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 چکیده

ششم مدارس  هیپا ییدانش آموزان پسر مقطع ابتدایادگیری اضطراب در کاهش  ریتاث یرسبرهدف اصلی پژوهش حاضر 

باشد. جامعه آماری .روش تحقیق مورد استفاده از لحاظ هدف کاربردی و از نظر روش توصیفی از نوع همبستگی میشهراسپکه

می باشد.  1400-1401ه در سال تحصیلی این تحقیق دانش آموزان پسر پایه های چهارم ، پنجم و ششم  ابتدایی شهر اسپک

نفر محاسبه شد و به روش ساده انتخاب   52دانش آموز بود. حجم نمونه بر اساس فرمول کوکران تعداد 742تعداد آنها برابر با 

ز های تحقیق ا( استفاده شد. جهت تحلیل فرضیه19۸۸)  پرسشنامه استاندارد اضطراب کتلها از شدند برای جمع آوری داده

استفاده شد.بررسی وضعیت فرضیات تحقیق از طریق   spss 26های همبستگی پیرسون چندمتغیری با استفاده از نسخهآزمون

آزمون ضریب همبستگی نشان داد، بین اضطراب و یادگیری) پیشرفت تحصیلی( دانش آموزان پسر دوره ابتدایی شهر اسپکه 

ی تحصیلی لیتحص شرفتیکاهش پدر  اضطراب ن نتیجه گرفت دانش آموزانتوا(.میp < 01/0رابطه معناداری وجود دارد. )

 دانش آموزان رابطه داشته و به افت تحصیلی آنان منجر گردد.

 یی، دانش آموزان، ابتدایریادگی، اضطرابهای کلیدی: واژه
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 مقدمه

طیف گسترده ای به شکل مبهم و پیچیده با اضطراب یکی از شایع ترین پدیده های مرضی است که آدمی در تمامی اعصار در 

 (1373آن دست به گریبان بوده است. )صادقی 

 آموزان است که  اضطراب یکی از رایج ترین اختلالات در بین دانش

اند. یا ایم که کودکان به دلیل اضطراب به مدرسه نرفتهتوان به عنوان ریشه بعضی از مشکلات از آن نام برد.بسیار شنیدهمی

گیری آنان انجامیده است ، کم نیستند طراب از امتحان باعث افت درسی آنها شده است یا یک اضطراب اجتماعی به کنارهاض

کنند ، اگر به همه این جمعی شرکت نمیو یا در یک بازی دسته زنندآموزانی که حتی یک کلمه سرکلاس حرف نمیدانش

اند. در جوامع صنعتی انسانها نامیده "اضطراب "بینیم ، قرن بیستم را قرن ها میای از اضطراب را درآنرفتارها توجه کنیم ریشه

دائماً در معرض حوادث گوناگون قرار دارند و نگران حال و آینده خود هستند به عبارت دیگر زندگی مدرن امروزی با پیچیدگی 

ندگی گذشته را رها کند و برای سازگاری با خاص خود شرایط زیستی بشر را تغییر داده و موجب شده است تا آدمی شیوه ز

-شرایط جدید تلاش نماید. کودکان و نوجوانان که بیش از هر گروه دیگر در معرض خطر روزافزون ناشی از اضطراب قرار گرفته
ن مضطرب توان در رفتارهای اجتماعی و فعالیتهای ذهنی آنها مشاهده کرد ، در یادگیریهای کلامی نوجوانااند. اثر آن را می

خواهند دهند و هر قدر مطلب مورد یادگیری دشوارتر باشد این نوع پاسخها شدت زیادتر میپاسخهای نامربوط و نامفهوم می

دهد بدیهی است که اضطراب در نوجوانان مزاحمت بیشتری ایجاد داشت گاه حتی صدای و تکلم او را نیز تحت تاثیر قرار می

 .(1363 -خواهد کرد )عظیمی

کند و راه حل مستحکمی برای تمرکز و اب در یادگیری نقش مهمی دارد. اضطراب ، ذکاوت و هوش انسانی را فعال میاضطر

کند تا راههای مختلف دوری از رسیدن به نتیجه و پاداش رضایت بخش است. ناراحتی ناشی از اضطراب متوسط ، ما را وادار می

یادگیری است. با وجود این بین اضطراب و یادگیری ارتباطی پیچیده وجود  اضطراب را کشف کنیم و این فی نفسه یک فرآیند

دارد. افزایش اضطراب تا میزان معینی ، محرکی است برای بالابردن یادگیری ، ولی پس از این میزان معین افزایش اضطراب 

محرک یادگیری شده و به ایجاد  شود و اگر میزان اضطراب بازهم افزایش یابد ، باعث عدم وجودباعث کاهش دریادگیری می

خطر بیشتر در خطاها و اشتباهات منجر خواهد شد. این موضوع بدان معنی است که یک سطح مطلوبی از اضطراب برای 

 یادگیری بهینه وجود دارد ، که پس از این سطح افزایش اضطراب نتیجه معکوس داده و ضد سازنده است.

 دن چیزی و اضطراب بسیار زیاد مساوی است با اشتباه کردن.اضطراب بسیار کم مساوی است با رخ ندا

یابد ، این تفاوت ناشی در مورد هر فردی سطح مطلوب اضطراب از زمانی به زمان دیگر و از موقعیتی به موقعیت دیگر تغییرمی

 . میچل(از تجارب قبلی یادگیری است که میتواند فرد را به مقدار زیاد یا کم اضطراب ، حساس کند. )راس. 

یابد ، این تفاوت ناشی از تجارب قبلی یادگیری است که میتواند فرد را به مقدار زیاد یا کم اضطراب ، به موقعیت دیگر تغییرمی

 . حساس کند. )راس. میچل(

 داند.هیلگارد( گاهی اضطراب را مقدم بر هر چیز و یک حالت ترس و نگرانی و ناراحتی می -ر -)ارمنست 

آید و زمانی موضوع معینی ندارد. س ارتباط نزدیک دارد اما ترسی است که گاهی در مقابل امر مبهم به وجود میاضطراب با تر

شود توان گفت اضطراب گاهی به معنای ترس مبهم است و گاهی به معنای یک ترس مبهم محدود نیز استعمال میخلاصه می

تماعی دارد و از لحاظ منشاء امری است اجتماعی که از کودکی شروع و آن ترس از ناامنی است. اضطراب در این معنی جنبه اج
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 شود ، محرومیت از محبت یا غفلت والدین از این لحاظ و فقدان محبت در کودک احساس نامنی به وجودمی

انجام کارها گیرد و از این که در آورد ، در دوره بالاتر در موقع حمله و تعرض ، موقعی که درمعرض آسیب بدنی قرار میمی 

 . (1369 -شود. شریعتمداریمتکی به والدین است دچار اضطراب و ناراحتی می

آموز در حالت اضطراب آموزان دارد ، دانشاضطراب اثرات نامطلوب زیادی بر پیشرفت تحصیلی ، سلامت روانی و کارکرد دانش

توانند مقدار زیادی فشار عصبی را قبل از و خونسرد میخیال آموزان بیدهد. دانشاعتماد به نفس و آرامش خود را از دست می

تر هستند ، بیشتر از تر بوده و دارای قوه تخیل قویکنند. اما برخی که احتمالاً حساساین که به حد اضطراب بر سند تحمل می

 د.تر مضطرب و پریشان شده و میزان اضطراب آنها نیز بیشتر خواهد شدهند ، سریعخود واکنش نشان می

 "اضطراب "های این تحقیق در مورد اثری است که یکی از اهمیت

خواهند بدانند که چه داشته باشد. از طرف دیگر اولیاء و مربیان می "پیشرفت تحصیلی "تواند بر روی یادگیری و نهایتاً می 

کند می  ایجاد "مانع "ه پیشرفت آنها انگیزند ، و چه مسائلی بر سر رابرمی "یادگیری "آموزان را برای عواملی کنجکاوی دانش

زیرا آنها نه تنها برای علاقه انگیزش و آرامش روانی در مدرسه ارزش قائلند بلکه اثرات مثبتی که این عوامل در دراز مدت بر 

نوان به ع "تیزهوش "( با توجه به اینکه کودکان 1993گذارد نیز واقف هستند )اسکینر وبلمونت آموزان میعزت نفس دانش

دانیم که منابع انسانی میهن ما به هیچ وجه محدودتر از منابع غنی طبیعی آن شوند و میمنابع انسانی هر کشوری محسوب می

  ها باید به خوبی از آنها طبقنیست و در عین حال به دلیل محدودیت این نعمت

استعدادها شکوفا و خلاقیت این نوجوانان به ثمر رسد و  گیری شود ، باید نهایت مراقبت به عمل آید تاریزیهای علمی بهرهرنامهب

 های حاصل از این پژوهش بتواند گامی در جهت رشد و پرورش این سرمایه ارزشمند حیاتی باشد.یافته

هایی را آید و فرد مضطرب طعمه اضطراب خود است و ذهن او صحنهدر اثر احساس یک خطر دائمی و نامشخص به وجود می

 .ند که عینیت ندارد )دکتر گنجی(کتولید می

 انواع اضطراب

هفت نوع اضطراب گریبانگیر انسان می شود که ضعیف ترین آنها  مرضی و شدید ترین آنها هیستری می  ;به نظر میلرو دلارد

 باشد .

