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 یده ـچک
 

خواب یكي از نيازهاي اصلي انسان بوده و به طور انكارناپذیري تأثير مهمي بر سلامت رواني و عملكرد روزانه افراد در 
اجتماعي نيز خدشه وارد  يها تيدر فعال جنبه هاي گوناگون زندگي دارد. اختلال در خواب علاوه بر تهدید سلامت انسان،

مي گردد. یكي از نگراني هاي مشترك والدین در همه جوامع نحوه  بسيارنموده و باعث نابهنجاري رواني و اجتماعي 
استفاده دانش آموزان از اینترنت است. استفاده از اینترنت حتي مي تواند آثار و پيامدهاي منفي بر رفتارهاي نوجوانان و 

ان داشته باشد. جذابيت هاي اینترنتي باعث مي شود که نوجوانان و جوانان مجذوب آن گردند و ساعت ها وقت خود جوان
را پاي کامپيوتر بگذرانند که پيامد آن بازماندن از سایر جنبه هاي زندگي، بخصوص فعاليت هاي اجتماعي است. با توجه به 

و جوانان، آسيب پذیرترین قشر جامعه در برابر رفتارهاي پرخطر همچون  ساختار سني جوان کشور و نظر به اینكه نوجوانان
از اینترنت هستند، بدیهي است که هر گونه ضایعه و نارسایي در بهداشت جسمي و رواني و نيز، کاهش  حيحاستفاده ناص

و از طرف دیگر  توانایي هاي این قشر حرکت ساز، به گونه اي غيرقابل اجتناب به کندي پيشرفت جامعه مي انجامد
اثر منفي بگذارد. بنابراین استفاده زیاد از  معهسلامت جسمي و رواني آنها ممكن است در درازمدت، بر سلامت آحاد جا

اینترنت معضلات و بحران هاي روحي و جسمي خاص خود را به همراه خواهد داشت که اگر به موقع تشخيص و به آن 
 جامعه بخصوص نوجوانان و جوانان را با چالش هاي جدیدي رو به رو کند.پرداخته نشود، مي تواند سلامت رواني 

 

 استرس و اضطراب. ،ياختلال خواب، مشكلات روان نترنت،یبه ا اديدانش آموزان، اعت یدی:ـان کلـواژگ
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 مقدمه  -1
زیستي پویا و بسيار سازمان یافته است که بخش مهمي از زندگي محسوب مي شود و کميت خواب با کيفيت خواب یک فرایند 

متي و بيماري از زمان بقراط مورد توجه بوده است و خواب آشفته لاتعامل اجتماعي مرتبط شناخته شده است. اهميت خواب در س
ها، خواب را آشفته و هوشياري را مختل  شود. بسياري از بيماري ،یک علت مهم رنج و مریض احوالي انسان در هر سني تلقي مي

مت جسمي و رواني و همچنين کيفيت زندگي و پيشرفت لامت هر فرد الزامي است و با سلاکيفيت مناسب خواب براي س. مي کنند
هاي اصلي انسان بوده و به دهد. خواب یكي از نياز ش از سي درصد زندگي ما را خواب تشكيل ميبي. و بهره وري در ارتباط است

هاي گوناگون زندگي از جمله روابط اجتماعي، شغلي و  مت رواني عملكرد روزانه افراد در جنبهلاطور انكار ناپذیري تاثير مهمي بر س
با خوابيدن ها  خواب یک پدیده رفتاري و مساله بسيار مهمي است که تمام افراد با هر سن و جنسي به آن نياز دارند. انسان. ... دارد

هاي مغزي خود استراحت داده و باعث آرامش مغز که فرماندهي بدن را به عهده  که هر روز به طور مكرر انجام مي گيرد به سلول
ل در لامت روحي و جسمي افراد مي گذارد. اختلاشوند. خواب به عنوان یک فرایند مهم فيزیولوژي اثرات عميقي بر س دارد، مي

متي و فعاليت اجتماعي و اقتصادي مي شود. بدیهي است که خواب با لاگي روزانه و بدکاري رواني درسخواب باعث خواب آلود
خواب . هاي روزانه به دنبال دارد خواب اثرات نامناسبي را در عملكرد و فعاليت تلالمتي انسان اثر بسزایي دارد و اخلاکيفيت، در س

متي وي ضروري است. کيفيت خوب خواب در حفظ لابوده و براي بقا و س و استراحت از جمله نيازهاي اوليه و اساسي انسان
گيرد، کيفيت و کميت خواب ت خواب که در دوران کودکي شكل ميعادا. متي و همچنين بهبودي از بيماري اهميت زیادي داردلاس

است که به هر عاملي که انسان را از را در تمام طول زندگي تحت تاثير قرار مي دهد. استرس نيز بخش انكارناپذیر زندگي روزانه 
ق مي گردد. شاید استرس عمومي ترین مسأله زندگي لاتعادل جسمي، رواني و اجتماعي خارج کند و یا این تعادل را تهدید نماید اط

ي رواني در روزمره انسان باشد، به طوري که گروهي از صاحب نظران آن را بيماري شایع قرن نام گذاري کرده اند. با وجود فشارها
تمام مراحل زندگي، نوجوان به دليل رویارویي با تغييرات همه جانبه با استرس بيشتري همراه است. برخي مطالعات در آمریكا نشان 

هاي محوري و ؤثر بر آن به عنوان یكي از متغيرعملكرد تحصيلي و عوامل م. داده اند که بيش از یک سوم نوجوانان استرس دارند
زش و پرورش همواره مورد توجه محققان و روان شناسان تربيتي بوده است. در واقع، ميتوان گفت عملكرد تحصيلي اساسي در آمو

