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 چکیده 

 نید. اکر فیتعر یخارج یدادهایرو یما به برخ یو ذهن یکیزیف یتوان به عنوان پاسخ ها یاسترس را م

س نش پاحساس تبد، مانند  ای "خوب"رفتن به جشن جشن  یممکن است مانند آماده شدن برا دادیرو

 نیا شود. هتدر نظر گرف ندهیآزمون آ یهنگام آماده شدن برا ایدوست،  کیمشاجره با  ،یماریب کیاز 

نشانه کنار  نیو ا شوندمیباشد که متوجه آن  یقرمز یهاپرچم نیاز اول یکی تواندیعلامت خاص م

که  یآموزاندانشامر در  نیا ر کلاس است.دآموز از دوستان خود و شرکت دانش یریگکناره ای دنیکش

ئم از علا یاری، بسدر واقع .قابل توجه خواهد بود شتریبودند ب یفعال و اجتماع اریکلاس درس بسقبلاً در 

ارند، دسر و کار  یعیطب یکیزیو ف یهورمون راتییکه با تغ دانش آموزانی یاسترس ممکن است برا

وان به ت یم را یرفتار راتییتغ ایکه آ میریظر بگکه در ن است مهم ل،یدل نیشود. به هم یتلق یعیطب

تنها  دارند. آنها نه آموزاندانش یدر زندگ ینقش اساس معلمان مرتبط کرد. یخارج دادیرو کیموقع به 

ام اله ،قیتشو یموضوعات و موضوعات مختلف به آنها هستند، بلکه روزانه برا یمسئول آموزش مبان

ه کند ک جادیا زین یجسم ئمعلا تواندیماسترس . کنندیمکار  نآموزادانشدر  زهیانگ جادیو ا دنیبخش

درد  درد و یحت ومعده  یدرد و ناراحت ،مزمن یشامل سردردها تواندیم نیا .کندیم ماریرا ب آموزدانش

 رتشیو آنها را ب گذاردیم ریافراد تأث یمنیا ستمیس یاست که استرس رو نیا تیعضلات باشد. واقع

از  شیب یزیاز چ است، که ندهیآ یآنها براماده کردن در مورد آ زیهمه چ کندیم یماریبلا به مستعد ابت

هنگ هما آموزاندانشدر مورد سلامت روان  دیبا زیاوصاف، معلمان ن نیا با. شده است لیتشک فهحر کی

ب و مناس عیرس دیبتوانا ت ستیاسترس در کودک چ یهانشانه دیاست که بدان یمعن نیبه ا نیباشند. ا

خود  آموزانشدانعلائم استرس را در  توانندیمکه معلمان  ییهاروش از یبرخ نجای. در اکنندعمل 

و  ش آموزاندر دانغلبه بر استرس ژوهش به بررسی راهکارهای پ. در این آورده شده است ند،ده صیتشخ

 ت.ار استرس در افت تحصیلی پرداخته شده اسانبکاهش اثرات زی
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 مقدمه

کند و  تا به تمرکز آن کمک کندیمآزاد  آموزاندانشرا به مغز  ییایمیمواد ش آموزاندانشبدن  ،دارندکه استرس  یهنگام

 به آموزانشدانشده  تیس تقوبه خود، حواکند. به نو تیرا تقو آموزاندانشتا حواس  دهدیمخون فشار  انیرا به جر نیآدرنال

باشد؛  دیمف آموزاندانش یبرا تواندیماسترس  یکم نیکنند؛ بنابراکار انجام شده تمرکز  یتا بر رو کندیمکمک  آموزاندانش

 .(Sawatzky et al., 2012) کوتاه اریمدت بس یاما برا

 یبرا یشتریتا تلاش ب کندیم را وادار آموزاندانشو  ابدییم شیاان، تنش افزبا گذشت زم که نجاستیا استرسمنفی جنبه  اما

ار، با خودش مبارزه ک کی یکار کردن رو یجابه آموزاندانش. سپس مغز دهندعلل استرس انجام  زیآمتیموفق نیتسک

 .(Yunarti et al., 2016.)کندیم

رد مور د یرانخاص گرفته تا نگ هینظر ایمفهوم  کی سردرآوردن یاست. از تلاش برا جیرا یریادگیاحساس استرس هنگام 

در  ی، اضطراب عمومشودیم یریادگیصحبت از  یوقت ،یزندگ یهاجنبهدرست مانند تمام  ،یآت یآزمون عمل ایامتحان 

 (.Bothe et al., 2014) است جیرا دیمطالعه شد یهادوره

 یه کمکه چگون دیب است بدانآموزان مضر باشد، جالدانشرشد  یراو ب کند جادیا یمانع تواندیم ادیکه استرس زدرحالی

  گیری حافظه و بهبود حفظ اطلاعات کمک کند.مطالعه، کمک به شکل یآموزان برادانش زهیبه انگ تواندیاسترس م

؟ و کندیم یریادگیه مهار شروع ب یانقطه؟ استرس از چه گذاردیم ریو حافظه تأث یریادگیچگونه بر  قاًی، استرس دقحالبااین

داخته پر سؤالاتین ادر این مقاله به بررسی پاسخ  مطالعه ما داشته باشد؟ یهاروشدر  یمهم نقش تواندیمچگونه استرس 

