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 چکیده 

   یاری رو محققان بس  یناز آزمون در دانش آموزان است. از ا  یشکاهش اضطراب پ  یلیگذار در بهبود عملکرد تحصیرتاث  یرهایاز متغ  یکی

آن   یناز مهم تر یکی یوزش شناختل، آمعوام ینا یانم ینگذار است. از ا یرپرداخته اند که بر اضطراب دانش آموزان تاث یعوامل یه بررسب

ا.  تدر دانش آموزان مقطع متوسطه دوم اس از امتحان    یشبا اضطراب پ  یرابطه آموزش شناخت  یمقاله بررس  اینها است. هدف     ین در 

  ین . ا یرندگ  یم  قرار  یدارند مورد بررس  یینقش به سزا  یرتاث  ینکه در ا  یادو، عوامل واسطه   ینسبک ا  یممستق  یمقاله علاوه بر رابطه  

شده است. نتایج مقاله نشان داد که محیط مدرسه    استفاده  ابع کتابخانه ایم اطلاعات از    یجمع آور   یبوده و برا   مروریاز نوع    یقتحق

هوش تفاوت معناداری وجود دارد.  بین دانش آموزان عادی و تیز  ینمقدار کمی در اضطراب و یادگیری دانش آموزان مؤثر است و همچن

 در کنترل اضطراب مهم و قابل توجه است.   یزن  یآموزش شناخت  نیهمچن

 كلیدي  هايواژه

   ش شناختیاضطراب، آزمون، امتحان، محیط مدرسه، آموز  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 مقدمه . 1

  ی خودمان و ترس برا   ییرپذ  یبرو شود. اضطراب درباره آسهستند که بشر مجبور است با آن روبه  یدشمنان   یناضطراب و ترس از بزرگتر

درباره    یشوم قدرتمند  یروین  یلهدر ضمن از درون به وس  یول  یمدرهراس  یگرخودمان، از جنگ، و مصائب د  یرونب  یایخود. ما در دن  یبقا

اس  و احس   یمشو  یما مضطرب م  یفتد،ما ممکن است اتفاق ب  یکه برا   یزیه چدربار  ینان. با توجه به اطمهراسانیم  یزخود ن  یکنزد  یندهآ

دشوار و ناراحت کننده    هاییتبا موقع  یمشود. همه ما مجبور  یم   یوجود دارد که باعث نگران  یما لحظات  ی . در زندگیمکن  یم  یتامن  عدم

  ی ها  یکه نگران یرا هم دربردارد. زمان یحساس نگراناست که ا یجانیشده ه یکتحر یتوضع اباضطر یم،روزمره خود روبرو شو یدر زندگ

  یوسته است و پ  یدچار تنش، دلشوره و نگران  یگرد  یزطرب در مورد خود و هر چگردد. فرد مض  یرد دچار اضطراب مف  ،  یابدفرد شدت  

  ین معمول تر  یکه نگران  یسدنو  یشناخت خود در مورد اضطراب م  ب( در کتاینجخاطر بدهند )دکتر من  یناناست که به او اطم  یازمندن

حالت    یکدارد. اصولاً اضطراب    یرتاث  یادگیریعدم تمرکز است که بر    ینجادر ا  یانور از نگراست. منظ  یاختلالات روان  یا  یماریعلامت ب

اثر بر    یلهو به وس  یرمستقیمفقط به طور غ  ریادگیریبتواند    یدارد، اضطراب م  یاساساً ادراک  یروند   یادگیریاست، از آنجا که    یرگذارتاث

اثر بگذ  یدر حالتها   یادراک  یادگیری  یروندها مارد.  مختلف  احاطه کند که    یاضطراب    ین از مهمتر  یکی تواند به طرق گوناگون فرد را 

ب ارتباط  مورد  در  روشها  ینعوامل  و  ا  یاضطراب  برنامه  آموزش  با  مطالب  به طور  یارائه  است.  آزما  یبوده  موقع  یشکه  در    یت کننده 

دانش آموزان دارد و معمولاً امکان دارد    یژهو  یها  یتفعالر  ب  یشتریها، نظارت ب  یافته تر ارائه    یسنت  ینسبت به روشها   یبرنامه ا   یستدر

  یال در حال خ  یاکه ممکن است به معلم گوش دهد و    یگرفته است بدست آورد تا در کلاس معمول  یاداز آنچه را که    یکه برآورد بهتر 

از مشکلات از آن نام    یبعض  یشهر  ه عنوانتوان ب  یدانش آموزان است که  م  یناختلالات در ب  ینتر  یجاز را  یکیباشد . اضطراب    یپرداز

اند.  اضطراب به مد  یل که کودکان به دل  یما  یدهشن  یاربرد. بس از امتحان باعث افت درس  یا رسه نرفته   یک   یاآنها شده است    یاضطراب 

 یکدر    یا زنند و    یمکلمه سرکلاس حرف ن  یک   ی که حت  یدانش آموزان  یستند است ، کم ن  یدهآنان انجام  یریبه کناره گ  یاجتماع  راباضط

