
تأثیراتمتأسفانهوداردوجودآموزاندانشازتوجهیقابلدرصددرکهاستمشکلاتیازیکیاسترسواضطراب
اختلالاتسایرماننداسترسواضطرابایننتیجهمی‌گذارد.خانهحتیومدرسهدرآموزاندانشعملکردبرمخربی

بود.خواهدآموزاندانشتحصیلیعملکردکاهشیادگیری،

شود.مضطربآموزاندانشدرجسمیمشکلاتبهمنجرمی‌توانداسترسواضطرابزمان،گذشتبااین،برعلاوه
بهآموزدانشدعوتصرفاًمی‌دهد،رخناخودآگاهکاملاًواستعمدیغیراسترسواضطرابنوعاینکهآنجااز

داشت.نخواهدتأثیریهیچآرامش

مدارسافزارنرممدارس:مدیریتویژه●

واضطراباینمی‌توانمعلمانووالدینحمایتوهمکاریودهندانجاممی‌توانندآموزاندانشکهتمریناتیبااما
دانشبهتاکرده‌ایمارائهمضطربآموزاندانشووالدینمعلمان،برایرانکاتیمقالهایندرکرد.کنترلرااسترس
کنند.مدیریتراخوداسترسواضطرابخود،والدینومعلمانکمکباکنیمکمکآموزان

آموزاندانشدراسترستعریف

می‌کنیم:اشارهنمونهچندبهاینجادرکهداردوجوداسترسازتعریف۳۰۰ازبیش

درمی‌داند.رنجورروانحالاتمرکزیهستهرااسترسفرویدزیگموندفرویدی:دیدگاهازاسترستعریف●
تجاربگذشته،دردناکتجربیاتیادآوریازترساست.شدهتبدیلدرونیترسیبهاسترسفروید،مکتب
غریزی.انگیزه‌هایارضایازجلوگیریوتنبیهبامرتبط

روزهایازراکودکواستفراگیروگستردهالعادهفوقویژگییکاسترسآدلر:دیدگاهازاسترستعریف●
تماسهرگونهازرااوومی‌کندتلخزیادیحدتاراانسانزندگیاسترسمی‌کند.همراهیپیریتانوزادیاول

می‌برد.بینازراآرامزندگیبهامیدومی‌داردبازانسانی
نیازهایبهرااضطرابمفهومفروید،مکتبپیروآلمانیروانکاوهورنای،کارناسترس:ازهورنایتعریف●

است.فردگذشتهتجربیاتمحصولکهمی‌داندمرتبطغیرعادی
عواملدستهدررااسترسسوئیسی،روانپزشکوفیلسوفیونگ،گوستاوکارلاسترس:ازیونگتعریف●

است.دادهقرارجمعیوشخصیناخودآگاه
خارجموجودوضعیتازکهدلیلاینبهانساناست.آیندهوحالبینشکافاسترساسترس:ازپرزتعریف●

می‌شود.اضطرابواسترسدچارمی‌اندیشدکردخواهدایفاکهاجتماعینقش‌هایوآیندهبهومی‌شود
می‌شود.عاطفیناراحتیواضطرابباعثغیرمسئولانهرفتاراسترس:ازگلاسرتعریف●

نوجواناندراسترسانواع

https://hamkelasi.co/system/


انواعهستند.هیستریکاسترسآنقوی‌ترینومرضیاسترسآنضعیف‌ترینکهداردوجوداسترسنوعچندین
است:زیرشرحبهنوجواناندراسترس

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

دارد:وجوداسترسنوعدودیگربخشدر

طبیعیاسترس●
پاتولوژیکاسترس●

برایصبحباشد،نداشتهمعمولیاسترسآموزیدانشاگرمثلاًاست.لازمانسانروزمرهزندگیبرایکهطبیعیترسی
ایجادمشکلفردبرایومی‌کندمختلرافردعملکردپاتولوژیکاسترسامانمی‌شود.بیدارخوابازمدرسهبهرفتن

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

دانشاسترسدرمانبهنیازبخشاینمی‌دهند.افزایشراوغیرهخودبهشکاضطراب،موارداینمی‌کند.آگاه
رااسترسعلائمدیگرعلامتیهرومی‌شودباطلدایرهیکبهتبدیلسرعتبهاسترسمی‌کند.برجستهراآموزان
می‌کند.تشدید

