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 مقدمه:
 

 

ز ا یاریهستند که بس یاز مسائل یکیمدرسه  یهاطیدر مح یروان یهاترساضطراب و 

اگرچه  ند،یاحساسات ناخوشا نی. اشوندیرو مخود با آن روبه لاتیآموزان در طول تحصدانش

 ندیر فرآب یمنف ریتاث توانندیهستند، اما در صورت تداوم و شدت بالا م یموقت یو گاه یعیطب

 نیا جادیشناخت علل و عوامل ا ن،ینابرابآموزان داشته باشند. دانش هیزه و روحیانگ ،یریادگی

 یطیها ارائه داد و محکاهش آن یبرا یمناسب یدارد تا بتوان راهکارها یادیز تیها اهماضطراب

 آموزان فراهم کرد.دانش یرشد و توسعه فرد یسالم و مثبت برا

 طیاب در محکه موجب بروز اضطر میپردازیم یعوامل تریو تخصص ترقیدق یادامه، به بررس در

 یارفتاره ،یروابط اجتماع ،یآموزش یعوامل ممکن است شامل فشارها نی. اشوندیمدرسه م

 یو شخص یخانوادگ یهاجنبه یو حت یقضاوت منف ایترس از شکست  ها،یکلاسمعلمان و هم

 یهاامهبرن یتا در طراح کندیکمک م رانیعوامل نه تنها به معلمان و مد نیباشند. شناخت ا

 ینقش مهم توانندیم زین نینشان دهند، بلکه والد یشتریب تیمناسب، حساس یو رفتار یآموزش

موضوع  نیو جامع ا قیدق یبررس ل،یدل نیکنند. به هم فایفرزندان خود ا یهایدر کاهش نگران

  .مدرسه باشد طیدر مح یتیو ترب یروان طیبهبود شرا یبرا یزشمندار یراهنما تواندیم
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 9                                                   اضطراب بروز در شخصیتی تیپ و شخصیت تأثیر 

 

 :اول بخش

 مدرسه محیط در اضطراب شخصیتی و روانی علل 

 :یکم فصل

 اضطراب بروز در شخصیتی تیپ و شخصیت تأثیر 
 

 لیو تحل ییمدرسه: شناسا طیاضطراب در مح دیمؤثر در تشد یتیشخص یهایژگیو

 یروان یهاسازه میترس قیعم

 یتیشخص یهایژگیشناخت و ،یآموزش یهاطیاضطراب در مح شیعوامل موثر بر افزا یبررس در

 یهاتینسبت به موقع یروان یهاواکنش یریگنه تنها در شکل هایژگیو نیدارد. ا یدینقش کل

 مشارکت دارند. زین یجانیه یهاشدت و نوع پاسخ زانیم نییزا مؤثرند بلکه در تعاسترس

حساس و  یتیشخص یهاپیبالا است که اغلب در افراد با ت تیمهم، حساس یهایژگیاز و یکی

 دیو شد عیسر یهاواکنش یطیمح یهاافراد نسبت به محرک نی. اشودیگرا مشاهده مدرون

 گرانیکه د ییهاتیو اغلب در وضع رندیپذیم افتهیخود را کاهش  جاناتیکنترل ه ییدارند، توانا

. در شوندیواکنش نشان دهند، دچار اضطراب مفرط م یها به صورت عادآن بهممکن است 

از  شینوع افراد ممکن است ب نیمواجهه با جمع، ا ایامتحانات  ،یلیتحص یهایابیارز ندیفرآ

نسبت به خطا و ترس از  تیحساس ،یمنف اتیدچار اضطراب شوند چرا که تمرکز بر جزئ گرانید

 .کندیم دایشدت پ شانیشکست درون

و تردد مداوم در مورد  یعاطف یثباتیب ،ینگران رینظ یکه با صفات ک،ینئووت یتیشخص یهاپیت

ضعف در  لیبه دل ها،یژگیو نیاضطراب دارند. ا شیدر افزا یمیمستق ریهمراه هستند، تاث ندهیآ

 شتریاسترس را ب ،یآموزش یکه فرد در مواجهه با فشارها شودیعواطف، موجب م میکنترل و تنظ

