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 چكیده  

داده و اطلاعات را    شیرا افزا  یریادگی  تواندیم  یسو، فناور  کیاست. از    یچندوجه  یلیدر استرس تحص   یفناور  نقش

از   شیب  یاتكا  گر،ید  یمواد مطالعه را کاهش دهد. از سو  یدهو سازمان  افتنیتر کند، و استرس مرتبط با  در دسترس 

به فناور اتصال مداوم م   یحد  استرس کمک ک  یو  به  به  ندتواند  پاسخ دادن  . فشار به طور مداوم در دسترس بودن، 

ببرد. علاوه بر    نیرا از ب  یلیو تحص  یشخص  یزندگ  نیب  یتواند مرزها  یم   نیآنلا  یشدن با دوره ها  ریها، و درگ  لیمیا

حواس  ی مسائل  ن،یا سا  تالیجید  یپرتمانند  مزاحمت  ب  توانندی م  یبریو  را  مد  شتریاسترس  از   تیریکنند.  استفاده 

 است. ی دانشگاه یها طیدر کاهش استرس مرتبط با مح یاساس  یگام ها  تالیجیرفاه د یو ارتقا یفناور

 ، دانش آموزاناسترس تحصیلیآموزش، کلمات کلیدی: 
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 مقدمه   -1
 

  ریتأث  یلیبر استرس تحص   یبه طور قابل توجه  ،یاز جمله مسائل مربوط به سلامت روان و ادراکات شناخت  ،یروانشناخت  عوامل

دانشگذارندیم شرا  یآموزان.  قبل  از  روان  طیکه  افسردگ  یسلامت  و  اضطراب  مانند  تحص  شتریب  ،یدارند،  استرس   ی لیمستعد 

شناخت ادراکات  ن  یهستند.  از  خودکارآمد  یلیتحص  یازهایآنها  دانش  زین  یو  دارد.  وظا  یآموزاننقش  را   یلیتحص  فیکه 

. پرداختن به عوامل  کنندیرا تجربه م  یدارند، احتمالاً سطوح استرس بالاتر  د یخود ترد  یهاییدر توانا  ا ی   دانندیفرسا مطاقت

آموزان در آن  است که دانش  یطیمح  جادیمثبت و ا  یخودباور  یاز سلامت روان، ارتقا  یکاف   تیشامل ارائه حما  یشناختروان 

  ت ی را در اولو  یخدمات بهداشت روان  دیخود کنند. مدارس و دانشگاه ها با   یلیتحص  یهاتیدر فعال  نانیو اطم  ییاحساس توانا

 . دکنن قیتشو یموثر عوامل استرس زا روان تیریمد یکمک به دانش آموزان برا یرا برا تیقرار دهند و فرهنگ باز بودن و حما

 

 علائم جسمانی: سردرد، تپش قلب، خستگی، تعریق، مشكلات گوارشی

طر  یلیتحص  استرس ف  قیاز  م   یكیزیعلائم  ظاهر  م  یمختلف  که  توجه  یشود  قابل  طور  به  عملكرد    ی تواند  و  رفاه  بر 

شود.    یاست که بر دانش آموزان وارد م  ی مزمن  یعلائم پاسخ بدن به فشار و خواسته ها  نیبگذارد. ا  ریدانش آموز تأث  یلیتحص

ا ف  نیدرک  زو  یی شناسا  یبرا  ی كیزیعلائم  مداخله  جلوگ  دهنگام، و  و  استرس  کاهش  به  مدت    یریکمک  دراز  مشكلات  از 

است.   یعرق کردن و مشكلات گوارش  ، یسردرد، تپش قلب، خستگ  ی كیزیعلائم ف  نیتر  ع یمهم است. از جمله شا  اریبس  یسلامت

استرس   تیرید موثر م  یها   یبه استراتژ  ازیکند که نشان دهنده ن  ی علائم واکنش بدن به استرس را منعكس م  نیاز ا  ک یهر  

 است.

