
 به نام خدا
 
 

  

 

 پیامدها اضطراب درسایه یادگیری

 آن با مقابله های راه و 

 
 

 : انمولف
 محمدى عارف

 کرمی عمران

 فرهنگیان محمد

 گوزلی فریبا

 وفاصفت عباداله

 

 

 

 انتشارات ارسطو

 (1404 -)سازمان چاپ و نشر ایران 

 و اپلیکیشن کتاب رسان موجود می باشدنسخه الکترونیکی این اثر در سایت سازمان چاپ و نشر ایران 

Chaponashr.ir 



  
 1365،  عارف ، محمدى سرشناسه  :

 ،محمدى عارف انمولف /باآن مقابله هایپیامدهاوراه: اضطراب درسایه یادگیری : گاندنپدیدآور نام و عنوان
 وفاصفت عباداله ، گوزلی فریبا،  فرهنگیان محمد ، کرمی عمران

 1404.مشخصات نشر  : انتشارات ارسطو ) سازمان چاپ و نشر ایران(، 
 ص. 104 مشخصات ظاهری  :

 5-83-8721-622-978شابک  :  
 1377،  عمران ، کرمی شناسه افزوده :
 1369،  محمد ، فرهنگیان شناسه افزوده :
 1369،  فریبا ، گوزلی شناسه افزوده :
 1362،  عباداله ، وفاصفت شناسه افزوده :

 وضعیت فهرست نویسی  :  فیپا
 یادداشت  :  کتابنامه.

 اضطراب سایه - یادگیری  موضوع  :
 TP 983  رده بندی کنگره  :

 668/55رده بندی دیویی  :  
 9976588شماره کتابشناسی ملی  :  

 اطلاعات رکورد کتابشناسی  :  فیپا

 
 

 
 باآن مقابله هایراه و پیامدها: اضطراب درسایه یادگیری کتاب :نام 

 فرهنگیان محمد - کرمی عمران - محمدى عارف:  انمولف
 وفاصفت عباداله - گوزلی فریبا

 ناشر : انتشارات ارسطو ) سازمان چاپ و نشر ایران( 
 : پروانه مهاجر صفحه آرایی، تنظیم و طرح جلد

  جلد 1000تیراژ : 
 1404 –نوبت چاپ : اول 

 چاپ : زبرجد
 تومان  104000  قیمت :

 رسان : کتاب -فروش نسخه الکترونیکی 
 https//:chaponashr.ir/ketabresan 

  5-83-8721-622-978 شابک : 
 09120239255مرکز پخش :  تلفن

www.chaponashr.ir 

 

 



 
 

 فهرست

 7 ............................................................................................... مقدمه 

 13 .......................................................... یریادگی اضطراب و  ی بانم:فصل اول

 15 .......................................................... اضطراب، ترس و استرس زیو تما فیتعر

 17 ..................................................... ی ت یو علوم ترب ی شناساضطراب از منظر روان

 19 .............................................. ی آموزش ی هاتیانواع اضطراب در موقع ی بندطبقه

 21 ............................................... ی ریادگی درباره اضطراب  ی شناختروان یهاهینظر

 23 ................................... ی ریادگ ی  ندیگر در فرآمداخله ریمتغ ک ی اضطراب به عنوان 

 27 .................................................. یلل و عوامل اضطراب آموزش:عفصل دوم

 30 ................................................... آموز مضطربدانش ی و روان ی فرد  یهایژگیو

 31 ............................................. در اضطراب  یفرزندپرور  یهانقش خانواده و سبک 

 33 .................................................. زا اضطراب یآموزش یهاوهیساختار مدرسه و ش 

 35 ........................................................ و امتحان بر اضطراب  ی ابینظام ارزش ریتأث

 37 .............................. یر یادگیمؤثر بر اضطراب  یو اقتصاد یفرهنگ  ، یعوامل اجتماع

 39 .........................................ی ریادگی ندیاضطراب بر فرآ یامدهای:پفصل سوم

 40 .................................................. ی اضطراب طیاختلال در تمرکز و حافظه در شرا

 43 ............................................... ی ریادگی زشیو کاهش انگ یل یافت عملکرد تحص

 45 ........................................... ی لینفس تحصو عزت  ی اضطراب بر خودکارآمد ریتأث

 47 ..................................................و پرخاشگرانه در کلاس  ی اجتناب یبروز رفتارها



 48 ......................................................... آموز اضطراب بر سلامت روان دانش ریتأث

