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 چکیده

زمانی ایجاد می شود که فرد نتواند احساسات  . حد زیادی روحیه فردی را کاهش می دهد سترس عامل رایجی است که تاا

هنگامی که استرس مزمن می شود یا از حد معینی فراتر می رود، بر سلامت روان فرد تأثیر  .درونی و بیرونی خود را کنترل کند

افسردگی یک بیماری جهانی است که با  . شودمی گذارد و ممکن است منجر به اختلالات روانی مختلف مانند افسردگی 

فشار  ،یاجتماع یزندگ ف،یمانند تکال یعوامل .احساس غم و اندوه و ناتوانی در احساس شادی یا رضایت مشخص می شود

که  دهدینشان م قاتی. اگرچه تحقشوندیاسترس م جادیباعث ا یپایان همگبی یو حجم کار معلمان یهادرخواست ن،یوالد

از حد  شیخوبی عمل کند، استرس بآموزان بهدانش یبرا یازهیعنوان انگباشد و به دیمف تواندیمتوسط استرس م زانیم

احتمال ابتلا به  شیمنجر به رفاه کمتر و افزا یلیکه استرس تحص دهدینشان م قاتیبگذارد. تحق ریآنها تأث یبر رفاه کل تواندیم

در صورت  دارند. یفیدارند در مدرسه عملکرد ضع یلیکه استرس تحص یآموزاندانش ن،یا . علاوه برشودیم یافسردگ ایاضطراب 

آموزان دشوار کند. ممکن است بر روابط دانش یمطالعه را برا ایمدرسه  فیانجام تکال تواندیم یدرمان نشدن، اختلالات اضطراب

از مدرسه را  یادیز یروزها یآموزان مبتلا به اختلالات اضطرابموارد، دانش یبگذارد. در برخ ریتأث زیآنها با همسالان و معلمان ن

 یی، توانادهدیآموزان را کاهش مدانش اییکار زانیاسترس م ممکن است کلاً از مدرسه اجتناب کنند. ای دهندیاز دست م

و  تیفیکیبیادگیری به نوبه خود منجر به  نی. اشودیو باعث عدم تمرکز در کلاس م دهدیدر کلاس را کاهش م یریادگی

  دارد. یآموزان رابطه منفبا عملکرد دانش یلیاسترس تحص نی؛ بنابراشودیم یلیکاهش عملکرد تحص
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مختلف استرس را تجربه  یهاو به روش مقاطع مختلف، در آموزاناست. همه، از جمله دانش ریناپذاسترس اجتناب ،یزندگ در

 یاکنندهبه طور قانع گذاردیم ریآموزان تأثچگونه استرس بر عملکرد دانش نکهیا نییتع ی. مطالعات انجام شده براکنندیم

از  شیود بخشد، استرس بکوتاه بهب یزمان یهادوره یتمرکز را برا تواندیاسترس م نییکه سطوح پانشان داده است که درحالی

تأثیر قرار آموزان را تحتتمرکز دانش ییتوانااسترس (1381و همکاران،  الاسلامیخی)ش گذاردیم یمنف ریآموزان تأثحد بر دانش

بر  یمنف ریاست و تأث یواقع اری. استرس مدرسه بسشودیم یو منجر به افسردگ شودی، باعث اختلالات خواب مدهدیم

بهتر عمل  یآموزان کمک کند تا کمبه دانش تواندیاسترس م ی. کمستین استرس همیشه دارای تأثیر منفیدارد.  آموزاندانش

 ییایمیآموزان مواد شبدن دانش ،که استرس دارند یهنگام.(Padilla et al, 1986) است "کم" اینجادر  یدیکنند. کلمه کل

آموزان تا حواس دانش دهدیخون فشار م انیرا به جر نیکمک کند و آدرنال تا به تمرکز آن کندیآموزان آزاد مرا به مغز دانش

کار انجام شده تمرکز  یتا بر رو کندیآموزان کمک مآموزان به دانششده دانش تیکند. به نوبه خود، حواس تقو تیرا تقو

 .(Sawatzky et al., 2012) کوتاه اریمدت بس یباشد؛ اما برا دیآموزان مفدانش یبرا تواندیاسترس م یکم نیکنند؛ بنابرا

 یبرا یشتریتا تلاش ب کندیآموزان را وادار مو دانش ابدییم شیبا گذشت زمان، تنش افزا که نجاستیاسترس امنفی جنبه  اما

کار، با خودش مبارزه  کی یکار کردن رو یجاآموزان بهعلل استرس انجام دهند. سپس مغز دانش زیآمتیموفق نیتسک

 .(Yunarti et al., 2016.)دکنیم

در مورد  یخاص گرفته تا نگران هینظر ایمفهوم  کیسردرآوردن  یاست. از تلاش برا جیرا یریادگیاحساس استرس هنگام 

