
مقدمه
اضطراب بخش جدانش��دنی از زندگي اشخاص 
در طول حيات اس��ت و هيچ كس نمی تواند از آن 
فرار كن��د، اضطراب م��ی تواند بهترين مش��وق و 

انگيزه برای رسيدن به عظمت باشد. 
اضطراب را می ت��وان مانند قطره های آب باران 
كه در بش��كه ای جمع می شوند تا س��رازير گردند 
مجس��م كرد يعنی بدن ما می تواند ت��ا يك مقدار 
اضطراب را تحمل كند و از آن به بعد با حمله های 

اضطراب روبرو می شويم لازم به ذكر است كه:
- خيل��ی از اضطراب ها بس��يار كوچ��ك و بی 
ارزشند منتهی چون ما بيش از حد به آنها اهميت 

می دهيم ما را آزار داده و كلافه می كنند. 
- 99درصد مسائلی كه از آنها می ترسيم هرگز 

اتفاق نمی افتند. 
- ريشه بسياری از ترس ها و اضطراب ها ناشی 

از تخيلات ماست و ريشه در واقعيت ندارد. 
- با توجه به گذش��ته و دقت در آمار می بينيم 
احتمال وقوع آنچه كه ما را مضطرب كرده بس��يار 

پايين است. 

علائم اضطراب:
گوش��ه گيری، ان��زوا طلبی، تأخي��ر در حضور 
يا غيبت های مك��رر از محل كار ي��ا كلاس درس، 

پراشتهايی يا كم اشتهايی

علائم جسمی: 
بی قراری، مشوش بودن، ضرب گرفتن با دست 
يا پا، تپش قلب، عرق كردن )تعريق(، پركاری و كم 
كاری غذه تيروئيد، پايين آمدن قند خون، عصبی 

بودن و تحريك پذيری،  بی حالی.
مشكلات روحی – روانی:

افكار منفی و بدبينی، احس��اس گناه، احساس 
خط��ر ك��ردن، مش��كلات در خ��واب و خ��واب 

وحشتناك ديدن. 
اما نكته قابل توجه اينكه اين ش��رايط نيستند 
كه باعث ايجاد اضطراب می ش��وند بلكه برداشت 
اشتباه ما از ش��رايط و حوادث می باشد كه زمينه 
ساز اضطراب می   شود، اين برداشت ها به باورهای 
ما بس��تگی دارند، به اين صورت كه م��ا از كودكی 
تحت تأثير اعمال و اظهارات پدر، مادر، آموزگاران، 
دوس��تان، و محيط زندگی برنامه ريزی شده ايم، و 
همين ها باورها و عقايد ما را تش��كيل می دهند و 
به همين علت چيزی كه ممكن اس��ت برای يكی 
اضطراب آور باش��د برای ديگری لزوما اضطراب آور 
نمی باش��د،ضمناً آنچه ك��ه امروز برای م��ا توليد 
اضطراب می كند، احتمال دارد فردا باعث اضطراب 

نشود.

علل و عوامل
به وجود آورنده اضطراب كدامند؟

اضطراب گاه منشاء ژنتيكی دارد و گاه اكتسابی 
اس��ت به اين صورت كه بعضی از اش��خاص تحت 
تأثير ش��رايط محيطی بيش��تر از ديگران مستعد 
حمله های اضطراب هس��تند.برای نمونه می توان 
از فرزندان خانواده های تك سرپرس��ت )فرزندان 
ناشی از طلاق پدر و مادر يا ناش��ی از مرگ يكی از 

والدين( فرزندان خانواده هايی كه:
1. پدر، مادر يا هر دو معتاد هستند.

2. پدر و مادر يا اعض��ای خانواده دائماً در دعوا و 
مرافعه هستند.

3. پدر بيكار اس��ت يا بار مالی خان��واده صفر يا 
پايين می باشد. 

4. توسط پدر يا مادر تنبيه و سرزنش می شوند، 
نام برد.

