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 چکیده

مواجه  هاه انسان با آنروانی در برابر شرایط ناخوشایندی ک -است بدنی اضطراب و استرس، واکنشی

یابد، به ا آن در خویش نمیافی و آمادگی لازم را برای برخورد ایجابی بشود و چون توان کمی

آورد و مجموع آن حالات و رفتارها که در این اوضاع بر او های سلبی ناخودآگاه روی میواکنش

شود. اضطراب، همراه همیشگی زندگانی بشر از شود، اضطراب یا استرس خوانده میمستولی می

تلاش است از جمله است و از حسن اتفاق موجب آثار نیکویی نیز بودهبوده ای دور تا اکنونگذشته

شود که عامل میفع مشکلاتی تر وی برای رموجب تلاش بیش ،انسان برای رهایی از استرس

تلاش ان بیاسترس ممکن است که به سوی انسهستند و از این جهت، انسان بی ایجادکنندۀ استرس

زدگی در بدم تمرکز رفتاری، شتاعاین حال استرس باعث عدم تمرکز فکری،  با انگیزه سوق یابد.و بی

شود. چنین ت کشیدن از تلاش میمیدی و دساانداز آینده و گاه ناتصمیم و عمل، بدبینی به چشم

شود. در گذارد و موجب افت تحصیلی آنان میثیر منفی میأآموزان نیز تعواقب ناخوشایندی بر دانش

ر بآن  این مقاله برآنیم که ضمن توصیف پدیدۀ استرس و اضطراب به تحلیل آثار و عواقب سوء

های این پژوهش، گویای آن است که استرس ضمن آنکه آموزان بپردازیم. یافتهبازدهی آموزشی دانش

ه کتی منفی است وجب فوایدی شود، اما در کلیت امر، حالتواند مذاتی زندگانی بشر است و می

   آموزان دارد.تأثیرات سوء بر یادگیری دانش

 حصیلی.تآموزان، آموزش و پرورش، افت استرس، اضطراب، دانش واژگان كلیدي: 
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 مقدمه-1

 عنوان با ن،سنی همه میان مختلف اشکال در آن گسترش و شیوع دلیل به که است روانی روحی اختلالات جمله از اضطراب

 را نفر میلیون 65 زا بیش متحده ایالات در فقط و است برخوردار بالایی بسیار شیوع از اضطراب .است شده شناخته قرن بیماری

 .شویممی یا شده دچار اضطراب از درجاتی به خود زندگی درطول ما از بسیاری .(51: 1371داغی، )قراچه است کرده درگیر

 زندگی و فرد بر اوانیفر آثار که است بیماریهایی شایعترین از یکی و روانی روحی بیماریهای دیگر پیدایش پایه و مادر اضطراب

 زندگی در حتی و صیلیتح اجتماعی، کاری، روابط در روزه هر که است چیزی آن اضطراب و دلهره. گذاردمی جا بر او روزمره

 مرهروز امور در تکاپو و تلاش باعث و زندگی لازمه روانشناسان عقیده به کنیم،می تجربه متفاوت موضوعات با ارتباط در خانوادگی

 داشته "فکر" که دیموجو هر و است شعور و فهم وجود نشانه استرس وجود گویندمی شناسانروان اساس همین بر .است انسان

 الوقوعقریب خطرهای و دهآین از ترس این بلکه ندارد انسان برای زیانی اضطراب وجود زیرا است آشنا نیز اضطراب و استرس با باشد

 کافی نفس به اعتماد دانفق و شرایط از شناخت نبود میان این در اما. (28: 1373)پورافکاری،  دارد همراه به را مشکلاتی که است

 و خواب که شودمی شمایلی و شکل به اضطراب بروز به منجر موارد اغلب در مختلف مسایل و مشکلات مدیریت، در افراد برای

 .کندمی تهدید را جسمی حتی و روانی سلامت آفتی همچون و ربوده انسان از را آرامش

 بیان مسئله -1-1

 تعاریف چارچوب در. استشده پرداخته آموزان دانش تحصیلی پیشرفت بر اضطراب گذاری تاثیر بررسی به تحقیق این در

 را او نگرانی احساس نوعی به و کندمی سردرگمی دچار را انسان که است روانی و روحی فشارهای و حالتها ،اضطراب ،پزشکیروان

 .است گرفته نشات او ذهنی شویشت و ترس از که است تخیلاتی اسیر ارادهبی و دلیلبی مضطرب فرد آنان گفته به.بردمی بالا

 و دلهره نگرانی، از بولق مورد حد از بیش نیز بقیه و هستیم اضطرابی اختلالات و اضطراب از درجاتی دچار ما چهارم یک به نزدیک

 می اشغال را ذهن های هگوش تمام مرور به خاصی، زیرکی و بیقراری با ناپیدا و موذیانه صورت به اضطراب،. بریم می رنج هیجانات

 و روانی ، روحی ختلالاتا این از کاستن برای. کند می درگیر را فرد وجود جای همه خوره مثل و تازد می پیش به آرام آرام و کند

 و رفع جهت در تخصصانم و فن اهل از کمک و باتدبیر و شناخت را وعلل عوامل باید ، نو دنیای ساز آینده درنسل خصوصاً رفتاری

 .(28: 1358)معانی،  شود برداشته مؤثر گاهی بیماری این پیشگیری

 مان پیشانی روی یاخم بدانیم اینکه بدون است ممکن و گرفته بر در را ما وجود تمام اضطراب که شویم نمی متوجه ما اغلب

