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 مقدمه:
 

آموزان، دانش یخصوص براروزمره، به یر زندگد یاساس یهااز چالش یکیامروزه، استرس 

 یندگلف زمخت یانتظارات بالا و فشارها ع،یپر از تحولات سر ییای. ما در دنشودیمحسوب م

. از گذارندیم ریآموزان تأثبر دانش میرمستقیو غ میطور مستقفشارها به نیو ا م،یکنیم

 یاریعوامل بس ،یسلامت جسم یتو ح یخانوادگ ،یگرفته تا مسائل اجتماع یدرس یفشارها

 سلامت ،یلیحصبر عملکرد ت تواندیاسترس م نیمنجر به بروز استرس در آنها شوند. ا توانندیم

دت م یشکلات طولانمساز  نهیزم یبگذارد و حت یمنف ریآموزان تأثدانش یو رفاه کل یروان

آموزان استرس در دانش نیا یهاشهیو ر لیو جامع دلا قیدق یررسدنبال بکتاب به نیشود. ا

سترس ادر بروز  توانندیکه م میهست یبه دنبال شناخت عوامل مختلف ،یبررس نیاست. ما در ا

ها، هوادتوقعات خان ،یآموزش ستمیاز س یناش یدر آنها نقش داشته باشند، از جمله فشارها

 یکدر جادیا ،ی. هدف اصلیطیعوامل مح ریو سا یاجتماعو  یمسائل عاطف ،یلیتحص یهارقابت

استرس  تیریاهش و مدک یبرا یمؤثر یراهکارها میهاست تا بتوانچالش نیاز ا ترقیعم

ثرتر دتر و مؤو درمان را هدفمن یریشگیپ میتوانیم ها،شهیر یی. با شناسامیآموزان ارائه دهدانش

مقابله  یاسالم و سازنده یهابا استرس به روش ات میآموزان کمک کنو به دانش م،یانجام ده

  .ندیرا تجربه نما یترشاداب یکنند و زندگ
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 :اول بخش

 اجتماعی و محیطی عوامل 

 :یک فصل

 آموزاندانش استرس ایجاد در خانواده نقش 
 

 پنهان اختلافات ریبر رشد جوانان: تأث یتنش خانوادگ یهاهیسا

 نی. ارسدیان، به نظر مآموزدانش یبرا ژهیامروز، به و یایدر دن ریناپذاجتناب یامر استرس،

 یهاشهیر تواندیم شود،یتجربه م یو گاه با شدت قابل توجه فیفشار، که گاه به صورت خف

 ختلافاتتعارضات و ا شود،یگرفته م دهیکه اغلب ناد ها،شهیر نیاز ا یکیداشته باشد.  یمتعدد

مت و سلا یلیرد تحصبر عملک توانندیچگونه م ،یخانوادگدرون یهاتنش نیاست. ا یخانوادگ

 افکنند؟ هیآموزان سادانش یروان

 یریگلهر فرد است. نقش خانواده در شک یاجتماع طیمح نیتریادیو بن نینخست خانواده،

 ،امن طیمح نیا انکار است. اما گاه، رقابلیغ ت،یحس امن جادیها و اارزش نییتع ت،یشخص

، قابلعدم درک مت ن،یوالد انیات م. اختلافشودیم یاز استرس و نگران یبه منبع لیتبد

پر  یطیبه مح توانندیروزمره، م یعدم توافق در مورد مسائل ساده زندگ یتح ای ،یمشکلات مال

شکار ن آنکه در سطح آنامحسوس و بدو یها، در حالتتنش نیاز تنش و اضطراب مبدل شوند. ا

 د.آموزان بگذارنشو سلامت دان خود را بر روند رشد بارانیز راتیتأث توانندیم رند،یقرار بگ

. کشدیرا به چالش م ینیوالد یهاتیو مسئول فیوظا ،یامروز دهیچیو پ رییدر حال تغ یایدن

 یهاسبب بروز تنش تواندیم ،یو انتظارات اجتماع یشغل یهاتیمسئول ،یاقتصاد یفشارها

تعارضات  نیرا در ا« رناظ»آموزان که به طور معمول نقش دانش ان،یم نیشود. در ا یخانوادگ

