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 کیدهچ

ابتدایی   باشد پایه اول  پایه هایی که دانش آموزان در آن مقطع اضطراب و استرس زیادی دارند می  از  دلیل عمده این    .یکی 

باشد می  وارد محیط جدیدی شدن  و  خانواده  از  دوری  مقالات    . اضطراب  از  استفاده  با  و  توصیفی  روش  از  که  مقاله  این  در 

موزان پایه اول و ارائه راه حل هایی برای ان می  ات اینترنتی انجام شده است به بررسی اضطراب و استرس در دانش اتحقیق و

آینده کشور به عهده دارند و مدیران اصلی در اداره آینده کشور و   امروزه دانش آموزان به دلیل نقش مهمی که در اداره  .پردازیم

آی و  آینده  با سلامت جامعه ی  این سلامت جسم و روان ان ها  بنابر  بود  اقشارجامعه خواهند  ارتباط رهبر سایر  نده ی کشور 

و بسیار مهمی در زندگی است چرا که نه تنها جسم بلکه توان روانی در طی    مستقیم دارد. دوره ی ابتدایی دوره ای پر تنش

این دوره ی حساس زندگی دچار تحول اساسی میشود و سازگاری با چنین تغیرات اساسی بر جسم روان فشار میاورد. علاوه بر  

،  اجتماعی،  سن بحران رشدی است و در این دوره افزایش انواع استرس ها وآسیب پذیری به فشار روانیاین دوره ی ابتدایی  

از حد شدیدا بر کیفیت زندگی دانش    ورزشی با کاهش مهارت های مقابله ای همراه میشود به طوری که استرس زیاد و بیش

 آموزان میشود.  آموزان تاثیر میگذارد و موجب افت شدید و کاهش کیفیت زندگی دانش

 

 دانش آموزان، کاهش اظطراب،  مدارس ابتدایی واژه های کلیدی:
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 مقدمه: 

ترس از مدرسه و حتی بیزاری و  ، بی قراری، برخی از کودکان هنگام ورود به سال اول دبستان دچار مشکلاتی هم چون ناراحتی

معنی   به  مدرسه  از  منطقی کودك  غیر  شوند.ترس  مدرسه می  از  اضطراب  تنفر  های  نشانه  از  یکی  و  رفتن  مدرسه  از  امتناع 

 ( 1382، علیزاده) .خانواده و بخصوص مادر و یا شرایطی است که به آن وابسته شده است، خانه، جدایی از والدین

ر  ها در زندگی خود برای یک بااضطراب یک احساس ناخوشایند از ترس با منشای ناشناخته است. باید بدانیم که همه انسان 

ساز ها تا زمانی که فرد را از زندگی عادی خود باز ندارد و شدید نباشد مشکلکنند اما این حالتهم شده اضطراب را تجربه می

 .نیست

پزشک مراجعه  شود که در این موقع باید به روانهای پرخاشگری میاما دربعضی کودکان اضطراب موجب نخوابیدن و حالت  

ها هنگام جدایی کودك از والدین  برای پیشگیری از مزمن شدن بیماری تجویز کند. البته این نگرانی  های اولیه راکرد تا درمان

 .شودبیشتر نیز می

بدانید که بزرگ نیز وجود دارد به طوری که  باید  نوزادی  از دوران  این موضوع  از مادر است که  ترین ترس کودك جدا شدن 

  .ی دوران کودکی به نوعی واکنش به محیط اطراف و کمبود امنیت در آن استهاکند. ترسکودك از چهره ناشناس دوری می

 ( 1371احمدی )

، سرگیجه ،  لکنت زبان،  ادراریشب،  ناخن جویدن،  پرخاشگری،  ها ادامه پیدا کند با علایمی چون اختلال در خواباگر این ترس

صورت درمان نشدن این علایم کودك در بزرگسالی دچار می  شود. باید توجه داشت که در  .. همراه می.حالت تهوع و،  درد معده 

 .شود

میلی زیادی از خود نشان های اضطراب جدایی است که کودك برای مدرسه رفتن بیبه طور کلی هراس از مدرسه یکی از نشانه 

تشدید میمی نیز  اضطراب  این  باشد  بیشتر  مادر  به  وابستگی کودك  نیم درصد   3شود. حدود  دهد. هرچه  اول    و  از کودکان 