آموزاندانشبراسترسمدیریتتأثیر

وبیشتربسیارآموزاندانشعملکردبرآنتأثیرامادارد.منفیتأثیرتأثیرتحتافرادهمهعملکردبرشدیداسترس
برایانگیزه‌ایمعینی،حدتااضطرابافزایشدارد.وجودیادگیریواسترسبینپیچیده‌ایرابطهاست.ترمخرب

کهزمانیومی‌شودیادگیریکاهشبهمنجراضطرابافزایشمشخص،سطحآنازپسامااست،یادگیریافزایش
کهداردوجوداحتمالایندارد.وجودترسازبهینه‌ایسطحکهاستمعنیاینبهمی‌رودبالادوبارهاضطرابسطح

مشخصنوجواناناسترسدرماناهمیتکهاینجاستباشد.معکوسومضراسترسافزایشسطح،اینازپس
بود.مراقببایدومی‌شود

واستمضطربفردکهزمانیباشد.داشتهدرسبهنسبتکافیتمرکزوتوجهفردکهمی‌افتداتفاقزمانییادگیری
وخونجریانشدیداسترسنمی‌گیرد.صورتیادگیرینتیجهدرومی‌یابدکاهشتوجهودقتمیزاندارد،استرس
صورتیادگیرینتیجهدرومی‌کندمختلراهستندیادگیریوتمرکزتوجه،هوشیاری،درگیرکهمغزازنواحیفعالیت



استرسبرنتوانیدزیادتلاشوجودبااگرباشد.فردیکموفقیتاصلیمانعمی‌توانداسترسواضطرابنمی‌گیرد.
گرفت.خواهیدآرامشبرایتلاشومطالعهبهنسبتکمتریبسیارنتایجقطعاًکنید،غلبهخود

آموزاندانشدرزااسترسعوامل

هستند:زیرشرحبهعواملاینمی‌گذارند.تأثیراسترسبرزیادیعوامل

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

مدیریتبرایراتکنیک‌هاییبایدآموزاندانشابتدااست.مهمبسیاراسترسدرمانبرایاسترسریشهیافتن
تنفسبابایدروشاینبااست.سازیآرامروشاسترس،بامقابلهدرتکنیک‌هامفیدترینازیکیبیاموزند.استرس

کنید.خارج۲شمارهباوکردهریهوارد۱شمارهباآرامیبهراهواکنید.توجهریه‌هاازخارجوداخلدرهواجریانبه
می‌پردازیم.آموزاندانشدراسترسدرمانروش‌هایبهادامهدر

دانشاضطرابواسترسکاهشبرایمعلمانبرای‌هاییتوصیه

آموزان



نظربهبنابراینمی‌دهد.رخمعلمحضوردرودرسکلاسدربیشترآموزاندانشوکودکاندراسترسواضطراب
ازقسمتایندرباشند.داشتهآناناسترسواضطرابکاهشوکنترلدراساسینقشمی‌توانندمعلمانمی‌رسد

است.شدهارائهمربیاندانشیاسترسواضطرابکاهشبهکمکبرایمعلمانبهتوصیه‌هاییمقاله

دهیدارائهعاطفیحمایتآموزان،دانشاسترسواضطرابکاهشبرای

کاراینبرایباشد.مفیدبسیاردارندکاروسراسترسواضطرابباکهآموزانیدانشبرایمی‌تواندعاطفیحمایت
کهآموزیدانشبهیابیاوردراخودخانوادگیعکسمثلاًیاعلاقهموردوسیلهیکدهیداجازهآموزدانشبهمی‌توانید
کند.ملاقاتخودوالدینبااستراحتزماندردهیداجازهداردجداییاضطراب

کنیدبیانآموزاندانشبهوضوحبهرا‌هادستورالعملووظایفاسترس،واضطرابکاهشبرای

نمی‌شوند.متوجهمی‌خواهدآنهاازمعلمکهراتکالیفیکهاستاینآموزاندانشاسترسواضطرابعللازیکی
اوازکهراآنچهآموزدانشکهکنیدحاصلاطمینانوباشیدشفافخودانتظاراتمورددرکهاستمهمبنابراین،

می‌داند.می‌خواهید

امتحانبرایآمادگیکناردرزیادتکالیفانجامزیراکنیدتقسیمکوچکترقسمت‌هایبهراتکالیفاستبهترهمچنین
یادداشتجلسههرازبعدراخودانتظاراتمی‌توانیدحتیمی‌شود.آموزدانشبیشتراسترسواضطرابباعثفردا

کنید.

