
 های نوین در مدیریت کارآفرینی و توسعه کسب و کارنشریه پژوهش

 ISSN 2717-2570                                                                     151تا  131صفحه: از ، 1041بهار ، 1، شماره3جلد

https://pnmktk.science-journals.ir                                                          https://science-journals.ir    

       

 138                                                            یجعفر مریم رحیمی         ...فزایش اعتمادا برکاهش اضطراب و ررسی مدیریت وآموزش برنامه ریزیب 

 

 

افزایش اعتماد به نفس در  آموزش برنامه ریزی برکاهش اضطراب و ررسی مدیریت وب

 هانش آموزان مقطع ابتدایی و متوسطبین د

  مریم رحیمی جعفری

 یات تهران جنوبهال کارشناسی                                        

 چکیده

 

 

 

 

 

 افزایش اعتماد به نفس، اضطراب، اعتماد به نفس، تکنیک، دانش آموزانواژگان کلیدی: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

بالا بردن اعتماد به نفس در همه دانش آموزان  دف تحقیق بررسی تاثیر دانش آموزان مقطع ابتدایی و متوسطه و کاهش اضطراب وه

عتماد اکه فاقد اعتماد به نفس ویا استرس هستند .اگر همه انسانها به درک  رسیده باشند بر مسائل زندگی مسلط باشند. اما از حس 

به نفس برخوردار نباشند به ندرت می توانند رشد شخصیت خودرا کامل کنند .ممکن است انسانهایی را دیده باشید که در ظاهر موفق 

به نظر می رسند ،ولی اعتماد به نفس آنها پوسته ای بسیار شکننده دارد .در واقع آنها کودکانی آسیب پذیرند ، که به دلیل عدم اطمینان 

محبت والدین شان ،دچار کمبود اعتماد به نفس هستند. که البته با  دوباره میتوانند اعتماد به نفس  واقعی پیدا کنند .بعضی  نسبت به

اوقات نداشتن مهارتهای خاص به اضطراب منجر می شود پس نداشتن اعتماد به نفس و اضطراب رابطه تنگاتنگی باهم دارند که 

 .ان استغلبه بر اضطراب نیز با قابل درم
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 مقدمه -1

این مقاله سعععی شععده اسععت که چگونه برنامه ریزی بر کاخش اظطراب و افزایش اعتماد به نفس  در هر مکان  در
ر بر اضععطراب خود در سعع در مقطع ابتدایی افزایش پیدا کند ووزمان اسععتفاده کنید تا اعتماد به نفس دانش آموزان 

کلاس های درسععی و پاسععخگویی به معلمان غلبه پیدا کنید.اگر بخواهم در مورد اعتماد به نفس توضععی، بدهم،     
شعاید از خودتان بررسعید. چه طوری امکان پذیر اسعت که  اعتماد به نفس خودرا بالا ببریم.  واقعیت این است که    

ما تواناییهای لازم را در درون خود داریم فقط باید باور داشعععته باشعععیم و این باور را به دانش آموزان آموز  همه 
دهیم وبه درون خودمون تمرکز داشته باشیم .و این تمرکز و آرامش را به دانش آموزان یاد آوری کنیم..اگر همه ما 

زیاد بر دانش آموزان نداشععتیم .ما اگر دریک جنبه از دارای خلق و خوی خوب بودیم دیگر نیازی به مشععاوره های 
زندگی خودبا اعتماد به نفس باشیم معنایش این نیست که در جنبه دیگر دارای اعتماد به نفس هستیم .بنا براین چه 
چیزی شعما و دانش آموزان  را از دسعت یابی به اعتماد به نفس باز میدارد اپاسعن آن احساسات شمااست واین به    

اضطراب بی اعتمادی به خود و افسردگی می شود که همگی شمارا گمراه _ر زیاد شامل مشکلاتی مانند ترس مقدا
می کند و احسعاس اعتماد به نفس شعمارا متوقم می کند پس کمبود اعتماد به نفس عامل تشدید کننده اضطراب   

دارنده توانایی های شما هست را پیدا اسعت و آنهه که ان ا  پی انجام می دهد، احساس بازدارنده را که عامل باز  
می کند وبه شما کمک می کند تا بتوانید به احساسات دلخواه خود برسید.به همین علت ابتدا به تعریم ان ا  پی و 
اینکه این علم از چه زمانی بنیان گذاری شد ودر مورد اعتماد به نفس واقعی و کاذب به توضی، پرداختم .و همهنین 

ردن اعتماد به نفس با ان ا  پی راهکارهایی ارائه شععده اسععت.ود ر پایان به مبحب غلبه بر اسععترس در مورد بالا ب
 اختصاص داده شده است.

 اعتماد به نفس واقعی به دانش آموزان خود آموز  و کلاس ها استفاده کنید.

 آنهه که شما کشم خواهید کرد

 ود داردنوعی اعتماد به نفس کذب ونوعی اعتماد به نفس واقعی وج 

 .انسانهایی که در نظر شما اعتماد به نفس هستند،شاید فقط در زمینه شغلی اعتماد به نفس داشته باشند 

  اعتماد به نفس واقعی از یک سععناریو به سععناریو دیگر ،آن هم با همان سععط، خود باوری  وخود آگاهی
 یکسانی که در سناریوی نخست داشته اید ، قابل انتقا  است.

ه صعععدها دانش آموز  گوناگون بر میخوریم که در سعععناریوی معینی اعتماد به نفس  ه کاری حقیقتابمعا در زمین 
 دارند.اما زمانیکه پای به یک قلمرو نا آشنا می گذارند اعتماد به نفسشان کاهش می یابد.

ا آشنایی پا قلمرو ناعتماد به نفس واقعی به معنای آن اسعت که به قدر کافی با خودتان راحت باشید که بتوانیدد به  
بگذارید .ودر آنجا نیز به تلا  خود ادامه دهید وبتوانیداعتماد به نفس خودرا از یک سععناریو به به سععناریوی بعدی 

پنهان می سازید ودر عین  تعمیم دهید.وقتی شما اعتماد به نفس ندارید ظاهراخودرا از همه چیزهای پیش روی خود
احساس بهتری نسبت به خود پیدا کنید شما برای آن که احساسات خودرا دور حا  در صدد یافتن راهی هستید که 
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نگعه دارید،سععععی خواهید نمود وضععععیتی را که درآن قرار دارید ،کنتر  کنید در نتیجه این الگو با این روند ادامه  
  ارسمیابد.اعتماد به نفس واقعی آن است که باروحیه ترس غیر منطقی از شکست در دانش آموزان در مد

بنابراین چه چیزی اسعت که شعمارا از یافتن اعتماد به نفس مورد جسعتجوی تان باز می دارداشععاید وضعیت های    
فراوانی وجود داشعته باشعند که شما در آنجا اعتماد به نفس نداشته باشید اما همه این وضعیتها وجه مشترک دارند    

س یا ترس درونی دارد ترسععی که با توان موفق شدن همه آن هاریشعه در ترس دارند دانش آموزان از محیط مدار 
شعما مرتبط اسعت این ریشعها شاید دیرینه باشند وتا عمق ضمیر نا خود آگاه شما رخنه کرده باشد وبه همین علت    
است که احساس اعتماد به نفس پایین اغلب غیر منطقی به نظر می رسد ساده می توانید به خودتان بگویید که به 

انجام دادن کاری بر می آیید اما وقتی احساس ترس یا اضطراب به شما غلبه میکند هیچ مقدار دلیل  خوبی از عهده
 تراشی شمارا نجات نخواهد داد.

