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 انآموز دانش یلیتحص شرفتیپ بهبود در استرس و جانیه کنترل تأثیر مطالعه
 

 *2یارباب زهرا ،1 پور ایدر الهه

 ایران ،زدی ،جواد امام دانشگاه ،یتیترب علوم بخش ،یتیترب علوم و یروانشناس دانشکده ار،یاستاد1

 ایران ،زدی ،جواد امام دانشگاه ،یتیترب علوم رشته ،ارشد کارشناسی2

 

 چکیده

 و احساسات شد. انجام آموزان دانش یلیتحص شرفتیپ بر استرس تیریمد و ها جانیه کنترل تأثیر یبررس هدف با پژوهش نیا

 بگذارند. تأثیر یلیتحص عملکرد و یریادگی ،یشناخت یندهایفرآ بر توانند می که اند شده شناخته یمهم عوامل عنوان به استرس

 ،یجانیه میتنظ نیب روابط یبررس یبرا یلیتحص عملکرد لیتحل و مصاحبه ،ینظرسنج جمله از یبیترک کردیرو از قیتحق نیا

 توجهی قابل نسبت کمی و ستیب قرن یماریب ترین شایع عنوان به اضطراب .کند یم استفاده یلیتحص شرفتیپ و استرس تیریمد

 یبالا زانیم از نشان آموزی دانش جوامع در یاجتماع اضطراب نهیزم در قاتیتحق .است کرده دچار خود به را ها انسان از

 آنان یلیتحص شرفتیپ و از موفقیت زیرا ،است تیاهم با ای مسئله انآموز دانش نیب در اضطراب و دارد ها آن نیب در اضطراب

 ابتداییان مقطع آموز دانشپژوهش شامل  یآمار جامعه .دارد می باز ستهیشا و ژهیو گاهیجا به از رسیدن را ها آن و کاهد می

در  گیری نمونهبه روش  آموز دانش 40 یجامعه آمار نیب از بود. 1403 -1402 یلیبه اختلال اضطراب در سال تحص مبتلا

 درک به مطالعه نیا یها افتهی. بود جانیه ،یکیسنیو و نگرامیا یشیمثبت اندابزار پژوهش شامل پرسشنامه و  دسترس انتخاب

 مثبت تأثیر آموزان دانش یلیتحص شرفتیپ بر توانند یم استرس تیریمد و یجانیه مداخلات که کند یم کمک ییها روش بهتر

 ها آن رایز است، مرتبط روان سلامت متخصصان و گذاران سیاست ،یآموزش مؤسسات یبرا مطالعه نیا یامدهایپ بگذارند.

همچنین  .دهند می ارائه یلیتحص تیموفق و انآموز دانش رفاه یارتقا یبرا مؤثر های استراتژی مورد در را یارزشمند های بینش

 اضطراب و کاهش یشیدر بهبود مثبت اند مؤثر یکمک های درماناز  یکی عنوان به جانیکه از کنترل ه دهد مینتایج نشان 

 استفاده شود.و پیشرفت تحصیلی ان آموز دانش یاجتماع

 

 .یلیتحص شرفتیپ، استرس، یاضطراب اجتماع ،یشیمثبت اند جان،یه کنترل کلیدي: هاي واژه
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 مقدمه -1

موضوع پژوهش و گفتمان  یلیبر عملکرد تحص ها آن تأثیرتجربه دانشجو هستند و  ناپذیر جدایی یعواطف و استرس اجزا

است و ابعاد  یان چند وجهآموز دانش یلیتحص شرفتیو پ یریادگیو استرس بر  جاناتیبالقوه ه تأثیربوده است.  ای گسترده

 شرفتیاسترس، و پ تیریمد جان،یه میتنظ نیمتقابل ب تأثیردرک  ب،یترت نیا. به ردیگ یرا در بر م یو عاطف یرفتار ،یشناخت

 .است یآموز ضرور دانش تیموفق یو ارتقا نهیبه یریادگی طیمح کی جادیا یبرا یلیتحص

ان آموز دانشکه  یتمرکز توجه و پردازش اطلاعات فرد دارند. هنگام ،یشناخت یندهایدر شکل دادن به فرآ ینقش اساس عواطف