کشور ایران با عنایت . هاي موجود در حيطه روانشناسي تربيتي را به خود اختصاص داده استپژوهش دانش آموزان، سهم عظيمي از
 6 -24هاي سني  دارا مي باشد، بطوریكه بيش از یک سوم جمعيت آن را گروه به اینكه یكي از جوانترین جمعيت هاي جهان را

سال تشكيل مي دهد و اکثر قریب به اتفاق آنها نيز در حال تحصيل و در معرض مخاطرات جسمي، رفتاري و اجتماعي ویژه این 
مثبت بهداشتي از بروز بيشتر این مخاطرات و ارائه خدمات بهداشتي، ارتقاء آگاهي و دانش بهداشتي و تقویت رفتارهاي  سنين بوده

هاي برنامه هاي توسعه کشور است. همچنين تامين،  متي آنها از مهمترین چالشلاجلوگيري مي نماید. بنابراین، آموزش و ارتقاء س
طرفي دیگر، هم مت خانواده و جامعه در حال و آینده اصلي مهم، اساسي و ضروري است و از لاحفظ و ارتقاء تندرستي آنها براي س

بستر مدرسه که دانش آموزان ساعات زیادي از عمر خود را در آن محيط مي گذرانند بهترین و مناسبترین موقعيت براي ایجاد 
توجه به سایر کودکان و نوجوانان غير شاغل به  بهبود نگرش و عملكرد آنان بحساب مي آید که بایستي درکنار دانش، آگاهي و

فته و در تدوین برنامه هاي توسعه روانشناختي ودرماني مورد عنایت وتوجه ویژه اي قرار گيرد وبه همين تحصيل مد نظر قرار گر
متي خود و جامعه درحال لاها، فعال نمودن خود دانش آموزان، والدین، مربيان و معلمين آنها در جهت سجهت ودر کنار تمام فعاليت

دانش آموزان در د. در برنامه هاي پژوهشگران مورد عنایت و پيگيري قرار گير ترین مسائلي است که بایدضروري و آینده یكي از
ردیابي اهداف آموزشي خود با چالش هاي فراواني مواجه مي شوند. استرس تحصيلي امروزه یكي از انواع استرس در ميان دانش 

عاتي که به لازیه و تحليل سریع انبوه اطبه این استرس قادر به تجلا آموزان مختلف دیده مي شود. متاسفانه ذهن افراد مبت
سویشان سرازیر مي شود، نيست و همين امر صدمات جسمي و روحي جبران ناپذیري را دربر خواهد داشت. چنين استرسي ناشي از 

یک  در عصر کنوني فراگيران در. گرایش دنياي امروز به کسب بيشترین اطالعات در کوتاه ترین زمان، در محيطي پر رقابت است
برند که در آن، سرعت تطبيق با تغييرات، کندتر از سرعت شكل گيري تغييرات بوده و از این  وضعيت متعارض و بغرنجي به سر مي

ها و رقابت و استانداردهاي زندگي  رو وقوع و شكل گيري استرس هاي تحصيلي امري ناگزیز به شمار آمده و افزایش پيچيدگي
نده تحصيلي به شمار مي آید، به گونه اي که شواهد نشان ميدهد که بخش عمده اي از ناکاميتحصيلي از منابع استرس پيش رو

هاي فراگيران، ریشه در استرس دارند. در ادبيات پژوهشي امروزه در ارتباط با فعاليت هاي آموزشي و تحصيلي از مفهومي تحت 
ولي در عرصه هاي آموزشي بوده و کثيري از فراگيران به عنوان استرس تحصيلي یاد برده ميشود. استرس تحصيلي پدیده اي معم

طور روزمره آن را تجربه کرده و گریزي از آن نيست. بخش مهمي از استرس هاي تحصيلي دانش آموزان از فقدان سایر مهارت 
است.  هاي مهم در آموزش و پرورشخص عملكرد تحصيلي ميشود. عملكرد تحصيلي یكي از مولفهلاهاي زندگي تحصيلي با

عملكرد تحصيلي عبارت است از درجه و ميزان موفقيت فرد در امتحانات پایان ترم تحصيلي مدارس که از نمره صفر تا بيست 
 . در دانش آموزان یكي از هدف هاي مهم نظام آموزشي استبالا تعيين مي گردد. عملكرد تحصيلي 



 

3 

 

س
ل 

ا
نه

ره 
ما

 ش
م،

1 
ی: 

یاپ
)پ

33
 ،)

هار
ب

 
14

04
 

 وهشژادبیات موضوعی پ-2

 اهمیت کیفیت خواب دانش آموزان-2-1
اي درزندگي روند. ورود به مدرسه تغييرات عمدهثيرگذار جامعه به شمار ميله اعضاي مهم و تاحاضر دانش آموزان ازجم درعصر

آورد و از این رو، مقطعي بسيار حساس به شمار ميرود. درکنار این تغييرات باید به  اجتماعي، خانوادگي و فردي به وجود مي
گيرد. قرارگرفتن در چنين شرایطي غالباً با  به مدرسه شكل مي هاي جدیدي نيز اشاره کرد که همزمان با ورود انتظارات و نقش

این دوره با فشارها و هيجانات خاصي ازجمله لا فشار و نگراني توام بوده و عملكرد و بازدهي افراد را تحت تا ثير قرار مي دهد. معمو
س، تكنولوژي هاي روز مثل گوشي هاي موبایل لاقه به مدرسه، ناسازگاري با دیگر افراد کلامحيط ناآشنا، دوري ازخانواده، عدم ع