 بازی مقایسه کردن دانش آموزان با دیگران می تواند فقدان اعتمادبه نفس شمارا دوچندان کند .

قیت دیگر شیوه مرسومی است که فقدان اعتماد به نفس را مقایسه کردن دانش آموزان با سایر دانش آموزان در موف
کند. ذهن دانش آموز بسته به این که دانش آموز انسان مثبت یا منفی اندیش هستید ،ظرفیت آن را دارد تشدید می

که مقایسعه های سط، بالا ممثبت ییا مقایسه های سط، پایین ممنفی یانجام دهد .آنهه که شما مشاهده می کنید  
ه ای که شعما خودتان را با دیگران مقایسعه می کنید فقط در تخیل شما وجود دارد و واقعی نیست یمی توان   ونحو

 گفت [نوعی توهم است.

 پنهان سازی فقدان اعتماد به نفس 

 اضطراب در بین دانش آموزان مقاطع مختلم خجالت و

انش آموزان که  پنهان سععازند جبران و ها و مدیران مدارس سععخت تلا  می کنند تا فقدان اعتما به نفس دمعلم
همراهی کنند.آنها بعضعععی مواقع این کار را عمدا انجام می دهند وبعضعععی مواقع هم از یک فرایند نا خود آگاهنه 

 عمیق تر ناشی میشود.

ی کاگر دانش آموز شعما شبیه بسیاری از دانش آموزان کمبود اعتماد به نفس شده اید احتما  دارد با آن مسلله به ی 
دوشعیوه به مقابله پرداخته اید .نخست ،پس از اینکه تصور کرده اید که چه قدر کار پیش روی با این دانش آموزان  
دشعوار یا غیر ممکن است وپس از اینکه پیامد منفی آن را پیش بینی کرده اید ،احتمالا یکی از دو راهبرد  زیر را بر  

 گژیده اید .

 برای این که احساس اعتماد به نفس پیدا کنید .احتمالا راهبردهای ساختگی مانند _۱

 شیک لباس پوشیدن  و مرتب بودن دانش آموزان 

 از حفظ کردن اطلاعات با هدف تحت تاثیر قرار دادن مردم 
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    پر حرفی کردن بعه منظور جلوگیری از سعععکوت هعای آزار دهنعده را امتحان کرده اید در دانش آموزان 
 کنتر  شود.

دانش آموزان فاقد اعتماد به نفس معمولا یک نوع رفتار ی دارند که به آن خو گرفته اند و برای شان به شکل یک 
 عادات معمو  در می آید که می توانند از آن برای محافظت خود در ه دانش ر موقعیت لازم  .  استفاده کنند.

می کنند تا روی اعتماد به نفس پایین خو سرپو  گذارند اغلب  آموزانی که از راهبردهای سعاختگی استفاده دانش 
نمایش های خوبی از خود به اجرا می گذارند اما در لایه زیرین یک نوع احسعاس تشویش ونگرانی جریان دارد  به  
دنبا  راه هایی هسعتید که به احساس خوب دست یابید ویک وضعیت خوشی ولذت بخش موقتی برای خود ایجاد  

.مامای....این نوع احساسات خوب به هیچ وجه به اعتماد به نفس مرتبط نمباشند وعمدا با احساس رضایتمندی کنید ..
 و آسودگی مرتبط اند 

 taking comfortکعه ایجاد وقفه یابه طفره رفتنم  "منحرف سعععاختن  افکعار  "راهبرد _۲

break. ی مرسوم است وآنها عبارتند از 

 

کنید که اعتماد به نفس پایین است ،به دنبا  راههایی میگردد که به او احساس وقتی دانش آموزی عملا احساس 
خوب بعدهنعد ونوعی  وضععععیعت لذت بخش موقتی در او ایجاد کنند. همیشعععه می توانید در زمینه مرتب کردن    
 هاشعیارروی میز خود اطو کشعیدن لباس هایتان یا شستن ظروف موفق عمل کنید اما احساس خوبی که با اینها ب  

دسعت می آورد از هیچ نظر ربطی به اعتماد به نفس ندارند وعمدا با احساس  رضایتمندی  وآسوده خاطرساختن او  
است.این قبیل فعالیتها هرگز اعتماد به نفس را افزایش نمی دهند.بر عکس این قبیل فعالیتها  در واقع مانع برخورد 

لی ریشه ای واص^شعما می شعوند ،می گردند ومشکل    شعما با وضععیت هایی که باعب اعتماد به نفس پایین  در  
 هرگز از بین نخواهد رفت در نتیجه احساس قدیمی در شما ادامه می یابند ."

این است که دانش آموز در نتیجه  آن  از وضعیت های معینی اجتناب می ورزید وعلاوه بر آن "طفره رفتن "پیامد 
 ز دست بدهد .باعب می شود که حتی احساس بدتری به دانش آمو

 غلبه بر اضطراب  و افزایش اعتماد به نفس پایین در دانش آموزان با  متد بین الملل

اضعطراب یکی از شایعترین بیماریها در جهان امروز مخصوصا در دنیای صنعت است .آن را از مهمترین اختلالات  
عصععبی و روانی به حسععاب آورده ونیز آن را منشععای بسععیاری از عصععبیتها وناراحتی ها ذکر کرده اند .مقاعمی    

موزان رو به ازدیاد بوده و جنگ ی.به نظر میرسععد که در این عصععر به اصععطلا  تمدن ،مشععکلات دانش ا ۱۱۹۱_
زندگی را به مخاطره انداخته اورا در اندوه ونا آرامی های اجتماعی رها کرده اسعت و دچار اضطراب میکند مصاد   

ی اضطراب می تواند در درون فرد به طور تثبیت باقی بماند  وباعب تاثیرات منفی بسیاری در فرد گردد ۲۰۰۲_زاده 
ه نفس که از زوایای زندگی می تواند در درون دانش آموز باعب کاهش کارایی ارتباطی از جملعه کعاهش اعتماد ب  

فرد با دیگران گردد وبر عکس اگر کنتر  گردد می تواند فرد را به رشعد وترقی برساند .اضطراب واعتماد به نفس  
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ر مثبت ومثر وتجارب همواره به هم مربوط بوده اسععت.اعتماد به نفس  در طی سععا  ها پرور  می یابد و از تفک 
موفقیت آمیز حاصل می شود .ارتباط مستقیم بین اعتماد به نفس وموفقیت یکی از پایدار ترترین یافته ها در منابع 
روانشعععناسعععی مربوط به عملکرد عالی اسعععت .حا  اگر دانش آموزی بتواند اعتماد به نفسعععش را بالا ببرد میزان 

