
برای خرید فایل ورد قابل . فایل برای مشاهده است سن ا

 .ویرایش به سایت مراجعه کنید 

1 
 

 

 :موضوع 

را با روش  یکی از دانش آموزانچگونه توانستم اضطراب 

 برطرف سازمهای تلفیقی کاهش و آن را 

 

 

 

 

 

 

 

 



برای خرید فایل ورد قابل . فایل برای مشاهده است سن ا

 .ویرایش به سایت مراجعه کنید 

2 
 

 فهرست مطالب

 4 ...................................................................................................................... : دهیچک

 4 ............................................................................................................... : یدیکل نکات

 5 ........................................................................................................................ :مقدمه

 5 ......................................................................................................... :اضطراب از تعريفي

 6 ................................................................................................... :آن تیاهم و مساله بیان

 7 ....................................................................................................... :موجود وضع فیتوص

 8 ...................................................................................................... :  يپژوه اقدام موضوع

 8 ........................................................................................................ : يپژوه اقدام اهداف

 8 ................................................................................................................. : ياصل هدف

 8 ................................................................................................................ : يفرع اهداف

 8 .............................................................................................................. : تحقیق پشینه

 8 ..............................................................................................داخل در شده انجام تحقیقات

 01 ..................................................................................................... يك شواهد آوری گرد

 01 ......................................................................................................... يفیک شواهد – 0

 01 ..............................................................................................: يعل رفتار  مشاهده  - الف

 01 ........................................................................................: شامل او در اضطراب یها تشانه

 00 ..................................................................................................... : يعل با مصاحبه - ب



برای خرید فایل ورد قابل . فایل برای مشاهده است سن ا

 .ویرایش به سایت مراجعه کنید 

3 
 

 01 ......................................................................................... :مدرسه معاون با مصاحبه   - ج

 01 ................................................................................................. يعل مادر با مصاحبه – د

 04 ........................................................................................................ : يکم واهدش  - 1

 04 .................................................................................................. آموز دانش به پرسشنامه

 08 ........................................................ : مقالات و یا کتابخانه منابع از استفاده با اطلاعات یگردآور

 08 .......................................................................... کشور از خارج در شده انجام تحقیقات - الف

 01 ..................................................................................................................... استرس

 11 ......................................................................................................... خود یتوانمند( ج

 10 ...................................................................................................................... :درمان

 11 ................................................................................................ : اطلاعات لیتحل و هيتجز

 14 ..................................................................................................... یشنهادیپ یحلها راه

 15 ............................................................................................................. :حل راه یاجرا

 16 ....................................................................................................... 1 شواهد آوری گرد

 16 ................................................................................... : شده انجام اقدامات به يسنج اعتبار

 16 ............................................................................................................... یریگ جهینت

 17 ................................................................................................................. شنهاداتیپ

 17 ..............................................................................................................:مآخذ و منابع

 



برای خرید فایل ورد قابل . فایل برای مشاهده است سن ا

 .ویرایش به سایت مراجعه کنید 

4 
 

 : کیده چ

اضطراب از نظر روان پزشکي . يکي از اساسي تريت مشکلات برخي از دانش اموزان داشتن اضطراب مي باشد 

 .ناآرامي ،هراس و ترس ناخوشايند يا احساس خطر قريب الوقوع که منبع آن قابل شناختن نیست يعني ، 

،نقاشي کردن،بازی،محبت کردن در تظاهرات اضطراب در رفتار کودکان بخصوص در موقعیت هايي چون امتحان 

اتفاقا در سال تحصیلي اخیر خود من با چنین شرايطي .جمع ،ماندن در مدرسه مي توان مشاهده و سنجش کرد

او در صحبت کردن بین جمع دچار اضطراب مي . مواجه شدم(  مستعار اسم)عليدر يکي از دانش آموزانم به نام 

 . و در فعالیت های کلاسي نمي توانست پیش قدم شودو در کل اصلا آرام و قرار نداشت . شد

پس از بررسي . و تا حد امکان در رفع آن تلاش کنم.اين عامل باعث شد که من اين مشکل را پي گیری نمايم.

دريافتم که يکي از مهم ترين علت اضطراب اين دانش آموز  وابستگي به خانواده و مخصوصا پدر و ترس و هراس 

اينجانب با استفاده از روش .شده بود(  مستعار اسم)عليکه اين امر  باعث تشديد اضطراب .بود از کلاس و مدرسه

برای کار کردن بیشتر با علي  ايجاد ارتباط با خانواده ی دانش آموز و صحبت کردن با آنان های تلفیقي همچون

يادگیری ، استفاده از دانش  ، استفاده از دانش آموزان قوی برای همیاری با دانش آموز در در زمینه درسي

آموزان ديگر برای مطرح کردن سوالات کلاسي از علي ، اجازه ندادن به دانش آموزان ديگر در هنگام پاسخگويي 

 .علي به سوالات اضطراب را در دانش آموز کاهش دهم 

 :نکات کلیدی 

 روش های تلفیقی –اضطراب  –دانش آموز 
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 :مقدمه

ه ک شود مي   هر انساني در موقعیت های گوناگون بالندگي درگیر مسائل و مشکلاتياز زمان تولد تا هنگام مرگ 

از جملة اين مسائل مي توان ترس و اضطراب را نام برد که در تمام دوره های . به نحوی روان او را متأثر مي سازد

 .زندگي ممکن است بر انسان چیره شود

ب و ترس است، کودکان ترس های بسیاری دارند و بخشي از رشد کودك، متضمن آموختن و کنترل اضطرا