شدن با مطالب  ریدرگ یرا برا ها آن ییتواند توانا یم ها آن یعاطف یشوند، پاسخ ها یمواجه م زیچالش برانگ یلیتحص فیبا تکال

ممکن است  زیچالش برانگ فیتکل کیدر طول  یدیناام ایمثال، تجربه اضطراب  عنوان بهمانع شود.  ای لیتسه مؤثربه طور 

بگذارد. برعکس،  تأثیر ها آن یلیبر عملکرد تحص جهیتمرکز و حل مسئله مختل کند و در نت یرا برا آموز دانش ییتوانا

 [3] .دهند شیرا افزا یتفکر انتقاد یها حفظ اطلاعات و مهارت توانند یو علاقه، م یکنجکاومثبت، مانند  یجانیه یها حالت

و  یاجتماع ییایپو ،یلیتحص یکه از فشارها دهد میآموز را نشان  از تجربه دانش ریفراگ یا استرس جنبه ن،یبر ا علاوه

اختلال در  زه،ینامطلوب، از جمله کاهش انگ یامدهایاز پ یعیوس فی. استرس مزمن با طشود یم یناش یشخص یها تیمسئول

و کاهش استرس  تیریمد یمؤثر برا یراهبردها ییشناسا جه،یاست. در نت بطمرت یو به خطر افتادن رفاه روان ،یریگ میتصم

 .مهم است اریان بسآموز دانشو توسعه کل نگر  یکل یلیتحص شرفتیاز پ تیدر حما

 جانیمداخلات کنترل ه تأثیر یمطالعه به دنبال بررس نیا ،یلیاحساسات، استرس و عملکرد تحص نیب دهیچیتوجه به رابطه پ با

آن  قیکه از طر یاساس یها سمیمکان یبا بررس قیتحق نیان است. هدف اآموز دانش یلیتحص شرفتیاسترس بر پ تیریو مد

 ان،یمرب یبرا یعمل یها نشیارائه ب گذارد، یم تأثیر یریادگی جیمقابله با استرس بر نتا یو راهبردها یجانیه میتنظ

بر شواهد و  یاز توسعه مداخلات مبتن تواند یمطالعه م نیا یها افتهی ت،یو متخصصان سلامت روان است. در نها گذاران استیس

 [1] .خبر دهد آموزان انشد یلیتحص تیموفق یمساعد و ارتقا یریادگی طیمح کی جادیبا هدف ا یتیحما یها ستمیس

تجارب  شیآموزان و افزا دانش یچندوجه یازهایرفع ن یبرا یآموزش نهیو استرس در زم ها جانیه تیشناخت اهم ان،یپا در

 نیا ،یلیتحص شرفتیاسترس و پ تیریمد جان،یکنترل ه نیب دهیچیپ ییایاست. با روشن کردن پو یاتیح ها آن یریادگی

 نیکاوش جامع ا قیآموز کمک کند. از طر دانش شرفتیرفاه و پ بهبه مجموعه دانش موجود مربوط  کند یمطالعه تلاش م

 یو روان یاست که سلامت عاطف یهدفمند یها استیمداخلات و س یبا هدف اطلاع رسان قیتحق نیا ،یاتیعوامل ح

 کند. یم تیرا تقو ها آنبلندمدت  تیو موفق یلیسفر تحص جهیدهد و در نت یقرار م تیان را در اولوآموز دانش

دچار اضطراب  یمصاحبه کار ایکردن در جمع  صحبت ،مثل کنفرانس دادن یاجتماع یتهایاز موقع یدر بعض افراد از یلیخ

اضطراب  اختلال .کندیفرق م تها،یموقع یاسترس فقط در بعض ایبودن  یبا خجالت یاختلال اضطراب اجتماع یول شوند،یم

 گرانید یابیارز ایقرار باشد مورد قضاوت  یمخصوصا وقت شودیم یاجتماع یتهایاز حضور در موقع دیترس شد شامل یاجتماع

 .آنقدر ترسناک باشند توانندیم تهایوقتها موقع ی. بعضکنندیاجتناب م یاجتماع یتهایاز حضور در موقع جهیدر نت رند،یبگ قرار

 ها آنهست و به  یمنطق ریکه ترسشان غ دانندیم ها آن با فکر کردن به آن دچار اضطراب شوند. اغلب یکه حت ها آن یبرا

