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 چکیده

آموزان به منظور حصول آموزان، نحوه مدیریت اضطراب این دانشدر این مقاله، با توجه به اهمیت امتحانات در زندگی دانش 

ها مورد بررسی قرار خواهد گرفت. در این مقاله، راهکارهای مختلفی برای مقابله با اضطراب امتحان از جمله نتایج بهتر در آن

ی آموزان معرفهای تنفسی و آرام سازی ذهنی برای دانشارتقای اعتماد به نفس و آموزش تکنیک تمرین مداوم، تمرکز بر اهداف،

ر آموزان دشود که به دانشهایی برای پدران و مادران و معلمان نیز پرداخته میخواهد شد. علاوه بر این، در این مقاله، به توصیه

، کنندآموزان و افرادی که در حوزه آموزش و پرورش فعالیت میه، دانشکند. با مطالعه این مقالکاهش اضطراب امتحان کمک می

 آموزان ارائه دهند.قادر خواهند بود راهکارهای موثری برای کاهش اضطراب امتحان در دانش

 آموزان اضطراب ، امتحان ، دانشکلمات کلیدی:

 مقدمه 

پردازد. امتحانات یک قسمت حیاتی از آموزان میبین دانش های مقابله با اضطراب امتحان درمقاله شما به بررسی استراتژی

تواند شوند. اضطراب امتحان میآموزان معمولاً برای موفقیت در این امتحانات با اضطراب روبرو میسیستم آموزشی هستند و دانش

این  هایی برای مدیریت و کاهشهآموزان داشته باشد و بنابراین توجه به راهکارها و توصیتأثیر منفی بر عملکرد تحصیلی دانش

ه با ها برای مقابلتوانند از آنآموزان میپردازیم که دانشهایی میاضطراب بسیار مهم است. در این مقاله، ما به بررسی استراتژی

و آرام  یهای تنفسها شامل تمرین مداوم و آمادگی، مدیریت زمان بهینه، تکنیکاضطراب امتحان استفاده کنند. این استراتژی

دران هایی برای پها، ما نیز توصیهشوند.علاوه بر استراتژیسازی ذهنی، تمرکز بر اهداف و ایجاد یک فضای آرام قبل از امتحان می

آموزان را در کاهش اضطراب امتحان یاری دهند. این توانند دانشو مادران و معلمان داریم که از طریق حمایت و همراهی، می

رادی آموزان و افکننده و تشویق به تمرین و مطالعه منظم است. با مطالعه این مقاله، دانشایجاد محیطی حمایتها شامل توصیه
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آموزان توانند راهکارهای موثری را برای کاهش اضطراب امتحان در دانشکنند، میکه در حوزه آموزش و پرورش فعالیت می

 برداری کنند.ها بهرهشناسایی کنند و از آن

 

 ان مسئله بی

ای که در این مقاله مورد بررسی قرار خواهد گرفت این است که اضطراب امتحان یکی از عوامل مهم و تأثیرگذار بر عملکرد مسئله

آمیز در آموزان برای کسب نتایج موفقیتآموزان است. امتحانات بخش اساسی از فرایند آموزشی هستند و دانشتحصیلی دانش

تواند تأثیرات شود. اضطراب امتحان میشوند که منجر به افزایش اضطراب میهای زیادی روبرو میترسها با فشارها و اسآن

آموزان داشته باشد، از جمله کاهش تمرکز و توجه، کاهش حافظه و تشویش احساسی. بنابراین، لزوم منفی بسیاری بر روی دانش

آموزان بتوانند با موفقیت و خودآگاهی ی حیاتی و ضروری است تا دانشهای مقابله با این اضطراب امرها و روشآموزش استراتژی

ه هایی خواهیم پرداخت کبه امتحانات خود روی بیاورند. با توجه به اهمیت این مسئله، در این مقاله به بررسی راهکارها و توصیه

ها به امتحانات خود مراجعه کنند. این توصیهآموزان کمک کنند تا اضطراب خود را کاهش دهند و با اطمینان توانند به دانشمی

سازی، تمرینات ذهنی و فیزیکی، و همچنین حمایت و تشویق از های مدیریت استرس، تمرینات تنفسی و آرامشامل استراتژی

کارهای آموزان و ارائه دهندگان خدمات آموزشی کمک خواهد کرد تا راهسوی خانواده و معلمان خواهد بود. این مقاله به دانش

 آموزان را ارتقا دهند.وری آموزشی دانشموثری برای مدیریت و کاهش اضطراب امتحان را در نظر بگیرند و بهره

 

 فرضیه ها

تواند به کاهش اضطراب امتحان در های مدیریت استرس و تمرینات ذهنی و فیزیکی می: استفاده از استراتژی5فرضیه 

ی، دهد استفاده از تمرینات تنفسمبنای تحقیقات قبلی در این زمینه است که نشان میآموزان کمک کند. این فرضیه بر دانش

وزان آمتواند به کاهش اضطراب امتحان در دانشمدیریت استرس، تمرینات ذهنی و فیزیکی و همچنین تغذیه سالم و منظم می

وثر، های مکند تا با استفاده از روشها کمک میآنآموزان شده و به ها باعث بهبود تمرکز و توجه دانشکمک کند. این استراتژی

 اضطراب خود را کاهش دهند و با اطمینان به امتحانات خود مراجعه کنند.

آموزان کمک کند. این فرضیه تواند به کاهش اضطراب امتحان در دانش: حمایت و تشویق از سوی خانواده و معلمان می۲فرضیه 

دهد حمایت و تشویق از سوی خانواده و معلمان، بهبود رفتارهای روانی و احساسی یبر پایه تحقیقاتی است که نشان م

آموزان توانایی کاهش اضطراب خود را کننده و تشویق دهنده، دانشکند. با ایجاد یک محیط حمایتآموزان را تسهیل میدانش

کننده از سوی کننده و تشویقراین، ایجاد فضایی حمایتکنند. بنابیابند و با اطمینان بیشتر به امتحانات خود مراجعه میبهتر می

 آموزان کمک کند.تواند به کاهش اضطراب امتحان در دانشخانواده و معلمان می
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 یافته ها

 تواند به دلایل متنوعی ایجاد شود. آموزان میاسترس در دانش

 آموزان عبارتند از:ترین علل استرس در دانشبرخی از اصلی

ها، و ها، پروژهتواند منجر به استرس شود. آزمونآموزان میتحصیلی: فشار برای کسب نمرات بالا و رقابت با دیگر دانشفشار 

 آموزان را به فشار بیاندازند.های مدرسه ممکن است دانشتکلیف

 آموزان عمل کند.برای دانشتواند به عنوان یک منبع استرس بلوغ: دوران بلوغ با تغییرات جسمی و روانی همراه است که می

ن ها و مسائل خانوادگی ممکمشکلات اجتماعی: روابط دوستانه، اختلافات با همسالان، تنهایی، بلوغ اجتماعی، تعامل با همکلاسی

 آموزان مؤثر باشند.است به عنوان عوامل ایجاد کننده استرس در دانش

ن، مشکلات مالی، ناسازگاری در خانواده، و فشار والدین برای عملکرد فشارهای خانوادگی: مشکلات خانوادگی مانند طلاق والدی

 آموزان منجر شوند.توانند به استرس در دانشتحصیلی می

به  شان هستند که ممکن استآموزان نگران آینده خود، انتخاب رشته تحصیلی، و شغل آیندههای آینده: بسیاری از دانشنگرانی

 استرس و نگرانی منجر شود.

مناسب  توانند تعادلیآموزان ممکن است دچار استرس شوند زیرا نمییاز به تعادل میان تحصیلات و زندگی شخصی: برخی دانشن

 های تفریحی و زندگی خانوادگی خود برقرار کنند.میان تحصیلات و فعالیت

به عنوان عامل ایجاد کننده استرس  ها ممکن استها و مصدومیتها و مشکلات جسمانی: مشکلات جسمانی مانند بیماریبیماری

های حمایتی ها باید به ایجاد محیطآموزان مهم است و مدارس و خانوادهآموزان عمل کنند. مدیریت استرس در دانشدر دانش

های مدیریت استرس و ایجاد آموزان کمک کنند. همچنین، تشویق به توسعه مهارتو ارائه راهکارهای مدیریت استرس به دانش

 تواند مفید باشد.عامل با مشاوران تحصیلی و روانی نیز میت

وان آموزان ابتدایی به عنتوانند در دانشاسترس و اضطراب در دانش آموزان ابتدایی و تاثیر آن در یادگیری استرس و اضطراب می

و اضطراب  در زیر تأثیر استرسمسائل مهمی مطرح شوند و تأثیرات مختلفی بر یادگیری و پیشرفت تحصیلی آن ها داشته باشند. 

