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 چكیده 
اصدولا   انجدا  شدد  ییآموزان ابتددامطالب در دانش یادآوریو  یریادگیاسترس بر  یمنف راتیتاث یبررسپژوهش حاضر با هدف 

طور تواندد بدر یدادگیری فبد  بدهاضطراب یک حالت تأثیرگذار است، ازآنجاکه یادگیری روندی اساسا  ادراکی دارد، اضطراب می

کده مدا دچدار  ییهدادر زمان یریادگید های مختلف اثر بگذارد وسیله اثر بر روندهای یادگیری ادراکی در حالتغیرمستبیم و به

شدما  یریادگید دیااگدر سدرماخورده دیکتاب بخوان دیخواهیم کهی  هنگامابدییشدت کاهش مبه میهست یاسترس و فشار روان

  کنددیدر عملکدرد شدما خلدا وارد مد یفشار رواند نیترکه کوچک دیو بدان دیموضوع آگاه باش نیبه ا دی  شما باابدییکاهش م

دارندد امدا  گریکدیبا  یادهیچیرابطه پ یریادگیآموزان دارد  استرس و کودکان و دانش یریادگیبر  یادیز یاریبس ریاسترس تأث

 یریادگید زانیدو م کنددیمحدر  عمدا مد کیدعنوان ها بدهفشار هستند استرس در آنکه تحت یاز کودکان زمان یچرا؟ برخ

داندش آمدوزان بدا  یریادگیبر عملکرد  یاسترس و فشار روان یثربخشپژوهش موردنظر تحت عنوان ا  دهدیم شیکودکان را افزا
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 مقدمه

شود  فشارهای روانی گاه بسیار کوچک هستند و به هر استرس و نگرانی که بر ذهن انسان اضافه شود فشار روانی گفته می

شود  در کا هر فرایندی که خورید یک فشار روانی به زندگی شما اضافه میا میکه شما سرمگاهی بسیار بزرگ  هنگامی

طرف و مشکلات های روزانه ازیکها و نگرانیآورد  تما  استرسزندگی انسان را از روال خود خارج کند به او فشار روانی وارد می

 (1488زلبی و همکاران، ) کند می دهد وزندگی را دچار فشارزندگی از طرف دیگر زندگی انسان را تغییر می

هایی که ما دچار استرس و گذارد  یادگیری در زمانمی ریتأثهر عاما خارجی که زندگی ما را دچار اغتشاش کند بر عملکرد ما 

یادگیری شما کاهش  دیاسرماخوردهخواهید کتاب بخوانید اگر که مییابد  هنگامیشدت کاهش میفشار روانی هستیم به

 کند ترین فشار روانی در عملکرد شما خلا وارد میابد  شما باید به این موضوع آگاه باشید و بدانید که کوچکیمی

گونه که بنابراین همان؛ شودها میتحبیبات نشان داده که شروع یک زندگی جدید موجب کاهش عملکرد افراد در شرکت

اما چاره کار چیست؟ آیا باید اجازه ؛ استاز حالت طبیعی خارج شده هایی که ذهن مادانید زندگی انسان پر است از زمانمی

توانیم روش دیگری را انتخاب کنیم؟ واقعیت این فشارها و مشکلات زندگی ما را تحت سلطه قرار دهد و یا می نیادهیم که 

یا دچار بیماری و یا مشکلی ای که از موضوعی ناراحت هستیم و است که این مشکلات همیشه در زندگی ما وجود دارد  لحظه

هستیم  پس بنابرین راه مبابله با آن خود ما هستیم  باید انرژی خود را در آن حد بالا ببریم که با فشارهای روانی کوچک از پا 

 نیفتیم و بتوانیم همچنان فعالانه به زندگی خود ادامه دهیم و بازدهی خود را حفظ کنیم 

 دیاسرماخوردهی روانی را شناسایی کنیم و مانع از افت عملکردمان شویم  اگر فشارهاکه این  گاهی اوقات در زندگی نیاز داریم