بفهمند من  گرانید نکهیترس از ا اغلب به صورت، یاضطراب اجتماع میآن را کنترل کنند. علا توانندیاما نم رساندینم بیآس

روز مره، ترس از  یاجتماع یتهایاز حد در موقع شیاضطراب ب ،یاجتماع تیموقع کیقبل از حضور در  دیشد ینگران مضطربم

قضاوت شدن  ایشدن  دهیاز د دیترس شد و اضطراب لیمحل کار به دل ایعدم حضور در مدرسه  گران،ید رنجاندن یتصادف

 [2]کندیم بروز گرانید توسط

 

 مسئله بیان -1-1

در رابطه با  ژهیان، به وآموز دانش یروانشناخت یستیاست، بهز یموسسات آموزش هیهدف اول یلیتحص شرفتیکه پ یدر حال

را به خود جلب کرده است. اگرچه  یشتریتوجه ب یلیتحص تیبالقوه آن بر موفق تأثیر لیاسترس، به دل تیریو مد جانیه میتنظ
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 یخاص یها سمیجامع مکان یبه بررس ازیشده است، اما ن دییطور گسترده تأ به یریادگی جیاحساسات و استرس بر نتا تأثیر

 ن،یکنند. علاوه بر ا یکمک م یلیتحص شرفتیو مقابله با استرس به پ جانیکنترل ه یآن راهبردها قیوجود دارد که از طر

 ،یعاطف-یاجتماع یفشارها اگرفته ت یلیتحص یریاز سختگ شود، یمشخص م یمتنوع یها با چالش یفعل یانداز آموزش چشم

 .کند یم دیتأک یلیتحص شرفتیاحساسات، استرس و پ نیب یپرداختن به تلاق تیبر اهم شتریکه ب

 یانآموز دانش نیدر ب یتفاوت یو ب یمانند اضطراب، سرخوردگ یمنف یحالات عاطف وعیمشکل به ش یاصل یاز جنبه ها یکی

 ،یشناخت یندهایمانع فرآ توانند یاحساسات م نیروبرو هستند. ا یو انتظارات عملکرد یلیتحص یاست که با خواسته ها

مؤثر با مطالب  یریدرگ یآموزان را برا دانش تیظرف جهیاطلاعات شوند و در نت یابیحافظه و باز تیاختلال در توجه، تثب

ممکن است منجر به  یلیتحص یاحساسات در پاسخ به عوامل استرس زا میدر تنظ یناتوان ن،یکاهش دهند. علاوه بر ا یلیتحص

 [1] .کند دیرا تشد یلیتحص شرفتیاسترس بر پ تأثیرناسازگار شود و  یمقابله ا یرفتارها

 یاز جمله حجم کار یاست که از منابع مختلف یآموز دانش تیدر جمع ریفراگ ینگران کیاسترس مزمن  ن،یبر ا علاوه

 ،ینشده بر عملکرد شناخت تیریاسترس مد یمنف یامدهای. پشود یم یناش یاجتماع ییایتعهدات فوق برنامه و پو ،یلیتحص

 نهیدر زم مؤثراسترس  تیریمد یراهبردها ییاست، که ضرورت شناسا همستند شد یان به خوبآموز دانشو سلامت روان  زهیانگ

کاهش  ،یلیعوامل استرس زا ممکن است منجر به کاهش عملکرد تحص نیبه ا یدگیکند. عدم رس یرا برجسته م یآموزش

 [4]شود یلو به خطر افتادن رفاه ک یریادگی یها تیمشارکت در فعال

و  یا نهیعوامل زم ،یفرد یها تفاوت قیاسترس مستلزم درک دق تیریو مد جانیه میتنظ یچند وجه تیماه ن،یبر ا علاوه

که  کند یم دیتاک یبه مداخلات مناسب ازیبر ن یآموز تجارب دانش یاحساسات و استرس است. ناهمگون نیب ایتعامل پو

با آن مواجه هستند، مورد توجه  یآموز مختلف دانش یها تیجمع کهو مرتبط با استرس را  یفرد عاطف منحصربه یها چالش

 .دهد میقرار 

 یان آشکار مآموز دانش یلیتحص شرفتیو استرس بر بهبود پ جانیکنترل ه تأثیر یملاحظات، ضرورت بررس نیتوجه به ا با