 دهد که تعداد دختران نسبت به پسران بیشتر است.ها نشان میابتدایی هراس از مدرسه دارند که بررسی

های بیشتری نسبت به خانواده برخوردارند و بر این اساس احساس اضطراب جدایی از خانواده به  دختران از عواطف و وابستگی

اضطراب  این  گاهی  است.  بیشتر  دختر  است    هادر  است. خوب  مادر  تعقیب  حال  در  که کودك همواره  است  قدری شدید  به 

شود  ترس نسبت به عملکرد تحصیلی یا برخی جنبه های محیط مدرسه مربوط می،  درصد هراس از مدرسه  50بدانید که فقط  

 .و در موارد مربوط به بی میلی کودك به جدا شدن از مادر و خانه است

 تک فرزندها و کسانی که اعتماد به نفس پایین دارند بیشتر از دیگران هراس از مدرسه دارند.، عیتجمهای کمکودکان خانواده

 :به طور کلی دانش آموزان زیر در پایه اول بیشتر اضطراب دارند

 خانواده های تک فرزند  *

 وجود تبعیض در محیط زندگی  *

 اقتصادی و خجالتی ، سطح پایین فرهنگی *

 پاییناعتماد به نفس  *

 (1373، جمال فر) *اضطراب در دختران بیشتر از پسران
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 بیان مسئله: 

اطفال در مورد مدرسه رفتن این موضوع،  بی میلی  از  رفتار غیر  ،  غالباً عادی است ولی اضطراب شدید و دائمی طفل  علامت 

بوده رفتار معلمان  ،  عادی مهمی  و  از محیط دبستان  ای  یا جنبه  است که  آن  استنشانه  این کیفیت  اینکه ،  ایجاد کنندة  یا 

ات نشان می دهند که ترس از مدرسه رفتن در دخترها شدت بیشتری  تحقیق .محیط خانه چسبندگی شدید برای کودك دارد

 .دارد

مادران این گونه اطفال نیز وابستگی های غیر عادی ظاهر می   .الدین استاضطراب ناشی از جدایی و، علت اصلی مدرسه هراسی

 (1390، مهری نژاد) .سازند و این ترس را تشدید می کنند

صورت   به  را  مدرسه  محیط  احتمالا  و  کنند  محافظت  کننده  ناراحت  حوادث  از  را  خودشان  فرزندان  کوشند  می  مادران  این 

 . حادثه آفرین باشد تلقی می کنندکانونی که شاید برای طفل آنها 

  . اغلب مشاهده می شود که پافشاری و اصرار پدر و مادر باعث پدید آمدن علائم عدم تعادل روانی واختلالات جسمانی می شود

اهمیت   . سرگیجه و ضعف ظاهر می شود،  سردرد،  استفراغ،  اختلالات جسمانی به صورت دل درد نیز حائز  نکته  این  دانستن 

هم چنین اگر پدر ومادر یا پزشک توصیه کنند که کودك چند    . لباً علائم مذکور در روزهای تعطیل از بین می روداست که غا

ولی در روز قبل از رفتن به مدرسه یا همان روز علائم جسمانی  ،  بلافاصله علائم بیماری از بین می رود،  روزی در منزل بماند

 . علائم دیگری نیز از خود ظاهر می سازند، لباً علاوه بر واکنش ترسکودکان مبتلا به ترس غا.مجددا ظاهر می شوند

، شب ادراری و لـکنت زبان،  جویدن ناخـن،  عصبانیت،  اختـلال گوارشی،  اختلال در خواب  :شایـع ترین این علائم عبارت اند از

تپش قلب و اسهال همراه  ، خشکی دهان، گیجهسر ، سردرد، دل درد، استفراغ : غالباً با علائم روان تنی مانند،  ترس در کـودکـان

  . سالگی به اوج خود می رسد 12و  11اما در ، در هر سنی که باشند دیده می شود،  مدرسه هراسی در بچه های مدرسه رو.است

آید  نظر می  به  آن چـه مدرسـه هراسی  است،  اغـلب  منزل  ترك  از  ترس  واقع  مانند .در  وقوع حوادثی  از   :گاهی  فردی  مرگ 

کشمکش پدر و مادر یا فقط وابستگی بیش از حد به مادر منبع ترس است و در  ،  تولد نوزاد تازه،  طلاق،  جدایی،  ای خانوادهاعض