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

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

 یکه چگونه کم دیآموزان مضر باشد، جالب است بدانرشد دانش یکند و برا 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 یریادگیشروع به مهار  یا؟ استرس از چه نقطهگذاردیم ریو حافظه تأث یریادگیچگونه بر  قاًیدق ، استرسحالبااین

پرداخته  سؤالاتدر این مقاله به بررسی پاسخ این  مطالعه ما داشته باشد؟ یهادر روش ینقش مهم تواندیچگونه استرس م

 (.Lee and Hwang, 2016) شودمی

(، مشکلات یریپذو انعطاف فی)مشکلات در توجه، تداوم تکل یریادگیس درس بر احتمال بروز مشکلات کلا طیاسترس در مح

. تعامل با گذاردیم ریتوسط کودک(، مشکلات تأث یو رفتار تکانش یجار یهاتی)تکرار مشاجره، دعوا، اختلال در فعال یرونیب

کردن مشکلات  یدرون ای ت،یدادن حساسراز احساسات و نشاناب گر،یبرخورد با کودکان د ،یدوست جادیدر ا مشکلهمسالان 

 یمنف طیدر شکل شرا -که استرس  دهدینشان م هاافتهی نیدر کودک(. ا ینیو غمگ نیینفس پاعزت ،یی)وجود اضطراب، تنها

 گذاردیم یمنف ریثتأ گرید تیبه فعال تیفعال کیحرکت از  ییبر نحوه توجه کودکان در کلاس، ماندن در کار و توانا -کلاس 

(Yunarti et al., 2016.) 

 

 

 

 استرس یاحتمال علل
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 یعلل استرس برا نیترعیاز شا یبرخ نجای؟ در اشودیباعث آن م یزیآموزان استرس دارند، اما چه چکه دانش میدانیم ما

 (.Fadillah et al., 2020) آموزان آورده شده استدانش

 دوره نیسنگ یبارها -

 زانیدادن عزو ازدست خانواده یآشفتگ -

 با دیگران روابط -

 عملکرد خوب در امتحانات یبرا فشار -

 ناآشنا طیمح -

 هابهیغر انیدر م یزندگ -

 نامناسب بودن محیط آموزش -

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

دادن احساس ازدست یحت دیشا شود،یدر کودکان م یاحساسات منف جادیها باعث ازبالهانباشته شدن و  ریسامکانات تدفقدان 

آموزش  یکودکان برا یگذاربر نحوه ارزش یمنف راتیممکن است تأث نامناسب طیمح کیهر روزه در  یریادگی تیو اهم زشار

 (.1387 ،ی)هوائ در کلاس داشته باشد فهیوظآنها در انجام ییو توانا

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

 طیکلاس مانند کمبود منابع هستند. اما، بهبود مح طیتأثیر شراتحت میآموزان به طور مستقدانش ای شودیآموز منتقل مدانش

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

 کندیشرکت م یها بدانند که اگر معلم در دسترس نباشد، ممکن است بدرفتار کنند، خواه او در جلسات اداربچه دیشا ن،یبنابرا

 فیحضور دارد و به وظا یکیزیکه از نظر فحالیدر یاست، حت بیغا کاملبه طور  نکهیا ای شودیاو م نیگزیجا نیجانش کیو 

 یرا برا ینیسنگ یتوجه به نمرات آزمون و نظارت ممکن است مطالبات ادار شی. افزاکندیم یدگیمدرسه رس ازیموردن یادار

آموزان با عملکرد آزمون از معلمان به دانشانتقال استرس دررابطه یاز چگونگ یاممکن است نمونه نیکند. ا جادیمعلمان ا

تر را ذکر از مسائل مهمشده معلم، و توجه منحرف  هیبر روح یمنف راتیبه اهداف، تأث یابیدست یبرا یباشد. معلمان منابع ناکاف

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

دارد که در  یشتری( احتمال ب/شغلنیوالد لاتیدارند )درآمد، تحص یترنییپا یاقتصاد - یاجتماع تیکه وضع یکودکان

 یهاطیبا مح شتریدرآمد بشرکت کنند. به طور خلاصه، کودکان کم - شتریاسترس ب - ترفیضع یکلاس یهاطیبا مح یمدارس

 یاقتصاد-یاجتماع تیکلاس درس از معادله، وضع طیبا کنارگذاشتن مح ن،ی. علاوه بر اشوندیپراسترس کلاس مواجه م

که  دهدینشان نم جیحال، نتاتوجهی بر احتمال بروز مشکلات سلامت روان در مدرسه دارد. بااینقابل مهم و ریکودکان تأث

 ،ی)هوائ درآمد داشته باشدبر سلامت روان کودکان کم یبدتر ریبا کودکان پردرآمد، تأث سهیقاکلاس در م یزااسترس طیشرا

1387.) 