اما بسیاری از استرس های و اضطرابهای دوران . ممکن است برخي از آن ها در بزرگسالي هم دچار ترس باشند

کودکي در اثر گذشت زمان و تجربه از بین مي روند و تنها بخشي از آنها تغییر شکل مي دهد و بصورت نیرويي 

اما ترس و اضطراب به يك مفهوم نیستند، ترس علت و موقعیت مشخص دارد و در . آيندمؤثر در رفتار درمي 

اما . مثلاً کودکان با وجود ترس مي تواند از جان خود حفاظت کنند. اکثر موارد، کاربرد و تأثیر مثبت دارد 

جای خاص  يا به عبارت بهتر، احساس اضطراب تا يك. اضطراب هم کارکرد مثبت دارد و هم کارکرد منفي

 .کارکرد افراد را بهتر مي کند و از يك جايي به بعد، افزايش اضطراب باعث افت کارکرد مي شود

اگر . تفاوت ديگری که اضطراب با ترس دارد اين است که علت شفاف و واضحي برای اضطراب نمي توان يافت

در يك جمع جديدی از )گیرند  چه برای برخي افراد، اضطراب ناشي از موقعیت خاصي است که در آن قرار مي

اما در هیچ يك علت بیروني دلیل قابل استناد و ملموس ...( انسان ها، زمان امتحان هنگام جدايي از خانواده و 

 .بلکه تصور فرد نسبت به اين موقعیت ها مثبت نیست. برای اين نگراني و اضطراب وجود ندارد 

 :تعريفي از اضطراب

از نتايج مجهول مربوط به آينده که گاهي تفکر و اعمال گوناگون را به تعويق مي اضطراب عبارت از ترس فرد 

اندازد و يا از ديدگاهي ديگر مي توان گفت که اضطراب شامل احساس عدم اطمینان درماندگي و برانگیختگي 

است که با به طور کلي اضطراب يك احساس منتشر، بسیار ناخوشايند و اغلب مبهم دلواپسي . فیزيولوژيکي است
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... يك يا چند حس جسمي مانند احساس خالي شدنِ سردل، تنگي قفسه سینه، تپش قلب، تعرق؛ سردرد و 

همراه است از ديگر علايم مربوط به اضطراب مي توان به عصبي بودن، تنش، احساس خستگي، بي خوابي، 

سرگیجه و گوش به زنگ بودن  لرزش، تنگي نفس، بي حالي، اشکال در تمرکز حواس، تپش قلب، تکرار ادرار،

 .اشاره کرد

 :و اهمیت آن بیان مساله

 ، ترس مثل. دربردارد هم را ترس يا نگراني احساس که است هیجاني تحريك  شده تشديد وضعیت اضطراب  

 دقیق چندان نه يا مبهم شکلي به را تهديد منبع اغلب فرد ، ترس برخلاف. شود مي تهديد که کند مي احساس فرد

 .کند مي كادرا

 همراه جسمي های احساس از چندتا يا يك با که است واپسي دل مبهم اغلب و ، ناخوشايند بسیار احساس يك

 دفع برای ناگهاني جبری میل ، سردرد ، قلب طپش ، سینه قفسه تنگي ، سردل شدن خالي احساس مثل. است

 برای را شخص و دهد مي الوقوع قريب ریخط از خبر ، است هشداردهنده علامت يك اضطراب. قراری بي ، ادرار

 .کند مي آماده تهديد با مقابله

 اما دارد نزديك ارتباط ترس با اضطراب. است ناراحتي و نگراني ، ترس حالت يك چیز هر بر مقدم اضطراب

 ، گفت توان مي خلاصه. ندارد معیني موضوع زماني و آيد  مي وجود به مبهم امر مقابل در گاهي که است ترسي

 باشد مي نیز تقصیر احساس يا خودمان رفتار از نگراني معني به گاهي اضطراب. است مبهم ترس معني به اضطراب

 را ترس ابراز قانون که است مواردی در امر اين و شود مي اضطراب سبب نیز ترس دادن نشان از ترس هم گاهي و

 .است کرده منع
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در دوره های مختلفي از درس و تحصیل ... سه و معلم و ناظم و بسیارند دانش آموزاني که به خاطر ترس از مدر

. شوند مي مواجه شکست با اند نشده عقب افتاده اند و در مقاطع مختلف زندگي به خاطر ترس های که برطرف 

. باشد موفق زندگي در  تواند نمي و ترسد مي ديگر عوامل يا مدرسه از مختلف دلايل به  آموزی دانش بسا چه

ت شکس با زندگي در( مختلف دلايل به) نشوند شکوفا اگر که دارند درخشاني استعدادهای اموزان دانش بعضي

وظیفه معلمین اين است که اين ترسها و اضطراب ها را . مواجه شده و نمي توانند مراحال موفقیت را طي کنند

 دوره از يکي ، های مختلف تحصیلي شناخته و در صدد بر طرف کردن آنها بر آيیم، چون مقطع ابتدايي ، از دوره

دوره مي باشد که اگر دانش آموزان و عوامل موثر بر روحیه آنها و  ترين مهم گفت بتوان شايد و  مهم های

 بیشتری  مشکلات با مراتب به زندگي   مسائل و مشکلات مختلف آنها بیان و رفع نشود، در دوره های ديگر

 که است اين بر سعي و کنیم مي بررسي را آموزان دانش از يکي مشکل ما تحقیق اين در. شد خواهند روبروی

 برای باشد ای مقدمه بتواند کار اين است امید ببريم، بین از آموز _بهتر اضطراب را در وجود اين دانش هرچه

     .ديگر آموزان دانش مشکلات شناسايي

 

