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 چکیده

 یعنی روانپزشكی نظر از اضطراب. است اضطراب اند مواجه آن با آموزان دانش که وهیجانی عاطفی مشكلات ترین شایع از یكی

 موزان مضطرب بیشترآ. دانش نیست شناختن قابل آن منبع که الوقوع قریب خطر احساس یا ناخوشایند ترس و هراس ناآرامی،

اضطراب  سیب پذیري وآاین نوع خطاهاي فكري  .دانند عامل شكست می را خود و بیشتر تا موفقیت شكست هستند انتظار در

 بر اضطراب تاثیر. پژوهش حاضر با هدف بررسی دهد قرار می یرتاث تحت را تحصیل بهدهد وانگیزه هاي مربوط  را افزایش می

 رشد، جریان در کهنشان می دهد  پژوهش. یافته هاي است شده انجام تحلیلی – توصیفی روش بهو  آموزان دانش تحصیلی افت

 زندگی که هستند برخوردار شدتی آنچنان از اضطرابها این گاه کنند می تجربه را اضطرابها از وسیعی طیف نوجوانان و کودکان

 یابد می ثبات گرفته، شكل سالگی 10 – 11 سنین بین دبستان دوران در اضطراب.  سازند می دشوار را آنان تحصیلی و روزمره

  . شود می تحصیلی افت باعث اضطراب شدت صورت در و یابد می تداوم بزرگسالی تا و

 تحصیلی افت آموزان، دانش ،اضطراب های كلیدی: واژه
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 قدمهم

 کشور هر اجتماعی و اقتصادي فرهنگی، بالندگی و پیشرفت است، کشور هر سرمایه ترین ارزنده انسانی نیروي که جا آن از       

کیفیت  افزایش رو این از. بود خواهد جامعه آن افراد آگاهی سطح افزایش و علمی رشد نهایتاً و متخصص نیروي تربیت درگرو

 [1شود . ] می محسوب کشورها توسعه در عامل اثرگذارترین عنوان به آموزشی نظام

 دیرباز گریبان از مشكل این. است تحصیلی افت پدیده جهان، کشورهاي از بسیاري در آموزشی هاي نظام شایع مشكلات از یكی

 و فرهنگی اقتصادي سنگین هاي خسارت و تحصیلی افت از ناشی ضایعات کاهش. است بوده نیز ما کشور آموزشی نظام گیر

 مشكلات به ویژه مشكل یک علل کردن پیدا براي. است زمینه این در اي گسترده هاي پژوهش و تحقیقات مستلزم آن از حاصل

 و دارند پیوند با یكدیگر زنجیره یک همانند اجتماعی هاي پدیده زیرا کرد بسنده علت یک به توان نمی تنها اجتماعی و انسانی

گیرد .  قرار توجه گوناگون مورد مسائل باید تحصیلی افت علل یافتن براي بنابراین. هستند دخیل مشكل یک آمدن وجود به در

[2] 

 در که اختلالی گونه هر معنی به را افت مطالعات برخی در. است شده ارائه متعددي و فراوان تعاریف تحصیلی افت براي        

 به بخش سطح رضایت از آموز دانش عملكرد کاهش آن از مقصود که مفهومی [ یا3آید . ] می پدید ان آموز دانش روند تحصیل

 آموزان دانش درصد از عبارتست کمی افت. کنند می تقسیم کیفی افت و کمی افت به را تحصیلی افتاست .  مطلوب نا سطح

 تحصیلی افت از منظور و بگذرانند موفقیت با را دروه آن اند توانسته تحصیل ترک با شدن مردود سبب که به آموزشی دوره یک

 مهارت و دانش بین تفاوت بنابراین. هدفهاست این از بخشی تحقیق عدم یا و شده تعیین هدفهاي به در رسیدن نارسایی کیفی،

 . دهد می نشان را کیفی افت دوره، این براي شده تعیین هدفهاي و آموزشی دوره التحصیلان یک فارغ

عوامل بسیار زیادي دخالت دارند . یک دسته از این عوامل را تحت عنوان  دانش آموزاندر چگونگی موفقیت تحصیلی          

عوامل عاطفی روانی می توان نام برد بیماریهاي عاطفی از جمله اضطراب در نزد همه افراد و ترس یا اضطراب از امتحان در نزد 

مداقه قرار گرفته است و به ندرت می توان  دانش آموزان از موضوعاتی است که به دلیل وجود آن در جوامع شدیداً مورد توجه و

باور کرد که کسی هیچ وقت دچار اضطراب نشود زیرا زندگی در هر مرحله و دوره و مكان سرشار از انواع فراز و نشیب و مملو از 

اضطراب آور  ریقی می تواندتجربیات تلخ و شیرین و انتظارات مطلوب و دلواپسی هاي متعدد است که هر کدام به دلیلی یا به ط

 .یز از آن نام می برنداضطراب یكی از حالتهاي هیجانی یا عاطفی است که با عناوین دلهره ، تشویش ، نگرانی و مانند آنها ن باشد .

 تهدیدهاي برخی از که است درونی و بیرونی محرکهاي به نسبت رفتاري و بدنی شناختی، مجموعه پاسخهاي اضطراب         

 مهم پدیدۀ یک میشود. اضطراب ادراک بیفتد، اتفاق میتواند که باشد چیزي تمایل به به عنوان می تواند که بالقوه یا ناشناخته

 و همچنین، پویایی روان نظریۀ در اضطراب اصطلاح بنابراین است؛ ارائه شده انبوهی روانشناختی نظریه هاي آن دربارۀ که است

 نقش دارند، قرار رفتاري شناختی اصول تأثیر تحت به شدت که فكري مكاتب انواع و اعصاب علوم بر متمرکز پژوهشهاي در

[ 4. ]  هستند مقاوم درمان مقابل در و مزمن معمولاً و همراه متعددي عوارض با اضطرابی اختلالات .است کرده ایفا مهمی

 شرایط در گرفتن قرار و است بیرونی و درونی محرکهاي و روانی و اجتماعی محیط به هورمونی زیست پاسخ اضطراب، و استرس

 می افزاید .  استرس شدت و فراوانی بر و می شود هورمونی پاسخ در تغییر موجب پیروزي و اهمیت رقابتی متنوع
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روانشناسان اضطراب و سایر حالات عاطفی را به دو نوع خفیف و شدید یا طبیعی و بیمار گونه تقسیم می کنند . همچنین       

آموختن  مربیانمتخصصان معتقدند که حالت خفیف هر یک از هیجانها ي انسان نه فقط الزاماً مخرب نیست بلكه وظیفه اصلی 

بنابراین آنچه براي دانش آموزان مسئله ساز است نوع شدید و دیر پاي اضطراب  واکنشهاي هیجانی به یاد گیرندگان است .