 سردرد 

شود و منجر به    یتواند باعث تنش عضلان  یسردرد است. استرس م  یلیاسترس تحص  ی كیزیعلائم ف  نیتر  ع یاز شا  یكی

که تحت فشار    یآموزانشود. دانش  ی شود که با احساس کسل کننده و درد در اطراف سر و گردن مشخص م  یتنش  یسردردها

به دل  یلیتحص نامناسب هنگام مطالعه    تیکمبود خواب و وضع  د،یشد  رکزتم  یطولان  یهادوره  لیمداوم هستند ممكن است 

  د،یدر افراد مستعد شود و باعث درد شد  گرنیم  جادیتواند باعث ا  ی استرس م  ن،یرا تجربه کنند. علاوه بر ا  یمكرر  یسردردها

استراحت   سب،منا  ونیدراتاسیه  ،یآرام ساز  یها  کیتكن  قیاسترس از طر  تیریبه نور و صدا شود. مد  تیحالت تهوع و حساس

 از استرس کمک کند.  یناش یو شدت سردردها  یتواند به کاهش فراوان  یم  یمنظم و خواب کاف یها

 تپش قلب 

که تحت    یاست. هنگام  یلیاسترس تحص جیاز علائم را گرید  یك یضربان نامنظم قلب  ایاحساس تپش، تپش   ا یقلب  تپش

آدرنال   رد، یگ  یاسترس قرار م افزا  ی کند که م  یترشح م  نیبدن  را  از   شیتواند ضربان قلب  را به شدت  دهد و دانش آموزان 

اضطراب ب  هتواند هشدار دهند  یم   نیضربان قلب خود آگاه کند. ا کند. تپش    جادیاسترس ا  وبی و چرخه مع  دیفزایباشد و بر 

موقع در  است  ممكن  سخنران  ی هاتیقلب  امتحانات،  مانند  براالاجل ضرب  ا ی  ها یپرفشار  دهد.  رخ  ا  یآموزاندانش  یها   ن یکه 

م تجربه  را  تكن  اریبس  کنند،یعلامت  که  است  تمر  یهاک یمهم  مانند  استرس  عم  یهانیکاهش  و   ق،یتنفس  حواس  تمرکز 

 انجام دهند.  یعروق  ی سطح استرس خود و حفظ سلامت قلب تی ریمد یمنظم را برا ی بدن تیفعال

 یخستگ

آموزان است. دانش  یو روح   یجسم  ی است که منعكس کننده خستگ  یلیاز استرس تحص  یمزمن شاخص مهم  یخستگ

ساعت مطالعه  به  را  خود  م  یطولان  یهااغلب  قرار  فشار  فعال  دهندیتحت  و  خواب  قربان   یهاتیو  را  تا    کنندیم   یفراغت 

کاهش عملكرد    ،یمنجر به خستگ  ی بدون استراحت کاف  اوماز حد مد  شیب  تیفعال  نیرا برآورده کنند. ا  ی لیتحص  یهاخواسته 

خواب   ا ی  ی خواب  ی خواب را مختل کند و باعث ب  یتواند الگوها  ی م  نیشود. استرس همچن  ی م  ی کل  ی تمرکز و بهره ور  ،یشناخت
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منظم و زمان    یاستراحت ها  ، یبرنامه متعادل که شامل خواب کاف   کی  یکند. اجرا  ی م  دیرا تشد  ی شود که خستگ  تیفیک  یب

 است. یضرور  یو حفظ سطح انرژ یمبارزه با خستگ یاستراحت باشد برا

 قیتعر

از   یبه عنوان بخش  نی است. ا  جیرا  یك یزیواکنش ف  کی   ،یلیاسترس زا تحص  یها  تیدر موقع  ژهیاز حد، به و   شیب  قیتعر