 ییکه مشکلات سلامت روان در مدرسه ابتدا ین کودکان، و متعاقباً، روشکلاس بر سلامت روا طیمح یتجمع راتیدرک تأث یبرا

 تواندیواقعاً م کودکانکه تجربه کلاس اول  دهدیمطالعات نشان م ،بگذارد ریکودکان تأث یآموزش یرهایممکن است بر مس
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 داشته باشند یماندگار راتیتأث توانندیدهنده مو مشکلات شکل اتیتجرب نیا .آنها فراهم کند ندهیآ جینتا یرا برا نهیزم

(Sawatzky et al., 2012.) 

در دسترس کودکان و  یتر از همه، بهبود منابع مادواضح -به کاربرد  هاافتهی نیا یبرا توانیوجود دارد که م یعمل یهاحلراه

 نیجالب است ا نجایآنچه در ا. ستین یآموزش استیس یبرا یدیجد افتهی نیکه آنها را احاطه کرده است، اما ا یکیزیف طیمح

در مورد  یکم قاتیتحق م،یکنیم شیمخارج بر نمرات آزمون کودکان را آزما ریتأث زانیکه ما اغلب ماست که درحالی

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

 کنند،یاز کلاس در کلاس کار م ترنییکه در سطح پا یهمکاران، تعداد کودکان تیحما ،یکه منابع ماد میشویمتوجه م

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

نوع فشارها در کلاس درس، راه  نیکاهش ا ینحو برا نیبهتردر فکرکردن به  رانیو مد ییکه گنجاندن معلمان ابتدا کنمیم

 (.1387 ،ی)هوائ شروع است یبرا یخوب اریبس

 

 

 و حافظه یریادگیبر  ر استرسیتأث

آموزی و امتحانات در طول دوران دانش یدرس یهاالاجلبه ضرباست. باتوجه یادیز یریادگیمعمولاً شامل  آموزش یهادوره

غرق شدن  یکم یحت اینقاط احساس استرس  یمعمولاً در برخ اند،شده یآموزان طراحدانش شرفتیه پنحو یابیارز یکه برا

 گذاردیم ریخاطر سپردن اطلاعات تأثو به یریادگیآموزان در دانش ییاسترس تا چه اندازه بر توانا نیحال، ا. بااینکنندیم

(Onuigbo et al., 2008.) 

بگذارد که  ریخاطرات مغز ما تأث یسازرهیبر نحوه پردازش و ذخ تواندیم یدوره زمان کیدر  ساده، استرس حاد انیخوب، به ب

، ه استکه انجام شد یقاتیبگذارد. در واقع، طبق تحق یمنف ریما تأث یریادگیبر نحوه حفظ اطلاعات و  تواندیبه نوبه خود م

و  دیکه حفظ اطلاعات جد یمعن نیبگذارد، به ا ریمدت تأثت کوتاهخاطرا جادیا یما برا یهاییبر توانا ماًیمستق تواندیم استرس

 (.Fadillah et al., 2020) کندیم یریما جلوگ یعیطب یریادگی یندهایها دشوارتر است و از فرآداشتن آننگه کینزد

 

 یریادگی دراسترس  تاثیر منفی

 ییامتحان نها یبرا کنندیم یکه سع یمثال، هنگامعنوانبه -کار خاص استرس دارند  ای دادیرو کیکه در طول  یهنگام

آن  اتیجزئ قیدق یادآوریها معمولاً در انسان -کنند سازی آموزش خود آمادهاز دوره  یعنوان بخشآزمون مهم به کی ایمدرسه 

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

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

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

 یابیاشکال ارز ریها و ساات، آزمونآنچه تحت استرس در طول امتحان یادآوریدر هنگام  یمنجر به مشکلات تواندیم نی. اکندیم

 (.Lee and Hwang, 2016) باشد "شده ادگرفتهی"
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آرام و بدون استرس است. به  یحالت ،یریادگی یبرا نهیبه یذهن تیکه وضع دهدیگسترده در واقع نشان م قاتیتحق ن،یبنابرا

که « حفظ خود» یبرا یاز هدردادن انرژ تواندیمغز ما م م،یسرد هست یطیو در مح میکنیم تیاحساس امن یمعنا که وقت نیا

کند که  یتیفیخاطرات باک یدهرا صرف شکل یشتریب یدهد، دست بردارد و انرژیخود را به شکل احساس استرس نشان م

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

 

 در یادگیری استرس ثبتتاثیر م

استرس  یکه چرا سطوح بالا میاکرده یرا بررس یلیکه دلادرحالی م،یکه در بالا به طور خلاصه به آن اشاره کرد طورهمان

استرس « کوچک یدوزها»هستند که معتقدند  زین یبگذارد، کسان یمنف ریآموزان تأثدانش یریادگی ییبر توانا تواندیم

خاص،  یهاتیمعناست که در موقع نیبه ا نیکمک کنند. ا یریادگیبه  وکرده  تیحافظه را تقو یریگشکلدر واقع  توانندیم

را به طور  فیآموزان کمک کنند تا وظاآموزان را متمرکز کنند و به دانشذهن دانش توانندیکوچک در واقع م یهااسترس