 تجربه خود زندگى در ار اضطراب انسانها همه .شویم می کار محل وارد آوریم می فشار هایمان آرواره به که حالی در یا بسته نقش

 چند طی در بشری جامعه .شوندمی مضطرب زاتنش و تهدیدکننده موقعیتهاى با مواجهه هنگام مردم که است طبیعى و کنندمی

 آمده عمل به ، های پیشرفت ارزش و نقش میان در.  است بوده علمی مختلف های رشته در شگرفی های پیشرفت شاهد اخیر دهه

 هر شناخت.دارید نگاتنگت ارتباطی انسان روان سلامتی با علوم این که چرا ، است برخوردار ای ویژه اهمیت از شناسی روان علم در

 و پیشگیری ایه روش شناخت ، تشخیص های روش در توانایی ،افزایش روانی های بیماری کننده ایجاد عوامل و علل بیشتر چه

 در انسان وسطمت عمر طول افزایش و زندگی کیفیت بهبود باعث همگی موثر درمانی روشهای و داروها ابداع و کشف سرانجام

 . (73، 72: 1371)نیکخواه، است شده مختلف جوامع

 . است درمان از بهتر ریپیشگی همواره که رسانیده اثبات به پیش از بیش را نکته این ها بیماری انواع مورد در مختلف تحقیقات

 شناخت شامل ، نآ کننده ایجاد عوامل با زودرس مقابله جهت هایی روش و اصول شناخت بر علاوه بیماری یک بروز از پیشگیری

 و علائم این با آشنایی. باشدمی نیز بیماری کلی مشخصات و اولیه علائم این با آشنایی و باشد می نیز بیماری کل مشخصات و اولیه

 که اند کرده ثابت دمتعد تجربیات و گردد می ضروری و لازم های درمان انجام و پزشک به بیمار زودهنگام مراجعه باعث مشخصات

 . (12: 1373 )پورافکاری،باشد می پیشرفته مراحل از بیشتر مراتب به اولیه مراحل در مختلف های بیماری بهبود احتمال
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 وارد از تا پرداخت یشناس روان و تربیتی علوم های زمینه در تحقیقات و ها پژوهش انجام به باید منظور این به رسیدن برای

 تحصیلی پیشرفت بر اضطراب گذاری تاثیر میزان بررسی به تحقیق این .شود گیری جلو ها انسان به بیشتر روانی های آسیب آمدن

 مدارس با نوعی به که ینهادهای کلیه برای تحقیق این نتایج و کند می بررسی را گروه در اضطراب میزان و پردازدمی آموزاندانش

 اگونگون عوامل رابطه یا ثیرتا میزان بررسی. بود خواهد موثر و مفید...  و بهزیستی سازمان ، پرورش و آموزش قبیل از دارند سروکار

 بیماری با....و اجتماعی مشکلات خانوادگی، مسائل ، انگیزه نبود درآمد، سن،سطح تحصیلات، میزان اضطراب، میزان قبیل از

 .(71: 1371داغی، )قراچه شودمی آموزان دانش تحصیلی پیشرفت بر تاثیر باعث که اضطراب

 پیشینۀ تحقیق -1-2

 جمله از و گونگونا های مقیاس در مضطرب شدیدا آموزان دانش که داده نشان اضطراب مورد در شده انجام مطالعات بیشتر

 صدق آموزانی شدان مورد در خصوص به نکته این دارند خود مضطرب غیر همسالان به نسبت تری پایین عملکرد درسی نمرات در

 که هنگامی رسدمی نظر به. (36: 1968 ،دوری کوی) نیاورند خوب ی نمره ترسند می و اند گرفته کم دست را خود که کند می

 است ممکن یمقطع یا خفیف اضطراب حالیکه در شود می فرد عملکرد کاهش باعث یابد افزایش معین و معمول حد از اضطراب

 است از: حوزه عبارت های انجام شده در این. برخی از پژوهششود فعالیت و کار افزایش موجب

نامۀ کارشناسی ارشد دانشگاه آزاد اسلامی پایان. «تحصیلی پیشرفت و اضطراب بین رابطه» (.1394آبادی، بتول. )عباس -
 صیلیتح پیشرفت میزان و اضطراب سطح بین ابطهر بررسی رساله این تحقیق موضوعخوانیم: نامه میدر چکیدۀ این پایان  .تهران

 اضطراب سطح اآی دارد؟ آموزان دانش تحصیلی پیشرفت بر تاثیری اضطراب آیا: که است بوده چنین تحقیق سوالات. باشد می

 جهت ای ابطهر چنین صورت در ، است چقدر همبستگی این مقدار و میزان دارد؟ داری معنا تفاوت ضعیف – قوی آموزان دانش

 طیف با نظر مورد آموزی دانش مقطع. کند می تغییر تحصیلی موفقیت میزان اضطراب، کنترل و کاهش با آیا منفی؟ یا است مثبت

 در. بودند دختر آموزان دانش بین از و دجدی نظام دوره دبیرستان مقطع در که برگرفت در را سال( 15 -18) از پیوستاری سنی

 دیدگاه بر تکیه با ندرما و اضطراب با ارتباط در کلی مسایل و تعریف به ابتدا یعنی بود اخص به اعم از کار روند نظری، بخش

 به اضطراب با اطارتب در و داده قرار بحث مورد را آموزشی جو و تحصیلی پیشرفت و یادگیری مساله سپس و پرداختیم شناختی

 داده و. است ای مقایسه – علمی روش است متکی آن به تحقیق این که روشی. شد بحث ثابت خصیصه یک و حالت یک عنوان