به  گذارد، یم تأثیر یریادگی جیاسترس بر نتا تیریو مد جانیه میکه تنظ یخاص یها راه یمطالعه با بررس نیشود. هدف ا

عوامل، پژوهش در  نیاکتشاف جامع ا قی. از طرپردازد یآموزان م دانش یلیتحص شرفتیرفاه و پ تیو مبرم تقو دهیچیمشکل پ

و مرتبط  یمختلف احساس یازهایبه ن یدگیرس یرا که برا یهدفمند یتیحما یها ستمیو س ها استیصدد است تا مداخلات، س

 کمک کند. ها آنو بلندمدت  یلیسفر تحص یبه ارتقا جهیکند و در نت یرسان اند، اطلاع شده یآموزان طراح با استرس دانش

 

 پژوهش پیشینه و مبانی -2

موارد  لیبرخوردار است به دل یا ژهیو تیآموزان از اهم دانش یلیتحص شرفتیو استرس در بهبود پ جانیکنترل ه تأثیر مطالعه

 [5] :ریز

آموزان کمک کند. با درک  دانش یریادگیو  یآموزش طیبه بهبود شرا تواند یموضوع م نیا مطالعه :یآموزش طیبهبود شرا .1

آموزان را  توجه و تمرکز دانش شیافزا یبرا ییها روش توانند یو معلمان م رانیو استرس، مد جانیکنترل ه ی بهتر از نحوه

 .ابندیب

راهکارها و  توان یآموزان، م دانش یلیو استرس بر عملکرد تحص جانیکنترل ه تأثیر قیدق لیتحل با :یلیعملکرد تحص یارتقا .2

 .کمک کند ها آن یلیعملکرد تحص یکرد که به ارتقا نیرا تدو ییها برنامه

 یبه ارتقا تواند یو کاهش استرس، م یجانیکنترل ه یها کیاز راهکارها و تکن آگاهی :آموزان دانش یارتقاء روانشناخت .3

 .فراهم آورد ها آنو اعتماد به نفس  تیرشد شخص یبرا یا نهیآموزان کمک کند و زم دانش یروانشناخت تیوضع

 یاجتماع تیبه وضع دتوان یو استرس، م جانیآموزان به موجب کنترل ه دانش یلیعملکرد تحص ارتقای :یاجتماع یاثرگذار .4

 تأثیر قیمطالعه دق جه،ینت در .ببرد شیها و دانش جامعه را پ مهارت شیافزا قیجوامع مختلف کمک کند و از طر یو اقتصاد
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 یاجتماع تیوضع یو ارتقا یبه بهبود عملکرد آموزش تواند یآموزان م دانش یلیتحص شرفتیو استرس بر بهبود پ جانیکنترل ه

 برخوردار باشد ییبالا تیکمک کرده و از اهم

 

 و استرس جانیه -2-1

در مغز،  گدالی. آمشود یگفته م یعاطف یها ها و واکنش معمولاً به احساس یشناس در روان Emotion :یسیبه انگل جانیه

برخورد  اساسی از سه مؤلفه جانیهر ه .دهد میرا شکل  یو پاسخ مناسب به آن ورود کند یرا پردازش م یاحساس یها یورود

 :است

العاده لذت  فرد فوق کی ی. آنچه براکنند یم نییرا تع یجانیکه نوع و شدت پاسخ ه ییافکار، باورها و انتظارها ،شناختیمؤلفه 

 .آزاردهنده باشد ایکننده  کسل یگرید یبخش است، ممکن است برا

 ای ترسبه واسطه  یجانیکه بدن از نظر ه یمثال، هنگام یدر بدن است. برا یجسم راتییکه شامل تغ یکیولوژیزفیمؤلفه 

 ها جانی. اکثر هابدی یم شیتنفس افزا زانیو م شوند یمردمکها گشاد م شود، یم ادیضربان قلب ز شود، یم ختهیخشم برانگ

 یها شیپس از انجام آزما 2007حال در سال  نیعصب هستند. با ا دستگاه یاختصاص ریو غ یکل یختگیانگ کیشامل 

ترس و  جانیپردازش دو ه یبرا گدالیدر آم یمتفاوت یعصب یکه مدارها دندیرس جهینت نیمحققان به ا مونهایم یگوناگون رو