مت جوامع لامت رواني افراد را تحت تاثيرقراردهد. یكي از محورهاي ارزیابي سلاباشد که ميتواند س و کاهش تحرك نيز همراه مي
ایفا ميآمدي هرجامعه نقش مهمي در تضمين پویایي و کار مت روان،لابي شک س باشد و مختلف، بهداشت روان آن جامعه مي

متي به عنوان یک حق بشري و یک هدف اجتماعي درجهان شناخته شده است و براي ارضاء نيازهاي اساسي و بهبود لاس. کند
مت و تعادل عمومي دانش آموزان نيز درپيشرفت آنها عاملي مهم است. دراین زمينه لاکيفيت زندگي انسان حياتي است، بایدگفت س

متي روان لاباشد توجه به س ال رشد مانندکشور ما ایران که کشوري جوان و درحال توسعه ميشود درجوامعي درح خاطرنشان مي
مت روان آنان نقش لادانش آموزان بسيار حائز اهميت است زیرا آنها ترکيبي از افراد مستعد و سازندگان آینده کشور ميباشند و س

اتوجه به این امرکه درجوامع امروزي سطح نگراني، فشارها و اي دریادگيري و افزایش آگاهي کل جامعه دارد. ب بسيار برجسته
مت و کيفيت خواب لات روحي رواني به علت رشد روزافزون تكنولوژي درحال افزایش است، پرداختن به اثرات آن در سلامشك

کشور گروهي هستند که  دانش آموزان هر جامعه به عنوان قشر روشنفكر، کارامد و آینده سازان هر. دانش آموزان حائز اهميت است
بخش عمده برنامه ریزي و بودجه هر کشور را به خود اختصاص مي دهند. آنان از هوشمند ترین و مستعد ترین اقشار جامعه مي 
باشند، لذا توجه به ابعاد روانشناختي آنها جهت بهبود عملكرد تحصيلي از اهميت ویژه اي برخوردار است. خواب یک فرایند پویا و 

ک سوم عمر خود را در خواب بسر ميست و شامل تغييرات فيزیولوژیكي در ارگان هاي بدن بوده و هر انسان طبيعي حدود یفعال ا
ها به بيماري لاهاي مهم در زمينه ابتبرد. تاثير خواب بر جسم و روان انسان بسيار مهم و حياتي بوده و تغييرات خواب از پيش آگهي

که صرفاً در اثر خسته شدن نورون هاي مغز رخ مي  بود که خواب ساز و کار غير فعالي است تصور این لامحسوب مي شود. قب
هاي جود دارند که با مهار کردن نورونو( پل مغزي یا بصل النخاع) دهد، ولي تحقيقات نشان داده اند یک سلسله نورون در مغز

 .خواب بر اثر یک مهار فعال بوجود مي آید دیگر در مغز، باعث بوجود آمدن خواب مي شوند. بنابراین این روند
 

 اهمیت سلامت روانی دانش آموزان-2-2
ت رواني است، که شامل خوب بودن ذهني، لالامت رواني از نظر سازمان بهداشت جهاني چيزي فراتر از نبود اختسلامفهوم 

دیگر  عبارت ري و هيجاني است. بهبالقوه فك هاي ل وخودمختاري، کفایت و خودشكوفایي توانمنديلاادراك خودکارآمدي، استق
آنچه محيط از وي انتظار انجام آن را دارد، از سوي  دهد یا مایل است انجام دهد، از یكسو و فرد باید بتواند بين آنچه انجام مي

ک ت رواني ناشي از این سبلاها و مشك هاي جوامع، فشارهاي زندگي،تنش امروزه همزمان با پيشرفت. دیگر تعادل ایجاد کند
ت مربوط به قشر خاصي نبوده و همه افراد را در زندگي شخصي، خانوادگي و اجتماعي لازندگي نيز افزایش یافته است. این مشك

مت رواني افراد امري ضروري است، به طوري که سازمان بهداشت جهاني، توجه به لادهد. بنابراین توجه به س تحت تأثير قرار مي
مت روان افراد، لاهاي بهداشتي اوليه قرار داده است. علم بهداشت روان با هدف حفظ و تامين س بهداشت رواني را جزو مراقبت
حيطه خدماتي و  5هاي رواني پدید آمده است. اهداف این علم در به بيماري لازا وپيشگيري از ابت برطرف کردن عوامل بيماري

ریزي، سازمان دهي، تخصيص منابع  مت روان با برنامهلاشود مدیریت خدمات س بندي مي آموزشي، پرورشي و مدیریتي تقسيم
)رهبري و همكاران،  سازد انساني و مادي، برقراري هماهنگي و ارائه خدمات با کيفيت برتر، شرایط تحقق اهداف فوق را فراهم مي

1397 :16 .) 
ناختي و اجتماعي و نه صرفا اي چند بعدي است که سازمان جهاني بهداشت آن را حالت مطلوب جسمي، روان شمت سازهلاس

مت عمومي افراد و لاهاي س كلامت روان یكي از ملاس(. 22: 1396)عباسي و همكاران،  کند نبود بيماري یا ناتواني تعریف مي
احساس خوب بودن واطمينان از کارآمدي خود، اتكا به خود، ظرفيت رقابت، تعلق بين نسلي و خودشكوفاي بالقوه فكري وهيجاني 

هماهنگ با دیگران،  مچنين نقشي مهم در تضمين پویاي وکارآمدي هر جامعه دارد. درواقع فردي که قابليت موزون واست. ه
مت لانه و مناسب را داشته باشد از سلات شخصي، به طور منطقي، عادلاحل تضادها و تمای ح محيط فردي واجتماعي ولاتغييراص