استرس    یکند تا هورمون ها  یم  کیرا تحر  کیسمپات  یعصب  ستمیکه استرس س  یی دهد، جا  ی بدن رخ م  زیگر  ایواکنش جنگ  

بدن    رایدهند، ز  ی م  شیبغل افزا  ریدر کف دست ها، پاها و ز  ژهیعرق را به و  د یهورمون ها تول  نیرا ترشح کند. ا  نیمانند آدرنال

دانش آموزان خجالت آور و ناراحت کننده باشد و به طور   یتواند برا ی م ن یشود. ا ی درک شده آماده م د یتهد  کیپاسخ به  یبرا

مطالعه راحت و   طیاعصاب، حفظ مح د تمد  ناتیاسترس، مانند تمر ت یریمد  یها کیاضطراب آنها شود. تكن ش یبالقوه باعث افزا

 علامت کمک کند.   نیا تیریتواند به مد یم   ،یلباس تنفس دنیخنک، و پوش

 یمشكلات گوارش

 لیمرتبط است. روده به دل  یلیبا استرس تحص  زین  بوستیاز جمله معده درد، حالت تهوع، اسهال و    یگوارش  مشكلات

حساس است.    اریشود، به استرس بس  یمغز شناخته م -مغز و دستگاه گوارش که اغلب به عنوان محور روده  ن یب  کیارتباط نزد

نامنظم روده شود. دانش  یبه ناراحت  منجرگوارش را مختل کند و    ی عیتواند عملكرد طب  یاسترس م آموزان ممكن  و حرکات 

استرس از   تیریپروژه، تجربه کنند. مد  ی هاالاجل ضرب  ا یمانند امتحانات    د، ی شد  یلیفشار تحص  ی هاعلائم را در دوره  نیاست ا

ها  ییغذا  میرژ  کی  قیطر وعده  ه  ییغذا  یسالم،  ترک  دراتهیمنظم،  و    ا ی  وگایمانند    استرسکاهش    یها  نیتمر  بیماندن، 

 کمک کند.  یتواند به کاهش مشكلات گوارش  یم شنیتیمد

 ی تنش عضلان 

در    ژه یاسپاسم، به و  ا یدرد    ، یاست که اغلب منجر به سفت  یلیاسترس تحص  ی كیزیاز تظاهرات ف  گرید   ی كی  ی عضلان  تنش

تواند    یم   کیاز کار آکادم  ی ناش  ی نامناسب و فشار روان  یبدن  تیمدت، وضع  یشود. نشستن طولان  ی گردن، شانه ها و پشت م 

تواند    یم   نیشود که در صورت عدم تسك  ی ها م  چهیداشتن تنش ماه  گهکند. استرس باعث انقباض و ن  دی را تشد  یتنش عضلان 

حرکت   یخوب و استراحت برا  ی بدن  تیحفظ وضع  ،یکشش  ناتیمنظم، تمر  یبدن  تیمزمن شود. فعال  یمنجر به درد و ناراحت

 مدت کمک کند.  ی طولان یعضلان یاز مشكلات اسكلت یریو جلوگ  ی تواند به کاهش تنش عضلان یم

 یمنیا ستمیسرکوب س

  ییها  یماریکند و دانش آموزان را مستعد ابتلا به ب  فیبدن را تضع  یمنیا  ستمیتواند س  یم  نیهمچن  یلیتحص   استرس

  یاتیمبارزه با پاتوژن ها ح  یها، که برا  نیتوکیس  دیدر تول  رییآنفولانزا و عفونت کند. استرس مزمن با تغ  ،یمانند سرماخوردگ

ا پاسخ  بر  د  یم   ریتأث  یمنیهستند،  دائمدانش  جه،ینت  رگذارد.  استرس  تحت  ب  یآموزان  است  و    یهای ماریممكن  مكرر 