 [6]شوند یفعال م یریغافلگ

و  انگر،یب یها اندام و حرکت یها حالت ،یا چهره یها . جلوهکند یاشاره م ها جانیمختلف ابراز ه یها به حالت ،رفتاریمؤلفه 

 [5]کنند یم رییتغ گرید یها جانیغم، ترس و ه ،یآهنگ صدا همراه با خشم، لذت، شاد

 یها از جلوه یکه برخ دهند یاند، نشان م که صورت گرفته ییها یهستند. بررس یجانیشکل ارتباط ه نیتر مهم ای چهرهجلوه 

 .شناسند یرا م ها آن ایدن یدر همه جا ن،یهستند؛ و بنابرا یذات ،یا خاصِ چهره

 جانیمخصوص به نوع هستند؛ و در واقع غالباً از نظر مردم ه یو رفتارها یکیولوژیزیف یها پاسخ یمتشکل از الگوها ها جانیه

 یاست که در بقا یا دهیو پد خصوصیتجربه  کیرفتار است نه  کی جانیه یول ؛دهد میاست که به فرد دست  یهمان احساس

 [8] .به تپش قلب و بالا رفتن فشار خون اشاره کرد توان یم جانیه میعلااز  .مثل نقش دارد دینوع و تول
 

 
 [7] . ،و انواع آن ییان ابتداآموز دانشعلت اضطراب  :1 شماره نمودار

 

 :(separation anxiety) ییاضطراب جدا

اضطراب  
 جدایی

اضطراب  
 اجتماعی

اضطراب  
 عملکرد

اضطراب هاي  
 پس از تروما

اضطراب  
 فراگیر 
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که  یکودکان یبرا تیموقع نی. اشود یم دهیآموزان د دانش یدر برخ دیجد یلیفصل تابستان و آغاز سال تحص انیدر پا معمولاً

 .دشوارتر است اریاند بس خواهر و برادر خود در خانه گذرانده ای نیاز والد یکیتابستان خود را با  یتمام روزها بایتقر

که به  یدچار مشکل هستند و تا زمان دیجد یاجتماع طیبا مح یدر سازگار برند یرنج م ییکه از اضطراب جدا یآموزان دانش

 .کنند یو وحشت را تجربه م یخانه برگردند، نگران

 

 :(Social anxiety) یاجتماع اضطراب

. در شود یمشاهده م زین گرید نیو در سن ستین ییان مقطع ابتداآموز دانشاز انواع اضطراب است که البته مختص  گرید یکی

 .شود یو تنش م یدچار نگران رد،یکه ممکن است مورد قضاوت قرار گ یاجتماع یها تیدر موقع آموز دانشنوع از اضطراب،  نیا

است اجتناب  یضرور ها آن یو اجتماع یلیرشد تحص یکه برا ییها تیاغلب از فعال یمبتلا به اضطراب اجتماع آموزان دانش

آموزان از مورد انتقاد  دسته از دانش نیا [8] .کنند یشدن خوددار دهیشن ایشدن  دهیاز د کنند یم یکرده و تا حد امکان سع

 .شوند یم دهید یمنزو ای یفرد خجالت کیو اغلب در قالب  ترسند یبه شدت م گرانید یاز سو دییعدم تا ایقرار گرفتن 

 

 :(Performance anxiety) عملکرد اضطراب

نوع  نیمربوطه است. ا یو دستاوردها یلیاسترس نسبت به عملکرد تحص ای ینگران یآموزان به معنا عملکرد در دانش اضطراب

 شود، یم یابیارز ها آن یها ییتوانا ها آنکه در  ییها تیفعال ریها، امتحانات و سا آموزان را در هنگام آزمون اختلال معمولاً دانش

خود  یساز ترس از شکست از آماده لیآموزان به دل باعث شود که دانش تواند یم یمشکل نیچن [9] ... دهد میقرار  تأثیرتحت 

داشته  لیتحص ۀنیدر زم یا نانهیب رواقعیو غ انهیکمال گرا لاتیاهداف و تما ایمورد نظر اجتناب کنند  تیموقع ایآزمون  یبرا

 .باشند

 

 (Trauma based anxieties) پس از تروما يها اضطراب

که شاهد  ینوع اضطراب، در شاگردان نیا نیاست. همچن جیرا اریپر چالش بس ایکم درآمد  یها با خانواده یآموزان دانش در