 آموزان ابتدایی و راهکارهای مدیریت آنها را بررسی می کنیم:بر دانش

 

 آموزان ابتدایی:تأثیر استرس و اضطراب بر دانش
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ها شود. این آموزان در تمرکز و توجه به درسکاهش تمرکز و توجه: استرس و اضطراب ممکن است باعث کاهش توانایی دانش

 به کاهش کیفیت یادگیری و نتایج تحصیلی منجر شود.تواند می

آموزان منجر شود، که ممکن است باعث مشکلات در تغییرات در حافظه: استرس ممکن است به تغییرات در حافظه دانش

 یادآوری اطلاعات تحصیلی شود.به

زان شود و ایجاد احساس ناتوانی در آموتواند باعث کاهش اعتماد به نفس دانشکاهش اعتماد به نفس: اضطراب و استرس می

 هایشان را تضعیف کند.آنها که ممکن است توانایی

 

ها کمتر مشارکت کنند و از آموزانی که دارای استرس و اضطراب هستند ممکن است در کلاسکاهش مشارکت در کلاس: دانش

 های یادگیری استفاده کمتری کنند.فرصت

توانند به مشکلات رفتاری مانند خشونت، عصبانیت، یا انزوا در دانش آموزان منجر مشکلات رفتاری:  استرس و اضطراب می

 شوند.

 

 آموزان ابتدایی:راهکارهای مدیریت استرس و اضطراب در دانش

آموزان ایجاد کنند تا احساس امنیت کنند ها باید محیطی حمایتی و دوستانه برای دانشایجاد محیط حمایتی: معلمان و خانواده

 به آنها ایمان داشته باشند.و 

ها شامل های مدیریت استرس آموزش داده شوند. این مهارتآموزان باید به مهارتهای مدیریت استرس: دانشآموزش مهارت

 شوند.تنفس عمیق، تمرینات آرامش، و تعامل مثبت با استرس می

تا با استرس و اضطراب مقابله کنند و مسائل روانی خود آموزان کمک کند ارائه حمایت روانی: مشاوره روانی ممکن است به دانش

 را مدیریت کنند.

مشارکت والدین: والدین باید به تعامل با مدرسه و معلمان بپردازند تا از مشکلات و پیشرفت تحصیلی فرزندانشان در جریان 

 باشند.

استرس کمک کنند و از جمله راهکارهای مؤثر  توانند به کاهشهای تفریحی و ورزشی میهای تفریحی: فعالیتبرگزاری فعالیت

 آموزان ابتدایی باشند.در مدیریت استرس در دانش

سیار ها بزا، نیاز به پشتیبانی و راهنمایی از سوی معلمان و خانوادهآموزان ابتدایی به موارد استرسبا توجه به حساسیت دانش

 یادگیری خود پیش بروند.مهم است تا آنها بتوانند به بهترین شکل ممکن در مسیر 
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آموزان بسیار مهم است نقش معلم و خانواده در کاهش استرس در دانش آموزان :نقش معلم و خانواده در کاهش اضطراب دانش

آموزان کمک کند. در ادامه، نقش هر یک از این دو گروه در مدیریت اضطراب تواند به بهبود روانی و تحصیلی دانشو می

 بررسی می کنیم:آموزان را دانش

 

 نقش معلم در کاهش استرس دانش آموزان:

فظ آموزان و حای تدبیر کنند که احترام به دانشتوانند محیط آموزشی را به گونهارتقاء محیط آموزشی مهیا کننده: معلمان می

 آموزان احساس امنیت بدهد.تواند به دانشحریم شخصی آنها تضمین شود. این محیط می

 

 

آموزان حمایت کنند تا توانایی برقراری روابط دوستانه و اجتماعی سالم توانند از دانشاز تعامل اجتماعی:  معلمان میپشتیبانی 

 کند تا اضطراب اجتماعی کاهش یابد.را تقویت کنند. این کمک می

ائل تحصیلی و زندگی روزمره های مقابله با استرس و توانایی انعطاف در مواجهه با مسپذیری: آموزش مهارتتشویق به انعطاف

 آموزان کمک کند تا با اضطراب بهتر کنار بیایند.تواند به دانشمی

ه به دهد کآموزان را بهتر بشناسند. این شناخت به آنها این امکان را میآموزان : معلمان باید تلاش کنند تا دانششناخت دانش

 د.شکل بهتری پاسخ دهنآموزان بهنیازها و مشکلات دانش

توانند روش های موثر مدیریت استرس را به دانش آموزان آموزش دهند و از اضطراب حین پیشگیری از اضطراب: معلمان می

 ها پیشگیری کنند.ها و پروژهامتحان

 

 نقش خانواده در کاهش استرس دانش آموزان:

مک کنند. افزایش اعتماد به نفس و ایجاد احساس آموزان کتوانند با ارائه حمایت عاطفی به دانشحمایت عاطفی: خانواده ها می

 تواند به مقابله با اضطراب کمک کند.تعلق به خانه می

آموزان را در تحصیل و دستیابی به اهدافشان تشویق کند. این کمک تواند دانشارائه تشویق و انگیزه: تشویق و انگیزه خانواده می

 هش یابد.کند تا اضطراب مرتبط با عملکرد تحصیلی کامی
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 آموزانتوانند در تعامل با مدرسه و معلمان دخیل شوند تا مشکلات و نیازهای دانشها میمشارکت در تعامل با مدرسه: خانواده

 را به بهترین شکل ممکن معرفی کنند.

تعهد به پیروی از آنها از آموزان تعیین کنند و توانند مرزها و قوانین را برای دانشها میتعیین مرزها و تعهد به آنها: خانواده

 پذیری را ترویج کنند.طریق تربیت مسئولیت

آموزان ای مراجعه کنند تا راهکارهای مدیریت اضطراب دانشتوانند به مشاوره حرفهها میای: در صورت نیاز، خانوادهمشاوره حرفه

های مدیریت استرس را یاد کمک کرد تا مهارت آموزانتوان به دانشها، میرا بیشتر بشناسند. با همکاری معلمان و خانواده

پیدا  شان به موفقیت دستبگیرند و اضطراب آن ها را کاهش داد تا بتوانند به بهترین شکل ممکن در تحصیلات و زندگی روزمره

 کنند.

 

 راهکارهای کاهش استرس در دانش آموزان

پیش  شانبهترین شکل ممکن در تحصیلات و زندگی روزمره آموزان بسیار مهم است تا آنها بتوانند بهکاهش استرس در دانش

 کنیم:آموزان را مطرح میبروند. در ادامه، راهکارهای کاهش استرس در دانش

ریزی مناسبی برای انجام وظایف تحصیلی کند تا برنامهآموزان کمک میهای مدیریت زمان به دانشمدیریت زمان: آموزش مهارت

 شود.ها و تخصیص زمان به منظورهای مختلف مین داشته باشند. این مهارت شامل تعیین اولویتشاهای روزمرهو فعالیت

 

های مدیریت استرس مانند تمرینات تنفسی عمیق، مدیتیشن، یوگا، و های مدیریت استرس: آموزش مهارتیادگیری مهارت

 هش دهند.آموزان کمک کند تا استرس را کاتواند به دانشهای تفکر مثبت میتکنیک

آموزان کمک کند تا از انزوا جلوگیری کرده تواند به دانشتعامل اجتماعی: داشتن روابط دوستانه و حمایت  خانواده و دیگران می

 و استرس را کاهش دهند.