 (.Lee and Hwang, 2016) شودمی

ت شکلا(، میریذپو انعطاف فی)مشکلات در توجه، تداوم تکل یریادگیکلاس درس بر احتمال بروز مشکلات  طیاسترس در مح

ا ب. تعامل گذاردیم ریثتوسط کودک(، مشکلات تأ یو رفتار تکانش یجار یهاتیدر فعال)تکرار مشاجره، دعوا، اختلال  یرونیب

لات کردن مشک یروند ای ت،یحساس دادننشانابراز احساسات و  ،گریبرخورد با کودکان د ،یدوست جادیدر ا مشکلهمسالان 

 یمنف طیر شکل شراد -که استرس  دهدیمن نشا هاافتهی نیدر کودک(. ا ینیو غمگ نییپا نفسعزت ،یی)وجود اضطراب، تنها

 گذاردیم یفمن ریتأث گرید تیبه فعال تیفعال کیحرکت از  ییر نحوه توجه کودکان در کلاس، ماندن در کار و تواناب -کلاس 

(Yunarti et al., 2016.) 

 

 استرس یاحتمال علل

 یس براعلل استر نیترعیشااز  یبرخ نجای؟ در اشودیمباعث آن  یزیاسترس دارند، اما چه چ آموزاندانش که میدانیم ما

 (.Fadillah et al., 2020) آورده شده است آموزاندانش

 دوره نیسنگ یبارها -

 زانیعز دادنازدستخانواده و  یآشفتگ -

 با دیگران روابط -

 عملکرد خوب در امتحانات یبرا فشار -

 اآشننا طیمح -

 هابهیغر انیمر د یزندگ -

 زشنامناسب بودن محیط آمو -

 ،یمطبوع کاف هیو تهو شیگرما ،یو مواد آموزش یدرس یهاهستند، مانند کتاب یریادگی یبرا یکه فاقد مواد ضرور ییهاکلاس

احساس  دادنازدست یحت دیشا شود،یدر کودکان م یاحساسات منف جادیها باعث ازبالهانباشته شدن و  امکانات تدریسفقدان 
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آموزش  یکودکان برا یگذارارزشبر نحوه  یمنف راتیممکن است تأث نامناسب طیمح کی هر روزه در یریادگی تیو اهم زشار

 (.1396 ،ی)هوائ در کلاس داشته باشد فهیوظانجامآنها در  ییو توانا

ه استرس از معلم ب ایآ -است هنوز نامشخص  گذاردیم ریتأث یریادگیآن بر  قیکلاس درس از طر طیکه مح ییهاسمیمکان

 طیهبود محکلاس مانند کمبود منابع هستند. اما، ب طیشرا تأثیرتحت میآموزان به طور مستقدانش ای شودیمنتقل مآموز دانش

 (.POURRAJAB et al., 2015) کودکان را در مدرسه دارد یو مشکلات عاطف یریادگیبهبود  لیکلاس مطمئناً پتانس

 کندیشرکت م یارکنند، خواه او در جلسات اد بدرفتارن است اشد، ممکها بدانند که اگر معلم در دسترس نببچه دیشا ن،یرابابن

 فیوظا ور دارد و بهحض یکیزیاز نظر ف کهدرحالی یاست، حت بیغا کاملبه طور  نکهیا ای شودیاو م نیگزیجا نیجانش کیو 

 یرا برا ینیسنگ یلبات ادارنمرات آزمون و نظارت ممکن است مطا ه بهتوج شی. افزاکندیم یدگیمدرسه رس ازیموردن یادار

 آموزاننشدامعلمان به  عملکرد آزمون از بادررابطهانتقال استرس  یاز چگونگ یانمونهممکن است  نیکند. ا جادیمعلمان ا

را ذکر  ترمهمائل از مس شدهجه منحرف معلم، و تو هیبر روح یمنف راتیبه اهداف، تأث یابیدست یبرا یباشد. معلمان منابع ناکاف

 (.Padilla et al, 1986) شودیم یکه باعث خوشحال کنندیم

در  دارد که یشتریال بشغل( احتم/نیوالد لاتیدارند )درآمد، تحص یترنییپا یقتصادا - یاجتماع تیکه وضع یکودکان

 یهاطیمح با شتریب درآمدکمصه، کودکان طور خلا هکنند. برکت ش - شتریاسترس ب - ترفیضع یکلاس یهاطیبا مح یمدارس

 یقتصادا-یاجتماع تیکلاس درس از معادله، وضع طیمح کنارگذاشتنبا  ن،ی. علاوه بر اشوندیمکلاس مواجه  پراسترس

که  دهدینشان نم جی، نتاحالبااینبر احتمال بروز مشکلات سلامت روان در مدرسه دارد.  توجهیقابلمهم و  ریکودکان تأث

 ،ی)هوائ اشددرآمد داشته ببر سلامت روان کودکان کم یبدتر ریدکان پردرآمد، تأثکو با سهیقاکلاس در م یزااسترس طیشرا

1396.) 