 "را قرن  یستم ، قرن ب ینیمب یاز اضطراب را درآن ها م یا یشهر  یمرفتارها توجه کن ینکنند، اگر به همه ا یشرکت نم یدسته جمع یباز

عبارت    خود هستند به  یندهانسانها دائماً در معرض حوادث گوناگون قرار دارند و نگران حال و آ   یاند. در جوامع صنعت  یدهنام  "اضطراب

گذشته را    یزندگ  یوهش  یداده و موجب شده است تا آدم  ییربشر را تغ  یستیز  یطخاص خود شرا  یچیدگیبا پ  یمدرن امروز   یزندگ  یگرد

از    یدر معرض خطر روزافزون ناش  یگراز هر گروه د  یش. کودکان و نوجوانان که بیدنما  لاشت  یدجد  یطبا شرا  یسازگار  یرها کند و برا

نوجوانان    یکلام  یادگیریهایه کرد ، در  آنها مشاهد  یذهن  یتهایو فعال   یاجتماع  یتوان در رفتارها  یته اند. اثر آن را م اضطراب قرار گرف

خواهند    یم  یادترنوع پاسخها شدت ز  یندشوارتر باشد ا  یادگیریمورد    طلبدهند و هر قدر م  ینامربوط و نامفهوم م  یمضطرب پاسخها

  خواهد کرد یجادا  یشتریاست که اضطراب در نوجوانان مزاحمت ب  یهیدهد بد  یقرار م  یرتحت تاث  یزن  و تکلم او را یصدا  یداشت گاه حت

[1] . 

، طرز رفتار   یزندگ  یط شوند. مح  یدر افراد محسوب م  یخانواده ، مدرسه و جامعه، سه عامل مهم در بروز و ظهور اختلالات رفتار  اساساً

بماند   یباق یگذارد. که ممکن است اثرات مطلوب و نامطلوب آن در تمام مدت زندگ یم یجا  را در ذهن نوجوان به یرهایی، تصو یاناطراف

  یت و ترب  یمامر تعل  یگذارد ، علما  یم  یرهم تاث  یگرروابط او با افراد د  یشود. بلکه در چگونگ  ینم  یآن هم تنها به خود فرد منته  یجو نتا

، معتقدند که    یان دانش آموزان و مرب  یننوع روابط ب  یرتاث  یتو اهممدرسه    یطدر مورد نقش مدرسه و نوع نگرش دانش آموزان به مح

لذت بخش    یشبرا  یزخود ، برخوردار است آموزش ن  یقلب و نگرش مثبت به مرب  یهرگاه نوجوان از اعتماد به نفس ، آرامش درون ، صفا 

 یلیتحص  ییمخصوصاً دوره راهنما  یسن نوجوان  آنجا کهگردد .از   یم  یو یزیخواهد بود و بالعکس ، موجب اضطراب و دلهره و مدرسه گر

او بدقت   یدوره از زندگ  یندر نوجوان را درا  یفرد  یاتتا خصوص  یم برآن باش  یدلذا با  تهر نوجوان اس  یمرحله از زندگ  ین تر  یاز بحران  یکی

تحق  یمبشناس آن  درباره  ا  یم کن  یقو  که  نوجوانان  با  شدن  روبرو  و  برخورد  در  بس  ینتا  زندگ  رایبرهه  م  یحساس  را   گذرانند    یخود 

  ین ا  یاضطراب مشاهده نگردد. گاه  ی، بحرانها   یخلال دوره نوجوان  درافتد که    ی. بندرت اتفاق میمعمل نمائ   یو با اطلاع کاف  یارانههوش

در خلال چند  ط  بالعکس فق  یکشد و زمان  یهفته ها طول م  یشود ، گاه   یظاهر م  یجیبه صورت تدر  یو زمان  یاضطراب به طور ناگهان



 

با آن    یاست که کمتر نوجوان  یادیاحساس بن  یکبروز ، شدت و مدت آن ، اضطراب    ی. اما صرف نظر از چگونگیردپذ  یم  یانساعت پا

 . [2] است  یگانهب

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

[. فروید اضطراب را هسته مرکزی حالات نورروتیک را اضطراب می داند. در مکتب فروید اضطراب یک ترس درونی  3به گریبان بوده است]

های غریزی همراه بوده  تجارب دردآور گذشته یادآوری شوند. تجاربی که با تنبیه و ممانعت از ارضای کشش  داشده است ترس از اینکه مبا

که از همان روزهای اول کودکی تا سن پیری با کودك همراه    یداند را یک خصوصیت فوق العاده گسترده و همه گیر مب  اند. آدلر اضطرا

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

 . [4]کند  نابود می 

عمده تفکر روانکاوی، رفتاری، وجودی و بیولوژیکی فرضیه های مهمی در مورد علل اضطراب بیان کرده اند که هر یک از آنها  ب  چهار مکت

( در پژوهشی »ساخت و  1396)  یابوالقاسم  باسع. از نظر مفهومی و علمی در درمان بیماران مبتلا به اختلالات اضطرابی مزایایی دارند 