 انآموزتوانند به عنوان راهکارهای مؤثری در کاهش استرس عمل کنند. دانشهای تفریحی میورزش و تفریح: ورزش و فعالیت

 شان قرار دهند.ی روزمرههای بدنی و تفریح در برنامهباید وقت کافی برای فعالیت

 تواند تأثیر مثبتی بر سلامت روحی و جسمی داشته باشد و به کاهش استرس کمک کند.تغذیه سالم: تغذیه صحیح و متوازن می

 ان در مدیریت استرس و مسائل روانی کمک کند.آموزتواند به دانشای میای: در صورت نیاز، مشاوره حرفهمشاوره حرفه

تواند استرس ایجاد کند. باید انتظارات معقول و منطقی آموزان میجا: فشار از سوی والدین و معلمان بر دانشرفع انتظارات بی

 نسبت به عملکرد تحصیلی داشت.
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را در مورد تحصیلات و زندگی روزمره بپذیرند های خود آموزان باید به تدریج خودشان مسئولیتتشویق به خودمختاری: دانش

 تا احساس خودمختاری داشته باشند.

 .تواند به افزایش استرس منجر شودآموزان باید توصیه شود که خواب کافی داشته باشند. کمبود خواب میخواب کافی: به دانش

مدت و بلندمدت توجه داشته های میانیت تنشآموزان باید به راهکارهای مدیرمدت و بلندمدت: دانش-های میانمدیریت تنش

 مدت جلوگیری کنند.های طولانیباشند تا از استرس

 تواند به کاهش استرسآموزان میهای تفکری به دانشیابی به مهارتتمرین تفکر مثبت: آموزش تمرین تفکر مثبت و دست

تواند به آموزان میمسائل فیزیکی و روحی دانش های مدیریت استرس، و توجه بهکمک کند. ترکیب مدیریت زمان، مهارت

یز آموزان نها، و دانشکاهش استرس و بهبود کیفیت زندگی و یادگیری آنها کمک کند. همچنین، تعامل بین معلمان، خانواده

ایع و شآموزان مسائلی بسیار مؤثر است تا استرس در محیط تحصیلی به حداقل رسد. در نتیجه، استرس و اضطراب در دانش

و  های معمولی در مسیر تحصیلیتوانند تأثیرات مختلفی بر روی یادگیری و روان آنها داشته باشند. استرسمهم هستند که می

 آموزان قرار دارند و باید به مدیریت آنها پرداخته شود.زندگی اجتماعی دانش

 

های مدیریت جمله مدیریت زمان، آموزش مهارت آموزان کاهش یابد، ازراهکارهای متعددی وجود دارد تا استرس در دانش

 استرس، توجه به سلامت جسمانی و روانی، تعامل اجتماعی، و حمایت  والدین و معلمان.

 

تواند به کاهش استرس و بهبود های حمایتی در مدرسه و خانه میآموزان و ایجاد محیطهمچنین، توجه به نیازهای ویژه دانش 

آموزان نیز از اهمیت بسیاری برخوردار آنها کمک کند. ایجاد تعامل مثبت بین معلمان، والدین، و دانشعملکرد تحصیلی و روانی 

 آموزان کمک شود.ها و پشتیبانی از توسعه دانشاست تا به مدیریت استرس

 کند:میحواس پرتی دانش آموزان در روند آموزش اختلالات بزرگی ایجاد 

دهد، ترین مشکلاتی که در حین تدریس رخ میفع موانع تدریس ممکن است. یکی از رایجافزایش کیفیت تدریس، تنها با ر

حواس پرتی دانش آموزان است. یکی از ویژگی های یک معلم خوب این است که بتواند حواس پرتی را از فضای کلاس خود دور 

رتی پتلاش و ذکاوت، نیازمند تمرکز و عدم حواسآموزان را به طور کامل جلب کند. چرا که یادگیری علاوه بر کند و توجه دانش

 است.

ه پرتی بآموزان در کلاس درس هستند، بیهوده صرف شود. از بین بردن حواسشود تمام ساعاتی که دانشپرتی باعث میحواس

ات ردن اطلاعهای گوناگون، کمی دشوارتر از سایر مشکلات تدریس است و نیازمند مطالعه و به دست آوزمینهدلیل وجود پیش
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دادن این مشکل آشنا شوید، با ما های از بین بردن حواس پرتی دانش آموزان و دلایل رخ خواهید با روشدقیقی است. اگر می

 در این مطلب همراه باشید.

 دلایل حواس پرتی دانش آموزان

شکلات را به طور موشکافانه بررسی های رفع حواس پرتی دانش آموزان برویم، باید ریشه این مقبل از این که به سراغ روش

آموز تمام ساعات شود، دانشآموزان چیست؟ چه چیزی باعث میراستی که دلایل اصلی عدم تمرکز در میان دانشکنیم. به

 آموزشی را خود را به بطالت بگذرانند؟

 مشکلات روانی و اجتماعی_5

خبر باشند، دچار اختلالات روانی و اجتماعی از جمله پرخاشگری، آموزان بدون این که حتی خودشان بامتاسفانه بسیاری از دانش

آموزان نتواند همانند افرادی که از وضعیت نرمال شوند، دانشهستند. این اختلالات باعث می …عدم کنترل هیجانات، توهم و 

 برخوردار هستند، تمرکز کنند.

آموز فضای کلاس مطابقت ندارد. برای مثال ممکن است یک دانشاند که با آموزان در شرایطی رشد کردههمچنین برخی از دانش

ای بزرگ شده باشد که آرامش و تمرکز در آن جایی ندارند و اعضای خانواده به دلایل مختلفی همیشه مضطرب در خانواده

 هستند.

 

 قرارگرفتن در معرض عوامل محیطی مزاحم _۲

نند تاثیر زیادی بر حواس پرتی دانش آموزان داشته باشند. اگر محیط تواعوامل محیطی یکی دیگر از مواردی هستند که می

ل رود. برای مثاآموزان به موارد دیگر جلب شود، تمرکز در کلاس از بین میکلاس در شرایطی قرار داشته باشد که توجه دانش

های تعدیل صدای دستگاه ، گرمای شدید و وجودممکن است عوامل مختلفی همچون صداهای بیرون از کلاس، سرمای شدید

 آموز شود.دما، موجب حواس پرتی دانش

 

 تواند موجب حواس پرتی دانش آموزان باشدتکنولوژی می_3

آموزان گاهی های اجتماعی هستند. دانشها و شبکهآموزان سایتترین عوامل ایجاد حواس پرتی در میان دانشیکی از بزرگ

فرستند یا محتواهای مختلفی را گذرانند، برای دوستان خود پیام میهای مختلف میتسایساعات زیادی از وقت خود را در وب

که طوری کنند. بهآموزان را به اینترنت و تکنولوژی وابسته میمرور دانشآور هستند و بهها اعتیادکنند. این فعالیتتماشا می

یک بحران بزرگ وجود دارد. حتی در موارد بسیار مشاهده  کندآموز دور از تکنولوژی و اینترنت است، احساس میوقتی دانش
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ها استفاده برند و در کلاس هم از آنهای همراه و وسایل ارتباطی مختلف را با خود به مدارس میآموزان تلفنشده است که دانش

 کنند.می

 

 مشکلات یادگیری یکی از عوامل حواس پرتی دانش آموزان _4

ا افتد. این امر بدین معنمواقع متعددی به دلیل عدم توانایی یادگیری به شکل صحیح اتفاق می حواس پرتی دانش آموزان در

وس تواند، درآموز به دلایل مختلفی از جمله مسائل روحی، انگیزه ضعیف، ناتوانی ذهنی و استعداد پایین نمیاست که دانش

ان های اشتباه تدریس و بیه گاهی نیز مشکلات تدریس و روششود. البتمختلف را یاد بگیرد و همین امر باعث سردرگمی او می

ن های نویآموز نتواند دروس مختلف را درک کند. در این مواقع با به کارگیری برخی روششود که دانشناواضح معلم باعث می

 توان این مشکلات را کاهش داد.مثل گیمیفیکیشن در کلاس درس می

 

 پرتی دانش آموزان هایی برای از بین بردن حواسروش

توان این مشکلات را رفع کرد. در آموزان آشنا شدیم، باید بدانیم که چگونه میترین دلایل حواس پرتی دانشحال که با رایج

سازی کنید. این های درس خود پیادهها در کلاسشود، آناند که پیشنهاد میادامه مطلب چندین استراتژی مختلف ذکر شده

 شوند.کنند و سبب ایجاد فضای آموزش بهتری میحدود زیادی به جلوگیری از حواس پرتی دانش آموزان کمک می ها تااستراتژی

 برای دانش آموزان بازیگوش یک برنامه خاص داشته باشید_5

ها خواهند با شیطنت خود فضای کلاس را آشفته کنند و اگر آنهای درس چند دانش آموز وجود دارند که میدر بیشتر کلاس