 بیماری خیالی -4اضطراب عمومی  -3وسواس  -2ترس مرضی  -1

 هیستری  -7انفکاک  -6اضطراب غیر عادی  -5 

اب در یک تقسیم بندی دیگر دو نوع است : الف( اضطراب طبیعی ب( اضطراب بیمار گونه . در ارزیابی یک بیمار، پزشک اضطر

باید بین سطوح طبیعی و بیمارگونه اضطراب تفکیک قائل شود. بیماران مبتلا به اضطراب طبیعی را می توان با اطمینان دادن و 

درمان نمود. از نظر علمی اضطراب بیمارگونه با این واقعیت تفکیک می شود که خود  در صورت نیاز با روان درمانی کوتاه مدت

بیمار، خانواده و دوستان او و پزشک قبول می کنند که اضطراب بیمارگونه ای در کار است. بیماران مبتلا به اضطراب بیمارگونه 

 روانی و درمان انفرادی خاص هستند.  -مستلزم ارزیابی کامل عصبی

 اب و یادگیریاضطر

کیت راسل مدیر مرکز بهداشت روانی ایالت ماساچوست در یک بررسی با همیاری  معلم مدارس ابتدایی نتیجه گیری کرده 

معلم  120است ، دلواپسی و پریشانی کودکان ، آنان را از یادگیری در مدرسه باز می دارد. به نوشته روزنامه واشنگتن پست 
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رهای ماسا چوست تحت راهنمایی کیت راسل از دانش آموزان خود خواستند، مشکلات احساسی مدارس ابتدایی در یکی از شه

خود را بر روی کاغذ بیاورند، بررسی نوشته های دانش آموزان نشان می دهد آنان همان دلواپسی ها را دارند که بزرگسالان 

پدر و مادرشان اتفاق بدی در خانه رخ دهد. بر اساس  فعلی در زمان کودکی خود داشته اند، مثلا اغلب بچه ها نگرانند که برای

این نوشته ها، کودکانی که پدرشان خشن است غالباً بیم دارند در زمانی که آنان در مدرسه هستند به مادرشان صدمه بزنند، 

گ یکی از اعضای این تصور باعث می شود که آنان با تظاهر به بیماری از رفتن به مدرسه خودداری کنند . بیماری مادر، مر

 خانواده و محبت بیشتر به کودک دیگر، نیز باعث می شود که بچه ها به وحشت از دست دادن مادر و 

 بی پناهی گرفتار شوند.

این بررسی نشان داده است کودکان شدیداً تحت تأثیر والدین خویش هستند و در برابر عصبانیت و غمگینی و مشکلات روحی 

 ولیت می کنند بلکه غالباً می کوشند در خانه تعادل و آرامش روحی را به آنان باز گردانند.آنان نه تنها احساس مسئ

از نوشته کودکان استنباط می شود که روابط دوستانه و حفظ دوستان برای آنان اهمیت زیادی دارد. در عین حال کودکانی که 

 به خانه برنگردد و یا بمیرد.  خود یا مادرشان از دست پدرشان کتک می خورند، مایلند پدر هیچوقت

این تحقیق نتیجه گیری کرده است که همه این پریشانی ها و اضطراب ها مانع می شود که کودک به درس و تکلیف خود 

 برسد. 

گردد. یک حالت منتشر ، بسیار ناخوشایند و اغلب مبهم دلواپسی است که بایک یا چند احساس جسمی همراه می "اضطراب  "

سات عبارتند از : احساس خالی شدن سر دل ، تنگی قفسه سینه ، تپش قلب ، تعریق سر درد ، میل جبری برای دفع این احسا

 (1369ادرار ، بیقراری و میل برای حرکت ، )کاپلان و سادوک ، ترجمه پورافکاری 

د معمولاً نامشخص و غیر اختصاصی کند : حالت نگرانی و دلشوره با ترس پیوند داراضطراب را این گونه تعریف می "هیلگارد "

 از موضوع ترس ) مانند یک حیوان وحشی( است.

ای از تظاهرات عضوی و روانی که نتوان به خطر مجموعه "کند اضطراب را چنین تعریف می (WHO)سازمان بهداشت جهانی 

 (1373)صادقی .مشخصی نسبت داد و علائم آن به صورت حمله یا حالت مداومی ادامه یابد.

باشد که با ترس و هراس همراه است و اضطراب حالتی مبهم و نامعلوم است و یک احساس تعمیم یافته از رنج و ناراحتی می

 .(1373 -)جمال فر فرد اغلب قادر به توضیح و تفسیر آن نیست.

 زیانهای اضطراب 

زیانها برای  -6انهای اجتماعی زی-5زیانهای تحصیلی  -4اثرات روانی  -3عوارض عاطفی  -2زیانهای زیستی جسمانی  -1

 زندگی افراد.

 به دو مورد که در ارتباط با تحقیق است می پردازیم:
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 الف( زیانهای اجتماعی

گاهی اضطراب زمینه ساز انحراف در افراد است، ناسازگاریهای کودکان و رفتار ناخوشایند آنان در مواردی ناشی از اضطراب 

نی و نا آرام می سازد مکانیسم دفاعی او را بر می انگیزد که برخوردش همراه با حمله و موضع است این امر گاهی افراد را عصبا

 گیریهای نادرست باشد.

 ب( زیانها برای زندگی افراد

اضطراب زندگی را برای افراد چون جهنم می سازد که در آن آرام و قرار نیست نیروهایی که باید صرف زندگی و اصلاح گردد، 

تخفیف اضطراب می شود اینان در شرایطی بسیار سخت و ناگوار بسر خواهند برد ودامنه اختلال به جسم  صرف تسکین و

 .( 16 -1374کشانده شده و او را در عذاب قرار خواهد داد. )شافعی 

 مورد اریبس پس آن از و شد دهید دیفرو از یا نوشته در 1930 یسالها در نخست اضطراب واژه نیسارب گفته به:  اضطراب

 کی اضطراب.  ندینما یم زیمتما ترس از تفاوت یاندک با را اضطراب شناسان روان اکثر دهیگرد مصطلح و گرفت قرار استفاده

 حادثه نیا که دیکن نیتضم ایو دیکن ینیب شیپ را یا حادثه دینتوان شما که کند یم بروز یزمان و است دیشد احساس حالت

 :از عبارتند ها آن جمله از که است شده یاریبس یها فیتعر اضطراب از نیا وجود با. باشد مطلوب تواندیم

 . اندازد یم قیتعو به را یذهن ای یعقل گوناگون اعمال و تفکر یگاه که ندهیآ به نسبت مجهول جینتا از فرد ترس - 

 . است موهوم عقلاً و ندارد وجود که است یخطر برابر در واکنش -

 .است نامعلوم آن علت که است یننگرا و شیتشو, فشار حالت -

 هدف به وصول راه در یمانع و کینزد و یاحتمال یخطر برابر در یجانیه و ناگوار احساس - 

 .... .  و ندهیآ در یخوش نا کی با دیتهد کی مورد در ینیب شیپ کی از یناش یذهن دردناک یناراحت کی -

ند. در مکتب فروید اضطراب یک ترس درونی شده است ترس از اینکه فروید : هسته مرکزی حالات نورروتیک را اضطراب می دا

 مبادا تجارب دردآور گذشته یادآوری شوند. تجاربی که با تنبیه و ممانعت از ارضای کششهای غریزی همراه بوده اند.

با کودک همراه  آدلر: اضطراب یک خصوصیت فوق العاده گسترده و همه گیر است و از همان روزهای اول کودکی تا سن پیری

است. اضطراب زندگی فرد را تا حد زیادی تلخ می کند و او را از تمام تماسهای انسانی باز می دارد و امید او را به ایجاد یک 

 زندگی آرام نابود می کند.

 : مفهوم اضطراب را با نیازهای نابهنجار که محصول تجارب گذشته فرد است پیوند داد. هورنای

 را در مقوله عوامل نا خودآگاه شخص و جمعی قرار داد.: اضطراب  یونگ 

: اضطراب فاصله و شکاف میان حال و آینده است. انسان بدان دلیل مضطرب می شود که وضعیت موجود را رها می کند و  پرز

 درباره آینده و نقشهای اجتماعی که ایفاء خواهد نمود به تفکر می پردازد .

 عث بروز اضطراب و ناراحتی روانی می شود.گلاسر: رفتار غیر مسئولانه با
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چهار مکتب عمده تفکر روانکاوی، رفتاری، وجودی و بیولوژیکی فرضیه های مهمی در مورد علل اضطراب بیان کرده اند که هر 

 یک از آنها از نظر مفهومی و علمی در درمان بیماران مبتلا به اختلالات اضطرابی مزایایی دارند.

 ماهیت اضطراب

کنند که این خطر واقعی باشد و چه خیالی درواقع مقدار مناسب ها به هنگام مشاهده خطر ترس را تجربه مییباً تمام بچهتقر 

پزشک به خود بگیرد یا یک جادوگر و یا یک ماه شده شکل دندانآن خطر مشاهده . ها شودتواند موجب یادگیری آنترس می

کنند و این شرایط در طی رشد کودک و رسیدن او به دوران نوجوانی تغییر خورد میزا برهای استرستمام کودکان با موقعیت

دبستانی ممکن است از تاریکی تنهایی و یا هیولاها بترسند درحالی که کودکان کنند برای مثال کودکان در سن پیشمی

ند. کودکان و نوجوانان باش موسسههای سالان و یا بی کفایتی در فعالیتتر ممکن است نگران عدم پذیرش توسط همبزرگ

ها و دهند به شخصیت آناین که چگونه به اضطراب واکنش نشان می. شوند با مخاطرات ترسناک و خطرناک آشنا می ناگزیر

ما درواقع ، ا شوندجای یکدیگر استفاده میعبارات ترس نگرانی و اضطراب اغلب اوقات به . سطح پیشرفتشان بستگی دارد

ها اشاره کنیم. روانشناسان از کلمه ترس برای توصیف احساس جا به آنظریفی وجود دارد که شایسته است همین هایتفاوت

کنند. ترس یک واکنش به خطر محیطی است که به روی یک فرد و یا شرایط وحشت از یک خطر واضح و مشخص استفاده می

. کند میبد زدن درباره اتفاقات خاص در آینده اشاره  تأمل خاصی متمرکز است نگرانی مشابه ترس است درحالی که کمتر به

درک خطری  میتواندنیست. اضطراب  قابل تشخیصاضطراب واکنش کلی پر از ترس به منبعی است که در لحظه   در مقابل

ضطرب درگذشته باشد که ممکن بود اتفاق بیفتد و یا خطری که ممکن است در آینده اتفاق بیفتد. یک کودک و نوجوان م