سه در مدر که مشکلات سلامت روان ی، روشمتعاقباً کلاس بر سلامت روان کودکان، و  طیمح یتجمع راتیدرک تأث یبرا

اقعاً و کودکانل که تجربه کلاس او دهدیممطالعات نشان  ،بگذارد ریکودکان تأث یشآموز یرهایمسممکن است بر  ییابتدا

ته داش یاندگارم راتیتأث توانندیم دهندهشکلو مشکلات  اتیتجرب نیا .آنها فراهم کند ندهیآ جینتا یرا برا نهیزم تواندیم

 (.Sawatzky et al., 2012) باشند

 س کودکان ودر دستر یهمه، بهبود منابع مادتر از واضح - کاربردبه  هاافتهی نیا یبرا انتویمارد که وجود د یعمل یهاحلراه

 نیلب است اجا نجای. آنچه در استین یآموزش استیس یبرا یدیجد افتهی نیکه آنها را احاطه کرده است، اما ا یکیزیف طیمح

 دموردر  یکم قاتیتحق ،میکنیم شیرا آزما انت آزمون کودکمخارج بر نمرا ریتأث زانیما اغلب م کهدرحالیاست که 

 گر،ید یهاحلنظر راه دارد. از تیکودکان اهم روانسلامت  یبرا هانهیهز شیافزا ای یوجود دارد که منابع ماد ییهاروش

 د،کننیس کار ماز کلاس در کلا ترنییکه در سطح پا یهمکاران، تعداد کودکان تیحما ،یکه منابع ماد میشویمتوجه م

فکر  ن. مگذاردیم ریکودکان تأث یسلامت روان یهاجنبهدر مدرسه همه بر  نییپا یاز حد، و استانداردها شیب یکاغذباز

رس، راه ر کلاس ددنوع فشارها  نیکاهش ا ینحو برا نیبه بهتر فکرکردندر  رانیو مد ییکه گنجاندن معلمان ابتدا کنمیم

 (.1396 ،ی)هوائ شروع است یبرا یخوب اریبس

 

 و حافظه یریادگیبر  ر استرسیتأث

آموزی دانشو امتحانات در طول دوران  یدرس یهاالاجلضرب بهباتوجهاست.  یادیز یریادگیمعمولاً شامل  آموزش یهارهود

شدن  غرق یکم یحت ای نقاط احساس استرس یمعمولاً در برخ اند،شده یطراح آموزاندانش شرفتینحوه پ یابیارز یبراکه 

 گذاردیم ریسپردن اطلاعات تأث خاطربهو  یریادگیدر  آموزاندانش ییازه بر توانااسترس تا چه اند نی، احالبااین. کنندیم

(Onuigbo et al., 2008.) 
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ه کارد بگذ ریخاطرات مغز ما تأث یسازرهیبر نحوه پردازش و ذخ تواندیم یدوره زمان کیساده، استرس حاد در  انیخوب، به ب

، سته اجام شدکه ان یقاتیبگذارد. در واقع، طبق تحق یمنف ریما تأث یریادگی بر نحوه حفظ اطلاعات و تواندیبه خود مبه نو

و  دیجد ظ اطلاعاتکه حف یمعن نیا بگذارد، به ریمدت تأثخاطرات کوتاه جادیا یما برا یهاییبر توانا ماًیمستق تواندیم استرس

 .(Fadillah et al., 2020) کندیم یریلوگما ج یعیطب یریادگی یندهایاست و از فرآها دشوارتر داشتن آننگه کینزد

 ییامتحان نها یبرا کنندیم یکه سع ی، هنگاممثالعنوانبه - دارندکار خاص استرس  ای دادیرو کیکه در طول  یهنگام

 تایجزئ قیدق یادآوریمعمولاً در  هاساننا - کنندزی اسآموزش خود آمادهاز دوره  یبخش عنوانبهآزمون مهم  کی ای مدرسه

 (.Yunarti et al., 2016) دارند یشتریکار مشکل ب ای دادیآن رو

را  گیری حافظهرا داشته باشد که در واقع شکل ییتوانا نیممکن است ا یریادگی نیاز استرس در ح ینیاگرچه سطح مع

حافظه را مختل  یابیتوجهی بازاضطراب به طور قابل استرس و ،طورکلیبه - دیرس میکه به آن خواه ییادعا -کند.  تیوتق

شکال ا ریها و ساآنچه تحت استرس در طول امتحانات، آزمون یادآوریدر هنگام  یمنجر به مشکلات تواندیم نی. اکندیم

 (.Lee and Hwang, 2016) باشد "شده ادگرفتهی" یابیارز

 س است. بهدون استرآرام و ب یحالت ،یریادگی یبرا نهیبه یذهن تیکه وضع دهدیقع نشان مگسترده در وا قاتیتحق ن،یبنابرا

که « ظ خودحف» یراب یاز هدردادن انرژ تواندیمغز ما م م،یسرد هست یطیو در مح میکنیم تیاحساس امن یمعنا که وقت نیا

ه کند ک یتیفیخاطرات باک یهدرا صرف شکل یشتریب یدهد، دست بردارد و انرژیسترس نشان مخود را به شکل احساس ا

 .(Onuigbo et al., 2008) خاطر سپردن استو به یقابل نگهدار یراحتکند که در صورت لزوم به رهیذخاطلاعات را 

 

استرس  یلاکه چرا سطوح با میاکرده یرا بررس یلیدلا کهدرحالی م،یکه در بالا به طور خلاصه به آن اشاره کرد طورهمان