 :موجود وضع توصیف

 همکارانم يا و من با خواهد مي وقتي که دارم ( اسم مستعار)يعل نام به آموزی در سال تحصیلي اخیر دانش

 مي استرس و اضطراب دچار و دستپاچه و هول درسي مطالب پاسخ و پرسش هنگام مخصوصاً کند، صحبت

 تواند نمي و کند مي لرزيدن به شروع دستانش و شود مي( کردن مِن و مِن) و زبان لکنت دچار که طوری گردد

 و نگراني موجب وضعیت اين. است شده او تحصیلي افت باعث و دهد جواب را درس و کند صحبت خوبي به

 معلم که صورتي در چیست، او مشکل و دارد را حالت اين علي  چرا که کردم فکر خود با. است شده من ناراحتي

 .ترسند مي من از ها بچه که بگويم توانم نمي و نیستم گیری سخت
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تا به بررسي مشکل دانش آموز پرداخته و با استفاده از روش های تلفیقي ه حل  من را بر آن داشت موضوع اين

 .آن بپردازم 

 

 :موضوع اقدام پژوهي  

 . بخشم بهبود را آن و گاهش تلفیقي های روش با را پنجم پايه پسر آموز دانش اضطراب مشکل توانستم چگونه

 :اهداف اقدام پژوهي 

 :هدف اصلي 

  تلفیقي های روش موزآ دانش اضطراب حل مشکل

 :اهداف فرعي 

 بررسي علل اضطراب دانش آموز

 جهت حل مشکل اضطراب دانش آموز هاييپیدا کردن راهکار

 : تحقیق پشینه

 داخل در شده انجام تحقیقات

 به دانشگاهي پیش و متوسطه دوره آموزان دانش اضطراب علل بررسي نام به خود تحقیق در 0171 رحیمي

 و تحصیلي پیشرفت بین اند داشته شديد و ومتوسط کلي اضطراب آزمودنیهای%  11/16.  است رسیده زير نتايج

 بین همچنین.  بوده پسران از بیش دختر آموزان دانش کلي اضطراب و دارد وجود منفي رابطه اضطراب میزان
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 پیروزی.  تاس شده گزارش دار معني رابطه اضطراب میزان با تحصیلي فقر ، تحصیلي و شغلي های نگراني

 سال دختران در اجتماعي رواني تحول از اضطرابي منابع گیری شکل بررسي نام به خود تحقیق در(  0171)

 میزان با آموزان دانش اجتماعي – رواني تحول سطح بین که اند رسیده نتیجه اين به تهران شهر متوسطه سوم

 رابطه آنان اقتصادی – اجتماعي سطح با وزانآم دانش اضطراب میزان بین و بوده معکوس رابطه آنان اضطراب

 و اضطراب ايجاد در مؤثر عوامل تعیین عنوان تحت تحقیقي در(  0177)   زاده رنجبر.  است نبوده دار معني

 جمعیت%  5/81 اند کرده گزارش را نتايج همدان شهر های دبیرستان آموزان دانش بین در آن شیوع میزان

 ، خفیف اضطراب%  1/54 اضطراب فاقد%  5/01 عبارتي به ، اند بوده اضطراب از درجاتي دارای مطالعه مورد

 با آموزان دانش به متعلق اضطراب نسبي فراواني.  اند داشته شديد اضطراب%  1/7 متوسط اضطراب%   4/08

 میزان نبی اما ، اند داشته 00 زير معدل که بوده آموزاني دانش به مربوط شديد اضطراب و بوده 00-04 معدل

 و دارد معني رابطه اضطراب میزان و اقتصادی وضعیت بین و نبوده دار معني رابطه تحصیلي پیشرفت و اضطراب

 پايین خانوادگي درآمد با آموزان دانش از کمتر بوده بالا آنها خانوادگي درآمد که آموزاني دانش اضطراب میزان

 معني رابطه اضطراب و جنسیت بین که دارند نکته ينا به دلالت 0176 ضعیفي تحقیق های يافته.  است بوده

 از کمتر شهر بالای مناطق آموزان دانش اضطراب میزان و باشد مي پسران از بیشتر دختران کلي اضطراب و دار

 اضطراب نامه پرسش يابي اعتبار و ساخت نام به خود تحقیقي در 0175 عباسي است بوده شهر پايین مناطق

 بین که است کرده اشاره نکته اين به تحصیلي عملکرد ، نفس عزت ، عمومي اضطراب با آن بررسي و امتحان

 رابطه تحصیلي عملکرد و عمومي اضطراب بین دارد معني همبستگي امتحان اضطراب و عمومي اضطراب میزان

 دار نيمع طور به عمومي اضطراب که است مطلب اين تحقیق اين در توجه قابل نکته.  است داشته وجود منفي

 عمومي اضطراب – امتحان اضطراب برای بیني پیش متغییر بهترين و دارد را امتحان اضطراب بیني پیش قدرت

 است هماهنگ 0176ابوالقاسمي و نجاريان های يافته با که باشد مي
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 منفي رابطه اضطراب میزان و آموزان دانش تحصیلي موفقیت بین که است رسیده نتیجه اين به 0174 میثاقي 

 رابطه که رسیده نتیجه اين به تحصیلي پیشرفت و اضطراب بین بررسي در 0171 آبادی عباس.  دارد وجود

 آموزان دانش تفکیك با همچنین.  دارد وجود تحصیلي پیشرفت میزان و اضطراب سطح بین معکوس و دار معني

 از بیشتر آشکار اضطراب حسط میزان که اند رسیده نتیجه اين به معدل اساس بر ضعیف و قوی گروه دو به