 51 ....................................... یل ی مختلف تحص یهاضطراب در دوره:افصل چهارم

 52 .............................................. یی و ابتدا ی دبستانشی در دوره پ  یریادگ ی اضطراب 

 53 ............................................ در دوره متوسطه اول  ی لیاضطراب تحص یهایژگیو

 54 .......................................................... اضطراب در دوره متوسطه دوم و کنکور 

 56 ....................................................... ی دانشگاه و آموزش عال  ط یاضطراب در مح 

 57 ....................................... ی ریادگ یدر تجربه اضطراب  ی و سن یت یجنس ی هاتفاوت

 61 ........................................... ی ریادگیاضطراب   ی ابینجش و ارز:سفصل پنجم

 62 .................................................... ی لیاستاندارد سنجش اضطراب تحص یابزارها

 62 ..................... ی لیاستاندارد سنجش اضطراب تحص یابزارها  نیو پرکاربردتر نیترمهم

 63 ......................................................................... ابزارها ن یمهم ا یهایژگیو

 63 ........................................................................................ ی نکات کاربرد

 64 ................................................. ی ریادگیاضطراب  یی در شناسا   یفیک  یهاروش

 65 ..................................................... مشاهده و مصاحبه   قیاضطراب از طر یبررس

 67 ....................................................... زودهنگام اضطراب  صینقش معلم در تشخ 

 68 .................................................... اضطراب  یابیارز  جی نتا ریها و تفس داده لیتحل

 69 .................. ی ریادگیکاهش اضطراب  یبرا ی شناختروان یاهبردها:رفصل ششم

 71 ................................................................ یجانیه م یتنظ  ی هاآموزش مهارت

 72 ........................................ ی آموزش  یهاطی در مح (CBT) یرفتار -ی درمان شناخت

 74 .............................................................. و تمرکز ذهن یسازآرام ی هاک ی تکن



 
 

 76 .............................................................. مدرسه  یروان ت ینقش مشاوره و حما

 77 .................................................... ی آگاهو ذهن  یآوربر تاب ی مبتن ی کردهایرو

 79 .................................. مقابله با اضطراب  یبرا ی آموزش یاهکارها:رفصل هفتم

 80 ......................................................... گر تیامن و حما یریادگ ی  طی مح یطراح

 82 ................................................................ و آزمون یابی ارزش ی هاوهیاصلاح ش

 83 ...................................... ی ریادگ ی  یهاو سبک  یفرد ی هابر تفاوت یمبتن  سیتدر

 85 ............................................ ی کاهش فشار روان یبرا  یآموزش ی استفاده از فناور

 87 ............................................... س یتدر ندیآموز در فرآدانش-تعامل سازنده معلم 

 89 ................................. نده یانداز آمداخله و چشم  ،یگذاراست ی:سفصل هشتم

 91 ......................................... ی لیکاهش اضطراب تحص  یمحور برامدرسه یهابرنامه 

 92 ....................................... سالم  رنده یادگی ی هاطیمح جادیدر ا ی نقش نظام آموزش

 94 ............................................. اضطراب  تیریمد یها براآموزش معلمان و خانواده

 98 .......................................................................................... ی ریگ  جهینت

 101 .............................................................................................. منابع 

 

 

  



  



 
 

 

 مقدمه 

از جمله شرایط   تأثیر عوامل متعددی  فرایندی پیچیده و چندوجهی است که تحت  یادگیری، 
ترین و تأثیرگذارترین این عوامل، اضطراب است؛ روانی و عاطفی فراگیران قرار دارد. یکی از شایع

می که  فراگیر  ولی  ناخوشایند،  رفتاری  هیجانی  و  هیجانی  شناختی،  ذهنی،  عملکرد  تواند 
عنوان کلید اصلی رشد فردی  طور جدی مختل کند. در جهانی که یادگیری بهآموزان را بهدانش

تواند در حکم مانعی پنهان، اما قوی در مسیر دستیابی  شود، اضطراب میو اجتماعی شناخته می
تنها در کاهش توانایی درک به اهداف آموزشی و تربیتی عمل کند. تأثیر اضطراب بر یادگیری نه

نفس و های خود، اعتمادبهگیری تصویر ذهنی فرد از توانمندیلاعات، بلکه در شکلو پردازش اط
صورت آشکار یا پنهان  تواند بهاضطراب در محیط آموزشی می.انگیزه یادگیری نیز آشکار است

درد و های جسمانی چون تعریق، تپش قلب، سردرد، دلآموزان با نشانهبروز کند. برخی از دانش
روند، در حالی که برخی دیگر در ظاهر آرام ولی از درون قراری به استقبال امتحان یا درس میبی