برای مقیاسی  یابی  اجتماعی  س  اعتبار  پایگاه  نفس،  عزت  عمومی،  اضطراب  با  امتحان  اضطراب  رابطه  بررسی  و  امتحان  اضطراب  نجش 

با اضطراب عمومی و   امتحان  این پژوهش اضطراب  بر اساس یافته های  انجام داده است.  انتظارات معلم و عملکرد تحصیلی«  اقتصادی، 

اقتصادی همبستگی منفی معنی دار نشان می دهد. بین    -یگاه اجتماعیپاانتظارات معلم همبستگی مثبت معنی دار و با عزت نفس و  

عملکرد تحصیلی و اضطراب امتحان همبستگی معنی داری ملاحظه نشده و ضرایب همبستگی چند گانه بین متغیرهای مورد مطالعه و  

به این نتایج رسید که بر اساس تحلیل ی  اضطراب امتحان نشان می دهد که تنها اضطراب عمومی تغییر معنی داری به وجود می آورد. و

عوامل ، دو عامل در آزمون اضطراب امتحان استخراج گردید. عامل اول اضطراب مربوط به موقعیت امتحان و عامل دوم اضطراب مربوط به  

همبستگی مثبت    لمهای این پژوهش ، اضطراب امتحان با اضطراب عمومی  و انتظارات مع  فتهنتیجه امتحان را می سنجد. بر اساس یا

منفی نشان می دهد. بین عملکرد تحصیلی )معدل کل( و اضطراب امتحان    یاقتصادی همبستگ  -معنی دار با عزت نفس و پایگاه اجتماعی  

امتحان، اضطراب   برای اضطراب  بینی  پیش  بهترین  داد که  نشان  متغیری  نشد. همچنین رگرسیون چند  دار ملاحظه  معنی  همبستگی 

 . [ 5]  عمومی است

)  یانیک  ازهر اول  1392نژاد  ( در پژوهشی دیگر تحت عنوان مقایسه »اضطراب مدرسه« در دانش آموزان »تیز هوش« و »عادی« سال 

راهمایی شهر بیرجند انجام داده است. پژوهشگر تلاش کرده است رابطه تحصیلات والدین، نوع شغل آنها را با اضطراب مدرسه در دو گروه  

هوش« مورد بررسی قرار دهد. نتیجه تحلیل داده ها نشانگر آن است که اضطراب مدرسه در دانش آموزان    و »تیزدانش آموزان »عادی«  

تیز هوش و عادی تفاوت معناداری وجود ندارد و نیز اضطراب مدرسه در بین دانش آموزان دختر و پسر عادی یکسان نیست و عدم تفاوت  

ورد دانش آموزان تیز هوش دختر و پسر نیز صادق است. بنابراین جنسیت در دو گروه  ه در مگروه ها را  نمی توان رد نمود و همین مسأل

عادی و تیز هوش بر میزان اضطراب مدرسه مؤثر بوده است. در زمینه تحصیلات پدر و مادر و تأثیر آن بر اضطراب مدرسه رابطه معناداری  

همین رابطه در ارتباط شغل پدر و مادر و اضطراب مدرسه در بین دانش  رفت و وجود داشته که نمی توان این رابطه را به سادگی نادیده گ

( مطاله ای را پیرامون احساسات مربوط به مدرسه روی صدها دانش  1985)   آموزان تیز هوش و عادی وجود داشته است. »پینتر« و »لیو«

بع انجام دادند. آنچه کودکان بیشر  نیویورك  مل نگرانی خود ذکر کردند شکست و رد شدن در  وان عانآموز پایه پنجم و ششم شهریور 

خودشان را بعنوان افرادی توصیف کردند که اغلب اوقات نگران چنین موضوعی هستند این نسبت در   %29امتحان بود. در میان پسرها  

س دختران از موفقیت  به تر  را( اضطراب را در دختران بیش از پسران گزارش نمود او این وضعیت  1954)  بود. »اتکینسون«  %37دخترها  

( نیز همین نتیجه را گزارش کرد. وی به این نکته اشاره کرد که بسیاری از پسرات نیز از موفقیت ترس  1978)  نسبت داد و »فیلپس«

»پترسن« کنند.  تصور  ترسو  و  زن صفت  را  آنها  مردم  است  ممکن  که  چرا  جهت 1977)  دارند  آموزان  دانش  اضطراب  تعاملی  اثرات   )  

پیشرفت رفتار معلم بر نگرش دانش آموزان را بررسی نمود و به این نتیجه رسید که دانش آموزان مضطرب زمانی در فرآیند   گیری ویاد

(  1993)   گاپتا«»  .یادگیری بهتر عمل می کنند که روش تدریس به تعامل زیاد دانش آموز نیاز ندارد و در حقیقت بیشتر معلم محور است

ی دانش آموزان را مورد بررسی قرار داد. معلمان به دو گروه تقسیم شدند، یک گروه به صورت مستقیم و گروه روان  هداشتاثر معلمان بر ب

( ساله از مدارس راهنمایی شهری و  12-10دیگر با روشهای غیر مستقیم با دانش آموزان رفتار می کردند. دانش آموزان دختر و پسر )