حلی برای یک ممکن است به خاطر اتفاقی که از کنترل او خارج است احساس درماندگی کند. وقتی کودکی قادر به یافتن راه

طور خلاصه اضطراب واکنشی است از وقایع یا افرادی دهد بهمشکل نباشد انعطاف فکری خود را به علت درماندگی از دست می

 رسد.برای فرد مضطرب کاملًا تهدیدآمیز به نظر می کند ولیکه در لحظه خطر ایجاد نمی

 ابعاد اضطراب 

اضطراب با خودش تظاهرات شناختی بدنی هیجانی و رفتاری به همراه دارد معمولا فرد مضطرب به  لحاظ شناختی مدام درگیر 

. به لحاظ بدنی زمانی که آید و علت و منشأً آن چیستداند از کجا میدلیل است و نمینشخوارهای فکری خاصی است که بی

ای و گوارشی واکنش نشان معده ، ایفرد اظهار به اضطراب میکند . معمولا با افزایش تعریق ، ضربان قلب و مشکلات روده

وحشت،  تهوع ، لرزش ، احساس مورمور شدن ، ورم معده و بدحالی را گزارش  ، میدهد از بعد هیحانی فرد دچار حالات دلهره

حائز اهمیت است این است که در میان عوامل متعدد آنجه بیشتر برای فرد آزارنده است حملات هیجانی  دهد. آنجهمی

بینند و نه عواملی چون ضربان اشتهایی آزار میطور مثال فرد بیشتر از عواملی چون استفراغ بیباشد و نه عوامل جسمانی؛ بهمی

تواند آن ای که نمیگونهدهد. بهخاصی همجون اجتناب و فرار را انجام میدر ابعاد رفتاری نیز فرد حالات ، قلب بالای مکرر

 شرایط را تحمل کند و سعی در رها کردن آن را دارد .

با منشاً مشخص می ،  نگرانی و ترس نسبت به یک موقعیت شیء یا جاندار خاص،  آنچه که ما در ترس با آن مواجهه هستیم

 ، را عنوان کند اما متأسفانه در اضطراب آنصورت بارز تواند بهترسی میرسیم از چه چیزی میپمی سوالباشد. زمانی که از فرد 

طور مثال آنچه در حالات فعلی و با این اپیدمی موجود در کرونا مواجه باشد. بهعلت نگرانی و تشویش معمولا مشخص نمی

شود؟ تا چه زمانی درگیر این افتد؟ کی تمام میی میاین است که چه اتفاقبابت علت اضطراب اغلب افراد نگرانی  ،هستیم

درصدی  29تا  16موضوع خواهیم بود... اختلالات اضطرابی ازجمله اختلالات بسیار شایع هیجانی هستند که با شیوع 
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افسردگی و ... داری همچون وسواس حالات دیگر و دامنهدچار فرد را  ، باشند. متأسفانه اضطراب بسیار بالا و البته مهارنشدهمی

هاء اختلال وابسته به مواد و اختلالات افسردگی در ردیف چهارم اختلالات نماید. شیوع اختلال وسواس جبری پس از فوبیمی

شود. چنانچه اضطراب درمان نشود و مشمول گیرند. میزان آن در طول عمر دو تا سه درصد تخمین زده میپریشی قرار میروان

باشد پزشکی میترین اختلالات روانرد را مبتلا به حاللات دیگری نماید. اختلال افسردگی نیز یکی از شایعتواند فزمان شود می

باشد. با درصد می 4/16برند و میزان آن ای است که برخی از آن تحت عنوان سرماخوردگی روانی نام میگونهو شیوع آن به

بالینی است. عوامل  ویژه اضطرابشناسی اختلالات هیحانی بهسببمی است که ای بدیشدهتوجه به چنین درصدهای کسب

شناختی همچون ساز متعددی برای این اختلال مطرح شده است. ازجمله عوامل زیستی محیطی و عوامل روانزمینه

ز یبتجارب آس ، نفس پایینعزت ، از دست دادن طلاق والدین فقر،  هیجان  ،خصوصیات شخصیتی و حساسیت به اضطراب 

توان عوامل ویژه کودکی را میجسمی و روانی در مقاطع مختلف سنی به،  های جنسیسوءاستفاده ، محیط خانوادگی آشفته

شود به عملی یا حرکتی و یا دارد یا باعث میها را به انتخاب مسیری وامیانسان آنچهساز اختلالات اضطرابی برشمرد. سبب

و باورهایشان است. ماهیت و ذات هر موردی بر اساس برداشتی است که ما داریم و تعریفی  نوع افکار،  تصمیمی مبادرت ورزند

کنیم و تمام موارد برشمرده بستگی به جنس باور ما شکلی که تصور می کنیمکه برای خودمان نسبت به آن رویداد ایجاد می

می ر اساس نوع دیدگاه و نگرش ایجادشده در ذهن ما افتد بر اساس ذات ماجرا نیست بلکه بدارد. هر آنچه برای ما اتفاق می

زمانی که فرزند یا همسرش همانند هر   زا در وجودش نهادینه شدهمادری را تصور کنیم که ریشه افکار منفی و اضطراب باشد .

 ی پیش آمدهکند که نکند مشکلآیند. این فرد در ذهنش شروع به پردازش این موارد میدر ساعت مشخصی به منزل نمی روز

دهد. چون باورش جهت دیر ای رخداده و این فرد مدام خود را در حالت نگرانی تنیدگی و دلشوره قرار مینکند حادثهاست ، 

آمده شود. درصورتی که این موضوع نه اتفاق افتاده و نه این مادر از علت تأخیر پیشبرابر با اتفاق ناخوشایند معنی می  آمدن

همراه با این افکار دچار حالات است .  مان از فرد بریده و او را به سطوح آورده ساز اضطرابورهای فرضیهاما با،  مطلع است

شود. در مقابل فردی را تصور کنیم که با مواجه شدن با چنین موارد مشابهی افکاری معادل با شاید کاری بدنی اضطراب نیز می

ن فرد دیر آمدن کند. از نظر ایو ... را در ذهنش ایجاد می است  رافیک بودهت است یا  دوستی را دیدهاست ،  برایش پیش آمده

برابر با ایجاد اتقاقات ناخوشایند نیست و برایش علتی منطقی مثبت و بدون بارٍ منفی قائل است. طبیعتاً در چنین شرایطی 

د. درواقع رویدادها برای افراد معانی شود و فرد با آرامش بیشتری شرایط را مدیریت خواهد کرحالات اضطرابی کنترل می

ایم اما نوع نگرش و باور متفاوت افراد متفاوتی دارد. همانند شرایط کرونا ویروس. همگی افراد در شرایط مشابهی قرار گرفته

 از کند. افرادی که افکار وسواسی و اضطرابی بالایی دارند طبیعتاًاست که حالات متفاوت رفتاری و هیجانی را ایجاد می

به این خاطر که تمام ذهنیتشان معطوف به مبتلا شدن است.  میکنندترین حرکتی در جهت خروج از منزل ممانعت کوچک

و تنها  میپردازندخود  اموراتدرصورتی که در همین شرایط یکسان بسیاری از افراد با دوری جستن از افکارٍ منفی و مزاحم به 

باشد که در شرایط کنند. هدف از ارائه این مطالب نیز این مورد مییماری توجه مینسبت به رعایت قوانین بهداشتی خاص ب

شود قطعاً که مدیریت منجر به رفتارهای متفاوت می ای و باور و افکار افراد متفاوتتوان مقابله،  شودزایی که ایجاد میتنش

 (27، صفحه ی 1399رسول زاده پایدار ،افکار اضطرابی در جهت آرامش افراد و عملکردشان موْثر خواهد بود. )

  اضطراب عمده دلایل

 طبیعت و ماهیت:  دهند توضیح عامل دو به اشاره با شود می اضطراب شامل که را انسانی خصایص داشتند عادت دانشمندان

 اند داده انجام اباضطر علل درباره را زیادی بسیار مطالعات شناسان روان اخیر های سال در میباشند محیط و ژنتیک همان که

 ناشی همیشه اضطراب که باشد این اندآورده دست به که ای نتیجه ترین مهم شاید است شده حاصل هم زیادی بسیار پیشرفت

 کنیم. بررسی تردقیق را عوامل این از یک هر است .بیایید اجتماعی و ، روانی زیستی عامل سه ترکیب از
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 بیولوژیکی عوامل

 تأثیر تحت هم را او اضطراب سطح تواندمی داد که قرار بیولوژیکی عوامل تأٌثیر تحت را او شدید بارور را  که ایلحظه همان از 

 اندازه همان به ، شوندنمی آشکار آسانی این به که دیگری عوامل. است نامنظم خواب یا و پذیرتحریک و عصبی برخی دهد قرار

 وجود بیولوژیکی هایهنجارینابه این که زمان هر شودمی مغز غیرعادی الیتفع و هورمونی تعادل عدم شامل تأثیر گذارند .

