
 

   

آموزان مقطع ابتدایی و راهکارهای کاهش آن  سی عوامل ایجاد اضطراب در بین دانشربر  
 

 3 ، فاطمه قاسمی سورک2زردینی پریسا زارع  ،1ابوالفضل باغبان
 

 کارشناسی ارشد مدیریت آموزشی دانشگاه آزاد میبد  1

@gmail.combaghbanabolfazleEmail:  

 2 دانشجوی کارشناسی ارشد روانشناسی عمومی دانشگاه آزاد واحد یزد

 3 دانشجوی کارشناسی ارشد روانشناسی عمومی دانشگاه آزاد واحد یزد
 

 چکیده 

   

تجربه  مییی کننییدن ایییس احسییان مییی توانیید از دوران   را یکی از احساسات ناخوشایندی است که تمام افراد در جامعه بشری آن  طرابضا

          راب یک پدیده جهانی است کییه عمرکییرد میریییون هییا انسییان را ترییت تییادیر قییرار مییی دهییدنطکودکی تا میانسالی با فرد همراه باشدن اض
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 مقدمه .1

سازمان بهداشت جهانی اضطراب را مجموعه ای از تظاهرات عضوی و روانی که نتوان آن ها را به مورد مشخصی نسبت داد و علائم آن بییه  

      (ن اختلالات اضییطرابی از شییای  تییریس اخییتلالات روان پزشییکی  2001یادقی،یورت حمره یا حالت مداومی ادامه یابد تعریف کرده است )

باشند که مطالعات زیادی درباره آن ها انجام گرفته استن بررسی ها حاکی از آن است که ایس ناهنجاری ها مشکلات زیییادی را باعییث   می

                                هییای پزشییکی را یییرف خییود مییی کننیید و عییوارک زیییادی را در کییارکرد افییراد بییه وجییود  مییی شییوند و بخییش عظیییم مراقبییت

 (.1،2003سادوکمی آورند)

با آن ن  یا سازش نایافتگی آدمی ترعی شود اما همیس امر می تواند تیغ دو لبه ی سازش یافتگین  اضطراب، وجه لاینفک زندگی انسان است

گیرد و   های زیادی برای درمان یورت می  توان زندگی انسان را تصور کرد، اما در مورد وجه مرضی آن نیز تلاش که بدون اضطراب نمی

 (ن2001  همکاران،سادوک و  (زمان و هزینه های زیادی برای افراد به دنبال دارد

شودن متأسفانه دردهه های اخیر پیامدهای ینعتی شییدن    اضطراب عامری ناشناخته است که موجب پریشانی فکر و بروز علائم جسمی می

های مخترییف روانییی بییه خصییو    فرهنگی و ننن خود را نشان داده و بشر مستعد غرق شدن در گرداب بیماری  اجتماعی،  در ابعاد مخترف،

نگران بودن از حوادث ناخوشایند نه تنها برای روح و جسم ما مضر است برکه وقییت و انییرژی مییا را نیییز      (ن2،2009)ژلو  اضطراب شده است

 (ن3،1994)ساراسونهدر می دهد و خسارت مالی جسمی و روانی زیادی را به انسان وارد می سازند

در کلان علاوه بر مباحث درسی باید بر روی رفتارهای دانش آموزان نیز توجه کنیم به ایس دلیل که آموزش و تربیییت دو بییال هسییتند و  

تواند هیچ گاه از هم جدا باشد برای پیشرفت دانش آموزان عرم و اخلاق همیشییه   هیچ گاه با یک بال نمیتوان پرواز کرد عرم و اخلاق نمی

 ن(1402باید همراه هم باشند)امیری نیا و همکاران،

های آموزشی نهاد آموزش و پرورش علاوه بر توسعه عرمی و گسترش سطح سواد و معرومات باید شامل رشد و بالنییدگی    بنابرایس سیاست

های عمر خود را در مدرسه می گذرانند و تجربییه هییر گونییه شکسییت یییا   بهداشت روانی جامعه نیز باشدن کودکان و نوجوانان بهتریس سال

موفعیت در ایس دوران تأدیری عمیق بر نگرش مثبت یا منفی آنها از خود و توانایی هایشان بر جا میگذارد موفعیت و پیشرفت در ترصیییل  

  ،علاوه بر رشد عرمی به سلامت روانی دانش آموزان نیز کمک میکند از سوی دیگر عدم موفعیت ترصیری و فشییارهای روانییی ناشییی از آن