 

نیز با یک پرسشنامه ارزیابی شد . معلمان مدارس مناطق شهری از روشهای غیر مستقیم در وزان  نش آمروستایی بودند. بهداشت روانی دا

تدریس استفاده کردند، بر عکس معلمان روستایی علایمی از نا امنی ، عدم ثبات هیجانی  و ناسازگاری و بهداشت روانی پایین را از خود  

ی معناداری بین دختران و پسران گزارش شده است. چنین به نظر می رسد که  اوتها ن، تفنشان دادند. در ادبیات مربوط به اضطراب امتحا

میلز« و  »برودی  نمایند.  می  تجربه  را  امتحان  اضطراب  پسران  از  بیشتر  تیز هوش:  1997)  1دختران  آموزان  دانش  یادگیری  ( مشکلات 

 . [6]  شندته باتی داشبسیاری از مردم مشکلاتی دارند و کودکان تیز هوش نیز ممکن است مشکلا

ا   یزانبه م  اضطراب اثرات سازنده  باشد. اضطراب در    یموثر م  یتحل مسائل و فعال  یتخلاق  یبرا   یدارد و به عنوان محرک  یکم غالباً 

مختلف  ینوجوان گاه  یعلل   ، والد  یناش  ی دارد  غلط  رفتار  ها  یناز  شکست  اثر  در  برا   یمکرر   یو  که  پ  یاست  و    یشفرد  در    یاآمده 

که تحت عنوان    یقیکه نوجوان از خود دارد. در تحق  باشدیم  ینادرست   یها  یرو تفس  یربرداشت غلط و تعب   ثرحقیر و یا در ازنش وتاثرسر

وزارت آموزش و پرورش با    یق توسط سازمان مشاوره و تحق  1371دانش آموزان کشور در سال    یهایناهنجار  یو تنوع و فراوان  ییشناسا

نوع اختلال، اضطراب،    یکدانش آموزان استان اصفهان،     یاندر م  یان انواع اختلافات رفتار یه از منژاد انجام شد  یوه نوابنظارت خانم شک 

 یرآنها تاث یلی تحص یشرفتو پ یادگیری یشود که رو یوجود اضطراب در نوجوانان اگر از حد متوسط آن بالاتر رود باعث م یاست. از طرف

ممکن است به اشکال گوناگون مانند : خلق   یامدهاپ ینگردد. ا  ی قابل جبران میرغ  یناگوار و گاه  یاه آمد  ین پگذارد و باعث به وجودآمد

و مشکلات   یمی تصم یاز اجتماع، ب  یریاحساس گناه، نفرت از خود، اتهام به خود، گوشه گ یتی،نارضا ی،زودرنج ینی،نامناسب، بدب یو خو 

در سر    یتواند موانع  یم  یدموارد که ذکر گرد  ینبروز کند. ا  یو اشتغالات ذهن  ییاهت اش  یك، باختلال در خواب و خورا   یری،گ   یمدر تصم

پ نگران  یشرفتراه  و  ها  اضطراب  انواع  شناخت  لذا  باشد.  راهها  ینوجوان  بدنبال  را  انسان  راهنما  یها،  آن  با  ]  ییمقابله  کرد  [.  7خواهد 

مهم مسئله  با شناخت    یشناخت  انسان  احاطه    یزچ  یکاست.  آن  درست  یم  یداپبر  به  و  آموزش    یم  یکند  کند.  برخورد  آن  با  تواند 

شود او در برخورد با امتحان دچار اضطراب    یمورد باعث م  ینشود و هم  یباعث شناخته شدن درس و علم توسط دانش آموز م  یشناخت

 .یمرد هستمو  ینا  یمقاله ما به دنبال بررس  یننشود لذا در ا
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 ی تلق  یحد به عنوان پاسخ انطباق  ینوجود دارد و در ا  یافراد در حد متوسط  یهر انسان در همه  یاز زندگ  یشخباضطراب به عنوان  

 یاز زندگ  یاضطراب به عنوان بخش  یگرد  یمواجه کند. از طرف  یاضطراب ممکن است ما را با مشکلات و خطرات قابل توجه   نبود.  شودیم

تا    شودیافراد فراهم م  یفرصت برا   یناضطراب ا  ی  یله. اساساً به وسدهدیم  یلتشک  یزرا ن  تیساختار شخص  هایاز مؤلفه   یکیهر انسان  

وجود دارد که نه  یزن یتوسعه دهند. در مقابل، اضطراب مرض یزد را جهت مقابله با عوامل فشارزا و اضطراب برانگ خو یانطباق هاییسممکان

  ی و درماندگ   یمنبع شکست، ناسازگار یبه منزله یدفرد شود و آن را با یبرا یزن یاتطر دارد باعث خ  مکانبلکه ا یست،ن یدتنها سازنده و مف

مهم  یعیوس بخش  از  را  شخص  که  م  یدانست  محروم  امکاناتش  ط  سازدی از  اضطراب  یاگسترده   یفو  اختلالات  اختلالات    ی،از  از  که 