  (.36: 1398)منظومه و اکبري،  رواني برخورداراست
مت روان به لاس( 2007دي )گردد.  مت و بهداشت یک جامعه قلمداد ميلاهاي س مت روان یكي از مهمترین شاخصلاس

 و خود ارزش و شان به اعتقاد از سطوحي به رسيدن وبهبودي عاطفي براي لذت بردن از زندگي و گذراندن درد، نا اميدي و ناراحتي 
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هاي دشوار انعطاف پذیر بودن  استعداد روان براي هماهنگ، خوب و موثر کارکردن در موقعيتمت رواني را لاسدارد.  اشاره دیگران
اي از عوامل جسمي، اجتماعي، شناختي است  مت رواني متاثر از مجموعهلاس. و براي ارزیابي خود تعادل داشتن تعریف کرده اند

هاي اجتناب ناپذیر دروني خود ناتوان نشود وخود را به وسيله  هرانساني که بتواند بامسائل عميق خود سازش یابد ودر برابرتعارض
 (. 13: 1397)بحریني،  مت رواني استلاجامعه مطرود نسازد داراي س

ت رواني است،که شامل خوب بودن ذهني، تلالامت رواني از نظر سازمان بهداشت جهاني چيزي فراتراز نبود اخلامفهوم س
دیگر  عبارت هاي بالقوه فكري و هيجاني است. به اري،کفایت و خودشكوفایي توانمنديل وخودمختلاادراك خودکارآمدي، استق

دهد یا مایل است انجام دهد، از یكسو وآنچه محيط از وي انتظار انجام آن را دارد، از سوي دیگر  فرد باید بتواند بين آنچه انجام مي
ت لالاباشد و هدف روانشناسان از درمان اخت ت رواني ميلالاتمت روان، چيزي بيش از نداشتن اخلامقوله س. تعادل ایجاد کند

 مت روان تأثير ميلارواني خاص به مدیریت طيف گسترده اي از شرایط روحي و رواني منتقل شده است. عوامل متعددي برس
ت لااوت، مشكگذارند از جمله: قرارگرفتن در شرایط خاص و ورود به جوامع بزرگتر، محيط آموزشي اجتماعي و فرهنگي متف

 (. 152: 1396)اخوان و همكاران،  تاس استرس با توام کهاقتصادي و تغييرات در زندگي فردي و اجتماعي 
دوست داشتن  قابليت رقابت، اتكا و اعتماد به خود، مت روان به مفهوم احساس دروني خوب بودن و اطمينان از کارآمدي،لاس

مت روان مفهومي است که چگونگي احساس، تفكر و عملكرد فرد لاس. هيجاني استشكوفاي استعداد و توانایي فكري و  دیگري،
مت روان چيزي لادر حقيقت س. ش بستگي داردادهد و به درك فرد از خود و زندگيهاي زندگي نشان مي را در مواجهه با موقعيت

عملكرد ما در کنترل استرس، برقراري ارتباط  مت روان،لابيش از نبود بيماري رواني است؛ همچنين بسته به ميزان برخورداري از س
کند تا با ایجاد روش مت عمومي دانش و هنري است که به افراد کمک ميلاسا. ها و انتخابمان متفاوت است با دیگران، ارزیابي

شان انتخاب لاتهاي مطلوب تري را براي حل مشكهاي صحيح از لحاظ رواني و عاطفي بتوانند با محيط سازگاري نموده و راه
 . کنند

 

 مفهوم استرس تحصیلی دانش آموزان-2-3
شود. نبود اضطراب یا اضطراب هاست و یک پاسخ مطلوب و سازگار قلمداد مي اضطراب بخش جدایي ناپذیر زندگي انسان

ش لافعاليت و تاما وجود حد مناسبي از اضطراب براي انجام . کندها را مختل ميافراطي عملكرد افراد را تخریب کرده و زندگي آن
بدین ترتيب ميتوان گفت وجود بخش کمي از اضطراب بر زندگي تاثير مثبتي خواهد داشت. برخي افراد . در زندگي ضروري است

دهند اما برخي دیگر بسيار برآشفته شده و احساس العملي از خود نشان نمي گيرند هيچگونه عكس وقتي هدف اضطراب قرار مي
کنند که با برانگيختگي دستگاه عصبي خودکار، سردرد، عرق حالتي فراگير، ناخوشایند، مبهم تعریف مي اضطراب را. کنندوحشت مي

دهد که  الوقوع مي اي است که خبر از خطر قریبمت هشدار دهندهلاقراري همراه است. اضطراب ع ني و بيلاکردن، تنش عض
هاي اضطراب را طي مي افراد اکثرا در دوران نوجواني بحران. دتواند پاسخ مناسب و در راستاي سازگاري فرد باش نتيجه آن مي

گيرند و گاه بعد خاصي از زندگي آیند و گاه ناگهاني؛ گاهي همه ابعاد را در بر ميوجود مي کنند. این اضطراب ها گاه تدریجي به
سزایي بر  تواند تاثير به شود که مي ميدهند. بنابراین بخشي از زندگي هر نوجوان با اضطراب سپري فردي را مورد هدف قرار مي

کنند و بخش دیگر جنبه مرضي داشته و فرد کمک مي ها سازنده بوده و بر رشدشخصيت وي داشته باشد. بخشي از این اضطراب
  .گذارند يها تاثير منفي برجاي ممت روان آنلابر س