 بتوان سختیبه که دهد نشان خود از علائمی کودک دارد احتمال درنتیجه دهندمی افزایش را خون آدرنالین باشند داشته

 حال در ما وقتی مثال ایبر شده سفت عضلات و دست کف عرق قلب ضربان افزایش کوتاه تنفس مانند شد هاآن متوجه

 کودکان واکنش بگیریم را او نبض تا گذاریممی مو روی را خود انگشتان نامحسوس طوربه هستیم اضطراب برای کودک ارزیابی

 کندمی تجربه را خطراعلام واکنش کودک که زمانی. داد تشخیص هاآن چهره از را آن تواننمی اغلب و است متفاوت مستعد

 پایین) شوندمی منتشر آدرنالین سطح رفتن بالا از معمولاً  که شودمی بدن واکنش 22 شامل واکنش این است دیعا علائم این

 از افراد از بسیاری که است توجهقابل بیافتد اتفاق خطر اعلان واکنش برای هاواکنش این همه حتماً نیست لازم.( ببینید را

 . اضطراب اصلی علت تا ترسندمی بیشتر خطر اعلان واکنش و اجزا و ناخوشایند علائم

 خطر اعلان واکنش به فیزیولوژیکی هایپاسخ

 تعریق قلب ضربان افزایش. 1 

 ( عادی حالت از ترکوتاه و تندتر تنفس) غیرعادی تنفس 2 

  دیگر ایآماده و خونی هایرگ برخی انقباض. 4

  گیجه سر و ضعف احساس. 5

 متسع چشم مردمک علت به تیزتر دید ۸ گلو تنگی علت به مانند جیغ زیر صدای 7 زاقب تولید کاهش علت به دهان خشکی 6

  شده

 گوارشی قابلیت کاهش  روده التهاب از ناشی تهوع احساس 9

  غذا به علاقه کاهش 1 0

   شودمی نکردن عمل و زبان لکنت شامل گاهی که گفتاری توانایی کاهش. 11

   خون شدگیلخته قابلیت افزایش. 12

 مغز قشر در گریز یا نزاع مکانیسم هجوم. 13

 حرکتی توانایی افزایش. 14 

 شودمی تردید و عزمیبی شامل گاهی ذهنی قابلیت کاهش. 15 

 ( شودمی خز از پوشیده حیوانات شدن دیده تربزرگ باعث) گردن پشت موهای شدن سیخ.   16 

 زانوها لرزیدن مثال برای اشارتع مرز تا گاهی عضلانی تارهای شدن برانگیخته.  17
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   جنسی روابط به تمایل کاهش. 19  صورت ویژهبه پوست پریدگیرنگ.  1۸

  ازحدبیش احتباط. 20

 ممکن مثال برای گذارندمی تأثیر اضطراب واکنش بر غذا و انگیزش خواب مانند فیزیولوژیکی عوامل بحران کلی حس.  21

 در زیاد جاتشیرینی یا و باشد داشته ناکافی خواب که کودکی بگیرد ناکافی یا و دازحبیش انگیزه خود محیط کودک از است

 پذیرتحریک دیگر کودکان از ترراحت باشد داشته خود گوارش دستگاه در زیادی دار کافئین و پرشکر غیرالکلی هاینوشیدنی

 بیشتر که است نوجوانان از ترانآس کوچک کودکان به خود برنامه و غذایی عادات بر گیریتصمیم و کنترل. است

 توانمی خانه در دلخواه و مناسب خواب برنامه و غذایی عادات الگوسازی با وجودبااین. دهندمی انجام خود را هاگیریتصمیم

 باشد. داشته کودک بر مثبتی تأثیر

  روانی عوامل

 این کودکان بیشتر برای. چرخه سه روی از کودکی نافتاد مثال برای است آزاردهنده تجربیات از ناشی اضطراب روانی عوامل

 تواندمی اتفاقی چنین دارد حساسی عصبی سیستم که کودکی . برای کنندمی فراموش زودیبه ولی است کنندهناراحت اتفاق

 یادن به نسبت  را کودک تفکر طرز و برداشت درک روانشناسی  عوامل کند وحشتناک خیلی شی یک به تبدیل را چرخهسه

 که زمانی گیردمی نشات تولد بدو از اضطراب که کنندمی طرفداری نظریه این از پردازاننظریه برخی دهندمی قرار تأثیر تحت

 فرایند طی در استرس که معتقدند هاآن. شودمی بمباران متعددی  های محرک با مادر رحم راحت محیط ترک از پس نوزاد

 از بیشتر اندبوده دشوار و مدتطولانی هایزایش متحمل که کودکانی و باشد آتی هایاضطراب برای ایزمینهپیش تواندمی تولد

 کودکتان ذهن اگر( تهدید یا خطر امکان به حساسیت از حالتی) شوندمی محتاط ازحدبیش مضطرب کودکان درخطرند دیگران

 اگر است دشواری کار او برای کردن راحتی احساس که بگیرید نتیجه توانیدمی شما باشد باشآماده و زنگبهگوش حالت در

 سپری پریشانی در را خود اوقات بیشتر او که دارد وجود امکان این باشد باشآماده حالت در دنیا به نسبت کودک شما دید

 . کندمی تحریف را واقعیت از او دیدگاه خود نوبه به امر این که کندمی

 اجتماعی عوامل

 های روش به است ممکن افراد این شود می زندگی اشخاص دیگر و دوستان خانواده، با  کودک روابط ملشا اجتماعی عوامل 

 چشم به را هاآن کندمی تغییر نیز هاآن تأثیر شودمی بزرگ کودک که همچنان و باشند داشته دست  او اضطراب در مختلفی

 کودک برادر است ممکن مثال برای. باشند اضطراب دائمی منشاً  وانندتمی هم بازی ها و خواهرها ، برادرها، والدین ببیند . خطر

 افراد این است ممکن بزند صدمه او به خواهدمی واقعاً  برادرش که کند فکر دختر کودک اگر ولی باشد داشته شوخی قصد فقط

 برایش روزمره هایشکشمک است . ممکن باشد بیزاری احساسات مستعد کودک اگر ولی باشند ، داشته خوبی نیت و قصد

 .شودمی گفته والدین روش گیرندمی کار به هابچه بزرگ کردن برای والدین که رفتاری الگوهای به. کند جلوه تهدیدآمیز

 (1399 ، برگر میلتن)

 اضطرابی هایاختلال

 پرداخت برای لامتس بیمه هایشرکت توسط و کنندمی پیروی آن از درمانگران بیشتر که تشخیصی راهنمای  DSM-5 در  

 اجتماعی ، بیماری اضطراب بیماری عمومی ، اضطراب بیماری: دارد وجود اضطرابی بیماری نوع شش برندمی کار به خسارت

 متفاوت یکدیگر از عمده طوربه هاآن. حادثه از پس استرس بیماری و ویژه هایهراس ، هراس بیماری عملی ، و فکری وسواس
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 هماهنگ تشخیص یک با تقریباً  افراد از بعضی اضطراب. هستند همه در مشترک کلیدی عوامل اراید وجود این با و هستند

 . یایدمی گسترش طبقه سه یا دو در دیگر افراد از بعضی اضطراب و است

 عمومی اضطراب اختلال

 اتفاق است ممکن که ندیناخوشای امور تمامی بر.  دارد نگرانی امر چنین درباره. دارد عمومی اضطراب بیماری که  کسی 

 نگران ترطولانی مدت برای و ازحدبیش اما. شودمی نگران روابط یا کار, پول مورد در گاهی کسی هر. شودمی متمرکز بیافتند

 تعیین عدم کنترل قابل غیر احساس اصلی تجربه. داردبازمی زندگی تمامی از بردن لذت از را فرد آن ازحدبیش نگرانی. شودمی

 امور از جلوگیری و بینیپیش وسیلهبه تعین عدم بر غلبه برای کوششی نگرانی که زمانی. است آمیزفاجعه پیامدهای از ستر و

 را آن اینکه نه. کندمی ترنامطمئن و ترمضطرب را  فرد که دارد را اثر این  و بیافتند اتفاق است ممکن که است ناخوشایند

 مانند . اموری بردمی کار به سازگاری برای را زاایمنی رفتارهای نتیجه در یابدمی زایشاف فرد اضطراب هرچه. دهدمی کاهش

 خود سازیپریشان داروها ، بردن کار به آمادگی ،پیش اندازی ، اجتناب ، تعویق به, دهندهاطمینان باز جستجوی کردن بررسی

 : شودیم زیر موارد شامل عمومی اضطراب بیماری علائم. رفتارها دیگر و

 قراریبی _

  خستگی_

  تمرکز دشواری_

  عضلانی تنش تحریک پذیری_

 خواب مشکلات_

  اجتماعی اضطراب اختلال_

 آنچه مورد در افراطی طوربه.  ترسدمی اجتماعی خجالت و شدن طرد از فرد. است درگیر اجتماعی اضطراب با که کسی همانند

 مورد موقعیت در را فرد که هاییموقعیت یا مشاغل از که است ممکن. شودیم نگران کنند می فکر فرد مورد در دیگران که

 ممکن اضطراب ، حس این تنظیم برای. کند اجتناب دهندمی قرار طرد و انتقاد احتمال و دیگران توسط گرفتن قرار داوری

 علائم. شود روابط و زندگی رد محدودیت ایجاد و تنهایی احساس گیری شکل باعث تا. کند پیدا تمایل تنهاییبه که است

 : باشد زیر موارد شامل تواندمی اجتماعی اضطراب اختلال

 دیگران با گفتگو دشواری تجربه و مردم میان در شدید اضطراب احساس* 

 شدن زدهخجالت شدن یا تحقیر, شدن طرد از ترس و مردم مقابل در( کمرویی) خودآگاهی*  

 گرفتن قرار داوری مورد از ترس*  

 اجتماعی رویداد یک از قبل هاهفته یا روزها برای نگرانی*  

 هستند آنجا مردم که هاییمکان از اجتناب* 

  دوستان حفظ و یابیدوست در مشکل* 
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 دیگر افراد برابر در لرزش, کردن عرق, شدن سرخ*

 دیگران با گفتگو از ترس*  

 عملی - فکری وسواس اختلال

 اضطراب اختلال یک OCD اجباری انطباقی رفتارهای علاوهبه ترس از است عبارت عملی یفکر وسواس اختلال اصلی تجربه 

 : مانند. کند اجتناب آن از کندمی سعی و کندمی فکر خاص ترسی مورد در گونه وسواس طوربه شخص آن در که است مزمن

 فراموشی/  یافتگیسازمان عدم* 

 آلودگی یا هامیکروب*  

 (چاقو با کسی به زدن صدمه رویپیاده یک به رساندن یبآس) رساندن آسیب*  

 زدن صدمه یا. مذهب «جنسیت شامل تابو یا ممنوعه افکار*  

 کردن رانندگی مانند) OCD ترس که گیرد قرار موقعیتی یک در فردی که وقتی دیگران یا خود به پرخاشگری افکار* 

 کسی به شدن نزدیک توالت صندلی چفت کردن لمس علاقه، مورد شخص یک از بعد سبزیجات بریدن مدرسه حیات نزدیک