که ورزشعکاران را از سایرین متمایز می سازد ، اعتماد به نفس یا   اضعطرابش کم می شعود .یکی از ویژی گیهایی  
ی امروزه علومی آموز  داده می شود که بتواند در کاهش اضطراب ۲۰۰۲_خود باوریسعت مواعظ موسوی ومسیبی 

 و بالا بردن اعتماد به نفس در دیگران واز جمله در ورز شععکاران موثر واقع شععود .یکی از از موارد آموز  ارتباط 
 موثر بام ان ا  پی ی می باشد 

معلمان یا آموز  دهندگان در طو  فرایند آموزشعی خود با رو  های متعددی از ارائه مطالب برخورد داشته اند .   
نیز در این راستا مباحب خاصی در در زمینه آموزشی  و فرایند یادگیری مطر  میکند وبه دانش آموزان کمک بسیار 

دف های آموزشی  و ارتباطی مختلم همهنین  کار برد ارتباط موثر خواهد داد .مدیمیک موثر در زمینه شعناخت  ه 
 ی۱۱۱۰به نقل از اسماعیلی ۱۱۹۹،

یادگیری فنون وتکنیکها زمانی در افراد موثر واقع میشوند  که یاد گیرنده از لحاظ جسمی و ذهنی و احساسی برای 
  ه نفس ورزشععی در یادگیری مهارتهای ورزشععی حائز کما  آن مهارت خاص ، آمادگی پیدا کرده باشععد .اعتماد ب

امکان پذیر است ومی توانند بر اضطراب ،احساس  تاهمیت اسعت .دانش آموزان باید باور کنند که بهبود و پیشرف 
خود کم بینی وعدم کفایت خود فایق آیند وبه تدریج بر احساس اطمینان و اعتماد به نفس خود بیافریند مپویا نفر و 

به مزایایی که میتواند  هبر اینکه در ایران روی ورزشعکاران محدود کار شده است و با توج  هی .با توج۱۱۱1،  عینی
آموز  آن برای کاهش ورزشععکاران وبالا بردن اعتماد به نفس  آنان همراه داشععته باشععد این امر را محقق امری  

ر ارتقععای ورز  هععای تیمی اثر بخش ضعععروری دانسعععتععه توجععه کردن بععه آن میتوانععد دانش آموزان را در ام
بنماید.همهنین نتیجه خاص آن به بهتر شدن تیم های رشته های ورزشی  بالا رفتن سط، کیفی  مسابقات تیمی 

.تحربه  ماست کشعور ودر نهایت در سعط، بین المللی شعود یا   برنامه  به معنای برنامه ریزی در سعیستم عصبی    
بی و پنج حس بینایی ،شنوایی،لامسه، بویایی،به مغزمان راه می یابد وبه ما در زندگی از طریق سعیسعتم عص  های 

پرداز  این تجربه حسعععی و برگرداندن آن در ذهن  نا خود آگاه و نا خود آگاه می پردازد مویز ،به نقل از ملکوتی 
 ی ۲۰۱1،

تور ت و رفتار های خود دسبخش مزبانی این عبارت حاکی از این اسعت که ما از زبان استفاده می کنیم تا به تفکرا 
دهیم ،با دیگران ارتباط برقرار نماید بخش برنامه ریزی ی نیز به شععیوه اشععاره دارد که از آنها  برای سععازماندهی    

 اندیشه ها و عملکرد خود استفاده کرده تا در نهایت به نتایجی دست یابیم .

 ،راه های زیر هستند : مموثرترین راه ها برای غلبه بر اضطراب های غیر ضروری و ناسال

تلویحاً  و با کدام باور ها درست می کنید .اگر این کار را بکنید متوجه خواهید شد صریحاً اببنید این اضعطرابها ر -۱
د بعد خیلی محکم از خودتان بررسی"ا_نیسعت اگر    افتضعا "و "ا_وحشعتناک نیسعت که   "به خودتان می گویید 

بی شک بعضی از تجربه های فعا  کننده ،نا خوشایند  "افتضعا  است کها  آیا واقعاً"چرا وحشعتناک اسعت کها   "
ید هستند اچون اگر صاد  باش  می توانید ثابت کنید وحشعتناک و افتضعا   ،آزار دهنده وبد بیاری هسعتند ،اما واقعاً 
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این  نور تاظنیسعت که اگر چنین اتفاقی بیفتد خیلی بد می شود شاید من  نمنظور شعما از به کار بردن این الفاظ آ 
 است که کاملا بد یا صد در صد بد هستند .که اصلا نباید رخ بدهند خوب این چه طور ا

 می توانید مالمیوضعیت خودرا عوض _وقتی خطری شمارا تهدید میکند .برای مثا  سوار ماشین زپرتی هستید _۲
 رتاسعععم بار بدانید .میعنی برذیرید اگمبرای مثا  از ماشعععین  پیاده شعععوید ییامبی آن خطر را یکی از حقایق دکنی

میخواهید زندگی خوبی داشته باشید باید قدری خطر کنید یاگر می توانید خطر را به حد اقل برسانید حتما این کار 
پرهیز از آن بیشتر از ضرر مواجهه شدن  با آن است .خطر مورد نظر را برذیرید  راگر نمی توانید و ضر ارا بکنید. ام
م دسعت وپا بزنید .چیزی که اجتناب ناپذیر اسعت اجتناب نا پذیر است و نگرانی سودی ندارد .مصفیه   هرچه قدر ه
 تقی زاده ی 

اگر قرار است اتفاقی بیفتد و نمی توانید جلوی آنرا بگیرید احتما  وقوع آن را بسنجید و به شکل واقع ببینانهای _1
ین امکان وجود دارد که فردا جنگ جهانی دیگری رخ بدهد ببنید وقوع آن چه قدر به شعععما لطمه خواهد زد .اگر ا

،ولی چه قدر احتما  دارد ااگر این اتفا  افتاد ،آیا حتما ناقص یا کشته می شوید ااگر قرار است بمیرید از مردن در 
 سا  بعد مردن فاجعه بارتر است ا ترختخواب با بیس

ا اضععطراب را که ب بایداسععتفاده کنید ..نخسععت   لو عمبهتر اسععت برای غلبه بر اضععطراب اغرا  آمیز ،از فکر _۲
و آن هارا زیر سعععوا  ببرید .سعععرس خودرا مجبور کنید دباورهای نا معقو  ایجاد میکنید به جنگ این باور ها بروی

 کاری که بی جهت از آن می ترسید را انجام دهید و دائما علیه ترستان عمل کنید . 

بیشعتر اقدام کنید وبیشعتر فاجعه سعازی خود سعاخته خود را زیر سوا  ببرید     هرچه علیه ترس های نا معقو  خود 
 ،کمتر وحشت خواهید کرد .