دهد. این امر بیشتر به دلیل مشکلات روانی از جمله کمبود آموزان نیز رخ میرا کنترل نکنید حواس پرتی در میان دیگر دانش

توانید یک روش جدید دهد و در صورت ادامه یافتن خطرناک است. در چنین مواقعی میطلبی بیش از حد رخ میتوجه و جاه

شود از تنبیه و تشویق به شیوه ها را کنترل کنید. برای حل این مشکل پیشنهاد میامات آنها در نظر بگیرید تا اقدبرای آن

ها تذکر بدهید و در صورت آنگوش کلاس درباره رفتارهای اشتباه دانش آموزان بازیعنوان مثال به صحیح استفاده کنید. به

 ها را تشویق کنید.بهبود یافتن اوضاع آن

 

 آموزانحواس پرتی دانش _۲
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توان این مشکلات را رفع کرد. در آموزان آشنا شدیم، باید بدانیم که چگونه میترین دلایل حواس پرتی دانشحال که با رایج

سازی کنید. این های درس خود پیادهها در کلاسشود، آناند که پیشنهاد میادامه مطلب چندین استراتژی مختلف ذکر شده

 شوند.کنند و سبب ایجاد فضای آموزش بهتری میبه جلوگیری از حواس پرتی دانش آموزان کمک می ها تا حدود زیادیاستراتژی

 ریزی کنیدبرای کنترل حواس پرتی دانش آموزان برنامه_3

وان عنتوانید اعضای کلاس را متمرکز کنید، برای خود در نظر بگیرید. بهای درباره این که چگونه میقبل از ورود به کلاس، برنامه

توانند به شما کمک کنند تا بر مشکلاتی که ممکن است در کلاس با آنها مواجه شوید غلبه های مختلف مییک معلم استراتژی

 د.ها را جلب کنیکننده شرکت دهید تا توجه و تمرکز آنهای سرگرمآموزان را در فعالیتتوانید دانشعنوان مثال، میکنید. به

تواند های ساده مانند استفاده از روش جدید تدریس، مدیریت کرد. این روش میتوان با انجام فعالیتهمچنین، حواس پرتی را می

 شود را به خود مشغول کند.ها حواسشان پرت میها و سایر فعالیتراحتی از طریق بازیآموزانی را که بهدانش

 آموزان بخواهید شما را همراهی کننداز دانش_4

ها برای همراهی درخواست کنید. این موضوع آموزان را با شیوه تدریس خود هماهنگ کنید و از آننشبسیار مهم است که دا

آموز دچار آشفتگی شود دانشآموز باعث میبویژه در آموزش آنلاین از اهمیت بالایی برخوردار است. عدم هماهنگی معلم و دانش

ن تدریس لازم است به نحوی مطالب را بیان کنید که علاوه بر قابل و حواس پرتی شود. همچنین در زمان تدریس با دانش آموزا

 آموز جذابیت داشته باشد.فهم بودن، برای دانش

 از توجه بیش از حد به مسائل جزئی بپرهیزید_1

ی رتآموزان تمرکز خود را از دست ندهند. یکی از مواردی که تاثیر زیادی در حواس پمسائل جزئی را نادیده بگیرید تا دانش

ای ریزبین باشد که دانش آموز را دچار وسواس فکری و دانش آموزان دارد، ریزبینی بیش از حد معلم است. معلم نباید به اندازه

 اضطراب کند.

ه آموزان نیست. این امر بدین معنا است که کتوجه داشته باشید که نادیده گرفتن مسائل جزئی به نادیده گرفتن انظباط دانش

ار روانی ای که فشآموز به شیوهآموز را در نظر بگیرد و از بیان نکات منفی دانشهای رفتاری مثبت دانشیشتر جنبهمعلم باید ب

 به او وارد شود، خودداری کند.

 :مسئولیت مدیریت مدرسه در مقابل حواس پرتی دانش آموزان

ف ریزی موارد مختلت مدرسه که مسئولیت برنامهیکی از وظایف مدیر مدرسه طراحی یک برنامه آموزشی استاندارد است. مدیری

آموزان سردرگم نشوند. مدیریت مدرسه باید تمام امکانات لازم را برای گونه عمل کند که دانشمدرسه را برعهده دارد، باید به

 آموزان تشکیل شود.دانش آموزان فراهم کند تا یک مدرسه هوشمند مطابق نیازهای دانش



 ماهنامه علمی تخصصی پایا شهر
ISSN 8877-0872  

 
 

 

ه آموزان وارد نشود. بای باشد که در تمام روزهای هفته فشار زیادی به دانشریزی کلاس باید به گونهرنامهاز سوی دیگر باید ب

 ریزی کلی و هفتگی، نقش پررنگی در تمرکز یا حواس پرتی دانش آموزان دارد.طور خلاصه باید بدانید که برنامه

 منشاء حواس پراگندگی :

 دارد و یا منشاء بیرونی و محیطی .حواس پرتی یا منشاء ذهنی و درونی 

 

حواس پرتی درونی و ذهنی : عبارت است از اشکالات فکری انسان و اندیشه هایی که موانعی بر سر راه توجه دقیق به  .１

مطالعه و تمرکز حواس ایجاد می کنند. این موقع شامل مواردی از قبیل: درد، رنج، غم وغصه ، نگرانی، گرسنگی و 

 می باشد. …رمی ، ترس و خشم و شادی ، سردرد و تشنگی ، سردی و گ

حواس پرتی بیرونی و محیطی : آنچه که به محیط پیرامون فرد ارتباط پیدا می کند و یا تحریکات غیر عادی که توسط  .２

حواس مختلف انسان ایجاد می شوند مانند نور شدید و نور ضعیف، صداهای ناهنجار، روشن بودن رسانه ای صوتی و 

رهایی از حواس پرتی و ایجاد تمرکز  نظایر این ها ممکن است فرایند تمرکز حواس را با اشکال مواجه کنند. تصویری و

حواس در افراد مختلف ، متفاوت است و به حالت درونی، تجربه ها مکان و موقعیت آن ها بستگی دارد. برخی از افراد 

دیگر می گویند نمی توانم تمرکز حواسم را به روی کاری اظهار می دارند که من آدم کاملا حواس پرتی هستم و برخی 

حفظ کنم. در حالی که این تفکر غلط است و هیچ کس نباید خود را فردی کاملا حواس پرت یا فاقد تمرکز حواس 

بداند بلکه بهتر است وقتی که تمرکز حواس فردی دچار اختلال شد، بگوید در این لحظه و در محیط فعلی حواس 

یشتر و میزان تمرکزمن کمتر است. لذا حواس پرتی بیشتر علل درونی دارد و به طبیعت خود فرد، ویژگی پرتی من ب

 ها، حالات روحی و روانی، و عادات فردی بستگی دارد.

 

 راه کارهای کلی داشتن تمرکز حواس:

ضوع برای انجام یک فعالیت هدفمند معمولا جلب توجه کودکان کار ساده ای نیست و از آن دشوار تر، حفظ تمرکز آنها در یک مو

است. اما زمانی که پای انجام فعالیت های نسبتا دشوار و پیچیده به میان می آید به همان میزان امکان نگه داشتن تمرکز 

 کودکان کمتر می شود و احتمال اینکه کودک قبل از اینکه تمام نیرو و توان خود را برای انجام آن فعالیت صرف کند، صحنه را

ترک نماید بیشتر و بیشتر می شود. اگر شما هم با کودکانی برخورد دارید که حفظ توجه و تمرکز آنها دشوار است این راه کارها 

 به کمکتان می آید :
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فعالیت بدنی: فعالیت بدنی برای تمام کودکان مفید است اما اهمیت آن برای حفظ تمرکز کودکان دوچندان است.  .１

بعد از متمرکز شدن روی یک فعالیت یادگیری دشوار، می تواند به دانش آموزان کمک کند فعالیت بدنی به خصوص 

دوباره تمرکز خود را بازیابند. بدین منظور می توانید فعالیت های ساده ای همچون ضربه زدن به توپ، جست و خیز 

یقه پیچیده، به کودکان چند دق یا تمرینات کششی را در نظر بگیرید و در فواصلی میان یک فعالیت آموزشی دشوار و

دقیقه فعالیت بدنی قبل از آغاز یک فعالیت  51ای استراحت بدهید تا به فعالیت های نرمشی بپردازند. همچنین 

 یادگیری دشوار نیز می تواند درجات هوشیاری و آمادگی آنها را برای تمرکز افزایش دهد.