 به درسی دلمع فوق تحقیق در. گردید تامین پرسشنامه تکمیل و "برگر اشپیل" اضطراب آزمون اجرای طریق از تحقیق های

 بین: که است این دریافتیم تحقیق ابزارهای اساس بر که آنچه نهایت در. شد واقع استفاده مورد تحصیلی پیشرفت شاخص عنوان

 نشان را منفی و متوسط همبستگی و دارد وجود معکوس دار معنی رابطه تحصیلی پیشرفت میزان و پنهان و آشکار اضطراب سطح

 گروه دو بین که دش دریافت نتیجه این درسی، معدل معیار اساس بر ضعیف – قوی گروه دو به آموزان دانش تفکیک با و. دهد می

 هر در. است قوی آموزان دانش از بیشتر ضعیف آموزان دانش اضطراب سطح و. دارد وجود داری معنی تفاوت اضطراب سطح نظر از

 باید بنابراین دهند ینم نشان را علی رابطه جهت ها یافته این البته. است بیشتر اشکار اضطراب از پنهان اضطراب سطح گروه دو

 فرد ذهنی تحول در یرییادگ در اضطراب که آنجا از اما. قرارداد بررسی مورد اضطراب ایجاد علل تحصیلی افت در را مختلف عوامل

 تغییر – تحصیلی های نامهبر ساختار تغییر – جوانان های نیاز با ارتباط در خانوادگی آموزشهای که است لازم دارد ای عمده تاثیر

 را درمانی دوران ورهمشا وجود ضرورت امر این و پذیرد، می صورت مدرسه عوامل در خود تواناییهای و خود به آموزان دانش نگرش

 .نماید می ایجاب

 دبیرستانهای آموزان دانش در افسردگی و اضطراب استرس، شناسی گیر همه بررسی» (.1394. )مراد آبادی، ابدال مرادی -

 همه بررسی حاضر پژوهش از هدفاست: نامه آمدهدر این پایان نامۀ کارشناسی ارشد دانشگاه سیستان و بلوچستان.پایان«. تایباد

 این در. است بوده تایباد شهرستان دانشگاهی پیش و دبیرستان مقطع آموزان دانش در افسردگی و اضطراب ، استرس شناسی گیر

 شرکت تایباد دانشگاهی پیش و دبیرستان های پایه کلیه از سال 19 تا14( پسر 341 و دختر 264) آموز دانش 605 پژوهش
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 افسردگی مقیاس و کتل اضطراب مقیاس،(PSS) شده ادراك استرس مقیاس آزمون، سه از اطلاعات آوری جمع برای. داشتند

 این آمده، بدست های داده از استفاده با بودند، ایرانی هنجار فاقد CDS-A و PSS آزمون چون. شد استفاده( CDS-A) کودکان

 کرونباخ آلفای از استفاده با و 76/0 براون -اسپیرمن کردن نیمه د طریق از PSS برای حاصل اعتبار. شدند یابی اعتبار نیز ها تست

 هر کل با آیتم هر همبستگی آزمون، دو این روایی تعیین برای سپس. بود 89/0 و 90/0 برابر ترتیب به CDS-A برای و 77/0

 بیشترین دارای که های آیتم بررسی و شد استفاده نیز عاملی تحلیل از. بودند دار معنی >001/0P سطح در که شد گرفته آزمون

 تفکیک قدرت دارای خوبی به نظر مورد اهداف سنجش برای آزمون دو این آیتمهای که داد نشان بودند ها آیتم از یک هر روی بار

 نمونه کل در و درصد 22دختران در و درصد 1/9 پسران در را استرس شیوع شناسی گیر همه نتایج. هستند اعتماد قابل و بوده

 ، پنهان سطح سه در شیوع اضطراب، به رابطه در. است پسران برابر 5/2 دختران ابتلای میزان که میدهند نشان را درصد 7/14

 در آشکار اضطراب. بود درصد 6/13 نمونه کل در و درصد 3/10 پسران در پنهان اضطراب مورد، این در. شد بررسی کلی، و آشکار

 5/16 نمونه کل در و درصد 5/23 دختران در و درصد 1/11 پسران در کلی اضطراب و درصد 4/13 نمونه کل در و درصد 7 پسران

 و برابر 3آشکار پسران، برابر 7/1پنهان) بود پسران از بیشتر سطح سه هر در دختران ابتلای میزان نیز اینجا در. است بوده درصد

 دست به درصد 4/15 نمونه کل در و درصد 2/24 دختران در و درصد 5/8 پسران در افسردگی شیوع میزان(. پسران برابر 1/2 کلی

 پسران از بیشتر دختران ابتلای میزان( خراسان شرقی شمال) پژوهش این مطالعه مورد حوزه در که دهد می نشان میزان این. آمد

 مردان از بیشتر را زنان ابتلای میزان که هستند پیشین های پژوهش موید پژوهش این نتایج. باشد می برابر 8/2 میزان این و است

 .اند نموده گزارش

 رورت و اهمیت تحقیقض -1-3

رس ضطراب و استاریزی جامعۀ آینده و با توجه به نقشی که موزان و سهم آنان در پیآجه به اهمیت تعلیم و تربیت دانشبا تو

آموزان بسیار مهم و آموزان دارد، بررسی نقش استرس در یادگیری دانشدر سطح کیفی بشر و مخصوصاً سطح یادگیری دانش

 خت. بله با آثار سوء آن ریبرنامۀ درست و دقیقی برای مقاضروری است تا بتوان به درستی با آن مواجه شد و 