 کی  قیاز طر  یمنیا  ستمیاز سلامت س  تی. حماگذاردیم  یشتریب  ریآنها تأث  یلیرا تجربه کنند که بر عملكرد تحص  یتریطولان

کاهش    یاسترس برا   تیری مد   یها  وهیو ش  یورزش منظم، خواب کاف   ،یها و مواد معدن   نیتام یاز و  یمتعادل غن   یی غذا  میرژ

 است. یضرور یمنیا ستم یاثرات نامطلوب استرس بر س

 یپوست مشكلات

  دیتول  ش یکند. پاسخ استرس بدن باعث افزا  دیرا تشد  سیازیمانند آکنه، اگزما و پسور  یپوست  طیتواند شرا  یم  استرس

آکنه شود.   یهاجوش  جهیمنجر به پوست چرب و مسدود شدن منافذ و در نت  تواندیکه م  شودیم  زولیمانند کورت  ییهاهورمون 

ا باعث خارش، قرمز  ا ی  کیپوست را تحر  یالتهاب  طیتواند شرا  یاسترس م  ن، یعلاوه بر  و شعله ور شدن پوست   یبدتر کند و 

برا نگران  یشود.  آنها م   ی دانش آموزان،  استرس کمک کند. مد  یاضافه در مورد ظاهر  از طر  تیریتواند به چرخه   ق یاسترس 
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به حفظ سلامت پوست و   ندتوا  یم  یآرام ساز  یها  کیسالم و تكن  هیمناسب، تغذ  ونیدراتاسیمراقبت از پوست، ه  یها  نیروت

 مرتبط با استرس کمک کند. یکاهش مشكلات پوست

 وزن  راتییتغ

غذا خوردن   لیاز دانش آموزان ممكن است به دل  یاست. برخ  یلیاسترس تحص  یكیزیاز علائم ف   گری د  یكیوزن    نوسانات

افزا  ی ناش استرس،  تجربه کنند، جا   شیاز  را  برا  یی وزن  استرس، غذاها  یکه  با  کنند.    یو راحت مصرف م   یپر کالر  یمقابله 

  ی غرق م  ی لیتحص  یها  تی که با مسئول  ی زمان  ییغذا  ی ا حذف وعده هایاز دست دادن اشتها    لیممكن است به دل  گرید  یبرخ

داشته باشند.    یلیو عملكرد تحص  ی بر سلامت جسمان  یتوانند اثرات نامطلوب  یم   ویشوند، وزن خود را کاهش دهند. هر دو سنار

تواند به    یروزانه م  یدر برنامه ها  ی بدن  تیو گنجاندن فعال  ییغذا  یمنظم وعده ها  یمتعادل، زمان ها  ییغذا  میرژ  کیحفظ  

 کمک کند.  ی وزن و بهبود سلامت و رفاه کل راتییتغ تیریمد

توانند اقدامات    یم  ن یو والد  انیدانش آموزان، مرب  ،یل یاسترس تحص  یبه عنوان شاخص ها  ی كیزیعلائم ف  نیشناخت ا  با

  یتیحما  یهاستم ی س  یسالم تر انجام دهند. اجرا  یمقابله ا  ی ها  سمیمكان  جیمقابله با عوامل استرس زا و ترو  یبرا  یا  رانهیشگیپ 

 ی قابل توجه زانیآموزان را به مدانش ی و روان یسلامت جسم  تواند یم یآموزش ؤسساتاسترس در م تیریمد یهاجامع و برنامه

 شود. یزندگ  ی کل تیفیبهتر و ک یلیتحص  جیدهد و منجر به نتا شیافزا

 

 توجهی، افت تحصیلی، پرخاشگری، انزواقراری، کمعلائم رفتاری: بی

از طر   یم  یلیتحص  استرس رفتار  قیتواند  توجه  یعلائم  قابل  به طور  و  شود  دانش    یمختلف ظاهر  روزمره  اقدامات  بر 