اضطراب در يادگيری چه نقشی دارد؟
اضطراب در حالت عادی باعث می شود كه افراد 
به طور مرتب س��ر كلاس ها حاضر شده، به درس 
ها با دقت بيش��تری گوش داده و تكاليف درس��ی 
را با توجه بيش��تری انجام دهند ج��ان كلام اينكه 
اضطراب سبب ايجاد انگيزه در افراد می شود، ولی 
وقتی اضطراب از حالت عادی و نرمال بيشتر شود، 
فعاليت مغز افزايش يافته، افكار س��رعت بيشتری 
گرفته و پراكنده می ش��وند در نتيج��ه باعث عدم 

تمركز و اختلال در حافظه و فكر كردن می شود. 
يك��ی از اختلالات اضطرابی كه بس��يار ش��ايع 
است و باعث افت ش��ديد تحصيلی و كاهش سطح 
يادگيری می گردد وس��واس فكری است كه باعث 
تكرار عمل می ش��ود و در اثر آن ممكن است فرد 

مضطرب هر سطر كتاب را چندين بار بخواند. 
شدت وس��واس در خانم ها بيش��تر ولی زمان 

شروع آن در آقايان زودتر می باشد. 
يكی ديگر از اختلالات اضطرابی منفی انديشی 
و تفكر منفی اس��ت، در فرد مضط��رب افكار منفی 
مانند من هميش��ه نمره كم می گي��رم، من موفق 
نمی شوم، من مطالب را بلد نيستم، علاوه بر اينكه 
سبب پايين آمدن سطح يادگيری می شود همواره 
دور جديدی از واكنش ه��ای اضطرابی را به وجود 

می آورد.
  چگونه می توان اضطراب را كنترل كرد؟ 

1. ش��ناخت بيماری: برای درم��ان هر بيماری 

رابطه اضطراب با يادگيری
و راه های موثر بر پيشگيری از آن

فرشته ثقفي
بخش آموزش، دانشگاه صنعتي شريف
f.saghafi@yahoo.com
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نخست بايد آن را شناخت، هر چه آگاهی ما نسبت 
به مس��ئله ای افزايش ياب��د به هم��ان ترتيب حل 

مشكل راحت تر و سريع تر صورت می گيرد. 
2. كار )مشغول كردن خود به كاری(

3. تغيير نگ��رش : از آنجايی كه اف��كار منفی و 
مخ��دوش و تخريب ش��ده و اعتقادات نادرس��ت 
نسبت به تواناييهايمان در مورد مقابله با مشكلات 
زندگی نق��ش بس��زايی در ايجاد اضط��راب دارند 
بنابراين يك روش موثر تغيير نگرش ما نس��بت به 

زندگی اس��ت. 
4. اعتقادات مذهبی و عبادت 

5. پشتيبانی اجتماعی يا پشتيبانی گروهی 
6. وان آب گرم ب��ا نمك: در صورت نداش��تن 
وان، اس��تفاده از آب گرم در انتها چند دقيقه آب 

سرد 
7. ماساژ 

8. ورزش آئروبيك گروهی، حتی اگر اين ورزش 
كم باشد فرض 15 دقيقه بس��يار موثر است منتهی 
ورزش بايد با نرم��ش و به آرامی و ك��م كم صورت 
گيرد )ورزش به همراه موزي��ك يكی از روش های 

بسيار خوب جهت كاهش اضطراب می باشد( 
ش��نا نيز ورزش آئروبيك بس��يار خوبی اس��ت 
كه حتی رفتن به اس��تخر و بازی ب��ا آب در كاهش 

اضطراب بسيار مثمر ثمر می باشد. 
9. تغذيه : غذاهای س��بك و كم چرب، غذاهايی 
كه كلسترول و چربيهای اشباع شده آنها كم باشد. 

پرهيز از خوردن انواع كولاها، پرهيز از افراط در 
خوردن ش��كلات، اعتدال در خوردن ش��كر، نمك، 
س��ديم ، س��بزيجات تازه، ميوه، گندم با س��بوس، 
ويتامين ها بالاخص ويتامي��ن ب كمپلكس و مواد 
معدنی به خصوص منيزيم برای بدن بس��يار مفيد 

هستند. 
10. مراقبت ) meditation( ش��امل تلقين و 

تجسم 
تلقين: من آدم آرامی هستم. خدا همواره به ياد 
من است. خداوند هميش��ه در هر مرحله از زندگی 
آنچه را كه برای رش��د و تكامل من لازم اس��ت در 