 (ن1393   ، همکارانجبران ناپذیری مینماید )سرطانی  دانش آموز و جامعه را مترمل خسارتهای  ،بهداشت روانی را برهم زده

 

 

1- Sadock 

2- Gelow 

3- Sarason 



 

 تعریف اضطراب .  2

  اضطراب عبارت از ترن فرد از نتایج مجهول مربوط به آینده که گاهی تفکر و اعمال گوناگون را به تعویق می اندازد و یا از دیدگاهی دیگر

توان گفت که اضطراب شامل احسان عدم اطمینان درماندگی و برانگیختگی فیزیولوژیکی است به طور کری اضییطراب یییک احسییان   می

  ،تنگی قفسه سییینه  ،منتشر بسیار ناخوشایند و اغرب مبهم دلواپسی است که با یک یا چند حس جسمی مانند احسان خالی شدن سردل

  ،بییی خییوابی  ،احسان خستگی  ،تنش  ،توان به عصبی بودن  سردرد و ننن همراه است از دیگر علایم مربوط به اضطراب می ،تعرق ،تپش قرب

سرگیجه، گوش به زنگ بودن و عییرق کییردن کییف دسییتان   تکرار ادرار، ،تپش قرب ،اشکال در تمرکز حوان  ،حالی  بی  ،تنگی نفس  ،لرزش

 (ن1402اشاره کرد)امیری نیا و همکاران،  

 

 انواع اضطراب و پریشانی .  3

 اضطراب و پریشانی به دو قسم تعسیم می شودن

 الف( اضطراب واقع گرایانه معقول

اضطراب واق  گرایانه، به طور تعریبی هم معنای ترن است، نگرانی عاقلانه از زندگی بشر امری طبیعی و اجتناب ناپذیر اسییت و منشییأ آن  

کنیید و لازمییه ی سییلامت فکییر و تییوازن   احسان خطر واقعی استن ایس نوع نگرانی آدمی را برای چاره جویی و حل مشکلات ترریک می

 (1390سبرانی نیا،  شانه ی سلامت شبکه ی اعصاب استن)اندیشه استن احسان درد هنگام بیماری ن

 ب اضطراب روان رنجوري موهوم(

اضطراب موهوم شخص را از تفکر و تععل باز میدارد و او را غرق در اوهام و خیالات میکند بر خطرات زندگی می افزاید و باعث اختلال در  

 (ن1390شودن )سبرانی نیا،    جسم و جان می

 

 اصلی ترین دلایل ایجاد اضطراب و استرس در دانش آموزان.  4

 ن امترانات1

اکثر دانش آموزان در زمان امترانات استرن شدیدی را تجربه می کنند کسانی که اضطراب امتران را دارند ممکییس اسییت در طییول ایییس  

مدت ترت فشار زیادی قرار گیرند و نتوانند نمره بالایی کسب کنندن ایس نوع استرن مخصو  دانش آموزان با مشکل درسی نیست برکییه  

 دانش آموزان برتر نیز معمولاً نگران کسب نمره بالا هستندن

 



 

 ن تکالیف با حجم زیاد 2

وقتی حجم تعییس شده تکالیف برای دانش آموز زیاد باشد در درست انجام دادن آن با مشکل مواجه می شودن در اییس ییورت  

شود چرا که نمی تواند زمان بندی درستی بیرای حیل آنهیا داشیته باشید و هم نییس  است که استرن و اضطراب آن زیاد می

 ممکس است به خاطر انجام نادرست تکالیف در معابل مدرن و دوستانش شرمنده شودن

 ن برنامه ریزی ضعیف3

   هیا موجیب اسیترن در دوران حضیور مدرسیه  بعضی از دانش آموزان برنامه ریزی و سازماندهی را برد نیستندن ایس گونه ضعف

توانند از مشاور مدرسه معرمان، مدیران یا حتی دانش آموز موفیق کمیک بگیرنید اگیر ییک برنامیه  شود در ایس شرایط می  می

ریزی درسی درست داشته باشید خیالتان راحت است که زمان کافی دارید و همینطور عمرکرد بهتیری خواهیید داشیت و اییس 

 شود دیگر دچار استرن نشویدن  موضوع باعث می

 کمبود زمان  ن4

دهد  های شدید ذهنی خواهد شد که آنها را بیشتر در مواجهه با استرن قرار می  نبود زمان برای دانش آموزان موجب درگیری

یکی از مهمتریس مواردی که دانش آموزان باید آن را در دوران کودکی آموزش ببینند، مدیریت زمان است چرا که در زمانی که 

