینیچپسوراخازفقطوداریدنگهبستهانگشتبا
می کند.کمکشماآرامشبه



پایانیسخن

پیچیده تریروحیوجسمیمشکلاتحتیوتحصیلیمشکلاتبهمنجرمی تواندآموزاندانشدراسترسواضطراب
کند.حلرامشکلاینزودترچههرخوداولیایومعلمانهمکاریبامضطربآموزدانشاستلازمبنابراینشود.

یامشاوربهمراجعهبهنیازنشد،کاستهآموزدانشاسترسواضطرابازمقالهتوصیه هایونکاترعایتبااگر
دارد.روانشناس

مثبتینتیجهومی یابدمختلفمواردبهنسبتشمااضطرابواسترسشدهذکرنکاترعایتباکهاستذکربهلازم
شروعاستشدهتعیینکاریزمانکهابتداهمانازوکردهریزیبرنامهراخودکارهایمی توانیدکرد.خواهیددریافت

کنید.انجامبه

یکمی تواندفقطشکستوامتحانزیرانباشید،نگراننگرفتیدخوبینتیجهخودوظایفانجاموفعالیت هادراگر
بگذارد.تأثیرشمااهدافبهرسیدنوشماآیندهروینمی تواندوباشدشمازندگیدرتجربه