توانیم ذهن و اما اگر بدانیم که علت افت انرژی و کاهش عملکردمان چیست آنگاه بهتر می؛ مطمئنا  در زندگی شما اثر دارد

 مغزمان را مدیریت کنیم و مانع از افت عملکردمان شویم 

توانید کاهش عملکردتان را جبران مواقع باید خود را شارژ کنیم  با مصرف غذاهای مفید و ضروری برای بدن می جورنیادر 

مواد  نیتریضرورها برای بدن بسیار مفید است  مغز ما نیاز شدید به آب دارد و آب یکی از کنید  مصرف آب زیاد در این زمان

روانی هستید و مغز شما درگیر مشکلات است نوشیدن آب بیشتر به شما کمک خواهد جهت مغز است  اگر دچار فشار  ازیموردن

 کاهید کرد  در این مواقع با رساندن املاح موردنیاز مغز به آن از فشارهای روانی آن می

کند تا از توانید به خود روحیه دهید  حس بهتر به شما کمک میهنگا  رویارویی با چنین فشارهایی همانند سرماخوردگی می

 چنان افت پیدا نکند فشار بیماری بکاهد و عملکردتان آن

های ورزشی سبک توانید با انجا  فعالیتکند  شما میهمچنین ورزش و تحر  به کاهش چنین فشارهای روانی کمک می

 (131۱حمیدی، ) سطح انرژی خود را افزایش دهید و با این کار انرژی شما تا حدودی جبران خواهد شد 

ای با یکدیگر دارند اما آموزان دارد  استرس و یادگیری رابطه پیچیدهبسیاری زیادی بر یادگیری کودکان و دانش ریتأثاسترس 

کند و میزان یادگیری عنوان یک محر  عما میها بهفشار هستند استرس در آنچرا؟ برخی از کودکان زمانی که تحت

آموزان و کودکان را از درس شود و دانشازحد استرس موجب کاهش یادگیری میشاما افزایش بی؛ دهدکودکان را افزایش می

 دهد خواندن فراری می

آموزان است  منفی استرس بر یادگیری کودکان و دانش ریتأثباید به آن توجه داشته باشید  حتما ترین نکاتی که یکی از مهم

گیری دانش آموزان ابتدایی به چه میزانی است؟ یک جواب قاطع برای استرس بر یاد ریتأثکنند که می سؤالبسیاری از والدین 
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کنند موجب آموزان از طریق مدرسه یا والدین خود احساس میاین موضوع وجود دارد، استرس و اضطرابی که کودکان و دانش

 پژوهشکده معلمان ابتدایی() شود ها برای یادگیری و درس خواندن میاز بین رفتم انگیزه آن

آموزان در کنترل آن نبش زیادی ندارد  شود و کودکان و دانشاز سمت خانواده، دوستان یا مدرسه ایجاد می معمولا ترس اس

را ندارند  البته در شرای  خاصی استرس از درون کودکان  سؤالاتدهد که کودکان توانایی پاسخگویی به استرس زمانی رخ می

استرس بر  ریتأثشوند و اما چه زمانی کودکان دچار استرس می؛ خود را کنترل کنند توانند استرسها نمیشود و آنآغاز می

 آموزان ابتدایی چگونه است؟یادگیری دانش

 

 خانه و مدرسه طیمح .1

ترین عاملی که شود  این بدین معنی است که مهممحی  خانه و مدرسه زمانی که پرتنش باشد استرس کودکان نیز بیشتر می

آموزان با سنین بیشتر در هر محیطی استرس داشته باشند، آموزان ابتدایی و حتی دانشکودکان و دانش شودموجب می

ها را از استرس دور کنید  زمانی خواهید کودکانی با ذهن فعال داشته باشید بهتر است آناسترس در محی  خانه است  اگر می

 گیرند نه در محی  مدرسه مطالب را یاد نمی که محی  خانه پراسترس باشد کودکان نه در محی  خانه و

 

 ی مجازیفضا .2

ی فضای خبرهااسترس داشته باشند،  معمولا آموزان در سنین پایین شود کودکان و دانشیکی دیگر از شرایطی که موجب می