 یا بخش ایمن رفتار با را خود ترس تا کرد خواهد تلاش شخص کندمی ایجاد هااین مانند و کردن اشتباه دارد بیماری که

 :باشند زیر موارد شامل توانندمی اجباری رفتارهای ای. کند کنترل اجباری مراسم

 افراطی صورتبه ستد شستن یا کردن تمیز*  

 خاص روش یک به وسایل دادن نظم یا کردن مرتب* 

 کندمی رانندگی که مسیری از برگشتن است خاموش گازاجاق یا است شده قفل در اینکه بررسی مانند اموری مکرر بررسی*  

 است نکرده وارد آسیبی کسی به آیا که بییند تا

 اجباری شمارش*  

 هراس اختلال

 است ممکن که است شدیدی ترس ناگهانی هایدوره که هستند منتظره غیر مکرر هایحمله دارای هراس اختلال دارای افراد 

, تنفس کوتاهی احساس, ارتعاش یا لرزش «ریختن عرق. قلب ضربان افزایش «قلب شدن کوبیده درهم «قلب تپش شامل

 در هاییاحساس از است عبارت اصلی ترس. شدبا بد سرنوشت یک به شدن نزدیک احساس یا, اختناق یا شدن خفه احساس

 : گردد می زیر موارد شامل هراس اختلال علائم. خودهراس و هستند هراس هایکنندهبینیپیش که شما بدن

 شدید ترس مکرر و ناگهانی حملات* 

 هراس حمله خلال در کنترل عدم احساس* 

 افتاد اهدخو اتفاق بعدی حمله که زمانی درباره شدید هاینگرانی*  
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 ی صفحه (،1399) فانینگ اسکین، مکی،.) اندداده رخ آنجا در گذشته در هراس حملات که هاییمکان از اجتناب یا ترس* 

15) 

 : یادگیری بر اضطراب تاثیر

 ارتباط یادگیری و تمرکز توجه، با که مغز از خاصی مناطق فعالیت و رسانی خون دارد، اضطراب طبیعی حد در انسان وقتی

 یعنی. گذارد می او تحصیلی عملکرد بر بدی بسیار تأثیر باشد، نامتناسب و شدید اضطراب وقتی اما شود، می بهتر و بیشتر دارد

 فراخواندن در او توانایی برساند، پایان به یا کند شروع را تکالیف تواند نمی است، بیقرار ندارد، تمرکز و توجه یادگیری، موقع

 خوابی بی همین و بخوابد خوب تواند نمی ها شب یابد، می کاهش وامتحان آزمون موقع ها آن از دهاستفا و حافظه از مطالب

 ( 13۸6 موسوی،. )آورد می پایین را او تمرکز و توجه

 و تمرکز برای مستحکمی حل راه و کند می فعال را انسانی هوش و ذکاوت ، اضطراب. دارد مهمی نقش یادگیری در اضطراب

 دوری مختلف راههای تا کند می وادار را ما ، متوسط اضطراب از ناشی ناراحتی. است بخش رضایت پاداش و هنتیج به رسیدن

 پیچیده ارتباطی یادگیری و اضطراب بین این وجود با. است یادگیری فرآیند یک نفسه فی این و کنیم کشف را اضطراب از

 افزایش معین میزان این از پس ولی ، یادگیری بالابردن رایب است محرکی ، معینی میزان تا اضطراب افزایش. دارد وجود

 و شده یادگیری محرک وجود عدم باعث یابد، افزایش بازهم اضطراب میزان اگر و شود می یادگیری در کاهش باعث اضطراب

 اضطراب از مطلوبی سطح یک است که معنی بدان موضوع این. شد خواهد منجر اشتباهات و خطاها در تر بیش خطر ایجاد به

 بسیار اضطراب. است سازنده ضد و داده معکوس نتیجه اضطراب افزایش سطح این از پس که ، دارد وجود بهینه یادگیری برای

 مطلوب سطح فردی هر مورد در. کردن اشتباه با است مساوی زیاد اضطراب بسیار و چیزی ندادن رخ با است مساوی کم

 است یادگیری قبلی تجارب از ناشی تفاوت این ، یابد تغییرمی دیگر موقعیت به موقعیتی از و دیگر زمان به زمانی از اضطراب

 . کند حساس ، اضطراب کم یا زیاد مقدار به را فرد تواند می که

 یلیاضطراب تحص

 یلیاضطراب تحص فیتعر

نوع  نی. اشودیرو ما آن روبهب یریادگی ندیدر فرا یاو مدرسه یدرس لیآموز در مسااست که دانش یادلهره یلیتحص اضطراب

 .گرددیم دیو تشد جادیا یمختلف یهااضطراب در کانون

 اضطراب یهاکانون

 .  ردیگیفرد از آنجا سرچشمه م دیاست که رفتارها و عقا یطیمح نی.خانواده: اول1

 .میشماریاکنون عوامل اضطراب زا در خانواده را بر م  

 د،یاست. که اگر کودک را وادار به مدرسه رفتن کن نیکودک و والد نیب دیشد یوابستگ ،یلیعلت اضطراب تحص نیتری. اصلالف

 .کندیاز مدرسه بروز م یمسأله روگردان ری: در صورت تحقق دو شرط زدیگوی. جانسون مشودیم دیدچار اضطراب شد

 مادر و کودک. انیکاملًا برطرف نشده م ی. وجود وابستگکی

 و...(. ی)مثلاً از نظر اقتصاد تیامن دیتهد یبا نوع کند،یاضطراب م جادیکه در کودک ا یادهندهشتاب. وقوع همزمان عوامل دو
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 .داندیم یهراساز مدرسه یکودک را به منزله جزئ ییاز جدا یاضطراب ناش زی( ن195۸برگ ) زنیا

 نژندانه به مدرسه منتقل شود.نروا یو به صورت ترس ردیبگ شهیر یکودک در خردسال تی. اضطراب ممکن است از موقعب

عوامل  نیاز اعضاء خانواده از مهمتر یکیو مرگ  یماریمنزل، ب رییبرادر، تغ ایتولد خواهر  ن،یوالد ییاز جدا یناش دی. تهدج

 گریدر خانواده و... از د یاعتمادیب ،یعاطفیدر خانه، فقر ماد هاازیارضاءنشدن ن نیهمچن روندیشمارمبه یلیاضطراب تحص

 است. طرابو اض یهراسعوامل مدرسه

اضطراب در  شیو افزا جادیدارند سبب ا ریناپذخشک و انعطاف یانضباط یفرزندان الگو یلیتحص تیکه در ترب ییها. خانوادهد

 ،یامتحان یهادر مورد نمره ادیز یریگهااز فرزندان، سختاز حد خانواده شیانتظارات ب نیهمچن گردندیفرزندان خود م

 در تواندیم سهیو مقا ریتحق ه،یسرزنش، تنب

 باشند.فرزندان نقش داشته شیتشو 

دارند.حال  یلیاضطراب تحص دیو تشد جادیدر ا یانقش عمده یمراکز آموزش گری.آموزشگاه:مهد کودک، مدرسه، دانشگاه و د2

 .   میکنیعوامل اضطراب زا در آموزشگاه را ذکر م

 توان دانش آموز.از  شیب یآموزش ی. فشارهاالف

 و معلمان نسبت به مدرسه. اءی. نگرش اولب

 مدرسه. نیاز حد مسئول شی. توقعات نابجا و بج

 آموز در مدرسه .دانش یو پرورش یآموزش یازهای. ارضاء نشدن ند

 است. یلیاسباب اضطراب تحص گریو... در مدرسه از د هیمدرسه، ترس از امتحانات، وجود شماتت، سرزنش، تنب ریی. تغه

برخورد  نیاعتماد به او باسد. همچن نسبت به معلم و عدم ینیاز معلم ممکن است  بدب ی: عوامل اضطراب ناشی.معلم و مرب3

اضطراب  شیمعلم در افزا ینابجا یهایداورشیلقب دادن و... و پ ن،یسرزنش، توه ر،یتحق ه،ی: تنبلیازقب ینامناسب مرب

 نقش خواهد داشت. یلیتحص

معلم به  شیآزما نیانجام دادند در ا« در کلاس یپرست دهیآفر»به نام  یشی( آزما196۸از دانشگاه هاروارد ) اکوبسنی و رونتال

که موفق نخواهند شد. پس از  کندیم نیگرفت و به آنان تلق دیشما نمره نخواه د،یگویآموزان منفر( از دانش 20) یتعداد

بهر شدند. و در درس خواندن و رفتار در کلاس آموزان، دچار کاهش نمرات هوشبه عمل آمده معلوم شد که دانش یهایبررس

 داشتند. یفیعملکرد ضع

اند، آموزان را در نظر نگرفتهدانش یفکر ییاند و تواناشده نیتدو ادیکه با عبارات مشکل و حجم ز ییها: درسی.متون درس4 

 .گرددیو موجب اضطراب م کندیرس از شکست بروز مآموزان تدروس مشکل خواهد بودو در دانش نیا یریفراگ

 شرفتیدر راه پ ی. و امتحان را مانعکنندیاحساس ترس و دلهره م« امتحان»نام  دنیآموزان با شناز دانش یاری: بسیابی.ارزش5

 20تا  15د در حدو یاضطراب امتحان است که سهم یلیعلل افت تحص نیتریکه از اساس دهدینشان م های. بررسدانندیم

 درصد دارد.
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 یاشتغال ذهن نیفرد است. ا یهایدرباره توانائ دیو ترد یانگارکمهمراه با خود یذهن یاشتغالخود یاضطراب امتحان: نوع فیتعر

 .گرددیو انتقال اطلاعات م یگردانو موجب اختلال در رمز دهد،یو عملکرد ذهن را کاهش م کندیفکر را به خود جلب م

 در خود فرد، خانواده و مدرسه جستجو کرد. توانیاز امتحان را م یب ناشاضطرا علل

 یبرا تواندیشوم، نم یقبول نم د،یگو یبه خود م شهیاو را احاطه کرده و هم یکه افکار منف یآموز .خود دانش آموز: دانشالف

