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چکیده 
اضطراب خصوصیتی گسترده و فراگیر است که در طول زندگی همه افراد وجود داشته و آدمی مجبور به رویارویی با آن است؛ اما آنچه اهمیت دارد این است که اگر اضطراب اعتدال داشته باشد؛ پاسخی سازش یافته بوده و باعث پیشرفت است و اگر چنین نباشد بسیار مخرب خواهد بود. خانواده، مدرسه، محیط زندگی و طرز رفتار اطرافیان از جمله عوامل اصلی هستند که در بروز و ظهور اختلالات رفتاری در افراد محسوب می شوند. اضطراب در آموزش و یادگیری دانش آموزان نقش کلیدی داشته و کانونهای اضطراب بسته به شرایط دانش آموز می تواند متفاوت باشد. مدیریت صحیح اضطراب توسط دانش آموزان و اطرافیان آنها باعث پیشرفت تحصیلی آنها می شود. این پژوهش به روش کتابخانه ای- توصیفی بوده و پس از شناسایی منابع معتبر سعی شده است تا درباره کانونهای اضطراب که بر یادگیری دانش آموزان می تواند اثر داشته باشد و همچنین به درمان اضطراب تحصیلی از طریق اصلاح کانونهای اضطراب زا پرداخته شود.
واژگان كليدي: اضطراب ، یادگیری ، دانش آموزان .
مقدمه 
پیشرفت هر کشوری با پرورش نیروی انسانی آن مرز و بوم پیوندی ناگسستنی دارد. هر چند در بین متخصصان تا به حال توافق دقیقی در مورد واژه پیشرفت و معنای دقیق آن صورت نپذیرفته است (کایا، ۲۰۱۵)، اما به هر حال پیشرفت یک کشور، یکی از اهداف اساسی سیاستمداران است که بدون پرورش نیروی انسانی متبحر امکان پذیر نیست (ارت و همکاران، ۲۰۱۳). تربیت نیروی انسانی نیز، ابتدا در مدارس شکل می گیرد، بنابراین شناسایی عواملی که در عملکرد تحصیلی دانش آموزان اختلال ایجاد می کند و یا آن را بهبود می بخشد، در اولویت قرار دارد. بررسی ها نشان داده اند اضطراب (شیرازی، ۱۳۹۶ ) و انگیزش پیشرفت بر عملکرد تحصیلی تأثیر می گذارند (مانچینی، ۲۰۱۷). 
اضطراب، پاسخ به تهدید های ناشناخته، مبهم یا متعارضی است که اغلب با احساس وحشت و نشانگان جسمی ناشی از افزایش فعالیت دستگاه اعصاب خودکار (تپش قلب، تعریق) همراه است (سادوک و سادوک ۴ ، ۲۰۱۰). در تحصیل، اضطراب موجب کاهش عملکرد حافظه کاری، بروز حواس پرتی و ایجاد اختلال در استدلال دانش آموزان می شود (آروننه و همکاران، ۲۰۰۶). اضطراب با افزایش بیش از حد هیجان در فرد، انرژی وی را به هدر می دهد و به صورت منفی بر عملکرد وی تأثیر می گذارد (سیو کوا و دیگران، ۲۰۱۶). 
در واقع، فرد مضطرب برای انجام یک تکلیف قادر به صرف کامل انرژی نیست، به همین دلیل یادگیری در وی کاهش می یابد (بیات و همکاران، ۱۳۹۴). اساسا خانواده، مدرسه و جامعه، سه عامل مهم در بروز و ظهور اختلالات رفتاری در افراد محسوب می شوند. محیط زندگی، طرز رفتار اطرافیان، تصویرهایی را در ذهن نوجوان به جای می گذارد؛ که ممکن است اثرات مطلوب و نامطلوب آن در تمام مدت زندگی باقی بماند و نتایج آن هم تنها به خود فرد منتهی نمی شود. بلکه در چگونگی روابط او با افراد دیگر هم تأثیر می گذارد، علمای امر تعلیم و تربیت در مورد نقش مدرسه و نوع نگرش دانش آموزان به محیط مدرسه و اهمیت تأثیر نوع روابط بین دانش آموزان و مربیان، معتقدند که هرگاه نوجوان از اعتماد به نفس، آرامش درون، صفای قلب و نگرش مثبت به مربی خود، برخوردار است آموزش نیز برایش لذت بخش خواهد بود و بالعکس آن، موجب اضطراب و دلهره و مدرسه گریزی وی می گردد.
