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 مقدمه

مس  یگاه در  پ  ر یاوقات،  بال  نی سنگ  یاه یسا   ، یر یادگیو خم    چی پر  اشت   یها بر  و    اقی شور 

که فرزند    د یاتا به حال حس کرده  ا ی. آیر یادگیبه نام اضطراب    یاه یسا   افتد؛ی آموزان مدانش 

 ی آموزتان، با وجود استعداد فراوان، در مواجهه با درس و امتحان دچار دلشوره و نگراندانش   ا ی

  ل یها و پتانسآن   نی ب  ،ینامرئ  یواریهمچون د  ند،یحس ناخوشا   ن ی که ا  د یادهی د  ا یشود؟ آیم

تحص  ستدیای م  شانی واقع عملکرد  بر  تنها  نه  شاد  گذارد، ی م  ر یتأث  شانی لیو  و   یبلکه 

 رد؟یگینفسشان را هم نشانه م اعتمادبه

چالش    ک ی  ی ر یادگیدلشوره ساده است. اضطراب    ک یفراتر از    یز یچ   ند،یحس ناخوشا   نیا

آموزان را در  ببرد و دانش   نی را از ب  یر یادگیلذت کشف و    تواندی است که م  دهی چی و پ  یجد

. در  ندازدیب  ی آموزش  یها ت یفعال  ا یاز مدرسه    ی دور  یاوقات حت  یو گاه  د یترد  ،یگرداب نگران

معضل    نیروزافزون، ا  یاطلاعات، رقابت فشرده و انتظارات آموزش  یبالا   حجمامروز با    یا یدن

کرده   ر یآموزان را درگمعلمان و خود دانش   ن،یاز والد  یاریشده و بس  انینما   شی از پ  شیب

ا خوب  خبر  اما  ا  نجاستی است.  ن  رقابل یغ  وارید  ن یکه  م  ست یعبور  و    توانی و  ابزارها  با 

 کرد. دا ی عبور از آن پ یبرا ی راه ح، یصح یها ی استراتژ 

  ن ی منظور نگاشته شده است. ما در ا  ن ی هم  ی برا  قا یکه اکنون در دستان شماست، دق  یکتاب

آموزان«  دانش   یر یادگیاضطراب    ت یر یدر مد  ن ینو  یها یکتاب، به دنبال کشف و ارائه »استراتژ 

از  بنا شده   یو تجرب  ی علم  یها افته ی  ن یدتر ی جد  هی که بر پا   ییکردها یرو  م؛یهست  اند و فراتر 

  کند ی است که به شما کمک م  یجامع و کاربرد   ی راهنما   ک ی   نی . اروندیم  ی سطح  یها حلراه 

 تا: 

  دکننده یو تشد  دآورنده یاز عوامل پد  ی قی: درک عم دی را بشناس ی ر یادگیاضطراب   یها شه یر   

درون    یها و چالش   یر یادگی  یها گرفته تا سبک   یو خانوادگ  یاجتماع   ی اضطراب، از فشارها 

 .یفرد

اضطراب    ی و رفتار  یعاطف  ،یکیز ی ف  یها : چگونه نشانهدیده   صی علائم پنهان و آشکار را تشخ   

 کنند.  ان یاگر خودشان نتوانند آن را ب  یحت د، یکن  ییآموزان شناسا را در دانش 



و اثربخش را    یعمل  یاز راهکارها   یا: مجموعه دیآشنا شو  یو کاربرد  یتخصص  یبا ابزارها   

  ار یدر اخت  ،یر یادگیمختلف    یها تی و موقع  ن یو کاهش اضطراب، متناسب با سن   ت یر یمد  یبرا

و   یدرس  یز یربرنامه   یها و تنفس گرفته تا روش   یآگاهذهن   ی ها ک یداشت. از تکن   دی خواه

 . یارتقاء خودکارآمد

توانمندساز در  آرامش   یط ی چگونه مح  د یر یگی م  ادی:  د یکن   جادی ا  ی تیفرهنگ حما    بخش و 

ا مدرسه  و  دانش   د یکن   جاد یخانه  به  اعتمادبه که  با  تا  کند  کمک  بآموزان  با   ی شتر ی نفس 

 روبرو شوند. یآموزش یها چالش 

 یحت   ا یچه معلم، مشاور    د، یباش  ن ی: چه والددیکن   فا یا  رسانی اری  کی نقش خود را به عنوان    