امتحان است و گرنه حالت خفیف آن تقریباً براي حیات و بهزیستی انسان ضرورت دارد . با این حال چنانچه اضطراب شدید باشد 

عالیت طبیعی و روز مره زندگی اخلال می کند و تا مدتها ادامه پیدا کند به طور معمول حالت خاص عصبی ایجاد می کند و در ف

زیرا افراد مضطرب خطاهاي بیشتري مرتكب می شوند .اضطراب هم جسم و هم ذهن انسان را تحت تاثیر قرار می دهد . در واقع 

یباً در نزد همه اعم از اینكه اضطراب به کودک یا بزرگسال ، مرد یا زن ، انسان شاغل یا بیكار مربوط باشد ، آثار و علائم آن تقر

یكسان است . با این تفاوت که هر کس با توجه به ویژگی هاي شخصیتی خود درابراز این علائم با دیگري تفاوت دارد . به عبارت 

 دیگر یک کودک کم تجربه خیلی ساده تر از یک بزرگسال با تجربه اضطراب خود را آشكار می کند . 

 

 

 

 پیشینه تحقیق

  می پردازیم : و تحقیق هایی که در این زمینه انجام گرفته است، بیان مطالعات  اختصار به این گفتار به در      

در تحقیق خود به نام بررسی علل اضطراب دانش آموزان دوره متوسطه و پیش دانشگاهی به نتایج زیر  (1379) رحیمی       

% آزمودنیهاي اضطراب کلی ومتوسط و شدید داشته اند بین پیشرفت تحصیلی و میزان اضطراب رابطه  09/36رسیده است . 

ه . همچنین بین نگرانی هاي شغلی و تحصیلی ، فقر منفی وجود دارد و اضطراب کلی دانش آموزان دختر بیش از پسران بود

 تحصیلی با میزان اضطراب رابطه معنی دار گزارش شده است .

( در تحقیق خود به نام بررسی شكل گیري منابع اضطرابی از تحول روانی اجتماعی در دختران سال سوم  1379پیروزي )      

 رابطه آنان اضطراب میزان با آموزان دانش اجتماعی –سطح تحول روانی  متوسطه شهر تهران به این نتیجه رسیده اند که بین

 . است نبوده دار معنی رابطه آنان اقتصادي – اجتماعی سطح با آموزان دانش اضطراب میزان بین و بوده معكوس

آموزان  دانش در تحصیلی عملكرد با امتحان اضطراب بین ( در بررسی ارتباط1386نتایج پژوهش لشكري پور و همكاران )        

 و راهنمایی مقطع آموزان دانش در امتحان اضطراب بالاي شیوع نشانگر سو یک از 1384سال  در زاهدان شهر راهنمایی مقطع

 پیشگیري هاي برنامه اجراي شناسی، آسیب به توجه لذا .باشند می تحصیلی عملكرد بر منفی اضطراب اثر نشانگر دیگر سوي از

 ارائه و تشخیص جهت در مدارس مشاورین سازي توانمند ویژه به و رسد نظر می به ضروري آموزان دانش موقع به درمان و

 .است برخوردار اساسی اهمیت درمانی از مراکز به ارجاع لزوم صورت در و شناختی، روان خدمات

شهر  نظري متوسطه آموزان دانش تحصیلی افت بر موثر اجتماعی عوامل بررسی عنوان تحت پژوهشی در (1390ممشلی )      

معنی  رابطه مادر تحصیلات میزان ، پدر تحصیلات میزان و تحصیلی افت متغیر دو بین که یافت دست نتایج، این به مینودشت

این  از حاکی نتایج، پدر درآمد و تحصیلی افت متغیر دو بین اسپیرمن همبستگی میزان محاسبه همچنین. دارد وجود داري

 و درآمد تحصیلی افت متغیر دو بین که گردید مشخص همچنین. دارد وجود داري معنی رابطه متغیر دو این بین که بود مطلب

 شغل مادر و پدر شغل و تحصیلی افت متغیر دو بین اسپیرمن همبستگی میزان محاسبه. دارد وجود داري معنی ارتباط مادر
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 رابطه معنی خانواده اعتماد میزان و تحصیلی افت متغیر دو بین همچنین. دارد وجود رابطه متغیر دو این بین که شد بیان ،چنین

 چنین معلم نیز سابقه و خانواده نظارت میزان و تحصیلی افت متغیر دو بین اسپیرمن همبستگی میزان محاسبه. دارد وجود داري

 .دارد وجود داري معنی رابطه متغیر دو این بین که شد بیان

 

        

 روش تحقیق 

 محتوا انجام تحلیل نوع از و شیوۀ توصیفی به ،آموزان  دانش تحصیلی افت بر اضطراب تاثیربا هدف بررسی  حاضر پژوهش       

می  بررسی مورد موضوع با مرتبط منابع و کلیۀ اسناد، مدارک شامل پژوهش آماري جامعه پژوهش، روش به توجه با است و شده

  .باشد

 

 

 تحقیقیافته های 

ها سبب آرامش انسان نشده دنیاي امروز از نظر تكنولوژي و صنعت پیشرفت قابل توجهی کرده است. لكن این تكنولوژي      

ها و اختلالات عصبی در این است. بویژه در کشورهاي غربی که از بیشترین امكانات برخوردارند اما نارضایتی از زندگی، بیماري

شود. استرس، اضطراب پوچی در زندگی و سردرگمی افزایش یافته و حتی به کشورهاي غیرپیشرفته میکشورها به وفور دیده 

گیر است و از همان روزهاي کودکی تا سنین پیري با فرد همراه العاده گسترده و همهاضطراب خصوصیتی فوق نیز رسیده است.