کل  عملكرد  و  ا  ریتأث  یلیتحص  ی آموزان  شناخت  رفتار  نیبگذارد.  حما  یبرا  یعلائم  و  ب   اریبس  هیاول  ت یمداخله  است.    ی مهم 

تحص  ،یقرار افت  توجه،  گ  یپرخاشگر  ، یلیعدم  گوشه  رفتار  یریو  علائم  جمله  استرس   یدیکل  یاز  دهنده  نشان  که  است 

 ی م  ریتأث  زیو سلامت روان آنها ن  یفرد  نیگذارد بلكه بر روابط ب  یم  ریفرد تأث  یلیعلائم نه تنها بر سفر تحص  نیاست. ا  یلیتحص

 گذارد. 

 ی قرار  یب

ثابت ماندن را   ایدر استراحت    یاست که در آن دانش آموزان ناتوان  یلیاسترس تحص  جیرا  یاز علائم رفتار  یكی  یقرار  یب

 ی وقفه به حرکت در اطراف ظاهر شود. فشار مداوم برا  یب  ازین  ایقدم زدن    ،یقرار   یتواند به صورت ب  یم  نیدهند. ا  ینشان م

  یآموزان دائماً احساس ناامناضطراب شود و باعث شود دانش  دیمنجر به تشد  تواندیم  یلیانجام و برآورده کردن انتظارات تحص

دانش آموزان دشوار کند.   یرا برا  ی لیتحص  فیتداخل داشته باشد و انجام وظا  یتواند با تمرکز و بهره ور  یم  یقرار  یکنند. ب 

و   یقراریتواند به کاهش ب  یم  یاز خواب کاف  نانیمتمرکز حواس و اط  نیمنظم، تمر  یبدن   تی فعال  بیمانند ترک  ییها  یاستراتژ

 بهبود تمرکز کمک کند. 

 عدم توجه

آموزان ممكن است تمرکز  است. دانش  یلیمهم استرس تحص  یاز علائم رفتار  گری د  یكیقابل توجه توجه و تمرکز    کاهش

را در طول سخنران ح  ها، یخود  تكال  ای مطالعه    نیدر  انجام  ا  فی هنگام  بدانند.  م  نیدشوار  را  توجه  و    ی عدم  استرس  به  توان 

  یو حفظ اطلاعات م  یریادگ ی صورت صرف    ن یا  ریکند که در غ   ی م  اشغال را    ی اضطراب طاقت فرسا نسبت داد که منابع ذهن

نت در  برادانش  جه،یشد.  است  ممكن  جد  یآموزان  مطالب  به    فیوظا  یریگیپ   ای   دی جذب  منجر  که  شوند  مشكل  دچار  خود 

 ی از ابزارها  تفادهاس  ت،یری کوچكتر و قابل مد  یبه بخش ها  ف یوظا  میمانند تقس  ییها  کی. تكنشودیم  شتریو استرس ب  یدیناام

 کاهش دهد.  یلیاسترس را بر عملكرد تحص ر یداده و تأث شیتواند توجه را افزا ی م ی ذهن آگاه نیو تمر ی سازمان

 یلیتحص افت
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نمرات و عملكرد ضع  یلیتحص  افت با کاهش  پ   ی مشخص م  فیکه  نشده    تیریمد   یلیاسترس تحص  میمستق  امد یشود، 

عملكرد    یدانش آموز برا  ییتواند به شدت مانع توانا   ی علائم مرتبط با استرس م  ر یعدم توجه و سا  ،یقرار  ی ب  ی است. اثر تجمع

  یرا مختل کند که همگ   یحافظه، حل مسئله و تفكر انتقاد   نند ما  یشناخت  یتواند عملكردها  یشود. استرس م  یلیخوب تحص

ا  یضرور  یلیتحص  تیموفق  یبرا بر  برا  ن،یهستند. علاوه  از شكست و فشار  بالا م  یترس  انتظارات    کی  تواندیبرآورده کردن 

استرس به خود  یی کند، جا   جاد یا  ییخودشكوفا  یی گوشیپ  ارائه پشتشودیم  تیموفق  یبرا  یخود مانع   یکه    ،یلیتحص  یبانی. 