نه تنها   تر،ق ی عم  نش یتا با درک و ب  دهد ی کتاب به شما قدرت م  ن یآموز، ادانش   ک یخود  

 . دیساز ل یتبد ت یرشد و موفق  یبرا یپرتاب یبلکه آن را به سکو د، ی کن ت یر یاضطراب را مد

ن  یراهنما   ک یکتاب    ن یا مس  ک ی بلکه    ست، یصرف  در  است  دلسوز  هدف    ی ر یهمراه  که 

 یو بازگرداندن لذت درس خواندن به زندگ   یر یادگی  ی ها ل یکامل پتانس  ییشکوفا   اش،یینها 

و با   میآن را بشناس  م،یاوریبه متن ب  هیبا هم، اضطراب را از حاش  د ییا یآموزانمان است. بدانش 

سفر ارزشمند   ن یبا ما در ا د ی. حاضر میکن  ل ی تبد ت یموفق  یبرا  ی ابزار به هدفمند،  ی راهکارها 

آغاز    یر یادگی  تیآرامش و موفق  یسفر به سو  ن یا  د یو اجازه ده   دیپس ورق بزن  د؟ی همراه شو

  شود.
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 بخش اول

ی ریادگ یاضطراب  یابیشناخت و ارز  

اول  فصل  

 در دانش آموزان یری ادگیو انواع اضطراب  فیتعر 

 

 یلیبر سن و سطح تحص ی مبتن یبند: طبقهیر یادگیاضطراب  یبردارنقشه

آن، بلکه    تیآموزان، نه تنها از منظر ماه دانش  ی ر یادگیموجود در تجربه اضطراب  ی ها تفاوت

در ارتباط با سن و سطح    ژهیتنوع، به و  ن یقابل توجه است. ا  ز یبروز و واکنش ن  یها از جنبه 

. درک سازدی ها را مطرح ماضطراب   نی ا  ق یدق   یبندضرورت طبقه   دن ی به چالش کش  ،یلیتحص 

 . کندیم  فا یا  یدی کل یها، در توسعه مداخلات هدفمند و مؤثر، نقشن تفاوت یا تر ق ی عم

تصور کرد که    توان ی م  ، یلیآموزان در سطوح مختلف تحصدانش   یرشد  یها یژگیتوجه به و  با 

ابتدامتفاوت باشد. در دانش   ز ین  یر یادگیو شدت اضطراب    یر یگشکل  که    ،ییآموزان دوره 

ممکن است با   یر یادگیقرار دارند، اضطراب    یو اجتماع  یرشد شناخت  هیهنوز در مراحل اول 

معلم از قضاوت  اطم   انترس  عدم  توانا   نانیو همسالان،  به  و    یها یینسبت  فقدان    ا یخود 

و    یعاطف  ت یحس امن  جادی به ا  ازین   ن،ی سن  ن یکند. در ا  داینمود پ  ،یجانی ه  می تنظ  یها مهارت 

 دارد. یاالعاده فوق  ت یاعتماد به نفس، اهم تیتقو

 یل یو تحص  یو انتظارات اجتماع  ابدیی م  ش ی افزا  ی ر یادگی  یها ی دگیچ یمقطع متوسطه، پ  در

با   سه یبا ترس از امتحانات، مقا   تواندی مقطع، م  نی در ا  یر یادگی . اضطراب  شودی متفاوت م  ز ین



 ...یعصب  یرهایمس  ی بازساز                                                                               10

 
مطالعه مؤثر،    یها به مهارت   ازیگردد. ن  د ی تشد  یاجتماع  یفشارها   ا یو    د یهمسالان، رقابت شد

 .رسدی تر از قبل به نظر م یاتیدوره، ح  ن یحل مسئله در ا  یها ی و استراتژ  زمان ت یر یمد

تحص   در بالاتر  دب   ،یلیسطوح  دانشگاه، اضطراب    رستانیهمچون  با   یر یادگیو  ممکن است 

مربوط به    یها استرس  ا یانتخاب رشته، انتظارات خانواده و    ،یشغل  ندهیمربوط به آ  یها ینگران

  ی ها به مهارت   ازیآموزان نمرحله، دانش   نی گردد. در ا  تر دهی چیدانشگاه، پ  یورود  یها آزمون 

انتق با فشارها   یر یگم یحل مسئله و تصم   ،یادتفکر  بتوانند به طور مؤثر  تا  موجود   ی دارند 

 مقابله کنند. 