مسير من قرار می دهد. 
تجس��م: تصور يك خاطره يا ماج��رای دلپذير. 
فرض تجس��م دريا در حالی كه امواج آن به ساحل 
می خورن��د و آدم ها در آن ش��نا می كنن��د )ورود 
هر چه بيش��تر در جزئيات در ايج��اد آرامش و رفع 

اضطراب مثمرثمر تر است( 
11. ديدن فيلم های كمدی و خواندن كتابهای 

طنز
12. تش��كيل ي��ك دفت��ر و نوش��تن طنزه��ا و 
ماجراهای جال��ب  زندگی و خوان��دن آن در مواقع 

ناراحتی
13. بسر بردن در زمان حال

14. تنفس عميق يا تنفس شكمی، لازم به ذكر 
است كه فرد مضطرب تنفسهای سريعی انجام می 

دهد.
15. انج��ام كاره��ای خ��لاق مانن��د نقاش��ی، 

نويسندگی، آواز خواندن، بازی كردن، تميز كاری
16. كمك به ديگران

كار هنری و خلاق اگر به انگيزه كمك به ديگران 
باشد بسيار روش خوبی برای كنترل اضطراب است. 

17. خنده از ته دل 

18. خواب و استراحت كافی.
19.دويدن 

20. پياده روی در باغ و پارك
21. اولويت بندی در كارها

22. تميز نگه داشتن ميز كار از كاغذها و مدارك 
مختلف

23. شمارش نعمت ها نه مشكلات
relaxation (.24( رفع كشش عضلانی: 

1( حالت نشس��ته ي��ا تكي��ه دادن راحتی برای 
خودتان انتخاب كنيد. 

2( لباس های تنگ خود را شل كنيد.

3( نفس عميقی بكش��يد. لحظ��ه ای نگهداريد، 
بعد به طور كامل و آرام بازدم كنيد. 

4( انگش��تان پا و پاه��ای خود را س��فت كنيد 
)انگش��تان خود را بپيچاند، پاها را به داخل و خارج 
برگرداني��د( حالت س��فتی عض��لات را نگهداريد، 
سفتی عضلات را احس��اس كنيد آنگاه انگشتان پا 

و پاها را شل كنيد. 
5( س��اق ها، زانوها و رانهای خود را سفت كنيد. 
حالت سفتی را نگهداريد. سفتی را احساس كنيد، 

آنگاه عضلات سفت را شل كنيد. 
6( عضلات سرين را سفت كنيد سفتی را حفظ 
كرده آن را احس��اس كنيد و س��پس ره��ا كنيد تا 

عضلات شل شوند. 
7( انگشتان دس��ت و دست ها را س��فت كنيد، 
س��فتی را نگهداريد، از وجود س��فتی آگاه شويد و 

آنگاه عضلات سفت را شل كنيد. 
8( س��اعد خود را س��فت كنيد، آرنج و بازوها را 
هم همينطور، سفتی را حفظ كنيد، از وجود سفتی 

آگاه شويد، آنگاه عضلات سفت را شل كنيد. 
9( عضلات شكم را س��فت كنيد، سفتی را حفظ 
كرده و وج��ود آن را حس كنيد و س��پس عضلات 

سفت را شل كنيد. 
10( عضلات سينه را سفت كنيد، سفتی را حفظ 
كنيد. نفس عميق بكش��يد لحظه ای نگه داريد و به 

آرامی بيرون دهيد. 
11( قسمت پايين پش��ت را سفت كنيد، سفتی 
را حفظ كرده و احساس كنيد و آنگاه عضلات سفت 

را شل كنيد.
12( قسمت بالای پشت را سفت كنيد، سفتی را 
حفظ كرده و احس��اس كنيد و آنگاه عضلات سفت 

را شل كنيد.
13( ش��انه های خود را س��فت كنيد، سفتی را 

حفظ كرده و آن را احس��اس كنيد آنگاه عضلات را 
شل كرده و اجازه دهيد شانه هايتان به پايين افتند. 
14( گردن خود را در جلو و عقب س��فت كنيد، 
س��فتی را حفظ كرده و آن را احساس كنيد و آنگاه 