 بحث -2

 تعريف اضطراب -2-1

 حالت یک طراب،اض نخست، منظر از. گیرد قرار بحث مورد منظر دو از باید و است گسترده بسیار مفهومی دارای ، اضطراب

 به خود، اهداف تحقق برای انسان بنابراین. کند می فراهم هدف سوی به را انسان حرکت زمینه که است روانی و بدنی برانگیختگی

 به دوم منظر رد اضطراب مفهوم .دارد قرار( سائق: علمی اصطلاح به و) اضطراب یا عمومی برانگیختگی حالت در طبیعی طور

 نوع این از «شناسی انرو نامه فرهنگ» در و است هدف از انسان کردن دور آن، حاصل که دارد اشاره ای روانی و بدنی برانگیختگی

 اهداف، از اخودآگاهن و خودآگاه است، ناخوشایند اضطراب دچار که فردی .شود می یاد نامطلوب، و ناخوشایند معنای با اضطراب

  .(12: 1371)پورافکاری،  است گریزان

 تعریف یک در»: ندا کرده ارائه مختلفی تعاریف گوناگون، زوایای از گیری موضع جهت به اضطراب، تعریف درباره شناسانروان

 غیر ء شی به که یخطر انتظار با یا کنونی آمیز ضربه موقعیت یک با که آوری رنج احساس عنوان به را اضطراب توان می کلیّ

 های ارزش از یکی تادناف خطر به اثر بر که ترسی»: از است عبارت اضطراب، ساده، تعریفی در و. «کرد تعریف است، وابسته معیّن

 طوربه. است ىفیزیولوژیک برانگیختگى و درماندگى اطمینان، عدم احساس شامل اضطراب «.شود می ایجاد شخص، زندگی یاصول

 احساس دمانن جسمى حس چند یا یک با که است دلواپسى مبهم اغلب و ناخوشایند بسیار منتشر، احساس یک اضطراب کلى

 .(18: 1371داغی، )قراچه است همراه غیره و سردرد تعریق، قلب، طپش سینه، قفسه تنگى دل، سر شدن خالى

 بشر چون و گرددموجودتعادل ریختن هم به و هیجان ایجاد سبب که دانست داخلی درد نوع یکبشود  را اضطراب است ممکن

 .است کردن حقارت احساس اضطراب که دارد آدلراعتقاد .کندمی کوشش تعادل برقراری منظور به دائما
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 نژند روان فرد راجرز عقیده به.  فرد پنداره خود با ناهماهنگ ادراکات و تجارت وجود از است عبارت راجرز نظریه در اضطراب

 ضادت در حتی گاهی و ناهماهنگ گاهی او پنداره خویشتن با او زندگی تجارت که است فردی مضطرب( رنجور روان)

 .(23: 1373)پورافکاری، است

 که عبارتند از: است شده تقسیم نوع سه به اضطراب فروید دیدگاه از

 .است مواجه بیرونی تهدیدهای یا خطرات با شخصی که شود می تجربه هنگامی: واقعی اضطراب ـ1

 ظهور و( من) یها کنترل قطع برابر در فرد تهدید موجب( نهاد) های تکانه که کند می بروز زمانی: نوروتیک اضطراب ـ2

 .شد خواهد وی تنبیه به منجر که شود می رفتارهایی

 داده انجام شخوی اخلاقی های ارزش یا اخلاقی وجدان خــلاف عملی فــرد که شود می ظاهر وقــتی: اخلاقی اضطراب ـ3

 همان به یعنی است امیدهن روانی درد را اضطراب فروید، .کند می گناه احساس دلیل این به و بدهد انجام دارد نظر در حتی یا است

 ومشکل مسئله دچار روانی نظر از فرد اگر شود می ظاهر تب بصورت آن نشانه اولین گردد، وبیماری زخم دچار بدن اگر که صورت

 همه ب وجبم که گردد مواجه روانی وشکل مساله یک با شخص گاه هر همچنین است اضطراب صورته ب آن نشانه اولین شود،

 می اضطراب دچار دکن می تهدید را من خطری وقتی افزاید. او میکندمی اضطراب احساس. گرددمی وی روانی تعادل خوردن

 .(58: 1371)نیکخواه،  داند می عقلانی وغیر منطقی غیر تفکر طرز نتیجه را اضطراب .شود

 اوت اضطراب و ترستف -2-2

 اضطراب. تفاوتندم حالت دو اضطراب و ترس :ندنکمی تعریف گونه این را و ترس اضطرابتفاوت  هارپر، رابرت و الیس آلبرت

 با بلکه داردن بیماری یا جسمی صدمات به ربطی عمدتا که ضروری غیر و آمیز مبالغه ترس یا مفرط نگرانی از است عبارت

 مورد در ما افراطی و دشدی نگرانی محصول گوییم، می اضطراب آن به ما که آنچه از درصد 98 واقع در. دارد رابطه روانی «صدمات»

 اضطراب .است فایده بی و مخرب جسمی صدمات از افراطی ترس مثل درست اضطراب نوع این و ماست به راجع دیگران نظر

 تجارت که است ردیف ،مضطرب (رنجورروان) نژندروان فرد. فرد پنداره خود با ناهماهنگ ادراکات و تجارب وجود از است عبارت

 و جلوگیری برای تاس معتقد راجرز دلیل همین به.  است تضاد در حتی گاهی و ناهماهنگ گاهی او پنداره خویشتن با او زندگی

 خود تجربی مینۀز و واقعی خود بین کند می سعی تحریف و انکار مکانیزم دو از استفاده طریق از مضطرب فرد ، اضطراب کاهش