کنند  والدین باید ی میشنوند نسبت به امنیت خود احساس نگرانمجازی است  کودکان زمانی که اخبار بد را از والدین خود می

 ها را از فضای مجازی و اخبار بد دور کنند برای کاهش استرس کودکان خود آن

 

 پایین نفساعتمادبه. 3

پایین است  این بدین معنی  نفساعتمادبهشود کودکان در محی  مدرسه استرس داشته باشند، ترین دلیلی که موجب میمهم

ها شود آنبنابراین این موضوع موجب می؛ ی را پاسخ دهندسؤالی را ندانند یا به اشتباهی سؤالترسند جواب ها میاست که آن

 ها از درس خواندن فراری شوند شود آنموجب می مرورزمانبههمیشه در هنگا  یادگیری استرس داشته باشند و این موضوع 

قراری و عصبانیت است  کودکانی که استرس ، بیدهندای که کودکان هنگا  استرس شدید از خود نشان میترین نشانهمهم

دارند از رفتن به مدرسه فراری هستند و علاقه ندارند برای درس خواندن از محی  خانه بیرون بروند  برخی از کودکان به خاطر 

ها   آنها استرس دارندشوند و کودکان دیگر از یاد نگرفتن درسمحی  مدرسه، معلمان یا دوستان خود دچار استرس می

شود  ها میپرسد نتوانند پاسخ درستی دهند و همین موضوع موجب استرس آنمی سؤالها ترسند زمانی که معلم از آنمی

 زیر است: صورتبههای استرس در کودکان نشانه

 

 مشكلات یادگیری در مدرسه

 ازحد برای تکالیف مدرسهنگرانی بیش  1

 گرعلاقه نداشتن به بازی همراه با کودکان دی  0
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 بازی نکردن  3

 های عملیکاهش توانایی در مهارت  4

 تغییر در الگوی خواب  5

 وخوخلقتغییرات   ۱

 و معده درد دردشکمهایی مانند نشانه  3

 یادرارشب  0

 دیدن کابوس  1

 …و   18

 

 دانشاسترس بر یادگیری  ریتأثی فکر کنند و مسائا را یاد بگیرند  درستبهدهد آموزان اجازه نمیاسترس به کودکان و دانش

 ریتأثبنابراین برای اینکه استرس ؛ کندها را مختا میی یادگیری آننوعبهی زیاد است که قدربهآموزان ابتدایی و کودکان 

 یی انجا  دهیم؟کارهاچهزیادی بر آموزش و یادگیری کودکان نداشته باشد باید 

 

 با کودکان خود صحبت کنید

بنابراین والدین باید ؛ کندها کاهش پیدا میدرس یاد بگیرند و یادگیری آنشود که کودکان نتوانند در مدرسه استرس باع  می

خواهید تا حدی استرس دانش آموزان ابتدایی را با کاهش استرس بر یادگیری دانش آموزان ابتدایی باشند  اگر می ریتأثبه فکر 

کردن و  سؤالها بگویید که از ید و به آنها صحبت کنید  با کودکان خود در مورد درس و مدرسه صحبت کندهید باید با آن

جواب دادن ترسی نداشته باشند  کودکان باید بدانند برای یادگیری و آموزش مسائا جدید نباید استرس داشته باشند  زمانی 

 شود ها کمتر میکنید استرس آنکه با کودکان در این مورد صحبت می

 

 با کودکان بازی کنید

ن موضوع دقت داشته باشند که کودکان و دانش آموزان دوره ابتدایی سن بسیار کمی دارند  این بدین والدین عزیز باید به ای

ترین دلایلی که موجب های جدید کنند  یکی از مهممهارت ادگرفتنها را نباید غرق در درس خواندن و یمعنی است که آن

های درسی و آموزش است  کودکان باید برای فعالیتازحد شود کودکان یادگیری مناسبی نداشته باشند، استرس بیشمی

ها اجازه دهید در ساعات بیکاری بازی کنند و سرگر  شوند  اگر کودکان به آن لطفا متناسب با سن و نیازشان درس بخوانند  