 ل،یشکست در امتحان و ادامه تحصامتحان، ترس از  یبرا یکاف ینداشتن آمادگ نیهمچن.درس خواندن تمرکز داشته باشد

است که  ینفس از امورو نداشتن اعتمادبه ینیبمطالعه ، خودکم حیصح وهیمثل وسواس و...، نداشتن ش یوجود مشکلات روان

 گردد. یم یلیمنجر به اضطراب تحص

 شیو افزا جادیهستند سبب ا ریناپذخشک و انعطاف یانضباط یفرزندان الگو یلیتحص تیکه در ترب ییها. خانواده: خانوادهب

سرزنش،  ،یامتحان یهااز حد در مورد نمره شیب یریگاز حد، از فرزندان، سخت شیانتظارات ب نیهمچن گردندیاضطراب م

 باشند.ش فرزندان نقش داشتهیدر تشو تواندیم سهیو مقا ریتحق ه،یتنب

آموزان دانش یی. و امتحان را جهت شناساردیزان به کار گآموغربال کردن دانش یرا برا یابیج. آموزشگاه: اگر مدرسه ارزش

آموزان را از امتحان بترساند، از و دانش دیو اگر امتحانات را دشوار برگزار نما دینما هیو تنب ریدهد و آنان را تحقانجام فیضع

وز در امتحانات، توقعات آمدانش یقبل یهاشکست نی. همچنگرددیشود و به اضطراب مبتلا میآموز سلب آرامش مدانش

آموزان که فقط دانش شودیو باعث م گرددیاضطراب م جادیآموزان سبب ادانش نیب ادیز یمعلم و وجود رقابت درس ینابجا

 .دیبخش نخواهند د جهیآن را نت و کاهندیخود م یدرس تیآموزان از فعالو اغلب دانش ندیممتاز تلاش نما

 تعیین حجم نمونه:

رباره حجم نمونه, از لحاظ تامین میزان دقت نتایج نمونه گیری و صرفه جویی در مقدار وقت و هزینه, از اهمیتی اخذ تصمیم د

خاص برخوردار است. بدیهی است که بزرگ بودن حجم نمونه موجب صرف هزینه و وقت زیاد, و کوچک بودن حجم نمونه 

ه در چارچوب اطلاعات موجود و با توجه به وقت و هزینه شود. سعی ما بر این است کموجب عدم دقت کافی برآوردها می

 ممکن و دقت لازم, مناسب ترین حجم ممکن نمونه را انتخاب کنیم.

بدین ترتیب برای تعیین حجم نمونه به سراغ علم آمار می رویم و حجم نمونه را با در نظر گرفتن میزان دقت و سطح اطمینان 

  مورد نظر محاسبه می کنیم.

ین تعداد نمونه مورد نیاز جهت برآورد پارامتر مورد نظر )برای مثال نسبت یک صفت خاص در جامعه، مانند نسبت برای تعی

معلمان ورزشکار( باید میزان اشتباه مجاز در برآورد پارامتر را در نظر گرفت. مقدار اشتباه مجاز معمولا به صورت تفاوت میان 

شود، معمولا یافتن های علوم رفتاری که از طریق نمونه گیری انجام میخی از پژوهششود. در برپارامتر و برآورد آن بیان می

 ( مد نظر است.دانش آموزان ابتدایی دوره دوم  پسر شهر محمد آباد برآورد برای نسبت صفت متغیر در جامعه )

( را برآورد کنیم، جهت بتداییدانش آموزان ادر صورتی که بخواهیم نسبت افراد جامعه که دارای یک ویژگی خاصی هستند )

 شود:محاسبه حجم نمونه مورد نیاز از رابطه زیر استفاده می
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اطمینان  است  سطح با نرمال متغیر مقدار  همچنین. است  و قبلی مطالعات از استفاده با متغیر صفت نسبت برآورد که در آن

 30 از بیشتر نمونه حجم که صورتی در و. است 96/1 ربراب  95/0شود و در سطح اطمینان که از جدول مربوطه استخراج می

 .بود خواهد( نرمال) بهنجار صورت به نمونه میانگین توزیع مرکزی، حد قضیه اساس بر باشد،

دانش آموزان ابتدایی ) واریانس مقدار حالت این در. کرد اختیار  5/0توان آن را مساوی در دسترس نباشد، می چنانچه مقدار 

  .رسد می 25/0 یعنی خود حداکثر به  (دوره دوم

 به شده محاسبه نمونه حجم ،( )  باشد کوچک  (N( بدست آمده از فرمول فوق نسبت به حجم جامعه )nچنانچه تعداد نمونه )

 نمونه ادتعد زیر رابطه از استفاده با و نامیده  n0  را نمونه  تعداد اینصورت، غیر در. گیرد می قرار نظر مورد نهایی نمونه عنوان

 :کنیم می تعدیل نهایی حجم برای را

 .شود تعدیل باید که است نمونه حجم  n0در این رابطه 

قابل ذکر است اگر از همان ابتدا بخواهیم با توجه به حجم جامعه ، نمونه را برآورد کنیم، فرمول فوق به قرار زیر خواهد بود 

 )پس از جایگذاری فرمول قبل و خلاصه نمودن فرمول(:

 برای جامعه معین می باشد. فرمول کوکران فرمول فوق،

 در این پژوهش تعیین حجم نمونه

 را خطا درصد 5 دیگر عبارت به) گیریممی نظر در  0,95سطح اطمینان را برابر  پژوهشحال برای تعیین حجم نمونه در این 

 وظایف با مدیران آشنایی( نسبت) درصد مثلا) را خاص ویژگی یک نسبت برآورد در مجاز اشتباه مقدار ضمنا(. کنیممی تحمل

 .نفرمی باشد 60در نظر میگیریم. ضمنا حجم جامعه کل نیز برابر با  0,05ابر بر را(   اهداف به رسیدن در خویش

 در این صورت :

       

  نفر خواهد بود.  52بنابراین حجم بهینه نمونه مساوی با 

 

 پیشینه پژوهش

ساخت و اعتبار یابی مقیاسی برای سنجش اضطراب امتحان و بررسی رابطه » ( در پژوهشی  75-74) عباس ابوالقاسمی 

انجام داده است. « تظارات معلم و عملکرد تحصیلیاضطراب امتحان با اضطراب عمومی، عزت نفس، پایگاه اجتماعی اقتصادی، ان

در ادبیات مربوط به اضطراب امتحان، تفاوتهای معناداری بین دختران و پسران گزارش شده است. چنین به نظر می رسد که 

 دختران بیشتر از پسران اضطراب امتحان را تجربه می نمایند.

طراب عمومی و انتظارات معلم همبستگی مثبت معنی دار و با عزت بر اساس یافته های این پژوهش اضطراب امتحان با اض

اقتصادی همبستگی منفی معنی دار نشان می دهد. بین عملکرد تحصیلی و اضطراب امتحان  -نفس و پایگاه اجتماعی

52 
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ن می همبستگی معنی داری ملاحظه نشده و ضرایب همبستگی چند گانه بین متغیرهای مورد مطالعه و اضطراب امتحان نشا

 دهد که تنها اضطراب عمومی تغییر معنی داری به وجود می آورد.

( مطاله ای را پیرامون احساسات مربوط به مدرسه روی صدها دانش آموز پایه پنجم و ششم شهریور 1940« )لیو»و « پینتر»

در امتحان بود. در میان نیویورک انجام دادند. آنچه کودکان بیشر بعنوان عامل نگرانی خود ذکر کردند شکست و رد شدن 

 %37خودشان را بعنوان افرادی توصیف کردند که اغلب اوقات نگران چنین موضوعی هستند این نسبت در دخترها  %29پسرها 

 بود.

( اضطراب را در دختران بیش از پسران گزارش نمود او این وضعیت را به ترس دختران از موفقیت نسبت 1954« )اتکینسون»

( نیز همین نتیجه را گزارش کرد. وی به این نکته اشاره کرد که بسیاری از پسرات نیز از موفقیت ترس 197۸)« فیلپس»داد و 

 دارند چرا که ممکن است مردم آنها را زن صفت و ترسو تصور کنند.

ز هوش نیز ( مشکلات یادگیری دانش آموزان تیز هوش: بسیاری از مردم مشکلاتی دارند و کودکان تی1997« )برودی و میلز»

 ممکن است مشکلاتی داشته باشند.

 

 بیان مساله : 

 شهر محمد آباد ابتداییمقطع دوره دوم  پسرانهدر دانش آموزان تاثیر اضطراب بر پیشرفت تحصیلی  ینیب شیپفرضیه اصلی :

 و میانگین توصیفی رآما هایشاخص از. شد تحلیل و تجزیه ( SPSS  26)  افزار نرم طریق از هاداده: آماری هایروش     

 گردید. استفاده ها،داده تحلیل و تجزیه برای آماری ضریب همبستگی پیرسون، هایشاخص و استاندارد انحراف

  سنجش ابزار     

 کتل اضطرابپرسشنامه استاندارد 

 سوال بوده و هدف آن ارزیابی اضطراب آشکار و پنهان افراد می باشد.  40این پرسشنامه دارای  

ب عبارت است از واکنش فرد در مقابل یک موقعیت ضربه آمیز، یعنی موقعیتی که تحت تأثیر شدیدتر شدن تحریکات اضطرا

 (. 1374)اعم از محرکات بیرونی یا درونی( واقع شده و فرد در مهار کردن آن، ناتوان است )آزاد، 

دهند می کتل اضطراب گویه ای پرسشنامة 40لات ای است که دانش آموزان به سواکتل نمره در این پژوهش منظور از اضطراب

. 