يافته ها
اضطراب خصوصیتی فوق العاده گسترده و فراگیر است و از روزهای اول کودکی تا سنین پیری با فرد همراه می باشد (شفیع آبادی و ناصری، ۱۳۹۹) و ناشی از ترسی مبهم و حالات هیجانی است. 
اضطراب یعنی پریشانی روانی و بدنی که بر اثر ترسی مبهم و احساس نا ایمنی و تیره روزی قریب الوقوع در فرد به وجود می آید(دادستان، ۱۳۹۵).
نشانه های اضطراب در چهار قسمت فیزیکی، احساسی، ذهنی و رفتاری نمایان می گردد. در قسمت فیزیکی (بدن) قلب به تپش می افتد، ضربان قلب تند می شود، تنفس نامنظم می گردد، دست و پا سرد می شود، بدن به ویژه دست و پا می لرزد، بدن خصوصا دست و پا عرق می کند و فرد با مشکلات خواب و خستگی مواجه می شود. نشانه های احساسی را می توان در انزواطلبی، پرخاشگری، نوسانات خلقی، و احساس گناه کردن خلاصه کرد. همچنین نشانه های ذهنی فرد مضطرب فراموشی، عدم تمرکز، اشتباهات مکرر، مشغول کردن ذهن با افکار پوچ، ضعف حافظه و اختلال در یادگیری است. از جمله رفتارهای فرد مضطرب را می توان استعمال دخانیات، مشروبات الکلی، قطع رابطه با دیگران، رفتار وسواسی، خودکشی و صدمه زدن به خویش بیان نمود(پیفرا، ۲۰۱۳).
 اضطراب تحصیلی دلهره ای است که دانش آموز در مسائل درسی و مدرسه ای در فرایند یادگیری با آن روبه رو می شود. این نوع اضطراب در کانون های مختلفی ایجاد و تشدید می گردد. 
کانون های اضطراب
خانواده : کودکان شدیدا تحت تأثیر والدین خویش هستند و در برابر عصبانیت و غمگینی و مشکلات روحی آنان نه تنها احساس مسئولیت می کنند بلکه غالبا می کوشند در خانه تعادل و آرامش روحی را به آنان باز گرداند. حال به چند مورد از مشکلات که ناشی از خانواده هستند می پردازیم: 
· اصلی ترین علت اضطراب تحصیلی، وابستگی شدید بین کودک و والدین است؛ که اگر کودک وادار به مدرسه رفتن شود، دچار اضطراب شدید می شود(کان و همکاران، ۱۹۸۱).این مورد در مدارس به خصوص در پایه اول دبستان بسیار دیده می شود.
· تهدید ناشی از جدایی والدین، تولد خواهر یا برادر، تغییر منزل، بیماری و مرگ یکی از اعضاء خانواده از مهم ترین عوامل اضطراب تحصیلی به شمار می روند. همچنین ارضاء نشدن نیازها در خانه، فقر مادی عاطفی، بی اعتمادی در خانواده و ... از دیگر عوامل مدرسه هراسی و اضطراب است.
· خانواده هایی که در تربیت تحصیلی فرزندان الگوی انضباطی خشک و انعطاف ناپذیر دارند سبب ایجاد و افزایش اضطراب در فرزندان خود می گردند. همچنین انتظارات بیش از حد خانواده ها از فرزندان، سخت گیری زیاد در مورد نمره های امتحانی، سرزنش، تنبیه، تحقیر و مقایسه می تواند در تشویش فرزندان نقش داشته باشند (حناساب زاده، ۱۳۸0).