این موضوع گاهی با فرستادن اجبـاری کـودك به مدرسه و اصرار او برای تلفـن کردن   .مدرسه ترساننده است،  چنین مواردی

 مکـرر به مادرش روشن می گردد( 

 

 ضرورت تحقیق: اهمیت و

آنها یاد می    .آنها در حال افزایش مهارتهای اجتماعی می باشند  .کودکان دبستانی نمی توانند بر اعمال خود کنترل داشته باشند

کنند پیدا  دوست  چطور  که  کنند  .گیرند  کنترل  را  خود  وهیجانات  اضطراب  و  کنند  کنترل  را  خود  تهاجمی  اگر   .رفتارهای 

 . این مسائل به منابع استرس زا تبدیل می شوند، مسائل به عنـوان اصول تکامـل طبیعی برخورد نکنندمعلمین و اولیا با این 

آنها باید مشتاق   .به همین دلیل سن شروع مدرسه در این سن می باشد  . بچه ها در سنین شروع دبستان آماده یادگیری هستند

 . و آماده یادگیری می باشند
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 :علائم استرس در دبستانیها شامل

 : ـ ترس و کابوسهای شبانه1

بیماری  از یک  را بیش  این دردها  والدین  استرس هستند و  اطفال تحت  مانند دل درد و سردرد نشان می دهد که  شکایاتی 

دانند می  باشد  .جسمی  ساخته  از خود  آنرا  که کودك  نیست  چیزی  می   .این مشکل  درد  دل  و  وسیله سردرد  به  کـودکـان 

خواهند از چیزی فرار کنند اما این یک مشکل واقعی است و می تواند راهی باشد برای اینکه آنها خود را با استرس ها تطابق  

 .بدهند

 : ـ منفی بافی و دروغگویی2

مسئله این است که والدین بدون اینکه دروغ کودك را تائید کنند آنرا بزرگ نکنند و به او بگویند اگر اینطور راه مقابله با این  

به این طریق والدین نه دروغ را قبول کرده اند و از طرفی احساسات او را نیز سرکوب نکرده اند و به این   .بود خیلی خوب بود

 . نندوسیله اولیاء کودك می توانند با هم صحبت ک

 : ـ محرومیت و خجالتی بودن افراطی3

بعضی از بچه ها در پذیرش بعضی از    . همـه بچـه ها با یک سرعت بالغ نمی شوند،  همه ما تقریباً با اخلاق بچه ها آشنایی داریم 

 . چیزها کند هستند

آنها کمک کنیم تا راهی برای  به  ،  اگـر فرزند ما زود عصبـانی شـده و پرخاشگـری می کند و زودتر از بقیه آشفتـه می شوند

اگر فرزند ما نیاز به    .به او پیشنهاد ورزش کنیم،  اگر کودك ما بعد از مدرسه نیاز به تحرك دارد  . تخلیه هیجانات خود پیدا کند

 . آرامش دارد به او توصیه کنیم به موسیقی گوش دهد

 . سعی کنیم از کودکانمان سؤال کلی نپرسیم بلکه با آنها بیشتر صحبت کنیم و سؤالات جزئی تر بپرسیم

 

 : راهکارها و چگونگی کاهش استرس در دانش آموزان

ن مدرسه احساس می کنند و اثرات منفی فراوانی بر سلامت جسم و روان  در بسیاری از موارد اولین استرسها را افراد در دورا

می کنند  دانش    .فرد تحمل  به  روانی  و  روحی  از صدمات  تا  است  اساسی  راهکارهای  به کار گیری  آن مستلزم  اثرات  کاهش 

 .آموزان جلوگیری شود

همخوانی سرودهای شادی بخش و مورد ،  هدف اصلی این طرح تامین شادابی و نشاط مدرسه از طریق توسعه ورزش صبحگاهی

 . توجه قرار دادن و متوقف کردن عوامل یا برنامه هایی است که در مدرسه برای دانش آموزان استرس ایجاد می کند 

نغز دیدگاه و  ،  آرام سازی عضلانی ، در نظر گرفتن زمانی برای اوقات فراغت، ورزش، استراحت، تغذیه مناسب و مؤثر، خواب کافی