ها در بعد تحصيلي اگر اضطراب نداشته باشند شوند. آنيهاي متفاوتي رو به رو مآموزان در جریان رشد خود با اضطرابدانش
شود. بنابراین ها تخریب ميي نيز داشته باشند، عملكرد آنلایتعهد خواهند بود، همچنين اگر اضطراب با نسبت به انجام تكاليف بي
اضطراب امتحان، ترس از ابراز  مدرسه، چهار مولفه. اضطراب کندزندگي و موفقيت افراد ایفا مي مت، لااضطراب نقش مهمي در س

 (. 67: 2013)اوداکي،  دهدگيري قرار ميهاي فيزیولوژیک و فقدان اعتماد به نفس را مورد اندازهوجود، واکنش
آموزان را مشخص سازند. یكي  هاي بالقوه و عملكرد دانشکنند تا دليل عدم تناسب بين توانایيش ميلابسياري از معلمان ت

آموزان عملكرد واقعي خود را نشان ندهند، اضطراب امتحان است. شاید اغلب این معلمان شود دانشه باعث مياز این عوامل ک
آموز، اضطراب امتحان را افزایش دهد. در پژوهشي مشخص شد زماني تواند در دانشآموز مي شها با دانآگاهي ندارند که ارتباط آن

 (. 66: 1394زاده،  تقي) ي را تجربه خواهند کردلایس غریبگي کنند اضطراب امتحان باآموزان با امتحان گيرنده خود احساکه دانش
 تواند درگيرند، ميدهي به یک امتحان در نظر مي همچنين پژوهش دیگر مشخص ساخت ميزان زماني که معلمان براي پاسخ

سه است که با توجه به آنچه گفته شد، ارتباط هاي اضطراب مدراضطراب امتحان، یكي از مولفهکند. آموزان اضطراب ایجاد دانش
  .تواند در احساس منفي به مدرسه تاثيرگذار باشدآموز ميمعلم دانش

نشانگان شناختي، رفتاري و جسمي  اضطراب امتحان نوع خاصي از اضطراب است که زمان آمادگي براي امتحان آغاز شده و با
پرتي و کاهش م شناختي از قبيل کاهش توجه، محدودیت تمرکز و حواسلائع فردي که داراي اضطراب امتحان استت. همراه اس
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و در زمان تجربه  کنندي را تجربه ميلایجسمي از قبيل تعریق شدید و تپش قلب با ملائاین افراد ع. قدرت سازماندهي دارد
 . اضطراب امتحان، خشكي دهان دارند

توان يم لاعملكرد مناسبي را از خود به جاي نگذارند. با توجه به تعاریف باشوند فرد از لحاظ رفتاري نيز  این عوامل باعث مي
 . آموزان رابطه عميق داردگفت اضطراب امتحان، اضطرابي است وابسته به موقعيت که با عملكرد و پيشرفت تحصيلي تمامي دانش

سي رواني نسبت به عملكرد مطرح مياپصورت دلو .بعد نگراني؛ که به 1اضطراب امتحان از دو بعد مهم تشكيل شده است: 
تري بر اند که بعد نگراني تاثير مخرب ها نشان داده پذیري؛ که برانگيختگي ناشي از اضطراب است. پژوهش بعد هيجان. 2شود. 

 پذیري دارد. افراد داراي اضطراب امتحان فقط در جلسه امتحان، مضطرب آموزان نسبت به بعد هيجان عملكرد تحصيلي دانش
شب قبل از روز . 2کردن خود براي امتحان هنگام مطالعه و آماده. 1:هاي زیر نيز دچار اضطراب ميشوندنيستند بلكه در موقعيت

لحظات . 5هنگام شروع، هنگام برگزاري و هنگام پایان امتحان . 4 حرکت به سمت امتحان .3نامتحان و ساعات قبل از امتحا
 (. 208: 1393)تقي زده،  هنگام اقدام براي امتحان. 7نهنگام صحبت کردن درباره امتحا. 6انتظار براي دریافت نتيجه امتحان 

حين و بعد از امتحان نيز، اضطراب  تواند قبل،شود بلكه ميبنابراین دامنه اضطراب امتحان صرفاً به قبل از امتحان محدود نمي
و اضطراب مخصوص به خود است. اینكه فرد چگونه با اضطراب  هر امتحاني داراي هيجان د.ناشي از آن در فرد وجود داشته باش

گرا و همواره تشویق طلب است. اینكه مورد امتحان برخورد کند و عملكرد مناسب نشان دهد، مهم است. نوع انسان موجودي کمال
ليل است که هنگام امتحان ارزیابي و امتحان قرار بگيرد برایش ناپسند است، حتي اگر نتيجه امتحان مطلوب باشد و به همين د

آموز دچار آموزان است. زماني که دانشآموزان خجالتي بيشتر از سایر دانششود. این اضطراب امتحان در دانشدچار اضطراب مي
بنابراین یكي از اهداف معلمين این . اضطراب شود، سيستم جسماني و همچنين سيستم رواني او عملكرد مطلوبي نخواهند داشت

عوامل مختلفي در اضطراب . ها کاهش یابدآموزان توجه کنند و تدابيري اتخاذ کنند تا اضطراب آنبه اضطراب دانشاست که 
 .  ها درباره خودشان استآموزان ارزیابي منفي آندانش امتحان دانش آموزان نقش دارند اما نكته اصلي در تمامي این

داشته و در تقابل با مسائل، احساس خودکارآمدي  ن، اعتماد به نفس پایينيتوان گفت افراد داراي اضطراب امتحادر حقيقت مي
نه تصميم ميگيرند و قضاوت لات عجوالاي برخوردارند در مواجهه با سولایآموزاني که از اضطراب امتحان بادانشد. پایيني دارن