آموزشگاه: مدارس و دیگر اماکن آموزشی نقش عمده ای در ایجاد و تشدید اضطراب تحصیلی دارند. فشار های آموزشی بیش از توان دانش آموزان به ویژه دانش آموزان پایه ششم به دلیل امتحانات ورودی به سطح متوسطه)، ارضا نشدن نیازهای آموزشی و پرورشی دانش آموزان در مدارس، داشتن توقعات نابجا و بیش از حد مسئولین مدرسه، تغییر مدرسه، ترس از امتحانات، وجود شماتت، سرزنش، تنبیه و... در مدرسه از جمله اسباب اضطراب تحصیلی است.
معلم و مربی: عوامل اضطراب ناشی از معلم ممکن است بدبینی نسبت به معلم و عدم اعتماد به او باشد. همچنین برخورد نامناسب مربی از قبیل: تنبیه، تحقیر، سرزنش، توهین، لقب دادن و... و پیش داوری های نابجای معلم در افزایش اضطراب تحصیلی نقش خواهد داشت (گینات، ۱۹۷۲). 
 متون درسی: درس هایی که با عبارات مشکل و حجم زیاد تدوین شده اند و توانایی فکری دانش آموزان را در نظر نگرفته اند، فراگیری این دروس مشکل خواهد بود و در دانش آموزان ترس از شکست بروز می کند و موجب اضطراب می گردد(دشتی، ۱۳۷۸).
 که متأسفانه این مشکل در دروس ابتدایی به وفور دیده می شود و باعث دل زدگی دانش آموزان از تحصیل و یادگیری در همان مقاطع اولیه می شود. 
ارزشیابی : بسیاری از دانش آموزان با شنیدن نام «امتحان» احساس ترس و دلهره می کنند؛ و امتحان را مانعی در راه پیشرفت می دانند.
بررسی ها نشان می دهد که از اساسی ترین علل افت تحصیلی اضطراب امتحان است که سهمی در حدود ۱۵ تا ۲۰ درصد دارد.(سبحانی نیا، ۱۳۹۲). 
در واقع اضطراب امتحانی نوعی خود اشتغالی ذهنی همراه با خودکم انگاری و تردید درباره توانایی های فرد است. این اشتغال ذهنی فکر را به خود جلب می کند و عملکرد ذهن را کاهش می دهد و موجب اختلال در رمزگردانی و انتقال اطلاعات می گردد (فقیهی، ۱۳۸۹). 
برای رفع اضطراب می توان از راه های پیشگیری و درمان اضطراب در روانشناسی چون درمان رفتاری، شناختی، یادگیری مشاهده ای و... کمک گرفت؛ اما ما به این مباحث نمی پردازیم و درمان اضطراب تحصیلی را از طریق اصلاح کانون های اضطراب زا بررسی می کنیم معلم و والدین محبوب: برای کاهش اضطراب تحصیلی باید مربیان و اولیاء با همدیگر در ارتباط باشند؛ تا مشکلات دانش آموزان را شناسایی و برطرف نمایند. اولیاء و مربیانی که دانش آموزان را درک کنند، با مشکلات شان برخورد مناسب داشته باشند، به آنان احترام بگذارند، سعه صدر داشته باشند، دانش آموزان را با یکدیگر مقایسه نکنند و انتظارات بی جا نداشته، سبب جلوگیری و کاهش اضطراب در آنان خواهند شد گینات، ۱۹۷۲). 
 آموزشگاه مطلوب: در مدرسه مطلوب به جای اعمال تنبیه، شرایطی ایجاد می کنند که به هدایت رفتار دانش آموز می انجامد. دانش آموز در این مدرسه، امانت است و نقش مربیان هدایت و اداره امور مدرسه مشارکتی است. انتقادپذیری مدیر و معلم ها و مهرورزی آنان، ایجاد شرایط عاطفی مناسب، احترام به شخصیت دانش آموزان، تنوع در تکالیف درسی، وجود مشاوره در مدرسه و فراهم نمودن جو معنوی از مهم ترین ویژگی های مدرسه مطلوب است. از نظر امکانات، دارای امکانات آموزشی مناسب و به روز است؛ مانند وجود درختان و گیاهان در حیاط مدرسه، زمین ورزشی مناسب و استاندارد، امکانات بازی و آموزشی و .... .