پرسش  20( و 20پرسش نخست ) از پرسش یک تا  20های های پرسشنامه باید مجموع نمرههای پاسخپس از تعیین نمره

ها را به دست آوریم. نمره خامی که به دست ( را به طور جداگانه مشخص کنیم سپس جمع کل نمره40تا  21بعدی ) از 
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به نمره های طراز شده تبدیل می گردد . بدین ترتیب موضع آزمودنی نسبت به عامل  1د بامراجعه به جدول شماره آیمی

 شود.اضطراب مشخص می

 هنجار گزینی نمرة کلی اضطراب -1جدول شمارة 

 تفسیر تقریبی نتایج زنان مردان

 روانی پیش می آید.مستعد برای تحمل وظایفی که در لحظه های بحرانی و فشار  14-0 10-0

 مستعد برای تحمل وظایفی که در لحظه های بحرانی و فشار روانی پیش می آید. 1۸-15 14-11

19-15 23-19 
احتمالا خونسردی و بدون انگیزه، مستعد برای تحمل وظایفی که در لحظه های بحرانی پیش 

 می آید.

 طبیعی از نظر اضطراب 27-24 23-20

 نظر اضطراب طبیعی از 31-2۸ 27-27

 طبیعی از نظر اضطراب 36-33 32-2۸

 طبیعی از نظر اضطراب 40-37 36-33

 نوروتیک ها که اضطراب کمی دارند. طبیعی از نظر اضطراب 44-41 40-37

 اضطراب متوسط، نمره میانگین نوروتیک ها 49-45 45-41

 اضطراب شدید، نیاز به مشاوره یا روان درمانی 53-50 49-46

 اضطراب خیلی شدید، اضطراب نوروتیک ۸0-54 ۸0-50

 

، نمره های 3، جمع نمره های آزمودنی را در هر محاسبه می کنیم و براساس جدول شمارة 2سپس با مراجعه به جدول شمارة 

 خام مؤلفه های مختلف شخصیت را به نمره های طراز شده تبدیل می نمائیم.

 عامل نخستین شخصیت 5وط به تعداد و نمره های مواد مرب -2جدول شمارة 
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 نمرات موادی که معرف عوامل هستند تعداد مواد عوامل نخستین شخصیت

 8 1،2،3،4،21،22،23،24 

 6 5،6،7،25،26،27 

 4 8،9،28،29 

 12 10،11،12،13،14،15، 

30،31،32،33،34،35 

 10 16،17،18،19،20 

36،37،38،39،40 

 

 

 

 های خام مؤلفه های اصلی شخصیت هنجار گزینی نمره -3جدول شمارة 

 نمرة طراز شده 3Q L (-)C 4Q O(-) نمره طراز شده

0 0 - 0 0-2 0-2 0 

1 1 0 - 3 3 1 

2 2 1 1 4-5 4-5 2 

3 3 2 2 6-7 6 3 

4 4 3 3 8 7-8 4 
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5 5 4 - 9-10 9 5 

6 6 5 4 11-21 10-11 6 

7 7-8 6 5 13 12-13 7 

8 9-10 7 6 14-15 14 8 

9 11 8 - 1716 15-17 9 

10 12-16 9-12 7-8 18-20 18-24 10 

 

سپس می توان در این آزمونگری، تفسیرهای کیفی . بالینی را که براساس مشاهده دربارة لحظة به کاربستن تست با نخستین 

با افزودن خلاصة  جلسه مشورتی که پشت سر گذاشته است به دست آمده اند به نتایج افزود و بالاخره می توان جدول نتایج را

های گرد آوری شده در جلسة مشورتی منتج شده تشخیص که هم از داده های استاندارد شدة تست و هم از کیفیاّت و واکنش

 اند، کامل کرد.

 پس می توان نمره نهایی آزمودنی را از بین سه نوع نمرة ممکن، انتخاب کرد:

موارد تنها دادة مورد نیاز همین نمره است. تبین نمره جمع  فقط یک نمره که نمره کل اضطراب است: در بسیاری از -1

 20مادة تست به دست آمده اند. پس این نمره در عین حال مجموع دو نمرة الف ) جمع  40امتیازاتی است که از 

 پرسش بعدی( نیز هست. 20پرسش اول( و ب ) جمع 

 تمایز بین دو نمره : -2

 20تا  1ط به مواد اضطراب پنهان یا جمع امتیازات مربو -الف

 است. 40تا  21اضطراب آشکار یا نشانه ای کخ مجموعة امتیازات مواد  -ب

تمایز بین پنج نمره ای که با ساختهای شخصیتی که در اضطراب مداخله دارند مطابقت می نماید. یعنی عملًا  -3

 به دست آمده اند. 4Qو  3Q( ،-)C ،O.L(-امتیازاتی که برای مواد بخش های )
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مستلزم هیچ نوع تبین یا توصیف اضافی نیست. نمره های دوم به منظور تعیین میزان  -یعنی طراز اضطراب کلی –اول نمره 

هوشیاری یا عدم هوشیاری  دانش آموز نسبت به اضطراب خویش است. تمایز سوم بعنوان تمایز بین پنج مؤلفه به صورتی که 

 در تصحیح خاطر نشان گردید، تحقق می یابد.

عامل شخصیت که در  16در اینجا خاطر نشان ساخت که روانشناسی که به این تمایز علاقمند است با به کار بستن تست باید 

 مادة مورد ارزشیابی قرار گرفته است، اطلاعات بیشتری کسب خواهد کرد. 30تا  20آن هر عامل ب مبنای 

نی برای تعیین رابطة کلی بین اضطراب پنهان و اضطراب قابل ذکر است که از بین سه نمرة یاد شده، نمرة دوم در وضع کنو

آشکار به کار گرفته می شود و ارزش آن باید در پرتو تجربة بالینی دربارة تست، مورد تفسیر قرار گیردو اما نمره های یک و سه 

 به عکس باید پس از تغییر فوری آنها به نمره های طراز شده، مورد تفسیر واقع شوند.

 باشد، نشان دهندة درجة متوسط اضطراب است. 6تا  4یاد آور شد که نمرة طراز شده ای که بین  همچنین باید

باشد نشان دهندة شخصی آرام، بلغمی، پابرجا و راحت و تنش زدوده است و تفاوت نمرات بر حسب  3نمره ای که بین صفر تا 

 شده است.آورده  4تشخیص بالینی برای روان آزرده های مضطرب در جدول شمارة 

 باشد نشانگر شخصی است که ممکن است به طور مشخص یک روان آزرده مضطرب باشد. ۸یا  7نمره ای که 

معرف فردی است که به وضوح ، خواه به منظور موقعیت خود خواه به منظور مشورت یا روان درمان  10یا  9و بالاخره نمرة 

 گری به کمک نیاز دارد.

 پرسشنامه پایایی و روایی

-گیرد یعنی  اینکه ابزار اندازهلیت اعتماد یا پایایی یک ابزار عبارت است از درجه ثبات آن در اندازه گیری هر آنچه اندازه میقاب

 دهد.گیری در شرایط یکسان تا چه اندازه نتایج یکسانی به دست می

 یک صورت به که است ابزاری نموثرتری احتمالاً و گرفته قرار بررسی مورد ای گسترده پژوهشهای براساس مقیاس این

 .است آمده فراهم اضطراب، سنجش برای و کوتاه پرسشنامه

 نرم دارای فوق ی پرسشنامه همچنین،. است اعتبار دارای و گیرد می جای عینی های تست ی حیطه در پرسشنامه این

. اند داده گزارش 72/0 را پرسشنامه این اعتبار ضریب. دهد یاری را آزمونگر نمرات، تفسیر در تواند می که باشد می( هنجار)

 این. کند می گیری اندازه آن، مشهود عوارض طبق بر را اضطراب فیزیولوژیک های جنبه تواند می دقیق طور به پرسشنامه این
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 کرمی،) است شده هنجاریابی تهران، دانشگاه روانشناسی دانشجویان از گروهی همکاری با 1367 سال آغاز از پرسشنامه

13۸2.) 

وده است و قابلیت تمایز ب 70/0اعتبار این آزمون که از طریق اجرای مجدد آن و به دفعات متعدد صورت گرفته همیشه بالاتر از 

 (.1379بین افراد مضطرب و طبیعی را دارد )گنجی، 

 است. 007/5ن و خطای استاندارد آ 76۸/0(، ضریب اعتبار مقیاس اضطراب کتل برابر 1390در پژوهش هومن و همکاران )

 

 روش کار

پژوهش حاضر تعیین رابطه اضطراب  بر کاهش پیشرفت تحصیلی دانش آموزان پسر دوره ابتدایی شهر هدف  نکهیبا توجه به ا

 دانش آموزان هی، شامل کلپژوهش حاضر یاست. جامعه آمار پیرسون( یاز نوع همبستگ) یفیروش پژوهش توص اسپکه بود.

آموزش و  اداره بودند، که طبق اطلاعات لیمشغول به تحص 1400 یلی، که در سال تحصابتدایی شهر لاشار دوره دوم  پسر

به  یانمونهکوکران  مورد نظر، با استفاده از جدول برآورد نمونه ینفر گزارش شد. با توجه به جامعه  742تعداد  نیپرورش ا

 4 پسرانهمدرسه  9 نیاز ب یاخوشه یتصادف به روش ،یدر نظر گرفت شد. بعد از مشخص شدن تعداد نمونه آمارنفر  52حجم 

با مراجعه به مدارس  ،یانیپژوهش انتخاب شدند. در مرحله پا یهاعنوان نمونه بهپایه ششم  مدرسه انتخاب شدند. که از هر 

 یلیلیدر نرم افزار تح بدست آمده جینتابه طور کامل پاسخ داده شدند.و  گرفت دانش آموزان قرار اریها در اختپرسش نامه

spss 26 قرار گرفت. لیو تحل یابیمورد ارز 

 گیریبحث و نتیجه

 محاسبات:

Σn= 165 (1) 

Σ x= 2875.95 (2) 

 میزان آلفای کرونباخ نام متغیر

 72/0 اضطراب کتل
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Σy= 6189.15 (3) 

 rxy رسونی= پ1,19 (٤) 

 

 پایه

 

 
 متغییر

 کل میانگین ششم پایه پنجم پایه چهارم پایه

X   17.43 ۱٥�۱۸ ۸٤�۱٦ ۲٥�۱۷ معدل 

Y      نمرات آزمون

 کتل
۳۷�۰۸ ۳۸�٤۳ ۳٤�٦ ۳۷�٥۱ 

 

rXY معنی 

0-19/0 
 پایین خیلی همبستگی

 