اکثر اضعطراب ها به این  برمیگردند که می ترسیم در حضور دیگران اشتباه کنیم ،دیگران با ما دشمن شوند و  _۹
دید عدم تایید نهفته است .با شما ،ترس ش"عینی "پشعت ترس های   دمردم را از دسعت بدهیم .فرض کنی  تمحب

ه خود ساخت"وحشت  "نشعان دادن این نکته به خودتان اگر چه تایید نشعدن از طرف دیگران ضرر دارد ،ولی یک  
 مبارزه کنید . ناست با وحشت تا

خودتان را متقاعد کنید که نگرانی ،اوضعاع را بدتر می کند .به جای آن که به خودتان بگویید چه افتضا  فلان  _۶
اتفا  نا خوشعایند افتاد ،بگویید اگر یکسعره نگران این اتفا  افتضعا  باشم خیلی احمقانه است واین نگرانی جز نا    

 کامی برای من چیزی ندارد .ولی خودتان را بابت این نگرانی بی جهت سرزنش نکنید .

جان محبوب شعععما در مورد چیزهعایرمهم اغرا  نکنید همان طور که اپیکتتوس قرن ها پیش گفته اسعععت فن _۲
شعما که خیلی شعیرین هستند یک روز می میرند .منظور ما    هفنجانی اسعت که به آن علاقه مندید حتی زن و به 

ه خوب چه اهمیتی دارد ک"را دنبا  کنید وبه خودتان بگویید   "چه اهمیتی دارد  "این نیسعععت که نگر  تدافعی
ت ی خود مراقب ههد اچون بهتر است از فنجان و زن و بهام بمیرند اکی اهمیت می د هفنجانم بشکند یا زن و به

بدون بهه زندگی پوچ و توخالی خواهد شععد ..در مورد ارزشععمندی آنها اغرا  و  اکنید این تنها فنجان دنیا اسععت. ی
را در برابر احتما  از دسععت دادن آنها بی جهت آسععیب پذیر کرده اید .یادتان باشععد این که اگر از چیزی   نخودتا
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خود  هی لذت ببرید دلیل نمی شعود وقتی آن را از دسعت می دهید فاجعه بسعازید شما میتوانید از فنجان و به   خیل
لذت ببرید ومراقب آنها باشعید.در عین حا  اگر یک دفعه آنهارا از دست دادید برای آنها سوگواری کنید ولی از آن  

ته ز چیزی که خیلی به آن تمایل وخیلی دوست داشمصیبت نسازید .این فقدان اگر خیلی بزرگ باشد ، فقط شمارا ا
اید محروم میکند .نه این که شعمارا از خودتان محروم می کند .مگر آن که خودتان را با با چیزهایی دوست دارید  

 یکی بدانید وبه همین دلیل ،وقتی آنهارا از دست می دهید به شدت ناراحت شوید .

شعمارا رفع کند برای مثا  وقتی نگران سقوط هواپیما   سپایه و اسعا  بی سپرت کردن حواس میتواند موقتا تر_۹
با را کم کنید. اگر از صحبت کردن در جمع میترسید ، نهسعتید با تمرکز بر روی فیلم یا کتاب میتوانید وحشعت تا  

 میتوانید ترستان را فرو بنشانید. نبه جای تمرکز روی مخاطبان تا نتمرکز بر روی صحبت تا

مانی اگر چه ز دون کاهنده اضععطراب این اسععت که ریشععه های ترس های فعلی خودرا بیابید و ببینییکی از فن_۱
هسعتند .شعما در کودکی از خیلی چیزها می ترسیدید ،ازجمله از    سبوده اند  ولی حالا بی پایه و اسعا  هواقع بدبینان

ابت !  این را به خود بفهمانیدوبه خودتان ث تاریکی یا دعوا با کردن با بزرگترها ولی  نا سلامتی حالا بزرگ شده اید
 کنید میتوانید از خیلی چیزهایی که در کودکی می ترسیده اید، نترسید.

اگر هنوز اضطراب دارید خجالت نکشید ،حالا هرچه قدر مسخره باشند ،بی شک غلط است منظورم این است _۱۰
به معنای  هس های مسخره کند .البته غلط و اشتباکه اشتباه است که آدم بزرگسالی مثل شما خود  را قربانی تر

باشند ،خیلی بد می شود ولی نابود نمی شوید  راز شما متنفّ نبه خاطر وحشعت تا  ممجرم وملعون نیسعت. اگر مرد 
.قبو  کنید که ترس شعما بی جهت است   بی رو در بایستی با نگرانی های ابلهانه خود بجنگید   ولی یک دقیقه  

 یید چرا خودتان را مضطرب کرده اید از وقت وانرژی خود می توانید بهتر استفاده کنید !به خودتان بگو

برگشععت تعجب نکنید  نصععرف نظر از این که با اضععطراب خود چه قدر خوب  می جنگید،ااگر اضععطراب تا__۱۱
د .اگر از نمی ترسی.شعاید به راحتی از آنهه قبلا می ترسیده اید بترسید .ولی مهم آن است که دیگر همیشه از آن  

صعحبت کردن در جمع می ترسعیده اید .حالا میتوانید به راحتی برای جمع صحبت کنید .هنوز این احتما  هست   
که گاهی اوقات ترس از سعخنرانی بر شما حاکم شود .پس اگر دوباره ترس برشما حاکم شد ،خیلی راحت برذیرید  

 ه این ترتیب ترس خودرا رفع کنید .که ترستان برگشته ،دوباره علیه آن اقدام کنید .ب

 بباشد آدم ها فانی هستند  محدودیت های مشخصی دارند  نمی توانند به طور کامل بر ترس ها و اضطرا  نیادتا
های بی اساس خود غلبه کنند  و زندگی نبرد بی پایانی است علیه نگرانی های نا معقو  ،اگر در این نبرد هوشمند 

رابرت _خلاص شععوید .چیز دیگری می خواهیدام آلبرت آلیس نتوانید از نگرانی های تاباشععید تقریبا همیشععه می
 ۱۱۱۹_هاربر 

شما را از بین ببرد و باعب ایجاد احساس غم، ناامیدی یا عصبانیت  دا  آموزانفسردگی می تواند ذات شخصیت ا
می تواند نشانه افسردگی باشد. موارد زیر  دانش آموزانشود. بسیاری از رفتارها یا نگر  های سرکش و ناسالم در 

 برای تلا  به منظور مقابله با درد عاطفی خودشان است: دانش آموزان  برخی از رو  های
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افسعردگی می تواند باعب مشعکل کمبود انرژی و تمرکز شععود. در مدرسه، این امر   ایجاد مشعکل در مدرسعه  
امیدی از انجام تکالیم مدرسه در یک دانش آموز با ممکن اسعت منجر به ضعم در هشیاری، افت نمرات یا نا 

 سابقه مثبت شود.

افسرده از خانه فرار می کنند یا در مورد فرار صحبت می کنند. چنین  دانش آموزانبسعیاری از  گریختن و فرار
 تلاشهایی معمولاً به نشانه فریادی برای کمک است.