رس است« کوچک یدوزها»هستند که معتقدند  زین یارد، کسانگذب یمنف ریتأث آموزاندانش یریادگی یینابر توا تواندیم

خاص،  یهاتیر موقعمعناست که د نیبه ا نیکمک کنند. ا یریادگیبه  وکرده  تیحافظه را تقو یریگدر واقع شکل توانندیم

طور  را به فیوظا کمک کنند تا آموزاندانشد و به رکز کننرا متم موزانآدانشذهن  توانندیکوچک در واقع م یهااسترس

 (.Fadillah et al., 2020) دهندانجام  یمؤثرتر

مواد  مرتبط است. ما زیگر ایجنگ  یاست که با واکنش ذات یهشدار داخل ستمیس کیشکل خود، استرس اساساً  نیترساده در

به  تواندیم یکوتاه زمانمدتکه در  شوندیمهنگام استرس وارد بدن ر د زولیو کورت نینفرینوراپ ،نینفریاپمانند  ییایمیش

از  یخدند که برمعتق نی. محققان همچنرندیاز حد معمول شکل بگ ترعیسرتمرکز کمک کند و باعث شود که خاطرات  تیتقو

 (.Lee and Hwang, 2016) بدن ما کمک کند یمنیا ستمیس تیبه تقو تواندیم یحت مدتکوتاهاشکال استرس 

به  تواندیم - مهلت مقرر ای متحانا از قبل روز چند مثلاً - کوتاه یدوره زمان کیاسترس در  رلکنتقابلراستا، مقدار  نیدر ا

د، استرس داده ش حیکه در بالا توض طورهمان م،یکن دی، همچنان مهم است که تأکحالبااینما کمک کند.  شرفتیو پ یریادگی

 کنندیمت و پنجه نرم با آن دس یطولان یدوره زمان کیر که د یاسترس منظم ای باشد کننده فلج اباضطر چه - حداز  شیب

 .مضر باشد یریادگی یبرا تواندیم -

به انتقال  گذارند،یم ریتأث یریادگیها بر زمان نیکه در ا ییهاغلبه بر چالش یو مدارس در تلاش برا نیکه والد ییآنجا از

سطح استرس بر  شیکه افزا یاند: نقشاز آن غافل شده یاریبسعامل وجود دارد که  کی دهند،یمه مادا خود نیآنلا یریادگی

از  ،در آموزش ژهیدارد، به و یاگسترده یایمزا یکیآموزش الکترون کهدرحالی. کندیم یباز یریادگی یما برا یهاییتوانا

استرس  یهاد که هورمونانگذشته، مطالعات متعدد نشان داده یها. در سالستین یمانند وجود استرس مستثن یرونیب راتیتأث

حافظه او داشته باشند.  یهاییبر توانا یمیمستق ریتأث توانندیزا ماسترس یهاآزاد شده در زمان یعصب یهادهندهو انتقال

و معلمان در سراسر جهان در  انآموزدانشکه انکار کرد  توانینم ست،یمعمول ن ریغ یآموزش یهاطیمحاسترس در  کهدرحالی



 ماهنامه علمی تخصصی پایا شهر
ISSN 2980-7786 

 

 

5 

 

در  آموزاندانش ییبر توانا یرگذاریاز کاهش حافظه گرفته تا تأث و اثرات آن کنندیمسطوح بالاتر استرس را تجربه  حال حاضر

 (.Sawatzky et al., 2012)کنند را درک می دیو پردازش اطلاعات جد ینگهدار

 کی. در گذاردیم رتأثید مدت و بلن مدتکوتاهحافظه  یهاییتوانار ب استرس یاهونهورمداده شده است که ترشح  نشان

 یادآوریشان وجود داشت، در مغز زولیاز کورت یسطح بالاتر یادآوری تیفعال کیکه در طول  یکنندگان، شرکتمدرسهمطالعه 

ز ا یاریکه بس شودیط ممربو «یر خالفک»به اصطلاح متداول  نیآموزان، ادانش یخاص دشوارتر بود. برا یهاتیفعال

 زیاسترس ن یهاهورمون. وجود دهدیقرار م تأثیرتحت هایپرفشار از جمله امتحانات و سخنران یهاتیدر موقعآموزان را دانش

 رتأثیتحت تواندیمفرد  کینشان داده است که چگونه حافظه  یقبل قاتیدهد. تحق رییشده را تغ رهیاطلاعات ذخ تواندیم

 یرست براناد یلیاطلاعات تحص یادآوریو  یو منجر به سردرگم ردیخاطرات نادرست قرار گ جادیدرست و ااطلاعات نا

 (.1391و همکاران،  یالاسلامخی)ش شود آموزاندانش

به  فظهتثبیت حا. کندیم فایحافظه ا تیحافظه و تثب یادآوری ،یریگ میدر تصم یدیمغز ما نقش کل یانیمغز م یقشر جلو

مهم  اریما بس یریادگی یهاییتوانا جهیو در نت دیاطلاعات جد هریگیری و ذخاست که در شکل یمتک پوکامپیشدت به ه

 نیانجام ا یرا برا پوکامپیه ییتوانا تواندیترشح شده با استرس( م ورمون)ه زولیاز حد کورت شیحال، سطوح باست. بااین