کاهش توقعات از زندگی و داشتن اعتقاد مذهبی و قوی ،  داشتن هدف ،  افزایش معاشرت،  داشتن برنامه منظم،  مثبت اندیشی

 . عواملی هستند که دانش آموزان باید برای مقابله با استرس بیاموزند

لم یک دانش آموز را تحقیر  ممکن است رفتار و گفتار مع  .معلمان باید از برخوردهای نامناسب و سرزنشهای منفی پرهیز کنند

کند تا دیگران نیز متوجه کار خود باشند و این امر باعث کاهش اعتماد به نفس و وجود استرس و اضطراب در دانش آموزان می  

 .شود

استرس از  امتحان  فضای  به سخت ،  نظم سالن جلسه،  دور کردن  آسان  از  آنها  و چیدن  دادن سؤالات  برگه های  )  ترتیب  در 

 . ز سوی مربیان مدارس می تواند در کسب نتیجه بهتر و کاهش استرس مؤثر باشدا (امتحانی
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 :برای پیشگیری از استرس مدرسه باید به نکات زیر توجه کرد

 . سعی کنید محیط خانه برای بچه ها با ثبات باشد، ـ زمانی را با کودکان خود سپری کنید1

 . ـ در مورد قوانین خانه با هم مذاکره کنید2

 . فقط با بچه ها صحبت نکنید بلکه باید با آنها ارتباط برقرار کنیدـ 3

از بین  از امتحان دانش آموزان را  برگزاری آزمونهای تشخیصی در طول سال تحصیلی می تواند اضطراب روزهای قبل و بعد 

از آن  24داشتن آرامش در زمان آزمون    .ببرد آموزان کمک می کند و  به بالا رفتن موفقیت تحصیلی در دانش  ،  ساعت قبل 

دانش  ،  والدین به هیچ وجه نباید در زمان امتحانات   .مطالعه مستمر در طول سال تحصیلی است،  بهترین راه جلوگیری از نگرانی

 .آموز را تحت فشار قرار دهند و او را وادار به خواندن زیاد درس کنند

و در یک یا دو شب هیچگاه نمی توان مطالب    .آموز است  امتحانات در واقع ملاك و معیار تشخیص رشد علمی برای هر دانش

 . یکساله را فرا گرفت

  .دانش آموزانی که در طول سال تحصیلی مطالعه داشته اند با آرامش قبل از امتحان به راحتی می توانند از سد آن عبور کنند

ام موقع  آموزان در  دانش  به  روحی  وارد کردن فشار  با  نباید  به هیچ وجه  ایجاد  والدین  آنان  برای  اضطراب  و  استرس  تحانات 

 . کنند

و این در حالی است که برخی والدین دانش آموز را در خانه حبس   .در بین فراگیری علمی دانش آموزان تفریح نیز لازم است

 . کرده تا مبادا نمره امتحانی آنان کم شود

تغذیه درست در موقع امتحانات باعث بالا رفتن ضریب هوشی و کاهش استرس در   :یک پزشک متخصص تغذیه نیز می گوید 

 . دانش آموزان می شود

دانش آموزانی که ضریب یادگیری خود را کاهش می  ،  خواب شبانه بهترین خواب برای دانش آموزان در موقع امتحانات است

 . اده می کننددهند در موقع امتحانات از خواب شبانه خود برای درس خواندن استف

 . فرزند خود را تشویق کنیم تا با معلمانش رابطه برقرار کند

 . به فرزند خود کمک کنیم تا بر اساس قواعد و اصول آموزشی صحیح برای امتحان آماده شود

 خواندن کتابهای طنز و مصور و تماشای فیلم های کمدی است.، ورزش، بهترین درمان استرس در این بیماران

 

 :خلاصه راه های زیر برای کاهش اضطراب دانش آموزان اول ابتدایی بکار برده شودبه طور  

 :کم کردن وابستگی کودك *

مناسب  های  روش  از  استفاده  با  کنید  به صورت )  سعی  روز  در  ساعت  دو  یکی  به مدت  اقوام  خانه  در  گذاشتن کودك  مثل 

 .کودکان همسن و سال خودش( به تدریج وابستگی کودك را به خود کم کنیدپراکنده یا بردن او به پارك و همراه کردن او با  

 :ایجاد آمادگی ذهنی در کودك *

معلم آماده کنید.به طوری که با تعریف و تمجید  ،  سعی کنید قبل از شروع سال تحصیلی ذهن کودکتان را نسبت به مدرسه