شوند که به   یطراح یابه گونه د یمداخلات با   ،یلیها در سن و سطح تحصتفاوت  نیوجود ا با 

استفاده   ، ییهر گروه عمل کنند. به عنوان مثال، در دوره ابتدا  یازها یطور جامع و متناسب با ن

شمار  به   یمداخلات مؤثر   ق،یاعتماد به نفس و تشو  تیو تقو  یمشارکت   یآموزش  یها از روش 

  ی ر یادگی  یها ک ی استرس، تکن  تی ر یمد  یکه در سطوح بالاتر، ارائه راهکارها   ی. در حالندیآیم

 . کندی م  دایپ ی شتر یب ت یاهم ،یارتباط یها مؤثر و مهارت 

اضطراب    سازنه یاز عوامل زم   قیصرف بر اساس سن و سطح، فهم دق   یبندطبقه   یبه جا   لذا، 

به طور جامع    د یمداخلات، با   نی . اردیمداخلات قرار گ   یمحور طراح  دیدر هر فرد، با   یر یادگی

را ارائه    یر یادگی  ندیفرآ  تیاضطراب و تقو  تیر یمد  یلازم برا  یآموزان ابزارها به دانش   ر یو فراگ

 دهد. 

 آموزان دانش یریادگیاضطراب  دی نقش عوامل متعدد در تشد

گوناگون دارد. درک   یرها یدر تعامل متغ  شهی است که ر  دهی چی پ  یاده ی پد  ،یر یادگی  اضطراب 

شده به منظور کاهش   یسازی مداخلات مؤثر و شخص ی طراح ی برا ی دی عوامل، کل ن ی ا ق ی عم

در    توانی را م یر یادگیاست. عوامل مؤثر بر بروز و شدت اضطراب   ی ر یادگیاضطراب و ارتقاء  

 کرد:  یبندطبقه  ر یز یها دسته 
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 :یدرون عوامل

چالش یتی شخص  ی ها یژگیو   با  مواجهه  نفس،  :  به  اعتماد  استرس،  تحمل  سطح  ها، 

سبک   ،یخودکارآمد  شکل   ید یکل   ینقش  ،یشناخت  یها و  ا  یر یگدر  اضطراب  شدت   فا یو 

  ی دارند، در برابر فشارها   یو خود انتقاد  ی به نگران  ی شتر یب   لیکه تما   ی آموزاندانش .  کنندیم

 هستند. رتر یپذب یآس یر یادگی

بر نگرش    یی بسزا  ر یدر گذشته، تأث   ی ر یادگیاز    ی منف  ا یمثبت    ات ی: تجربیقبل  ات یسابقه تجرب  

  ات یشکست، تجرب  یها دارد. تجربه   د یجد  یها یر یادگیآموزان در مواجهه با  و واکنش دانش 

 کند. د یاضطراب را تشد  تواندیها مدر آزمون   تیعدم تجربه موفق ا یبا معلمان،  ی قبل  یمنف

توانا یامقابله   یها مهارت     مددانش   یی:  در  تنظ  تیر یآموزان  حل    ها جان ی ه  می استرس،  و 

تع نقش  اضطراب    ی اکنندهن ییمسئله،  شدت  و  بروز  دانش   یر یادگی در  که    ی آموزاندارد. 

دست و پنجه نرم   یلیتحص  یبا فشارها   اد یدارند، به احتمال ز  یفیضع   یامقابله  یها مهارت 

 . کنندیم

که   ی در حال رند، یگی م اد یبهتر  ی خاص یها آموزان با روش دانش  ی: برخیر یادگی یها سبک   

  یر یادگیسبک    ن یمشکل داشته باشند. عدم تطابق ب یسنت  یها ممکن است با روش  گران ید

 دهد.  شی اضطراب را افزا تواند ی م س، ی تدر یها و روش 

 :یرونیب عوامل

محیآموزش  ی فضا    ک  ،یآموزش  ط ی :  ب  س، یتدر  ت یفیشامل  و  دانش   ن یروابط  معلم،  و  آموز 

بسزا  یر یادگیاضطراب    یر یگکلاس، در شکل   یفضا    ت،یپرجمع   یها دارد. کلاس   یینقش 

 اضطراب شود.   نیا  دی منجر به تشد  تواندی معلم م  تیعدم حما   ا ینامناسب،    سی تدر  یها سبک 

از انتظارات خانواده، همسالان و    یناش  ی : فشارها یلی و تحص  یاجتماع   ی انتظارات و فشارها    

تحص  عملکرد  مورد  در  اضطراب    تواند ی م  ،یلیجامعه  ناسالم،    یر یادگیبه  رقابت  بزند.  دامن 