جسم  یشناخت ترس   یو  توج  یر غ  یهاتا  گس  یهقابل  هراس  ار  د  را  اندیافته  ترشو  شا  یکی.  یکنندم  یجادشخص  اختلالات    ینتر  یعاز 

نفر از   یکو    شوندینفر به آن مبتلا م  یلیونم  23از    یشهر ساله ب  یکامتحده امر  یالاتانکه در اهستند چن  یاختلالات اضطراب  ی،روانپزشک

  یاضطراب درمانده م  یدمزمن و شد  یاحساس ها  یلهوس  ههستند ب  یاختلال اضطراب  یکه دارا  یاست. اشخاص  یرهر چهار نفر با آن درگ

روزمره خود را ندارند. اضطراب آنها    هاییتانجام فعال  ییتوانا  هااختلال   ینا  یقدرتمند هستند که اشخاص دارا  یحس ها به حد  ینشوند. ا

 [. 8]  اطراف خود لذت ببرند  یعاد   یها  یتآنها نتوانند از اتفاقات و موقع  شودی و سبب م  باشدیناپسند م

تعر  یداپ      برا   یفیکردن  کامل  و  بس  یجامع  ه  یاریاضطراب همانند  م  یکار  یجانیاز حالات  هر   یدشوار  متخصصان  و  کدام  باشد 

شناسان انجام گرفته است و  اضطراب توسط روان   ینهانجام شده در زم  یقاتتحق  یشترینبتوان گفت که ب  یداند. شاارائه کرده   یخاص  یفتعر

تفاوت    یشناسان اضطراب را با اندکاند. اغلب روان لعه اضطراب پرداختهبه مطا یگریاز هر حالت د  یشان بنسا یانیجحالات ه یاناز م  آنان

در مقابل  یبر خلاف ترس، اضطراب پاسخ یهستند ول ینیبال یها. از نظر آنان گرچه اضطراب و ترس شامل نشانه کنندیم یزاز ترس متما

ناواضح مبهم ناخوشاراب ار اضط یگاست. به عبارت د  خطر  ناراحتو تر  یمناکیب  یندحساس  است که    یخطر  بینییش از پ  یاکننده  یس 
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کنار    یکه به سادگ  یدرون  یبه احساس خطر همه جانبه    یزیولوژیکیو ف  یمنبع آن نامشخص است. اضطراب عبارت است از پاسخ عاطف

افراد کم  یم   ی ا   یژهو  یئم بدناب با علاه شروع آن عمدتا در اواسط دهه سوم عمر است. اضطرسن است کرود. اضطراب عموما اختلال 

مقابله با آن آماده    یدهد و شخص را برا  یم  یکنزد  یندهدر آ  ینشانه هشدار دهنده است که خبر از خطر   یکاضطراب   [.  9]همراه است  

به نظر بک  [.  10]است    یندهدر آ  یو ناخوش  یدتهد  یک  یینب  یشدرمورد پ  یدردناك ذهن  یک ناراحتیاضطراب عبارت از  [.  11]  کندیم

با    یحو عدم مقابله صح  یدتهد  یکباشد که در اثر    یم  یوحشت و آشفتگ یرونی،ب  یهنامطلوب و مبهم همراه با نما  یجانی،اضطراب، حالت ه

  یان در روابط م  یتیاز تجربه نارضا  یناشاست که    یدگیاز تن  یدیشد  یندت ناخوشااضطراب، حال  یوانسال  د. به اعتقاپیونددی آن به وقوع م

ناآرام  یم  یفرد از   عبارت است  اضطراب  فراگ  یباشد.  و  نامطلوب  قر  یر، هراس و ترس  قابل    یببا احساس خطر  آن  منشا  الو قوع که 

  ینکهقبل از ا یحتحالت در فرد  ینوجود دارد. ا یندهر آنامطبوع د یعوقا ینیبیش از پ یاز ترس ناش یو در آن عامل مبهم یستن یصتشخ

 [. 12]  دهدی زا حضور داشته باشد، رخ مترس  یمحرك واقع

مثبت نگر محسوب   یدر روانشناس یدجد یکردیکه رو  1یدر اسناآموز ششناختی با تاکید برارتقا امید  یکردرومقابله با اضطراب راستا در 

  ی زندگ یبه اهداف و مقابله با چالشها یدنرس یبرا  ییها اهگذرگ یینو تع  یمشکلات زندگ یفرد برا  هدفمند کردن زندگیبر  توجهشده با 

تبد  یتواندم ،ام  یاحساس درماندگ  یلباعث  به  و خودکارآمد   یدواری،فرد  نفس  ارزشمند   ی،بالارفتن عزت    یش افزاشود.    یاحساس خود 

افراد   و جسارت  برانگ1388ن،  و همکارا  ینامدار )معنادار شجاعت  برا  یختن(  تغ  یریتمدو    یانطباق   یرفتارها  یجادا  یفرد  و   ییر کردن 

 . ]13[شود    یفرد  ینبهتر در روابط ب  یعملکرد روانشناخت  یت( و در نها0132،  2یتاستفن و اسم)  یطمشکلات خود در مح