20/0 – 39/0 
 پایین همبستگی

 

40/0 – 69/0 
 متوسط همبستگی

 

70/0 – 89/0 
 بالا همبستگی

 

 بالا خیلی همبستگی 1 - 90/0

 

و  دییمحقق تا هیفرض ( کی )محاسبه  جهی، با نت رسونیپی همبستگ یبیتقر ریو تفس فیصتو یبر اساس جدول راهنما برا

با توجه به جدول  نیدارد. همچن وجودی تفاوت معنادار یاز لحاظ آمار نیانگیدو م نیب نیشود، بنابرا یم رد صفر هیفرض

 یبحران ریبا مقاد یمساو ای بزرگتر r محاسبه شده یهمبستگ بی، اگر ضر1 رسونیپ یهمبستگ ( r )بیضر یبحران ریمقاد

 شده معنادار است. محاسبهی همبستگ بیجدول باشد، ضر
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و با درجه آزادی   a= % 1    درصد 99( در سطح احتمال یا اطمینان r = م 1,91 )محاسبه شده سطح احتمال  بیضر نیبنابرا

که  میریگ یم جهیشود و نت یم دییمحقق تا هیفرضین بزرگتر است بنابراr  =230/0ی )بجدول بحران r مقداربا  df>  100 از

 وجود دارد. یتفاوت معنادار یلحاظ آمار از نیانگیدو م نیب

 یبندو جمع یریگجهینت

از  یکیدر کلاس درس رابطه داشته و به عنوان  یو یریادگی زانیفرد با م یاضطراب در زندگ زانیحاضر م یها افتهیاساس  بر

 شود . یم یابیارز یریادگی نهیدر زم یتیمحدود عوامل

 ،یزودباور ایاعتماد  فقدان و ییخو ختهی،گسیجانیه یداریناپا ای یداریاز اضطراب بر پا یمتفاوت زانینشان داد که م جینتا

 یادیز ریتاث افرادی خود کنترل زانیو م یاستقلال ، سازگار ،یعاطف تیحساس برابر در یریعدم انعطاف پذ ای یریانعطاف پذ

 عنوان در کلاس درس رابطه داشته و به یو یریادگی زانیفرد با م یزندگ اضطراب در زانیحاضر م یها افتهی. بر اساس دارد

 شود . یم یابیارز یریادگی نهیدر زم یتیاز عوامل محدود یکی

شرفت رفتار اثرات تعاملی اضطراب دانش آموزان جهت یادگیری و پی که  (1977« )پترسن»نتایج تحقیق مذکور با تحقیق 

معلم بر نگرش دانش آموزان را بررسی نمود و به این نتیجه رسید که دانش آموزان مضطرب زمانی در فرآیند یادگیری بهتر 

 ، همسو است.عمل می کنند که روش تدریس به تعامل زیاد دانش آموز نیاز ندارد و در حقیقت بیشتر معلم محور است

معلمان به دو گروه تقسیم  و بهداشت روانی دانش آموزان را مورد بررسی قرار داد ( اثر معلمان بر1993« )گاپتا»همچنین

شدند، یک گروه به صورت مستقیم و گروه دیگر با روشهای غیر مستقیم با دانش آموزان رفتار می کردند. دانش آموزان دختر و 

دانش آموزان نیز با یک پرسشنامه ارزیابی شد  ( ساله از مدارس راهنمایی شهری و روستایی بودند. بهداشت روانی12-10پسر )

. معلمان مدارس مناطق شهری از روشهای غیر مستقیم در تدریس استفاده کردند، بر عکس معلمان روستایی علایمی ازناامنی 

 ، عدم ثبات هیجانی 

 ، که با نتایج پژوهش همسو است. و ناسازگاری و بهداشت روانی پایین را از خود نشان دادند

 های درمان اضطراب برای دانش آموزان اهر

 : آموزان دانش اضطراب کاهش در معلم نقش .1

 می بهره آنها در رفتاری پایدار تغییرات ایجاد و خود آموزان دانش معلومات افزایش و دادن یاد برای موقعیتی هر از متعهد معلم

 و گیرا جملاتی بیان با و خندان و متبسم ای چهره با امتحان جلسات در و کلاس محیط در که کند می سعی او. گیرد



 روانشناسی، علوم تربیتی و آموزش و پرورشمجله پیشرفت های نوین در 

 1401  شهریور، 51، شماره پنجمسال 

562 

 

 تحقیر تهدید، گونه هر که داند می دلسوز و توانا معلم.آورد بیرون روانی تنش و زدگی هیجان حالت از را آموزان دانش خوشایند

 می او بخش اطمینان و دلنشین جملات و آرام صدای گشاده، چهره عوض در و کند می تر بیش را ها بچه اضطراب تنبیه و

 .کند تقویت را نفسشان به اعتماد داده، کاهش را آنها اضطراب تواند

 آموزدانش رفتار هدایت به که کنندمی ایجاد شرایطی تنبیه، اعمال جای به مطلوب مدرسه در :مطلوب آموزشگاه  .2

 و مدیر انتقادپذیری. است شارکتیم مدرسه امور اداره و هدایت مربیان نقش و است امانت مدرسه، این در آموزدانش.انجامدمی

 مشاوره وجود درسی، تکالیف در تنوع آموزان، دانش شخصیت به احترام مناسب، عاطفی شرایط ایجاد آنان، مهروزی و هامعلم

 .است مطلوب مدرسه هایویژگی مهمترین از معنوی جو نمودن فراهم و مدرسه در

 وحش، باغ ورزشی، زمین درخت، سبز، فضای با مدرسه، محیط است، روز به و مناسب آموزشی امکانات دارای امکانات، نظر از

 ( 13۸1،  فرهادیان.) است مجهز... و وفلکچرخ تاب،

 و ناآرامی سبب منفی افکار که ایگونه به. دارد مهمی نقش انسان زندگی در ذهنی افکار و تصاویر :مثبت اندیشه.  3 

 اندیشندمی امیدوارانه و زیبا که کسانی و اوست هایاندیشه خلق دنیای انسان یدنیا.شودمی آرامش سبب مثبت هایاندیشه

 آسودگی با تا بگذارد، کنار را منفی افکار و هاشکست و هاناکامی از ترس آینده، از ترس باید آموزاندانش لذا.مانندمی سلامت

 .یابد دست تحصیلی موفقیت به خاطر

 فراهم و درسی ضعف و قوت نقاط با آشنایی آموز،دانش تلاش به نهادن ارج باید یابیارزش از هدف: صحیح ارزشیابی .4  

 .باشد پیشرفت و تلاش برای ایزمینه نمودن

 آموزاندانش از کلی بیانی با و کنند خودداری مدرسه و کلاس در نمرات عمومی اعلام از تحصیلی، اضطراب کاهش برای

 تا نمایند مشخص را اشتباه نقاط دقت با و کنندخودداری  ورقه انتهای در مراتن جمع ثبت از. نمایند تقدیر تلاشگر

 (46 ص ،13۸1، فرهادیان. ) نمایند اصلاح را خود اشتباهات آموزاندانش

 .کرد مهار را اضطراب توانمی کامل ریزیبرنامه با: منظم ریزیبرنامه . 5   

 امتحان فنون با بخوانند، درس لازم میزان به باشند، آشنا مطالعه مهارتهای با شوند، حاضر مدرسه در موقع به باید آموزاندانش

 آرامش مایه را خواب خداوند و است لازم استراحت که چرا. باشند داشته مناسب تغذیه و کافی استراحت باشند، آشنا دادن

 .نشوند مشکلی دچار تا کنند تنظیم را زمان... و امتحان هنگام رفتن، مدرسه برای(  47 ، فرقان ، قرآن. ) است داده قرار انسان
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 انسان آرامش سبب استو اضطراب و نگرانی از رهایی برای هاروش مؤثرترین از متعال خداوند به توجه: خدا یاد  .6 

 آرامبخش داخ یاد تنها که باشید آگاه"(  2۸ ، رعد ، قرآن)  «القلوب تطمئن الله بذکر الا»...: فرمایدمی کریم قرآن.گرددمی

 .شودمی معنابی دیگری قدرت هر از ترس لذا و شودمی متصل والا قدرتی و بزرگ منبعی به انسان خدا یاد با ".دلهاست

 ی نیز از عوامل تاثیرگذار در کاهش اضطراب هستند.نیبخوشی، کنترل خودی، اجتماع یسازگار،  تمرکز شیافزا

 

 منابع

 .یدر علوم رفتار قی( روش تحق1390ازگان)الهه و عباس ب ،یسرمد، زهره؛ حجاز .1

 .13۸0نشر ساوالان،  ت،یشخص یابیحمزه، ارز ،یگنج .2

دو  ی(. همترازساز1390. )نیعماالدر ،یسرتخت یافسانه؛ احمد ا،یک یحاتم درضا؛یوطن خواه، حم ؛یعل دریح هومن، .3

 ، شماره3، دوره 1390 زییشهر تهران.پا یرستانهایدر دب لبرگریآزمون اضطراب کتل و اشپ

در  یلیو عملکرد تحص یلیتحص یسازگار ،یفراشناخت ی( ارتباط راهبردها1395داود  و همکاران ) دیس ،یمحمد .4

 .430-439(: 4۸)16 ،یآموزش در علوم پزشک یرانیقم، مجله ا یعلوم پزشک انیدانشجو

 .مرکز چاپ و انتشاراتزاده  میابراه یسیتوسط ع نی.چاپ اول .تدوهیجان یروانشناس ( 1372)..عاحمد وند، م .5

 نور،تهران. امیپ دانشگاه

 .رشد کودک و نوجوان.چاپ سوم،انتشارات بعثت یروان شناس( 1370)پارسا، م. .6

 بانیشتی، با اضطرابم چه کنم ، انتشارات پ(1399) لایناز دار،یرسول زاده پا  .7
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