 (.Padilla et al, 1986) اطلاعات شود یرمزگذار ییاعملکردها مختل کند و منجر به کاهش توان

 یو برا کندیکه ثبت م یاطلاعات زانیباشد، بر م ریخود درگ یهایآموز با سخنراندانش کیممکن است  کهدرحالی ن،یابرانب

 یهاکیتکنو منظم مطالعه  یهااستراحت تیاهم نیموضوع همچن نی. اگذاردیم ریتأث کند،یم ینگهدار ندهیاستفاده در آ

ر داندن وقت گذر یایمزا و یبدن تیگنجانده شده است، از جمله فعال آموزدانش هانوزاسترس را که در برنامه ر تیریمد مؤثر

مانند  قهیدق 20دت به م عتیبا طب در ارتباط بودنمنتشر شده نشان داد که  ری. مطالعه اخکندیمخارج از منزل را برجسته 

 (.O’Neal, 2018) هداهش درا ک آموزاندانش رسسطح هورمون است جهیتوقابل زانیبه م تواندیمقدم زدن 

 

 آموزانبر سطح مشارکت دانش استرستأثیر 

بگذارد.  رین تأثکارکنا یبر مشارکت و بهره ور تواندیمگذشته، مطالعات در محل کار نشان داده است که سطوح استرس  در

او  ییادارد، توان ینگران ای رسنامربوط به درس خود است یزیدر مورد چ یآموزدانش ی. وقتکندینم یفرق آموزاندانش یبرا

 آموزاندانشدرصد از  25از  شیسلامت نشان داد که ب یابیارز کی. ابدییمموضوع مورد نظر کاهش  ای یتمرکز بر سخنران یبرا

 (.Padilla et al, 1986) دهدیمکاهش  شانیهادوره لیتکم یآنها را برا تیظرف ایگفتند که سطح استرس آنها نمرات 

ده است شمرتبط  یرد شناخت. خواب بارها و بارها با عملکگذاردیم ریتأث آموزاندانشخواب  تیفیسترس بر کسطح ا ن،یهمچن

 یادارند. بر یادآوری یهاییتوانااز جمله بهبود حافظه و  یبهتر یشناخت یدارند، عملکردها یکه عادات خواب بهتر یو افراد

در  دیجد شده و دانش رهیذخ دانش نیارتباط ب جادیو ا مدرسهمطالب  یادآوریر د ییکاهش توانا یبه معنا نیاآموزان، دانش

 (.1391و همکاران،  یالاسلامخی)ش مداوم است یریادگیطول 

 ین ضروراکنو کند،یم تیکند، حما فایا یریادگی ندیدر ممانعت از فرآ تواندیکه استرس م یکه از نقش یشواهد شیافزا با

مبارزه  که با آن استرس را تیریم مددو را بشناسند و عادات سال نیا نیمتقابل ب ریآموزان تأثو دانش نیوالد ان،یاست که مرب

بت از مراقن به داد تیند که اولودرک کن توانندیم آموزاندانشدو،  نیا نیب وندیدر مورد پ وداجرا کنند. با آموزش خ کنند،یم

 (.Sawatzky et al., 2012) دارد تیاهماسترس روزانه چقدر  تیرید، سلامت روان و مدخو

 

 آموزاندانشاسترس بر عملکرد منفی  تأثیر

 85.6نشان داد که  نتایج یک تحقیقاسترس داشته باشند. در واقع،  یگریاز هر زمان د شیممکن است ب یامروز آموزاندانش

فوق  یهاتیفعال نیتعادل ب جادیا ،یت عالکسب نمرا یاند. فشارهاکرده یته احساس خستگدر سال گذش نآموزادرصد از دانش
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 یایرا در دن یگرید تیهو آموزاندانش ن،ی. علاوه بر اابدییم شیافزا یبرنامه با مطالعه، و گذراندن وقت با خانواده، همگ

و اغلب مملو  دیبا آن همراه باش دیهستند که با یاز موارد گرید یکی یعاجتما یهارسانه یها. پلتفرمکنندیم تیریمد تالیجید

 (.Yunarti et al., 2016) هستند یو قلدر عاتیشا زا،استرس یهاسهیاز مقا

استرس  دیشد شیحتمالاً باعث افزاا -طلاق  ایانند مرگ در خانواده، نقل مکان به مکان ناآشنا م - یمهم زندگ راتییتغ

در  ینقش مهم روزانه به همان اندازه یهاکه استرس دهدیمنتشر شد، نشان م 2016ال که در س یاه. مطالعشودیم

 (.Lee and Hwang, 2016) بر سلامت روان دارند یرگذاریأثت

 ندتوانیم انیو مرب رانیذکر شد، مد نجایکه در ا طورهماناست.  یاتیاسترس ح یمنف ریبه حداقل رساندن تأث یبه خود برا باور

که  یآموزانمقابله با استرس ارائه دهند. دانش یبرا آموزاندانشک به کم یخدمات را برا ریو سا نیوره، منابع آنلامراکز مشا

جذب  آموزندیآنچه را که م ادیهستند، به احتمال ز ریدر کلاس درگ شتریکنند، ب تیریمد تراسترس خود را به توانندیم

 ییهامحرک)بینند میزا استرسخود را در معرض عوامل آموزان دانش یوقت .دابنییم یرتراز کلاس درس ب شتریو ب کنندیم

است که شامل موارد  یو رفتار یشناخت ،یکیزیف ،یعاطف یهاواکنشاز  یامجموعه جهی(، نتکنندیم کیکه استرس را تحر

 Bothe et) گذاردیم یمنف ریتأث نآموزادانشر از حد ب شبی استرس که دارد وجود مهم راه چند نجایا در. شودیم مختلفی

al., 2014.) 