از جمله مواردي که  گردد.گذارد، و سبب اخلال در زندگی مییباشد. و از جهت تأثیرگذاري بر تمامی ابعاد وجود فرد اثر ممی

سازد، انسجام کند و مشوش میاضطراب در آن خلل ایجاد می کند یادگیري و تحصیل علم است. اضطراب افكار را پراکنده می

 گردد.کند و سبب رکود تحصیلی میریزد، فرایند یادگیري را کند میذهن را در هم می

 

 

 .می شود آن دچار می رود مدرسه به خانه از که هنگامی فرزند یا کودک که است مشكلاتی جمله از مدرسه در اضطراب     

 شناختن قابل آن منبع که قریب الوقوع خطر احساس یا ناخوشایند ترس و هراس ناآرامی، یعنی روانپزشكی نظر از اضطراب

  .باشد مؤثر بسیار آن مدیریت و کردن کنترل در میتواند زندگیطول  در آن ریشه هاي و اضطراب شناخت .نیست

 

 

 مدرسه اضطراب مؤلفه های

 از : عبارت اند که میشود تشكیل مؤلفه چهار از مدرسه اضطراب      

  .نفس به اعتماد فقدان فیزیولوژیک و واکنشهاي وجود ؛ ابراز از ترس امتحان ؛  اضطراب
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 در اضطراب این .کرده اند تجربه را آن خود تحصیل دوران در دانش آموزان اغلب که است شایعی پدیده امتحان اضطراب     

 باشد .   نظر موقعیت مورد در عملكرد ضعف میتواند آن پیامدهاي از یكی که میكند بروز ارزشیابی موقعیت یک با مواجهه هنگام

حس،  این و میدهد درونی کنترل و خودکارآمدي احساس فرد به وجود ابراز .است وجود ابراز مدرسه، اضطراب بعدي مؤلفه      

 توانایی از .است نفس عزت داراي که کودکی  [.5میكند ] تقویت دیگران با متقابل روابط در را فرد نفس عزت و نفس به اعتماد

 پایینی نفس به از اعتماد که دانش آموزي اما میرسد؛ تحصیلی موفقیت به خود استعداد از بهره گیري با و است آگاه خود

 میبیند . ناتوان تكالیف اغلب انجام در را خود است، برخوردار

 مهارتهاي اجتماعی از مجموعه اي زیر ارتباطی مهارتهاي  .است ارتباطی مهارتهاي در ضعف مدرسه، اضطراب دیگر ابعاد از       

مهارت  پیامها، فهم و درک به دریافت مهارت  .هستند رسانیپیام  و پردازش دریافت، مهارتهاي شامل که می رود شمار به

بنابراین  دارد؛ اشاره بازخورد و پاسخ ارائه به پیام رسانی مهارت و آنها براي مناسب پاسخ یافتن و پیامها تحلیل تجزیه به پردازش

 اطرافیان، و محیط با مطلوب ارتباط برقراري و استعدادهایش شكوفاسازي براي و خود اجتماعی رشد فرآیند در دانش آموز هر

 [  6] .می شود تكمیل مدرسه و در  شده آغاز خانواده از مهارت این آموزش .کند کسب را مهارت این باید

 

 

 سبب شناسی اضطراب از دیدگاه مکاتب روانشناسی

 .است متفاوت مختلف، مكاتب و روانشناسان نظر از اضطراب علل      

 

 

 پویشیدیدگاه روان .  1

هایی شده است. ترس از اینكه مبادا تجارب دردآور گذشته یادآوري شوند، تجربهدر مكتب روانكاوي اضطراب ترسی درونی      

« خود»شوند و بههاي عزیزي نامطلوب موجب اضطراب میاند. کششهاي عزیزي همراه بودهکه با تنبیه و ممانعت از ارضاي کشش

کننده عمده اختلالات اضطراب، حوادث درونی پویشی معتقدند، تعیینپردازان روانبر همین اساس نظریه [7]کنند.اعلام خطر می

تنش بوجود آید، اضطراب تجربه « فراخود»و « نهاد« »خود»هاي ناخودآگاه است. بر این باورند که وقتی در نظام فرد و انگیزه

 شود.می

را ادراک فرد از ناتوانی در مقابله با فشارهاي محیطی ) جدایی، مطرودشدن، فقدان روان پویشان علل ایجادکننده اضطراب       

 [8].کنندمی بیان هاي غیر منتظره یا خطرناکعاطفی( تكانه هايیا از دست دادن حمایت

 

 

 دیدگاه شناختی .  2

(اضطراب و اختلالات 1962دانند.الیس )را ریشه اختلالات اضطرابی می« باور هاي سازش نایافته»شناختی  پردازان نظریه بیشتر   

داند. و تا زمانی که تفكر غیرمنطقی ادامه داشته باشد اختلالات عاطفی عاطفی را نتیجۀ طرز تفكر غیرمنطقی و غیرعقلانی می

file:///E:/Ù�Ù�Ø§Ù�Ø§Øª%20Ø¬Ù�Øª%20Ø§Ù�ØªØ´Ø§Ø±/Ù�Ù�Ø§Û�Û�/Ù�Ù�Ø§Û�Û�/Ù¾Ø³%20Ø§Ø²%20Ø§Ø±Ø²Û�Ø§Ø¨Û�/Ø§Ø®Ù�Ø§Ù�%20Ù�%20ØªØ±Ø¨Û�Øª/ØµÙ�Ø§Ø­Û�Øª%20Ø¯Ø§Ø±Ø¯/ØªØ§Ø«Û�Ø±%20Ø§Ø¶Ø·Ø±Ø§Ø¨%20Ø¯Ø±%20Ù�Ø±Ø§Û�Ù�Ø¯%20ØªØ­ØµÛ�Ù�.doc%23_ftn5
file:///E:/Ù�Ù�Ø§Ù�Ø§Øª%20Ø¬Ù�Øª%20Ø§Ù�ØªØ´Ø§Ø±/Ù�Ù�Ø§Û�Û�/Ù�Ù�Ø§Û�Û�/Ù¾Ø³%20Ø§Ø²%20Ø§Ø±Ø²Û�Ø§Ø¨Û�/Ø§Ø®Ù�Ø§Ù�%20Ù�%20ØªØ±Ø¨Û�Øª/ØµÙ�Ø§Ø­Û�Øª%20Ø¯Ø§Ø±Ø¯/ØªØ§Ø«Û�Ø±%20Ø§Ø¶Ø·Ø±Ø§Ø¨%20Ø¯Ø±%20Ù�Ø±Ø§Û�Ù�Ø¯%20ØªØ­ØµÛ�Ù�.doc%23_ftn6


 مجله پیشرفت های نوین در روانشناسی، علوم تربیتی و آموزش و پرورش

 1402، مرداد 62سال ششم، شماره  

319 

 

سان بر اثر اشیاء خارجی مضطرب و آشفته نمی شود بلكه دیدگاه و تصوري که او از اشیاء دارد یابد. به نظر ایشان اننیز ادامه می

 [9]گیرد.گردد. تمام مشكلات عاطفی افراد از تفكرات جادویی و موهومی آنها سرچشمه میموجب نگرانی و اضطرابش می

  

 

 دیدگاه رفتاری.  3

 از. است نیاموخته را لازم هايپاسخ فرد که حالی در داندمی مناسب رفتار یادگیري در فرد کوتاهی زادۀ را اضطراب نظریه این  