 .رسه رفتن را درکودك ایجاد نماییدواقعی و منطبق برواقعیت از مدرسه و معلمان شور و اشتیاق مد

 .به او اطمینان دهید معلمش مهربان است و او را حمایت خواهد کرد 

 .شاد و جالب خود را با معلم های دوره ابتدایی با کودك خود در میان بگذارید ، خاطرات و تجارب مثبت
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 .ازمعلم ها با القاب خوب وبا لبخند یاد کنید 

 :ایجاد انگیزه *  

،  شمردن،  حساب کردن،  نوشتن،  کنید با علاقه و اشتیاق زیاد درباره آنچه که او در مدرسه خواهد آموخت مثل خواندنسعی   

 .ورزش کردن حرف بزنید، نقاشی

افزایش   با سواد شدن  یادگیری خواندن و  به  را  او  برای کودك و هدیه دادن کتاب داستان به کودك علاقه  با کتاب خواندن 

 .دهید

ارائه در روش   الگوهایی  های تربیتی خود به گونه ای عمل کنید و به شیوه ای سخن بگویید و با کسانی رفت و آمد کنید و 

 .دهید که ناخود آگاه برای کودك انگیزه یادگیری و رفتن به مدرسه ایجاد شود

د. اگر بی دلیل نگران  از کم اهمیت جلوه دادن ارزش تحصیل و کسب دانش حتی در قالب طنز و شوخی جداً خودداری کنی

ترس کودك خود از مدرسه باشید در واقع این ترس را به کودك خود القا کرده و به او می فهمانید که مدرسه جای ترسناکی  

مثل اگر بچه خوبی نباشی به معلم می گویم تو را در کلاس  )  است. از ترساندن کودك و ایجاد رعب و وحشت وترس از معلم

  دداری کنید.جداً خو (زندانی کند

 

 پیشنهادات و توضیه ها 

پا افتاده بنظر برسد ولی زمان کافی را با کودکان خود نمی گذرانیم همچنانکه سن    .اگر چه ممکن است بسیار ساده و پیش 

اینکه کارگردان باشند بیشتر نقش مربی را پیدا می کنند  ارتباط با سایر    .نوجوانان بالاتر می رود والدین بجای  اصل و مبانی 

والدین باید تا حدی از کنترل فرزند خود دست بکشند ! البته زیر نظر    .افراد و حضور در مکانهای مختلف باید وجود داشته باشد

 . در این زمان از همیشه مهمتر استداشتن فرزند 

 

 وظیفه مسئولان مدرسه چیست؟

ترین رکن در کاهش نگرانی کودك است به طوری  مسئولان مدرسه نقش مهمی در کاهش اضطراب کودکان دارند. معلم مهم

 .ای برای کودك فراهم کند که آرامش را برای او ایجاد کندتواند محیط را به گونهکه می

تواند نوعی احساس امنیت و دوست داشتن را در او تداعی ته باشیم که دادن هدیه به کودك از سوی معلم میباید توجه داش

برای حضور در کلاس می تمایل کودك  این موضوع موجب  به طوری که  بررسیکند  نشان میشود.ازسوی دیگر  در  ها  دهند 

 شوند. چار اضطراب میشود کودکان کمتر دهای شاد استفاده میهایی که از رنگمدرسه

 

 : چند توصیه برای والدین

هیچ گاه نباید ترس و    .اهمیت دادن به ترسها و نگرانیهای فرزندان است،  آن چه در ابتدا انتظار می رود والدین بدان عمل کنند 

 .به صحبت های فرزند خود با دقت گوش دهید و با او همدلی کنید .نگرانیهای فرزند را به مسخره گرفت

شما نیز ناراحت هستید و سعی دارید عامل ترس و نگرانی را از بین ،  به فرزند خود نشان دهید از این که او این قدر نگران است

 . ببرید
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از   . ت خود بی پرده با شما سخن بگوید اجازه دهید کودکتان در مورد عامل استرس به راحتی با شما صحبت کند و از احساسا

 . فرزند خود نخواهید که راجع به عامل ترس خود سخن نگوید یا راجع به آن فکر نکند

صاحب نظران معتقدند  .مدرسه است یا خانه،  ابتدا لازم است مشخص کنید علت این ترس،  اگر فرزند شما مدرسه هراسی دارد