به یک اندازه متوجه نیستند که تمرکز کردن چیست و  تمرین تمرکز: ممکن است تعجب کنید ولی همه کودکان .２

چگونه انجام می شود. به کودکان کمک کنید معنای تمرکز را درک کنند و چگونگی آن را تمرین نمایند. برای مثال 

در بازه های زمانی متعدد، دقایق کوتاهی را برای آموزش اینکه تمرکز روی یک موضوع چیست و چگونه انجام می 

ف کنید. برای مثال یک اَپ یا آهنگ را از تلفن همراه خود انتخاب کنید و ناگهان آن را به صدا در آورید، شود، صر

مسلم است که توجه دانش آموزان به آن جلب می شود در همین لحظه به آنها یادآوری کنید که توجه آنها به صدا، 

ور درک، شناختن و یاد گرفتن یک موضوع که همان تمرکز کردن است یعنی معطوف کردن قوای ذهن و بدن به منظ

توجه انسان را تحریک می کند و به این ترتیب دانش آموزان تفاوت بین تمرکز داشتن و نداشتن را به خوبی درک می 

 کنند. به آنها بیاموزید چه کارهایی سبب حفظ تمرکز و چه کارهایی سبب پرت شدن حواس می شود.

مرکز کودکان بی نهایت نیست و نمی توانند به مدت طولانی در یک فعالیت خاص زمان بندی: دقت کنید آستانه ت .３

دقیقه ضرب در سن آنهاست یعنی آستانه تمرکز برای یک کلاس  1متمرکز شوند. معمولا آستانه تمرکز کودکان حدود 

عالیت های آموزشی را دقیقه است. بنابراین اگر قصد حفظ توجه کودکان بر ف 38تا حداکثر  5۲ساله، از  ۶با کودکان 

دارید نباید بگذارید انجام یک فعالیت درسی بیش از این زمان مشخص شده طول بکشد. بدین منظور می توانید یک 

فعالیت بزرگ را به چند فعالیت کوچک تقسیم کنید و در هر نوبت زمانی، یکی از مراحل فعالیت را انجام دهید و بعد 

این تکنیک به خصوص برای دانش آموزانی که از اختلال تمرکز رنج  راحت بدهید.از اتمام هر مرحله چند دقیقه است

می برند، می تواند بسیار سودمند باشد زیرا این کودکان اصولا نمی توانند به مدت زیادی روی یک فعالیت متمرکز 

اس و احساس ناکامی و یباقی بمانند در این صورت این کودکان می توانند بدون اینکه از برنامه درسی عقب بیفتند 

کنند، یک فعالیت درسی را در چند مقطع و مرحله انجام دهند و همچنان تمرکز خود را حفظ کنند.همچنین فراموش 

نکنید تدریس یک طرف و سخنرانی نیز از این قاعده مستثنی نیست نمی توانید برای مدت طولانی یک سره صحبت 

روی صحبت های شما صد در صد متمرکز باقی بمانند. آستانه تمرکز دانش  کنید و انتظار داشته باشید، دانش آموزان

آموزان را حساب کنید و سخنرانی خود را نیز همچون سایر فعالیت های درسی به چند مقطع کوتاه تقسیم کنید و 

امه خود برن دقیقه استراحت، فعالیت گروهی یا حتی فعالیت بدنی در بین مقاطع سخنرانی 1تا  ۲دقیقه،  51مثلا هر 

 ریزی کنید.

حذف عوامل حواسپرتی: هنگامی که دانش آموزان مشغول انجام یک فعالیت درسی دشوار یا برگزاری یک امتحان  .４

هستند، عوامل حواس پرتی به سرعت می تواند تمرکز آنها را از بین ببرد بنابراین در مواقعی که نیاز به وجود حداکثر 
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کنید عوامل حواس پرتی را از صحنه خارج کنید این عوامل حواسپرتی می تواند  تمرکز برای یادگیری دارید، سعی

شامل اشیاء یا تصاویر رنگی، پیچیده و چند شاخه باشد یا عوامل شنیداری حتی در حد تیک تاک ساعت، موبایل یا 

 دستگاه پخش صوت.

 ارد بنابراین هر کاری که بتواند عملکردبازی های تقویت حافظه: حافظه انسان نقش کلیدی بر فرایند توجه و تمرکز د .５

حافظه را بهبود بخشد می تواند به طور غیر مستقیم تمرکز و توجه انسان را نیز تقویت کند. بازی های تقویت حافظه 

نیز از جمله تمریناتی هستند که متوانند به عنوان ورزش مغز مورد استفاده قرار گیرند و به تقویت حافظه و افزایش 

نجر شوند. بازی های حافظه انواع مختلفی دارند اما لازم نیست حتما بازی پیچیده ای را انتخاب کنید حتی تمرکز م

یک بازی ساده برای تقویت حافظه بصری مثل پنهان کردن یک شی کوچک زیر چند صفحه رنگی و بازی های ساده 

 نده شده است، می تواند کافی باشد.تقویت حافظه شنیداری همچون تکرار چند کلمه یا شماره که به سرعت خوا

اپلیکیشن های مختلفی نیز در گوشی های همراه یا کامپیوترهای شخصی وجود دارند که می توانند برای بازی های 

تقویت حافظه بسیار جذاب باشند. بازی های حافظه همچنین می توانند به عنوان یک بازی در میان برنامه درسی 

حال و هوای کلاس درس را عوض کنند و هم به عنوان زنگ تفریحی در میانه انجام یک  کلاسی استفاده شوند که هم

 فعالیت درسی دشوار به افزایش تمرکز دانش آموزان کمک کنند.

 

 :تمریناتی جهت تقویت تمرکز حواس

پاراگراف را بشمارید.  : کتابی را انتخاب کنید، یک صفحه از آن را در نظر گرفته و تعداد کلمات موجود در هر5تمرین شماره 

یک بار دیگر این کار را تکرار کنید تا مطمئن شوید که شمارش را درست انجام داده اید. در ابتدای کار با یک پاراگراف شروع 

کنید و هنگامیکه این تمرین برای شما آسان تر شد، تمام کلمات یک صفحه را بشمارید. شمارش را به طور ذهنی و با حرکات 

 ن انجام دهید.چشم هایتا

 : در ذهن خود از یک تا صد را بر عکس بشمارید.۲تمرین شماره 

 ( … – ۷4 – ۷۹ -588: در ذهن خود از شماره صد، سه تا سه تا بشمرید و کم کنید. ) 3تمرین شماره 

کنید. هنگامیکه دقیقه در ذهن خود تکرار  1: یک کلمه و یا یک طرح ساده را انتخاب کنید و آن را به مدت 4تمرین شماره 

دقیقه انجام دهید و بدون آنکه تمرکز حواس خود را  58توانستید بهتر و آسان تر تمرکز کنید. سعی کنید این کار را برای مدت 

 از دست بدهید.

: یک میوه مثلا یک سیب را بردارید و از همه طرف به آن نگاه کنید. تمام حواس خود را بر روی آن متمرکز 1تمرین شماره 

کنید به چگونگی رشد آن و یا ارزش غذایی آن و یا ید و به چیز دیگری غیر از آن سیب فکر نکنید. وقتی به سیب نگاه میکن
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حتی مغازه ای که آن را خریده اید فکر نکنید، بلکه فقط و فقط به خود سیب فکر کنید. به آن نگاه کنید، آن را ببویید و لمس 

 کنید.

 

را به  1رین قبل عمل کنید با این تفاوت که این بار چشمانتان بسته باشد. در ابتدا تمرین شماره : همانند تم۶تمرین شماره 

دقیقه تکرار کنید و سپس به انجام این تمرین بپردازید. چشمان خود را ببندید و سعی کنید طعم، رنگ و بوی میوه را  1مدت 

هن خود شفاف تر کنید. اگر نتوانستید این کار را انجام دهید، چشمان توانید این تصویر را در ذاحساس و تصور کنید و هر چه می

 خود را باز کنید، میوه را نگاه کنید و سپس تمرین را تکرار کنید.