ها اختلال ایجاد  ای که این اضطراب در تمرکز، حافظه کاری و درک مطلب آنگونه اند، بهمضطرب
که شود، نظام شناختی او بیش از آنآموزی دچار اضطراب یادگیری میکه دانشکند. هنگامیمی

شود. شده و افکار منفی مکرر مییری و حل مسئله متمرکز باشد، درگیر تهدیدهای ادراکبر یادگ 
این شرایط، کارآمدی ذهنی را کاهش داده و یادگیری را به فرایندی پرتنش و گاه دردناک بدل  

اضطراب یادگیری ممکن است ریشه در عوامل متعددی داشته باشد. گاهی ساختار خشک  .کندمی
های مستمر بینانه معلمان یا مقایسهو رقابتی آموزش، فشار بیش از حد خانواده، انتظارهای غیرواقع

دانش باعث شکلمیان  نگرانیآموزان  ترسگیری  و  میها  پایدار  تجربههای  همچنین  های  شود. 
تواند  های مکرر میها یا تنبیهمنفی پیشین مانند شکست در امتحانات، تحقیر در جمع همکلاسی

ها در صورت تکرار و عدم  ای داشته باشد. این اضطرابکنندهیری اضطراب نقش تعیینگدر شکل
تری مانند اضطراب اجتماعی، اجتناب از مدرسه یا حتی  های عمیقتوانند به اختلالمداخله می

محور، رقابت شدید، و  های نمرهنظام آموزشی سنتی، که هنوز بر ارزشیابی.افسردگی منجر شوند
آموزان  های فردی تأکید دارد، بستر مناسبی برای افزایش اضطراب در دانشعدم توجه به تفاوت

می میفراهم  سنجیده  کمی  معیارهای  با  صرفاً  موفقیت  نظامی،  چنین  در  اغلب کند.  و  شود 
این معیارها نمیدانش ناکام و گوشهآموزانی که در چهارچوب  شوند. گیر میگنجند، مضطرب، 

نفس  نفس و اعتمادبهتنها مانعی برای پیشرفت تحصیلی است، بلکه عزتنه  اضطراب در این زمینه
های  های خود تردید کند و از فرصتآموز به تواناییشود دانشکند و سبب میرا نیز تضعیف می

 .رشد و شکوفایی فاصله بگیرد



کننده نیز ظاهر شود. اضطراب  صورت تسهیلتواند در برخی شرایط بهاز سوی دیگر، اضطراب می
خفیف ممکن است باعث هوشیاری بیشتر، تمرکز بهتر و تلاش فزاینده شود. اما زمانی که این 

کردن عملکرد شناختی  اضطراب از حد معینی فراتر رود، تأثیر معکوس خواهد داشت و با مختل
دهد. بنابراین مرز میان اضطراب انگیزشی و اضطراب  و تنظیم هیجانی، کارایی فرد را کاهش می

شناختی و زا بسیار باریک و مدیریت آن نیازمند آگاهی، حساسیت، و مداخلات دقیق روانآسیب
 .آموزشی است

های آموزشی، معلمان نقشی اساسی در تشخیص، پیشگیری و کاهش اضطراب دارند. در محیط
دانش با  همدلانه  فراهمتعامل  حمایتآموزان،  محیطی  شیوهکردن  از  استفاده  امن،  و  های  گر 

های فردی از جمله اقداماتی هستند  ارزشیابی جایگزین، تشویق به بیان احساسات و پذیرش تفاوت
می مهارتکه  آموزش  همچنین  دهند.  کاهش  را  تحصیلی  اضطراب  مقابلهتوانند  به های  ای 

آرامآموزان نظیر تکنیک دانش با خود مثبت و تنظیم زمان  سازی، تنفس عمیق، گفتهای  وگو 
نقش خانواده  .ای ایفا کندکنندهها برای مدیریت هیجانات نقش تعیینتواند در توانمندسازی آنمی

گر فراهم  انکار است. والدینی که محیطی آرام، پذیرنده و حمایتز غیرقابلدر کاهش اضطراب نی
های آموزشی و فشارهای محیطی بهتر کنار  کنند تا با چالشکنند، به فرزندان خود کمک میمی

کنند، ناخواسته بیایند. در مقابل، والدینی که بیش از حد بر عملکرد تحصیلی فرزندان تأکید می
های  کنند. همچنین نقش همسالان، مشاوران مدرسه و سیاستهای اضطراب را فراهم میزمینه

