
 به نام خدای مهربان

 (1فشار روانی)استرس

 .گیردی انعطاف پذیری طبیعی و ساخت حافظه را میجلواسترس 

  کردم  حیرت  ...فرستاده  من برای کشیده شیشه  آموزشی! روی هیچ بدون که رو هاشنقاشی  از تعدادی پنجم کلاس گل دخترهای از یکی  مربی:

 .هدار غونب  واقعا نقاشی زمینۀ  در نظرمه ب  . استعدادش  از

   ...بخونی باید تجربی رشتۀ فقط  میگن مادرم اما  بخونم رو  رشته  این  خوادمی دلم و  انیمیشنم رشتۀ عاشق من خانم گفت:  من  به ناراحتی  با دیروز

  تحصیل داره  غ ونب  و  همندعلاقه  که  ایزمینه در  دخترشون  بدن اجازه  که  کنم متقاعدشون  و  کنم صحبت  مادرش  با میخواد  دلم  شدم،  ناراحت  خیلی

  ...کنه
 !اولیا و معلمان و مربیان گرامی؟نظر شما تا 

کودکان نهفته  نادرستِ غیرعلمی تربیت و آموزشِ هایهای جامعه در شیوهرحمیهای خشونت و بیکه ریشه ندبراین باورا برخی پژوهشگران

آموزان و دانش شوند هرگز با فرزندانرو میها روبههای زندگی گذشتۀ خودرا شناسایی کرده و با آنناکامیآگاه که و مربیان والدین البته، است. 

و دم غنیمت شمارند و قدر چیزهایی را بدانند که به صورت غم  فتهخواهند کوشید زندگی خود را بازیا ،برعکسو  خود بدرفتاری نمی کنند

د نهای سرکوب احساسات را یادبگیرمهارت، که دراین دوراند جزایننچاره ای ندار زیرا؛ کودکان. انگیزی در دوران کودکی از دست داده اند

بدنِ بسیار شکننده و درحال رشد  ترها بر روح وروان وتوسط بزرگ تحمیلیی هاآسیب و ابراز احساسات ناشی ازلو دادن آزارها که، آنحال ...!تا

 .های روان تنی شودتواند مانع بیماریها، میبچه

سلامت  که مان فراهم کنیم!یبرای برون ریختن احساسات بچه ها شنوایی زمینه و گوشرو شویم و با واقعیت روبهآگاهانه نهراسیم و  راه رهایی؛

 است. آن و شادی و نشاط در

سلامت روحی روانی و جسمی عزیزان  ناشی از آن، تخریب است که فشار روانی)استرس( و تحمیل تهدید یکی از رفتارهای مخرب روابط انسانی؛

 مقایسه/ /تنبیه /تهدید /نق و غرغر  /شکوه و گلایه /سرزنش /عیب جویی )انتقاد(: مخرب روابط انسانیرفتارهای . به دنبال داردمان را 

  و... دادن باج یا رشوه برای تحت کنترل گرفتن دیگریبی اعتنایی/  برچسب زدن/رقابت/
 گوشو  گفت و گو و نیز بدون ی برخی خانواده ها بدون توجه به توان و علاقۀ بچه هاجاتحمیل خواسته ها و انتظارات نابه؛ هاآن و مصداق

بر پایۀ  و... های فردیتوانمندیها، مهارت ،شایستگی ها، صلاحیت ها، قابلیت ها ۀتا توسع !پذیرش و حمایت/ تشویق/ احترام/ اعتماد فرادادن/

 ! آنانعلاقۀ پایدارِ

 د.باش بچه ها ۀعلاقو مورد  ها()داشتهآشنا موارد برپایۀ باید همیشه!  انتظارات اولیا رو؛ازاین
تا از  !های خود را به خوبی بشناسندبچه و مربیان معلمان  و خانواده هاضروری است و است. شده دهیسازمان فردی به منحصر طور به مغزی هر چه،

 زیرا؛  د.نکن استفاده یادگیرنده، هر ۀشد شناخته مفاهیم ساخت برای آنان گذشته هایتجربه
 .گیریمنمییاد  کرده ون نآ هد، ما توجه کافی بونشتلقی  با ارزشدر دنیای کیفی ما  زمانی که پدیده ای

  ؛یادگیری و نکتۀ مهم درد

  ؟نهو در دنیای کیفی او وارد شده است یا  روشنیادگیرنده اهمیت این دانش و مهارت برای آیا  ،یکی -

 و با آن چه می تواند انجام دهد؟ بردمی ای بهرهدانش آموز از این دانش چه  ،دو -

 دامن زده ایم. (استرسفشارهای روانی)، به ما که داُفتمی یادگیری اتفاق ننه تنها  ،که جز این                                      
 راه چاره! 

 

 

 

 با بچه ها بزرگ شویم. 