ت را تا انتهاي امتحان به تعویق لادرباره سواقضاوت  آموزان داراي اضطراب امتحان پایين زودهنگامي دارند، در حالي که دانش
 . اندازندمي

گيرد. آموزان، عملكرد آنها تحت تاثير قرار ميکاهش اضطراب امتحان در صورت وجود بيش از اندازه اضطراب امتحان در دانش
اره تحصيل و بعضاً هوش او شود که بر اساس نمره فرد در امتحان، دربتر مياهميت مقابله با اضطراب امتحان در صورتي مشخص

آموز در آزمون قضاوت ميشود. در صورتي که اضطراب امتحان، مانع از انتقال یادگيري از حافظه شده و باعث نمره پایين دانش
توجه به . 2آموزان جا و معقول از دانش داشتن انتظارات به .1شودگردیده است. در زیر راهكارهایي جهت کاهش اضطراب ارائه مي

-ایجاد آرامش در خصوص دروس در دانش. 4 آموزانتقویت اعتماد به نفس در دانش. 3آموزان و تشویق آن اط مثبت دانشنق

 .آموزتقویت یادگيري در حد تسلط در دانش. 6 هاي مشابه قبل از آزمون اصليانجام آزمون. 5آموزان
 

 استفاده از اینترنت-2-4
 و شخصي زندگي ساختار این که بر علاوه است افزایش حال در خانگي هاي شبكه که جامعه اي در اینترنت از استفاده

 و انساني تعاملات براي خانواده با را کمتري زمان اینترنت، به معتاد افراد شده باعث داده قرار منفي تاثير تحت را خانوادگي
 هايسرمایه افول اعتمادي، بي نفس، عزت کاهش افسردگي، تنهایي، احساس گسترش باعث امر این که بگذرانند اجتماعي
 (.21: 1393شود)شربتيان و بخارایي، مي و... طلاق اجتماعي،

 هاي مهارت و گذاردمي تاثير افراد اجتماعي هاي مهارت و بر رودمي شمار به آور شگفت فناوري یک عنوان به اینترنت گرچه 
 بدانند کفایت با را دیگران که کند رفتار ايگونه به تا دهدمي را توانایي این فرد به که شده دانسته مرکبي فرایند عنوان به اجتماعي

 و اینترنتي هايارتباط در که دليل به باشد داشته را آميزموفقيت و هدفمند رفتارهاي انجام براي لازم هايتوانمندي همچنين و
 کنند؛ ویرایش یا حذف خود درباره را منفي اطلاعات توانندمي افراد و دارد وجود بيشتري پذیريانعطاف رو در رو هاي ارتباط خلاف

انجامد)کورکي یزدخواستي،ابراهيمي و مي اجتماعي هايمهارت در هايکاستي به نتيجه در و یابدمي ادامه روابط این
 (.43: 1390عریضي،

در اکثر  کند کمک اجتماع در فرد مفيد و موثر عملكرد به تواندمي آن ها رشد که هستند هایيرفتار شهروندي، مهارت 
 و آرام نسبت به فرایندي طي بستگان و همسالان برادران، خواهران، والدین، با تعامل طریق از شهروندي مهارت رشد نوجوانان

 گيرد. صورت خود به خود
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 پيشرفت امر در و گيردمي قرار رفتاري و عاطفي هاي ناهنجاري انواع به ابتلا معرض در باشند مهارت این فاقد نوجوانان اگر 
 ها روم چت به گرایش و خانواده محيط در عاطفي هاي خلاف بين که دریافت خود مطالعه در هستند .منطقي ضعيف آموزشي

 درك خانه، در صبوري سنگ داشتن فرزندان، اوليا با موثر و مثبت روابط خانواده عاطفي محيط غناي که طوري به دارد وجود رابطه
 هاي محيط در وي توسط عاطفه جستجوي نتيجه در و جوان عاطفي خلا مانع آن نظایر و منزل در جوان شدن فهميده و شدن

 (. 13: 2010شود )فریليچ،  مي چت جمله از مجازي
 به را پرخطر هاي رفتار شناسي جامعه و بيماري و سلامت شناسي جامعه باليني، شناسي جامعه مباحث از بخشي اینترنتي اعتياد

 در یابد مي افزایش مجازي جهان در نوجوانان و کودکان ویژه به افراد روابط که حال عين در طرفي از است. داده اختصاص خود
 (. 18: 1391رود )مدرسي،  مي نيز آنان آموزشي عملكرد افت احتمال و شودمي کاسته واقعي جهان در آن ها روابط دامنه از مقابل

 و قانون مجریان بهداشتي، هايسازمان سوي از اجتماعي، سریع تغييرات به توجه با اخير هايسال در که مسائلي از یكي
 استفاده است. گرفته قرار توجه مورد جوانان ميان در ویژه به جامعه در موجود مشكلات از یكي عنوان به اجتماعي سياستگذاران

 اینترنت به وابستگي علائم مورد در پژوهشگران باشد.مي آنان اجتماعي هاي مهارت در اختلال و اینترنت از حد از بيش و ناصحيح
 بحث اینترنتي هاي گروه در یا کرده کامپيوتري هاي متمادي را صرف بازي و طولاني هاي زمان فردي که معتقدند کامپيوتر و

 اختلال دچار شده، غافل خود پيرامون حوادث تمام از افراد این دارد. قرار جدید تكنولوژي این به شمار وابستگان در کند، مي شرکت
 (.156: 2001مي کند)اورزاك وکریستنسن، پيدا رفتاري مشكلات و شده دور خود آشنایان و دوستان از و شوندمي اشتها در