نوع  نیاز ا ی. استرس مزمن ناششوندیم ماتیناملا نیا ریدرگ میبه طور مستق کنند،یم فایا

درک و  تیشود. اهم یدرس فیانجام تکال یبرا زهیمنجر به کاهش تمرکز و انگ تواندیم طیشرا
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به نظر  یتایح اریآموزان، بسدانش یها در بهبود عملکرد آموزشتنش نیدرست ا تیریمد

 .رسدیم

 بر یدیدش ینفم راتیتأث تواندیم ،یبر عملکرد آموزش ریعلاوه بر تأث ،یاختلافات خانوادگ نیا

 یاضطراب، و حت نده،یترس از آ ،یاتواننآموزان داشته باشد. احساس سلامت روان دانش

از  یناش ماسترس مداو لیبه دل توانندیهستند که م یابالقوه یامدهایاز جمله پ یافسردگ

 ند،یآیم دیدپ طیشرا نیکه در ا یتیو شخص یعاطف یهاشوند. بحران جادیا یانوادگتعارضات خ

شکل ماو  تیآموز را مختل کرده و در مراحل توسعه شخصسالم دانش یرشد و بالندگ توانندیم

 کنند. جادیا

نامناسب و  یهاراهها، ممکن است به دنبال نوع تنش نیآموزان در معرض ادانش ن،یبر ا علاوه

تمال زوا، احو ان یریگگرفته تا گوشه یباشند. از خودخواه طیشرا نیکنار آمدن با ا یناسالم برا

 .ابدییم شیزاآموزان، به مراتب افدانش نیپرخطر در ا یبروز رفتارها

ل ها و به حداقنوع استرس نیکاهش ا یخانواده، برا یاعضا انیم یو همدل یارتباط نقش

آموزان در شدان یجانیه یهادارد. درک واکنش یا ژهیو تیاهم ،یاحتمال یهابیآس رساندن

 مهم است. اریبس کنندهیبانیو پشت منیا یطیو ارائه مح ط،یشرا نیبرابر ا

 ترقیمع یآموزان است. در بررسبر دانش یپنهان تعارضات خانوادگ راتیاز تأث یفقط بخش نیا

 اده، وساختار خانو ،یفرزندپرور یهااز جمله سبک یدبه عوامل متعد دیموضوع، با نیا

 نیرک درست ادتوجه کرد. نقش مشاوره خانواده و  زیآموزان ندانش یتیشخص یهایژگیو

 است. تیحائز اهم اریآموزان بساز دانش تینوع استرس و حما نیاها، در کاهش چالش

 آرامش؟ یهاسمانیر ایاسترس  یها: گرهیخانوادگ یوندهایپ

 یلیو تحص یبه طور شگرف بر سلامت روان ،یو جوان یدوران نوجوان یشگیهمدم هم استرس،

در عوامل  شهینوجوانان در برابر استرس، گاه ر یریپذبیآس نی. اگذاردیم ریآموزان تاثدانش

 ،یخانوادگدارد. اما نقش ارتباطات درون یاجتماع یو فشارها یلیتحص یهامانند رقابت یرونیب
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 قت،ی. در حقردیگیکمتر مورد توجه قرار م ر،یمس نیمانع در ا ایمحرک  یروین انوبه عن

کاهش  ای شیدر افزا ینقش اساس تواندیخانواده، م یاعضا نیتعاملات و ارتباطات ب یچگونگ

 کند. فایآموز اسطح استرس دانش

 ینت روالامو س تیشخص یریگدر شکل یادیاول و بن گاهیخانواده، جا ،ینگاه روانشناس از

 ینانیابل اطمو ق خانواده، به مثابه بستر امن یاعضا نیفرزندان است. ارتباطات سالم و سازنده ب

، باز ی. گفتگوهاکندیم تیو حما رشیپذ ت،یآموز احساس امنکه در آن، دانش کندیعمل م

آموز دانش یهادغهمشکلات و دغ ها،ینگران انیب یرا برا یمناسب یفضا ز،یآمصادقانه و احترام