 بهتر کمک کند.  یلیتحص  جینتا یاثرات و ارتقا نیتواند به کاهش ا یاسترس به دانش آموزان م تیریمشاوره و منابع مد

 یپرخاشگر

رفتار  کی  یپرخاشگر تحص  یعلامت  استرس  مهم  اما  شناخته شده  دانش  یلیکمتر  بالا  یآموزاناست.  از    ییکه سطوح 

م تجربه  را  تحر  کنند یاسترس  است  به همسالان، معلمان    یپرخاشگر  ی و حت  ی خلقکوتاه  ،یریپذکیممكن    یاعضا  ا ینسبت 

ا ناش  یرفتار م   نیخانواده نشان دهند.  ناام  ی تواند  ناتوان  یدرماندگ  ،یدیاز  با خواسته ها  یو  بار    یدر کنار آمدن  فرسا  طاقت 

کند و سطح استرس دانش    جادیخصمانه ا  یطیکند و مح  رهیتواند روابط را ت  یم  یپرخاشگر  نیآنها باشد. چن  یلیتحص  یکار

و کاهش استرس به   ی بدن ت یالفع یبرا  یی هامؤثر، حل تعارض، و ارائه راه ی ارتباط ی هاکند. آموزش مهارت  دیتشد شتریآموز را ب

 کمک کند.انزوا  یپرخاشگرانه و کاهش استرس کل  یرفتارها تیریبه مد  تواندیآموزان مدانش

  یاست. دانش آموزان ممكن است از تعاملات اجتماع   یلیقابل توجه به استرس تحص   یرفتار   یاز پاسخ ها  گرید  یكی  انزوا

  کیتواند    یانزوا م  نیخانواده وقت خود را بگذرانند، تنها باشند. ا  ایبا دوستان    نكهیا  یدهند به جا  حیکنند و ترج  یریکناره گ

  نیباشد. با ا  ی در تعامل اجتماع   یاحساس غرق شدن و ناتوان  جهینت  ای   یاضاف  یاز استرس ها  ی ریجلوگ  یبرا  یمقابله ا  سمیمكان

انزوا م   یطولان  یحال،  تنها  یمدت  احساس  به  افسردگ  ییتواند منجر  منف  یو  اثرات  و  ب  یشود  را  تشو  شتریاسترس   ق یکند. 

به حفظ  دانش فعال  یاجتماع   یزندگ  کیآموزان  در  ج  یگروه   یهاتیسالم، شرکت  خانواده    تیحما  یستجوو  دوستان،    ایاز 

 مهم است. اریبس یلیاسترس تحص تیریمد  یمتعادل برا كردیرو کی ج یمشاوران در مبارزه با انزوا و ترو

 تعلل

  ریاست که در آن دانش آموزان شروع به کار را به تاخ  یلیاسترس تحص  جیرا  یاز علائم رفتار  یك یانداختن کار    قیتعو  به

احساس غرق شدن در حجم کار    ا ی  یی از ترس از شكست، کمال گرا  ی تواند ناش  ی رفتار م  نی کنند. ا  ی اجتناب م  ای اندازند    یم

تعو به  چرخه   قیباشد.  کار  ا  یاانداختن  م  یریتاخ  فیوظا  رایز  کند،یم  جادیا  سترساز  را    شوندیانباشته  اضطراب  و  فشار  و 

  فیوظا  میو تقس  نانهیاهداف واقع ب  نییزمان، تع  تیریمد  یشامل آموزش مهارت ها  ی. پرداختن به اهمال کاردهندیم  شیافزا

 ت یشتاب و ارائه تقو  جادیا  یتر براساده  یشروع با کارها  یآموزان برا دانش  قیبه مراحل کوچكتر و قابل کنترل تر است. تشو

 به کاهش تعلل و استرس مرتبط با آن کمک کند.  تواندیم  شده لیتكم یکارها یمثبت برا

 

 غذا خوردن و خواب  یدر الگوها رییتغ

تغ  یلیتحص  استرس به  توجه  راتییاغلب منجر  الگوها  یقابل  م  ی در  و خواب  آموزان ممكن    یغذا خوردن  دانش  شود. 