 موادمخدر و الکل

مانی افسردگی، ممکن است از الکل یا مواد مخدر استفاده کنند. متلسفانه در تلا  برای خود در آموزاندانش
 سور مصرف مواد مخدر فقط اوضاع را بدتر می کند.

می تواند احسعاس زشعتی، شعرم، شعکست خوردگی و بی لیاقتی را      دانشعمموزان افسعردگی   عزت نفس پایین
 تحریک و تشدید کند.

ممکن اسعت برای فرار از مشکلات خود به شبکه های اجتماعی   دانش آموزان اعتیاد به تلفن های هوشعمند 

و افسردگی بیشتر آنها می  انزوا پناه ببرند. اما اسعتفاده بیش از حد از تلفن های هوشمند و اینترنت فقط باعب 
 شود.

افسرده ممکن است رفتارهای خطرناک یا پرخطری مانند رانندگی بی پروا، مصرف  دانش آموزانرفتار بی پروا
 خشعععونععتبعیعش از حععد مشعععروبععات العکععلعی و رابعطععه جععنسعععی پعر خعطعر داشعععتععه بععاشعععنععد.          

 افسرده ممکن است پرخاشگر و خشن شوند. آموزاندانشبرخی از 

همهنین با تعدادی از مشکلات دیگر سلامت روان از جمله اختلالات تغذیه ای و آسیب به  آموزاندانشافسردگی 
خود همراه اسععت. در حالی که افسععردگی می تواند درد بزرگی برای نوجوان شععما ایجاد کند و زندگی خانوادگی   

در جهت بهبود این روزمره را مختعل می کنعد، کعارهعای زیادی وجود دارد که می توانید برای کمک به فرزندتان     
ت چیست و در صور دانش اموزاناحسعاسعات انجام دهید. بنابراین اولین قدم این اسعت که یاد بگیرید افسعردگی     

 مشاهده علائم هشدار دهنده چه باید کرد.

 دانش آموزانعلائم و نشانه های افسردگی 

 سععایر ای معلمانن تنها به والدین، بر خلاف بزرگسععالان که به تنهایی توانایی جسععتجوی کمک را دارند، نوجوانا 
 متکی هستند تا رنج آنها را تشخیص دهند و از آنها کمک لازم را بگیرند. خود مراقبان

 مبتلا به افسردگی لزوماً غمگین به نظر نمی رسند. دانش آموزاناما این کار همیشه آسان نیست. اولین مورد اینکه 
های مل تحریک پذیری، عصبانیت و آشفتگی باشد. از دیگر نشانهدر عوض، ممکن اسعت برجسته ترین علائم شا 

 توان به موارد زیر اشاره کرد:می دانش آموزانافسردگی 

 غم یا ناامیدی

 تحریک پذیری، عصبانیت یا خشم

 گریه مکرر

 کناره گیری از دوستان و خانواده
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 از دست دادن علاقه به شرکت در فعالیت ها

 عملکرد ضعیم در مدرسه

 تغییر در عادات غذایی و خوابیدن

 بی قراری و تحریک پذیری

 احساس بی ارزشی و گناه

 عدم اشتیا  و انگیزه

 خستگی یا کمبود انرژی

 مشکل در تمرکز

 دردهای بدون دلیل

  خودکشی افکار مرگ یا

 در مقایسه با بزرگسالان دانش اموزانافسردگی در 

  می تواند بسععیار متفاوت از افسععردگی در بزرگسععالان باشععد. علائم زیر در   دانش آموزانافسععردگی در
 نوجوانان بیشتر از بزرگسالان است:

 افسرده معمولا به جای غم دانش آموزانهمانطور که گفته شد، حالت غالب در روحیه تحریک پذیر یا عصعبانی 
، ناامید یا مستعد طغیان های و اندوه، تحریک پذیری اسعت. یک نوجوان افسعرده ممکن اسعت بدخلق، خشن   

 عصبی باشد.

نوجوانان افسرده اغلب از بیماری های جسمی مانند سردرد یا معده درد شکایت دارند. اگر با دردهای بدون دلیل
 معاینه کامل بدنی علت پزشکی این دردها مشخص نشود، ممکن است نشان دهنده افسردگی باشد.

ه دچار احساس بی ارزشی می شوند و این امر آنها را در معرض انتقاد، نوجوانان افسردحساسیت شدید به انتقاد
 است.” افراد کمالگرا“طرد و شکست بسیار آسیب پذیر می کند. این یک مشکل خاص برای 

در حالی که بزرگسعععالان در هنگام افسعععردگی تمایل به انزوا دارند، کنعاره گیری از برخی، امعا نه همه مردم  
قل برخی از دوسعععتان خود را حفظ می کنند. با این حا ، نوجوانان مبتلا به افسعععردگی نوجوانان معمولاً حدا

 ممکن است کمتر از گذشته معاشرت کنند، از والدین خود دور شوند و یا با گروه دیگری صمیمی شوند

 علائم هشدار دهنده خودکشی در نوجوانان افسرده

نیز هستند، اغلب در  مواد مخدر ، به ویژه آنهایی که دچار سعور مصعرف الکل یا   افسعردگی شعدید   نوجوانان دارای

 فکر می کنند، صحبت می کنند یا اقدام به خودکشی می کنند. خودکشی مورد

کنند. بنابراین بسععیار مهم در این میان تعداد نگران کننده و فزاینده ای از این موارد هم با موفقیت خودکشععی می
 گونه افکار یا رفتارهای خودکشی را بسیار جدی بگیرید. برخی از مهمترین این علائم عبارتند از :است که شما هر

 صحبت یا شوخی در مورد خودکشی

هیچ راه چاره “یا ” کا  می توانستم برای همیشه ناپدید شوم“، ”مردمبهتر بود می” گفتن جملاتی از قبیل : 
 ”ای نیست
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اگر من می مردم، ممکن بود مردم من را بیشتر دوست “ورد مرگ. مانند : صحبت های مثبت یا رمانتیک در م
 ”داشته باشند

 نوشتن داستان و شعر درباره مرگ، مردن یا خودکشی

 انجام رفتارهای بی پروا یا تصادفات زیادی که منجر به جراحت می شود

 بخشش اموا  باارز 

 دیدارشان باشدخداحافظی با دوستان و خانواده مثل اینکه آخرین 

 گشتن به دنبا  اسلحه، قرص یا راه های دیگر برای خودکشی

 افسرده کمک کنیمادانش آموز چگونه به یک 

افسردگی در صورت عدم درمان بسیار آسیب زننده است. بنابراین منتظر نمانید تا علائم نگران کننده خودبه خود از 
است. نگرانی های خود را به روشی محبت آمیز و بدون قضاوت بین بروند. اگر شک دارید که نوجوان شما افسرده 

 با آنها مطر  کنید.

