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 چکیده: 

دشوار،  طیمقابله با شرا ییتوانا ،یسلامت روان تیتقو ،یلیدر بهبود عملکرد تحص یمهم اریآموزان نقش بساسترس در دانش تیریمد
 ،یلیتحص یزندگ یهاها و استرسچگونه در مواجهه با چالش دهدیم ادیآموزان مهارت به دانش نی. اکندیم فایا یو رشد شخص

شکل  نیآموزان قادر خواهند بود تا بهتراسترس، دانش تیریمد یهاکنند. با آموزش مهارت عمل یریپذو انعطاف یبا هوشمند
دشوار  طیکنند، در مقابل شرا تیخود را تقو یخود را بهبود بخشند، سلامت روان یلیها روبرو شوند، عملکرد تحصممکن با چالش

 باشند. شرویخود پ یفرد شرفتیو پ یرشد شخص ریمقاومت نشان دهند، و در مس
 

 عملکرد تحصیلی -دانش آموزان -استرس: واژگان کلیدی
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 مقدمه: -1
آموزان . دانششودیم یتلق یطیمح یبه تحولات و فشارها یکیولوژیزیواکنش ف کیها است که به عنوان انسان یزندگ یهاتیاز واقع یکی استرس

 تیریمد ل،یدل نیگذار باشد. به هم ریها تأثآن یلیها قرار دارند که ممکن است بر احساسات و عملکرد تحصاز فشارها و چالش یدر معرض تنوع زین
مثبت آن  راتیقرار داده و تأث یآموزان را مورد بررساسترس در دانش تیریمد تیموضوع، اهم نیا بدنبال دارد. یاریبس تیآموزان اهماسترس در دانش
 .میدهیمورد بحث قرار م یفرد یهاییو توانا ،یسلامت روان ،یلیبر عملکرد تحص

 آموزاناسترس در دانش تیریمد تیاهم
مواجهه با مسائل مختلف،  نیهمراه است. در ا یها، فشارها، و تحولات رواناست که با چالش یاتیمرحله ح کیآموزان دانش یبرا یلیتحص دوران

 یهادر بعد ،یمرحله از زندگ نیاسترس در ا تیریمد تی. اهمشودیآموزان درک و اجرا مدانش یبرا یمهارت ضرور کیاسترس به عنوان  تیریمد
 :شودیبه وضوح آشکار م ناگونگو

 :یلیبر عملکرد تحص ریتأث
 راتیتأث نیآموزان داشته باشد. ادانش یلیبر عملکرد تحص یاریبس راتیتأث تواندیم ،یزندگ راتییها و تغبه چالش یعیواکنش طب کیبه عنوان  استرس

 آورده شده است: یلیبر عملکرد تحص راتیتأث نیاز ا یبرخ ریباشد و در ز میرمستقیغ ای میبه صورت مستق تواندیم

 . افتراق در تمرکز:1

توجه  یتمرکز را از دست دهند. استرس باعث پراکندگ ییممکن است توانا رند،یگیمختلف قرار م یهافشارها و استرس ریکه ز یآموزان زماندانش   
 .دهدیکاهش م یلیموضوعات تحص یو تمرکز را بر رو شودیم

 کاهش حافظه:. 2

اطلاعات و  یادآوریبه تیممکن است منجر به کاهش قابل نیآموزان بگذارند. ابر حافظه دانش یمنف ریتأث توانندیم یروان یهافشارها و استرس   
 مطالب آموخته شده شود.

 :زهی. کمبود انگ3
 زهیمنجر به کاهش انگ تواندیم زهیکمبود انگ نیخود را از دست بدهند. ا اقیو اشت زهیممکن است انگ اد،یز یهاآموزان تحت فشارها و استرسدانش   
 شود. یلیتحص یهاتیو شرکت فعال در فعال یریادگی یبرا

 :تیریمد. اختلال در زمان 4
 تیریمد نهیبتوانند زمان خود را به یآموزان تحت فشار ممکن است به سختشود. دانش تیریزمان مد یهاباعث اختلال در مهارت تواندیاسترس م   

 .شودیم یلیتحص یهافیو تکل فیدر انجام وظا ریکنند، که منجر به تاخ

 و اعتماد به نفس: ی. کاهش خودکنترل5

 یهاییبر اعتماد به نفس و اعتماد به توانا یمنف ریتأث توانندیامور م نیآموزان شود. ادانش یباعث کاهش اعتماد به نفس و خودکنترل تواندیاسترس م   
 ها داشته باشد.آن یلیتحص