ناسالم مصرف کنند. به    یدر خوردن استرس شرکت کنند و در پاسخ به استرس غذاها   ا یاست دچار از دست دادن اشتها شوند  

  نیبرند. ا  یرنج م  یخواب  ی از ب  ای خوابند    یاز حد م  شیب  ای  زانخواب ممكن است مختل شود، دانش آمو  یطور مشابه، الگوها

  ق یکند. تشو  جادی از استرس ا  وبیچرخه مع  کیبگذارد و    یمنف   ریتأث  یلیو عملكرد تحص  یتواند بر سلامت جسمان  یم  راتییتغ

 ک ی  جادیبهداشت خواب خوب، مانند حفظ برنامه خواب ثابت و ا  جیو ترو  ییغذا  یهامنظم وعده  یهاسالم، زمان  ییعادات غذا

 استرس هستند. یعلائم رفتار نیمبارزه با ا یبرا یضرور  یهای خواب آرام، استراتژ طیمح

 استفاده از مواد شیافزا
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مواد  یبرخ به  است  ممكن  آموزان  دانش  کافئ  یاز  الكل،  مكان  ای  نیمانند  عنوان  به  مخدر  استرس   زمیمواد  با  مقابله 

  دی و تشد  یتوانند منجر به وابستگ  یرا ارائه دهند، م   یموقت  نیمواد ممكن است تسك  نیکه ا  ی. در حال اورندیب  یرو  یلیتحص

را مختل کند، خواب را مختل کند و    یتواند عملكرد شناخت  یمواد م  صرفم  شیمدت شوند. افزا  یاسترس و اضطراب در طولان

سالم    یها  نیگزیبگذارد. ارائه آموزش در مورد خطرات مصرف مواد، ارائه جا  یمنف  ریتأث  یلیو عملكرد تحص  یبر سلامت جسمان

اطم  یبرا و  استرس،  پشت  یاز دسترس  نانیکاهش  آموزان کم  ی م  ی بانیبه خدمات  دانش  به  بدون    کتواند  را  استرس  تا  کند 

 کنند. تیریمضر مد یتوسل به رفتارها

 یاجتناب رفتار

که با    یافراد  ا یها    تی موقع  ف، یاست که در آن دانش آموزان عمدا از انجام وظا  یاز علائم رفتار  گری د  یك ی  یاجتناب  رفتار

تحص م  یلیاسترس  اجتناب  ا  یمرتبط هستند  تكال  ی م  نیکنند.  انجام  از  اجتناب  ها،  از کلاس  پرش  شامل  عدم    ای   فیتواند 

اضطراب و   شیمنجر به افزا  تیشود، اما در نها   یموقت استرس م  نیتسك  باعثها باشد. اجتناب    تیشرکت در بحث ها و فعال

تحص وظا  یلیمشكلات  شدن  انباشته  مسئول  فیبا  م  تیو  تشو  ی ها  وظا   یبرا  رانهیشگیپ   كردیرو  کی  قیشود.  با    فیمقابله 

  ی اجتناب ی رفتارها کاهش تواند به   ی استرس زا م ی ها  تیبا موقع یجیو مواجهه تدر از،یدر صورت ن تیحما یجستجو ،یلیتحص