حتی اگر مطمئن نیسعتید که مسئله آنها افسردگی است، رفتارها و احساساتی که می بینید نشان دهنده مشکلاتی  
جه دهید که متواسععت که باید برطرف شععود. از این رو بهتر اسععت گفتگویی را آغاز کنید و به نوجوان خود اطلاع 

 برخی از علائم افسردگی در وی شده اید و این علائم شما را نگران کرده است.

سععرس از فرزند خود بخواهید آنهه را که تجربه کرده اسععت با شععما به اشععتراک بگذارد. به واقع آماده و مایل به  
اس وانان دوست ندارند که احسشعنیدن آن باشعید. از پرسعیدن بسیاری از سوالات خودداری کنید. زیرا بیشتر نوج   

کنند تحت کنتر  یا فشار هستند. اما به صراحت بگویید که آماده و مایل به ارائه هرگونه حمایت مورد نیاز به آنها 
 هستید.

 ها را به ارتباط اجتماعی تشویق کنید: آن دانش آموزمقابله با افسردگی 

یتهایی که قبلاً از آنها لذت می بردند، کناره بگیرند. اما افسععرده تمایل دارند که از دوسععتان و فعال  دانش آموز
انزوا فقط افسععردگی را بدتر می کند. بنابراین کاری را که می توانید انجام دهید تا به نوجوان خود کمک کنید 

 دوباره ارتباط بگیرد.

ید این گفتگو با هر روز زمانی را به گفتگو کردن اختصاص دهید. درصعحبت حضوری را در اولویت قرار دهید 
بدون حواس پرتی یا تلا  برای انجام چند کار به شکل همزمان، کاملاً روی نوجوان خود تمرکز کنید. عمل 
ساده صحبت چهره به چهره می تواند نقش مهمی در کاهش افسردگی نوجوان شما داشته باشد. به یاد داشته 

وضعیت را بدتر نخواهد کرد. اما حمایت شما باشعید که صعحبت در مورد افسعردگی یا احساسات نوجوان شما    
 می تواند در بهبود آنها تفاوت بزرگی ایجاد کند.

آنهه می توانید انجام دهید تا نوجوان خود را با دیگران در ارتباط نگه دارید. آنها با انزوای اجتماعی مبارزه کنید
رکت انه دعوت کنید. در فعالیت هایی شرا تشعویق کنید که با دوسعتانشان بیرون بروند یا دوستانشان را به خ  

کنید که خانواده های دیگر را ملاقات کنید و به فرزندتان فرصعععتی برای ملاقات و ارتباط با بهه های دیگر 
 بدهید.
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 یا رقص فعالیت هایی مانند ورز ، باشععگاه بعد از مدرسععه، یا یک کلاس هنری  نوجوان خود را درگیر کنید
انگیزد. اگر چه نوجوان شما ممکن است در برمی را شما نوجوان استعداد و علاقه که دهید پیشنهاد را موسیقی

 یابند.ابتدا فاقد انگیزه و علاقه باشد، اما احساس بهتری خواهند داشت و شور و شو  خود را باز می

 و تقویتانجام کارهای خیرخواهانه در قبا  دیگران ضعععد افسعععردگی فعالیت های داوطلبانه را افزایش دهید
مند است پیدا کند. این باعب می است. به نوجوان خود کمک کنید کاری را که به آن علاقه عزت نفس کننده

تواند شعععود که او هدف خود  را نیز در این کار برانگیزد. اگر در کارهای داوطلبانه با آنها همراه شعععوید، می
 تجربه پیوند عاطفی خوبی باشد.

 سلامت جسمی را در اولویت قرار دهید نوجوانان :مقابله با افسردگی 

 سععععلامععت جسععععمععی و روانععی بععه طععور جععدایععی نععاپععذیععری بععا هععم ارتععبععاط دارنععد          

افسعردگی در اثر کم تحرکی، خواب ناکافی و تغذیه نامناسعب بیشعتر می شعود. متلسفانه نوجوانان به داشتن     
غذاهای با ارز  غذایی پایین و صععرف  عادت های ناسععالم معروف هسععتند. بیدار ماندن تا دیر وقت، خوردن

های ناسالم هستند. اما شما به عنوان والدین آنها می توانید های هوشمند از جمله این عادتساعت ها با تلفن
 با ایجاد یک محیط سالم و حمایتی در خانه با این رفتارها مبارزه کنید.

 !به نوجوان خود تحرک بدهید 

ضروری است. بنابراین نوجوان خود را درگیر فعالیت کنید. در حالت ایده آ ، ورز  برای سعلامت روان کاملاً  
نوجوانان باید حداقل در روز یک سعاعت فعالیت بدنی داشته باشند. اما نیازی نیست که این فعالیت حوصله سر  

ورد و ب بر و بدون هیجان باشعد. متفاوت فکر کنید. رقصعیدن، تیراندازی، پیاده روی، دوچرخه سعواری، اسکیت   
 ها در این زمینه مفید است.سایر فعالیت

 بععرای اسععععتععفععاده از صععععفععحععه نععمععایععش مععحععدودیععت هععایععی را تعععععیععیععن کععنععیععد            

شععود، نوجوانان اغلب برای فرار از مشععکلات خود وارد فضععای مجازی می شععوند. اما وقتی زمان آن زیاد می
نها عواملی برای بدتر شعععدن علائم فعالیت بدنی و زمان وقت گذراندن با دوسعععتان کاهش می یابد. هر دو آ

 ی۱۲۰۰منیازی، محمدی هستند.

اطمینان حاصعععل کنید که نوجوان شعععما تغذیه مورد نیاز برای وععده های غذایی مغذی و متعاد  تهیه کنید 
پشتیبانی از سلامت مطلوب مغز و خلق و خویش را دریافت می کند. مواردی مانند چربی های سالم، پروتئین 

انش دو محصعولات تازه. خوردن بسیاری از غذاهای شیرین و سرشار از نشاستهدر بسیاری از  های با کیفیت 
 ی۱1۹۱ممحمودی،معروفخانیهاافسرده فقط تلثیر منفی بر روحیه و انرژی آنها خواهد داشت. آموزان

 ۱۰-۱ برای عملکرد مطلوب خود بیشعتر از بزرگسالان، حدود  دانش آموزانآنها را تشعویق به خواب زیاد کنید 
ماند و استراحت ساعت در شب به خواب نیاز دارند. اطمینان حاصل کنید که نوجوان شما تا دیر وقت بیدار نمی

 کند.لازم برای آرامش خود را دریافت می

 بگیرید  متخصص افراد با مشورت از باید زمانی چه بدانید : دانش اموزانی مقابله با افسردگی 1

زندگی سععالم می تواند تغییرات خیلی زیادی را در نوجوانان افسععرده ایجاد کند. اما این  حمایت و تغییر در سععبک 

با سععابقه برای درمان نوجوان خود کمک  موضعوع همیشععه کافی نیسععت. هنگامی که افسععردگی شععدید اسععت، از 
 ی۱1۱۶بگیرید.ممحمد پور ، علییرور
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 ی۲۰۰۶ی، رضععععاونععد،مبععابععایبععه فعرزنععد خعود در گعزیعنععه هععای درمععانعی حعق انعتعخععاب بععدهعیععد          

هنگام انتخاب یک متخصص یا پیگیری گزینه های درمانی، همیشه انتخاب نوجوان خود را مدنظر قرار دهید. 
اگر می خواهید نوجوان شعما با انگیزه پیگیر درمان باشعد، انتخاب های او را نادیده نگیرید، یا تصمیمات یک   

، و هیچ درمانی برای همه مفید نیست. اگر کودک شما جانبه نگیرید.هیچ یک از درمانگران معجزه گر نیسعتند 
احسعععاس نعاراحتی می کند یا با روانشعععناس یا روانرزشعععک ارتباط برقرار نمی کند، به دنبا  گزینه بهتری   

 ممعصومی، رضایییباشید.