 
استرس احساس تنش عاطفی یا جسمی است. این عارضه می تواند ناشی از هر واقعه یا فکری شود که موجب بروز ناامیدی ، عصبانیت و  استرس چیست؟ 1

 است.  ی تحمیلیاسترس واکنش بدن در برابر یک چالش یا تقاضا .عصبی شدن در شما می شود



 .یمکن تجربهباهم  را و نو جدید چیزهای و یمشو خارج خود امنِ ۀمنطق از مربیانو  خانواده ها و معلمان

 بهبود را هایمانبچه 2خودکارآمدیِکه؛ یمباشخاطرداشتهبه ،فردیهایتوانمندی و هاتاتوسعۀ شایستگیوخشنودی شادکامی به رسیدن برای و

  .یمارج بنهآنان  یادگیری در را عواطف نقش یده وبخش

 آموزانخودکارآمدی دانش بهبود

 نیستم، شکست می خورم! یادگیری به قادر که باشم داشته باور اگرو  توانم یادبگیرم! می بگیرم، یاد توانممی! فکرکنم اگر

 یمکنتلاش اول گام در همگی شود. پسها میدر بچه احساس ارزشمندی موجب که گیردقرارمی ایخانواده  ۀشیو تاثیر تحت ،خودکارآمدیاین  

 ؟یمشو باعث انمفرزندان را در و عزت نفس اعتماد تا

 او مهم است! آیاآیا او علاقه دارد واما  ...خواهم ببینممی را در فرزندمو درخود نمی بینم ام آنچه من نشده معیوب! یچرخه

 است موثر زمانی فقط مثبت؛ و این با بازخورد د.نکن تجربه یادگیری، محیط در را هاموفقیت از ایمجموعه که ندیادگیرنده ا دنکنمی باور زمانیها بچه

  گیرد. صورت صداقت، شفافیت، احترام و...توانایی، علاقه مندی، بر اساس  که

 باورکند که او درگیر شود تجربه کند و...  و نیز فضایی که  با طراحی، راه یک  کنیم؟اصلاحخانواده  در را معیوب ۀچرخ این توانیممی چگونه

من  که برهرچالشی،اعتماد او به خودش افزایش می یابد غلبه و با  کنمتوانم دوباره تلاشو من همیشه می کند.نمی ایجاد مشکلی کردن، اشتباه

 هایم هستم! تا علاقۀ پایدار. ، موفقیتکههایم نیستم. بلشکست
  !دهند ارتقا اندیشندمی نبدا آنچه از بالاتر سطحی به را خود ها بخواهنداز بچهتوانند می، ینگر واقع درعین والدین، ؛بالا سطح انتظارات حفظ

 دست از را یادگیری توانایی به خود باور آموز،که دانش علت این به دارد. آینده شکست از مهم اینشانه !بد ه و رتبۀنمر :پژوهشی مهم ۀیافت یک

مهربان و  ییادگیری، حداقل یک وستدارانحال آن که د کنند.می محکوم یادگیری در توانینا به را او -خاص دانایان-معلمانش زیرا، دهدمی

 دست کند،می فکر آنچه از بیش چیزی به ختگی،انگیبر بااو یادگرفته و  توانندمی اعتمادداده که آنان به که اندداشته خود زندگی در دلسوز

  است.؟ درسهخانواده و ماز جز آیا و این  یازد.می
 .ایممهیا ساختهرا  وی شکست و محکومیت به ناتوانی ۀزمین ،فرزندمان نباشدعلاقه و نیاز درونی پایۀ توان، انتظار و خواستۀ ما بر  اگر

 این و ،دارد وجود عمر درکل یادگیری برای انسان ، تواناییچهنگیرد.  یاد که است غیرممکن مغز برای دهدمینشان تربیتوذهن،مغزمطالعات

  !زنندنمی ی ناچسبخود برچسب عزیزفرزندان به و آگاه از این مهم، ماهر  معلمانو  ی خانواده هاو  است. طبیعی مغز حالت

 "استعداد با ۀبچ"خنگۀ بچ"،"باهوش ۀبچ"برچسبِ کودکانبه نباید و دهدمیافزایش را موفقیت نزدن، برچسب حکایت از آن داردکه؛ پژوهش هازیرا، 

و  نبوده کمک کننده "پریشی خوانش" یا "توجه اختلال کمبود "یادگیری اختلال دارای"مثلهاییبرچسبزدنزیرا،زد."ویژهبانیازهایایبچه"یا 

 ، مانع بر طرف شود!جبران کمبود رابطۀ موثر و مفید و اخلاقی توجه به علاقۀ او وبا و شاید  .است یادگیریمانع 

 نقش یادگیری در و عواطف هیجانات که است این یعلمباور دهد.قرارمی تاثیر تحت را یادگیری !عاطفه ؛یادگیری در عاطفه نقش به توجه و نیز