علاوه  ت،یوضع نیور شود. امداوم غوطه یهایو نگران یدر دام افکار منف یکند و به راحت حساسا

مفرط  قینفس و تعر یضربان قلب، تنگ شیافزا رینظ یدیشد یکیولوژیزیف یهاتکانه ،یبر بار روان

 .شدرا به همراه داشته با تیدر کنترل وضع یفرد ممکن است احساس ناتوان یو برا افزایدیرا م
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بالا هستند، نسبت به  یآمدگرا و خودکارمقاوم، برون یهایژگیو یکه دارا یمقابل، افراد در

را  یطیمح یها و فشارهاافراد، بحران نی. چندهندینشان م یکمتر یهازا واکنشعوامل استرس

باعث  و رفتارشان جانیه میدر تنظ یو توانمند نگرند،یرشد م یبه عنوان چالش و فرصت برا

 یریپذفهمچون انعطا گریافراد مقاوم، نقش عوامل د انی. اما در مشودیکاهش شدت اضطراب م

ها ممکن است باعث شود در آن یاست، که ناتوان کنندهنییتع زیحل مسئله ن ییو توانا یشناخت

 .ابدیشدت  د،یاضطراب در مواجهه با مسائل جد

افراد، معمولاً  نیگرا است. ابرون تیاست، شخص رگذاریکه بر اضطراب تأث یگرید یتیشخص یژگیو

اما در  کنند،یبهتر عمل م یاجتماع یو برخورد با فشارها یتعاملات اجتماع یبرقرار ییدر توانا

. رندیممکن است در معرض اضطراب اجتماع قرار گ ،یاجتماع یهاصورت ضعف در مهارت

 هایکلاسترس از برآورده نکردن انتظارات هم ،یجمع یبه فضاها در ورود یتوانمند ماحساس عد

 طیدر مح یناضطراب و احساس ناام شیمنجر به افزا تواندیم ،یاجتماع رشیدر مورد پذ یو نگران

 مدرسه شود.

 یهارتفقدان مها د،یآیم دیپد یتیشخص یهایژگیکه در بروز اضطراب در قالب و یگرید عامل

خطر  در معرض شتریناکام هستند، ب جانیاسترس و ه تیریکه در مد یاست. افراد یامقابله

تداوم  ،یمنف یهاواکنش ایناسازگارانه مانند اجتناب  یکردهایرو رایتجربه اضطراب قرار دارند، ز

قابل  کیتحساس و نئوو یتیشخص پیدر افراد با ت ییهایژگیو نی. چندهندیم شیرا افزا رساست

اضطراب غالب محسوب  جه،یها ندارند و در نتمقابله مؤثر با تنش ییمشاهده است، که معمولاً توانا

 .شودیم

 یمدرسه، فرصت طیشان با محو نحوه تعامل یتیشخص یهایژگیو نیا قیشناخت دق ت،ینها در

 یهاارتمه . آموزشیموثر یشناختو روان یآموزش یکردهایو رو هااستیس میترس یاست برا

 نیثرات ادر کاهش ا تواندیم یاجتماع یهایمقابله، توسعه اعتماد به نفس، و بهبود توانمند

 یهاه تفاوتراستا، توجه ب نیکاهش مضاعف اضطراب موثر واقع گردد. در ا جه،ینت درو  هایژگیو

 یازهایپسند و سلامت محور است که به نمدرسه یطیمح جادیا یبرا یاهیپا ،یو روانشناخت یفرد

 آموزان پاسخ دهد.دانش یروان
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 یکردهایمدرسه: رو یهاطیاضطراب در مح تیریدر مد یفرد یهاتفاوت یریپذنقش

 یو علم یعمل

 شیافزا ایآموزان را در کاهش دانش تیدر شخص یفرد یهاتفاوت توانیبه سوال چگونه م پاسخ

 یاتیعمل و ینظر یاست که مبان کیو استراتژ یچندبعد ینگاه ازمندیاضطراب مد نظر قرار داد، ن