 (.Fadillah et al., 2020) انجام دهند یمؤثرتر

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

به  تواندیم یزمان کوتاهکه در مدت شوندیدر هنگام استرس وارد بدن م زولیو کورت نینفرینوراپ ن،ینفریمانند اپ ییایمیش

از  یمعتقدند که برخ نی. محققان همچنرندیاز حد معمول شکل بگ ترعیتمرکز کمک کند و باعث شود که خاطرات سر تیتقو

 (.Lee and Hwang, 2016بدن ما کمک کند ) یمنیا ستمیس تیبه تقو تواندیم یمدت حتاشکال استرس کوتاه

به  تواندیم -رر مهلت مق ای امتحان از قبل روز چند مثلاً -کوتاه  یدوره زمان کیکنترل استرس در راستا، مقدار قابل نیدر ا

داده شد، استرس  حیطور که در بالا توضهمان م،یکن دیحال، همچنان مهم است که تأکما کمک کند. بااین شرفتیو پ یریادگی

 - کنندیبا آن دست و پنجه نرم م یطولان یدوره زمان کیکه در  یاسترس منظم ای باشد کننده فلج اضطراب چه -از حد  شیب

 .مضر باشد یریادگی یبرا تواندیم

 

 یریادگی ییتواناو محدود کردن استرس 

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  شیفزاکه ا یاند: نقشاز آن غافل شده یاریعامل وجود دارد که بس کی دهند،یخود ادامه م نیآنلا یریادگی

در آموزش، از  ژهیدارد، به و یاگسترده یایمزا یکیکه آموزش الکترون. درحالیکندیم یباز یریادگی یما برا یهاییتوانا

استرس  یهااند که هورمونگذشته، 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

آموزان و معلمان در سراسر جهان در انکار کرد که دانش توانینم ست،یمعمول ن ریغ یآموزش یهاطیکه استرس در محدرحالی

آموزان در دانش ییبر توانا یرگذاریاز کاهش حافظه گرفته تا تأث و اثرات آن کنندیحال حاضر سطوح بالاتر استرس را تجربه م

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

 

  یادآوری یآموزان برادانش ییبر توانا استرستأثیر 
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 کی. در گذاردیمدت و بلند مدت تأثیر موتاهحافظه ک یهاییاسترس بر توانا یهاداده شده است که ترشح هورمون نشان

 یادآوریدر مغزشان وجود داشت،  زولیاز کورت یسطح بالاتر یادآوری تیفعال کیکه در طول  یکنندگانمطالعه مدرسه، شرکت

از  یاریکه بس شودیمربوط م «یفکر خال»به اصطلاح متداول  نیآموزان، ادانش یخاص دشوارتر بود. برا یهاتیفعال

 زیاسترس ن یها. وجود هورموندهدیتأثیر قرار متحت هایپرفشار از جمله امتحانات و سخنران یهاتیآموزان را در موقعانشد

تأثیر تحت تواندیفرد م کینشان داده است که چگونه حافظه  یقبل قاتیدهد. تحق رییشده را تغ رهیاطلاعات ذخ تواندیم

 ینادرست برا یلیاطلاعات تحص یادآوریو  یو منجر به سردرگم ردیرست قرار گخاطرات ناد جادیاطلاعات نادرست و ا

 (.1381و همکاران،  یالاسلامخی)ش آموزان شوددانش

 

  تثبیت حافظه تیفعال براسترس  تأثیر

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

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

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

 (.Padilla et al, 1986) اطلاعات شود یرمزگذار یینامختل کند و منجر به کاهش توا

 یو برا کندیکه ثبت م یاطلاعات زانیباشد، بر م ریخود درگ یهایآموز با سخنراندانش کیکه ممکن است درحالی ن،یبنابرا

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

گذراندن وقت در  یایو مزا یبدن تیآموز گنجانده شده است، از جمله فعالدانش وزانهاسترس را که در برنامه ر تیریمؤثر مد

مانند  قهیدق 02به مدت  عتیبا طب در ارتباط بودنمنتشر شده نشان داد که  ری. مطالعه اخکندیخارج از منزل را برجسته م

 (.O’Neal, 2018) آموزان را کاهش دهددانش رستوجهی سطح هورمون استقابل زانیمبه  تواندیقدم زدن م

 

 

 

 آموزانبر سطح مشارکت دانش استرستأثیر 

بگذارد.  ریکارکنان تأث یبر مشارکت و بهره ور تواندیگذشته، مطالعات در محل کار نشان داده است که سطوح استرس م در

او  ییدارد، توانا ینگران اینامربوط به درس خود استرس  یزیدر مورد چ یآموزدانش یقت. وکندینم یآموزان فرقدانش یبرا

آموزان درصد از دانش 05از  شیسلامت نشان داد که ب یابیارز کی. ابدییموضوع مورد نظر کاهش م ای یتمرکز بر سخنران یبرا

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

مرتبط شده است  ی. خواب بارها و بارها با عملکرد شناختگذاردیم ریآموزان تأثخواب دانش تیفیسطح استرس بر ک ن،یهمچن