استرسواضطرابکاهشبرایدیگرانمقابلدرصحبتازآموزدانشرهایی

اضطرابواسترسمی‌شوند،استرسواضطرابدچارجمعدرسخنرانیودیگرانکناردرحضورازکهآموزانیدانش
درخواستشفاهیامتحاناسترسیومضطربآموزدانشازاستبهترحساب،اینباشد.خواهدبرابرچندآنها

کردنصحبتبلندوهمکلاسی‌هاسایرمقابلدرایستادنبهکهفعالیت‌هاییتمامازرااوامکانحدتاونکرده
کنید.رهادارد،بستگی

آموزاندانشاسترسواضطرابکاهشبرایتعدیلآموزش

بهتربنابراینشود.آنهادراسترسواضطرابافزایشباعثمی‌تواندمضطربآموزدانشجایگاهوکلاسموقعیت
نزدیکمثلاًباشد،داشتهبیشتریراحتیاحساسکهدهیدقرارکلاسازجاییدررامضطربآموزدانشصندلیاست

دوست.یکنزدیکیامعلمنزدیکپنجره،کناردر،



دانشاضطرابواسترسکاهشبرایوالدینبه‌هاییتوصیه

آموزان

همدستبهدستاونزدیکانهمهکهاستمهمبسیارباشد،آموزاندانشوکودکاندراضطرابکاهشهدفاگر
عدمدلیلبهفرزندتاناسترسواضطرابکهباشیدداشتهیادبهابتداکنند.همکاریهمبامشکلحلبرایوبدهند

کنید:کمکاوبهزیرنکاترعایتبامی‌توانیدونیستشماآموزش

کنید.توجهفرزندتاناحساساتبه●
اوضاعشدنبهتربهوهستیداوکناردرکهدهیداطمیناناوبهوبپرسیدنگرانی‌هایشمورددرفرزندتاناز●

کرد.خواهیدکمک
شاملاستممکنکهکنیدصحبتاسترسواضطرابکاهشبرایراه‌هاییمورددرخودمضطربکودکبا●

باشد.وغیرهموسیقیبهدادنگوشورزش،
بردارید.دستبودنگراکمالازوکنیدتحسینرااوکوچکدستاوردهای●
نکنید.مجازاتراپیشرفتعدمیااشتباهات●
ازبیششمافرزندامروزاگریعنیدهید.تغییراسترسپرمواقعدرراخودانتظاراتوباشیدانعطاف‌پذیر●

ازبعدتکالیفانجامشاملکهدهیدتغییرراکاریروالمی‌توانیداست،استرسواضطرابتأثیرتحتهمه
بگذرانید.وقتاوباوببریدپارکبهرااومی‌شود.خانهبهبازگشت

آنهااسترسواضطرابکاهشبرایآموزاندانشبهمشاوره

اضطرابدچاردیگرموقعیت‌هاییاخانهمدرسه،درکههستندآموزانیدانشدقیقامقالهازقسمتاینهدفگروه
مشکلاتانواعشمابرایوضعیتاینومی‌ترسیددائماًکههستیدآموزانیدانشدستهآنازاگرمی‌شوند.استرسو
توصیه‌هایرعایتبااست،آوردهوجودبهشمابرایرا…ومدرسهدرمشکلاتتمرکز،مشکلخواب،مشکلجملهاز

باشید.داشتهبیشتریآرامشوبکاهیدخوداسترسواضطرابشدتازمی‌توانیدزیر

دهیدکاهشرااسترسواضطرابآن،مورددرکردنصحبتبا

درصحبتکنید.صحبتخوداسترسونگرانی‌هامورددرخانوادهاعضایازیکییامعلمدوست،یکباکنیدسعی
درداریداعتماداوبهکهفردیباکردنصحبتاینکهاولمی‌کند:کمکشمابهجهتدوازاسترسواضطرابمورد
ازاضطرابواسترسبامقابلهمورددرمفیدینکاتمی‌توانیداینکهدومومی‌کندآرامشاحساسنگرانی‌هایتانمورد
بیاموزید.مقابلطرف