 .کلان آموزشی در این زمینه باید به دقت بررسی و بازنگری شود

های گوناگونی دارد و برای مقابله مؤثر با آن باید از رویکردهای چندبُعدی و مبتنی  اضطراب، چهره
،  (CBT) رفتاری-گیری از رویکردهای درمانی چون درمان شناختی بر شواهد استفاده کرد. بهره

آوری و تنظیم هیجان از جمله مسیرهایی است های حل مسئله، تابآگاهی، آموزش مهارتذهن
های  توانند برای مداخله مؤثر در نظر بگیرند. همچنین طراحی برنامهشناسان و مربیان میکه روان

جای تمرکز بر نمره، پذیر، کاهش فشارهای امتحانی، و ارائه بازخوردهای سازنده بهدرسی انعطاف
ی،  در عصر حاضر که فشارهای اجتماع .آموزان مؤثر واقع شودتواند در کاهش اضطراب دانشمی

آموزان فزونی یافته است، نهاد آموزش و پرورش بیش از  رقابت تحصیلی و انتظارات بالا از دانش
آموزان است. ایجاد  های تدریس، ارزیابی و تعامل با دانشهر زمان دیگر نیازمند بازنگری در شیوه

روان و تحقق عدالت محیطی  یادگیری  ارتقاء کیفیت  برای  اساسی  امن و سالم، گامی  شناختی 
آموز بتواند بدون ترس، اضطراب و  آموزشی است. زیرا یادگیری زمانی مؤثر خواهد بود که دانش

نکته مهم آن است .تهدید، در فرایند آموزشی مشارکت کند، خطا کند، بازخورد بگیرد و رشد یابد 
،  های ساختاری که اضطراب یادگیری تنها یک پدیده روانی فردی نیست، بلکه بازتابی از چالش

و   کلان  سطح  در  باید  نیز  آن  با  مواجهه  بنابراین،  است.  آموزشی  نظام  در  تربیتی  و  فرهنگی 
ها  ریزان درسی، معلمان و خانوادهگذاران، مدیران آموزشی، برنامهسیستمی صورت گیرد. سیاست



 
 

بپردازند. بدون تردید، کاهش   بازسازی محیط یادگیری  به  فعال و پایدار  باید در یک مشارکت 
 .اضطراب یادگیری، گامی بنیادین در مسیر تحقق آموزش فراگیر، انسانی و مؤثر خواهد بود

توان امید داشت که مسیرهایی برای  تری از ارتباط میان اضطراب و یادگیری، میبا درک عمیق
تنها کیفیت یادگیری  آموزان گشوده شود. این امر نه مداخله، پیشگیری و ارتقاء سلامت روان دانش

می بهبود  همهرا  رشد  برای  مناسبی  بستر  بلکه  تاببخشد،  افزایش  فرد،  برابر جانبه  در  آوری 
ای آگاه و سالم فراهم خواهد کرد. این واقعیت که اضطراب به شکلی  ها و ساختن جامعهچالش

گسترده در بین فراگیران گسترش یافته، نشان از ضرورت نگاه چندسطحی به این پدیده دارد. 
آموز تلقی کرد، بلکه ای از ضعف دانشای فردی یا نشانهتوان اضطراب را صرفاً مسئلهدیگر نمی

مثابه یک واکنش به ساختارها، انتظارات و شرایط نامساعد آموزشی در نظر گرفت. ید آن را بهبا
آزمون ناسالم،  رقابت  از  سرشار  یادگیری  محیط  که  و هنگامی  موفقیت  برای  فشار  مکرر،  های 

بهکم اضطراب  است،  روان  به سلامت  سیستمتوجهی  چنین  طبیعی  محصول  بروز عنوان  هایی 
یادگیری  می محیط  بازسازی  در  را  معلمان  و  آموزشی  نهادهای  مسئولیت  مسئله،  این  یابد. 