 . است بوده پنهان اضطراب

 . است شده تأکید تحصیلي پیشرفت و اضطراب بین معکوس رابطه هم 0171 سهرابي تحقیق در

 گرد آوری شواهد يك

 شواهد کیفي – 1

 :علي  رفتار مشاهده   -الف 

 و دوستان و خودم با را علي  رفتاری حالت نوعي به کردم سعي داشتم او با که کلاسي جلسات در

 .بگیرم زيرنظر همشاگرديهايش

 و او بین استرس، از خاصي مورد و گرفتم زيرنظر آموزشگاه حیاط در را او خودم تفريح، زنگهای در همچنین

 .نشد ديده آموزان دانش

 :تشانه های اضطراب در او شامل 

 لکنت زبان در هنگام صحبت کردن

 ترس و واهمه از مواجه شدن با معلم
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 م جوابگويي بصورت داوطلبانه به سوالاتعد

 کمتر با هم کلاسي ها گشتن 

 :علي  با مصاحبه -ب 

در دومین مرحله بعد از اتمام يکي از کلاس ها از علي خواستم که در کلاس بماند و از او سوال های زير را 

 :پرسیدم 

 شوی؟ مي دستپاچه و هول معلم سؤالات به پاسخگويي موقع چرا که: پرسیدم او از

 .دارم اضطراب خیلي من  : علي 

 چرا؟

 .دانم نمي: علي 

 شود؟ مي مگر دوني، نمي خودت چطور 

 .کند مي سکوت: علي 

 نیستي؟ بلد را درس مگر شوی؟ مي هول اينقدر چرا مپرس مي درس تو از من وقتي 

 شم؟ مي هول چرا دونم نمي ولي ،. چرا: علي 

 ی ؟آيا رفتاری بدی در من هنگام پرسش ديد

 .. نه: علي 
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 آيا وقت کافي در هنگام سوالات من داری ؟ جان، علي 

 .. بله: علي 

 نمیاری؟ کم وقت دادن جواب برای يعني

 .. نه: علي 

 .نباشي بلد خوب خیلي را درس که اين مگر نداری، شدن هول برای خاصي دلیل پس 

 .نباشم بلد خوب را درس خیلي که ممکنه هم وقتها بعضي: علي 

 :مدرسه معاون با مصاحبه   -ج 

 .در مرحله بعد به سراغ معاون مدرسه رفتم و از او درباره علی پرسیدم  

 ؟..… و مضطربه؟ عصبانیه؟ ناراحته؟ داره؟ حالتي چه صف سر يا مدرسه حیاط توی علي  آيا بگین شه مي

 .بشه دور ما از ینهب مي رو ما که وقتي کنه مي سعي و روست کم کمي آموز دانش اين :معاون مدرسه 

 کردين؟ صحبت علي  با حال به تا آيا 

 و شد هول کردم ازش ديگه سؤال چند و پرسیدم رو اسمش و زدم صدا را او که اولي دفعه  بله،: معاون مدرسه

 .رفت فرستادمش و سوخت دلم منم. داد جواب زبان لکنت با و مضطرب

 همین اما. نیست مشکلي زنیم نمي حرفي و نداريم برخوردی وا با که زماني تا: گفت و داد معاون مدرسه ادامه

 مي زود سوزد مي دلمان که طوری گیرد، مي فرا را وجودش استرس و اضطراب برسه مدرسه دفتر به پايش که
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 برخورد مهربانتر او با دارد اضطراب اينگونه او که فهمیديم معاون همکاران و من که وقتي از بیرون، فرستیمش

  نشود استرس دچار تا کنیم مي

 مصاحبه با مادر علي –د 

 در او آيا پرسیدم و کردم سؤال علي  اضطراب خصوص در او از کردم دعوت مدرسه به ای نامه طي را علي  مادر

 شه؟ مي اضطراب دچار خانه

 .کم خیلي نه: گفت مادرش

 علي ؟ با ارتباط نظر از داره وجود مشکلي شما  خانواده توی آيا ببخشید 

 .است صمیمانه ارتباطمان و نداريم هم با مشکلي برادرش و خواهر و پدرش و من . نه: مادر

 داره؟ مشکلي مدرسه تو علي  آيا ببخشید: پرسید مادر

 رو درس خوب خیلي نتونه که شه مي باعث و داره زيادی اضطراب دادن جواب درس موقع علي  کلاس سر

 .بده جواب

 چرا؟ دونم نمي من. نیست خونه تو گین مي شما که اينطور: گفت مادر

 اين بتونیم هم کمك به تا مدرسه بیاريد تشريف کردند دعوت را شما ما همکاران وقت هر کنید لطف . خوب

 .کنیم حل رو مسئله

 .هستم خدمت در خواستید که زماني هر. . چَشم: علي  مامان
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 :شواهد کمي   - 2

 پرسشنامه به دانش آموز

 :پرسشنامه در زير آمده است . کردم و در اختیار دانش آموز قرار دادم  يك پرسشنامه تهیه

 :دانش آموزگرامی لطفابه سؤالات زيرباصداقت كامل درپاسخنامه پاسخ دهید

 .توجه من نسبت به اشخاص با سرگرمی ها تقريبا به سرعت تغییرمی كند.1

 غلط(ج          دو اين بین( ب                 درست ( الف     

 .اشخاص نظر خوبی نسبت به من ندارد اين امرمانع آرامش فكری كامل من نمی شود.2

 غلط( ج              دو اين بین( ب               درست ( الف      

 .كنم ابراز را خود دوست دارم به صحت آنچه می خواهم بگويم كاملا مطمئن باشم قبل از اينكه عقیده .3