 یند. برادار یادآوری یهاییاز جمله بهبود حافظه و توانا یبهتر یشناخت یدارند، عملکردها یکه عادات خواب بهتر یو افراد

در  دیشده و دانش جد رهیدانش ذخ نیارتباط ب جادیمطالب مدرسه و ا یادآوریدر  ییکاهش توانا یبه معنا نیآموزان، ادانش

 (.1381و همکاران،  یالاسلامخی)ش مداوم است یریادگیطول 
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 یاکنون ضرور کند،یم تی، حماکند فایا یریادگی ندیدر ممانعت از فرآ تواندیکه استرس م یکه از نقش یشواهد شیافزا با

استرس را که با آن مبارزه  تیریدو را بشناسند و عادات سالم مد نیا نیمتقابل ب ریآموزان تأثو دانش نیوالد ان،یاست که مرب

دادن به مراقبت از  تیدرک کنند که اولو توانندیآموزان مدو، دانش نیا نیب وندیدر مورد پ وداجرا کنند. با آموزش خ کنند،یم

 (.Sawatzky et al., 2012) دارد تیاسترس روزانه چقدر اهم تیریخود، سلامت روان و مد

 

 آموزاناسترس بر عملکرد دانشمنفی  تأثیر

 9557نشان داد که  نتایج یک تحقیقاسترس داشته باشند. در واقع،  یگریاز هر زمان د شیممکن است ب یامروز آموزاندانش

فوق  یهاتیفعال نیتعادل ب جادیا ،یکسب نمرات عال یاند. فشارهاکرده یآموزان در سال گذشته احساس خستگانشدرصد از د

 یایرا در دن یگرید تیآموزان هودانش 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 یاجتماع یهارسانه یها. پلتفرمکنندیم تیریمد تالیجید

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

. ودشیاسترس م دیشد شیاحتمالاً باعث افزا -طلاق  ایمانند مرگ در خانواده، نقل مکان به مکان ناآشنا  - یمهم زندگ راتییتغ

بر  یرگذاریأثدر ت یروزانه به همان اندازه نقش مهم یهاکه استرس دهدیمنتشر شد، نشان م 0217که در سال  یامطالعه

 (.Lee and Hwang, 2016) سلامت روان دارند

 توانندیم نایو مرب رانیذکر شد، مد نجایطور که در ااست. همان یاتیاسترس ح یمنف ریبه حداقل رساندن تأث یبه خود برا باور

که  یآموزانمقابله با استرس ارائه دهند. دانش یآموزان براکمک به دانش یخدمات را برا ریو سا نیمراکز مشاوره، منابع آنلا

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

 ییها)محرکبینند میزا خود را در معرض عوامل استرسآموزان دانش یوقت .ابندییم یلاس درس برتراز ک شتریو ب کنندیم

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

 Bothe et) گذاردیم یمنف ریآموزان تأثاز حد بر دانش شبی استرس که دارد وجود مهم راه چند نجایا در. شودیم مختلفی

al., 2014.) 

 

 خواب  تیفیککاهش 

که استرس مداوم را گزارش  یدرصد از کسان 82 ات،ارتباط وجود دارد. بر اساس گزارش فیسطح استرس و خواب ضع نیب

حال عملکرد خود عمل کنند، بااین نیدر بهتر دارند تا ازینوجوانان حداقل به هشت ساعت خواب ن. ، مشکل خواب دارندکنندیم

که بر ، درحالیکندیاسترس را دشوارتر م 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، 

 

 آموزاندانشن کرد تریعصبان

و  یپذیرسترس احساس تحریکاهستند.  گرانید یباشد که مستعد قلدر 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
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مدرسه مقاومت نشان دهند و  یهااز دستورالعمل یرویآموزان، ممکن است در برابر پدانش ریخشم به سا تیعلاوه بر هدا

از خود نشان دهند.  یمجاز یرا در فضا یاحترام یممکن است رفتار ب نیارتباط برقرار کنند. آنها همچن انیمحترمانه با مرب

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

 

 کردن نمرات بدتر

 ی. استرس حتبردیم نیمطالعه را از ب ای تمرین نیتمرکز در ح ییتوانا رد،یگیتحت استرس و مشغله قرار م یآموزدانش یوقت

 داعتقاد دارنآموزان درصد از دانش 05از  شیکلاس را ترک کنند. ب ایکنند  لیآموزان ترک تحصممکن است باعث شود دانش

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

 قاتیطور که تحقنباشد. همان یاصل تیمدرسه ممکن است اولو فیکه در خانه استرس دارند، انجام تکال یآموزاندانش یبرا

 شیآموزان را در کلاس درس افزاسطوح استرس دانش میور مستقبه ط انی، استرس نشان داده شده توسط مربدهدینشان م