: یک شی ساده ) قاشق، چنگال و یا لیوان ( را بردارید و بر روی آن تمرکز کنید. از همه طرف به آن نگاه کنید ۹تمرین شماره 

ای در ذهن داشته باشید. سعی کنید فقط به آن شی نگاه کنید بدون آنکه بر اسامی و یا کلمات مربوط به آن بدون آنکه کلمه 

 فکر کنید.

توانید این تمرین را انجام دهید. شکل هندسی کوچکی : پس از آنکه در انجام تمرین قبل مهارت پیدا کردید، می0تمرین شماره 

کاغذ رسم کنید و آن را به رنگ دلخواه درآورید. سپس بر روی آن تمرکز کنید. فقط به آن )مثلث، مربع و یا دایره( را بر روی 

 شکل فکر کنید و افکار نامربوط دیگر را از خود برانید. سعی کنید در طی تمرین به کلمات فکر نکنید.

کامل  . اگر نتوانستید شکل را بطور: مانند تمرین قبل عمل کنید با این تفاوت که این بار چشمانتان بسته باشد۷تمرین شماره 

 مجسم کنید، چشمانتان را باز کرده، چند دقیقه به شکل نگاه کنید سپس چشمان خود را ببندید و تمرین را ادامه دهید.

دقیقه به هیچ چیز فکر نکنید. دقت کنید وقتی که تمرین های قبلی را با  1: سعی کنید حداقل برای مدت 58تمرین شماره 

ه پایان رساندید، آنگاه نوبت به این تمرین خواهد رسید. در آن هنگام شما برای انجام این تمرین آمادگی خواهید موفقیت ب

 داشت و قادر خواهید بود برای مدتی معین به هیچ چیز فکر نکنید. به زودی این کار برای شما آسان و آسان تر خواهد شد.

 

 

 :راه های افزایش تمرکز در کلاس

ساعت بخوابید . برنامه خواب منظمی داشته باشید و  0مناسبی داشته باشید: شما باید هر شب حداقل  خواب شبانه .１

هر شب سر ساعت معینی به تخت خواب برید. ذهن شما هم مانند بدنتان نیاز به استراحت دارد و اگه ذهن به مقدار 

ید . خوابیدن بخش فعال و بسیار مهمی از کافی استراحت نکرده باشد، شما نمی توانید در کلاس تمرکز داشته باش

زندگی انسان هاست و ما برای حفظ و تقویت قدرت یادگیری و حافظه و افزایش تمرکز به میزان کافی خواب در شبانه 

روز نیازمندیم . استراحت کافی و در نتیجه شاداب بودن دانش آموزان، فراگیری بیشتری را در پی دارد. محققان به 
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 شیمیایی سلول های مغز به افزایش تمرکز و –سیده اندکه خواب کافی شبانه با تسهیل ارتباطات عصبی این نتیجه ر

تقویت حافظه و قدرت یادگیری کمک می کند البته بهترین وقت خواب ، چند ساعت قبل از نیمه شب است. چراکه 

ورمون ملاتونین نقش اساسی در خواب شب آغاز و تا نیمه شب ادامه پیدا می کند . ه ۷ترشح هورمون ملاتونین از 

 –داشته و باعث تنظیم ساعت داخلی بدن میشود . مقدار کافی ملاتونین در بدن، تاثیرات مثبتی بر وضعیت روحی 

شب، میزان این هورمون کاهش پیدا می کند. همچنین یکی روانی انسان می گذارد و در اثر بیداری افراد تا نیمه 

انه با توجه به اثر ملاتونین بر روی سیستم ایمنی بدن، بالا بردن میزان ایمنی بدن در برابر ازدلایل اهمیت خواب شب

 هاست .بیماری 

از تاثیر صبحانه سالم و مغذی غافل نشوید: خوردن یک وعده مغذی در صبح، انرژی و نشاط زیادی را در طول روز  .２

زاما به منای یک صبحانه سنگین و خوردن مقدار زیادی برای شما فراهم می کند . به یاد داشته که صبحانه سالم ال

غذا در این وعده نیست . فقط کافی است صبحانه ای که میل می کنید ، مغذی و سرشار از انرژی باشد تا در طول روز 

 شاداب تر و با انرژی تر باشید و کمتر احساس خستگی کنید . مطالعات نشون داده که آن دسته از افرادی که صبحانه

ی برند. توصیه مگیرند بهره می  خورند ، از حافظه کوتاه مدت بهتری نسبت به کسانی که صبحانه را نادیده میمی

شود از مواد غذایی مانند شیر، عسل، پنیر به همراه گردو، خامه، کره، کره بادام زمینی، عدسی و میوه و سبزیجات تازه 

 ید .برای یک وعده صبحانه سالم و مغذی استفاده کن

از نشستن کنار دوستانتان پرهیز کنید: نشستن کنار دوستان و صحبت کردن با آن ها، به هیچ وجه تمرکز لازم برای  .３

یادگیری دروس را برای شما فراهم نمی کند . پس برای این که سر کلاس تمرکز داشته باشید و درس معلم را یاد 

ین پیش خودتان بگویید که کنار دوستتان می نشینید ، اما در ح بگیرید، از نشستن کنار دوستانتون پرهیز کنید. شاید

تدریس معلم با وی صحبت نمی کنید. اما مطمئن باشید اینکه کنار دوستتان ننشینید بسیار راحت تر از این است که 

ه ککنارش باشید و نخواهید با او صحبت کنید . چون وقتی کنار یکدیگر باشید ، بالاخره موضوعی پیش می آید 

بخواهید درباره آن با هم صحبت کنید و این یکی از اصلی ترین عوامل حواس پرتی و عدم تمرکز در کلاس محسوب 

می شود . از طرفی اگر جایی نشسته اید که یکی از دوستانتان مدام پچ پچ می کند و نمی گذارد شما درس را متوجه 

ا شما صحبت نکند . حتی می توانید از معلم خود بخواهید شوید با وی صحبت کنید و از او بخواهید در حین تدریس ب

 که جای شما را تغییر بدهد ، باید کاری کنید که دیگران بدانند شما نیاز به تمرکز دارید .

از تمام عواملی که تمرکز شما را کاهش می دهند دوری کنید: بسیاری از ما به سادگی تمرکز خودمان را از دست می  .４

رت می شود. گرچه این یک مسئله طبیعی است و ایرادی ندارد که تمرکز ما گاهی کاهش پیدا دهیم و حواسمان پ

کند ؛ اما هنگامی که این عدم تمرکز و حواس پرتی مانع یادگیری ما بشود ، یک مشکل جدی محسوب می شود و 

ه دیگری حواس شما را در باید تلاش کنیم آن را برطرف کنیم . اگر جامدادی ، بطری آب، گوشی موبایل یا هر وسیل

کلاس پرت می کند و مانع تمرکز شما میشود ، آن را از جلوی چشمانتان دور کنید. اگر جویدن آدامس باعث میشود 

تمرکز شما بروی درس معلم کاهش پیدا کند، آدامس جویدن را متوقف کنید. به طور کلی هر وسیله یا عاملی که فکر 
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ید تمرکز کنید را از خودتان دور کنید و بعد از مدتی متوجه می شوید که تمرکز می کنید وجودش باعث میشود نتوان

 شما در کلاس درس به معلم و درسی که میدهد معطوف میشود.

با معلمتان ارتباط چشمی برقرار کنید: یادتان باشد معلمی که مقابل شما ایستاده و درحال تدریس است، برای شما  .５

نوان یک دانش آموز برای ایشان بسیار ارزشمند هستید . پس به معلمتان احترام صحبت می کند و قطعا شما به ع

بگذارید و برای ایشان ارزش قائل شوید. چگونه؟ با برقراری ارتباط چشمی و گوش کردن به حرف های معلم، به ایشان 

د. سعی کنید کاملا نشان بدهید که تمام حواستان متوجه ایشان و تدریسشان است و در کلاس کاملا تمرکز داری

اگه احساس کردید چشم های شما از معلم و تخته کلاس  هوشیار باشید و حس خوبی را به معلمتان منتقل کنید.