 مضر باشند.   اریبس توانند ی کسب نمرات بالا، م یفشار برا  ا یبا همسالان،  سهیمقا 
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آزمون   یابیارز  کرد یرو    شو  و  نوع  آزمون دانش   یابیارز  وه یها:  مانند  سخت،    ی ها آموزان، 

تمرکز   ها یابیکه در ارز  یزمان  ژهی اضطراب شود. به و  جاد یباعث ا  تواند یمداوم، م  ا ی  رمنصفانه،یغ

 گرفته شود. دهیناد یفکر انتقاد ا ی ی بر حفظ و تکرار اطلاعات باشد و نوآور

اجتماع   مح   یاقتصادیعوامل  اجتماعیطیو  عوامل  عدم    یاقتصادی:  امکانات،  کمبود  مثل 

آموزش  یدسترس منابع  فشارها   یبه  اقتصاد  یناش  یو  مشکلات  ن  یاز    توانند ی م  ز یخانواده 

 کنند.  د یرا تشد  یر یادگیاضطراب 

بر عملکرد  توانند ی م  ه،یو کمبود خواب و تغذ ،یخستگ ، ی: مشکلات جسمیسلامت جسمان  

 دهند.  شی گذاشته و اضطراب را افزا ر یآموز تأثدانش  یو عاطف یشناخت

.  گذارندی آموزان اثر مبر دانش  جا ک ی عوامل به طور    ن یاست که ا  ینکته ضرور  نی به ا  توجه

  ار یشده، بس   یسازی مداخلات شخص  ی عوامل، به منظور طراح  ن یا  ق یدق   یابیو ارز  ییشناسا 

 است.  تیحائز اهم 

 و هدفمند  قی: نگاشت دقیریادگیاضطراب   صیدر تشخ ی ابینقش ارز

آموزان  دانش   یر یادگینوع و شدت اضطراب    ص یدر تشخ   یو مؤثر، نقش اساس  ق ی دق  یابیارز

  ند یفرا  دیبلکه با   ست،یآزمون ن  یها صرفاً محدود به نمرات و نمره  یابیارز  ن ی. اکندی م  فا یا

را    یو رفتار  یعاطف  ،یآموز، از جمله شناختاز دانش   یمختلف  ی ها باشد که جنبه   یادهی چیپ

م بر  ا  توانندی م  یمختلف  یها . روشردیگی در  روند که هر کدام مزا  یابیارز  نی در  و   ا یبکار 

 خاص خود را دارند.  بیمعا 

ها  پرسشنامه   نی استاندارد شده است. ا  یها مناسب، استفاده از پرسشنامه   یها از روش   یکی

  ی ر یگشده باشند و با اندازه   یطراح  ی ر یادگیمختلف اضطراب   یها ی بر اساس تئور  توانندیم

نگران  ی عوامل خودانتقاد  ،یمانند  و  کار،  انجام  از  اضطراب    یر یتصو  ،یاجتناب  سطح  از 

 یاب یآموزان و هدف ارزدانش   یها یژگیکه با و  یادهند. انتخاب پرسشنامه   هآموزان ارائدانش 

افکار و    ، یرفتار  یالگوها   ییبه شناسا   توانندی ها ماست. پرسشنامه  تیسازگار باشد، حائز اهم 

 کمک کنند.  یآموزش یها ت یآموزان در مواجهه با فعالاحساسات دانش 
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  ی مؤثر باشند. مشاهده رفتارها   یر یادگیاضطراب    یابیدر ارز  توانندیم  ز ین  ی امشاهده   یها روش 

از اضطراب را آشکار سازد. به    ییها نشانه  تواند ی م  ،یمختلف آموزش  یها ت یآموز در موقعدانش 

  ک ی ولوژیز ینشان دادن علائم ف  ا ی  ف،ی عنوان مثال، عدم مشارکت در کلاس، اجتناب از انجام تکال

گر روش، مشاهده  ن یدهنده وجود اضطراب باشد. در انشان   تواندی تپش قلب، م  ا ی  قی مانند تعر 

و تعصبات    ها ی داورش ی آموزان را ثبت کند و از پرفتار دانش   طرفانهیو ب  ق یبه طور دق   دیبا 

 اجتناب کند.  یشخص

در مورد    تر ق ی کسب اطلاعات عم  یمناسب برا  ی راه  افته، یساختارمه ین  یها از مصاحبه   استفاده