کنند زمان کافی برای استراحت و تفریح که نعش زییادی در   در معاط  بالاتر با انبوهی از درون متفاوت و سنگیس برخورد می

 نخواهند داشتن موفعیت آنها دارد را

 کمبود خواب  ن5

خواب کافی یکی از مهمتریس عوامل تادیر گذار در تمرکز و موفعیت دانش آموزان استن کم خوابی از مواردی اسیت کیه باعیث 

شود دانش آموزان با وجود اینکیه  خوابی یا بی خوابی باعث میید ساعت خواب را مدیریت کنیمن بدافت ترصیری میشود پس با

شود و دیگر در کیلان آن هوشییاری  توانمند هستند، اما آن قدر ترت فشار و استرن هستند که یادگیری برایشان مشکل می

 کافی را ندارندن

 ن عدم اعتماد به نفس ۶ 

   ها از سوی معرم یا خانواده و معایسه شدن بیا دیگیران میواردی اسیت کیه   اعتماد به نفس یک ویژگی شخصیتی است سرزنش

تواند منجر به کمبود اعتماد به نفس در دانش آموز شودن کمبود اعتماد به نفس یکی از از دلایل مهم برای به وجیود آمیدن   می



 

پیشرفت ترصیری مطریوبی آموز از هوش طبیعی برخوردار است اما نمیتواند  استرن در دانش آموزان استن با وجود آنکه دانش

 (ن13۸5)کدایی،داشته باشد

 ن تغییر مدرسه۷

توانید بیرای دانیش  آورد، یافتس گروه های دوستی جدیید میی مراحل انتعال دانش آموز به مدرسه دیگر مشکلاتی به وجود می

شود البتیه بخشیی از   آموزان چالش برانگیز باشد و هم نیس احسان تنهایی در ایس دوران موجب استرن و آسیب روحیه می

ایس استرن طبیعی است و با گذشت زمان با آشنایی دانش آموز با افراد مدرسه استرن کاهش می یابدن یکی از اقیدامات مهیم 

 والدیس در تغییر مدرسه ایجاد آمادگی ذهنی و روحی در فرزند خود استن

 ن عدم استعدادیابی درست ۸

ها در موضوع کاهش استرن در دانیش آمیوزان اسیت کیه بیا   شناخت استعداد و تواناییها یکی از ایری تریس و تادیر گذارتریس

هیا دانیش  توان میزان توانایی هر فرد در هر زمینه را شیناخت و نسیبت بیه توانیایی  های مخترف استعدادیابی می  کمک تست

 (ن13۸2شود )ابوالعاسمی ) آموزان را پرورش داد که ایس امر به مرور موجب کاهش احسان ترن و اضطراب می

 

 راهکارها و نکته هاي درمانی اضطراب از منظر روانشناسی.  5

 ایجاد یک ساختار درمانی مناسب به منظور جرب اعتماد فردن  -1

های درمانی که در آن فرد قادر می گردد کلام احسان و فعالیت خود را به منظور نشان دادن اضطراب به  استفاده از بازی -2

 شود که نسبت به احساسات خویشتس و دیگران هوشیار گرددن  کار گیرد، بدیس ترتیب فرد قادر می

 شود دو یا سه موقعیتی را که به طور کری سبب اضطراب آنها می شود را تصویر کنندن از کودک یا مراج  خواسته می -3

 های اجتماعی و تعامل با دیگران بدون استفاده از پیشگویی های ناقص ساز و منفی  تشویق فرد به مشارکت در فعالیت -4

 آموزش والدیس و اطرافیان برای برخورد خونسردانه و آرامش بخش با اضطراب های فردن  -5

 های حل مسئره برای مشکلات موجودن های موجود و بکارگیری روش  کار با اعضای خانواده برای حل تعارک  -۶

های سازگارانه در مریط منزل برای اینکه هر فرد    استفاده از رویکرد ساختاری در جرسات خانوادگی به منظور ایجاد نعش -۷

 (13۸5خواهند) بهرامی پور و آتش پور ) خودش باشد نه آن چیزی که دیگران می

 

 



 

 

 

 آموزش به خانواده براي مقابله با اضطراب کودکان .  6

 ن(مریط خانه را بی خطر، امس، آشنا ، دابت و قابل اعتماد کنند1

 (به کودکان اجازه ندهند برنامه های ترویزیونی که باعث ترن و نگرانی در کودک می شوند، نگاه کنندن2