 دهند صورت مداو  استرس درس و یادگیری نداشته باشند بدون شک عملکرد بهتری از خود نشان میبه

 

 ان مهربان رفتار کنیدبا کودک

ها همیشه استرس داشته شود آنها و تکالیف مدرسه هستند  این موضوع موجب مینگران درس معمولا دانش آموزان ابتدایی 

ها درستی انجا  ندهند ممکن است معلم آنکنند که اگر تکلیف خود را بهباشند  کودکان و دانش آموزان ابتدایی با خود فکر می

شود که کودکان از درس خواندن و مدرسه فراری د یا پیش دوستان خود خراب شوند  همین موضوع موجب میرا دعوا کن
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ها با مهربانی آید استرس پیدا کنند  برای اینکه این موضوع را برای کودکان خود حا کنید با آنشوند و تا اسم مدرسه می

ن دارند  اگر با کودکان خود در مورد یادگیری صحبت کنید صحبت کنید  والدین نبش بسیار مهمی در کاهش استرس کودکا

 دهید ها را کاهش میبه نحوی استرس آن

 

 پرتی را از کودکان دور کنیدحواس

شود دانش آموزان ابتدایی درس یاد نگیرند  پرتی نیز موجب میدهد اما حواسقرار می ریتأثاسترس یادگیری کودکان را تحت 

ها درس ها دور کنید  زمانی که آنپرتی را از آندگیری کودکان را افزایش دهید تا حد امکان حواسخواهید قدرت یااگر می

هایی مانند فضای مجازی و تلویزیون را هنگا  درس خواندن پرتیخوانند باید بازی و سرگرمی را کنار بگذارند  حواسمی

شود پرتی هم موجب میاسترس بر یادگیری دانش آموزان ابتدایی بسیار زیاد است اما حواس ریتأثها دور کنید  کودکان از آن

 قرار بگیرد  ریتأثیادگیری کودکان تحت 

 

 با کودکان کتاب بخوانید

ط تواند مربوها کتاب بخوانید  این کتاب میدر خانه با آن حتما خواهید استرس کودکان را هنگا  یادگیری کاهش دهید اگر می

های داستان  این موضوع بسیار اهمیت دارد که والدین همراه با کودکان خود کتاب ها باشد یا حتی کتابهای آنبه درس

 (1313ابراهیمی ) ها را به درس خواندن تشویق کنند بخوانند و آن

 

 اهمیت و ضرورت پژوهش

 مرحله از زندگی هر کود  و نیتریبحرانحصیلی یکی از راهنمایی ت ازآنجاکه سن ابتدایی تا نوجوانی مخصوصا  دوره ابتدایی و

دقت بشناسیم و درباره آن نوجوان است لذا باید بر آن باشیم تا خصوصیات فردی در نوجوان را در این دوره از زندگی او به

هوشیارانه و بااطلاع  گذرانندیمتحبیق کنیم تا در برخورد و روبرو شدن با نوجوانان که این برهه بسیار حساس زندگی خود را 

 کافی عما نماییم 

شود که روی یادگیری و پیشرفت از طرفی وجود اضطراب در کود  و نوجوانان اگر از حد متوس  آن بالاتر رود باع  می

 گردد جبران میگذارد و باع  به وجود آمدن پیامدهای ناگوار و گاهی غیرقابا ریتأث هاآنتحصیلی 

وخوی نامناسب، بدبینی، زودرنجی، نارضایتی، احساس گناه، نفرت از خلق ماننده اشکال گوناگون این پیامدها ممکن است ب

اشتهایی و ، اختلال در خواب و خورا ، بیگیریتصمیماز اجتماع، بی تصمیمی و مشکلات در  گیریگوشهخود، اتها  به خود، 

 اشتغالات ذهنی بروز کند 

، هاینگرانو  هااضطراب  لذا شناخت انواع استانعی در سر راه پیشرفت نوجوان و کودکان تواند مواین موارد که ذکر گردید می

 های مبابله با آن راهنمایی خواهد کرد راه به دنبالانسان را 
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 پیشینه پژوهش