داروهابرخیمصرفکردنمحدودبااسترسواضطرابکاهش

کهداروهاییکهشویدمطمئنبنابراینباشد.خاصداروییکمصرفازناشیاستممکنشمااسترسواضطراب
راداروییاگرشود.استرسواضطرابباعثمی‌تواندحدازبیشکافئینزیرانباشندکافئینحاویمی‌کنیدمصرف
تاکنیدصحبتخودپزشکبامی‌شود،شمااضطرابواسترسباعثوشدهتجویزپزشکتوسطکهمی‌کنیدمصرف

کنند.جایگزینرادیگریدارویامکانصورتدر

دهیدکاهشرااسترسواضطرابسالم،زندگیسبکیکبا

برایاست.جسمانیسلامتدهید،انجاماضطرابواسترسکاهشبرایمی‌توانیدکهکارهاییمهم‌ترینازیکی
باشید،داشتهسالمیزندگیسبککنیدسعیبنابراینکنید.تقویتراخودبدنبایداسترسواضطراببامقابله
باشید.فعالبدنینظرازوبخوابیدکافیاندازهبهبخورید،غذاخوب

دهیدکاهشرااسترسواضطرابدقیق،ریزیبرنامهبا

خودخودیبهریختگیبهمکنید.ریزیبرنامهدقتباراخودروزانهکارهایتمامانجامومدرسهتکالیفکنیدسعی
کوچکقطعاتبهرادهیدانجامروزطولدربایدکهرافعالیت‌هاییمی‌توانیدکار،اینانجامبرایاست.زااسترس
کنید.یادداشتراآنهاهمهوکردهتقسیم

دهیدکاهشرااسترسواضطرابتنفسیتمریناتبا

بهمی‌تواندتنفسیتمریناتاین،برعلاوهاست.استرسواضطرابکاهشبرایراه‌هاموثرترینازیکیصحیحتنفس
کنید:عملروشچندبهمی‌توانیدکار،اینانجامبرایکند.کمکشمابدنوذهنعملکردبهبود

راخودبدنماهیچه‌هایوداریدنگهخودریه‌هایدرثانیه۱۵تا۱۰مدتبهراهواوبکشیدعمیقنفسیک●
کنید.شلراخودبدنعضلاتآرامیبهبازدمحیندرسپسکنید.منقبض

دیگراناطرافدرخصوصبهراخوداضطرابواسترسکندکمکشمابهمی‌تواندکهبعدیتنفستکنیک●
سپسومی‌کشیدنفسبینیازثانیه۴مدتبهتمرینایندرمی‌شود.نامیده۸،۷،۴تکنیکدهید،کاهش

نکتهکنید.خارجخوددهانازثانیه۸مدتبهراهواسپسمی‌کنید.حبسثانیه۷مدتبهراخودنفس
دهیدقراربالاییدندان‌هایلثهپشتراخودزبانبایدبازدم،حیندراست.زبانوضعیتتمرینایندرمهم

کنید.خارجرازباناطرافهوایو
دقیقهسهمدتبهراخودبینیراستسوراخبایدترتیباینبهاست.آسان‌ترتنفسیتمرینسومینانجام●

ومی‌دهدکاهشراخونفشارعملاینبکشید.نفسبینیچپسوراخازفقطوداریدنگهبستهانگشتبا
می‌کند.کمکشماآرامشبه



پایانیسخن

پیچیده‌تریروحیوجسمیمشکلاتحتیوتحصیلیمشکلاتبهمنجرمی‌تواندآموزاندانشدراسترسواضطراب
کند.حلرامشکلاینزودترچههرخوداولیایومعلمانهمکاریبامضطربآموزدانشاستلازمبنابراینشود.

یامشاوربهمراجعهبهنیازنشد،کاستهآموزدانشاسترسواضطرابازمقالهتوصیه‌هایونکاترعایتبااگر
دارد.روانشناس

مثبتینتیجهومی‌یابدمختلفمواردبهنسبتشمااضطرابواسترسشدهذکرنکاترعایتباکهاستذکربهلازم
شروعاستشدهتعیینکاریزمانکهابتداهمانازوکردهریزیبرنامهراخودکارهایمی‌توانیدکرد.خواهیددریافت

کنید.انجامبه

یکمی‌تواندفقطشکستوامتحانزیرانباشید،نگراننگرفتیدخوبینتیجهخودوظایفانجاموفعالیت‌هادراگر
بگذارد.تأثیرشمااهدافبهرسیدنوشماآیندهروینمی‌تواندوباشدشمازندگیدرتجربه