 والدین اطرافیان، وسیله به که باشدمی طبیعی هايتحریک از ممانعت نتیجۀ نوروز و است منع مردم مشكلات ریشه سالتر نظر

ولار و میلر معتقدند که رفتار نوروتیک بر کشمكش عاطفی ناآگاه مبتنی است که معمولا از دوران کودکی د. گیردمیانجام... و

هاي تغذیه،آموزش نظافت،آموزش دانند که از موقعیتگیرد. نوروز را محصول کشمكش و تعارض کششهایی میسرچشمه می

 [10]شود.میهاي خشم و اضطراب ناشیجنسی و موقعیت

 بیماري، گناه، خدا، از روگردانی شرک، و کفر جمله از. شده ذکر عواملی انسان پریشانی و اضطراب براي نیز روایات و آیات در   

  [11].است...  و ظلم دوستی،دنیا حسد، دشمنی، گمانی، بد

 

 علائم اضطراب

گردد. در قسمت فیزیكی )بدن( قلب به هاي اضطراب در چهار قسمتِ فیزیكی، احساسی، ذهنی و رفتاري نمایان مینشانه      

لرزد، بدن شود، بدن بویژه دست و پا میسرد میگردد، دست و پا شود، تنفس نامنظم میافتد، ضربان قلب تند میتپش می

 کند و فرد با مشكلات خواب و خستگی مواجه می شود.خصوصاً دست و پا عرق می

توان در انزواطلبی، پرخاشگري، نوسانات خلقی،و احساس گناه کردن خلاصه کرد. همچنین هاي احساسی را مینشانه      

م تمرکز،اشتباهات مكرر، مشغول کردن ذهن با افكار پوچ، ضعف حافظه و اختلال در هاي ذهنی فرد مضطرب فراموشی،عدنشانه

 یادگیري است.

رفتار وسواسی، خودکشی  توان استعمال دخانیات، مشروبات الكلی، قطع رابطه با دیگران،از جمله رفتارهاي فرد مضطرب را می      

 [12]و صدمه زدن به خویش بیان نمود.

 

 

 های اضطرابكانون

 

   گیرد.اولین محیطی است که رفتارها و عقاید فرد از آنجا سرچشمه میخانواده: .  1

 

به مدرسه رفتن  ترین علت اضطراب تحصیلی، وابستگی شدید بین کودک و والدین است. که اگر کودک را واداراصلی.  1 – 1

 کند.گوید: در صورت تحقق دو شرط زیر مسأله روگردانی از مدرسه بروز میشود. جانسون میکنید، دچار اضطراب شدید می
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 وجود وابستگی کاملًا برطرف نشده میان مادر و کودک. یک.

 نظر اقتصادي و...(. د امنیت )مثلاً ازکند، با نوعی تهدیاي که در کودک ایجاد اضطراب میدهندهوقوع همزمان عوامل شتاب دو.

  

 نژندانه به مدرسه منتقل شود. اضطراب ممكن است از موقعیت کودک در خردسالی ریشه بگیرد و به صورت ترسی روان .  2 – 1

 

مهمترین عوامل  تهدید ناشی از جدایی والدین، تولد خواهر یا برادر، تغییر منزل، بیماري و مرگ یكی از اعضاء خانواده از.  3 – 1

اعتمادي در خانواده و... از دیگر عاطفی، بی،  ها در خانه، فقر ماديروند.  همچنین ارضاءنشدن نیازشمارمیاضطراب تحصیلی به

 هراسی و اضطراب است. عوامل مدرسه

 

سبب ایجاد و افزایش اضطراب ناپذیر دارند هایی که در تربیت تحصیلی فرزندان الگوي انضباطی خشک و انعطافخانواده . 4 – 1

هاي امتحانی، گیري زیاد در مورد نمرهاز فرزندان، سخت هاگردند همچنین انتظارات بیش از حد خانوادهدر فرزندان خود می

 [13]. باشند داشته نقش فرزندان تشویش تواند درسرزنش، تنبیه، تحقیر و مقایسه می

 

 :مدرسه  . 2

 اي در ایجاد و تشدید اضطراب تحصیلی دارند.شگاه و دیگر مراکز آموزشی نقش عمدهمهد کودک، مدرسه، دان      

 

 فشارهاي آموزشی بیش از توان دانش آموز. .  1 – 2

 نگرش اولیاء و معلمان نسبت به مدرسه. .  2 – 2

 توقعات نابجا و بیش از حد مسئولین مدرسه. .  3 – 2

 آموز در مدرسه .ارضاء نشدن نیازهاي آموزشی و پرورشی دانش .  4 – 2

 تغییر مدرسه، ترس از امتحانات، وجود شماتت، سرزنش، تنبیه و... در مدرسه از دیگر اسباب اضطراب تحصیلی است. .  5 – 2

 

 : معلم و مربی.  3

 مربی نامناسب برخورد همچنین. باشد او به اعتماد عدم و معلم به نسبت بدبینی  عوامل اضطراب ناشی از معلم ممكن است     

 خواهد نقش تحصیلی اضطراب افزایش در معلم نابجاي هايداوريپیش و... و دادن لقب توهین، سرزنش، تحقیر، تنبیه،: ازقبیل

 . داشت
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 : متون درسی.  4

اند، فراگیري این آموزان را در نظر نگرفتهدانشاند و توانایی فكري هایی که با عبارات مشكل و حجم زیاد تدوین شدهدرس     

 گردد.کند و موجب اضطراب میآموزان ترس از شكست بروز میدروس مشكل خواهد بودو در دانش

 

 : ارزشیابی.  5

دانند. کنند. و امتحان را مانعی در راه پیشرفت میاحساس ترس و دلهره می« امتحان»آموزان با شنیدن نام بسیاري از دانش      

 درصد دارد.  20تا  15ترین علل افت تحصیلی اضطراب امتحان است که سهمی در حدود دهد که از اساسیها نشان میبررسی

ید درباره توانائیهاي فرد است. این اشتغال ذهنی انگاري و تردکماشتغالی ذهنی همراه با خوداضطراب امتحان: نوعی خود      

  گردد.گردانی و انتقال اطلاعات میدهد، و موجب اختلال در رمزکند و عملكرد ذهن را کاهش میفكر را به خود جلب می

  

 

      اضطراب در دانش آموزان بروزعلل 

 توان در خود فرد، خانواده و مدرسه جستجو کرد.علل اضطراب ناشی از امتحان را می       

 

  خود دانش آموز:.  1

تواند براي درس خواندن آموزي که افكار منفی او را احاطه کرده و همیشه به خود می گوید، قبول نمی شوم، نمی دانش      

همچنین نداشتن آمادگی کافی براي امتحان، ترس از شكست در امتحان و ادامه تحصیل، وجود مشكلات  باشد. تمرکز داشته

نفس از اموري است که منجر به اضطراب بینی و نداشتن اعتمادبهروانی مثل وسواس و...، نداشتن شیوه صحیح مطالعه ، خودکم

 [14] تحصیلی می گردد.