     نه( ج           دو اين بین( ب                    بله ( الف        

 .تمايل دارم خودرا بدست احساسات حسادت آمیز بسپارم.4

    گز هر( ج            ندرت به( ب                   گاهی ( الف      

 :اگر قرار باشد دوباره زندگیم را شروع كنم.5

 .دلم می خواهد همانطور باشد كه قبلا بوده است( الف

 .داد خواهم سازمان متفاوت ای بگونه را آن ( ب

 هرگز( ج               ندرت به( ب                      گاهی (الف    

 .والدينم را در موردهمه مسائل تحسین می كنم.6

 نه ( ج            ن دو يا بین( ب                           بله ( الف  

 .است ممكن غیر  اگر پاسخ نه بشنوم ناراحت می شوم حتی وقتی می دانم كه آن چیزی كه می خواهم.7
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 غلط( ج                    دو اين بین( ب                   درست ( الف  

 .ام داشته انتظار كه اند داشته    درمورد درستكاری اشخاصی ترديد می كنم كه با من رفتاری دوستانه ترازآن .8

 غلط( ج                     دو اين بین( ب                درست ( الف  

 .شدند خوايتارمی مرا عت اطا يا دادند می دستوراتی وقتی والدينم .9

 .همواره بسیار معقول بوده اند( الف   

 .اند بوده معقول نا غالبا ( ب   

 ب( ج                 دو اين بین( ب                      الف ( الف   

 .نیاز من به دوستا نم بیشترازنیازآنها به من است.11

 غالبا( ج                        گاهی( ب               به ندرت ( الف   

 . نمايممن يقین دارم كه می توانم نیروهايم را بسیج كنم تا با يك مشكل ناگهانی مقابله .11

 ندرت به( ج                         گاهی( ب                همیشه ( الف  

 . وقتی بچه بودم از تاريكی می ترسیدم .12

 هرگز( ج                           گاهی( ب                 غالبا ( الف 

 . و رفتارم نشان می دهمديگران گاهی به من می گويند كه به آسانی هیجانم را در صدايم .13

  نه( ج                          مردود( ب                   بله ( الف

 . اگر اشخاص از ملاطفت من به طور ناشايسته استفاده كنند.14

 . جريحه دار می شوم و كینه به دل می گیرم( الف 

 . بخشم می و میكنم فراموش زودی به (  ب 

 ب( ج                     دو اين بین( ب              الف ( الف 

  انتقادات شخصی بسیلری از اشخاص مرا ناراحت می كند و به جای آنكه به من.15
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 هرگز(ج                          گاهی( ب             غالبا ( الف

 . برايم غالبا اتفاق می افتد كه خیلی زود علیه اشخاص خشمگین می شوم  .16

 غلط ( ج               دو اين بین( ب          درست ( الف 

 .احساس اضطراب می كنم مثل اينكه چیزی می خواهم بدون آنكه بدانم چیست .17

 غالبا( ج                 هی گا( ب          بندرت ( الف     

 مند علاقه واقعا گويم می  به آنچه گاهی از خود می پرسم كه آيا اشخاصی كه با آنها صحبت می كنم نسبت  .18

 .هستند

 غلط(  ج               دو اين بین( ب           درست ( الف  

 نداشته غیره و قلب ضربان احساس من هرگزاحساس مبهم ناراحتی هايی مانند دردهای نامعین، اختلات هاضمه ،. 19

 .ام

 

 غلط( ج                        مردد( ب              درست ( الف

 . دارم زدن حرف در موقع صحبت با بعضی اشخاص ، آ نقدرناراحت می شوم كه به سختی جرات .21

 هرگز( ج                 بندرت( ب                گاهی ( الف 

 .حتی درمیان جمع گاهی احساس تنهايی وبی ارزش برمن چیره می شود. 21

 نه( ج                  دو اين بین( ب                     بله ( الف 
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 .من همواره به اندازه كافی نیرودارم وقتی درمقابل مشكلات قرار می گیرم  .26

 نه( ج                         دو اين بین( ب                    بله ( الف

 

 

 .ه چیزها را بدون دلیل موجه بشمارمگاهی خودرا مجبور میبینم ك .27

 غلط( ج                            مردد( ب                درست ( الف

 

 

 .غالب اشخاص تا حدودی روحیه ای عجیب دارند هر چند مايل به پذيرفتن آن نیستند .28

 غلط( ج                        مردد( ب              درست ( الف   
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 .وقتی درمقابل ديگران مرتكب اشتباه می شوم می توانم آن را سريعا فراموش كنم .29

 نه( ج                بین اين دو ( ب                     بله ( الف 

 

 

 هرگز( ب   همیشه ( الف. من احساس بد خلقی می كنم ونمی خواهم كسی را ببینم  .30

 ب( ج                   دو اين بین( ب                     الف ( الف   

 

 

 . در مقابل بدبیاری ها، تقريبا به گريه می افتم.31

 گاهی( ج                       بندرت( ب                   هرگز ( الف  

  .تمايل به لرزيدن ويا عرق كردن دارم وقتی به كارمشكلی فكر می كنم كه بايد انجام دهم .22

 نه( ج              دو اين بین( ب                  بله ( الف

 

 .بدست آمد که حکايت از اضطراب دانش آموز در مدرسه بود  0.25با تحلیل اين پرسشنامه نمره 

 :گردآوری اطلاعات با استفاده از منابع کتابخانه ای و مقالات 

 کشور از خارج در شده انجام تحقیقات -الف 

 0161( 0) وايت.  کنند نمي عمل اضطراب کم آموزان دانش خوبي به تکالیف انجام در اضطراب پر آموزان دانش