شهید مطهری در این باره می فرماید: دانش آموز ساعی و کوشا اگر به محیطی که در آن درس می خواند اعتماد نداشته باشد و نگران رفتاری غیرعادلانه باشد در تمام سال دلهره و اضطراب سراپای وجودش را می گیرد (مطهری، ۱۳۹۰) 

 اندیشه مثبت: تصاویر و افکار ذهنی در زندگی انسان نقش مهمی دارد. به گونه ای که افکار منفی سبب نا آرامی و اندیشه های مثبت سبب آرامش می شود. لذا دانش آموزان باید ترس از آینده، ترس از ناکامی ها و شکست ها و افکار منفی را کنار بگذارد تا با آسودگی خاطر به موفقیت تحصیلی دست یابد که با هم صحبتی صحیح با دانش آموزان بسیار تاثیر گذار خواهد بود.
ارزشیابی صحیح : ارزشیابی نادرست خود عامل اصلی و کلیدی اضطراب زا و مخرب برای دانش آموزان به ویژه در دوران ابتدایی محسوب می شود. 
هدف از ارزشیابی باید ارج نهادن به تلاش دانش آموز، آشنایی با نقاط قوت و ضعف درسی و فراهم نمودن زمینه ای برای تلاش و پیشرفت باشد. برای کاهش اضطراب تحصیلی، از اعلام عمومی نمرات در کلاس و مدرسه خودداری کنند و با بیانی کلی از دانش آموزان تلاشگر تقدیر نمایند. از ثبت جمع نمرات در انتهای ورقه خودداری کنند و با دقت نقاط اشتباه را مشخص نمایند تا دانش آموزان اشتباهات خود را اصلاح نمایند (فرهادیان، ۱۳۸۱).
 برنامه ریزی منظم: با برنامه ریزی کامل می توان اضطراب را مهار کرد. دانش آموزان باید به موقع در مدرسه حاضر شوند، با مهارت های مطالعه آشنا باشند، به میزان لازم درس بخوانند، با فنون امتحان دادن آشنا باشند، استراحت کافی و تغذیه مناسب داشته باشند. چرا که استراحت لازم است و خداوند خواب را مایه آرامش انسان قرار داده است.
یاد خدا و دعا: توجه به خداوند متعال از مؤثرترین روش ها برای رهایی از نگرانی و اضطراب است و سبب آرامش انسان می گردد. قرآن کریم می فرماید: «..الا بذکر الله تطمئن القلوب» " آگاه باشید که تنها یاد خدا آرام بخش دل هاست." با یاد خدا انسان به منبعی بزرگ و قدرتی والا متصل می شود و لذا ترس از هر قدرت دیگری بی معنا می شود. دعا وصل به بالاترین قدرت و بخشنده ترین برآورنده حاجات است. 
در دعا به خاطر وصل شدن و ارتباط با قادرترین قدرت و به خاطر امیدواری برای استجابت دعا، انسان به آرامش می رسد. هر دعایی آرام بخش است؛ اما آرامش خواستن از خداوند نیز دعایی است که با موضوع آرامش، از خداوند طلب می شود؛ و «اوست خدایی که آرامش را بر دل مؤمنین و دعا کنندگان می نشاند.» .

ذکر و صلوات: این دو اگر مستمر باشند جلای روح خواهند بود. امام علی (علیه السلام) می فرماید: مداومة الذکر قوة الارواح. استمرار در ذکر تقویت کننده روح و روان است.
 فضائل صلوات نیز فراوان است؛ و از جمله فوایدش یادآوری فراموشی ها است. پیامبر (ص) می فرمایند: هرگاه انسان چیزی را فراموش کند صلوات موجب می شود آن را به یاد آورد(خمسه ای، ۱۳۸۷). 
بهتر است دانش آموزان عزیز برای تسلط بر مطالب و آرامش قلبی در کلاس و جلسه امتحان از ذکر و صلوات غفلت نکنند. هنگام بیرون رفتن از منزل و رهسپاری به سوی مدرسه ابتدا "بسم الله الرحمن الرحیم "بگویند. همچنین برای شروع درس، ابتدای امتحان و هنگام شروع مطالعه با نام خدا و صلوات آغاز نماید.