 

 :جنسیت.  1 – 1

از مواردي که بسیار مورد تحقیق قرارگرفته، نقش جنسیت در تجربه اضطراب امتحان است. در بسیاري از مطالعات یكی         

 .کنندگزارش شده است که دختران نسبت به پسران سطوح بالاتري از اضطراب امتحان را گزارش می

 

  :عزت نفس.  2 – 1

هاي مختلف زندگی، به ویژه خانوادگی، تحصیلی، اجتماعی و جسمانی، زمینهمیزان ارزش و اعتباري است که یک فرد در         

بینند، تحت تأثیر براي خود قائل است. افراد داراي عزت نفس بالا، توانایی برخورد شایسته با امتحان و مشكلات آن را در خود می

ابل، افراد داراي عزت نفس پایین، بدلیل عدم اعتماد هاي خود اطمینان دارند. در مقگیرند و به تواناییتغییرات محیطی قرار نمی

هاي وقتی فرد خود را دست کم بگیرد و به توانایی .دهندهاي اجتماعی، عملكرد ضعیفی را نشان میهاي خود در موقعیتبه توانایی

 .آیدخود اعتماد نداشته باشد، در او اضطراب به وجود می
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 :هوش.  3 – 1

هاي انسان ایفا ها، عواطف و هیجانها، اندیشهاي در کلیه رفتارها، فعالیتی و شناختی است که نقش عمدهیک توانایی ذهن        

بین هوش و اضطراب امتحان رابطه معناداري وجود دارد. کودکان با سطح هوشی مختلف از نظر تجربه اضطراب امتحان  .کندمی

شود که یابند و همین امر باعث میهمسالان با هوش متوسط یا پایین انطباق میمتفاوت هستند. کودکان با هوش بالا، بهتر از 

بر اضطراب خود غلبه یافته، راه حل مناسب را انتخاب کنند و واکنش مناسب نشان دهند؛ چنانچه در بعضی از مطالعات رابطه 

 . معكوسی بین اضطراب امتحان وهوش یافت گردیده است

 

 :ارزیابی شناختی .  4 – 1

دانند، و از اي نمیو شایسته اي از خود دارند و یا افرادي که خود را انسان لایقبینانهافرادي که افكار منفی و غیر واقع        

دانند، معمولاً ترسند و نمره بالا نگرفتن را برابر با شكست میهاي خود ارزیابی صحیح ندارند، و کسانی که از شكست میتوانایی

کنند. همچنین، دانش آموزانی که داراي نمرات بالاي اضطراب امتحان هستند، تنها با دیدن ن بیشتري را تجربه میاضطراب امتحا

اي دارند، در حالی که دانش آموزان داراي نمرات پایین اضطراب امتحان، چند سوال اول در مورد کل امتحان قضاوت عجولانه

 .اندازندقضاوت را تا آخر امتحان به تعویق می

 

 :خودكارآمدی.  5 – 1

تواند به طور موفقیت آمیزي رفتارهاي لازم را براي ایجاد یک پیامد مطلوب و خوشایند کند میادراکی است که فرد تصور می        

احساس افراد داراي اضطراب امتحان معمولاً سطوح پایینی از خود کارآمدي را دارند. فرد مبتلا به اضطراب امتحان  .انجام دهد

کند و نیز قادر نیست که رویدادهاي امتحان را تحت کنترل و نفوذ خود در آورد.افراد داراي خودکارآمدي بالا درماندگی می

،برخلاف افراد داراي خود کارآمدي پایین، قادر به مقابله بهتر با موانع موجود در امتحان هستند. سطوح بالاتر خود کارآمدي در 

 .ها به توانایی خود اعتماد بیشتري کنندشود که آنشود و این موجب میحان کمتر منجر میافراد، به اضطراب امت

 

 :عدم آمادگی.  6 – 1

اي که هر اندازه میزان آمادگی گاهی اضطراب امتحان به خاطر نداشتن آمادگی کافی براي امتحان دهنده است، به گونه       

 .تر باشد، اضطراب شدید تر خواهد بودپایین

 

 :توجه و تمركز.  7 – 1

برخی صاحب نظران معتقدند که بازدهی و عملكرد دانش آموزان داراي اضطراب بالا، به میزان زیادي به کیفیت توجه و          

هاي خود در ضمن امتحان، به شود. فرد مضطرب، به علت توجه به تشویش و نگرانیتمرکز آنان به هنگام امتحان مربوط می

 .شوداصلی توجه کمتري کرده و همین امر به عملكرد پایین وي منجر میمحتواي 

 

 :های نادرست مطالعهروش.  8 – 1
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هاي متعدد حاکی از این امر است که پژوهش .گاهی اضطراب امتحان به خاطر صحیح نبودن روش مطالعه دانش آموز است       

هاي دانش آموزان داراي اضطراب پایین، به طور معناداري کمتر از روشدانش آموزان داراي اضطراب امتحان بالا در مقایسه با 

 [15] .کنند و در این زمینه مهارت کمتري دارندعلمی و درست مطالعه استفاده می

 

  خانواده: .  2

ناپذیر هستند سبب ایجاد و افزایش اضطراب هایی که در تربیت تحصیلی فرزندان الگوي انضباطی خشک و انعطافخانواده       

هاي امتحانی، سرزنش، تنبیه، تحقیر گیري بیش از حد در مورد نمرهگردند همچنین انتظارات بیش از حد، از فرزندان، سختمی

 باشند. ش داشتهتواند در تشویش فرزندان نقو مقایسه می

 

 آموزشگاه: .  3

آموزان ضعیف آموزان به کار گیرد. و امتحان را جهت شناسایی دانشاگر مدرسه ارزشیابی را براي غربال کردن دانش        

آموز از دانش آموزان را از امتحان بترساند،دهد و آنان را تحقیر و تنبیه نماید و اگر امتحانات را دشوار برگزار نماید و دانشانجام

آموز در امتحانات، توقعات نابجاي معلم و هاي قبلی دانشگردد. همچنین شكستشود و به اضطراب مبتلا میسلب آرامش می