 نتیجه اين به آموزان دانش اضطراب با ارتباط در شده انجام تحقیقات پیشینه مرور با 0181 همکاران و کوين

 و دشوار تکالیف ، ذهني توانايي ، عملکرد با اضطراب و باشد مي مؤثر يادگیری سطح بر اضطراب که اند رسیده
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 بر تواند مي اضطراب که دارد مطلب اين بر دلالت 0171( 1) تويباس های يافته همچنین.  است مرتبط جنسیت

 . بگذارد تأثیر شده پردازش اطلاعات بازيافت و اطلاعات پردازش چگونگي

 درس در تحصیلي پیشرفت رب عاطفي مؤثر عوامل مورد در ساله 07 شده انجام مطالعات برسي در 0185 جوزف 

 . اند شده گزارش عوامل ترين مهم معلم همايت و اضطراب ، انگیزش علوم

 به امید افزايش در اضطراب که داده گزارش انگیزش مورد در ساله11مطالعه تلخیص در 0185( 1) هاوزن هگ

 .میباشد موثر بسیار شانگیز درتغییر اضطراب میزان وافزايش وثربوده م خود شايستگي به واعتماد موقعیت

 های نمره پايین اجتماعي – اقتصادی وضعیت دارای آموزان دانش که است رسیده نتیجه اين به 0181(4)کیورا

 . میدهند رانشان بیشتری تحصیلي وافت دانست اند داشته اضطراب از بالايي

 استرس

 شده بررسي و تر معین وجوه یدارا زا استرس های محیط به نسبت محیطي زاهای استرس: محیط استرس ــ0 

 .است محیط از فرد ادراك شکل به وابسته بسیار محیط يك در استرس احساس. هستند تری

 از پس و کرده دريافت خود حواس توسط پیرامون، محیط از را اطلاعات فرد آن طي که است فرايندی ادراك،

: دارند مهمي بسیار نقش ادراك بر أثیرگذارت عامل سه. کند مي ارزيابي و تحلیل و تجزيه مغز ٔ  وسیله به آن

 باعث تفاوتها اين. رواني و اجتماعي زمینه و موروثي عوامل( ج شخصي خوی و خلق( ب انسان روحي وضع( الف

 از متفاوت است ممکن محیطي ادراکات باشند، داشته را فضا يك ادراك از متفاوت هايي تجربه افراد که شود مي

 واکنش ايجاد بودن، تهديدآمیز علت به معمولاً که هستند عواملي محیطي، زای سترسا عوامل. باشند يکديگر

 ايجاد در زيادی  نقش محیط ادراك. است متفاوت مختلف افراد در واکنش اين شدت. کنند مي منفي عاطفي
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 ایه محیط تمام همچون مشغولند، دانش و علم کسب به آموزان دانش آن در که محیطي. دارد استرس احساس

 .دهد مي قرار تأثیر تحت را آنها روان سلامت و رفتار است مؤثر فرد رفتار بر که ديگر

 بوجود استرس آيا که اين و موقعیتشان از آنها برداشت چگونگي بر معلم رواني حالت: معلم رواني بهداشت ــ1

 بسیار استرس بروز از ریجلوگی در تواند مي روان سلامت احساس و بودن مثبت. دارد مهمي تأثیر آمد، خواهد

 .هستند مهم افراد رواني سلامت در زير عامل سه. باشد مؤثر

 متعادل شخصیت( الف

 مشکلات حل برای مثبت نگرش( ب

 خود توانمندی( ج

 درسي ريزی برنامه استاد. زند مي برهم را آموز دانش ذهني تعادل بیشتر، ٔ  نمره کسب برای خانواده اصرار ــ1

 دانش اضطراب در مهم عوامل ديگر از را آنان رفتار و ها خانواده طباطبايي، علامه دانشگاه يآموزش تکنولوژی و

 افراد ذهني تعادل آموزان، دانش توان از بیشتر ای نمره کسب برای خانواده پافشاری: افزود و کرد عنوان آموزان

 مشکل يك بلکه. ندارد ختصاصا عصبي بیماران و نوجوانان به فقط وجه هیچ به اضطراب. زند مي هم بر را

 اوج در زندگي طوفان که بابت آن از و است نگراني و اضطراب سن بلوغ که آنجا از اما است همگاني و جهاني

 و عالي آرمانهای آن کوشند مي چون و شوند مي گوناگون هیجانات و روحي فشارهای دچار نوجوانان است

 گاه که است آن جالب و شود مي بسیار اضطرابشان نشود واقع امری چنین چنانچه کنند پیدا را جامعه انساني

 .آورد برزبان را آن و بیابد را خويش افسردگي علت تواند نمي مضطرب شخص
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 :درمان

 مي آگاه معلمان و مربیان که دارد وجود متعددی اقدامات و راهها نوجوانان در اضطراب کاهش يا رفع مورد در

 شرح بدين باشد نظر مورد بايد مسئله اين در که ضوابطي. کنند اقدام نوجوانان هب کمك در آنها ٔ  بوسیله توانند

 :است

 را نوجوانان که است عواملي يا عامل کشف شود برداشته بايد راه اين در که قدمي نخستین: منشاء شناخت ــ0

 امکان آنها ٔ  ههم شناخت البته. نیست درمان امکان نشود شناخته آن منشاء که مادام. است ساخته مضطرب

 .نمايد جلوگیری خوبي به اضطراب، گسترش و يافتن شدت از تواند مي عوامل بعضي شناسايي ولي نیست، پذير

 که کنند بیان» بگويند دارند هرچه که واداشت را مضطرب افراد توان مي مهر و ملاطفت با: بیان به واداشتن ــ1