پذیری خودمان و ترین دشمنانی هستند که بشر مجبور است با آن روبرو شود  اضطراب درباره آسیباضطراب و ترس از بزرگ

وسیله نیروی و مصائب دیگر در هراسیم  ولی در ضمن از درون به خودمان، از جنگترس برای ببای خود  ما در دنیای بیرون 

شو  قدرتمندی درباره آینده نزدیک خود نیز هراسانیم  با توجه به اطمینان درباره چیزی که برای ما ممکن است اتفاق بیفتد، 

شود  همه ما ارد که باع  نگرانی میکنیم  در زندگی ما لحظاتی وجود دشویم و احساس عد  امنیت میما مضطرب می

شده هیجانی است کننده در زندگی روزمره خود روبرو شویم، اضطراب وضعیت تحریکهای دشوار و ناراحتمجبوریم با موقعیت

  فرد مضطرب در مورد گرددیمهای فرد شدت یابد، فرد دچار اضطراب که احساس نگرانی را هم دربردارد  زمانی که نگرانی

و هر چیز دیگر دچار تنش، دلشوره و نگرانی است و پیوسته نیازمند است که به او اطمینان خاطر بدهند )دکتر منینج( در خود 

علامت بیماری یا اختلالات روانی است  منظور از نگرانی  نیترمعمولکه نگرانی  سدینویمکتاب شناخت خود در مورد اضطراب 

 دارد  ریتأثی در اینجا عد  تمرکز است که بر یادگیر

تواند بر یادگیری فب  اصولا  اضطراب یک حالت تأثیرگذار است، ازآنجاکه یادگیری روندی اساسا  ادراکی دارد، اضطراب می

تواند به طرق های مختلف اثر بگذارد  اضطراب میوسیله اثر بر روندهای یادگیری ادراکی در حالتطور غیرمستبیم و بهبه

ی ابرنامههای ارائه مطالب با آموزش ترین عواما در مورد ارتباط بین اضطراب و روشکند که یکی از مهم گوناگون فرد را احاطه

، نظارت بیشتری بر هاافتهارائه ی تریسنتهای ی نسبت به روشابرنامهکننده در موقعیت تدریس که آزمایشطوریبوده است  به

امکان دارد که برآورد بهتری ازآنچه را که یاد گرفته است به دست آورد تا در های ویژه دانش آموزان دارد و معمولا  فعالیت

 پردازی باشد کلاس معمولی که ممکن است به معلم گوش دهد و یا در حال خیال
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 اضطراب و یادگیری

یری کرده است، گمعلم مدارس ابتدایی نتیجه کیت راسا مدیر مرکز بهداشت روانی ایالت ماساچوست در یک بررسی با همیاری

معلم مدارس  108پست دارد  به نوشته روزنامه واشنگتندلواپسی و پریشانی کودکان، آنان را از یادگیری در مدرسه بازمی

ابتدایی دریکی از شهرهای ماساچوست تحت راهنمایی کیت راسا از دانش آموزان خود خواستند، مشکلات احساسی خود را بر 

سالان فعلی در زمان رادارند که بزرگ هایدلواپسآنان همان  دهدیمی دانش آموزان نشان هاوشتهنروی کاغذ بیاورند، بررسی 

، هانوشتهاند که برای پدر و مادرشان اتفاق بدی در خانه رخ دهد  براساس این نگران هابچهاغلب  مثلا ، اندداشتهکودکی خود 

ی که آنان در مدرسه هستند به مادرشان صدمه بزنند، این تصور باع  کودکانی که پدرشان خشن است غالبا  بیم دارند درزمان

که آنان با تظاهر به بیماری از رفتن به مدرسه خودداری کنند  بیماری مادر، مرگ یکی از اعضای خانواده و محبت  شودیم

 فتار شوند پناهی گربه وحشت از دست دادن مادر و بی هابچهکه  شودیمبیشتر به کود  دیگر، نیز باع  

والدین خویش هستند و در برابر عصبانیت و غمگینی و مشکلات روحی  ریتأثاین بررسی نشان داده است کودکان شدیدا  تحت 