به عنوان    در دهه اخیراست که    یشناخت-یزشیساختار انگ  یکاست    یدراسنا  یهاز نظر  برگرفتهکه    یدارتقاء ام  یآموزش شناخت  نظریه

باشد مورد   مفید یزندگ اتفاقات ناگواربا  مواجههنوجوانان در  یبرا  یتیعامل حما یکبه عنوان  قادر استکه  بالقوه یروانشناخت وییرن یک

، تفکرات گذرگاه و تفکرات عامل  اهداف  .گذاشته شده است   یانبن   یمرکز   یبر سه مؤلفه    یدراسنا  یدام  ی  یهاست. نظر  تهتوجه قرار گرف

کرده و    یجادرا ا  یعمل ذهن  یرهزنج  یاو    یانکه اهداف نقاط پا، فهمید  که با افراد داشت   زیادی  یمصاحبه ها  یانجر  ( در2000)  یدراسنا

فرد قابل    یبرا  یشوداست که تصور م  یبه اهداف  یدناشتن انتظار مثبت در رسد  یدام  یتئور  یهستند. در واقع عنصر اصل  یدام  یمرجع تئور

به سمت هدف است. در    یرهاییمس  یجادو ا  ییشناسا  یفرد برا   یادراك شده    ییرات گذرگاه تواناتفک  ینهمچن  [.14]هستند    یابیدست

کند   یشده مد نظر دارد، اشاره م یینبه اهداف تع یدنرس ی را برا یمحتمل گوناگون یرهایمس دشناخت که فر  ینگذرگاه به ا واقع تفکرات

 بیشتر  .کندیم  یدانمود پ  «خواهم کرد  یداکار پ  ینانجام ا  یبرا  ی»من راه  یل قب  از  ی،درون  یگفتارها  یق فکرات گذرگاه اغلب از طرت  [.15]

ام  یکه دارا  یافراد  استفاده    را متصور شوند  گذرگاه مختلف  ینچند  هوانایی را دارند کاین ت  بیشتری هستند  یدسطوح  واگرا  از تفکر  و 

کننده هستند   یینشود تع  یمشکل مواجه م   یابه هدف با مانع    یزآم  یتموفق  یدنکه فرد در راه رس  یچندگانه هنگام   یراه ها  ینکنند. ایم

که قادر به شروع و تحمل   یدهدم ینانو به شخص اطم یشودمحسوب م  یدام یهنظر زشییانگ ی  فهراستا تفکرات عامل مؤل یندر هم[. 16]

برا   ییافراد را در مورد توانا  یتهاشناخ  یماًباشد. تفکرات عامل مستق  یخاص م  یدنبال کردن گذرگاه ها   یبرا  یضرور   یتلاشها   ی آنها 

و »من قصد ندارم    «دهم  کار را انجام  ینا  یتوانممن م»مانند    درونی  یو با گفتارها  یکندهدف گرا منعکس م  یشروع و تحمل رفتارها

را در نظر    یروشن  اهداف  تا  یکنداست که به افراد کمک م  یکردیرو  یدارتقاء ام  یآموزش شناخت  ینبنابرا .یشودمشخص م  «متوقف شوم

  ید که با  ییو موانع را به صورت چالشها  یزنداهداف برانگ یگیریپ یبه آنها بسازند، خود را برا  یدنرس  ی را برا   یمتعدد یها  گذرگاه.  یرندبگ

  یکه قربان یندگز یتنش زا یدادهای رو یلرا در تعد ینقش مهم یتواند م یدرو ارتقاء ام یناز ا .کنند یبر آنها غلبه شود، از نو چارچوب بند 

، احساس خود  اعتماد به نفس،  یشیمثبت اند  یشبا افزا  یتهاموقع  یندر ا  یژهوه  ب  یدکند. ام  یاز آنها باشد، باز   یکی  یتواندشدن ماضطراب  

مقاوم تر    یروان شناخت  یدر فرد که در آن شخص در مقابل فشارها  یروان شناخت  یسرسخت  یشو افزابالاتر    یو سطح خود کنترل  یارزش

و کنار آمدن موثر با    یانطباق  یسبب بالا بردن احتمال استفاده فرد از رفتارها[.  17]  یردگ  یرا به دست م  یده و کنترل اتفاقات زندگش

نشان   زمینه   یندر ا  یفی ک  یقاتتحق  همچنین[.  18]شود  یم  هایتغلبه بر آن موقع  یتو در نها  یزندگ  یفشارزا   یدادهایو رو  هایت عموق

به سمت    هایت موقع  ینکه فرد در ا  شودی متقابل شده و باعث م  یتیو حما  یارتباطات اجتماع  یافتن  یتسبب اهم  یدقاء اماند که ارتداده 

 .داشته باشد  کلات روانیمش در کاهش    یاساس  یتواند نقش  یکه م  [19]خود برود    یمهم زندگ  اداز دوستان و افر  یاجتماع  یتحما  جلب
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  ین د ترین آنها هیستری می باشد .ات نوع اضطراب گریبانگیر انسان می شود که ضعیف ترین آنها  مرضی و شدیبه نظر میلرو دلارد هف