 (. 1398رضایی، م. )  .سازددوچندان می

ای بر کارکردهای ذهنی دارد؛ از جمله کاهش  ای و پیوستهافزون بر آن، اضطراب تأثیرات زنجیره
های حل مسئله. دامنه توجه، افزایش افکار مزاحم، افت عملکرد حافظه فعال و تضعیف مهارت

می باعث  اختلالاتی  موقعیتچنین  در  فراگیر  نتواند شود  و  شود  ناتوانی  دچار  آموزشی  های 
تنها باعث افت تحصیلی،  های واقعی خود را نشان دهد. این وضعیت در طول زمان نهتوانمندی

توانم«، »من همیشه شکست بلکه منجر به بروز باورهای نادرست درباره خود، همچون »من نمی
ضعیفمی بقیه  از  »من  یا  میخورم«  خودگوییترم«  این  تکرار  اعتمادبهشود.  منفی،  نفس  های 

 .سازددهد و او را از میدان یادگیری دور میوز را فرسایش میآمتحصیلی دانش

می آموزشی  اضطراب  دیگر،  سوی  موقعیتدر  از  اجتناب  به  شود. تواند  منجر  آموزشی  های 
گویی به سؤالات، ارائه کارهای  اند، از شرکت در کلاس، پاسخآموزانی که با اضطراب بالا مواجه دانش

تدریج به یک  شوند. این فرار از موقعیت یادگیری بهگروهی یا حتی حضور در مدرسه گریزان می
اضطراب قرار  -آموز را در چرخه معیوب اجتناب شود و دانششده بدل میالگوی رفتاری نهادینه

چنین دهد؛ چرخهمی در  بود.  خواهد  دشوار  بسیار  هدفمند  مداخله  بدون  آن  از  خروج  که  ای 
غیبت قابلشرایطی،  پیامدهای  جمله  از  اجتماعی  انزوای  و  نمرات  افت  مکرر،  بینی  پیشهای 

 .هستند 

شود، بلکه فضای  تنها به کاهش عملکرد شناختی منجر میرو، یادگیری در سایه اضطراب نهاز این
دیگر، اضطراب تنها  عبارتآورد. بهوجود میهای آموزشی آینده نیز بهتری برای تجربهروانی منفی



سازد. این پدیده از منظر کند، بلکه فردا را نیز با دلهره همراه میامروز یادگیری را مختل نمی
فعال با  تأیید شده است؛ چرا که اضطراب  نیز  اعصاب  و مهار  علوم  آمیگدالا  از حد  بیش  سازی 

اختلال مینواحی قشر پیش را دچار  بالا  فرآیندهای شناختی سطح  این وضعیت پیشانی،  کند. 
نکته مهم  .دهد زا بیش از پیش خود را نشان میهای استرسویژه در زمان آزمون یا موقعیتبه

به را  خود  تأثیرات  اضطراب،  که  است  آن  دانشدیگر  همه  بر  یکسان  نمیطور  گذارد.  آموزان 
ویژگیتفاوت فردی،  حمایتهای  میزان  شخصیتی،  مقابلههای  سبک  نوع  محیطی،  و های  ای 
آموزان  هیجان، همگی در شدت و تداوم اضطراب نقش دارند. برخی از دانشهای تنظیم  مهارت

ای مؤثر، بهتر از  های مقابلهآوری بالا یا مهارتواسطه تابهای پرفشار، بهرغم حضور در محیطبه
موقعیت برمیعهده  محیطها  در  حتی  دیگر،  برخی  مقابل،  در  دچار  آیند.  نیز  آرام  نسبتاً  های 

های فردی  دهنده ضرورت شناخت و توجه به ویژگیها نشانشوند. این تفاوتاضطراب شدید می
 (. 1398طاهری، ح.، و موسوی، ر. ) .در طراحی و اجرای مداخلات آموزشی است

های انسانی و اجتماعی زیادی در پی دارد.  گرفتن اضطراب در یادگیری، هزینههمچنین، نادیده
بهدانش که  بازمیآموزانی  تحصیل  از  مفرط،  اضطراب  تحصیلی  دلیل  هویت  افت  دچار  مانند، 

ای  رفتههای انسانی از دستگردند، سرمایهشوند یا از مسیر پیشرفت علمی خود منحرف میمی
می دانشمحسوب  این  منفی،  شوند.  خودپنداره  با  افرادی  به  است  ممکن  آینده  در  آموزان 

نفس پایین، اضطراب اجتماعی یا اختلالات خلقی تبدیل شوند. بنابراین توجه به اضطراب  اعتمادبه
منظور مداخله به.ای آموزشی، بلکه ضرورتی اجتماعی و حتی ملی استتنها وظیفهیادگیری، نه

آموزان تبدیل گر برای تمام دانشست که مدارس به محیطی یادگیرنده و حمایتمؤثر، ضروری ا
ها بر رشد  شود و ارزشیابیشوند. در چنین محیطی، اشتباه کردن، جزئی از یادگیری تلقی می