شکل  نیها به بهترتا بتوانند با چالش شودیآموزان مطرح مدانش یبرا یمهارت اساس کیاسترس به عنوان  تیریمد ،یمنف راتیتأث نیتوجه به ا با
 خود را بهبود دهند. یلیممکن مقابله کنند و عملکرد تحص

 :یسلامت روان تیتقو
ها و ها، استرسمواجهه با چالش نی. در اشودیرو مروبه یو شخص ،یلیتحص ،یاست که با مسائل مختلف اجتماع یاتیمرحله ح کی یلیتحص دوران

 یسلامت روان تیمهم در تقو اریبس یاسترس نقش تیریمد نه،یزم نی. در اافتدیآموزان ممکن است به مخاطره بدانش یمختلف، سلامت روان یفشارها
 :کندیم فایا هاآن

 . کاهش اضطراب و استرس:1
ابزار به  نیرا به حداقل برسانند. ا یاحساسات منف نیکه چگونه با اضطراب و استرس روبرو شوند و ا دهدیم ادیآموزان استرس به دانش تیریمد   
 را تجربه کنند. یبهتر مقابله کنند و احساس راحت زیبرانگکه با مواقع چالش دهدیامکان را م نیها اآن
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 مقابله: ییتوانا شی. افزا2
 نیحل مشکلات استفاده کنند. ا یموثر برا یها برخورد کنند و از راهکارهاکه چگونه با مسائل و چالش دهدیم ادیآموزان استرس به دانش تیریمد   

 بدهند. یشتریب تیخود اهم یکه در مواجهه با مشکلات، با اعتماد به نفس عمل کنند و به سلامت روان کندیها کمک مبه آن ییتوانا

 :یروابط اجتماع تی. تقو3
را  یبهتر یروابط اجتماع جه،یشکل ممکن با افکار و احساسات خود آشنا شوند و در نت نیآموزان بتوانند بهتردانش شودیاسترس باعث م تیریمد   

 مند شوند.بهره یاجتماع تیبه اشتراک بگذارند و از حما گرانیتا احساسات خود را با د کندیها کمک مابزار به آن نیتجربه کنند. ا

 :یاز مشکلات روان یریشگی. پ4
از آنکه استرس به  شیتا پ کندیآموزان کمک ممهارت به دانش نی. اکندیعمل م یاز مشکلات روان یریشگیابزار پ کیاسترس به عنوان  تیریمد   

 کنند. شنهادیها پاسترس نیا تیریمد یرا برا یمناسب یبرسد، با آن مواجهه کنند و راهکارها یشتریابعاد ب

 احساس کنترل: شی. افزا5
کنند، به  تیریها را مدها و چالشاسترس توانندیاحساس که م نی. ادهدیخود م یبر زندگ یشتریآموزان احساس کنترل باسترس به دانش تیریمد   

 .آوردیمواجهه با مسائل به وجود م یبرا یشتریب زهیها افزوده و انگآن یسلامت روان
ها و تا با چالش کندیها کمک مو به آن کندیآموزان عمل مدانش یسلامت روان تیدر تقو یدیابزار کل کیاسترس به عنوان  تیریمد ،یطور کل به

 .ابندی یشکل ممکن سازگار نیبه بهتر یلیتحص یتحولات زندگ

 دشوار: طیدر شرا تیریمد ییتوانا
ها کمک ها نه تنها به آنمهارت نیدشوار دارد. ا طیآموزان در مقابله با شرادانش ییبر توانا یقیعم راتیاسترس تأث تیریمد یهامهارت یریادگی
 .کنندیم تیتقو زیرا ن زیبرانگمثبت و اثربخش در مواجهه با مواقع چالش ماتیدر اتخاذ تصم ییها بهتر مقابله کنند، بلکه تواناکه با چالش کنندیم

 . تفکر مثبت:1

 ییتوانا نیمسائل نگاه کنند. ا یزشیسازنده و انگ یهاجنبه یدشوار به سو طیکه در شرا دهدیامکان را م نیآموزان امهارت تفکر مثبت به دانش   
 مثبت بگردند. یهاحلها و راهتا در هر چالش، به دنبال فرصت شودیباعث م

 . حل مسائل:2

ها کمک مهارت به آن نی. ادهدیآموزش م زیآموزان مهارت حل مسائل را نت است، بلکه به دانشمشکلا صیاسترس نه تنها شامل تشخ تیریمد   
 کنند. دایپ یموثرتر یهاحلبه مسائل نگاه کنند و راه یترکه به شکل هوشمندانه کندیم

 :یریپذ. انعطاف3
و  راتییانطباق با تغ ییاسترس، توانا تیریمد یریادگیآموزان با باشد. دانش یدیکل یهااز مهارت یکی تواندیم یریپذدشوار، انعطاف طیدر شرا   