 یک عنوان به اینترنت به اعتياد امروزه و است شده اینترنت به اعتياد پدیده ظهور موجب اینترنت از استفاده گسترش روزافزون
 بين بحران به منجر تواند مي اینترنت و ايرایانه ارتباطات دیگر سوي از است. گرفته قرار متخصصان توجه مورد رفتاري مشكل
 و... گردد. نوجوانان و والدین انتظارات بين شكاف درسي، برنامه تنظيم استفاده چگونگي بحران در نوجوانان، و والدین
 دوره این تغييرات است. شخصيتي و جسماني اجتماعي، تغييرات با همراه که است بزرگسالي به کودکي از انتقال دوره نوجواني 

 چالش و ها بحران آميز بر موفقيت طور به نتوانند دختران که شود خاصي مشكلات ساززمينه تواندمي نوجوان دختران در رشد از
 استفاده دليل به گاهي و اثربخش و مفيد دستاورد یک عنوان به تواند مي اینترنت این که به عنایت با لذا کنند؛ غلبه تحول هاي

 عنوان به اینترنت اخير هاي دهه در که ايگونه به سازد روبرو تهدید با را نوجوانان رواني بهداشت و بوده خطرناك و مضر نامناسب
  است. شده مطرح اعتياد و وابستگي عوامل از یكي

 

 دانش آموزاناینترنت میان  به اعتیاد-2-5
فرهنگ رسانه اي  اینترنت یافت، روزافزون افزایش اینترنت کاربران آمار پس آن از و شد وارد ایران به 1373 سال در اینترنت 
 دنياي است. گرفته سبقت ها آن از قبل و خوانده مبارزه به را مدرسه و خانواده پذیري جامعه سنتي اشكال که است یكپارچه جهاني

 جهان در آنان روابط دامنه از مقابل در دهد مي افزایش مجازي جهان در و نوجوانان و کودکان روابط که حال عين در اینترنت
مي پایين حد از بيش استفاده نتيجه در افراد این کاري بازده و وري بهره کاري انگيزه اساس این بر کاهد مي واقعي

 (.150: 1393آید)مسعودي،اسماعيلي نسب و دهقانكار،
مي « A گانه سه موتور» عوامل را این وي است. شده اینترنت که باعث جذابيت دارد وجود اصلي عامل کوپر سه عقيده به 

 از: سه عامل عبارتند نامد. این
 زمان هر تا دهدمي اجازه افراد به ویژگي این هستند دسترس در ساعته 24 هفته طول در سایت هاميليون بودن: دسترس در-1

 گردد. مندبهره مختلف هاي سایت گوناگون خدمات از و کرده برقرار ارتباط سرعت به دیگر افراد با کجا هر و
 روابط برقراري و اینترنت به دسترسي هزینه هستند رایگان ها روم چت و ها سایت اکثر که آن جایي از بودن: صرفه با -2

 رسد مي نظر به تر معقول و تر صرفه با بسيار واقعي دنياي در روابط هاي هزینه به نسبت اینترنتي
 شرکت اینترنتي تعاملات در گيرد قرار شناسایي مورد دیگران توسط این که از ترس بدون تواندمي فرد ماندن: ناشناس و -3
 کتمان خود مورد حقایق را در تمامي و کند بازي را مختلف هاي بخش در تواندمي کند، نيست تظاهر واقعا که آن چه به و کرده
 کند.

 چند در موجود آمار به توجه با است داشته چشمگيري رشد اینترنت از استفاده ميزان اخير هايسال در نيز ایران ما کشور در 
 کاربران بيشترین کشور در شده انجام تحقيقات آخرین اساس بر است.  شده برابر 25 ما کشور در اینترنت کاربران تعداد اخير سال

 هاي بازنگري نامه درصد، 30 ايرایانه هايبازي درصد، 28 گفتگو مجازي، فضاهاي در آن ها درصد 35 و هستند جوان اینترنت
 در دقيقه 52 اینترنت براي شده مصرف زمان ميانگين همچنين هستند. جهاني شبكه در جستجو مشغول درصد 25 و الكترونيكي

 (.69: 2010است)علوي و همكاران، شده برابر هفته
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 جهان ميلياردي 7 حدود جمعيت از است مستقر آمریكا در که اینترنتي هاي آمار و ها پایگاه سوي از شده ارائه آمار اساس بر 
 کاربر دویست و ميليون سه و سي داشتن با ایران پایگاه، همين گزارش اساس بر کنند.مي استفاده اینترنت از نفر ميليارد 2 تقریباً
 از بيش ترتيب بدین داراست اینترنت کاربران تعداد لحاظ به جهان در را سيزدهم مقام خود ميليوني 77 جمعيت درصد 43 معادل
است)خالد و  خاورميانه کشور ترین پرکاربرد ایران نوع این از دارند. اختصاص ایران به خاورميانه اینترنت کاربران از نيمي

 (.148: 1392محمدیان،
 آسيب و حد از بيش به صورت استفاده کلمبيا دانشگاه  روانشناس گلدبرگ توسط بار اولين اینترنت به اعتياد اختلال اصطلاح

 مورد شود مي اختلال این تشخيص براي معيار عنوان به ترك علائم و تحمل همچون عواملي شامل که اینترنت از رساندن
 بالاترین در نوجوانان گروه رسدمي نظر به و است متفاوت مختلف هاي فرهنگ در اینترنت از افراطي استفاده گرفت. قرار استفاده