 [. 20] یستریانفکاك و ه  یرعادیاضطراب غ  یالی،خ  یها  یماری ب  ی،وسواس، اضطراب عموم  ی،هفت اضطراب عبارتند از: ترس مرض 

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

تفکیک قائل شود. بیماران مبتلا به اضطراب طبیعی را می توان با اطمینان دادن و در صورت نیاز با  سطوح طبیعی و بیمارگونه اضطراب  

واقعیت تفکیک می شود که خود بیمار، خانواده و دوستان او    روان درمانی کوتاه مدت درمان نمود. از نظر علمی اضطراب بیمارگونه با این

روانی و   -ی در کار است. بیماران مبتلا به اضطراب بیمارگونه مستلزم ارزیابی کامل عصبیل می کنند که اضطراب بیمارگونه ا و پزشک قبو 

 [. 21]درمان انفرادی خاص هستند  

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

معلم مدارس ابتدایی در    120از یادگیری در مدرسه باز می دارد. به نوشته روزنامه واشنگتن پست  پسی و پریشانی کودکان ، آنان را  دلوا 

، مشکلات احساسی خود را بر روی کاغذ بیاورند،  یکی از شهرهای ماسا چوست تحت راهنمایی کیت راسل از دانش آموزان خود خواستند

واپسی ها را دارند که بزرگسالان فعلی در زمان کودکی خود داشته اند، مثلا  آموزان نشان می دهد آنان همان دل بررسی نوشته های دانش  

کودکانی که پدرشان خشن است غالباً  اغلب بچه ها نگرانند که برای پدر و مادرشان اتفاق بدی در خانه رخ دهد. بر اساس این نوشته ها،  

، این تصور باعث می شود که آنان با تظاهر به بیماری از رفتن به  رسه هستند به مادرشان صدمه بزنندبیم دارند در زمانی که آنان در مد

باعث می ش نیز  اعضای خانواده و محبت بیشتر به کودك دیگر،  از  بیماری مادر، مرگ یکی   . ود که بچه ها به مدرسه خودداری کنند 

داً تحت تأثیر والدین خویش هستند و در  بررسی نشان داده است کودکان شدی  وحشت از دست دادن مادر و بی پناهی گرفتار شوند. این 

برابر عصبانیت و غمگینی و مشکلات روحی آنان نه تنها احساس مسئولیت می کنند بلکه غالباً می کوشند در خانه تعادل و آرامش روحی  

 .به آنان باز گردانندرا  

ت زیادی دارد. در عین حال کودکانی که خود یا  انه و حفظ دوستان برای آنان اهمیاز نوشته کودکان استنباط می شود که روابط دوست 

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

  ین گردد. ا  یمهمراه    یچند احساس جسم   یا  یکاست که با  یو اغلب مبهم دلواپس  ینداخوشان  یارحالت منتشر ، بس  یک  "اضطراب   "

و    یقراریدفع ادرار، ب  یبرا  یجبر   یلسر درد، م  یقتپش قلب، تعر  ینه،قفسه س  یشدن سر دل، تنگ  ی: احساس خالاحساسات عبارتند از

 [. 22]حرکت   یبرا   یلم

ا  "یلگارده  " از    یصاصاخت   یردارد معمولاً نامشخص و غ  یوندو دلشوره با ترس پ  یحالت نگران  کند :  یم  یفگونه تعر   یناضطراب را 

ا  "کند    یم  یفتعر  ین( اضطراب را چنWHO)  ی( است. سازمان بهداشت جهانیوحش  وانیح  یکموضوع ترس ) مانند   از    یمجموعه 

[. اضطراب  23]  یابدادامه    یحالت مداوم   اینسبت داد و علائم آن به صورت حمله    یمشخص  خطرکه نتوان به    یو روان  یتظاهرات عضو 

باشد که با ترس و هراس همراه است و فرد اغلب قادر به   یم  یاز رنج و ناراحت   یافته  یماحساس تعم  یکمبهم و نامعلوم است و    یحالت

 [.24]  یستآن ن  یرو تفس  یحتوض

 نتیجه گیري . 4

در    یمشخص  ییراتتغایجاد  باعث    شخصیتی  هایی ارتقاء سطح توانمند  زیادی  پژوهشگراناظهار داشت که    توانیها میافته  ینا  ییندر تب

  ی تفکر به سو   ینهمچنو    یزشیو انگ  یجانیه  حالت  یک  های شناختی  یشود. از آن جا که توانمند   ی و رفتار  یشناخت  ،یعاطف  یهاجنبه

که   ینبه ا  باوراحساس    ینهمچن  و  خواهند رفت  یشپ  یامور به خوب  ینکهبه ا  اعتقاد  و  مطلوب  یامدهایانتظار پ  ؛ایان می کندنمرا    یندهآ

ش  آموز   یاثر گذار  ینبنابرا  باعث هدفمندی اعمال در یک فرد می گردد.  امور و اتفاقات خوب در اثر تلاش به دست خواهد آمد  یهمه  