 در خانه تعادل و آرامش روحی را به آنان بازگرداند  کوشندیمبلکه غالبا   کنندیمتنها احساس مسئولیت آنان نه

حال کودکانی که ه رواب  دوستانه و حفظ دوستان برای آنان اهمیت زیادی دارد  درعینک شودیماز نوشته کودکان استنباط 

 وقت به خانه برنگردد و یا بمیرد اند پدر هیچ، مایاخورندیمخود یا مادرشان از دست پدرشان کتک 

 درس و تکلیف خود برسد  که کود  به شودیممانع  هااضطرابو  هایشانیپرگیری کرده است که همه این این تحبیق نتیجه

 

گردد  یک حالت منتشر، بسیار ناخوشایند و اغلب مبهم دلواپسی است که با یک یا چند احساس جسمی همراه می« اضطراب»

اند از: احساس خالی شدن سر دل، تنگی قفسه سینه، تپش قلب، تعریق سردرد، میا جبری برای دفع این احساسات عبارت

 (13۱1برای حرکت، )کاپلان و سادو ، ترجمه پورافکاری قراری و میا ادرار، بی

ی از راختصاصیغ: حالت نگرانی و دلشوره با ترس پیوند دارد معمولا  نامشخص و کندیمتعریف  گونهنیااضطراب را  «هیلگارد»

 مانند یک حیوان وحشی( است )موضوع ترس 

ی از تظاهرات عضوی و روانی که نتوان به خطر اجموعهم» کندیم( اضطراب را چنین تعریف WHOسازمان بهداشت جهانی )

 ( 1333)صادقی « صورت حمله یا حالت مداومی ادامه یابدمشخصی نسبت داد و علائم آن به

 

 روش پژوهش

مروری  _تحت عنوان اثربخشی استرس و فشار روانی بر عملکرد یادگیری دانش آموزان با روش توصیفی  موردنظرپژوهش 

 ی و مکتوبات و مستندات علمی بهره گرفته است اکتابخانهت که بیشتر از منابع صورت گرفته اس

 

 گیریبحث و نتیجه

همگی باع  ایجاد استرس  انیپایبی معلمان و حجم کاری هادرخواستعواملی مانند تکالیف، زندگی اجتماعی، فشار والدین، 

ی برای دانش آموزان ازهیانگعنوان مفید باشد و به تواندیم که میزان متوس  استرس دهدیم  اگرچه تحبیبات نشان شوندیم

که استرس تحصیلی  دهدیمبگذارد  تحبیبات نشان  ریتأث هاآنبر رفاه کلی  تواندیمازحد ی عما کند، استرس بیشخوببه
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ی که استرس تحصیلی موزانآدانش  علاوه بر این، شودیممنجر به رفاه کمتر و افزایش احتمال ابتلا به اضطراب یا افسردگی 

انجا  تکالیف مدرسه یا مطالعه را  تواندیمدارند در مدرسه عملکرد ضعیفی دارند  در صورت درمان نشدن، اختلالات اضطرابی 

بگذارد  در برخی موارد، دانش آموزان  ریتأثبا همسالان و معلمان نیز  هاآنبرای دانش آموزان دشوار کند  ممکن است بر رواب  

از مدرسه اجتناب کنند  استرس  کلا  یا ممکن است  دهندیماختلالات اضطرابی روزهای زیادی از مدرسه را از دست  لابهمبت

و باع  عد  تمرکز در کلاس  دهدیم، توانایی یادگیری در کلاس را کاهش دهدیممیزان کارایی دانش آموزان را کاهش 

؛ بنابراین استرس تحصیلی با عملکرد شودیمو کاهش عملکرد تحصیلی  تیفیکیبخود منجر به یادگیری  نوبهبه  این شودیم

 موقعبهوجود استرس در دانش آموزان را  توانندیموسیله آن معلمان دانش آموزان رابطه منفی دارد  در این مباله، علائمی که به

 ست ا شدهارائهشناسایی کرده و نیز راهکارهایی برای مبابله با استرس در مدارس 
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