 .شود یمشاهده م شتریاند، ب بوده رهیزلزله و غ ایتصادف  ،یسوز مانند آتش یا فاجعه

 

 (Generalized anxiety) ریفراگ اضطراب

 یعموم ینگران رسد یمشاهده کرد که به نظر م یدر آن دسته از شاگردان توان یرا م ییان ابتداآموز دانشنوع اضطراب در  نیا

بالا مانند اضطراب  یها از اضطراب یبیممکن است ترک یحت ریدارند. کودکان مبتلا به اضطراب فراگ زیدر مورد همه چ

 [8] .... دهندرا نشان  رهیاضطراب عملکرد و غ ،یاجتماع

 

 یلیتحص شرفتیپ -2-2

 شرفتیپ فیهر فرد در تعر یبرا توان ی. نمستیبرخوردار ن یکسانی یفیاز تعر یلیتحص تیهمانند موفق یلیتحص شرفتیپ

 یعنی یلیتحص شرفتیپ ریوجود دارد، نظ یلیتحص شرفتیدر مورد پ یمختلف یفی. تعاردیچیپ یکسانینسخه  ،یلیتحص

 شرفتیپ .شود یم یبررسن معلومات که توسط استاد و معلم یو سنجش ا کند یخود کسب م یکه فرد در طول زندگ یمعلومات

مقدار  یعنی یلیتحص شرفتیاست. پ یمختلف سنجش یها فرد و سنجش آن توسط آزمون یشامل معلومات آموزشگاه یلیتحص

 [10] .شود یم یریگ اندازه ،یو سنجش یابیارزش یابزارها لهیکه بوس یریادگی ندیمعلومات به دست آمده در فرآ



 یتیو علوم ترب یمطالعات روانشناس

 1137-1145صفحات ، 1403بهار  ،1 شماره ،10 دوره

3311 

 

 
 [11] ،یلیتحص شرفتیدر پ مؤثرعوامل  :2شماره نمودار

 

ها شامل  روش نیاستفاده کرد. ا یمختلف یها از روش توان یآموزان، م دانش یلیتحص شرفتیکنترل استرس و بهبود پ یبرا

 :شوند یم ریموارد ز

 یتنفس يها کیتکن .1

آموزان کمک کند تا  به کاهش استرس و اضطراب کمک کند و به دانش تواند یم قیتنفس عم یها کی: انجام تکنقیتنفس عم

 .بهتر تمرکز کنند یریادگیدر هنگام آموزش و 

به کاهش استرس و  تواند یم یتنفس تأمل ای کایآروما یتنفس یها کیخاص مانند تکن یتنفس یها : روشمیتنفس مستق -

 .آرامش کمک کند شیافزا

 یو اجتماع يتحولات فرد .2

به کاهش  تواند یآموزان م و اعتماد به نفس دانش تیرشد و توسعه شخص یبرا یی: ارائه ابزارها و فضاهایشخص یتوانمندساز -

 .کمک کند یلیتحص شرفتیاسترس و بهبود پ

اعتماد  شیبه کاهش استرس و افزا تواند یآموزان م دانش یبرا یو اجتماع کننده تیحما طیمح کی جادی: ایاجتماع تیحما

 .به نفس منجر شود ها آن

 زمان تیریمد .3

آزمونان کمک کند تا استرس را  به دانش تواند یزمان م تیریو مد یزیر طرح یها : آموزش مهارتیزیر و برنامه یزیر طرح -

 .خود بپردازند یلیکاهش دهند و به بهبود عملکرد تحص

 و ورزش نیتمر .4

به کاهش استرس و بهبود تمرکز و توجه  توانند یم یبدن ناتیو تمر یورزش یها تی: فعالیبدن یها تیورزش و فعال -

 .آموزان کمک کند دانش

 یتحولات ذهن .5

آرامش و  شیبه کاهش استرس و افزا تواند یم یا رهیزنج یو آگاه شنیتیمد یها نی: انجام تمریا رهیزنج یو آگاه شنیتیمد -

و عملکرد  رندیبگ ادیکنترل استرس را  یها مهارت توانند یآموزان م ها، دانش روش نیاستفاده از ا با .کمک کند یصلح داخل