پاسخ دانش  به  فعال  دادن  گوش  با  همراه  و  هدفمند  سؤالات  طرح  با  است.    یها آموزان 

ها  کننده اضطراب آن   د ی در مورد علل و عوامل تشد  ی اطلاعات ارزشمند  توان ی آموزان، مدانش 

ا و  وش ر  ن یکسب کرد.  تجرب  یشناخت عوامل درون  ی برا  ژهیبه  دانش   ات یو  آموزان  گذشته 

اهم است.  تشو  یها سؤال   ت یمناسب  و  دانش   ان یب  ق یباز  برااحساسات  درک   ی آموز  کسب 

 گرفت. ده یناد توانیرا نم   شانیها از چالش  تر ق ی عم

سطح اضطراب    ییبه شناسا   تواندی م  ز یآموزان، نآثار و محصولات دانش   ی بررس  قیاز طر   یابیارز

 یی ها نشانه  تواند ی م  یمحصولات آموزش  ر یها و سا پروژه  ف،یتکال  ی کمک کند. بررس  یر یادگی

عدم تطابق با انتظارات    ا یکامل بودن، و  عدم   ،یکاراز اضطراب را نشان دهد. به عنوان مثال، کم 

 از اضطراب باشد.   یانشانه تواندی آموز، مکار دانش  در

ارز  بیترک  ت،ینها   در روش  اضطراب    یتر کامل   ر یتصو  تواندی م  ،یابیچند    یر یادگ یاز 

ترکدانش  با  دهد.  ارائه  پرسشنامه   یها روش   بیآموزان  از  حاصل  اطلاعات  ها، مختلف، 

سطح و نوع اضطراب و    تر ق ی دق  یابیآثار و محصولات، به ارز  یها و بررس مشاهدات، مصاحبه 

 یر ی کارگمناسب و به   یها . انتخاب روش کندی ل در آن کمک می عوامل دخ  ییشناسا   نیهمچن 

 آموزان است. دانش   یر یادگیو هدفمند اضطراب    ق یدق   ص یدر تشخ  یدی کل  ی ها با دقت، امر آن 
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 جامع   یای : بررسی ل یتحص شرفتیاضطراب و پ وندیپ

 یو چند وجه   ده ی چیپ   یموضوع  ،یلیتحص   شرفت یو پ   یر یادگی اضطراب    ان یارتباط م  یبررس

اند که  و جامع به عوامل متعدد دارد. مطالعات فراوان نشان داده   ق ی دق  ی نگاه  ازمند یاست که ن

  جه، ی و در نت   ی ر یادگی  ندیبر فرآ  تواندی م  کننده، ن یی عامل تع  کی به مثابه    ،یر یادگیاضطراب  

ادانش   یلیتحص   شرفتیپ باشد.  اثرگذار  شکل   ر یتأث  نی آموزان  پ  یگوناگون  یها به    دا ینمود 

 است. تر ق یدق  یبررس ازمند یو ن کندیم

  ی ر یادگی  طی و ترس از شکست در مح  یبه عنوان نگران  ی که به طور کل  ، یر یادگی  اضطراب 

از جمله عدم اعتماد به نفس، انتظارات    ، یبه واسطه عوامل مختلف  تواند ی م  شود،ی م  ف یتعر 

حالت   نی . اردیآموزان شکل گاسترس، در دانش   تیر یدر مد یو ناتوان یاجتماع یبالا، فشارها 

قرار دهند و    ر یرا تحت تاث   یر یادگیمرتبط با    یو عاطف  یشناخت  یندها ی فرا  توانند ی م  ،یروان

اضطراب بر حافظه، توجه و   ر یعامل، تاث  نیتر آموزان شوند. مهم دانش   نهیمانع از عملکرد به

  د ی آموز دچار اضطراب است، توجه و تمرکزش بر اطلاعات جدکه دانش   یتمرکز است. هنگام

  ن ی. اشودی انجام نم  ی به طور مؤثر   یر یادگی  جه، ی ابد و در نتیی کاهش م  یآموزش  م یو مفاه 

. چرخه  کندی م  دی شده و اضطراب را تشد یو احساس ناتوان یامر، به نوبه خود، منجر به ناکام

 داشته باشد. یمی مستق  ر یآموز تاثدانش  ی لیتحص شرفتیبر پ تواندی که م یوبیمع 

  ی ها به شکل   توانندی م  ،یاحساسات منف  نیا  ،یر یادگی  ند یاضطراب بر فرآ  یمنف  ر یبر تأث   علاوه