 جوانان اينگونه برای. است آن گشای مشکل زيادی حدود تا درد بیان زيرا چیست؟ آنان مشکل «دارند دردی چه

 .گفت برايشان را اضطراب با مقابله راه مفیدترين و گذشت راهنمايي و مشاوره صحیح ٔ  برنامه توان مي

 دائماً را او بايد است تر خطرآفرين مضطرب، برای يابد افزايش میزان هر به بیکاری: اشتغال به واداشتن ــ1

 دادن نمود، تشويق بیشتر تلاش به را آنان جسم و فکر و نموده واگذار آنان به را مفید ارهایک داشت مشغول

 .باشد مي مشکل حل جهت در مهمي گام آموزشگاهي های مسئولیت

 نوجوان اصلاح امکان تا بدهید او به معاشرت امکان و بزنید حرف او با باشید، او کنار در: معاشرت به واداشتن ــ4

 او هم شما و نمايد مطرح را خود حال شرح بگويد، داستان بزند، حرف باشد، جمع میان در او. بگذاريد شود زياد

 .نمائید سرگرم خود بیانات با را
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 مبادا که دارند اين از وحشت هستند ای مسئله از ترس و نگراني دچار که اينان از بسیاری: روحیه تقويت ــ5

 که کنید تقويتشان و بدهید روحیه آنها به بخورند، شکست امر خلال در مبادا که نگرانند امر اين از و شوند رسوا

 .است درمان راههای از يکي

 بیشتر او خواب چه هر بخوابد بتواند بهتر و شود خسته نوجوان کار، اثر در بگذاريد: کافي خواب و استراحت ــ6

 .است زيادتر او آسايش و آرامش باشد

 را او به کمك قصد که کنید تفهیم دهید، نشان او به عاطفه بنشینید، محبت و مهر هب او به: عاطفه ابراز  ــ7

 .است مؤثر او آرامش برای زمینه ايجاد در امر اين. باشد شیرين او زندگي خواهید مي و داريد

 از و کنید سرگرم دعا به و عبادت به را او کنید بیشتر خدا با را نوجوان ٔ  رابطه: خدا به کردن نزديك ــ8

 ص 0181 سال فر قمي. )شود متوسل او به و بخواهد کمك او از و بگويد سخن خدا با خود افسردگي و آشفتگي

017.) 

 به که گرفتن قرار معلمان تحقیر و سرزنش مورد و تکالیف انجام در کوتاهي امتحانات، در موفقیت عدم از ترسي

 (.71 ص 0170 سال فرد خداياری. )شود مي گفته آموزشگاهي ترسهای آنها

 يابند، دست نتايج بهترين به تا گیرند مي قرار آموزگارانشان و مادر و پدر فشار تحت پیوسته ها بچه که هنگامي

 شخصي امور انجام در ايشان موفقیت به تنها ديگران و خود رضايت و محبت و عشق از آنان برخورداری چنانچه

 زندگي ی شیوه و پردازند مي موقعیتهايي چنین فکني درون به آنان از برخي باشد، داشته بستگي تحصیلي يا

 (.11 ص 0181 سال پیفر ورا) ريزند مي پس اساس اين بر را خود
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 مطالعه كم

 وابستگی به پدر مادر

 عدم اعتماد به نفس

ترس  دانش آموز از 

 معلم

 صمیمت كم با دانش آموز
 عدم تشويق

 معلم

 سرعت تدريس

 درسهشاداب نبودن كلاس و م

 اولیای مدرسه

 ترس از ناظم و مدير

 تذكرات مستقیم و مكرر

عدم تسلط 

كافی به درس و 

وابستگی زياد 

 به پدر ومادر

اولیای دانش 

 آموز

 عدم آگاهی از وضع بد بچه ها

وابسته كردن بیش از حد دانش 

 آموز به خود

 دانش آموزان

 چگونه بگیرند ياد که است اين شوند مي اضطراب دچار امتحانات حین در که کساني برای نهايي پیشنهاد يك

 :بازدارند شود خلاقانه کرتف از مانع تواند مي که زير افکار انواع از را خودشان

 کرد خواهد فکری چه من ی درباره من معلم . روم نمي پیش خوب خیلي من

 (171 ص 0181 سال کلانیك ال کريس) روند مي پیش من از بهتر شاگردان ساير

  :تجزيه و تحلیل اطلاعات 

 :اختم بعد زا جمع آوری اطلاعات به تجزيه و تحلیل آن بوسیله نمودار استخوان ماهي پرد
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که .بر طبق نمودار بالا به اين نتیجه مي رسیم که عوامل زيادی در استرس اين دانش آموز تقش بازی مي کنند 

از مهم ترين آنها عدم اعتماد به نفس دانش آموز به خاطر مطالعه کم ، ترس از کلاس و مدرسه و وابساگي به 

 باتوجه همچنین. ت تدريس و عدم تشويق مي توان نام برد پدر و مادر ، صمیمیت کم معلم با دانش آموز و سرع

 منزل در ايشان که  علي مادر صحبتهای طبق و  همکاران نظر طبق که اين و شده آوری جمع اطلاعات به

 برای وی تلاش علیرغم آموز دانش اين ی اندازه از بیش اضطراب رسد مي نظر به ندارد استرس تقريباً

 علت يعني است دروس به نسبت اشراف و تسلط عدم بالا، نمرهي کسب آن تبع به و دروس به بهتر پاسخگويي

 است شده او  زياد استرس موجب کلاس در کامل، بطور درسي مطالب نبودن بلد اصلي

 پیشنهادی حلهای راه

 :با جمع آوری مطالب و تجزيه و تحلیل آن و نظر خواهي از همکاران  راه حل های زير پیشنهاد شد    