را گزارش  که استرس مداوم یدرصد از کسان 70 ات،ارتباط وجود دارد. بر اساس گزارش فیسطح استرس و خواب ضع نیب

 الحبااین، نندمل کععملکرد خود  نیدارند تا در بهتر ازینوجوانان حداقل به هشت ساعت خواب ن. ، مشکل خواب دارندکنندیم

بر  کهیدرحال، کندیماسترس را دشوارتر  تیریمد فیخواب دارند. خواب ضع یکاف زانیدرصد از نوجوانان به م 15تنها حدود 

 (.Flinn et al., 2016) گذاردیم یمنف ریتأث زیگوش دادن، حافظه و حل مسئله ن ،یریادگیتمرکز، 

و  یپذیرتحریکس سترس احسااهستند.  گرانید یتعد قلدرباشد که مس یآموزاندانش دارای تأثیر برممکن است  استرس

که استرس دارند،  یآموزاندانش .دهدیم شیرا افزا یاجتماع یری، که احتمال بروز خشم و کناره گدهدیم شیرا افزا تیعصبان

ند و ت نشان دهمدرسه مقاوم یهادستورالعملاز  یروی، ممکن است در برابر پآموزاندانش ریخشم به سا تیعلاوه بر هدا

هند. ود نشان داز خ یمجاز یرا در فضا یاحترام یممکن است رفتار ب نیرقرار کنند. آنها همچنارتباط ب انیمحترمانه با مرب

 (.Yunarti et al., 2016) ندیبب بیآس یبر خشم ممکن است باعث شود که کار کل هاتمرکز آن

 ی. استرس حتبردیم نیز بمطالعه را ا ای تمرین نیتمرکز در ح ییتوانا ،ردیگیمار تحت استرس و مشغله قر یآموزدانش یوقت

 اعتقاد دارند آموزانشداندرصد از  25از  شیکلاس را ترک کنند. ب ایکنند  لیترک تحص آموزانممکن است باعث شود دانش

 .(Lee and Hwang, 2016) هددیمدوره کاهش  کیدادن به  انیپا یآنها را برا ییتوانا ایکه استرس نمرات 

 قاتیکه تحق طورهمان. نباشد یاصل تیمدرسه ممکن است اولو فیه استرس دارند، انجام تکالکه در خان یآموزاندانش یبرا

 شیرا در کلاس درس افزا آموزاندانشسطوح استرس  میبه طور مستق انی، استرس نشان داده شده توسط مربدهدیمنشان 

 .مختل کنند و تمرکز را یریادگیست هر لحظه ظاهر شوند و ممکن ا زارس. عوامل استدهدیم

و  یتیماح یموزشآ طیمح کی جادیا یدهند و برا صیاسترس بر نوجوانان و جوانان را تشخ ریاست که تأث یاتیح انیمرب یبرا

آموزان ا دانشمنظم ببه طور  دیبافق شوند، مو یلیآموزانشان از نظر تحصدانش خواهندیمدارس که م رانیآرام تلاش کنند. مد

ورد ها را در مد و خانوادهکنن ییبهداشت روان راهنما یهارا به مشاوران و برنامه وزانآملزوم دانشکنند و در صورت  یبررس

 (.Bothe et al., 2014) آموزان آموزش دهنداسترس بر دانش یمنف ریتأث

. شوندیمفعال  آموزاندانش یهاچهیماه، کنندیمرا فعال  آموزاندانش کیسمپات یعصب ستمیاسترس س یهاهورمونکه  یزمان

رد آنها دکه باعث  کنندرا خم  یعضلات خاص ای شوندکه هنگام نشستن در کلاس دچار تنش  شودیماعصاب فعال باعث 

 .(Lee and Hwang, 2016) دهدیم اهشلاس کرا در ک آموزاندانشاست که تمرکز  یاختلال دائم کی جهی. نتشودیم
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عوامل  عنوانبه هاکمحر رینادرست سا ری، شروع به تعبکنندیم کیرا تحر زانآمودانش زیزا غراکه عوامل استرس یهنگام

 یدیا ناامو در دفاع از خود ب شوندمی پذیرتحریک ،یکیتحر نیترکوچکبا  یحت آموزاندانش ،نی؛ بنابراکنندیمزا استرس

 (.Flinn et al., 2016) کندیمهم دشمن  انشدوستان نیترکینزدرا با  زانآمودانشالت ح نی. اشوندمیسرکوب 

 ،دهاروار ی، طبق گفته دانشکده پزشکحالبااین. دهندیمرا کاهش  آموزاندانش یاسترس به طور موقت اشتها یهاهورمون

وس خوردن که ه شونده مکن است متوج. مشودیم یمنجر به پرخور هاهورمون نیمدت در معرض ا یقرار گرفتن طولان