ه ب ،یلیتحص یهااز چالش یناش یتعاملات، علاوه بر کاهش فشار روان نی. اآوردیفراهم م

ت اشند و با مشکلابخود داشته  یبر زندگ یشتریتا احساس کنترل ب کنندیآموز کمک مدانش

 برخورد کنند. ترزندهسا یاوهیبه ش

ل قاب ریثاو، تأ یطفعا یازهایو توجه به نآموز حضور پدر و مادر در کنار دانش ن،یبر ا علاوه

ط ر ارتباد میقو پشتکار، به طور مست زهیدارد. اعتماد به نفس، انگ یاسترس و زانیبر م یتوجه

 سح یادهآموز در خانوااگر دانش گر،یاستوار است. به عبارت د یارتباطات خانوادگ تیفیبا ک

فس و ها با اعتماد به نبا چالش ییارویرو یبرا یشتریاحتمال ب ابد،ییم یو همراه تیحما

 پشتکار خواهد داشت.

سترس ا شیفزاابه  تواندیعدم وجود ارتباطات باز، اعتماد، و احترام در خانواده، م گر،ید یسو از

آموز، عدم درک نسبت به احساسات دانش یتفاوتیب ،یآموز منجر شود. اختلافات خانوادگدانش

 س. احساکنندیآموز عمل مبر دانش یبه عنوان عوامل فشار یمگو انتظارات نادرست، ه ازهاین

 ود و برنجر شم یبه اضطراب مزمن و اختلالات روان تواندیم ،یدیو ناام ،یاعتمادیطرد شدن، ب

 اده، بهانوسالم در خ یارتباط یندهایبگذارد. عدم توجه به فرا یاو اثر منف یلیعملکرد تحص

به طور  تواندیکه م فرستدیم حیو عدم درک صح تین حمابر فقدا یمبن یامیآموز پدانش

 باشد. رگذاریبر نحوه برخورد او با استرس تأث میرمستقیغ
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ه باست.  رگذاریآموز تاثاسترس دانش زانیبر م زیها در خانواده نها و چالشبحران تیریمد نحوه

مر ا نیند، اامش مقابله کنو با آر یت منطقها و مشکلات به صوربا بحران نیطور مثال، اگر والد

 یگوهالا ن،یواقع شود. همچن دیمف یامقابله یهادر توسعه مهارت زیآموز نبه دانش تواندیم

 یامقابله یهایاستراتژ یریگدر شکل یدر مواجهه با استرس، نقش مهم نیوالد یرفتار

 آموز خواهد داشت.دانش

آموز، نشاسترس دا زانیرتباطات خانواده بر منقش و نوع ا ترقیو دق ترقیعم یبررس ت،ینها در

سبک  نندما یاست. عوامل مختلف یو فرهنگ یاجتماع ،یفرد یرهایمتغ ریتوجه به سا ازمندین

اط ارتب نیابر  توانندیخانواده، م یاعضا نینوع روابط ب یخانواده، و حت یهاارزش ،یفرزندپرور

 گذار باشند. ریتاث

هاد ن کیوان گفت که خانواده به عن توانیموضوع، م نیختلف ام یهادر نظر گرفتن جنبه با

الم و ارتباطات س تی. اهمکندیم فایآموز ااسترس دانش زانیم نییدر تع یاساس ینقش ،یدیکل

 است. ادیز اریبس نهیزم نیدرست، در ا یرفتار یسازنده و الگوها

 آموزاناسترس دانش یکییدر فرش موزا ینقش سبک فرزندپرور

اعم از  ،یاست، که در هر مرحله از زندگ دهیچیحال پ نیو در ع یهمگان یاتجربه رس،است

 تراییز تغآموزان، در دوران پر تحرک و پر ادارد. دانش یگوناگون ینمودها ،یو نوجوان یکودک

نها ترس در آمنجر به احساس اس توانندیروبرو هستند که م یفراوان یهارشد خود، با چالش

 ،یدیکل یرهایاز متغ یکیعنوان خانواده، به یسبک فرزندپرور رینقش و تأث ن،یب نیشوند. در ا

 و تامل است. یقابل بررس

فرزند، از  تیدر ترب نیوالد یرفتار یالگو ،یکه سبک فرزندپرور دهندینشان م قاتیتحق

و  هرانیگسبک مستبدانه، سهل یعنی ،یفرزندپرور یبرخوردار است. سه سبک اصل ییبالا تیاهم