 .و تمرکز را مختل کنند یریادگیزا ممکن است هر لحظه ظاهر شوند و . عوامل استرسدهدیم

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

آموزان به طور منظم با دانش دیموفق شوند، با یلیآموزانشان از نظر تحصدانش خواهندیمدارس که م رانیکنند. مدآرام تلاش 

ها را در مورد کنند و خانواده ییبهداشت روان راهنما یهارا به مشاوران و برنامه وزانآمکنند و در صورت لزوم دانش یبررس

 (.Bothe et al., 2014) دهند آموزان آموزشاسترس بر دانش یمنف ریتأث

 

 یتنش عضلان

. شوندیآموزان فعال مدانش یهاچهی، ماهکنندیآموزان را فعال مدانش کیسمپات یعصب ستمیاسترس س یهاکه هورمون یزمان

را خم کنند که باعث درد آنها  یعضلات خاص ای شوندکه هنگام نشستن در کلاس دچار تنش  شودیاعصاب فعال باعث م

 (.Lee and Hwang, 2016) دهدیم اهشآموزان را در کلاس کاست که تمرکز دانش یاختلال دائم کی جهی. نتشودیم

 

 یدشمن

عنوان عوامل ها بهمحرک رینادرست سا ری، شروع به تعبکنندیم کیآموزان را تحردانش زیزا غراکه عوامل استرس یهنگام

 یدیشوند و در دفاع از خود با ناامپذیر میتحریک ،یکیتحر نیتربا کوچک یتآموزان حدانش ن،ی؛ بنابراکنندیزا ماسترس

 (.Flinn et al., 2016) کندیهم دشمن م انشدوستان نیترکیآموزان را با نزدحالت دانش نیشوند. اسرکوب می
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 کاهش اشتها ای یرو ادهیز

هاروارد،  یحال، طبق گفته دانشکده پزشک. باایندهندیم آموزان را کاهشدانش یاسترس به طور موقت اشتها یهاهورمون

. ممکن است متوجه شوند که هوس خوردن شودیم یها منجر به پرخورهورمون نیمدت در معرض ا یقرار گرفتن طولان

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

 

 دادن حافظهازدست

آموزان سطح استرس دانش ؟مشکل دارند اندهگرفت ادیکه هفته گذشته در کلاس  یدر حفظ کردن مطالبموزان آدانش ایآ

 ی. وقتگذاردیم یمنف ریخاطر سپردن اطلاعات تأثآموزان در بهدانش یی، استرس بر توانااتممکن است مقصر باشد. طبق مطالع

 دنداشته باش یشتریاسترس ب تیممکن است در نها ،کل دارندمش امتحانات ایها ترمانیم یحفظ اطلاعات برا یبرا

(Onuigbo et al., 2008.) 

 

 توسط معلمانآموزان استرس در دانش یهانشانهتشخیص  گیچگون

موضوعات و موضوعات مختلف به آنها  یآموزان دارند. آنها نه تنها مسئول آموزش مباندانش یدر زندگ ینقش اساس معلمان

در مورد آماده کردن آنها  زی. همه چکنندیآموزان کار مدر دانش زهیانگ جادیو ا دنیالهام بخش ق،یتشو یزانه براهستند، بلکه رو

 (.Yunarti et al., 2016) شده است لیتشک فهحر کیاز  شیب یزیاست، که از چ ندهیآ یبرا

 یهانشانه دیاست که بدان یمعن نیبه ا نیند. اآموزان هماهنگ باشدر مورد سلامت روان دانش دیبا زیاوصاف، معلمان ن نیا با

علائم استرس  توانندیکه معلمان م ییهااز روش یبرخ نجایو مناسب عمل کنند. در ا عیسر دیتا بتوان ستیاسترس در کودک چ

 (.Sawatzky et al., 2012) آورده شده است ند،ده صیآموزان خود تشخرا در دانش

 

 آموزدانش ینیبه عقب نش شروع

 یریگکناره ای دنینشانه کنار کش نیشوند و اباشد که متوجه آن می یقرمز یهاپرچم نیاز اول یکی تواندیعلامت خاص م نیا

 یفعال و اجتماع اریکه قبلاً در کلاس درس بس یآموزانامر در دانش نیآموز از دوستان خود و شرکت در کلاس است. ادانش

 (.1387 ،ی)هوائ قابل توجه خواهد بود شتریبودند ب

 

 استرس یکیزیعلائم ف

مزمن، درد و  یشامل سردردها تواندیم نیا .کندیم ماریرا ب آموزدانشکند که  جادیا زین یعلائم جسم تواندیاسترس م

و آنها را  گذاردیم ریافراد تأث یمنیا ستمیس یاست که استرس رو نیا تیدرد و درد عضلات باشد. واقع یمعده و حت یناراحت

 (.1387 ،ی)هوائ کندیم یماریبمستعد ابتلا به  شتریب
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 ناپایدار احساسات

به  یلحظه از خوشحال کیدر  توانندیدارد. آنها م ناپایدار یممکن است به نظر برسد که احساسات زیکه استرس دارد ن یکودک