آموزان ممتاز تلاش نمایند شود که فقط دانشگردد و باعث میآموزان سبب ایجاد اضطراب میوجود رقابت درسی زیاد بین دانش

  کاهند و آن را نتیجه بخش نخواهند دید.ز فعالیت درسی خود میآموزان او اغلب دانش

 

 

 دانش آموزان اضطراب با مقابله راهکارهای

روشهایی مثل، درمان رفتاري،  توان از راههاي پیشگیري و درمان اضطراب در روانشناسی مدد جست. ازبراي رفع اضطراب می      

 اي و ... کمک گرفت.شناختی، یادگیري مشاهده

 

  :مطلوب . آموزشگاه 1

آموز در این دانش انجامد.آموز میکنند که به هدایت رفتار دانشدر مدرسه مطلوب به جاي اعمال تنبیه، شرایطی ایجاد می       

ها و مهروزي آنان، ایجاد امور مدرسه مشارکتی است. انتقادپذیري مدیر و معلممدرسه، امانت است و نقش مربیان هدایت و اداره 

شرایط عاطفی مناسب، احترام به شخصیت دانش آموزان، تنوع در تكالیف درسی، وجود مشاوره در مدرسه و فراهم نمودن جو 

آموزشی مناسب و به روز است، محیط مدرسه، از نظر امكانات، داراي امكانات  .است مطلوب مدرسه هايمعنوي از مهمترین ویژگی

 وفلک و... مجهز است.با فضاي سبز، درخت، زمین ورزشی، باغ وحش، تاب، چرخ
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  :معلم و والدین محبوب.  2

 شناسایی را آموزاندانش مشكلات تا باشند؛ ارتباط در همدیگر با اولیاء و مربیان باید تحصیلی اضطراب از رفت برون براي         

باشند، به آنان احترام بگذارند، ان را درک کنند، با مشكلاتشان برخورد مناسب داشتهآموزدانش که مربیانی و اولیاء.نمایند برطرف و

باشند، سبب جلوگیري و کاهش اضطراب جا نداشتهآموزان را با یكدیگر مقایسه نكنند و انتظارات بیباشند، دانشصدر داشتهسعه

 .در آنان خواهند شد

  

 : صحیح . ارزشیابی3

اي براي آموز، آشنایی با نقاط قوت و ضعف درسی و فراهم نمودن زمینههدف از ارزشیابی باید ارج نهادن به تلاش دانش      

کنند و با بیانی کلی  براي کاهش اضطراب تحصیلی، از اعلام عمومی نمرات در کلاس و مدرسه خودداري تلاش و پیشرفت باشد.

 نمایند مشخص را اشتباه نقاط دقت با و کنندخودداري  آموزان تلاشگر تقدیر نمایند. از ثبت جمع نمرات در انتهاي ورقهدانشاز 

 .نمایند اصلاح را خود اشتباهات آموزاندانش تا

  

 : ریزی منظمبرنامه . 4

آموزان باید به موقع در مدرسه حاضر شوند، با مهارتهاي مطالعه دانش توان اضطراب را مهار کرد.ریزي کامل میبا برنامه        

آشنا باشند، به میزان لازم درس بخوانند، با فنون امتحان دادن آشنا باشند، استراحت کافی و تغذیه مناسب داشته باشند. چرا که 

سه رفتن، هنگام امتحان و... زمان را تنظیم استراحت لازم است و خداوند خواب را مایه آرامش انسان قرار داده است. براي مدر

 کنند تا دچار مشكلی نشوند. 

     

 : خدا . یاد 5

گردد.قرآن کریم و سبب آرامش انسان می ها براي رهایی از نگرانی و اضطراب استتوجه به خداوند متعال از مؤثرترین روش       

با یاد خدا انسان به منبعی بزرگ  "آگاه باشید که تنها یاد خدا آرامبخش دلهاست."  «الا بذکر الله تطمئن القلوب»...فرماید: می

 شود.معنا میشود و لذا ترس از هر قدرت دیگري بیو قدرتی والا متصل می

 

 : مثبت . اندیشه 6

هاي مثبت سبب ناآرامی و اندیشهاي که افكار منفی سبب تصاویر و افكار ذهنی در زندگی انسان نقش مهمی دارد. به گونه        

مانند. لذا اندیشند سلامت میهاي اوست و کسانی که زیبا و امیدوارانه میشود.دنیاي انسان دنیاي خلق اندیشهآرامش می

ها و افكار منفی را کنار بگذارد، تا با آسودگی خاطر به موفقیت ها و شكستآموزان باید ترس از آینده، ترس از ناکامیدانش

 تحصیلی دست یابد.
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 : . انجام تمرینات ذهن آگاهی 7

 هدف .به آرامی آگاهی خود را بارها و بارها بر روي لحظه حال متمرکز می کند در آن فرد گاهی تمرینی است کهآذهن         

 بیشتري اي رابطه و ذهنی آرامش تواند می که است فرد هویت و آگاهی مورد در دیدگاهی پرورش روانشناسی، در اگاهی ذهن

 صرفاً و درد یا اضطراب استرس، رفع براي آگاهیذهن بر مبتنی هايدرمان در ذهن آگاهی از توانمی همچنین. آورد ارمغان به را

 .کرد استفاده بیشتر آرامش ایجاد براي

 

 

 ذهن آگاهی و نقش آن در كاهش اضطرابتمرینات 

به زمان حال است. ذهن آگاهی به صورت مشاهده افكار و احساسات فرد بدون لتی از توجه فعال و باز حاذهن آگاهی        

قضاوت خوب یا بد توصیف می شود. ذهن ابزاري عالی براي حل مسئله است، اما در آرام گرفتن و تمرکز بر چیزي که هست 

ها ان معناست که پر از افكار، داستانعالی نیست. بیشتر اوقات، ذهن در حال سرگردانی در گذشته یا آینده است تا در حال. این بد

هایی است که لزوماً ربطی به آنچه در آن لحظه در حال وقوع است ندارند. در برخی موارد، ذهن ممكن است درگیر و روایت

 تواند فرصتی براي یک ذهن شلوغ ایجاد کند، اگرچه نیازآگاهی می داستان هایی شود که حتی مبتنی بر واقعیت نیستند. ذهن

 .به قصد آگاهانه و تمرین منظم دارد

اولین بار توسط ادیان  ذهن آگاهیذهن آگاهی یا مایندفولنس داراي سابقه اي طولانی در مكتب مذهبی و سكولار است.          