 .کنندیم دایآور برخورد کنند، را پشکل ممکن با مواقع چالش نیچگونه به بهتر نکهیشناخت ا

 :راتییبا تغ ی. سازگار4
که در  شودیامر باعث م نی. ارندیبپذ یاز زندگ یعیبخش طب کیرا به عنوان  راتییکه تغ کندیآموزان کمک ماسترس به دانش تیریمد ییتوانا   

 با رشد و توسعه همراه شوند. ،یشخص یزندگ ای یلیتحص طیدر مح راتییمواجهه با تغ

 اثربخش: یریگمی. تصم5
 ماتیتصم توانندیاسترس، م تیریمد یهاها با داشتن مهارت. آنکندیم تیاثربخش هدا یریگمیآموزان را به سمت تصماسترس دانش تیریمد   

 مند شوند.بهره ماتیتصم نیا یها انتخاب کنند و از اثربخشرا در مواجهه با چالش یترهوشمندانه
 یشخص شرفتیکرده و به سمت رشد و پ دایدشوار پ طیمقابله با شرا یبرا یبهتر ییآموزان توانااسترس، دانش تیریمد یهادرک و توسعه مهارت با

 .کنندیخود حرکت م
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 :یرشد شخص
 تیها تقورا در مواجهه با چالش شانیمهارت ا نیآموزان دارد. ادانش یبر رشد شخص ییبسزا ریتأث ،یمهارت اساس کیاسترس به عنوان  تیریمد
 تیریمد لهیبه وس یرشد شخص یهاتیاز اهم یبه برخ ری. در زآوردیها فراهم مآن یو توسعه شخص یفرد شرفتیپ یبرا یدیو امکانات جد کندیم

 :شودیپرداخته م ترساس

 :یریادگی یها. فراهم کردن فرصت1
و  کنندینگاه م یریادگی یهاها به عنوان فرصتها با مواجهه با چالش. آنکندیم قیتشو ایفعّال و پو یریادگیآموزان را به استرس دانش تیریمد   

 .برندیخود م یهاارتقاء دانش و مهارت یبرا یمندزا بهرهاسترس ای یاز تجارب منف

 تفکر سازنده: تی. تقو2
در  دنیشیبه اند بیها را ترغتفکر سازنده آن نیچگونه به شکل سازنده و مثبت به مسائل نگاه کنند. ا دهدیم ادیآموزان استرس به دانش تیریمد   

 .کندیم یشخص یهاها و گسترش مهارتحلمورد راه

 نشدن در مقابل مشکلات: می. تسل3

به اهداف  یابیآور، از دستکه در مقابل مواقع چالش شودیباعث م ییتوانا نی. اآموزدیمقابله با مشکلات را م ییآموزان توانااسترس به دانش تیریمد   
 کنند. تینشوند و ادامه فعال میخود تسل

 اعتماد به نفس: تی. تقو4
که  دهدیها اعتقاد ماعتماد به نفس به آن نی. اآورندیبه دست م یشتریآموزان اعتماد به نفس باسترس، دانش تیریمد یهابا آموزش مهارت   
 مند شوند.رشد بهره یفرصت برا کیمواجه شوند و از آن به عنوان  یبا هرچالش توانندیم

 در مواجهه با استرس: شرفتی. پ5
 ییتوانا نیبگذارند. ا شیعملکرد را از خود به نما نیها بهترها و چالشکه چگونه در مقابل استرس دهدیآموزان آموزش ماسترس به دانش تیریمد   

 شکل ممکن عمل کنند. نیزا، به بهتراسترس طیکه در شرا دهدیها اجازه مبه آن
 شرفتیو پ یقدرتمند در تحقق رشد شخصابزار  کیبلکه به عنوان  کند،یکمک م یلیاسترس نه تنها به بهبود عملکرد تحص تیریمد ،یطور کل به

 .کندیم فایا یموفق و هدفمند، نقش مهم یزندگ کی یها به سوآن یاندازراه ریمهارت، در مس نی. اکندیآموزان عمل مدانش یفرد
 یفرد یهاییو توانا یسلامت روان یساختارده یبرا یبلکه اساس کندیکمک م یلیآموزان نه تنها به بهبود عملکرد تحصاسترس در دانش تیریمد
 تیریمد ر،یمس نی. در اابندی یشکل ممکن سازگار نیبه بهتر یلیتحص یزندگ راتییها و تغکه با چالش کندیها کمک ممهارت، به آن نیها است. اآن

 ها دارد.آن یلیو عملکرد تحص ،یسلامت روان ،یبر رشد شخص یمثبت راتیاسترس تأث

 نتیجه گیری

 :یلیبر عملکرد تحص ریتأث. 1
 .کندیم قیتشو یلیها و بهبود عملکرد تحصآموزان را به مقابله با چالشاسترس دانش تیریمد   