از  یشوند. برخ یاز حد احساسات شیندارند ب یپاسخ نیبه چن ازیکه ن ییهاتیشوند و ممکن است در موقع لیتبد نیغمگ

 :(Sawatzky et al., 2012) باشد ریشامل موارد ز تواندیها منمونه

 شودیم یزود عصبان آموزدانش -

 زنندیم ادیفر تیدادن عصبانهنگام ازدست آنها -

 .از حد مضطرب هستند شیب آنها -

 کنندیم هیاغلب گر آنها -

 پذیر هستندتحریک آنها -

 ارندند یادیصبر ز آنها -

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

 یدیباعث شود آنها احساس ترس و ناام تواندیدر حال نوسان است، م گریافراط به سمت د کیکه احساسات آنها از  ییآنجا از

 .انجام دهند دیبا یکنند و مطمئن نباشند که چه کار

 

 انآموزعلائم استرس در دانش شناخت

از سه چهارم  شیاضطراب. ب شیاز افزا یریجلوگ یآموزان برابه دانش ینحوه برخورد با اضطراب در دوران جوان آموزش

را  یجد یمشکل روان کیآموزان از دانش بسیاری .کنندیآموزان مدرسه اظهار داشتند که علائم سلامت روان را پنهان مدانش

کاهش مسائل مربوط  دیاضطراب کل تیریو مد درک .دارند ازین یاآن به کمک حرفه یبرا کنندیکه احساس م کنندیتجربه م

 (.Yunarti et al., 2016) است یآموزش یآموزان در زندگحرکت دانش نیبه استرس در ح

 

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

 باضطرا یهامحرکدرک  -

 یزندگ یقابله و نحوه آماده شدن برام یهاکیتکنیادگیری  -

 یمال یبرخورد با فشارها نحوه -

 یلیتحص یفشارها تیریمد -

 سالم  یسبک زندگ تیاهم درک -

. کندیآموزان خود کمک مکه از هر جهت ممکن به دانش دیباش یتا معلم کندیآموزان کمک مدانش درعلائم استرس  دانستن

 داشت در پی خواهد یبهتر جهینت ،دهند و بر اساس آنها عمل کنند صیرا تشخعلائم  هر چه زودترکه  دیداشته باش ادیفقط به 

(Bothe et al., 2014.) 
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 استرس در مدرسه  گی مدیریتچگون

بگذارد و تجربه مدرسه را  ریآموزان تأثبر نمرات دانش تواندیم د،نرینگ ادیمثبت استرس را در مدرسه  تیریمدمعلمان  اگر

را  هاکیتاکت نی، ابا مشکل مواجه کرده استآموزان را دانشیادگیری استرس  معلمان دریافتند که کند. اگر طورکلی خراببه

 (.Padilla et al, 1986) امتحان کنند

که اعتراف  یآموزاندانش نیمهم است. از ب اریاسترس بس تیریمد یآموز برادانش کی یینشان داد که توانا یگرید مطالعه

کنند نسبت  تیریخود را مد ترساس توانستندیکه م ییهارا ثبت کردند، آن ینییاند و متعاقباً عملکرد پااشتهکردند استرس د

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

آموزان بر دانش یریآموزان تأثسطح استرس دانش ،کنند تیریرا مداسترس خود  دیاسترس تأکید دارد. اگر بتوان تیریمد

 (.POURRAJAB et al., 2015) نخواهد داشت

حذف آن تأکید کرد تا هرگز از کنترل خارج نشود.  یبر کاهش و حت دیعلائم استرس مهم است، با صیتشخ کهدرحالی

در  تواندیاستفاده کنند که م شنیتیمد یریادگیش استرس مانند کاه یو ابزارها هاکیشوند تا از تکن قیتشو دیآموزان بادانش

 (.Padilla et al, 1986) طول روز انجام شود تا خود را آرام کنند

به آنها اطلاع دهند. صحبت با  یقرار دهند و در صورت وجود هرگونه نگران انیرا در جر نیوالد دیبا نیهمچن معلمان

که  دهدیامکان را م نیبه همه ا نیهمچن نیشدن آنچه در حال رخ دادن است کمک کند. ابه روشن  تواندی/مراقبان منیوالد

 (.Yunarti et al., 2016) اشندصفحه ب کیدر مورد نحوه برخورد با استرس در 

 

 

  ساستر یهاگنالیسنگرفتن  دهیناد

 یحت ای جهیو ناگهان احساس سرگ نندکیمطالعه م یو خصومت توجه کنند. اگر مدت یعلائم استرس مانند اضطراب، خستگ به

. آنها دیرینگ دهیرا ناد هاگنالیس نیبه استراحت دارد. ا ازیرو ن نیآموزان خسته است و از اکه بدن دانش دیبدان کنند،یسردرد م

 (.Yunarti et al., 2016) کنند یریبر عملکرد خود جلوگ یاثرات جد ریآموزان کمک کنند تا از سابه دانش توانندیم

 

 علتکردن  ییشناسا

 یکنند. برا ییتلاش کنند تا علت آن را شناسا دیبا ،یگرید لیهر دل ایرابطه ناسالم باشد  کیاز  یآموزان ناشاسترس دانش چه

 ،کنند لیو تحل هی. احساسات و افکار خود را تجزدیبه طور کامل منشأ اضطراب خود را بدان دیمؤثر استرس خود، با تیریمد

 Lee) ، آشکار کننددهدیآموزان را تحت فشار قرار مکنند تا آنچه را که دانش یخود را به دقت بررس یزندگ یهاهمه جنبه

and Hwang, 2016.) 