 .(78: 1358)معانی،  کند ایجاد تعادل

 ابعلل بروز اضطر -2-3

 یا و داروها جانبى اثرات ى،طب اختلالات شناختى،زیست فیزیکى، اجتماعى، ـ روحی وضعیت یک از ناشى تواندمی اضطراب

 افزایش کلیویفوق غدد از آدرنالین ترشح فرار یا مبارزه برای بدن دفاعی هایمکانیسم شدن فعال. باشد موارد این از ترکیبى

 قرار تأثیر تحت را بدن مختلف بخشهای نهایتاً( هاآمین کاتکول(شوندمی جمع بدن در آدرنالین تجزیه از که موادی و یابدمی

 مثلاً) منشاء هر با استرس. شودمی بیشتر اضطراب موجب خود اضطراب از پرهیز برای تلاش. (32: 1371داغی، )قراچه دهندمی

 یا اندبوده زااسترس قبلاً که ییموقعیتها مجدد وقوع ، زیاد کار یا خستگی ، اضطراب خانوادگی سابقه ،(مالی یا اجتماعی مشکلات

 تسریع را راباضط بروز خطر ... و اعتیاد ترك ،غیرمنطقی طلبی تکامل ، جسمانی بیماری ،است رسیده آسیب فرد به آنها طی

 :گرددبرمی زیر عامل سه به اضطراب علل کلی طور به. کندمی

 جسمانی و شناختیزيست عوامل -2-3-1

 سیستم در اختلال باعث که چهآن هر بنابراین. است غیرعادی خون در موجود هایهورمون از بعضی میزان مضطرب، افراد در

 غدد در ایغده وجود خون، ندق بودن پایین تیروئید، پرکاری یا کاریکم بارداری،. شودمی محسوب خطر بدن برای شود، هورمونی

 .(72: 1371)پورافکاری،  هستند واملع این از قلب هایضربان نظمیبی و کندمی تولید نفریناپی هورمون که کلیویفوق

  اجتماعی و محیطی عوامل -2-3-2
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 :مانند شود،می افراد در اضطراب آمدن وجودبه باعث بسیاری محیطی و اجتماعی عوامل

  اجتماعی عوامل -1

 ناخودآگاه هاىانگیزه و فرد درونى حالات -

 بازرگانى مبادلات و ازدواج کار، مانند محیطى فشارهاى با مقابله در فرد ناتوانى -

 شدن طرد یا جدایى احساس -

 همسر مرگ مثل عاطفى حمایتهاى دادن دست از یا فقدان احساس -

 والدین ترسهاى و اضطرابها یادگیرى مثل محیط و منزل در یادگیرى -

 افکار با همراه که حانامت اضطراب مثل موقعیتها در موجود خطرات مورد در آمیزاغراق و غلط غیرمنطقى، عقاید و افکار -

 .(71: 1373)پورافکاری،  باشدمی غلوآمیز عقاید

 محیطی عوامل -2

 :قبیل از خطرناك و غیرمنتظره حوادث یا محیطى ناگهانى تغییرات

 زلزله مثل طبیعى حوادث -

 طبى بیمارى یک از ناشى استرس -

 داروها از ناشى استرس -

 (82: 1371داغی، )قراچهکوکایین مثل مخدر مواد مصرف از ناشى استرس -

 ارثی و ژنتیکی عوامل -2-3-3

 خاص اهمیت از تاختلالا این هنگام زود علائم تشخیص بنابراین. شودمی شروع طفولیت و کودکى زمان از اغلب اضطراب 

 بالا بسیار مضطرب ادافر فرزندان در اضطراب احتمال و است ژنتیک اضطراب عوامل ترینمهم از یکی .است برخوردار کلینیکى

 ،(اجتماعی عامل) دارد ندانفرز اضطراب در مهمی نقش آنان کارهای تکرار و یادگیری و مادر و پدر رفتار دادن قرار الگو البته. است

 هب مضطرب والدین از و کنندیم زندگی هم از جدا یا هم با که دوقلوهایی و حیوانات روی بر شدهانجام هایبررسی و تحقیقات ولی

 نقش مورد این در خصوصی به ژن که رودنمی باور وجود این با. مؤثرند بسیار نیز ژنتیکی عوامل که دهندمی نشان اند،آمده دنیا

 ژنتیکی عوامل که رسدیم نظر به تحقیقات آخرین طبق. دارد دنبال به را پیامدی چنین هاژن از بعضی ترکیب بلکه باشد، داشته

 .(82: 1366زاده، )وهاب دارد زیادی نقش باز هایمکان از ترس و هراس اختلال مانند اضطراب انواع بعضی در

 ودكان و نوجواناناضطراب در ك -2-4

 طوربه و کرده اضطراب احساس جدید، افراد با شدن روبرو مثل جدید وضعیت در قرارگیرى هنگام کودکان از بسیارى

 به تشویق را آنها توانندمی والدین معمولاً .شوندمی «آویزان» اصطلاح به وابستگان یا و فامیل افراد پدر، و مادر به آورىخجالت

 به کمک منظوربه. پذیرندنمی را آنها و کرده مقاومت شرایط این مقابل در کودکان از بعضى چند هر. بکنند «امن منطقه» از خروج

 به که مسائلى با مقابله هتج کافى نفس به اعتماد احساس آنها طوریکهبه داشت کافى حوصله و صبر باید موقعیت این در کودکان