شناختی،  های روانفردی تمرکز دارند، نه صرفاً بر نمره و رقابت. آموزش معلمان در زمینه مهارت
انعطاف آموزشی  راهبردهای  استرسطراحی  کاهش  تابپذیر،  ارتقاء  و  غیرضروری،  آوری  های 

 .تواند در این مسیر مؤثر باشدآموزان از جمله اقداماتی است که میدانش

تری در کاهش اضطراب ایفا کنند. پرهیز  ها نیز باید در کنار مدرسه، نقش فعالهمچنین خانواده
قیدوشرط در  های فردی، توجه به احساسات فرزند، حمایت بیاز مقایسه فرزندان، پذیرش تفاوت

تواند بنیان روانی  های حل مسئله از جمله رفتارهایی است که میزمان شکست و تقویت مهارت
گذاران نیز باید  ها، نهادهای فرهنگی، و سیاستامنی برای یادگیری فراهم آورد. از طرفی رسانه

تر نسبت به های انسانیدر کاهش فشارهای اجتماعی، تغییر انتظارات غیرواقعی و ترویج نگرش
نقش موفقیت  و  باشندآموزش  آینده.آفرین  نگاهی  میدر  نظر نگر،  در  بدون  آموزش  گفت  توان 

خواهیم  سازد. اگر میناپذیر میآموز، یادگیری مؤثر و عمیق را امکانسلامت روان دانش  گرفتن 
جو تربیت کنیم، باید از سایه اضطراب بکاهیم و نور امید،  آموزانی توانمند، خلاق، و مشارکتدانش

های درس گسترش دهیم. این تغییر نه با یک اقدام موقتی، بلکه با حمایت، و درک را در کلاس



 
 

بنیادین در نگرش یادگیری،  .ها، ساختارها و رویکردهای آموزشی محقق خواهد شدیک تحول 
انگیزش درونی   از آرامش روانی، حمایت عاطفی و  انسانی و پویا است که در بستری  فرآیندی 

جای  آموز را بههای دانشافکند، توانمندیشود. اضطراب، زمانی که بر این بستر سایه میشکوفا می
می فرو  خود  در  عدالت شکوفایی،  نوعی  یادگیری،  محیط  در  اضطراب  از  کاستن  بنابراین  برد. 

نشانه و  تربیتی  اخلاق  نوعی  نیازمند  آموزشی،  مهم،  این  است.  فرهنگی یک جامعه  بلوغ  از  ای 
های بلندمدت در سطوح مختلف آموزشی و اجتماعی خواهد  ها و برنامهها، ارادهافزایی اندیشههم
 .بود
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 فصل اول 

 مبانی اضطراب و یادگیری 

شناختی انسان است که در پی تعامل ترین فرآیندهای ذهنی و روانیادگیری از جمله پیچیده
گیرد. یکی از عوامل بنیادینی که میان عوامل زیستی، شناختی، اجتماعی و هیجانی شکل می

تواند این فرآیند را تسهیل یا مختل کند، اضطراب است. اضطراب، حالتی از نگرانی، تنش یا  می
قراری،  هایی نظیر تپش قلب، تنفس سریع، تعریق، بیترس نسبت به آینده است که اغلب با نشانه

افکار منفی و گاه احساس ناتوانی در کنترل اوضاع همراه است. این پدیده روانی در حد تعادل  
ای  شود، تأثیرات مخرب و بازدارندهتواند محرک و سازنده باشد؛ اما وقتی از کنترل خارج میمی
ویژه گذارد. اضطراب آموزشی، بههای شناختی و عملکرد تحصیلی فرد بر جای میوانمندیبر ت

خورد، بر فرآیند ادراک، حافظه، استدلال، حل مسئله،  های یادگیری گره میزمانی که با فعالیت
اضطراب، برخلاف استرس که معمولاً به عامل بیرونی  .گذاردو حتی انگیزه برای تلاش اثر منفی می

می پاسخ  بهمشخصی  بیشتر  عمل  دهد،  فرد  ذهنی  ادراکات  به  وابسته  و  پایدار  درونی،  صورت 
های  های متفاوتی نسبت به محرکهای مشابه، واکنشکند. بسیاری از فراگیران در موقعیتمی

می نشان  خود  از  واکنشآموزشی  در  تفاوت  این  ارزیابیدهند.  از  ناشی  آنها،  شناختی  ها  های 
های محیطی، و سوابق هیجانی و تحصیلی پیشین است. هایشان، میزان حمایتنایینسبت به توا