 :یسلامت روان تیتقو. 2
 .کندیم یریآموزان افزوده و از بروز مشکلات مربوط به افتراق در احساسات جلوگدانش یمهارت به سلامت روان نیا   

 :دشوار طیدر شرا تیریمد ییتوانا. 3
 .آورندیدشوار را به دست م طیمقابله با شرا ییاسترس، توانا تیریمد یهامهارت یریادگیآموزان با دانش   

 :یرشد شخص. 4
در  شتر،یب یرشد شخص یهایو با توانمند تریقو یآموزان را به عنوان افراددانش ،یمهارت اساس کیاسترس به عنوان  تیریمد   

 .کندیم قیمسائل تشو تیریمد
 شرفتیابزار قدرتمند در ارتقاء رفاه و پ کیبه عنوان  تواندیم یلیتحص طیاسترس در مح تیریمد یهامهارت جیآموزش و ترو ن،یبنابرا

به اهداف  یابیدست یمؤثر برا یبه راه یریپذو انعطاف یتا با هوشمند کندیها کمک ممهارت به آن نیا. آموزان به کار گرفته شوددانش
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 .داشته باشند یموفق یلیتحص یخود برسند و زندگ

 :آموزاناسترس در دانش تیریمد تیتقو یو راهکارها برا شنهاداتیپ
 :یآموزش یهاکارگاه یبرگزار. 1

 یبرا یکاربرد یاسترس و ارائه راهکارها تیریمد یهاآموزان با مهارتدانش ییبه منظور آشنا یها و جلسات آموزشکارگاه یبرگزار   
 .روزمره یهامقابله با استرس

 :یبدن یهاتیورزش و فعال جیترو. 2
کاهش  یراه مؤثر برا کیبه عنوان  یورزش یهاتیفعال رایز ،یبدن یهاتیها و فعالآموزان به شرکت فعال در ورزشدانش قیتشو   

 .اندشناخته شده یسلامت روان تیاسترس و تقو
 :یزندگ یهاتوسعه مهارت. 3

 یهایتوانمند تیتقو یو تفکر مثبت برا ،یفرد نیزمان، حل مسائل، ارتباطات ب تیریمثل مد یزندگ یهاآموزش مهارت شیافزا   
 .هاآموزان در مقابله با چالشدانش
 :یارتقاء روابط اجتماع. 4

و  هایهمکلاس یو افکار مثبت از سو یاجتماع تیحما شیبه منظور افزا یو اجتماع یلیتحص طیو تعامل در مح یهمکار جیترو   
 .معلمان
 :یبخشآرام یهاکیاستفاده از تکن. 5

که به کاهش استرس  ییآموزان به عنوان ابزارهابه دانش وگایمراقبه، و  ق،یمانند تنفس عم یبخشآرام یهاکیتکن جیآموزش و ترو   
 .کنندیآرامش کمک م شیو افزا
 :زمان تیریارتقاء مهارات مد. 6

 یکنند و از بروز استرس ناش یزیرخود را با دقت برنامه یهاتیو فعال فیآموزان تا بتوانند وظازمان به دانش تیریآموزش مهارات مد   
 .کنند یریجلوگ یاز فشار زمان

 :خلاقانه یهاتیفعال جیترو. 7
مؤثر در  یخلاقانه که به عنوان راه یهاتیفعال ریو سا ،ینقاش ،یقیموس ،یهنر یهاتیآموزان به شرکت در فعالدانش قیتشو   

 .انداسترس شناخته شده تیریمد
 :ساز در مدرسهآرام یهاتوسعه مساحت. 8

 .یلیاستراحت و آرامش در طول روز تحص یبرا ییارائه فضاها یبرا یلیتحص طیساز در محآرام یهامساحت جادیا   
 :هابا خانواده یهمکار. 9

 .آموزانبه دانش قیو تشو تیها در ارائه حماآن یاسترس و درخواست همکار تیریمد تیها در خصوص اهمبه خانواده یرساناطلاع   
 :جلسات مشاوره یبرگزار. 10
استرس و ارائه  تیریها در خصوص مدآن یآگاه شیآموزان به منظور افزابه دانش یشناختو روان یلیارائه خدمات مشاوره تحص    

 .یسازیشخص یراهکارها
آموزان استرس در دانش تیریمد تیبه بهبود کل تواندیجامع و چندمنظوره م یاستراتژ کیو راهکارها به عنوان  شنهاداتیپ نیاز ا استفاده

 .روزمره کمک کند یو زندگ یلیتحص طیها با محآن یسازگار شیو افزا
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