 کمک کند.  یلیدر برابر استرس تحص یتاب آور جادیو ا

ا  با به  پرداختن  و  رفتار  ن یدرک  دانش  نیوالد  ان،یمرب  ،یعلائم  خود  مو  برا  یارانه یشگی پ   ی هاگام  توانندیآموزان   ی را 

استرس، و    تیریمد   یو درک کننده، فراهم کردن منابع برا  ی تیحما  طیمح  کی  جاد یبردارند. ا  یلیمؤثر استرس تحص  تیریمد

مهم    اریو حفظ رفاه خود بس  یلیتحص  یعبور از چالش ها  ی سالم در کمک به دانش آموزان برا  یمقابله ا  یراهبردها  قیتشو

 است.
 

 انگیزگی علائم عاطفی: اضطراب، افسردگی، نگرانی، بی

مختلف    یبگذارد و در علائم عاطف  ریدانش آموزان تأث  یعاطف  یستیبر بهز  یتواند به طور قابل توجه  یم  یلیتحص  استرس

مداخله و   یبرا  یعلائم عاطف  نیاست. شناخت ا  یلیتحص  یفشارها و خواسته ها  ی علائم نشان دهنده بار روان  نیظاهر شود. ا

ب  ینگران  ،یشامل اضطراب، افسردگ  یلیاسترس تحص   ی دیکل  ی مهم است. علائم عاطف  اریبس  هیاول  تیحما است.    ی زگیانگ  ی و 

 بگذارد.  ریتأث  ی زندگ یکل  تیفیو ک یلیتواند به شدت بر سلامت روان دانش آموزان، عملكرد تحص ی علائم م نیا

 اضطراب 

  شوند، یمواجه م  د یشد  یلیتحص  ی که با فشارها  یآموزاناست. دانش  یلیاسترس تحص  عی شا   یاز علائم عاطف   ی كی  اضطراب

اضطراب   نی. اشودیبودن و ترس مشخص م  ی از حد، عصب  ش یب  یکه با نگران  کنندیاز اضطراب را تجربه م  یی اغلب سطوح بالا

آموزان دانش  ی کل  كردیباشد و بر رو  رتریپذمیتعم  تواند یم   ای   ،یسخنران  نیدر ح  ای باشد، مانند قبل از امتحان    ی تیموقع  تواندیم

  ایمانند ضربان قلب  یكیز یبگذارد. علائم اضطراب عبارتند از تند کردن افكار، مشكل در تمرکز و تظاهرات ف ریبه مطالعاتشان تأث

ت  یها  کیتكن  جی. پرداختن به اضطراب شامل تروقیتعر منظم    یبدن  تیتمرکز حواس و فعال  ق،یعم  نفسآرامش بخش مانند 

 تواند به کاهش اضطراب کمک کند. یدهد م ی که فشار را کاهش م یتیحما یلیتحص طی مح کی جاد یا ن،یاست. علاوه بر ا

 یافسردگ

عاطف  گرید  یكی  یافسردگ استرس تحص   یاز علائم  با  تواند    یم  دیاسترس شد  یطولان  یاست. دوره ها  یلیمهم مرتبط 

شود. دانش آموزان افسرده ممكن است علاقه خود را به مطالعه از   یدیناام  ریو حس فراگ  یدی منجر به احساس غم و اندوه، ناام

  ی م   ی داشته باشند. افسردگ  زه یو انگ  یتجربه کنند و احساس کمبود انرژ  هاخواب و اشت  یرا در الگوها  ی راتییدست بدهند، تغ

شود. فراهم   فیضع یاسترس و سلامت روان وبیبگذارد و منجر به چرخه مع ریتأث یو رفاه کل  یلیتواند به شدت بر عملكرد تحص
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در مقابله با    یاساس  یهاگام دل، متعا ی سبک زندگ ک ی جیو ترو  یاجتماع تیحما قیبه منابع سلامت روان، تشو یکردن دسترس

 است. یل یمرتبط با استرس تحص یافسردگ
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