این، جز  و ندارد. وجود هیجان بدون یادگیریِ درنتیجه،و  گیریتصمیم بدون اییادگیری و هیچ هیجان بدون تصمیمی زیرا هیچ دارند. مهمی

 بابچه ها تا  قرارگیرد.ها  انتظارات خانواده بافتزمینه و  در باید است و یادگیری ۀاولی ورودی هیجانات، این و زده می شود! ی ناچسببرچسب ها

 پشتکاردر این مسیر لازم است و ند. داشته باشسطح بالاتری را  یادگیریِ !ها وکشف وکاوشتازگی ۀتجرب از لذت و خوشحالی آرامش، احساس

 . یمبپذیر را خطاها و تشویق کرده را
 

 

 

 

 

 

 
 مانع افسردگی، تشویش و درماندگی. یعنی باور فرد به عاملیت وتلاشگری خود و توانایی ایجاد تغییر و کسب موفقیت.  Self efficacyخودکارآمدی 2

پرهیز از مقایسۀ خود با ، مسئولیت پذیری بالا، اعتماد به توانایی خود و رشد آن، تلاش و پشتکار بالا برای غلبه بر مشکلات ؛گی های افراد خودکارآمدژوی

 .داشتن هدف گزینی و برنامه ریزی برای رسیدن به آن، دیگران

 



 اجبار و... ،تهدید (،استرس)برای پیشگیری از هر فشار روانی

وارد مغز شده و با  اطلاعاتگاه آن! گفت و گوبا  آن هماست،  اطلاعاتبدهیم  مانانعزیزما تمام چیزی را که می توانیم به که  !بدانیم

با تمایل  تواند، فقط میکهکارکن. بلتواند بگوید چههم نمی مشاوری حت .ندکارکنچه ندگیرمی تصمیمپردازشِ مغز به دانایی رسیده 

دچار آسیب  ۀ مارابطکه و مراقب باشیم را از میان برداریم  موانعکنیم. سازیفرصت خطا ۀتجرببرای  ؛روازاین دهد. نظم شافکار به او،

   با این معیار؛ نشود
 کند یا دورتر؟تر میآیا این پندارمن، رفتارمن، گفتارمن، مرا به او نزدیک

 که آنان کمک می کند. و سرزندگی نشاط ،بچه ها و در نتیجه به شادی و... اخلاقی، رشد عاطفی، هیجانیآیا به  و
فردوسی  ، بکاهد روان      خرد گردد اندر میان ناتوانیچو شادی بکاه  

 !یمان کنار بیایآنبا  یمتوان. نمییمورآدر تحت اطاعت خودها را بچه یمتوانکه می یمشاببراین باور مااگر اما و 

و ناکامی بچه ها به ناکامی می انجامد  ،است (استرسو به وجودآمدن فشارهای روانی) تهدید اعثو ب کنترل بیرونی هر آنچه ؛پایان در

نبینیم. از آب  بیرون مانده کوه یخ!و ما فقط رفتار را به سان سر  هدفمند استد که شوفتارهایی میموجب رضای نیازهایشان ردر ا

 !که همۀ کوه یخ را ندید تایتانیکبه سانِ  ،ما برخورد با کوه یخ!  یعنی فروریزشِ، تمام کوه را ببینیم و گرنه هکبل

 عملکرد بهتری از خود نشان می دهند استرس برابر در است، شان درونیکنترل زندگیبالاداشته و  آمدیخودکار افرادی که حسالبته 

بیشتری در بدنشان  هورمون کورتیزول است، هنگام مواجهه با استرس، شان بیرونیکنترلآمدی پایین داشته و افرادی که خودکار و

  .بیشتر است ندر بلندمدت در آناو... افسردگی  ،ترشح شده و احتمال یأس

پیدایی  تا، انو ابراز علاقه به آن گفت و گوبرای  (زمان با کیفیت)گذاریوقت  ،خوب ۀاستراحت مناسب و تغذی ؛استرس در کودکاندرمان 

 !ندابرای شما مهم آنان، نشان دهد که احساس بهتری

زا آشنا های استرسها در موقعیتکمک کنند تا با شخصیت ی ماهاتواند به بچهمی ها و انیمیشن های مرتبطفیلم ،هاو نیز داستان

که  شان دارندان استرس فرزند و درماناکثر والدین مهارت هایی برای مقابله . البته یندبیاها کنار شوند و یاد بگیرند که چگونه با آن

 .ایدون باد زی داشته باشیم!و نیکمتعادل شاد و خشنود، لازم است روزآمد شود تا خانواده و مدارسی همراه با فرزندانی 
 اهم...ادامه ب                                                                                                                                                                                                                                                         

 1400همنب                                                                                                                                                                                                                                                               

 