به خاطر داشته باشید که مادری قاطع و معلمی مصمم و    .کودك به مدرسه است  برگرداندن،  که بهترین درمان مدرسه هراسی

 . فهمیده می تواند به تدریج بچه را برای آمدن به کلاس درس ترغیب کنند

به فرزند خود مسئولیتی را محول کنید که ضمن    .سعی کنید از ایجاد وابستگی افراطی و چسبندگی در فرزند خود بپرهیزید

 . نیازمند کوشش های فردی او باشد،  توانمندی وی منطبق بودن با

به جای افکار منفی از شدت ترس خواهم مرد « را  ،  به فرزند خود بیاموزید افکار مثبت مانند » من ترس خود را کنترل می کنم

 . جایگزین کند 

باشد  می  متداول  حد  از  تر  بیش  شما  کودك  ترسهای  کنید  می  احساس  که  صورتی  با  ،  در  کنید  و سعی  روانپزشک  یک 

 . روانشناس تماس بگیرید

 

 نتیجه گیری 

با مواجه شدن  هنگام  هر شخص  که  است  طبیعی  و  میکنند  تجربه  خود  زندگی  در  را  استرس  و  اضطراب  ها  انسان    همه ی 

موقعیت های تهدید کننده و تنش زا مضطرب میشود اما احساس اضطراب شدید و مزمن در غیاب علت واضح امری غیر عادی  

اطمینان  تلقی عدم  احساس  شامل  است،  میشود.اضطراب  فیزیولوژیکی  برانگیختگی  و  یک  ،  درماندگی  اضطراب  کلیّ  طور  به 

یا چند حس جسمی مانند احساس خالی شدن سر    احساس منتشر بسیار نا خوشایند و اغلب مبهم دل وا پسی است که با یک

ن اگاه نیستند تا  انشاهمراه است.بسیاری از والدین از احساس کودکتعریق سردرد و غیره  ، طپش قلب، تنگی قفسه ی سینه، دل

منشا این اضطراب در کودکان ناشناخته است اغلب ترکیبی    . ......روزی که انان به مشکل بر میخورند مثل روز رفتن به مدرسه و 

اخته و فقدان کنترل همراه با یک طبیعت ناشی از شرم و خجالت زمینه بسیاری از اضطراب های دانش اموزان از یک ترس ناشن

آرام و قرار ،  علایم و نشانه های اصلی اضطراب در دانش اموزان که باید مورد توجه قرار گیرد عصبی بودن-.را تشکیل میدهد

اشکال در  ،  بی خوابی،  نگرانی و دلهره،  تعریق،  تنگی نفس ،  پش قلبط،  تکررّ ادرار،  سرگیجه،  احساس خستگی،  تنش،  نداشتن

 درد معده یا سوزش سر دل که بسیار در کودکان ابتدایی شایع میباشد. ، گوش به زنگ بودن، تمرکز

ان  دوران ابتدایی کودکان در حال عبور از طفولیت به نوجوانی می باشند و دوران سختی را سپری میکنند.دانش اموزان در دور

 ابتدایی ممکن است احساس نا توانی در برابر وضعیت های مختلف داشته باشند. 

رفتار نا درست معلم و یا کادر مدرسه میتواند از مهم ترین عوامل استرس زا در وجود دانش اموزان باشد و یا باعث تشدید  -

 استرس و اضطراب شود. 

بس- تاثیر  والدین  نظارت  از  به دور  ای  رایانه  به جا می بازی های  آموزان  دانش  روان  و  روح  ای در  عمده  و  یار مخرّب عمیق 

تکّرر  ،  ناخن جویدن در سر کلاس درس،  اختلالات فکری بسیار زیاد ،  عدم تمرکز فکری،  گذارد. به طوری که باعت حواس پرتی

در دانش اموزان ابتدایی حتما باید  ..... میشود. بازی های رایانه ای  .در گیر شدن با اوهام و خیالات و ،  افت شدید تحصیلی ،  ادرار

تحت نظارت و برنامه ریزی انجام شود.زمان و مدّت بازی این دانش آموزان تنظیم شده باشد نوع و مدل بازی ها حساب شده و  

 دقیق و با هدف مشخص و معینی انتخاب شده باشد. 

http://www.asemankafinet.ir/
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امن- باعث احساس  یابی ها در دانش آموزان  ارزش  از  ایجاد ترس و واهمه  بیشتر در دانش آموزان  عدم  اطمینان هرچه  یّت و 

 میشود.