 مشکلى به نانآ که روزى تا نیستند آگاه کودکانشان احساس این از والدین از بسیارى. کنند کسب را آید مى مشکل نظرشان

 ترس یک از ترکیبى اغلب. باشدمی ناشناخته کودکان در اضطراب این منشاء...  و مدرسه به رفتن روز مثل کنندمی برخورد

 .دهدمی شکیلت را کودکان اضطراب از بسیارى زمینه خجالت و شرم از ناشى طبیعت یک با همراه کنترل فقدان و ناشناخته

 از ناشى دیگر، دهپراکن دردهاى یا و دل سر سوزش یا معده درد همچون مدرسه ابتدائى دوران در کودکان شکایتهاى از بسیارى

 این که باشد آن علل از تواندمی مادر و پدر در نگرانى و خانواده در اختلاف وجود که است کودکان در نهفته اضطراب یک وجود

 در اضطرابى اختلالات شایعترین .(93: 1366زاده، )وهاب کند مى بروز شکایات این با و یافته انتقال کودك به مستقیماً نگرانى

 :نوجوانان و کودکان
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 جدايى اضطراب -2-4-1

 گیری شکل در مهمی نقش خانوادگی عوامل.  است کودکی دوران در اضطرابی اختلال ترین شایع  جدایی از اضطراب اختلال

 علاقه و توجه کسب ورمنظ به کودك  و پدر  کودکان از گونه این های خانواده در.  کند می بازی جدایی اضطراب اختلال تداوم و

 زندگی اولیه دوران هب  مربوط پیوستگی و دلبستگی فرایند از تواند نمی کودك و مادر زیرا.  کنند می یکدیگررقابت با مادری ی

 مانند  بفرستند ییجا به تنها را کودکشان ترسند می جدایی اضطراب اختلال به مبتلا کودکان مادران اغلب.  بکشند دست کودك

 .(63: 1371)پورافکاری،  اند بوده وابسته بسیار نیز خودشان مادر به مادران این و  بازی زمین یا و اردو

  اجتماعى اضطراب -2-4-2

 را امر این و کند می فرار اجتماعی های موقعیت در گرفتن قرار از فرد واقع، در. نیست اضطراب و است ترس اجتماعی، فوبی

 دیگر، طرفی از. شناسد می کاملاً را محرك و کند می فرار چیزی چه از داند می فرد که معنا بدین. دهد می انجام آگاهانه

داغی، )قراچه شود ینم ایجاد وی در پایداری دلهره و یابد می پایان اضطراب، عامل از شدن دور و گریز از پس وی برانگیختگی

1371 :61). 

 امتحان اضطراب -2-4-3

 و شود می شخصم ، خود توانائیهای باره در تردید و انگاری کم خود با که است ذهنی اشتغالی خود نوعی امتحان اضطراب

. گردد می منجر ردف تحصیلی عملکرد افت و مطلوب نا جسمانی واکنشهای ، حواس تمرکز عدم ، منفی شناختی ارزیابی به غالباً

 کرده تعریف درس لاسک و مدرسه در ارزیابی موقعیت به نسبت هیجانی و ناخوشایند واکنش نوعی را امتحان اضطراب ولودلو گیودا

 اضطراب .است مراهمختاره خود اعصاب سیستم برانگیختگی سردرگمی، ، نگرانی تشویق، تنش، با معمولاً هیجانی حالت این. اند

 موقعیتهای و تحانام هنگام به خویش توانایی و استعداد( شکست انتظار)  عملکرد مورد در فرد نگرانی از است عبارت امتحان

 اضطراب .کنند می تلقی مرتبط عملکرد کاهش با را آن دانسته، درماندگی و ناکارآمدی احساس از ناشی را امتحان اضطراب. ارزیابی

 یا موفق عملکرد با زیادی همبستگی شود، می دیده تحصیلی و آموزشی مراکز در وفور به که رایج ای پدیده عنوان به امتحان

 به گردد، اضطراب و نگرانی دچار امتحان موقعیت در خود ذهنی وتوانایی کارایی خصوص در فرد که وقتی.دارد آموز دانش ناموفق

 دارای زآمو دانش. است امتحان اضطراب دچار او که گفت توان می شود، وی واقعی عملکرد افت و کاهش موجب که نحوی

 بیان به قادر انینگر دلیل به اما گرفته، فرا را دوره و کلاس درسی موضوعات و مواد خوبی به که است فردی امتحان اضطراب

 .(64: 1373)پورافکاری،  نیست امتحان در خویش های دانسته

 جنس دو ینا بین داری معنی صورت به امتحان اضطراب که اند داده نشان چندی هایپژوهش جنسی های تفاوت زمینه در 

 بررسی در. هستند نپسرا از( امتحان زمینه در) تر مضطرب دختران که اند بوده این از حاکی آمده دست به نتایج. است متفاوت

 و زنان توسط طراباض واظهار ابراز رسد می نظر به. کرد اشاره جنسیتی های نقش و فرهنگی مسائل به توان می موضوع این علل

 .است پذیرفته دختران

 هايی براي رفع آنو روش آموزاندر دانش مقابله با اضطراب -2-5

 به انسان ها میلیون رایب دلواپسی و اضطراب امروزه. آیدمی بوجود گوناگون شکلهای به و گوناگون علتهای به اضطراب لهئمس

 کمک به و ستندنی مخرب همه ها نگرانی که داشت نظر در باید ولی ، است آمده در کننده خسته و حل قابل غیر مشکلی صورت

 واضحی علل آنها زا برخی و دارند مشخصی و خاص علل اضطرابها از برخی. برد بین از را آنها توان می دقیق ریزی برنامه یک