به اجتناب از   توانی رفتارها م نی آموزان نشان دهند. از جمله اخود را در رفتار دانش  یمختلف

اشاره   یخوابی مانند سردرد و ب  یو بروز علائم جسمان  ف، یمشارکت در کلاس، عدم انجام تکال

منجر    توانند ی بلکه م  شوند،ی م  یل یتحص  شرفت ینه تنها مانع از پ  ت، یرفتارها، در نها   ن ی. اردک

 آموزان شوند.در دانش  یو اجتماع یمشکلات روان جادی به ا

پ  ان یم  یرابطه   اما،  و  منف  ، یلیتحص  شرفتیاضطراب  در سطحستین  یهمواره    ف، ی خف  ی . 

آموز را به تلاش و  عمل کند و دانش   ی ر یادگی  یمحرک برا  کی به عنوان    تواندی اضطراب م

  ی نگران امتحان است، ممکن است برا   یکه کم  یآموزکوشش وادارد. به عنوان مثال، دانش 

 شودی حال، در سطح بالا، اضطراب به شدت مخرب م  ن یکند. با ا  ه و بهتر مطالع  شتر یب  یآمادگ

 .دهدیقرار م ر یتحت تاث یارا به طور قابل ملاحظه  ی لیتحص شرفتیو پ
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آموزان  دانش   یر یادگیبه اضطراب    د یمطلوب، با   یلیتحص   شرفتیبه پ  یابیدست  ی برا  ن،یبنابرا

استرس، و   تیر یمد  یکننده اضطراب، ارائه راهکارها  جادیعوامل ا ییشود. شناسا  یتوجه جد

توجه به    ن،یراستا هستند. همچن   نیمهم در ا  یاز جمله راهکارها   ،یامقابله   یها ارتقاء مهارت 

ن  یتی شخص  یها یژگیو براهر دانش   یفرد  یازها یو  ارائه مداخلات مناسب و مؤثر،   ی آموز، 

 تیارائه حما   ن یآموزان و همچن اضطراب به دانش  تیر یمد یها ک ی است. آموزش تکن  یضرور

 ی ل یتحص  شرفت یپ  ش ی به کاهش اضطراب و افزا  تواند ی م  ن،ی معلمان و والد  ی از سو  ییو راهنما 

 کند.  یکمک قابل توجه

 درمان  یبه سو یاچهیآموزان: دردر منظر دانش یریادگینقوش اضطراب  یی شناسا

آموزان  دانش   ی لیتحص  شرفتیبر عملکرد و پ  تواند ی م  ،ینامرئ  یاه یمانند سا   ،یر یادگی  اضطراب 

دق  ر یتاث شناخت  مس  نی ا  قی گذارد.  در  نخست  گام  حما   ر یاضطراب،  و  ا  تیدرمان    ن ی از 

  ن ی روانشناس بلکه از نگاه معلم و والد  دگاهی علائم، نه تنها از د  ییآموزان است. شناسا دانش 

و پنهان باشند، و لذا به دقت و ظرافت    فیظر   توانند ی ها م. علائم و نشانهستا  ی ضرور  ز ین

 . ازمندندین یفراوان

است. اجتناب از مشارکت در کلاس درس،    ی رفتار  رات ییعلائم قابل مشاهده، تغ  ن یتر مهم   از 

 یاحتمال  یها نشانه  ، یگروه  یها ت یبه حضور در فعال  لیعدم تما   ا ی  ف، یامتناع از انجام تکال

از پازل هستند. کاهش علاقه به موضوعات مورد    یعلائم تنها بخش  نیاضطراب هستند. اما ا

  ی ها به عنوان چراغ   تواند یم  ز ین  ،ی آموزش  یها ت یاز حد به موقع  ش ی ب  یها العمل کس ع  ا یعلاقه،  

 هشدار دهنده عمل کند. 

مزمن    یخوابیاضطراب باشند. ب  ینشان دهنده   توانند ی م  ز یخواب و اشتها ن  یدر الگوها   ر ییتغ

و   یناگهان  رات ییقابل توجه هستند. مهم است که به تغ  نه ی زم  نیدر ا  ادیز  ا یکم    یاشتها   ا ی

ا  ر یغ در  نمود. همچن   ن یمنتظره  توجه  احساس    یآموزاندانش   ن،یالگوها  مداوم  به طور  که 

 دست و پنجه نرم کنند.  یر یادگیدارند، ممکن است با اضطراب  ی مودگو خ یخستگ