 خود را بهبود ببخشند یلیتحص

 هوش

 انگیزه 

 غلبه بر سختی ها  شناخت هدف

 رضایت درونی
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 گیري نتیجه و بحث -3

 شرفتیبا پ یمیو استرس ارتباط مستق جانیکه کنترل ه دهند یاند نشان م کرده یموضوع را بررس نیکه ا یمجموع، مقالات در

 :که میا دهیرس جهیشده، به نت انجام قاتیآموزان دارد. بر اساس تحق دانش یلیتحص

و  یریادگی زانیآموزان شود که بهبود م تمرکز و توجه دانش شیمنجر به افزا تواند یم جانیکاهش استرس و بهبود کنترل ه

به کمک به  تواند یم یجانیکنترل ه یها از راهکارها و مهارت یآگاه شیافزا .سازد یرا ممکن م ها آن یلیتحص شرفتیپ

 یها روش .کمک کند یآموزش یها طیدر مح ها آنو بهبود عملکرد  یو اجتماع یلیتحص یآموزان در مواجهه با فشارها دانش

بهبود  توانند یم یذهن ناتیزمان، ورزش و تمر تیریمد ،یتنفس یها کیتکن ،یو اجتماع یکنترل استرس مانند تحولات فرد

کنترل  تأثیرکه  دهد میمقاله نشان  نیتوجه، ا نیا با .آموزان به همراه داشته باشند دانش یلیتحص شرفتیدر پ یا ملاحظه قابل

کنترل و  یمناسب برا یها و راهکارها برنامه ی هیمهم است و ارا اریآموزان بس دانش یلیتحص شرفتیو استرس بر بهبود پ جانیه

به  دیبا نهیزم نیدر ا ندهیآ یها و برنامه قاتیتحق ن،یبنابرا .را بهبود بخشد ها آن یلیعملکرد تحص تواند یکاهش استرس م

ها بر عملکرد  مهارت نیا راتیداشته و تأث دیآموزان تاک و کاهش استرس در دانش جانیکنترل ه یها منظور بهبود مهارت

 یاجتماع اضطراب یدارا انآموز دانش توان گفت که یها م افتهی نیا نیا نییدر تب .شود یبررس یمختلف یها وهیبه ش یلیتحص

مثبت و خوب خود کمک  یتجربه ها یکه به باز شناس یشیاست که مثبت اند یعیطبکنند،  یخود را کنترل م جانیه یوقت

 نیگردد. همچن یم ها آن یو اجتماع یسبب بهبود کارکرد جسمان جانیکنترل ه و دهد شیتواند در خود افزا یکند را م یم

کودکان و  یبرا ینقش مهم یشیمثبت اند آموزش کرد که انیتوان ب یم یشیاند بر مثبت جانیکنترل ه یکارآمد نییدر تب

 خواهد بود دیمف اریبس یلیتحص تیحرمت خود و موفق افزایش ،گرانی، دخود با مؤثرو بهبود ارتباط  تینوجوانان به منظور تقو
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Abstract 
This research was conducted with the aim of investigating the effect of emotion control and stress management 

on students' academic progress. Emotions and stress are known as important factors that can affect cognitive 

processes, learning and academic performance. This research uses a mixed approach including survey, interview 

and academic performance analysis to examine the relationship between emotional regulation, stress 

management and academic achievement. Anxiety, as the most common disease of the 21st century, has affected 

a significant proportion of people. Research in the field of social anxiety in student communities shows a high 

level of anxiety among them and anxiety among students is an important issue because it reduces their academic 

success and prevents them from reaching a special and worthy position. The statistical population of the research 

included elementary school students suffering from anxiety disorders in the academic year 1402-1403. Among 

the statistical population, 40 students were selected by available sampling method, and the research tool included 

Ingram and Visnicki's Positive Thinking Questionnaire and Emotion. The findings of this study contribute to a 

better understanding of the ways in which emotional interventions and stress management can positively affect 

students' academic achievement. The implications of this study are relevant to educational institutions, policy 

makers, and mental health professionals, as they provide valuable insights into effective strategies to promote 

student well-being and academic success. Also, the results show that emotion control should be used as one of 

the effective auxiliary treatments in improving positive thinking and reducing students' social anxiety and 

academic progress. 
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