ات اغلب مستلزم تمرکز بر احساس ذهن آگاهی از معرفی به غرب رایج شد. یششرقی از جمله هندوئیسم و بودیسم هزاران سال پ

در اینجا و اکنون است. تمرین ذهن اگاهی راهی براي بازآموزي آرام ذهن براي استقرار در لحظه حال  در بدنبراي ریشه یابی 

را کنترل کند. در نهایت، ذهن به  فرداست. این به نوعی مانند تبدیل شدن به یک مدیر براي ذهن است تا اینكه اجازه دهد آن 

ه است. با تمرین ذهن آگاهی بارها و بارها با صبر و شفقت نسبت به خود، می توان به ذهن بی سادگی یک کودک نوپا با اراد

. در نهایت، حتی ممكن است ذهن به طور کلی منحرف شود، به این معنی که هیچ پوشش فكري یا آموختحرکت بودن را 

 .و آنچه تجربه می کند وجود ندارد. این تجربه همان چیزي است که به عنوان حضور واقعی شناخته می شود فردمفهومی بین 

[16] 

 

 

 تفاوت بین ذهن آگاهی و مدیتیشن

ذهن اگاهی و مدیتیشن چیزي است که بسیاري از مردم در مورد تمرکز حواس اشتباه می کنند: این حالت ذهنی موقتی        

مدیتیشن وجود داشته باشد و سپس براي بقیه روز ناپدید شود. در عوض، تمرکز حواس راهی براي زندگی نیست که در طول 

 .است که در آن وقتی به یاد می آوریم، می توانیم در هر موقعیتی به عقب برگردیم و در لحظه حال باشیم

با آگاهی از افكار و احساسات فرد  د. در عوض، ذهن اگاهی در روانشناسی، استرس یا سایر مشكلات را از بین نمی بر         

و  دها در لحظه دارآیند، انتخاب بیشتري براي نحوه مدیریت آنهاي چالش برانگیز به وجود میناخوشایند که به دلیل موقعیت

به این معنا نیست . البته، تمرین تمرکز حواس دها دارشانس بیشتري براي واکنش آرام و همدلانه در مواجهه با استرس یا چالش
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، چه با آرامش و همدلی ددهد که در نحوه واکنش خود منطقی تر باشاین امكان را می وبلكه به ا دشوهرگز عصبانی نمی فردکه 

 .مدیتیشن بستري براي یادگیري ذهن آگاهی است .یا شاید گاهی اوقات با خشم مقتدرانه

 

 

 انواع ذهن آگاهی 

 [16] :مدیتیشن ذهن اگاهی و سایر مداخلات مبتنی بر ذهن آگاهی وجود دارد. این شامل تعدادي از اشكال مختلف       

 

 مدیتیشن اسكن بدن .1

 مدیتیشن تنفسی .2

 مدیتیشتن مهربانی محبت آمیز .3

 فكر-مراقبه مشاهده .4

 

 :گزینه هاي درمانی که شامل شیوه هاي ذهن آگاهی هستند عبارتند از

 

 درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد (ACT) 

 رفتار درمانی دیالكتیكی (DBT) 

 هنر درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی (MBAT) 

 درمان شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی (MBCT) 

 مدیریت درد مبتنی بر ذهن آگاهی (MBPM) 

 مبتنی بر ذهن آگاهی و اضطراب کاهش استرس (MSBR) 

 

 

 مزایای ذهن آگاهی یا مایندفولنس

مزایاي ذهن آگاهی در روانشناسی به خوبی مستند شده است. تحقیقات رسمی در مورد ذهن اگاهی در دنیاي غرب در         

را در مرکز پزشكی  (MBSR)آغاز شد، زمانی که جان کابات زین برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی  1979سال 

ورد هاتا یوگا را با تمرینات ذهن اگاهی و اصول بودایی که از دانشگاه ماساچوست توسعه داد. کابات زین مطالعات خود در م

و ذهن آگاهی عمومی گسترش یافته است  MBSR معلمان متعدد خود آموخته بود، ترکیب کرد. از آن زمان، تحقیقات در مورد

، صبر، پذیرش و شفقت و فرادي که آن را در زندگی خود گنجانده اند، اغلب سطوح بالاتري از شادي. ا و مزایاي آن بسیار است

 .همچنین سطوح پایین تر استرس، ناامیدي و غم را گزارش می دهند

  :مزایاي مایندفولنس می تواند شامل موارد زیر باشدبه طور کلی         
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 بهبود توانایی شناختی 

 کند کردن پیري مغز 

 کاهش علائم استرس، اضطراب و افسردگی 

 افزایش حس خوب بودن 

 درد کمک به مدیریت 

 بهبود کیفیت زندگی براي کسانی که با بیماري هاي مزمن زندگی می کنند 

 

 

 افسردگی  و اضطرابتاثیر ذهن آگاهی بر كاهش  

قرار  ذهن آگاهیروز تمرین مدیتیشن  40کنندگانی که براي اولین بار تحت بر روي مدیتیشن 2019اي در سال مطالعه       

ستري و ضخامت قشر مغز داشتند که در مقایسه با افرادي توجهی در ساختار مغز از جمله حجم ماده خاکگرفتند، تغییرات قابل

 .تري مرتبط بودپایین افسردگیکه مدیتیشن نكرده بودند، با نمرات 

سال نشان داد که میزان از دست  77تا  24مدیتیشن بلندمدت بین سنین  50روي  2020در سال دیگر نیز یک مطالعه       

تر است، به ویژه در مناطقی که نشان داده شده است در توجهی پایینقابلکنندگان به طور دادن بافت مغز سالانه در مدیتیشن

نتایج “تنظیم خلق و خو، پردازش سیستم عصبی، و یكپارچگی عاطفی/شناختی نقش دارند. این مطالعه خاطرنشان کرد که 

 ”.ر مغز را کاهش دهدشواهد بیشتري را به این ایده در حال ظهور اضافه می کند که مدیتیشن ممكن است اثرات پیري ب

کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی در افزایش بهزیستی، کاهش استرس  ، 2019در سال  دیگر یک مطالعهبراساس نتایج        

در  نیز یک بررسی .درک شده و افزایش رضایت شغلی در محل کار بر اساس گزارش هاي خود از شرکت کنندگان موثر است

نشان داد که کاهش استرس مبتنی بر ذهن اگاهی در درمان جوانان مبتلا به علائم اضطراب بهتر از گروه کنترل  2020سال 

ه کرد که این اولین متاآنالیز بود که نشان داد تمرین منظم ذهن آگاهی براي اشار نیز 2018در سال دیگر  یک بررسی  .بود

