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اضطراب به حالت هيجان، نگراني و 
دلواپسـي به علت خطري نامعلوم اطلاق 
مي شود. در واقع، اضطراب آن ناراحتي  اي 
است كه وقتي مي بينيم امنيت فردي مان 
به نوعي مورد تهديد قرار گرفته اسـت، 
احسـاس مي كنيـم. احسـاس اضطراب 
يك نشانه است: مشكلي بايد حل شود، 
چيزي درست نيست، براي رسيدن دوباره 
به آرامش روانـي بايد كاري انجام دهيم. 
اضطراب هم مي تواند به ما نيرو ببخشـد 
و ما را براي مقابله با مشـكل آماده كند، 
و هم عملكرد طبيعي ما را مختل سـازد. 
زمانـي كه ارزيابـي اوليه ي مـا حاكي از 
خطري قريب الوقـوع، واقع بينانه و جدي 
اسـت، به دنبال يافتن پاسـخ مقابله ايِ 
مناسـبي هستيم، سـعي مي كنيم از آن 
بپرهيزيـم، آن را به روي خود نياوريم، از 
آن فـرار كنيم و انكارش كنيم يا درصدد 

رفع آن برآييم.
در اين مقاله، راهبردهايي شناختي 
ـ رفتاري براي كاهش اضطراب ذكر شده 
اسـت. ايـن راهبردها بـه دانش آموزان 
كمك مي كنند كـه بتوانند ارزيابي هايي 

غيرواقع نگرانه ي خطر و رفتارهاي ناشي 
از اين ارزيابي ها را شناسـايي، بررسي و 

دگرگون كنند.

ــراب، مقابله ي مؤثر،  كليدواژه هـا: اضط
رفتار. 

ــم اضطراب را به دانش آموز  ابتدا علائ
ــپس او را متوجه كنيد كه  بشناسانيد، س
ــاي اضطراب زايي كه مطرح  در موقعيت ه
مي كند، چه قدر با اين علائم درگير است.

اضطـراب:  جسـمي  (مؤلفـه ي 
ــتهايي،  ــي نفس، بي اش ــش قلب، تنگ تپ
تعريق،  ــي،  ــيدگي عضلان بي قراري، كش
ــتگي؛ مؤلفـه ي  ــي، خس دل بهم خوردگ
شـناختي اضطراب: افكار نگران كننده، 
ــم؛ مؤلفه ي رفتاري  من چه فكر مي كن
و  ــاب  اجتن ــي،  حواس پرت اضطـراب: 

بي طاقتي و...).

مشاوره به دانـــش آموزان (مراجعين) 
مضطرب

ــد تا افكار  ــه دانش آموز كمك كني ب

ــراب را  ــط با اضط ــي مرتب ــي و اصل منف
شناسايي كند.

ــوز در قالب  ــت دانش آم ــن اس ممك
ــاره ي موضوع هايي  ــاي كلي درب عبارت ه
ــرف بزند يا  ــت دارد، ح ــه برايش اهمي ك
شكل هاي كم رنگي از افكار اضطرابيِ خود 
ــن مواردي، بهتر  را توضيح دهد. در چني
است با ملايمت سؤال كردن را ادامه دهيد 
تا زماني كه دريافت هاي شناختيِ مناسب، 
ــدا كنند. در اين زمان، بايد  مجال بروز پي
ــاس هايي را كه دانش آموز در  همه ي احس
ــي تجربه مي كند و  يك موقعيت اضطراب
همه ي افكار منفي را كه در يك موقعيت 
اضطرابي به ذهن او مي آيد، فهرست كنيد؛ 
مثلاً از دانش آموز بپرسيد: آخرين رويداد 
يا موقعيت مربوط به اضطراب را كه از آن 
ــني داري، يادآوري  خاطره ي نسبتاً روش
كن. آن موقع چه چيزي به ذهنت رسيد؟ 

آيا در آن موقع تصويري در ذهنت بود؟
اگر سؤال هاي ساده، افكار خودايند او 
ــخص نكنند، از او بخواهيد در مورد  را مش
موقعيت ها و رويدادهايي كه اخيراً تجربه 

مژگان درويش محمدي
كارشناس ارشد روان شناسي

 راه هاى مقـابله ي مـؤثر با اضــــطراب

چـگونه به دانش آمـوزان 
مضطـرب كمـك كـنيم 

راهبردهــاي 
مشــــاوره اي
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ــاس او را  ــكار و احس ــويد و اف جزئيات ش
ــي داري؟ در  ــي كنيد: «چه احساس بررس
ــذرد؟ حالا چه مي بيني؟  ذهنت چه مي گ
ــت افزايش يافت، در  لحظه اي كه اضطراب
ذهنت چه گذشت؟ به خودت چي گفتي؟

ـ انديشه هاي منفي و رفتارهاي مربوط 
به آن انديشه ها را در او تغيير دهيد.