استرس  زانیبر م توانندیدر ارتباطند که م یخاص یامدهایو پ هایژگیهر کدام با و ک،یدموکرات

 باشند. رگذاریتاث وزآمدانش
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 و ت بالاهمراه با انتظارا نیوالد دیو کنترل شد تیبا قاطع شودیمستبدانه، مشخص م سبک

ا ورد، امرمغان آنضباط را به اسبک، اگرچه ممکن است در کوتاه مدت، ا نی. اادیز یهاتیمحدود

 استرس شیفزاا ت،یعدم اعتماد به نفس و در نها ،یمنجر به احساس ناکام تواندیدر درازمدت م

 ،یشخص یازهاین نظرات و انیعمل، و عدم امکان ب یشود. فقدان استقلال و آزاد آموزانشدر د

 نی. در اآموز منجر شوداسترس مزمن در دانش یریگبه شکل یبه طور قابل توجه تواندیم

خود  نیکه ا شود،یسپرده م نیوالد آموز سلب شده و بهاز دانش ،یریگمیتصم ندیسبک، فرآ

 .آموز منجر شودحل مسئله در دانش یهاییاضطراب و فقدان توانا یریگ لبه شک تواندیم

زند فر تیربدر ت نیوالد ادیز یریپذو انعطاف یتوجهبا کم رانه،یگسبک سهل گر،ید یسو از

مشخص و انتظارات کم، سبب فقدان  یمرزها نییسبک، عدم تع نی. در اشودیمشخص م

. فقدان نظارت و شودیآموز مدر دانش یریپذ تیحس مسئول جادیو ضعف در ا یریگجهت

آموز در دانش یهدفیاحساس ب یریدر خود و شکل گ دیترد شیدرست، سبب افزا ییراهنما

نبود  و یثباتیاسترس در آنها خواهد گشت. احساس ب شیمنجر به افزا تیخواهد شد، و در نها

 یهاها و چالشر برابر تنشد شتریب یریپذبیآموز را در معرض آسساختار مناسب، دانش

 .دهدیقرار م یزندگ

ا ت کنندیسبک، تلاش م نیدر ا نیاست. والد یو آزاد تیاز قاطع یبیترک ک،یدموکرات سبک

آموز ه دانشنها بفرزندشان مشخص کنند. آ یازهایرا با احترام و در نظر گرفتن ن نیمرزها و قوان

ه بمنجر  امر نی. اکنندیداده و به او در حل مشکلاتش کمک م یریگمیفرصت مشارکت و تصم

آموز دانش حل مسئله در یهاییو بهبود توانا یاجتماع یهااعتماد به نفس، مهارت شیافزا

 یارتقا در کاهش استرس و ینقش اساس تواندیم ز،یآمن و احترامام طیمح نی. اشودیم

ت از لاش و مهارتو به  ستیبدون چالش ن زیسبک ن نیکند. اما ا فایآموز اسلامت روان دانش

 .ددار ازین نیوالد یسو
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و  یخصمشکلات ش ،یفرد نیروابط ب ،یلیهمچون انتظارات تحص یگریعوامل د ن،یبر ا علاوه

اخل ارتباط و تد یآموزان دارند. بررساسترس در دانش جادیدر ا یینقش بسزامدرسه،  یطیمح

 به یرورض یاسترس، امر زانیآنها بر م ریدرک کامل تأث یبرا ،یعوامل با سبک فرزندپرور نیا

 درک یامدل جامع و کامل، بر کیدر  رهایمتغ نیدر نظر گرفتن همه ا تی. اهمرسدینظر م

 است. یضوع ضرورمو نیاز ا ترقیبهتر و عم

 ندازمیآموز، ناسترس دانش زانیو م یسبک فرزندپرور نیروابط ب ترقیو عم ترقیدق یبررس

 جادیت اما را در جه تواندیم ها،یدگیچیپ نیاست. درک ا یگسترده و متنوع یهاپژوهش

 کند. تیآموزان هدادانش یتر براتر و مطمئنآرام یطیمح

 پنهان توقعات یهاشهی: رآموزاناضطراب دانش یمغازه 

ا وانه، بج نی. ادیرویم یپر رمز و راز نوجوان نیبذر جوان، در زم کیبه مثابه  ،یآموزدانش هر