.  یدآایوس به بار می که دچار اضطراب شدید هستند تاثیرات خوبی دارد. فردی که آموزش شناختی ندیده باشد فردی مبر افراد    شناخت

دفاع از خود    یبرا  یفاقد جرأت کاف  یین،پا  یخود، عزت نفس و خود کارآمد  یو باورمند به ناتوان  یافراد درونگرا، واجد احساس درماندگ  ینا

با  ش  آموز  یشناخت  یکرداست که رو  یدر حال  ینشدن ساخته است. ا  یهستند که آنها را مستعد قربان  یگرد  یمشکلات شناخت  یاریو بس

باعث    قادر است  یزندگ  یهابه اهداف و مقابله با چالش   یدنرس  رای ب  ییهاگذرگاه  یینو تع  یمشکلات زندگ  یفرد برا مندی  بر هدف  توجه



 

و    شهامتمعنادار    یشافزا  شود.  یاحساس خود ارزشمند  و  یخودکارآمد ،  بالارفتن عزت نفس  ،یدواری فرد به ام  یاحساس درماندگ  یلتبد

عملکرد روان    سرانجام و یطمشکلات خود در مح ییرکردن و تغ یریت و مد اقیانطب یرفتارها  یجادا یفرد برا  اد انگیزه در، ایججسارت افراد 

آموزش  حوزه نشان داده اند که ارتقاء    یندر ا  یفیک  یقاتبعلاوه تحق  آموزش شناختی است .از نتایج    یفرد  ینبهتر در روابط ب  یشناخت

  جلبها به سمت    یتموقع  ینکه فرد در ا  یشودمتقابل شده و باعث م  یتیو حما  یرتباطات اجتماعا  یافتن  یتسبب اهم  های شناختی

ی دارد و در مواجهه با مشکلات دچار  فس قو. فرد با روابط گسترده اعتماد به نخود برود  یاز دوستان و افراد مهم زندگ  یاجتماع  یتحما

کنکور یا  با مسئلی مثل    دانش آموزان که آموزش شناختی دیده اند در مواجهه  توان نتیجه گرفت که . از این مورد می شونداضطراب نمی

در    توانند موفقیت لازم را در این ازمون ها کسب کنند.دانند با تلاش و کوشش می شوند و می   آزمون های ترم مدرسه دچار اضطراب نمی

فرد   یجهشود در نت  یدر عواطف و شناخت افراد م  به خصوص  یا   دهگستر  ییراتتغ  ایجادباعث    آموزش شناختیگفت که چون    یتواناقع مو

درمانده شده و درگیر اضطراب ناشی از آن   یبه راحت مواجهه با امتحاناتمانند  یزندگ یزچالش انگ یتموقع یکاجازه نخواهد داد در  یگرد

و   ادهرا د  یرها شدن از مشکلات جار  ییتوانااد  کرده و به افر  اثر  یدر زندگ  یزگرکاتال  یکهمانند    تواندیمهای شناختی    وزشاین آم .  شود

که   یافتمثبت خود در  یمداخله ا  یبرنامه ها  یاجرا  ی ( در ط2002)  یگمنهمچنان که سل  .کندیآنها م   یگزینرا جا  یاز زندگ  یترضا

آنها    یریده و فرد در به کارگرا به مراجع منتقل کر  اهی بودن توانمند   یو اعتماد به واقع  یتاز مالک  ی گونه مداخلات حس  یناستفاده از ا

که مداخلات مثبت نگر مانند    ستمثبت نشان داده ا  یروانشناس  ی  ینه در زمپژوهش های صورت گرفته    .کندمی  و ضرورت  یازاحساس ن

که در   دیارتقاء ام  یآموزش  یمداخله    یر پژوهش هم تحت تأث  یندر ا.  افراد دارند  یپربار کردن زندگ  یرا برا  یادیز  یتظرف  یدرمان  یدام

گرفت که آموزش    یجهنت  یتواندر کل م  ین. بنابرایافتکاهش    ییبالا  یزانشدن بطور معنادار و به م  ی شد قربان  اعمال  زمایشمورد گروه آ

لازم به    .  مشکلاتی مانند اضطراب در زندگی دانش آموزان شودموثر موجب کاهش    یا   مداخله  تواند به عنوان  یم  یدارتقاء امو    یشناخت

که    یشودد میشنهااست پ  یآموزش شناخت   یبالا  یو تجرب  یموجود که نشانگر پشتوانه علم  یشینهحاضر و پ  یافتهبا توجه به  که    ذکر است

  های ی از آن سطح توانمند یریتا بتوانند با بهره گ یردرار گآموزش ضمن خدمت مشاوران مدارس ق یاز برنامه ها  یبرنامه بعنوان بخش ینا

رفتار   یعاطف  ی،شناخت همچن  یو  دهند.  ارتقاء  را  آموزان  شناخت   ی  یوهش  یشودم  یشنهادپ  یندانش  طرح   یدام  یآموزش  قالب    ی هادر 

 بکار گرفته شود.    ی تک آزمودن  یدر قالب طرح ها  ینبزرگتر و همچن  یها  نمونهبا    یشیآزما
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