 گزینه های خود را کاو  کنید 

در مورد گزینه های درمانی برای نوجوان خود با متخصععصععی که انتخاب کرده اید گفتگو کنید. گفتگو درمانی 
است. در طو  دوره درمان، ممکن است  افسردگیاغلب یک درمان اولیه مناسعب برای موارد خفیم تا متوسط  

اطمی، مفاستفاده از دارو باشد.افسعردگی نوجوان شعما برطرف شعود. اگر این گونه نباشعد، ممکن است نیاز به     
 ی۱1۱۶نعیمی،

های متلسعفانه، برخی از والدین احسعاس می کنند که مجبور به انتخاب داروی ضد افسردگی نسبت به سایر رو   
درمانی هستند که ممکن است هزینه بر و طولانی باشد. با این حا ، شما وقت دارید که گزینه های خود را با دقت 

کودک شععما به طور خطرناکی رفتار کند یا در معرض خطر خودکشععی باشععد. در همه موارد،  بسععنجید، مگر اینکه
 ی۱1۱۶اوندمکیایی، رضداروهای ضد افسردگی زمانی موثر هستند که بخشی از یک برنامه درمانی گسترده تر باشند.

روی مغزهای جوان و در  داروهای ضد افسردگی روی بزرگسالان طراحی و آزمایش شده اند، بنابراین تلثیر آنها بر
حا  رشد هنوز کاملاً درک نشده است. برخی از محققان نگرانند که قرار گرفتن در معرض داروهای ضد افسردگی 

احمدی مممکن اسعت در رشد طبیعی مغز، به ویژه کنتر  استرس و تنظیم احساسات توسط مغز اختلا  ایجاد کند. 
 ی۱1۹۰،نیازمند 

خطرات و عوارض جانبی، از جمله نگرانی های ایمنی مخصععوص کودکان و  داروهای ضععد افسععردگی همهنین 
بزرگسععالان را به همراه دارند. همهنین مشععخص شععده اسععت که خطر افکار و رفتارهای خودکشععی در برخی از  

 ی، افراد دارای سعععابقه خانوادگ اختلا  دوقطبی نوجوانان و جوانان را افزایش می دهد. به ویژه نوجوانان مبتلا به
 ی۱۲۰۰ممحمدی، امینی اختلا  دو قطبی یا سابقه اقدام به خودکشی قبلی، آسیب پذیر هستند.

خطر خودکشی در دو ماه او  درمان ضد افسردگی در بیشترین حد خود است. بنابراین نوجوانانی که داروهای ضد 
ار گیرند. ت نظارت دقیق قرکنند باید از نظر هر گونه علائم مبنی بر بدتر شدن افسردگی تحافسردگی مصرف می

 از این رو لازم است که در صورت مشاهده این موارد با پزشک تماس بگیرید:

 خودکشیافکار / صحبت های جدید بیشتر 

 حرکات یا اقدام به خودکشی

 افسردگی از نوع جدید یا بدترشدن

 از نوع جدید یا بدتر شدن اظطراب

https://pnmktk.science-journals.ir/
https://science-journals.ir/
https://science-journals.ir/


 های نوین در مدیریت کارآفرینی و توسعه کسب و کارنشریه پژوهش

 ISSN 2717-2570                                                                     151تا  131صفحه: از ، 1041بهار ، 1، شماره3جلد

https://pnmktk.science-journals.ir                                                          https://science-journals.ir    

       

 150                                                            یجعفر مریم رحیمی         ...فزایش اعتمادا برکاهش اضطراب و ررسی مدیریت وآموزش برنامه ریزیب 

 

 تحریک پذیری یا بی قراری

 موارد وحشت زدگی

 یبی خوابیشکل خوابیدن مم

 تحریک پذیری از نوع جدید یا بدتر شدن

 رفتار پرخاشگرانه، عصبانی یا خشونت آمیز

 اقدام به رفتار های خطرناک

 گفتار یا رفتار بیش فعالی مشیداییی

 سایر تغییرات غیرمعمو  در رفتار
 

)رضررای   کنید حمایت خوگ نوجوان از افسرردگی  های گرمان طدیق از : گانش آموزانمقابله با افسردگی   

 (۲۲۲۲کیای 

همانطور که نوجوان افسرردگش اررما طوم گرمان خوگ را ط  م  کند  میم دیر کاری که م  یوانید ان ا  

گهید ایر است که به او اطلاع گهید که بدای انیدن صحبت هایش و پش یبان  از او گر کنارش هس ید. 

ا باید بداند که بدای او ارزش  پذیدش و مداقبت قایل ارردش اکنون بیش از هد زمان گیگدی  نوجوان اررم

 (۷۹۹۱)کیمیااید.

او را گرک کنید. زندی  با یک نوجوان افسردگش ممنر اسرت گاروار و طاقت فدسا بااد. گر ب م  مواق      

ممنر اسرت گاار احسراخ خسر گ   طدگ اردن  ناامیدی  بدید اردن یا موارگی گیگدی از احساسا       

وم ایر زمان میم اسرت که به یاگ گاار ه بااید کوگک اما از روی دمد ایر رف ار را   منف  اروید. گر ط 

ان خاب نندگش است. نوجوان اما رنج م  بدگ  بنابدایر یما  یلاش خوگ را ان ا  گهید یا صبور بااید و او 

 (۲۲۲۱)رحیم  را گرک کنید.

کند. اه رش مشرراورش ارردکت م  خوگیان را گریید گرمان کنید. مطمئر ارروید نوجوان اررما  اه گر گو 

کند و یما  گسرر ورام مل های گرمان  را گنبام م  کند. گاروی ی ویز ارردش را به گرسرر   ممررد  م   

یغییدا  وضر یت نوجوان خوگ را پیگیدی کنید و گر صرور  بدید ادن دلا م افسدگی  با پزاک یماخ   

 بگیدید.