 و میزان یا نه یا باشد شخصم اضطراب علت اینکه به بسته مسلماً. کنندمی بروز ترخفیف برخی و هستند شدید بسیار برخی. ندارند

 که دارد وجود ومیعم روش تعدادی اما. بود خواهد متفاوت شوند،می اضطراب کاهش باعث که روشهایی باشد چقدر آن درجه

 کنترل به قادر تنهایی به شاید عمومی روشهای این داشت توجه باید اما. برد بکار را آنها اضطرابی شرایط کلیه در توانمی

 . (71: 1358)معانی،  نباشند شدید اضطرابهای
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 طراب امتحاناموزان دارد به ویژه اگر از جنس اضثار مخربی در یادگیری دانشرف نظر از نوع و ریشه و علتش، آاضطراب ص

نظور ، این مهای ان رفع شود. بدین زمینهبا آن برخورد شود و باشد. به همین سبب لازم است که این گونه اضطراب شناسایی و 

 شود:ها پیشنهاد میروش

 ورزيآرامش فعالیتهاي -1 -2-5. 

 از. است راباضط کنترل برای عالی بسیار روشی ،دارد بیشتری معروفیت (relaxation) انگلیسی معادل با که ورزیآرامش

 روش این یرییادگ با توانندمی افراد اما. شودمی استفاده...  و وسواسها ، اضطرابها انواع درمانی روان جریان در عمدتاً روش این

 آرامش حفظ وشر این از مدت طولانی استفاده. کنند تامین را خود روزمره آرامش درمانی روان جلسات در گرفتن قرار بدون

 به روش این در. باشد اشتهد خود اضطرابی علائم روی بیشتری کنترل فرد شودمی موجب و کندمی ایجاد فرد زندگی در را روزمره

 و است اضطراب اساسی علائم از یکی عضلات انقباض. بپردازد خود عضلات کردن شل و انبساط به شودمی داده آموزش فرد

 . (51: 1371داغی، )قراچه دهدمی افزایش را فرد اضطراب شدت متقابلا علائمی چنین احساس

  ورزشی منظم فعالیتهاي -2 -2-5

 ، دهد می کاهش را هیجانات بدنی تمرینات انجام و کردن ورزش.  است شده کمتر تان نگرانی کنید می احساس ورزش از بعد

 می زیاد را خواب ارمقد ، دهد می افزایش وجودتان در را مثبتی و خوب احساس ، کند می خنثی را آن اثر و کرده کم را نگرانی

 کمک انسان مرکزت قدرت به باشد، داشته بیشتری آرامش و خونسردی زااضطراب شرایط با مواجهه در شودشما می باعث کند،

 تندهس افراد در آرامش نندهک فراهم فیزیولوژیک تاثیرات این که دارد بدن بر فیزیولوژیکی تاثیرات ورزش  بالاخره و کند می فراوان

 . (72: 1371)نیکخواه، 

  تنفس كنترل تمرينات -3 -2-5

 شیوه این خود و پذیردمی انجام سطحی صورت به معمولا آنها بازدم و دم. ندارند درستی تنفس اضطرابی حالتهای در افراد

 ترتیب این به. نکند آن جایگزین کافی اکسیژن و نکرده تخلیه کامل بطور را خود کربن اکسیددی فرد شودمی موجب نادرست

 .دهد انجام ارادی و آگاهانه را خود تنفس گیردمی یاد فرد روش این از استفاده با. یابدمی بیشتری افزایش معمولا اضطراب سطح

 .کند ساماندهی را خود اضطراب و نگرانی ، تنفسی تمرینات در آموزش کمک به تواند می فرد همچنین

 رانارتباط رفتن با ديگ -4 -2-5

 را خودتان نفس به اعتماد توانید می ارتباطات سطح افزایش با.  شوید خارج انزوا از و کنید برقرار ارتباط دیگران با کنید سعی

 به نیکوکاری و نیکی هرا در شما همه اگر: اند فرموده اسلام گرامی پیامبر. دهید کاهش را مخرب و منفی احساسات و کنید تقویت

 . (11: 1371)پورافکاری،  شد خواهید یکدیگر به مندهعلاق و دوستدار ، بپیوندید هم

 غافل نشدن از دعا -5 -2-5

 از مایتح دریافت عدم زندگی، دانستن معنا بی و پوچی احساس ضعف، و ناتوانی احساس محصول اضطراب، کلی، طور به

. است محیط بر لکنتر نداشتن و شکست از ترس زندگی، های بحران و زا تنیدگی های موقعیت برابر در درماندگی دیگران، سوی

 بسیار های روش طراب،اض درمان و پیشگیری برای و نموده ارائه رویدادها و حوادث از ای بینانه واقع تفسیر توحیدی بینی جهان

 .است دیده تدارك را مؤثری

 او ذکر و خدا یاد که شیدبا آگاه و بدانید»: است شده معرفی خدا ذکر و یاد ها اضطراب و ها نگرانی تمام درمان کریم، قرآن در

 بیان ها دل در خدا ادی تجلیّ را نماز فلسفه متعال خداوند و است «نماز» خدا ذکر کامل مصادیق از یکی .«هاست دل آرامش باعث

   .«دارید پا به من یاد و من ذکر خاطر به را نماز»: است کرده
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 اضطراب از کنند، می شرکت مذهبی مراسم در و هستند نیایش و دعا اهل که افرادی است داده نشان تجربی تحقیقات