در  یفرد یها. تفاوتردیگیآموزان را در بر مدانش یو توانمندساز تیشخص یروانشناس

 یبا فشارها افراد در مواجهه یو شناخت یجانیه یهاواکنش کنندهنییتنها تع هن ت،یشخص

 یهابرنامه یبه طراح ح،یدر صورت شناخت صح تواندیاست بلکه م یو اجتماع یلیتحص

 موثر منجر شود. یتیو حما یامداخله

 نیتریضرور از یکیآموزان دانش یتیشخص یهایژگیو قیدق یابیو ارز صیگام نخست، تشخ در

 یهامصاحبه ت،یشخص یهانامهاستاندارد، مانند پرسش یاز ابزارها یریگاست. بهره هااتیعمل

سطوح  وواکنش  یتا الگوها کندیو مشاهدات مداوم، به معلمان و روانشناسان کمک م یساختار

 یاست برا یاهیشناخت، پا نیکنند. ا ییمختلف شناسا یتیشخص یهاپیاضطراب را بر اساس ت

ش اضطراب کاه یدر راستا یفرد یازهایکه ن یاگونهشده، به یسازیمداخلات شخص صیتخص

 در نظر گرفته شود.

ت. به عنوان و مقابله اس جانیه میتنظ یهاکارآمد، تمرکز بر آموزش مهارت یکردهایاز رو یکی

 یهاآموزش مهارت یهادر قالب برنامه دیبا ک،یحساس و نئووت پیبا ت یآموزاننمونه، دانش

. در رندیار گاسترس قر تیریمد یهاکیو تکن یآگاهذهن ناتیتمر ق،یتنفس عم ،یسازآرام

حل  یهامهارت تیتقو یبرا ییهاتفرص دیگرا و مقاوم، بابرون تیبا شخص یآموزانانشمقابل، د

نوع مداخلات،  نیثر فراهم شود. امقابله مؤ یهاینفس و توسعه استراتژمسئله، ارتقاء اعتمادبه

آموز هر دانش ژهیو یازهایبر ن ینو مبت ریپذانعطاف ،یو هم از نظر زمان ییهم از نظر محتوا دیبا

 باشد.

در کاهش  یادینقش ز تواندیم یتیپسند و حمامدرسه یطیمح جادیا م،یکنار آموزش مستق در

ارتباط،  ینحوه برقرار ها،تیفعال یزیردر برنامه یفرد یهااضطراب داشته باشد. توجه به تفاوت

 تیکه حساس یآموزانمثال، دانش یدارد. برا ژهیو تیاهم یطیمح یهاتیسطح توقعات و حساس

 ،یگروه تیو با حما یجیتدر یشینما یهاکوچک، با فرصت یهادارند، بهتر است در گروه ییبالا

 شود. تیو اعتماد به نفسشان تقو ابدیها کاهش اضطراب آن زانیتا م رندیقرار گ
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 یهاو آموزش مهارت یمیخودتنظ یکردهایتوسعه رو ،یدیکل یاز راهکارها گرید یکی

 یهاخت بهتر از واکنشتا با شنا کندیآموزان کمک مبه دانش کردهایرو نیاست. ا یتیریخودمد

ا انتخاب مقابله سازگار و مثبت ر یرهایمدرسه، مس طیمح یخود، در مواجهه با فشارها یتیشخص

 شودیث مباع ،یفرد یو خودآگاه یآموزش روانشناخت یهادر قالب کلاس یباحثکنند. افزودن م

 یهایبتوانند از فناور وکنند  دایپ یآگاه شانیتیشخص یآموزان نسبت به الگوهادانش

 کنند. یبرداربهره یتیریو خودمد ییخودشکوفا

 یهاو برنامه ردیقرار گ یفرد یهاتفاوت هیبر پا دیبا یآموزش یهایگذاراستیس ت،ینها در

 نییتب یو گروه یردف یکردهایدر قالب رو یآورو تاب یاجتماع یهاآموزش مهارت ،یدرمانروان

 یازهایرد با ندر برخو یریپذانعطاف یفرصت برا جادیضمن ا کرد،یرو نیشوند. ا یسازادهیو پ

لامت و اصلاح شوند تا به تداوم کاهش اضطراب و ارتقاء س یابیبه صورت مستمر ارز ،یصشخ

نه تنها ظرافت در فهم  ،یکردیرو نیاز چن یریگآموزان کمک کنند. در مجموع، بهرهدانش یروان