رقراری ب. منحرف شدند و روی چیز دیگری تمرکز کردند ، سریعا آگاهی خودتان را برگردانید و به معلمتان توجه کنید 

ف هایشان، علاوه بر این که در معلمتان حس خیلی خوبی را نسبت به شما ارتباط چشمی با معلم و تایید کردن حر

ایجاد می کند، تاثیر بسیار زیادی در افزایش تمرکز شما در کلاس دارد و باعث میشود هم شما درس را خیلی بهتر 

 ته باشد .داش یاد بگیرید و هم معلمتان انگیزه بیشتری هنگام تدریس داشته و با انرژی بیشتر در کلاس شما حضور

هدف خود را از سر کلاس بودن مشخص کنید: بسیاری از معلمان موضوع درس هر جلسه را ابتدای همان جلسه بیان  .６

می کنند. توصیه می کنیم به محض این که موضوع درس را شنیدید، آن را بنویسید و هدف خودتان را از کلاس درس 

قرار است درباره چه موضوعی یاد بگیرید؟ یک سوال درباره آن آن روز مشخص کنید. از خودتان بپرسید که امروز 

موضوع در ذهن خودتان ایجاد کنید و سعی کنید در طول کلاس درس روی پیدا کردن جواب آن سوال تمرکز کنید 

مثلا اگر موضوع درستان سرعت واکنش های شیمیایی هست، سریعا این موضوع را یادداشت کنید و از خودتان  .

ه عواملی روی سرعت یک واکنش شیمیایی تاثیر می گذارند؟ هر کدام از این عوامل چطور بر سرعت تاثیر بپرسید چ

می گذارند؟ مطرح کردن چنین سوالاتی باعث می شود ذهن شما در کلاس و در حین تدریس به دنبال پیدا کردن 

 می شود .جواب هایی برای این سوالات باشد . بدین ترتیب تمرکز شما در کلاس بیشتر 

در کلاس یادداشت برداری کنید: هنگامی که از صحبت های معلمتان یادداشت های دقیقی برمی دارید، تمرکز  .７

بیشتری روی درس دارید و می توانید درس را عمیق تر متوجه شوید . کلمات و عبارات کلیدی را به سرعت یادداشت 

بت کردن است ، کلمات کلیدی را یادداشت کنید . انجام کنید . باید عادت کنید در زمانی که معلمتان در حال صح

این  ”یا ”  …این نکته خیلی مهمه ” هرگاه عبارت هایی مانند  این کار تأثیر به سزایی در افزایش تمرکز شما دارد .

را شنیدید، باید حتما دست به قلم ”  …مهم ترین قسمت درس اینجاست ” یا ”  …قسمت حتما توی امتحان میاد 

ه و یادداشت برداری کنید. بعضی از دانش آموزان سعی می کنند تکالیف درسی را در کلاس انجام بدهند، یا جزوه شد

هایشان را پاکنویس و مرتب کنند یا کارهایی شبیه به این موارد. شما نباید هیچ وقت همچین اشتباهی را انجام بدهید. 

نید، فقط باید درس همان جلسه و صحبت های معلمتان باشد یادتان باشد اگر قرار است در کلاس چیزی یادداشت ک

 که به افزایش تمرکز شما و یادگیری بهتر درس کمک می کند .

در بحث های کلاسی شرکت کنید: وقتی معلمتان سوالی را از کلاس می پرسد ، برای جواب دادنش داوطلب شوید.  .８

یان کنند، حتما شما هم نظرتان رو بگویید. اینطوری هم اگر از دانش آموزان می خواهد نظرات و ایده هایشان را ب
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معلمتان متوجه میشود شما به کلاس توجه داشتید و به حرف های ایشان گوش می دادید و هم باعث میشود به 

نظرات بقیه هم گوش کنید و درنتیجه تمرکز بیشتری در کلاس داشته باشید . هم چنین این که خودتان برای 

بشوید خیلی بهتر از این است که معلمتان اسم شما را از روی لیست صدا کند و شما حرفی برای  پاسخگویی داوطلب

 گفتن نداشته باشید .

در کلاس سوال بپرسید: اگه مطلبی را درست متوجه نشدید، حتما در کلاس سوال بپرسید و این کار را به بعدا موکول  .９

یادتان باشد سوالی که شما می پرسید، ممکن است سوال چند نفر دیگر نکنید. از سوال پرسیدن واهمه نداشته باشید. 

هم باشد که از مطرح کردن آن می ترسند . هنگامی که شما سوالتان را می پرسید، خیلی از دانش آموزان و حتی 

عا قمعلمتان شما را تحسین می کنند. با سوال پرسیدن به معلمتان نشان می دهید که حواستان به درس است و وا

قصد دارید درس را کامل متوجه بشوید و اشکالاتتان را برطرف کنید . هنگامی که سوال بپرسید، برای شنیدن جوابش 

دقت و تمرکز بیشتری به خرج می دهید. بنابراین سوال پرسیدن هم یکی از راه های افزایش تمرکز در کلاس درس 

 اعث میشود درس را بهتر متوجه بشوید .محسوب میشود که از حواس پرتی شما جلوگیری می کند و ب

 

 

 آموزان به چه معناست؟اضطراب در دانش

های تخوابی و از کار افتادن مهاراضطراب یک وضعیت روانی پر تنش است و با علائمی مانند ناتوانی در تمرکز، ناراحتی معده یا بی

، زیرا سیستم عصبی ما هنگام قرار گرفتن در شرایط یا آموزان همراه است. این حالت به راحتی قابل کنترل نیستمختلف دانش

آموزان مضطرب در کلاس درس عملکرد مناسبی ندارند. از همین رو در کند. دانشمحیط منفی به صورت خودکار عمل می

دگی ل شکنند. گاهی نیز در برقراری ارتباط ناموفق هستند و هنگام جواب دادن به درس دچار قفیادگیری نیز مشکل پیدا می

 شوند.بدن می

 

 

 آموزاندلایل بوجود آمدن اضطراب در دانش

 ترینآموزان به دلایل مختلفی ممکن است در فضای مدرسه یا خانه ترس شدیدی را تجربه کنند. در ادامه برخی از مهمدانش

 معلمان بسیار حیاتی است.کنیم. آگاهی از این دلایل برای والدین و آموزان را معرفی میگیری اضطراب دانشدلایل شکل
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آموزان آزار و اذیت شدن، یا داشتن یک تجربه های روحی گذشته: در برخی مواقع ممکن است علت ترس دانشآسیب -5

اند )مثلاً به دلیل بیماری یا تعطیلات تابستانی بد در مدرسه باشد. گاهی کودکانی که مدت طولانی را در خانه گذرانده

 دهند.زا مانند مرگ یکی از والدین( اضطراب بسیاری را از خود نشان میسیا تجربه یک رویداد استر

ترین دلایل اضطراب کودکان افسردگی است. این مسئله احتیاج به مداخلات جدی پزشکی افسردگی: یکی از مهم -۲

 های فرزند خود رد نشوید.دارد. بنابراین حواستان باشد که به راحتی از کنار استرس

ها تا آموزانی که اختلال اضطراب اجتماعی دارند، اغلب ترس شدیدی از قضاوت شدن دارند. آندانش ترس از اجتماع: -3

 کنند.های گروهی امتناع میهای جدید یا اجرای برنامهحد ممکن از قرار گرفتن در موقعیت

نکه از گیرند یا ایشکل میفوبیا یا ترس شدید : فوبیاها اغلب غیر واقعی هستند و معمولاً در اثر یک اتفاق در کودک  -4

 شوند.دیگران فراگرفته می

 

 

 افتد. دلیل این مشکل ناتوانیآموزان پیش دبستانی بیشتر اتفاق میترس از جدایی: این حالت به ویژه برای دانش -1

 کودک در جدا شدن از مراقبان خود است.

ب شود؛ موجها وارد میآموزان دارند و فشار تحصیلی که بر آنفشار تحصیلی: انتظاراتی که معلمان و والدین از دانش -۶

 شود. آموزان میاسترس در دانش

محیط مدرسه: رفتار همسالان، فشار اجتماعی، ترس از برخورد نامناسب، آزار و اذیت و تمسخر در محیط مدرسه،  -۹

 آموزان ایجاد کند.ب در دانشتواند احساس اضطرامی

تواند جدایی والدین، درگیری والدین در آموزان میمشکلات خانوادگی:از دیگر دلایل بوجود آمدن اضطراب در دانش -0

 منزل، نداشتن حامی و پشتیبان و دیگر مشکلات خانوادگی باشد.