تغذیه نقش بسزایی در کاهش اضطراب و افزایش قدرت یاد گیری آنان دارد. تغذیه ی نا مناسب علاوه بر افزایش استرس و  -

انرژی به دور   از غذا  اضطراب منجر به کاهش تمرکز و قدرت یاد گیری دانش آموزان میشود.تغذیه ی مناسب با غذا های پر 

در ساعات تفریح مصرف دو یا سه لیوان شیر در روز داشتن ،  کشمش و موز،  استفاده از مغز بادام و گردو ،  های فوری و پر چرب

تنظیم برنامه ی مطالعه برای دانش آموزان در منزل در طول ایام سال تحصیلی منجر به کاهش دلهره و  ،  خواب راحت و آرام

میشود.خوردن نان و پنیر گردو و تخم مرغ و یا یک ظرف عدسی و خوردن عسل و نوشیدنی های  اضطراب در دانش آموزان  

حاوی عسل از موارد تاثیر گذار در آرامش دانش آموزان می باشد که این موارد را خوب است که کادر مدرسه خصوصا معلم  

 تاکیدزیاد به دانش آموزان داشته باشند. 

نش های عاطفی و مشاجره از محیط خانواده دور شود و یک محیط آرام و بی سرصدا برای  حتما به والدین توصیه شود که ت -

فرزندشان بوجود آورند.رفت و آمد ها و مهمانی هارا در هنگام ارزشیابی ها کم کنند و انتظار بیش از حد از توانایی های فرزند  

 سه نکنند. خود نداشته باشند و فرزندشان را با فرزندان دیگر خانواده ها مقای

استفاده از رنگ های شاد در تزیین کلاس و حتی انتخاب رنگ شاد برای فرم معلم و دانش آموز میتواند به ایجاد نشاط در  -

 دانش آموزان بینجامد و انرژی مثبت آنها را دو چندان کند. 

نباشد.ت- انجام دادن ورزش تشویق شوند و ورزش فقط مختص به ساعات ورزشی  به  این اصل که عقل دانش آموزان  به  وجه 

رفع   در  بالایی  گری  اصلاح  نقش  ورزشی  های  فعالیت  که  است  مهم  ی  نکته  این  گر  بیان  درواقع  است  سالم  بدن  در  سالم 

افزایش پیدا میکند.میتوانیم آموزش دروس را   مشکلات روحی و روانی دارند و به سرعت نشاط و امید واری در دانش اموزان 

 م و یا ساعات تفریح را به دانش آموزان برای انجام حرکات ورزشی تشویق نماییم.گاهی با بازی انجام دهی

های مناسب   پاسخ به دانش اموز تاکید کنیم که مکان و یا موقعیت اضطراب آور خود را تصور کند و در کلام و رفتارش دنبال-

با همراهی معلم( و  )  دد به تنهایی و در خلوت از خودش بپرسد چه کاری انجام میدادم بهتر بود؟و چه میگفتم بهتر بود؟بگر

تا بتواند در موقعیت های استرس زای   کلامی یا رفتاری مسلط شود پاسخ مناسب آن راه را تمرین کند.بر آن پاسخ پس از یافتن

 مشابه از آن استفاده کند. 

..... را  .حتما و ،  باید،  سریع،  زود،  هرگز،  همیشه،  در صحبت کردن با دانش آموزان کلماتی که بار اضطرابی دارند مثل: هیچ وقت-

بهتر  ،  آرام،  با حوصله،  اده قرار دهیم و به جای آن همیشه از کلمات متعادل و آرام بخشی مانند: بعضی اوقاتکم تر مورد استف

 از این کلمات سوق دهیم.  ..... استفاده کنیم و حتی خود دانش اموز را به استفاده ی بیشتر.است و

سریع و واکنش  پاسخ یابی از عجله کردن و اجبار در ارائهدانش آموزان را تشویق کنیم تا در هنگام صحبت کردند و یا ارزش  -

 .دادن هیچ وقت دیر نیست پاسخ شتاب زده بپرهیزند و به آنها بگوییم که برای
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