عضلات سفت را شل كنيد.
15( حالا دندانهايت��ان را روی هم بفش��اريد تا 
سفتی عضلات صورت را احس��اس كنيد، از وجود 
س��فتی آگاه ش��ويد آنگاه به آرامی عضلات را شل 

كرده و بگذاريد آرواره پايين كمی آويزان شود. 
16( حالا پيش��انيتان را چي��ن بيندازيد، وجود 
سفتی را در س��ر و پشت سر احس��اس كنيد، آنگاه 
عضلات سفت را شل كرده و بگذاريد چشم هايتان 

نيز احساس راحتی بكند. 
17( چن��د دقيقه ب��ه نشس��تن ادام��ه دهيد و 
بگذاريد آرام��ش در تمام تنتان نف��وذ كند. تفاوت 
عضلات كشيده و منقبض را با عضلات شل و راحت 
احس��اس كنيد. هر گروه عضلاتی كه فكر می كنيد 

كشيده شده است  سفت  كرده، سپس شل كنيد. 
18( حالا دراز بكشيد، احساس آرامش و نيروی 

تازه بكنيد و بعد به فعاليت معمولی خود بپردازيد.

توصيه های لازم
1. به م��ردم آموزش داده ش��ود كه ب��ه مباحث 
روانشناسی و روانپزشكی به ديده منفی نگاه نكنند 
و ياد بگيرند ك��ه به امور ذهنی  و روح��ی نيز مانند 

امور جسمی بها بدهند. 
2. برای تم��ام افراد جامع��ه هم��واره و به طور 
مستمر جلسات روانشناسی برگزار شود كه طی آن 

به آنها آموزش داده شود كه :
- هر انس��ان موجود مس��تقلی اس��ت و در روی 
زمي��ن هيچ دو انس��انی كام��لًا مانند ه��م نبوده و 
نيس��تند و نخواهند بود، بنابراين انس��ان ها نبايد 

خودشان را با ديگران مقايسه كنند.
- انسانهادر زندگی خيلی از شرايط را بايد بپذيرند 
زي��را خيلی از ش��رايط اجتن��اب ناپذي��ر و غير قابل 

تغييرند. 
- چگونه با اضطراب كنار بيايند و راه های كنترل 

اضطراب كدامند. 
3. ترغيب مردم جهت مراجعه به مراكز مشاوره 

برای كمك گرفتن از افراد متخصص 
4. ترغيب مردم به ورزش

5. بالا بردن اعتماد به نفس مردم
رش��د دادن تواناي��ی ه��ا و مهارتها- گس��ترش 
ارتباطات و ني��ز افزايش آگاهی با ازدي��اد علاقه به 
مطالعه كت��اب موجبات بالا رفت��ن اعتماد به نفس 
و به تبع آن كاهش اضطراب اف��راد جامعه را فراهم 

می كند.
6. پدرها و مادرها با روش ه��ای صحيح تربيتی 

آشنا شوند.
7. مس��ئولان صدا و س��يما از نمايش فيلم ها و 

سريال  های خشن بپرهيزند. 

منابع:
مقابله با فشارهای روانی، لوری ای .ليدن- روبنستاين، مجتبی جزايری.
)راهكارهای س��لامتی و آرامش درون(روانشناس��ی اضط��راب، روبرت 
هندلی– پالين ن��ف، مه��دی قراچه داغ��ی.  تفكر منفی، ج��ان راجر- 
پيترمك ويليامز، مهدی قراچه داغی. روش تش��خيص بيماريها، هارولد 
فريدمن، مرتضی دلاورخان.   آئين زندگی،ديل كارنگی، قدير  گلكاريان.  
روانشناس��ی ش��ادی، رابرت الياس نجمی، رويا منجم. اضطراب ريچارد 

گلدبرگ،نصرت الله پورافكاری

ما از كودكی تحت تأثير اعمال و 
اظهارات پدر، مادر، آموزگاران، 

دوستان، و محيط زندگی 
برنامه ريزی شده ايم، و همين ها 

باورها و عقايد ما را تشكيل 
می دهند و به همين علت چيزی 

كه ممكن است برای يكی 
اضطراب آور باشد برای ديگری 

لزوما اضطراب آور نمی باشد
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