مدرسه جدید، تغییر محیط زندگی یا  تغییرات در زندگی: تغییرات مهم در زندگی دانش آموز، مانند انتقال به یک -۷

 توانند عاملی برای بروز اضطراب باشند.تغییرات خانوادگی می

ها همیشه باعث بوجود آمدن استرس و اضطراب در ها: فشار و استرس مربوط به امتحانات و آزمونامتحانات و آزمون_58

های مکرر ضعیف، فشار روزمره مطالعه و تهیه گزارش شود. نگرانی از نتیجه بدست آمده، ترس از عملکردآموزان میدانش

 دهند.توانند عواملی باشند که اضطراب را افزایش میمی

تواند در برخی ها و اجتماعات مختلف در محیط تحصیلی میمواجهه با تنوع فرهنگی و اجتماعی: برخورد با فرهنگ _55  

 ها ممکن است باعث ناراحتی و نگرانی شوند.ی و ترس از تفاوتآموزان اضطراب ایجاد کند. ناخوشایندی، ناآشنایدانش
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آموزان ممکن است حتی متوجه نباشند اضطراب و افسردگی آموزان: برخی از دانشهای وجود اضطراب در دانشنشانه_5۲      

ترین علائم استرس ارائه شده یجشناسند. در ادامه مهمترین و راها علائم هشدار دهنده استرس را نمیکنند. زیرا آنرا تجربه می

 است:

 

 زا در محیط مدرسهعوامل استرس

 

دهد. حتی فضای تاریک مدرسه گیرد که اضطراب زیادی را به کودک انتقال میای شکل میگاهی اوقات فضای مدرسه به گونه

ها مراقبت که در فضای مدرسه از آنآموزان باید احساس کنند تواند از این دلایل باشد. دانشیا رنگ نامناسب دیوارها هم می

ها همچنین باید دریابند که کنند. در غیر این صورت ممکن است دچار اضطراب شوند. آنشوند و حمایت کافی را دریافت میمی

 آموزان منجر شود.ای باشد که به استقلال و توانمندسازی دانشبه یک جمع تعلق دارند. رفتار معلمان نیز باید به گونه

 

 

 

 آموزان برای معلمانکارهای کمک به کاهش اضطراب در دانشراه

 

شوند که چگونه مغز و ذهن خود را کنترل کنند و اضطراب و استرس خود را مدیریت کنند. اما کودکان به مرور زمان متوجه می

ان آموزکه دارند باید به دانش این اتفاق ممکن است نیازمند گذر زمان باشد. در این مواقع معلمان و والدین با نقش حمایتی

 کمک کنند تا بتوانند بر استرس خود غلبه کنند.

 

 کارها را باهم بررسی خواهیم کرد.در ادامه برخی از این راه

 

کنیم. وقتی متوجه شدید یکی از کنیم، در واقع مغز خود را کند مینفس عمیق بکشید: وقتی تنفس خود را کند می -5

دیگر  دار و همچنینتوانید به کل کلاس تمرین تنفسی دهید. این کار به کودک مشکلشاگردانتان مضطرب است، می
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آرام هستند و کلاس نیاز به تمرکز دارد و این تمرین ها ناآید که کل بچهکند. گاهی پیش میکودکان نیز کمک می

 های آهسته و عمیق، کلید اصلی حل مشکل هستند.ساز باشد. نفستواند چارهمی

تواند مغز مضطرب را آرام کند. گاهی اوقات فقط کمی استراحت کنید و بیرون بروید: گذراندن وقت در طبیعت می -۲

آموزان داشته باشد. تنفس هوای خنک یا وقت اهش میزان استرس در دانشتواند تاثیر مثبتی در کتغییر محیط می

تواند دانش آموزی نگران و یا بیش فعال را آرام کند. درخواست از گذاشتن برای گوش دادن به آواز پرندگان می

را از خود دور  هاکند تا نگرانیها کمک میای است که به آنشان دیگر گزینهآموزان برای مشاهده دقیق محیطدانش

ها های سبز چمنتر مانند انواع درختان، صداهای مختلف پرندگان و تعداد رنگکنند و بجای آن روی عواملی ملموس

 تمرکز کنند.

کند. این استرس ممکن است خود را بچه ها را وادار به تحرک کنید: ورزش به هر کسی که اضطراب دارد کمک می -3

توانید به این هایی سعی کنید  زمانی را به ورزش اختصاص دهید. مین موقعیتصورت خشم نشان دهد؛ در چنیبه

 تان استفاده کنید.های مورد علاقهها و فعالیتمنظور از ورزش

در مورد اضطراب به راحتی صحبت کنید: اضطراب موضوعی نیست که بخواهید یا بتوانید برای همیشه از دست آن  -4

وانید به تگرایانه نیست. میگی است و تصور اینکه به طور کامل از بین برود، واقعخلاص شوید. اضطراب بخشی از زند

 های خود نیز از آن استفاده کنند.آموزان کمک کنید این موضوع را درک کنند و در فعالیتدانش

 

 

 

 

ب چیست؟ به چه دلایلی ها توضیح دهید اضطراآموزان این است که به آنکارها برای کاهش استرس دانشیکی از بهترین راه

 توانند برای کنترل آن به کار گیرند؟کارهایی را میکند؟ و چه راهظهور می

 

ک کنند ها کمتوانند در فرآیند تحصیلی فرزندان خود مشارکت کنند و به آنمشارکت در فرآیند تحصیلی: والدین می -5

 واند یک فرایند محرک برای هر دو طرف باشد.تتا درک بهتری از درس داشته باشند. مطالعه و یادگیری مشترک می

ه ها بها را بشناسید. حس امنیت و اعتماد را در آنایجاد پیوندهای قوی : به فرزند خود گوش بدهید و تلاش کنید آن -۲

 کند.ها کمک میآموز و والدین به بهبود سلامت روان هردوی آنوجود بیاورید. ایجاد پیوند قوی میان دانش

سالم: اتخاذ یک رویکرد صحیح در انتخاب مواد غذایی سالم نقش قابل توجهی در مدیریت اضطراب  رژیم غذایی -3

 آموزان دارد. در کنار آن امتناع از گرسنه ماندن و توجه به قند خون بسیار مهم است.دانش
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ها به ی که بچهخواب کافی: به هیچ عنوان نقش خواب کافی را در کاهش استرس فرزندان خود نادیده نگیرید. زمان -4

های ها پاسخدهند و به محرکهای نامناسب بیشتری از خود نشان میخوابند در طول روز واکنشاندازه کافی نمی

 دهند.انفجاری می

کند که به کاهش های خاصی از مغز را فعال میرایحه درمانی: تحقیقات مختلف نشان داده است، برخی عطرها گیرنده -1

های عطری، عودهای طبیعی مانند استخودوس، بابونه و چوب توانید با سوزاندن شمعاین رو می انجامد. ازاضطراب می

 ها یا بخورها فضای خانه را معطر نگه دارید.صندل یا استفاده از اسانس

اید، اما کمک گرفتن از مشاور: در صورتی که راهکارهای مختلفی را برای مدیریت استرس کودک خود امتحان کرده -۶

 توانید از یک مشاور یا معلم خصوصی کمک بگیرید.اید، مینگرفته جواب

 

 

 

 گیری نتیجه

های مدیریت استرس، تمرینات ذهنی و فیزیکی، و حمایت و تشویق از سوی خانواده و معلمان به در نتیجه، استفاده از استراتژی

ها، آموزان تأیید شده است. با اجرای این استراتژیدانشهای مؤثر برای کاهش اضطراب امتحان در عنوان راهکارها و توصیه

های لازم برای مدیریت اضطراب خود را تقویت کرده و با اطمینان به امتحانات خود مراجعه کنند. توانند مهارتآموزان میدانش

باشد، اهمیت آموزش و  آموزان داشتهتواند تأثیرات منفی زیادی بر عملکرد تحصیلی دانشاز آنجا که اضطراب امتحان می

نابراین، شود. بآموزان از فرایند آموزشی بیشتر میها برای ارتقای عملکرد و رضایت دانشها و توصیهپشتیبانی از این استراتژی

ای ها را برآموزان کمک کند و آنتواند به بهبود کیفیت تحصیلی و روانی دانشتأکید بر این نکات و اعمال این راهکارها می

 های امتحانات آماده کند.فقیت در مواجهه با چالشمو
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