 ،یروان یو حام انیبنآموزش یطیه دارد، بلکه به تحقق محآموزان را به همرادانش یفرد یازهاین

 .کندیمؤلفه سلامت روان در مدرسه، کمک م نیترمهم نوانبه ع

کلاس:  طیگرا در بروز اضطراب در محرا و برونگدرون یهاتینقش شخص یهاتفاوت

 یناشناخته تعامل یایزوا

 یو روان یجانیه یهابر واکنش یتیشخص یهایژگیو ریتاث یبر چگونگ قیمطالعه عم در

لاس از ک طیگرا در بروز اضطراب محگرا و بروندرون یهاتینقش شخص لیآموزان، تحلدانش

ه مواجهه خاص، نحو یبه شکل یتیشخص یهاپیت نیبرخوردار است. هرکدام از ا یاژهیو تیاهم

 یخاص یالگوها جه،یو در نت دهندیرا شکل م یشناختو روان یاجتماع ،یلیصتح یفرد با فشارها

 .دهندیبروز م یآموزش طیاز اضطراب در مح

به فضا و زمان  ازیو ن اتیبه آرامش، تمرکز بر درون لیبه تما لیگرا، تمادرون یهاتیشخص در

 ایپرتنش  یهاطیممکن است در مواجهه با مح هایژگیو نیغالب است. ا ،یدرون یبازنگر یبرا

مثال،  یشوند. برا یاضطراب یهاو واکنش تیحساس شیسبب افزا ،یلیتحص یفشارها

حضور در  ای عیسر یهایابیارز ،یممکن است در مواجهه با سوالات ناگهان گرانآموزان درودانش

 انهیگرادارند که قبل از اظهار نظر، درون ازین رایبزرگ، دچار اضطراب بالا شوند، ز یهاجمع

اضطراب  زهیممکن است انگ گران،یبه نظرات د ادیز تیحساس ن،یکنند. همچن یابیو ارز حیتصح
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 یکلاس یاهطیموضوع در تطابق با مح نیکند، که ا دیانتقاد را در آنان تشد زو ترس ا یاجتماع

 .دهدیو پرتنش، خود را نشان م زیبرانگجانیه

از  یحساسات و جذب انرژاارتباط، ابراز  یدارند به برقرار لیگرا تمابرون یهاتیمقابل، شخص در

ممکن است در  تیشخص پیت نیا ها،تیزم نیمند باشند. اما در کنار اعلاقه ،یخارج یهاطیمح

 هاب شوند. ببه رقابت، دچار احساس اضطر ازیو ن یاجتماع یهامکرر، چالش یمواجهه با فشارها

 یهاتیدر فعال تیعدم موفق ایگرا در صورت احساس شکست آموزان برونعنوان نمونه، دانش

رو شوند. علاوه بر و کاهش اعتماد به نفس روبه یتیممکن است با اضطراب بالا، نارضا ،یگروه

که  ییهاتیموقع به حضور در جمع، در مقابل لیسات و تمابه ابراز احسا انیگرابرون شیگرا ن،یا

که  یزمان ژهی، به ومنشا اضطراب شود تواندیدارند، م یمنف یهابه مقابله با انتقاد و قضاوت ازین

 .دیوجود آکلاس به طیخطا در مح ای دییاز عدم تا یندیاحساس ناخوشا

 پیدو ت نیا انیم دهیچیتوجه به تعامل پ ازمندیدر بروز اضطراب، ن یفرد یهانقش تفاوت درک

گرا ممکن است با هم در گرا و برونآموزان دروندانش ،یآموزش یهاطیاست. در مح یتیشخص

 دیها باتفاوت نیکه ا نشان دهند یمتفاوت یهاواکنش ،یطیمح یها و فشارهامواجهه با استرس

 یبرا ییهالحاظ شوند. به طور نمونه، ارائه فرصت یتیحما یهامداخلات و برنامه یاحدر طر

هر دو  یراب یتیامن و حما یطیمح تواندیم ،یو آرام در کنار تعاملات گروه یفرد یهاتیفعال