ورزش: ورزش علاوه بر تأمین سلامتی جسم تأثیر فوق العاده ای در سلامتی روان دارد. انجام تمرینات ورزشی ذهن و جسم را برای انجام کار بهتر و تمرکز عالی تحریک می کند و به دانش آموز نشاط و آرامش می بخشد (فرهادیان، ۱۳۸۱). 
انجام تمرینات تنفسی در کاهش ضربان قلب و استرس نقش بسزایی دارد.
سوای مطالب گفته شده، عوامل متعددی اضطراب و انگیزش پیشرفت را تحت تأثیر قرار می دهند. در بین این عوامل، روش های آموزش نقش مهمی را ایفا کنند. بررسی ها نشان داده اند که روش های آموزش بر اضطراب (آریاز، ۲۰۱۰) و انگیزش پیشرفت تحصیلی ولایتی و همکاران، ۱۳۹۵) تأثیر می گذارند. با توجه به آنچه مطرح شد، روش های آموزش با اضطراب و پیشرفت تحصیلی مرتبط اند. از بین روش های آموزشی، روش یادگیری مشارکتی، یکی از روش هایی است که بررسی ها نشان داده اند می تواند به کاهش اضطراب و همچنین، افزایش انگیزش پیشرفت (ونگ، ۲۰۱۲) کمک کند. 
یادگیری مشارکتی یکی از روش های آموزش و یادگیری است که در آن دانش آموزان در گروه های کوچک کار می کنند و یکدیگر را به سوی یادگیری بیشتر سوق می دهند (جانسون و همکاران، ۱۹۹۹). 
این روش، با فراهم آوردن، امکان تجربه موفقیت برای همه افراد گروه، جنبه منفی رقابت را از بین می برد گرشاسبی، ۲۰۱۹). پژوهش ها نشان داده اند یادگیری مشارکتی موجب افزایش اعتماد به خود می گردد (زکریا و همکاران، ۲۰۱۳) و سطح اضطراب دانش آموزان را به دلیل ایجاد جو عاطفی با همسالان، افزایش اعتماد به خود(اولودیپ و او کوی، ۲۰۱۰). 
ایجاد فرصت برای توسعه تفکر انتقادی و توانایی کار گروهی کاهش می دهد. (میلره، ۲۰۰۸)
این شیوه آموزش، با برخورداری دانش آموز از حمایت معلم، ترغیب تعامل دانش آموزان در مورد فعالیت درسی و احترام متقابل بین هم کلاسی ها انگیزش تحصیلی دانش آموزان را افزایش می دهد. در حالی که دانش آموزانی که در کلاس، بر رقابت و مقایسه علنی آنها تأکید می شود، از انگیزش تحصیلی کمتری برخوردارند (رایان و پاتریک، ۲۰۰۱).
در روش یادگیری مشارکتی، هدف صرفا انجام تکلیف نیست، بلکه دانش آموزان اهدافی مانند پذیرش اجتماعی، مسئولیت اجتماعی، تعامل اجتماعی، ارتباط اجتماعی و موقعیت اجتماعی را دنبال می کنند (بوکائرتز و همکاران، ۲۰۰۹)، گروه، اعضا را به دنبال کردن و پاسخ دادن به مسائل مطرح شده در زمینه یادگیری، تشویق می کند، بنابراین، انگیزش پیشرفت در دانش آموزان افزایش می یابد (فیشر و شاجاره، ۲۰۰۶) .

بدین ترتیب، یادگیری مشارکتی، افزون بر کاهش اضطراب، علاقه دانش آموزان به یادگیری، یا به عبارتی، انگیزش پیشرفت را نیز افزایش می دهد.