ویژگیبه میان  تعامل  محصول  یادگیری،  زمینه  در  اضطراب  دیگر،  شرایط  عبارت  و  فردی  های 
آموزشی است. زمانی که فراگیر احساس کند در معرض تهدیدی قرار دارد که از توان او خارج  

تواند امتحان، پاسخ دادن به دهد؛ این تهدید میطور ناخودآگاه پاسخ اضطرابی نشان میاست، به
باشد  در کلاس  یا حتی حضور  ارائه در جمع،  معلم،  روان.پرسش  منظر  با از  اضطراب  شناسی، 

واکنش از  روانانواعی  و  فیزیولوژیکی  تأثیر های  یادگیری  بر  است که مستقیماً  شناختی همراه 
تواند تمرکز را کاهش دهد، افکار مزاحم را فعال  اضطراب شدید میگذارند. در سطح شناختی،  می

کند، و ظرفیت حافظه کاری را اشغال نماید. در سطح رفتاری، فرد دچار تردید، کندی عملکرد،  
کفایتی، ناامیدی و گاه شرمندگی  شود. در سطح هیجانی نیز، احساس بییا رفتارهای اجتنابی می

های یادگیری پرهیز کند  شود فراگیر از مواجهه با موقعیتها باعث میشود. این واکنشظاهر می
نفس تحصیلی و خودکارآمدی نیز یا با ناکامی مواجه شود. در این میان، تعامل اضطراب با عزت
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های آموزشی را ندارد، احتمالاً بیش  یابد؛ زیرا فردی که باور دارد توان مقابله با چالشاهمیت می

 .شوداز دیگران دچار اضطراب می

فعال به  منجر  اضطراب  نوروفیزیولوژیک،  سطح  بیشدر  سمپاتیک  سازی  عصبی  سیستم  ازحد 
ها که در  شود که پیامد آن افزایش ضربان قلب، فشار خون، و تنش عضلانی است. این واکنشمی

محیط در  باشند،  مفید  است  ممکن  واقعی  خطر  و حالت  نامتناسب  اغلب  آموزشی  های 
قشر پیشغیرضروری فعالیت  اضطراب موجب کاهش  آن،  بر  افزون  در  اند.  و  مغز شده  پیشانی 

برنامه نظیر  مغز  اجرایی  عملکردهای  سازماننتیجه،  تصمیمریزی،  و  توجه  کنترل  گیری  دهی، 
هایی مانند امتحان، ارائه شفاهی یا حل مسئله ریاضی،  شوند. این وضعیت در موقعیتتضعیف می

ای دهد؛ چرخهکاهش عملکرد قرار می-یک چرخه اضطراب شود و فراگیر را در  بیشتر نمایان می
 .انجامددهد و عملکرد ضعیف نیز به افزایش اضطراب میکه در آن اضطراب، عملکرد را کاهش می

اند. در نظریه شناسی یادگیری به تبیین نقش اضطراب پرداختههای مختلفی در حوزه رواننظریه
نوعی شرطی-محرک به موقعیتپاسخ کلاسیک، اضطراب  تلقی میسازی  تهدیدآمیز  شود. های 

دانش بهمثلاً  ناکامی شده،  امتحانات دچار  بارها در  به هر امتحانی  آموزی که  مرور زمان نسبت 
رفتاری، اضطراب ناشی  - دهد، حتی اگر آماده باشد. در نظریه شناختیواکنش اضطرابی نشان می

کند  ها یا خطرهاست. این دیدگاه تأکید میهای ناکارآمد از تواناییاز افکار منفی خودکار و ارزیابی
. توان اضطراب را کنترل کردکه با تغییر الگوهای فکری و تقویت باورهای مثبت درباره خود، می

ها و انتظارات در تجربه اضطراب تأکید دارند؛  های انگیزشی بر نقش اهداف، ارزشهمچنین نظریه
گیرد،  خاطر اجبار یا ترس از شکست باشد، اضطراب شدت میای که اگر یادگیری صرفاً بهگونه به

در رابطه .یابدزا باشد، اضطراب کاهش میولی اگر یادگیری در خدمت هدفی ارزشمند و درون
نشان می مطالعات  تحصیلی،  و عملکرد  اضطراب  بهمیان  اغلب  رابطه  این  که  صورت یک  دهند 

شکل است. یعنی اضطراب خفیف تا حدی باعث افزایش انگیزش و تمرکز   U منحنی معکوس
گردد. این پدیده  ای به بعد، افزایش اضطراب موجب افت شدید عملکرد میشود، اما از نقطهمی