 خاص هر گروه را کاهش دهد. یهاکند و اضطراب جادیا تیشخص پیت

در کاهش  یدیکل یآموزان، نقشدر دانش یتیریو خودمد یخودآگاه یهامهارت تیتقو ن،یهمچن

 یبرا ییهافرصت جادیگراها، ادرون ی. براکندیم فایا یتیشخص یهایژگیاز و یناش یهااضطراب

 یفشارها تیریگراها، آموزش نحوه مدبرون یو دفاع از خود، و برا یاجتماع یهامهارت نیتمر

 ن،یبر ا کمک کند. افزون یاضطراب یهاواکنش لیبه تعد تواندیو کنترل احساسات، م یروان

کاهش  یؤثر برام یابزار ،یدرمانآموزش و روان ندیدر فرآ ،یفرد یهاتفاوت رشیشناخت و پذ

 .شودیو اضطراب محسوب م یاحساس ناتوان

گرا درون یهایژگیو ریکه نقش و تأث ک،یستماتیو س هیچندلا یکردیرو یریمجموع، به کارگ در

تر و سازنده دارتریتر، پاآرام یطیمح جادیمنجر به ا تواندیگرا را درک و به آن پاسخ دهد، مو برون

 .دآموزان منجر شوشده و به کاهش اضطراب و ارتقاء سلامت روان دانش یدرس یهادر کلاس
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به  ی: نگاهیلیتحص یها به فشارهاآن یهاآموزان بر واکنشدانش تینوع شخص ریتأث

 یجانیو ه یابعاد رفتار

 یکیآموزان به عنوان دانش تینقش شخص ،یلیتحص یهاو تطابق با چالش یریادگی ندیفرآ در

است.  تیائز اهمح اریبس ،یو رفتار یشناختروان یهاواکنش یریگمؤثر در شکل یاز فاکتورها

 ط،ید با محهستند که نه تنها در نحوه مواجهه فر یاکتساب ایو  یذات یساختارها ها،تیشخص

. کنندیم فایا کنندهنیینقش تع ،یخارج ینسبت به فشارها یو یهاو شدت واکنش نوعبلکه در 

 یو چندوجه قیمع لیتحل ازمندین ،یلیتحص یهابر واکنش هاتینوع شخص ریتأث یرو، بررس نیاز ا

 .ردیگیمختلف را در نظر م یبه فشارها تیهر شخص ییانعطاف و پاسخگو تیاست که قابل

در  ،یداخل یندهایو فرآ به تمرکز بر درون لیتما لیگرا، به دلدرون یهاتیشخص ،ینگاه کل در

 یخلاضطراب دا ت،یحساس شیافزا رینظ ییهاممکن است واکنش یلیتحص یمواجهه با فشارها

 یهایابیها، ارزنافراد، معمولاً در مواجهه با آزمو نینشان دهند. ا ترشیب یدرون یهایریو درگ

 یختشنا ی. روندهاشوندیو ترس از شکست م یدچار احساس نگران ف،یتکال ادیو حجم ز عیرس

 یاختشن یندهایفرآ یدارند در خلأ و به صورت فرد لیکه تما ت،یشخص پیت نیدر ا یجانیو ه

. شودیس مدر سطح اضطراب و استر یتفاوت یهاکنند، معمولاً منجر به واکنش تیریخود را مد

 ای یلیتحص یهااز رقابت یناش یقابل فشارهاآموزان ممکن است در مدانش نیا ،به عنوان مثال

 طیدر مح دهندیم حیو کاهش اعتماد به نفس شوند، چون ترج یدچار افکار منف ن،یانتظارات والد

 ها نشان دهند.هه با چالشدر مواج یشتریآرام و بدون تنش عمل کنند و تعلل ب

از  یثر و جذب انرژارتباط مؤ یبه برقرار لیتما رغمیگرا، علبرون یهاتیشخص گر،ید یسو از

افراد،  نیمتفاوت نشان دهند. ا ییهاممکن است واکنش یلیتحص یدر مواجهه با فشارها ط،یمح

ممکن است در صورت شکست در  ،یبه ابراز احساسات و تعامل اجتماع شیگرا لیبه دل

به  یروان و اضطراب یارتباط مؤثر، احساس ناتوان یدر برقرار یناتوان ای یگروه یهاتیفعال