 .اضطراب و افسردگی مفید است، حتی بدون اینكه در یک چارچوب درمانی بزرگتر ادغام شود

. تحقیقات هفته مراقبه ذهن آگاهی مغز را نیز تغییر می دهد 8مطالعات مدیتیشن تصویربرداري عصبی عمومی نشان داد که        

ناحیه اي از مغز که مسئول تنظیم هیجانی، برنامه ریزي و حل مسئله است( و همچنین )نشان می دهد که ماده خاکستري 

مسئول یادگیري و حافظه( هر دو با تمرین منظم مدیتیشن افزایش می یابند. از طرف دیگر، آمیگدال که )ضخامت قشر مغز 

 .تنظیم می کند، از نظر اندازه کاهش می یابدنحوه احساس استرس، ترس و اضطراب را 

 

 

 ذهن آگاهی های تکنیک

 بیان می گردد :هاي تمرکز حواس تكنیک بهتریندر اینجا به تفكیک هشت مورد از        

https://go.skimresources.com/?id=41977X1601025&isjs=1&jv=15.3.0-stackpath&sref=https%3A%2F%2Fwww.healthline.com%2Fhealth%2Fmind-body%2Fwhat-is-mindfulness%23benefits&url=https%3A%2F%2Fwww.nature.com%2Farticles%2Fs41598-019-47470-4&xs=1&xtz=-210&xuuid=a9800afbcc403d32d21e1263c9960d9b&xjsf=other_click__auxclick%20%5B2%5D
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 :  توجه متمركز .1

حفظ آگاهی استفاده  حتمالاً رایج ترین شكل مدیتیشن است. این تكنیک از نفس براي متمرکز کردن ذهن وااین تكنیک         

تان پرت شد یا می کند. توجه خود را بر روي نفس، به ویژه بالا و پایین رفتن قفسه سینه؛ متمرکز کنید و هر زمان که حواس

 .متوجه شدید که ذهنتان شروع به منحرف شدن کرد، به تنفس بازگردید

 

 : اسکن بدن.  2

با بدن استفاده می کند، شامل اسكن بدن شما از سر تا پا و آگاهی از هرگونه  این تكنیک، که از مدیتیشن براي ارتباط          

 .ناراحتی، احساس یا درد موجود )که می تواند نشانگر استرس و اضطراب باشد( است

 

 : یادداشت كردن.  3

کنید. تمرین یادداشت میاین یک تكنیک تمرکز حواس است که در آن هنگام مدیتیشن، یک فكر یا احساس خاص را           

 .یادداشت کردن به ایجاد فضا و یادگیري بیشتر در مورد عادات، تمایلات و شرطی شدن ما کمک می کند

 

 میزآمهربانی محبت .  4

افرادي که می شناسیم، افرادي که نمی  :به جاي تمرکز بر نفس، این تكنیک شامل تمرکز بر تصویر افراد مختلف است         

افرادي که دوستشان داریم، افرادي که دوستشان نداریم. ما آرزوهاي خوب و حسن نیت را ابتدا به خودمان هدایت می  شناسیم.

کنیم، و سپس، به عنوان یک اثر موج دار، به دیگران، که به ما کمک می کند احساسات ناخوشایندي را که ممكن است تجربه 

 .می کنیم، رها کنیم

 

 ه :شفقت ماهران.  5

مشابه تكنیک مراقبه مهربانی محبت آمیز، این روش شامل تمرکز بر شخصی که می شناسید یا دوستش دارید و توجه به          

احساسات ناشی از قلب است. این نام به درستی به این دلیل است که تصور می شود باز کردن قلب و ذهن ما به نفع دیگران، به 

 .قویت می کندنوبه خود احساس شادي را در ذهن ما ت

 

 : تجسم.  6

این تكنیک از تجسم براي تمرکز بر یک شخص یا چیزي انتزاعی تر، براي جلب توجه استفاده می کند. ایده در اینجا این          

 .است که تصویر آشنا به ایجاد و حفظ تمرکز آرام کمک می کند
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 آگاهی ساكن.  7

افكار ممكن است وارد شوند، اما به جاي  .تكنیک شامل اجازه دادن به ذهن استبه جاي تمرکز بر نفس یا تجسم، این           

 .اینكه حواس شما را پرت کنند و شما را از لحظه حال دور کنند، به سادگی می روند

 

 :بازتاب.  8

)توجه ” سپاسگزار هستید؟براي چه چیزي بیشتر از همه “براي این تكنیک، از خود یک سوال بپرسید، به عنوان مثال،           

داشته باشید که پرسیدن سوال از خود با استفاده از ضمیر دوم شخص، ذهن روشنفكر را از تلاش براي پاسخ منطقی به آن 

 .منصرف می کند.( از احساسات و نه افكاري که هنگام تمرکز روي سؤال ایجاد می شود آگاه باشید

 

 

 نتیجه گیری

که  است بوده اخیر هاي دهه در ایران پرورش و آموزش مسأله بحث انگیزترین و ترین قدیمی عنوان به تحصیلی افت مسئله     

 به منجر و است رفته فراتر آن مقبول و معقول حد از آنها انتظار مورد وضعیت با فراگیران موجود علمی وضعیت بین فاصله

و از عوامل  یكی ازشایع ترین مشكلات عاطفی وهیجانیدر این راستا است .  گردیده اجتماعی و روانی اقتصادي، هاي خسارت

اضطراب حاصل خطاهاي شناختی وباورهاي غیرمنطقی است دانش  . اضطراب است ،دانش اموزان نوجوان  اصلی افت تحصیلی

خطاهاي فكري اسیب اموزان مضطرب بیشتردرانتظارشكست هستندتا موفقیت.این گونه افراد خودراعامل شكست میدانند این نوع 

  یرقرار میدهدتاث راتحت تحصیل به  پذیري واضطراب را افزایش میدهد وانگیزه هاي مربوط

 شدتی برخوردار چنان از اضطرابها این گاه .می کنند تجربه را اضطرابها از وسیعی طیف نوجوانان و کودکان رشد، جریان در     

کودکی و نوجوانی  دوران زندگی لاینفک اجزاي اضطراب، و سازد . ترس می دشوار را آنان تحصیلی و روزمره زندگی که است

ست .  ا رایج زندگی اولیه سالهاي در ترس و اضطراب عموما .باشند می طبیعی رشد روند بیانگر روشنی به و شوند می محسوب

 بزرگسالی تا و می یابد ثبات گرفته، سالگی شكل 10 – 11بین سنین  دبستان دوران در امتحان، اضطراب بویژه مدرسه از اضطراب

 . شود عملكرد تحصیلی می افت باعث اضطراب شدت صورت در یابد و می تداوم
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