ــد دانش آموز ارتباط  ــعي كني ابتدا س
ــار را درك كند.  ــاس و رفت بين فكر، احس
براي اين كار موقعيت هايي را مثال بزنيد 
ــؤال و  ــي دهيد كه او از طريق س و ترتيب
جواب ارتباط آن ها را دريابد؛ مثلاً در مورد 
ــار اضطراب عمومي  دانش آموزي كه دچ
ــد از مهماني ها دچار  ــل و بع ــت و قب اس
اضطراب مي شود و افكار منفي او مربوط به 
اين انگاره است كه زماني كه با دوستانش 
ــت، شايد به دوستانش خوش نگذرد و  اس
او را سرزنش كنند، سؤال ها ممكن است از 
اين قرار باشند: «دوستان تو چه جور بايد 
رفتار كنند تا معلوم شود كه در مهماني به 
آن ها خوش گذشته است؟ آيا تو مسئول 
خوش گذشتن به آن ها هستي؟ آيا عوامل 

ديگري غير از رفتار تو در خوش گذشتن 
به آن ها مؤثر است؟ آيا شواهدي داري كه 
نشان دهد به آن ها خوش گذشته است يا 
نه؟ از طريق اين سؤال ها او به افكار منفي 

خود پي مي برد.
ــد  ــت مي خواه ــيد: «دل ـ از او بپرس
ــي؟ مثلاً وقتي  ــي داشته باش چه احساس
ــتي، دلت  ــتانت در مهماني هس ــا دوس ب
ــي داشته باشي؟»  مي خواهد چه احساس

(شناسايي احساس خود)
ــپس از او بخواهيد به اين سؤال  ـ س
ــر كني اين  ــر چه طور فك ــخ دهد: اگ پاس
احساس را خواهي داشت؟ اگر چه طور فكر 
ــود؟ (شناسايي  كني اضطرابت كم مي ش

افكار منطقي خود)
ــه در  ــي را ك ــاي روياروي ـ راهبرده
رفتارش هنگام مواجهه با اضطراب به كار 
مي برد، بررسي كنيد. روش هاي مقابله اي 
ــامل راهبرد رويارويي فعال (فكر كردن  ش
در مورد كاري كه مي تواند براي حل مسئله 
ــئله و تغيير  انجام دهد، تمركز بر حل مس
ــارزا، تفكر در مورد موقعيت  موقعيت فش

ــت، صحبت كند. براي اين كه به  كرده اس
ــائل را با جزئيات هرچه  او كم كنيد تا مس
تمام تر بيان كند، از او بخواهيد تصاوير را 
ــد فيلم در ذهنش حركت دهد. براي  مانن
ــا او تمرين كنيد و  ــن كار، ابتدا كمي ب اي
مثالي بزنيد: «يك گل را در ذهنت تجسم 
ــن. چه رنگي  ــن. گل برگ هايش را ببي ك
دارد؟ آيا خار دارد؟ آيا قطره ي شبنمي را 
روي گل برگ هاي آن مي بيني؟ ...». وقتي 
ــد، از او بخواهيد كه آن  ــش آماده ش ذهن
موقعيت اضطراب آور را در ذهنش تجسم 
كند و از ابتدا آن را ببيند و مانند يك فيلم 
ــف كند يا با ايفاي نقش، رويدادي را  تعري
ــد يا اتفاق  ــر مي كند اتفاق مي افت كه فك
افتاده است، برايتان بازي كند (به خصوص 
در مواردي كه موضوع ارتباط ميان فردي 
است). در اين مواقع، درمان گر پس از آن كه 
شرح مفصلي درباره ي چگونگي رفتار فرد 
ــت آورد، نقش فرد  ــاط به دس در آن ارتب
مقابل را به عهده مي گيرد و دانش آموز هم 

نقش خودش را بازي مي كند.
ــراه دانش آموز وارد  ــپس، به هم ـ س

ابتــدا علائم اضطراب را بــه 
دانش آمــوز بشناسانيد، سپس 

او را متوجــه كنيد كــه در 
موقعيت هاي اضطراب زايي كــه 
مطرح مي كند، چه قــدر با اين 

ــير است علائم درگـ
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ــارزا به شيوه ي مثبت و خوش بينانه)؛  فش
(اجتناب  ــي حواس پرتي  روياروي راهبرد 
ــا  ــارزا ب ــوع فش ــورد موض ــر در م از تفك
ــرگرم کننده،  پرداختن به محرک های س
ــرون راندن فکر از ذهن با پرداختن به  بي
فعاليت های جسمانی)، راهبرد رويارويی 
اجتنابی (با خيال پردازی از فکر کردن در 
ــارزا خودداري مي كند  مورد موقعيت فش
يا مي كوشد موقعيت فشارزا را ترك كند 
ــزد)؛ راهبرد  ــه از آن مي پرهي ــا هميش ي
ــكلش از  ــي (براي مش ــي حمايت روياروي
ديگران كمك مي گيرد يا براي كم كردن 
ــات دردناكش آن را با ديگران در  احساس
ــت. به اين ترتيب، او  ميان مي گذارد) اس
در مورد استفاده از راهبردهاي رويارويي 

مؤثر آگاهي مي يابد.