از  یکی. ردیگیقرار م یمتعدد و غالباً نامرئ یهاو حساس، در معرض طوفان فیظر یهاشهیر

 هیآموز سابر سر دانش ،ینیسنگ هیاست که گاه، مانند سا یها، متاسفانه، توقعاتطوفان نیا

ر حوزه صوص دتوقعات، بخ نیا ایکند. آ لیبذر آرامش را به خاکستر تبد تواندیو م اندازدیم

 یلوت کوچک، موجودا نیدر ا یمنجر به استرس و نگران توانندیم ها،نهیزم ریو سا یلیتحص

 بزرگ، شوند؟

و  ادهخانو انیمل و روابط مو ژرف به نحوه تعا قیدق ینگاه ازمندیموضوع، ن نیا یبررس

چکش  کیبه شکل  یبه جرأت بتوان گفت که توقعات ناهمگون، گاه دیآموز است. شادانش

 .کنندیآموز ضربه وارد مبه روح و روان دانش ن،یسنگ

 لیاغلب به دل رند،یآموز نشأت بگخود دانش یحت ای نیوالد یاز سو توانندیتوقعات، که م نیا

 خواهندیو عشق، م یدلسوز یاز رو ن،ی. والدرسندیطلوب به نظر مو م کین یهازهیانگ

 یها«دیبا»به  یگاه توانندیم ها«خواهندیم» نی. اما اردیقرار گ تیموفق ریفرزندشان در مس

 ایخاص،  یلیتحص یهاگاهیبه جا دنیکسب نمرات بالا، رس یشوند. فشار برا لیتبد ینیسنگ
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آموز را شده و دانش لیتبد «یاضطراب تیریمد» یبه نوع اندتویم ،یاجتماع یهاتیموفق یحت

 کند. ریدر چنگال استرس اس

است. هر  ریمگچش اریرابطه بس نیآموز در ادانش «یابعاد شخص»و شناخت  افتنی تیاهم

 نیه ابکه با توجه  یتاست. توقعا یمنحصر به فرد یو استعدادها هاییتوانا یآموز دارادانش

 یهاییواناتانتظارات و  نیسب و متناسب نباشند، ممکن است به عدم تطابق بمنا ،یابعاد شخص

 .شودیآموز مشتنش و استرس در دان جادیحس عدم تطابق، موجب ا نیشود. ا منجرآموز دانش

عنوان  به توانندیم زین یو رفتار یاجتماع یها نهیتوقعات در زم ،یلیبر توقعات تحص علاوه

 ایرفتار  ،یندگزسبک  یخانواده برا یکه از سو یکنند. انتظارات زا عملاسترس یهامحرک

شند، نداشته با یآموز هماهنگدانش یتیشخص یها یژگیاگر با و شود،یمطرح م یروابط اجتماع

هنگ فر»ب موضوع را بتوان در قال نیا دیمنبع استرس باشند. شا توانندیم القوهبه طور ب

 مطرح کرد. «سهیمقا

 یهاتوقعات و واکنش یریگخانواده در شکل یتیت که نقش سبک ترببه ذکر اس لازم

گر، مداخله ای کنندهمیتحک یتیترب یهاوهیاست. ش رگذاریمهم و تأث اریبس زیآموز ندانش

 یتیسبک ترب کیآموز رقم بزنند. به عنوان مثال، توقعات را در دانش ریمس توانندیم

آموز شده و مانع از رشد اعتماد به نفس دانش تواندیقرار دادن م تمورد قضاو ای میرمستقیغ

 کند. دیاسترس را تشد

رس در است دجایدر ا« خودپنداره»و مسائل مربوط به  یبر موارد فوق، نقش فشار اجتماع علاوه

به  تواندیگوناگون خود، م یهاضاوتبا ق ی. جامعه امروزستین یپوشآموزان، قابل چشمدانش

با  بیکدر تر توانندیعوامل، م نیعمل کند. ا یقعات ناهمگون و ناگهانتو یبرا یعنوان عامل

 شوند. لیآموز تبددانش یبرا «یطوفان فکر» کیبه  گر،ید یهافشار