ا پد از گست انداز بااد  بنابدایر صبور بااید. از صبور بااید. ممنر است راش بیبوگی نوجوان افسدگش ام

ید از همه  خوگیان را یاش آماگش اوید. میمپیدوزی های کواک اراگ اروید و بدای انست های یاش و ب   

قمررراو  نننید و خانواگش خوگ را با گیگدان مقایسررره نننید. یا زمان  که یما  یلاش خوگ را م  کنید یا 

 (۲۲۲2)هدمسگ بدسانید  وظیفه خوگ را به گرس   ان ا  م  گهید.کمک لاز  را به نوجوان خو

https://pnmktk.science-journals.ir/
https://science-journals.ir/
https://science-journals.ir/


 های نوین در مدیریت کارآفرینی و توسعه کسب و کارنشریه پژوهش

 ISSN 2717-2570                                                                     151تا  131صفحه: از ، 1041بهار ، 1، شماره3جلد

https://pnmktk.science-journals.ir                                                          https://science-journals.ir    

       

 151                                                            یجعفر مریم رحیمی         ...فزایش اعتمادا برکاهش اضطراب و ررسی مدیریت وآموزش برنامه ریزیب 

 

 (۷۹۹۱)محمدی  کیان مداقب خوگ و بقیه ادمای خانواگش بااید : گانش اموز( مقابله با افسدگی  ۵

 خوگ افسدگش نوجوان روی بد را خوگ یوجه و اندژی یما  که اوید م وجه اسرت  ممنربه دنوان یک وامد  

 است میم بسیار حام  ایر با. اید ادش غافل یان خانواگش ادمای ساید و خوگ نیازهای از و ایدکدگش م مدکز

 )امین   هم  (.گهید اگامه خوگ از مداقبت به همچنان سخت گوران ایر گر که

میم د از همه  ایر کار به م نای گسررر یاب  به پشررر یبان  مورگ نیاز اسرررت. نم  یوانید همه کارها را به 

گهید. بنابدایر از خانواگش و گوسر ان خوگ کمک بگیدید. گاا ر یک ابنه حمای گد به اما  ینیای  ان ا  

 (۷۰۲۲)محمدی  مقموگیکمک م  کند یا گر یلاش بدای کمک به فدزند خوگ سامم و مثبت دمل کنید.

ا باحسعاسعات خود را سعرکوب نکنید. اشعکالی ندارد که احسعاس خسعتگی، ناامیدی، درماندگی و عصبانیت کنید.       
دوستان خود تماس بگیرید، به یک گروه حمایتگر بریوندید، یا به یک درمانگر مراجعه کنید. صحبت درباره احساس 

 ی۱1۹۱مرستمی، احمدزادهتان به کاهش شدت این احساسات کمک می کند.

یر ثمراقب سعلامتی خود باشعید. اسعترس ناشعی از افسعردگی نوجوان شما می تواند بر روحیه و احساسات شما تل     
بگذارد، بنابراین با غذا خوردن صحی،، خواب کافی و اختصاص وقت کافی برای چیزهایی که از آنها لذت می برید، 

 از سلامتی و شادابی خود حمایت کنید.

از کودکان دیگر، درمورد مسعئله افسردگی نوجوانان طفره  ” محافظت“با خانواده روراسعت باشعید. در تلا  برای   
دانند که چه مشعکلی پیش آمده اسعت. وقتی به آنها آگاهی ندهید، تصورات آنها اغلب به نتایج   نروید. بهه ها می 
شعود. در مورد آنهه اتفا  می افتد روراسعت باشعید و فرزندان خود را به سوا  پرسیدن و صحبت    بدتر منتهی می

 مهمتی، امینییکردن در مرود احساسات خود دعوت کنید.

اد نبرید. افسعردگی در یک کودک می تواند باعب اسعترس یا اضعطراب در سععایر اعضای    فرزندان دیگر را نیز از ی
نادیده گرفته نمی شوند. خواهران و برادرها برای ” سالم“خانواده شعود. بنابراین اطمینان حاصعل کنید که کودکان   

ز داشععته رسععیدگی به احسععاسععات خود در مورد شععرایط ممکن اسععت به توجه خاص فردی یا کمک حرفه ای نیا 
 . ی۱۲۰۰باشند.مکیایی، رحیمی،

از سعرزنش کردن پرهیز کنید. به راحتی می توانید خود یا یکی دیگر از اعضعای خانواده خود را به دلیل افسردگی   
نوجوان خود سعرزنش کنید. اما این کار فقط منجر به یک وضعیت استرس زا می شود. علاوه بر این، افسردگی به  

ن مشکل ای” مسئو “مختلفی ایجاد می شود. بنابراین بعید است که یکی از عزیزانتان طور معمو  توسعط عوامل  
 .ی۱1۱۲مهمتی، امینی باشد
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 نتیجه گیری  -2

 انیرو و جسمی مشکلات حتی و تحصیلی مشکلات ایجاد به منجر تواند می آموزان دانش در اضعطراب و استرس 

 با همکاری معلمان و والدین خود  مضطرب آموز دانش است که لازم بنابراین،. شود تری پیهیده

هر چه سععریع تر برای برطرف کردن این مشععکل اقدام کند. در صععورتی که با رعایت نکات و توصععیه هایی که در 

 نیافت، حتما باید به یک مشاور یا روانشناس مراجعه کند. کاهش اضطراب و استرس دانش آموز مقاله بیان شده،

 منابع 

 موفقیت با تکنیکهای رضا عمرایی _۱

پات هاچینسون .مترجمان _دیوید مولدن  .چگونه با تکنیکهای قدرتمند اعتماد به نفس خودرا افزایش دهید_1

 محمد علی شیخ علیان _محبوبه زرین پر 

 یتاثیر آموزش برنامه ریزی عصبی کلامی ان ال پی بر کاهش اضطراب صفتی وافزایش اعتماد به نفس ورزش_3

 ورزشکاران دختر رشته های تیمی.)  صفیه تقی زاده (

 آلمان( و انجمن تکنیک دوصندلی .)  سهیلا دادخواه مستر ترینر بین المللی_0

 مترجم مهرداد فیروز بخت  Harper Robert Allun. هارپر.  ای رابرت –زندگی عاقلانه آلبرت الیس _5

 (مهدی عرب زاده _.راه های غلبه بر استرس با تکنیهای  )گوگل -6

Success Master With prof.Reza.omraewww.innlpacademy.com 
2_How to confinent with nlp. 
Ghaemy, A (1989).dear and anxiety in childrenThran Amiri 
Sadegh made, L(2013) Anxityin themirror of life.Thran garden fulcher. 
-Vaz Mousavi, Mohamad kazemi.Mosaybi.(2012).Rzsh.thran.Pschology Prees Smt.Pp 

211_207 
_Dymyk Year.(2005)Its successful NLP.Treanslater.Ali Ismaili.4 

svardlavr,Ali(2011).Neuro linguistic programming and cognitive function 

Rftary.thran.the venerable.Pp:19_6 
Puyanfar, AR.(1993)Guid to teaching physical education in 

schools.Secoudary.Thran_Department of Physical Education.101_51 
Faculty of Humantities_Kohn, stefan(2013) Effects of cconfidence and anxiety on 

flow state in competition .European journal of sport science.13 (5),Pp:543_550 
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