 .کاست زيادی، مقدار به علي  استرس و اضطراب از دروس در بیشتر تمرين و تکراربا  ــ0

 استفاده از دانش آموزان قوی برای کار کردن با علي در دروس ــ1

 معلم از او استرس تا نمايند محول قوی آموزان دانش به مدتي تا را آموز دانش اين از درسي، پاسخ و پرسش ــ1

 .شود کمتر و کم بتدريج

 ی اجازه ديگر آموزان دانش به شود مي لکنت و اضطراب دچار علي  وقتي سؤالات به پاسخگويي هنگام در ــ4

 همچنین و باشد، معلم درسي مطالب پاسخگوی بتواند بیشتر تمرکز و خاطر طیب با تا نشود داده پاسخگويي

 .کند پیدا کاهش او استرس تا نکنند محدود را پاسخگويي زمان
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 :حل راه یاجرا

 که دروس از بعضي در منزل در که شد گفته دروس کامل نبودن بلد  و درس به نبودن مسلط خصوص در ــ0

 اضطراب باشد کافي تسلط وقتي چون .کريدم مادرش نظر زير بیشتر تمرين به ملزم را علي  دارد ضعیفتری پايه

 درس به بهتر همچنین و شده بهتر او اضطراب توضعی بنا بر اين با انجام اين راه حل ها .شود مي کمتر ايشان

 .داد مي جواب

 اينطور امر، شواهد و نمودم استفاده قوی آموزان دانش از مختلف دروس در علي  پیشرفت به کمك برای ــ1

 .ام گرفته کار اين از مطلوبي ی نتیجه که داد مي نشان

 همیاری که آموزی دانش از ت بلکهمن صورت نمي گرف توسط فقط همیشه درسي های پرسش همچنین ــ1

 همراه به خوبي ی نتیجه اينکار و شود وارد او به کمتری اضطراب تا شد مي استفاده داشت عهده به را علي 

 داشت

 کافي زمان و نداشتند را سؤالات به پاسخگويي حق ديگر، آموزان دانش من توسط علي  از پرسش هنگام ــ4

 .گردد لکنت و اضطراب دچار کمتر علي  تا شد مي هداد وی به سؤالات به پاسخ برای

 موفقیت و کمتر اضطراب باعث امر همین و کردم مي تشويق را او کرده پیدا بهتری وضعیت علي  که اين از ــ5

 .شد  وی تحصیلي بیشتر
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 2گرد آوری شواهد 

 نظارت با هم علي  و نمودم مادر زيرنظر منزل در تمرين انجام به ملزم را علي  اول مرحله اجرای از پس( الف

 پاسخ درس به حدودی تا توانست مي آمد مي کلاس به وقتي و داد مي انجام خانه در بیشتری تمرينهای مادرش

 .به نتیجه کار رسیدم بسیار تاثیر بخش بود که هنگامي و. دهد

 و داد من مي به را یجهنت و داده مي انجام پرسش و کرده مي کار تفريح زنگ در او با علي  همیار روز هر( ب

 .گرفتم کار اين از مطلوبي ی نتیجه که است اين از حاکي امر شواهد

 را دستش کسي که کردم مي گوشزد ها بچه به معلم گرفت، مي قرار من کنار پاسخگويي برای علي  وقتي( ج

 .بودم راضي  علي پیشرفت روند از و دهد مي او به کافي زمان و است بلد را درس علي  چون نکند بلند

 و او رضايتمندی باعث امر همین و کنند مي تشويق را او کرده پیدا بهتری وضعیت علي  که اين از همکاران( د

 . شد بیشتری تحصیلي موفقیت و کمتر اضطراب

 :اعتبار سنجي به اقدامات انجام شده 

و به گفته وی . ای طرح مشاهده نمايد از  معاون و مدير مدرسه خواستم به کلاس بیايد و رفتار علي را بعد از اجر

 .کار به خوبي انجام شده بود و از میزان اضطراب علي کم شده بود 

 گیری نتیجه

 به برآيند خويش درسي های برنامه پس از خوبي به توانند نمي و دارند اضطراب که آموزاني دانش به ما اگر

 آموزان دانش به کافي زمان دادن والدين، زيرنظر بیشتر تمرينات: مانند پژوهي اقدام در شده ذکر های شیوه

 پاسخ و پرسش و ياددهي در قوی آموزان دانش توان از استفاده وهمینطور کردن حل تمرين و پاسخگويي هنگام
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 دانش اينگونه مشکلات از خیلي بگیرد، صورت ايشان تشويق و ترغیب درسي پیشرفت صورت در همچنین و

 امر اين و گردد مي حاصل بهبودی روند رفته رفته يا شد خواهد کم ايشان سترسا و اضطراب مخصوصاً آموزان

 .شد خواهد آموزان دانش ديگر و فرد خود در جانبه همه رشد باعث

 پیشنهادات

 .نمايند برخورد آموزان دانش گونه اين با بیشتری صدر سعهً با مدارس دبیران و مربیان معاونان، مديران، ــ0

 وجود از متوسطه و ابتدايي در مخصوصاً مقطع هر در آموزان دانش مشکل بیشتر چه ره کاهش برای ــ1

 را نوجوانان و ها بچه توانست خواهد پايدار عاطفي روابط ايجاد با مشاور زيرا گردد استفاده مشاوران و کارشناسان

 .بیاموزد آنها به را شيآموز و عاطفي مشکلات و مسائل با برخورد ٔ  شیوه و آماده مختلف مقاطع به ورود جهت
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