 (وقت خود را با فرزند خود با آرامش و راحتی بگذرانند3

 (سئوال کردن را در کودک خود تشویق کنندن4

 ن(بیان و ابراز غم نگرانی یا ترن را در کودک تشویق کنند5

 نهای کودک خود گوش کنند  (بدون ابراز انتعاد و عیب جویی به حرف۶

 (عزت نفس را در کودک خود افزایش دهند آنان را تشویق، و به آنان مربت کنندن۷

 سعی کنند فرزند خود را در فعالیتهایی که موفعیت آنان را در پی دارد ، شرکت دهند ن(  ۸

 (از تشویق مثبت و پاداش به جای تنبیه استفاده کنندن9

(به کودک اجازه انتخاب کردن بدهند و بگذارند تا حدی روی کارها و زندگی روزمره خود کنترل داشته باشندن چرا کییه هرچییه بیشییتر  10

 احسان کنند روی کارهای خود کنترل کافی دارند، پاسخ آنان به اضطراب، بهتر و سالم تر خواهد بودن

 ن( فعالیت بدنی و ورزش را در آنان تشویق کنند11

( کودک را از اتفاقات و موقعیتهایی که باعث بروز اضطراب می شود آگاه کنند که شامل تجربه های جدید، ترن یییا پیامییدهای پیییش  12

 نبینی نشده ، احساسات ناخوشایند نیازها یا آرزوهای برآورده نشده ، و از دست دادن عزیزان

ترن از ایس نظر با اضطراب فرق دارد کییه    ،معایسه ترن و اضطراب ((شناختس نشانه های اضطراب در کودک خود )جستجوی اینترنتی13

  های ترن را تشکیل مییی ها و اختلال های استرسی پس از سانره، اختلال ویژگی آن نگرانی از یک موضوع خا  و خطرناک است قوبی

 ن(1402ها یک موضوع مشخص موجب اضطراب می شود)رحیم زاده و همکاران،  دهندن در ایس اختلال

 

 

 

 

 

 



 

 . نتیجه گیري 7

     همییراه فییرد بییا پیری سنیس تا کودکی روزهای همان از و است گیر  همه و گسترده العاده  فوق خصوییتی نفس به اعتماد عدم و اضطراب

 استرن و اضطراب  استن عرم ترصیل و یادگیری کند می ایجاد خرل آن در نفس به اعتماد عدم و که اضطراب مواردی جمره از نباشد  می

 کییه اسییت لازم بنابرایس،ن  شود تری  پی یده روانی و جسمی مشکلات حتی و ترصیری مشکلات ایجاد به منجر تواند می آموزان دانش در

کودکییان و نوجوانییان  .کنیید اقییدام مشییکل ایس کردن برطرف برای تر  سری  چه هر خود والدیس و معرمان همکاری با مضطرب آموز  دانش

و تجربه هر گونه شکست یا موفعیت در ایس دوران تأدیری عمیق بر نگرش مثبت یییا  گذرانند  بهتریس سال های عمر خود را در مدرسه می

    پیشرفت در ترصیل علاوه بر رشد عرمی به سلامت روانییی دانییش آمییوزان    گذارد موفعیت و منفی آنها از خود و توانایی هایشان بر جا می

دانش آموز و جامعییه را   ،بهداشت روانی را برهم زده ،کند از سوی دیگر عدم موفعیت ترصیری و فشارهای روانی ناشی از آن نیز کمک می

 حل راه کند  می کمک آموزان،  دانش در استرن و اضطراب دلیل شناخت و کردن پیدا    .نماید  های جبران ناپذیری می  مترمل خسارت

 .کنیم انتخاب استرن را بردن بیس از مناسب شیوه مدرسه مشاوران و والدیس همراهی با و کنیم انتخاب را آن با معابره تدرس

 

 :پیشنهاد

 اضطراب ایجاد نشودن   تا ترن و  و توان فکری دانش آموزان تدریس شود  منبطق با سس  درون مربوطه  (1

 موزان پرهیز نمایندن آ ( تا حد امکان آموزگاران و دبیران از تهدید و ارعاب دانش  2

 ن کارآزموده در مدارن برای حل و رف  مشکلات دانش آموزان  و روانشناسان متبرر و  وجود مشاوران  (3

 نپاسخ برای والدیس و آموزش چگونگی برخورد با فرزند خود در هر حیطه سنی  (تشکیل کارگاه های آموزش و پرسش و4

 ن خود را با کادر مدرسه مطرح نمایند(  بتوانند ناراحتی های  رابطه دوستانه کادر مدرسه با دانش آموزان )تا آنها  ( ایجاد5
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