شـناسايي و ثبت موقعيت
از او بخواهيد موقعيت هاي اضطراب زا،  
ــود را بازبيني و  ــات خ ــكار و احساس اف
ــاعت و روز موقعيت  ثبت كند. تاريخ، س
ــزان اضطراب  ــه ي مي ــراب زا، درج اضط
ــي  ــا ۱۰)، ارزياب ــاس ۱ ت ــود (در مقي خ
ــه چيزهايي به خود  خود از موقعيت (چ
ــت)، راهبرد رويارويي را كه در  گفته اس
موقعيت فشارزا به كار برده است (اجتنابي 
ــد و مجدداً خود را  ــه را ثبت كن و...) هم
براساس همان مقياس بعد از به كار بردن 
ــاي مقابله اي مؤثر مورد ارزيابي  مهارت ه
ــت برداري به او  ــن يادداش ــرار دهد. اي ق
كمك مي كند تا از زمان و مكاني كه او را 
مضطرب می سازد، آگاه شود و هم چنين 
مهارت هاي مقابله اي مفيد و اثربخش را از 
مهارت هاي غيرمؤثر تشخيص دهد. او در 

نهايت با يادداشت برداري از پيشرفت هاي 
خود نيز لذت مي برد.

ــه دانش آموزاني كه معتقدند هيچ  ـ ب
ــد، روش  ــان ندارن ــر اضطرابش كنترلي ب
ــوزش دهيد؛ مثلاً  ــه برگرداني را آم توج
ــه ي مشاوره دچار اضطراب  وقتي در جلس
ــوند، از آن ها بخواهيد با صداي بلند  مي ش
ــمارند. اين  ــياي موجود در اتاق را بش اش
ــا را كم مي كند.  ــب اضطراب آن ه كار اغل
ــح دهيد كه اين كاهش  براي آن ها توضي
اضطراب بر اثر عدم توجه موقتي به افكار 
ــده است و اين نشان  منفي خود ايجاد ش
ــش مهمي در تداوم  ــد كه افكار نق مي ده
اين نشانه ها دارند. او مي تواند اين روش را 
به موقعيت هاي ديگري كه دچار اضطراب 
مي شود، تعميم دهد و آن گاه به افكار خود 

توجه كند و آن ها را تغيير دهد.
ــوان مي كند  ــوزي كه عن ـ دانش آم
ــدارد و همين  ــي در اختيار ن ــت كاف وق
مسئله او را دچار اضطراب زيادي مي كند، 
ــد، او  در نهايت به هيچ كار خود نمي رس
مي تواند وقت ها را طوري تنظيم كند كه 
در هر زمان معيني فقط يك كار را انجام 
ــتراحت كوتاهي  ــا اس ــد و بين كاره ده
ــد؛ زيرا كارها را پشت سرهم  داشته باش
ــتگي شود و فشار  انجام دادن، باعث خس
ــي از تصورِ كم آوردن وقت را تشديد  ناش
ــد؛ بنابراين، به كمك هم موارد زير را  كن

بررسي كنيد.
ــه كاري  ــد در آن روز چ ــخص كن é مش

مي خواهد انجام دهد.
ــتي از آن چه مي خواهد و مايل  é فهرس
ــت انجام دهد همراه با برآورد زماني  اس

تهيه كند.

ــپس از اين فهرست، اولويت ها را در  é س
نظر بگيرد (اين كه چه كاري را بايد حتماً 
ــام دهي، چه كاري را مي تواني  امروز انج
ــر كار x را انجام  ــدازي، اگ ــه تعويق ان ب
ــد، اگر طوري  ــه اتفاقي مي افت ندهي چ
ــذف كند يا به  ــود، مي تواند آن را ح نش

تأخير اندازد).
ــي  ــا توال ــام دادن اولويت ه ــراي انج é ب
ــلاً بعضي از  ــر بگيريد؛ مث خاصي در نظ
دانش آموزان دوست دارند ابتدا درسشان 
ــراغ كارهاي ديگر  را بخوانند و بعد به س
ــا آرامش خاطر به  ــد. اين گونه افراد ب برون
علايق خود مي پردازند. برخي نيز تمايل 
ــان را  ــد ابتدا كارهاي مورد علاقه ش دارن
انجام دهند، سپس به سراغ درس بروند. 
ــا و معايب هر يك از  ــن زمينه مزاي در اي
ــي كنيد و  ــده را بررس گزينه هاي ياد ش
ــده ي خود  ــاب را برعه ــت، انتخ در نهاي
ــئوليت انتخاب  دانش آموز بگذاريد تا مس

خود را برعهده گيرد.
é سپس از او بخواهيد در انتهاي روز هر 
آن چه را انجام داده است، به يادآورد و به 

خودش امتياز دهد.
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دانش آمـوزي كـه عنـوان مي كند 
وقت كــافي در اختيار ندارد و 

همين مسئله او را دچار اضطراب 
زيادي مي كند، در نهايت به هيچ 

كار خود نمــي رسد