نتيجه‌گيري 
نیاز روزافزون جوامع به نیروهای متخصص و آموزش دیده، اهمیت بررسی کانون های ایجاد کننده اضطراب تحصیلی و رفع آن را که منجر به بهبود یادگیری می شود؛ بیش از پیش مطرح ساخته است. به همین دلیل پژوهش حاضر به بررسی این کانون ها و درمان اضطراب تحصیلی از طریق اصلاح کانون های اضطراب زا؛ و تأثیر یادگیری مشارکتی بر اضطراب اختصاص یافت. اضطراب، حالت ناخوشایندی است که با احساس دلهره، نگرانی و فشار روانی ناشی از فعال شدن سیستم عصبی همراه است (آلبرت و همکاران، ۲۰۰۵) و شامل تغییرات روانی، رفتاری و جسمانی می شود که هنگام خطر، به صورت خودکار ظاهر می گردند (عزیزی و براتی، ۱۳۹۳). 
از جمله این تغییرات می توان به احساس ناخوشایند ترس، گیجی، اسهال، افزایش فشارخون، تعریق، گشادی مردمک ها، تپش قلب، بی قراری، لرزش، افزایش ضربان قلب، فوریت و تکرر ادرار، گزگز اندام ها اشاره کرد (تیوار و بالدوین، ۲۰۱۲).
 اضطرابی که در طول تحصیل، دانش آموزان را با خود درگیر می کند با عنوان اضطراب تحصیلی بیان می شود ؛ که بسیار در آموزش و یادگیری دانش آموزان اثرگذار است. 
عوامل متعددی چون محیط، افراد مؤثر در طول زندگی اشخاص به ویژه خانواده و دبیران و ... از جمله کانون های اضطراب زا محسوب می شوند که باید دقیق بررسی شوند و با کنترل آن ها زمینه برای پیشرفت دانش آموزان فراهم شود.
یادگیری مشارکتی با ایجاد محیطی حمایت کننده، کمک می کند تا دانش آموزان دچار احساس تنیدگی نشوند و اضطراب آنها در کلاس درس کاهش یابد. این ویژگی کار در گروه های کوچک است که به کاهش اضطراب کمک می کند (یانگ، ۱۹۹۹). در یادگیری مشارکتی، مشارکت به افزایش حرمت خود از خلال افزایش یادگیری کمک می کند و این احساس را در افراد گروه به وجود می آورد که توسط دیگران مورد احترام و توجه قرار می گیرند (لعل و قدسی، ۲۰۱۲). 
در واقع، یادگیری مشارکتی، با افزایش احترام متقابل و یادگیری، دانش آموزان با توانایی ها و استعدادهای مختلف را ترغیب می کند تا در آموزش نقش داشته باشند (زکریا و دیگران، ۲۰۱۳). 
به همین دلیل هنگامی که بین آنان دوستی برقرار می گردد، انگیزه بیشتری نیز برای یادگیری و اعتماد بیشتری برای پرسیدن سؤال از یکدیگر برای درک بهتر تکالیف یادگیری به دست می آورند.

 در این شیوه یادگیری، کار گروهی این امکان را برای اعضای گروه فراهم می آورد که ضعف یکدیگر را پوشش دهند. به همین دلیل، کار در گروه به اعضای گروه این باور را می دهد که همه اعضا به رغم توانایی های متفاوت در یادگیری، در حل مسئله نقش دارند؛ بنابراین یادگیری مشارکتی با ایجاد جو عاطفی بین همسالان، افزایش اعتماد به خود و داشتن نقش فعال در یادگیری، به کاهش سطح اضطراب در دانش آموزان می انجامد (بلسانمی- اودرو و اولودیپ، ۲۰۱۲).
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1-1- Abstract

Anxiety is a pervasive trait that exists throughout the life of every person and one has to deal with it; But what matters is that if the anxiety is moderate; The answer is compromised and progressive, and if it is not, it will be very destructive. Family, school, living environment and the behavior of others are among the main factors that are considered in the occurrence and occurrence of behavioral disorders in individuals. Anxiety plays a key role in students' education and learning, and centers of anxiety can vary depending on the student's circumstances. Proper management of anxiety by students and those around them will improve their academic achievement. This research is a descriptive library method and after identifying reliable sources, an attempt has been made to talk about anxiety centers that can affect students' learning and also to treat academic anxiety by modifying anxiety centers.
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