 (.Bothe et al., 2014) دارند یشکلات و بستن تزا،یپ پس،یناسالم مانند چ یغذاها

 آموزانانشدسطح استرس  ؟دارندمشکل  اندهگرفت ادیکه هفته گذشته در کلاس  یدر حفظ کردن مطالبآموزان دانش ایآ

 ی. وقتگذاردیم یمنف ریأثتسپردن اطلاعات  خاطربهدر  موزانآدانش ییانااسترس بر تو ،اتممکن است مقصر باشد. طبق مطالع

 دنشته باشدا یشتریاسترس ب تیممکن است در نها ،دارندمشکل  امتحانات ای هاترمانیم یحفظ اطلاعات برا یبرا

(Onuigbo et al., 2008.) 

 

 توسط معلمان آموزاندانشاسترس در  یهانشانهتشخیص  گیچگون

به  یشحالحظه از خول کیدر  توانندیمدارد. آنها  اپایدارن یممکن است به نظر برسد که احساسات زیرد نکه استرس دا یکودک

از  یوند. برخش یاز حد احساسات شیندارند ب یپاسخ نیبه چن ازیکه ن ییهاتیموقعشوند و ممکن است در  لیتبد نیغمگ

 :(Sawatzky et al., 2012) باشد ریشامل موارد ز تواندیم هانمونه

 شودیم یزود عصبان آموزدانش -

 زنندیم ادیفر تیعصبان دادنازدستنگام ه آنها -

 .از حد مضطرب هستند شیب آنها -

 کنندیم هیاغلب گر آنها -

 هستند پذیرتحریک آنها -

 ندارند یادیصبر ز آنها -

 خود مشکل دارند یخلق و خو میآنها در کنترل و تنظ رسدیمنظر  به -

 یدیناام حساس ترس وباعث شود آنها ا تواندیماست،  در حال نوسان گریافراط به سمت د کیآنها از که احساسات  ییآنجا از

 .انجام دهند دیبا یکنند و مطمئن نباشند که چه کار

 

 آموزاندانشعلائم استرس در  شناخت

هارم از سه چ شی. براباضط شیز افزاا یریجلوگ یبرا آموزاندانشبه  ینحوه برخورد با اضطراب در دوران جوان آموزش

را  یجد یمشکل روان کی آموزاندانشاز  بسیاری .کنندیمهار داشتند که علائم سلامت روان را پنهان اظ مدرسه آموزاندانش

اهش مسائل مربوط ک دیاضطراب کل تیریو مد درک .دارند ازین یاحرفهآن به کمک  یبرا کنندیمکه احساس  کنندیمتجربه 

 (.Yunarti et al., 2016) است یآموزش یدر زندگ آموزاندانشحرکت  نیاسترس در حبه 

 

 :که چگونه رندیبگ ادی دیبا ینوجوانان و جوانان در هر سن ،آموزاندانش

 باضطرا یهامحرکدرک  -

 یزندگ یمقابله و نحوه آماده شدن برا یهاکیتکنیادگیری  -

 یمال یبرخورد با فشارها نحوه -
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 یلیتحص یفشارها تیریمد -

 سالم  یسبک زندگ تیاهم درک -

. کندیمخود کمک  آموزاندانشکه از هر جهت ممکن به  دیباش یتا معلم کندیمکمک  آموزاندانش در علائم استرس دانستن

 ددر پی خواه یبهتر جهینت ،کنندو بر اساس آنها عمل  دهند صیرا تشخعلائم هر چه زودتر که  دیداشته باش ادیفقط به 

 (.Bothe et al., 2014) داشت

 

 استرس در مدرسه  مدیریتگی چگون

را  رسهمدبگذارد و تجربه  ریتأث آموزاندانشبر نمرات  تواندیم د،نرینگ ادی مدرسهمثبت استرس را در  تیریمدمعلمان  اگر

را  هاکیتکتا نی، ااست واجه کردهبا مشکل مرا  آموزاندانشیادگیری استرس  معلمان دریافتند که خراب کند. اگر طورکلیبه

 (.Padilla et al, 1986) کنندامتحان 

که اعتراف  یآموزانشدان نیمهم است. از ب اریاسترس بس تیریمد یبرا آموزدانش کی یینشان داد که توانا یگرید مطالعه

سبت کنند ن تیریخود را مد ترساس توانستندیکه م ییهارا ثبت کردند، آن ینییاند و متعاقباً عملکرد پاکردند استرس داشته

 نیبهتر یکمک برا یجستجو یتلاش و حت تیعنصر از مطالعه بر اهم نیداشتند. ا یملکرد کمع توانستندیکه نم ییهابه آن

 آموزاندانشبر  یریتأث آموزاندانشسطح استرس  ،کنند تیریاسترس خود را مد دیدارد. اگر بتوان تأکیداسترس  تیریمد

 (.POURRAJAB et al., 2015) نخواهد داشت

ارج نشود. خکرد تا هرگز از کنترل  تأکیدحذف آن  یبر کاهش و حت دیاست، با علائم استرس مهم صیتشخ کهدرحالی

در  تواندیمه استفاده کنند ک نشیتیمد یریادگیکاهش استرس مانند  یو ابزارها هاکیتکنشوند تا از  قیتشو دیبا آموزاندانش