 شدن،رفتهیو ترس از نپذ گرانید یهانسبت به قضاوت تیحساس ن،ی. همچندیایسراغشان ب

 یهایابیکه در معرض ارز یبه خصوص زمان کند،یم دیافراد تشد نیاسترس را در ا شیافزا

ها، نه تنها در سطح واکنش نیذکر است که ا انیباشند. شا داشتهقرار  دیشد یهارقابت ای یعموم

 است. رگذاریآنان تأث یلیو عملکرد تحص یاجتماع یبلکه در رفتارها ،یجانیه
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ت دو ش ندهایفرآ م،یرمستقیو غ میبه طور مستق ت،یگفت که نوع شخص توانیم جه،ینت در

تطابق  تیاهم ه،یفرض نی. ادهدیرا شکل م یلیتحص یآموزان به فشارهادانش یهاواکنش

از  یریگ. بهرهسازدیآموزان را روشن مدانش یتیشخص یازهایبا ن یو آموزش یتیترب یهابرنامه

 یو گروه یفرد یهاتیفعال یمتفاوت، مانند طراح یهاتیسازگار با شخص یزشآمو یکردهایرو

 یتوانمند ساز تواندیمقابله با استرس، م یهامهارت نیتمر یبرا ییهامتنوع و ارائه فرصت

 یهاآموزش مهارت ن،یا فراهم کند. همچنر یلیتحص یآموزان در مواجهه موثر با فشارهادانش

 تیو تقو یمنف یهادر کاهش واکنش ینقش مهم جان،یکنترل ه و یتیریخودمد ،یخودشناس

قابل اجرا  یروهو گ یتوسعه فرد یهاکه در قالب برنامه کندیم فایا یمثبت و مقاومت یهاپاسخ

 است.

و درک  قیعم یآگاه ازمندین ،یتیشخص یهابا تفاوت یآموزش یهایاستراتژ قیتطب ت،ینها در

ه در ارتقاء نه تنها در کاهش اضطراب و استرس، بلک کرد،یرو نیاست. ا یفرد یهایژگیاز و قیدق

ناخت ش ب،یترت نیدر مدارس، اثرگذار است. به ا یزشیمثبت و انگ یطیسلامت روان و خلق مح

 یهارنامهتوسعه ب یاست برا یاهیپا ت،ینوع شخص نهیدر زم یفرد یهابه تفاوت ییگوو پاسخ

 ندیفرا تیفیبهبود ک تواندیهر گروه و فرد، که م یشناختروان یازهایبلکه متناسب با ن کنواخت،ی

 کند. نیرا تضم یریادگیآموزش و 

کاهش اضطراب در  یراهکارها یدر طراح یتیشخص پیاستفاده از شناخت ت

 یروانشناسانه و کاربرد یکردیآموزان؛ رودانش

 یراهبردها نیهتراز ب یکیآموزان، دانش یتیشخص یهاپیاز ت یدرک عمق تیبا اهم وندیپ در

 یطراح در یاز اصول روانشناخت یریگبهره ،یآموزش یهاطیکاهش اضطراب در مح یبرا یعمل

 دهدیامکان م انیمعلمان و مرب نه تنها به یتیشخص یهاپیگر است. شناخت تمداخله یهابرنامه

 یمؤثرتر ومتناسب  یهر فرد را درک کنند بلکه راهکارها یروان یازهاین یترقیدق کلتا به ش

 .دهدیو کاهش استرس و اضطراب ارائه م تیریمد یبرا

مثال، در  یاست. برا یفرد یهاتفاوت صیتمرکز بر تشخ کرد،یرو نیدر ا یدیاز اصول کل یکی

 یهاتنش، و توسعه مهارتآرام و کم ییفضا جادیتر، تمرکز بر ا یگراآموزان دروندانش

 ازمندین ،یداخل تیحساس لیافراد به دل نیمؤثر است. ا اریبس جانیو کنترل ه یتیریخودمد

که  ییهاتیفعال یطراح ن،یهستند؛ بنابرا یو کنترل افکار منف یسازآرام ین برایتمر یهافرصت