ای از اضطراب  کند که هر فرد سطح بهینهدادسون« معروف است، بیان می- که به »اصل یرکس
دهد. شناسایی این نقطه و تلاش برای حفظ تعادل  دارد که در آن بهترین عملکرد را ارائه می

 .هیجانی در آن محدوده، از وظایف مهم معلمان، مشاوران و نظام آموزشی است 

آموز موقعیت امتحان را شدت وابسته به تفسیر فرد از موقعیت است. اگر دانشتجربه اضطراب به
شود، اما اگر آن را تهدیدی برای  فرصتی برای اثبات توانایی خود بداند، احتمالاً کمتر مضطرب می

ها، قابل تغییر  اعتبار یا آینده خود تلقی کند، واکنش اضطرابی شدیدتری خواهد داشت. این ادراک
زنی، بر رشد فردی،  جای تأکید بر رقابت، نمره و برچسبویژه اگر نظام آموزشی بهاند، بهو اصلاح
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آموز،  بازخورد سازنده و فرصت یادگیری تمرکز کند. بنابراین، اضطراب نه یک ویژگی ذاتی دانش
ای از تعامل میان ذهن او و محیط پیرامونش است؛ و از این منظر، قابل پیشگیری،  بلکه نتیجه

 .کنترل و حتی تبدیل به فرصتی برای رشد هیجانی و شناختی است

ای طراحی شود که در آن اشتباه کردن بخشی از فرایند یادگیری  اگر محیط آموزشی به گونه
پذیر باشد، و معلمان  تلقی شود، فرصت بازخورد بدون قضاوت فراهم آید، ارزشیابی متنوع و انعطاف 

مرور جای خود را به انگیزه، تواند به های هیجانی و همدلی کافی باشند، اضطراب میدارای مهارت
امید و علاقه بدهد. چنین تحولی در نگرش به اضطراب یادگیری، مستلزم پذیرش این واقعیت 

اتفاق می روانی  امنیت  در  بلکه  اضطراب،  نه در سکوت  مؤثر،  یادگیری  که  این است  فهم  افتد. 
شفیعی،    .های آموزشی است مبانی، گامی نخست اما بنیادی در مسیر مقابله با اضطراب در محیط

 (.1396م. )

 تعریف و تمایز اضطراب، ترس و استرس 

شناسی و علوم تربیتی، مفاهیم »اضطراب«، »ترس« و »استرس« گرچه در کاربرد روزمره در روان
روند، اما در سطح نظری و بالینی دارای تمایزهای اساسی هستند. جای یکدیگر به کار میگاه به

ها بر فرآیند  درک دقیق تفاوت میان این سه مفهوم برای تحلیل پیامدهای روانی و شناختی آن
اضطراب حالتی پایدار، درونی و اغلب بدون علت خارجی مشخص است .یادگیری، ضروری است

بینی خطر مبهم، برانگیختگی جسمانی و افکار منفی همراه است. فرد  که با احساس نگرانی، پیش
تواند منشأ دقیق اضطراب خود را بیان کند و بیشتر نگران آینده یا اتفاقاتی  مضطرب معمولاً نمی

که نداده  است  رخ  روانهنوز  تنش  نوعی  اضطراب  از  اند.  بسیاری  در  که  است  پایدار  شناختی 
بیرونی  فردی میهای اجتماعی، تحصیلی و بینموقعیت بروز کند، حتی زمانی که تهدید  تواند 

های شناختی  وارهرو، اضطراب بیشتر ریشه در تفسیرهای ذهنی و طرحخاصی در کار نیست. از این
کفایتی، ناتوانی در کنترل موقعیت یا ترس از ارزیابی منفی همراه دارد و ممکن است با احساس بی

شده است. در مقابل، ترس واکنشی طبیعی، فوری و متناسب با یک تهدید واقعی و شناخته.باشد
عبارت دیگر، ترس در پاسخ به یک محرک عینی مانند حیوان درنده، صدای انفجار، یا تهدید  به

یابد. ترس برخلاف اضطراب،  زا، کاهش میکند و معمولاً پس از رفع محرک ترسمیفیزیکی بروز  
موقتی، محدود به موقعیت و با منبع تهدید مشخص است. از منظر زیستی، ترس یک پاسخ بقا  

شود تا فرد را  بدن همراه می (fight or flight) سازی سیستم جنگ یا گریزاست که با فعال
برای واکنش سریع آماده سازد. ترس، اگرچه گاهی شدید است، ولی معمولاً با منطق فرد همخوانی  