 است کمتر آنها اضطراب د،مقیدترن نماز به نوجوانان و جوانان قدر هر که دهد می نشان ها پژوهش نیز ایران در .برخوردارند کمتری

 .(62: 1358)معانی، 

  متعال خداوند به توكل -2-5-6

 در را خدا به وکلت کاربرد( ره)طباطبایی علامه. است خداوند به توکل اضطراب، درمان و پیشگیری در مؤثر های روش از یکی

 خدا به ایمان:  دارد وجود بینش نوع دو جهان رویدادهای با برخورد در»: است نموده تبیین گونه این اضطراب، درمان و پیشگیری

 آن از و کند می توجّه یظاهر اسباب و علل به تنها جهان، های پدیده در ندارد، ایمان هستی پروردگار به که فردی. ایمان عدم یا

 انسان اما. شود یم افسردگی و اضطراب دچار فرد، ندارند، را لازم کارایی و نیستند فراهم همیشه طبیعی اسباب و علل که جا

 .(71: 1373)پورافکاری،  داند می او اداره احاطه در و خدا تصرف در را جهان اداره مؤمن،

  زندگی به مثبت نگرش -7 -2-5

 نگرشی ارائه اب است شده سعی اسلام، در. شود می ناشی منفی افکار و غلط باورهای از اضطراب، که معتقدند شناسانروان

 جلوگیری زندگی، در یپوچ احساس و نگرانی و اضطراب از زندگی، رویدادهای و ها پدیده از بینانه واقع تفسیر و افراد به مثبت

 پس در حتی که اندبد قانون دارای و تنیده درهم مند، نظام پدیده را هستی جهان انسان، شود می باعث شناختْ نوع این. شود

 احساس دین، به معتقد نِانسا در رو، این از. است نهفته معنا و تدبیر اراده، نوعی نیز متناقض و ناخوشایند ظاهر به های پدیده

 زندگی رویدادهای و ها پدیده برابر در شخص که شود می سبب الهی مصلحت به اعتقاد. دهد نمی رخ معنایی بی و پوچی آشفتگی،

 نگرانی و اضطراب چارد سادگی به ها، ناکامی و ها شکست عزیزان، مرگ طبیعی، بلایای بیماری، چون کنترل، غیرقابل وقایع نیز و

 .(64: 1371داغی، )قراچه نماید حفظ را خود روانی سلامت و شخصیتی انسجام و نگردد

 كارهاريزي داشتن در برنامه -8 -2-5

 زندگی روزمره ارهایک مورد در چه ریزی برنامه. کارهاست در ترتیب و نظم نداشتن خاطر به ما روزانه های نگرانی از بسیاری

 موجب ریخته بهم شرایط. کندمی ماندگار شما در را آرامش احساس فعالیتهایتان در نظم ایجاد با تخصصی فعالیتهای در چه و

...  و گردم می چه دنبال به ؟ ام کرده گم را چیز چه ؟ ام کرده فراموش را چیز چه نظیر سوالاتی.شد خواهد نگرانی و استرس

 یادداشت را روزانه رنامهب آن در و کنید تهیه لیستی توانید می مشکل این درمان برای.  افزاید می ما نگرانی بر که است سوالاتی

 . (51: 1358)معانی،  نمایید

 هاي آراماز انسان الگوبرداري -9 -2-5

 خوبی کنترل و دهندمی امانج بیشتری آرامش با را خود فعالیتهای و کارها رسند،می نظر به راحت و آرام خیلی افراد برخی

 اضطراب کاهش برای توانمی .است متفاوت اضطرابی افراد با افراد این رفتاری الگوهای. دارند زااضطراب شرایط در خود رفتار روی

 شرایط در کنند؟می نگاه چگونه روند؟می راه چگونه زنند؟می حرف چطور آنها. کرد تمرین الگو یک عنوان به را افرادی چنین رفتار

 .(45: 1371)پورافکاری،  داد کاهش ودخ در را اضطرابی رفتارهای فرد این نقش بازی با توانمی دارند؟ العملیعکس چه زااضطراب

 گیرينتیجه -3

کند. اضطراب، با اضطراب و استرس، واکنشی است در برابر اوضاع ناخوشایند که در حالات روانی و گفاری و رفتاری بروز می

ترس تفاوت دارد. ترس، حالتی است ناگهانی و زودگذر، اما اضطراب، حالتی پایا و ماندگار است. اضطراب تا حدی برای حیات بشر 

 به توجه با و دارد وجود ۀ منفیرابط تحصیلی پیشرفت و اضطراب بینمنفی بر حیات بشر دارد.  لازم است، اما به طور کلی تأثیر

 آثار به توجه با ها که منفی است، اضطراب بر پیشرفت تحصیلی اثر معکوس و منفی دارد.در پژوهش آمده دسته ب همبستگی

 نظر به مهم و ضروری بسیار کاری آن تضعیف و بردن بین از جهت در تلاش دارد انسان جان و جسم عملکرد بر اضطراب که سوئی

 ضروری بسیار آنان تحصیلی پیشرفت روی بر آن تاثیرت و نوجوان آموزان دانش اضطراب میزان از آگاهی همچنین.رسد می
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بله کرد. در این مقاله های آموزشی، اثر منفی دارد به ویژه برای امتحان و باید با آن مقاهای فعالیتاضطراب در همۀ لایه .باشدمی

های آرام و توان به توکل به خدا، دها، الگوبرداری از انسانها میترین آنهایی برای مقابله با اضطراب پیشنهاد شد که از مهمراه

 ریزی اشاره کرد.داشتن برنامه
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