 (.Padilla et al, 1986) ام کنندتا خود را آرطول روز انجام شود 

حبت با هند. صبه آنها اطلاع د یقرار دهند و در صورت وجود هرگونه نگران انیرا در جر نیوالد دیبا نینهمچ معلمان

ه ک دهدیمکان را ام نیبه همه ا نیهمچن نیمک کند. ابه روشن شدن آنچه در حال رخ دادن است ک تواندیممراقبان /نیوالد

 (.Yunarti et al., 2016) اشندصفحه ب کیوه برخورد با استرس در در مورد نح

 یحت ای جهیسرگ و ناگهان احساس کنندیممطالعه  ی. اگر مدتکنندو خصومت توجه  یعلائم استرس مانند اضطراب، خستگ به

. آنها دیرینگ دهیرا ناد هاگنالیس نیدارد. ا به استراحت ازیرو ن نیخسته است و از ا آموزاندانشکه بدن  دیبدان ،کنندیمسردرد 

 (.Yunarti et al., 2016) کنند یریبر عملکرد خود جلوگ یاثرات جد ریکمک کنند تا از سا آموزاندانشبه  توانندیم

 ی. براندکن ییتا علت آن را شناسا کنندتلاش  دیبا ،یگرید لیهر دل ایرابطه ناسالم باشد  کیاز  یناش آموزاندانشاسترس  چه

 ،کنند لیو تحل هی. احساسات و افکار خود را تجزدیاضطراب خود را بدان منشأبه طور کامل  دیاسترس خود، با مؤثر تیریمد

 Lee) کنند، آشکار دهدیمرا تحت فشار قرار  آموزاندانشتا آنچه را که  کنند یخود را به دقت بررس یزندگ یهاجنبههمه 

and Hwang, 2016.) 

، شودیم یسمجو  یشاره دارد که باعث مشکلات روحا یبه استرس منف یاول .و استرس یشانیرد. پرسترس وجود داشکل ا دو

گر ا ،نینابرا؛ بدید را بهبود بخشتا عملکرد خو دهدیم زهیانگ آموزاندانشبه استرس مثبت اشاره دارد که به  یدوم کهدرحالی

خل و خارج از دا به اهداف خود در یابیدست یه نفع خود برااست، از آن ب د استرسکننیکه تجربه م یزیکه چ دیمتوجه شد

 یتنها کس آموزاننشدا. کنندشروع  افتدیمهمه اتفاق  یاسترس برا نکهیا رشیبا پذ ،یشانی. در مورد پرکنندکلاس استفاده 

 (.Onuigbo et al., 2008) کندیمرا بدتر  تی. استرس بر استرس فقط وضعدارند سروکارکه با آن  دنستین

 
 

 



 ماهنامه علمی تخصصی پایا شهر
ISSN 2980-7786 

 

 

9 

 

 

 گیریجهینت

-ر مدارس میها دا آنبنحوه مقابله ها و آموزان، نحوه تشخیص آنمل مؤثر در ایجاد استرس در دانشاین مقاله به بررسی عوا

 ن،یشار والدف ،یاعاجتم یزندگ ف،یمانند تکال یعواملپردازد و از روش مرور مقالات برای این منظور استفاده نموده است. 

 .شوندیماسترس  جادیباعث ا یهمگ پایانبی یو حجم کار علمانم یهارخواستد

 خوبیبهآموزان دانش یبرا یازهیانگ عنوانبهباشد و  دیمف تواندیمتوسط استرس م زانیکه م دهدینشان م قاتیاگرچه تحق 

اه نجر به رفم یلیه استرس تحصک دهدیمشان ن قاتیتحق. بگذارد ریآنها تأث یبر رفاه کل تواندیاز حد م شیعمل کند، استرس ب

ه د در مدرسدارن یلیکه استرس تحص یآموزاندانش ن،یعلاوه بر ا. شودیم یافسردگ ایاحتمال ابتلا به اضطراب  شیکمتر و افزا

 آموزاندانش یه را برامطالع ایمدرسه  فیانجام تکال تواندیم یدر صورت درمان نشدن، اختلالات اضطراب دارند. یفیعملکرد ضع

 بگذارد.  ریتأث زیالان و معلمان ندشوار کند. ممکن است بر روابط آنها با همس

 ست کلًا ازممکن ا ای دهندیماز مدرسه را از دست  یادیز یروزها یمبتلا به اختلالات اضطراب آموزاندانشموارد،  یدر برخ

و  دهدیمس را کاهش در کلا یریادگی ییناتوا، دهدیم را کاهش آموزاندانش اییکار زانیاسترس م مدرسه اجتناب کنند.

 نی؛ بنابراشودیم یلیو کاهش عملکرد تحص تیفیکیبیادگیری به نوبه خود منجر به  نی. اشودیمث عدم تمرکز در کلاس باع

د وجوند توانیآن معلمان م لهیوسبهدر این مقاله، علائمی که  دارد. یرابطه منف آموزاندانشبا عملکرد  یلیاسترس تحص

 ده است.رس در مدارس ارائه شکرده و نیز راهکارهایی برای مقابله با است موقع شناساییآموزان را بهاسترس در دانش
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