 

 استرسو  یشانیپر نیب شدنتفاوت قائل 

، شودیم یو جسم یاشاره دارد که باعث مشکلات روح یبه استرس منف یو استرس. اول یشانیشکل استرس وجود دارد. پر دو

اگر  ن،ی؛ بنابرادیتا عملکرد خود را بهبود بخش دهدیم زهیآموزان انگبه استرس مثبت اشاره دارد که به دانش یکه دومدرحالی
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به اهداف خود در داخل و خارج از  یابیدست یاست، از آن به نفع خود برا د استرسکننیکه تجربه م یزیکه چ دیمتوجه شد

 یآموزان تنها کسشروع کنند. دانش افتدیهمه اتفاق م یاسترس برا نکهیا رشیبا پذ ،یشانیپر کلاس استفاده کنند. در مورد

 (.Onuigbo et al., 2008) کندیرا بدتر م تیکه با آن سروکار دارند. استرس بر استرس فقط وضع دنستین

 

 گیریجهینت

-ها در مدارس میها و نحوه مقابله با آنه تشخیص آنآموزان، نحواین مقاله به بررسی عوامل مؤثر در ایجاد استرس در دانش

 طیدر مح یلیو خود تحم یمداوم اجتماع یاز فشارها یآموز ناشدانش یشناختروان تیعنوان وضعبه یلیاسترس تحصپردازد. 

تمرکز،  ،یح انرژبر سط تواندیمناشی از استرس مشکلات سلامت روان . بردیم لیآموز را تحلدانش یروان ریمدرسه است که ذخا

 یکه افسردگ دهدینشان م قاتیبگذارد و مانع عملکرد شود. تحق ریآموز تأثدانش ینیو خوش ب یذهن ییتوانا نان،یاطم تیقابل

 یزندگ ف،یمانند تکال یعوامل دهد. شیارتباط را افزا نیا تواندیزمان مو اضطراب هم یهمراه است و افسردگ ترنییبا معدل پا

 قاتی. اگرچه تحقشوندیاسترس م جادیباعث ا یپایان همگبی یو حجم کار معلمان یهادرخواست ن،یار والدفش ،یاجتماع

خوبی عمل کند، استرس آموزان بهدانش یبرا یازهیعنوان انگباشد و به دیمف تواندیمتوسط استرس م زانیکه م دهدینشان م

 .بگذارد ریآنها تأث یبر رفاه کل تواندیاز حد م شیب

انجام  یرا برا هاآننه تنها  ،ندکنیمربوط به مدرسه را احساس م دیاسترس شد آموزانی دانشکه وقت دهدینشان م قاتیتحق

شود. ناگفته  لینرخ ترک تحص شیمنجر به افزا تواندیو م دهدیرا کاهش م یلیتحص یکل شرفتیبلکه پ کند،یم زهیانگ یکار ب

در واقع،  سوءمصرف مواد و اضطراب وجود دارد. ،یکم خواب ،یگاز جمله افسرد ،یسلامت یمنف یامدهایپبروز  احتمال نماند که

توسط  جیعلائم استرس را صیتشخ ییتوانابگذارد.  ریتأث آموزاندانشبر بدن، افکار و احساسات و رفتار  تواندیعلائم استرس م

از مشکلات  یاریبه بس تواندیکه کنترل نشده م ید. استرسکمک کنآموزان استرس دانش تیریدر مد هاآنبه  تواندیممعلمان 

حل مشکلات و  ،یریگ مینوجوان در تصم ییبر توانا تواندیم نیقرار گرفتن مزمن در معرض استرس همچن کند. مکک یسلامت

مطرح شده در این  یهاکیتکن یریکارگزا باشد، با بهاسترس تواندیمدرسه م فضای کهدرحالی بگذارد. ریتأث ندهیفکرکردن به آ

 فیتکالآموزان باید دانش ن،یتمرکز کنند. همچن لاتیتحص یبر رو تاد رک تیریرا بهتر مد آموزاندانشاسترس  توانیم مقاله

لحظه  نیکنند تا در آخر کسب آمادگیامتحانات خود  یکنند که چگونه برا یزیموقع انجام دهند و از قبل برنامه رخود را به

 .خود وارد نکنندرا به  ماندهعقباز زمان محدود برای انجام کارهای ناشی استرس 
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