 جمله: از است مشخصات از سري یک داراي ايپدیده هر به اعتياد واقع در (.74: 2008هستند)موسبرگر، ابتلا خطر
 زندگي فعاليت عنصر مهم ترین که نظر مورد مخدر مواد از استفاده خاص یا فعاليت یک به داشتن استمرار برجستگي: الف(
 شود. مي شخصي
 پدیده. این از استفاده هنگام در آرامش احساس از بودن برخوردار خو: و خلق و روحيه تغيير ب(
 رضایت. ميزان توليد منظور به نظر مورد پدیده از فعاليت حجم افزایش تحمل: ج(
 ه(کشمكش کرد. ترك باید را پدیده از استفاده که زماني بدخلقي و خلقي کج احساس از بودن برخوردار گيري:گوشه و انزوا د(

 فردي. درون تضاد و پدیده از استفاده یا نظر مورد هاي فعاليت انجام دليل به فردي ميان هاي تضاد تضاد: و
 (.65: 1393و...)شربتيان و بخارایي، قبلي شناسانهآسيب استفاده الگوي به دوباره بازگشت و گرایش بازگشت: و(
 رسانه روانشناسي هستند. درونگرا و نفس عزت بدون افسرده، خسته، تنها، کنندمي استفاده اینترنت از حد از بيش که افرادي 
 قرار زیادي استقبال و توجه مورد ارتباطي وسایل انواع فزاینده گسترش علت به که است روانشناسي هاي شاخه جدیدترین از یكي

 اجتماعي هاي بررسي در را خاصي و مردم روزمره زندگي در نفوذ ميزان نظر از هم و تنوع نظر از هم هارسانه امروز است. گرفته
 ناقص رسانه عوامل به توجه بدون اجتماعي روابط و فرهنگ حيطه در بحثي هر که نمود ادعا بتوان جرات به شاید و است یافته
 امكان و بوده آور شگفت اینترنت فضاي ارتباطي هاي قابليت است برخوردار خاصي نقش و اهميت از اینترنت ميان این در است

 (. 119: 2009باشند )ساقي،  کاربران پيوسته نفر هاميليون جهاني دهكده صد و صد در تا شده موجب آن آسان کاربري و دسترسي
 بر فرض است متعددي هاي مكانيسم شامل و عاملي چند نيز اختلال این شناسي سبب ناشناخته است؛ اینترنت به اعتياد علت

 با رابطه در تواند مي که متغيرهاي از یكي باشد. ایجاد آن موثر در اجتماعي و رواني زیستي، عوامل از ايمجموعه که است این
 گذشت با فرد یک آن کمک به که است دروني و اساسي هاي جنبه هویت هویت است. هاي سبک باشد مطرح اینترنت به اعتياد

 (.36: 2007کند)کروگر، مي یكپارچگي تداوم و احساس و شودمي مرتبط هم
 یا ناراحتي به منجر که است اینترنت از استفاده ناسازگارانه الگوي و تكانه کنترل اختلال یک اینترنت، به اعتياد واقع در 

 سني گروه در شيوع آن که کندمي ایجاد فرد زندگي در شغلي و درسي روانشناختي، مشكلات و شودمي توجه قابل باليني اختلال
برابر است)محمدبيگي،غزوي،محمدصالحي،قمري و  چندین و بيشتر سني هايگروه سایر با مقایسه در سال 19 تا 15

 کوکائين نيكوتين، الكل، چون موادي و شيميایي ترکيبات مصرف به مربوط تنها اعتياد مي کنيم (. اکثر ما فكر47: 2009سعيدي،
 و باشد آور اعتياد تواند شخص  شود مي گرفتن نيرو سپس و تحریک باعث که آن چه هر در معتقدند روانشناسان اما است هروئين

 حتي یا الكل مخدر، مواد مصرف قمار، مانند شود اجبار یک به مبدل عادت هرگاه یک شود.نمي محدود مخدر مواد مصرف به فقط
 ماده نبود صرف به نباید رفتاري را هاي اعتياد آید. حساب به اعتياد تواند مي شبكه در پرسه زدن چت کردن، کامپيوتري، بازي
 در را اینترنت به اعتياد رواني هاياختلال آماري و تشخيصي راهنماي ویرایش آخرین و چهارمين گرفت نادیده استفاده مورد

 2011 سال در بعدي ویرایش در اختلال این و کرده معرفي است نشده مشخص دیگر ايگونه به که تكانه کنترل اختلال مجموعه
 که احساسي به یا دهد مي انجام رایانه در به آن چه ماده بلكه به نه فرد، اینترنتي دراعتياد شد. خواهد آورده طبقه همان تحت نيز
 ارائه رفتاري اعتياد براي تشخيصي هاي ملاك تعدادي متخصصين از بعضي مي شود. معتاد دهدمي دست به آن انجام هنگام در

 نمودند: ارائه زیر صورت به را رفتاري اعتياد براي تشخيصي هاي ملاك اندکرده 
 نظر. مورد رفتار انجام مورد اشتغال ذهني زیاد در-1
 دهد. انجام را رفتاري دارد قصد فرد که شده بينيپيش زمان از بيش -2
 نظر. مورد رفتار توقف و کنترل کاهش براي تلاش -3
 دارد. را کار آن با شدن مشغول و قصد بازگشت فرد رفتار، توقف هنگام در و شودمي رفتار صرف وقت لازم زمان از بيش -4
 مي انجام مدام را مشخص رفتار یک فقط اما دهد انجام را خود اجتماعي و خانوادگي تحصيلي، شغلي، وظایف بایستي فرد -5
 دهد.

 از: عبارتند گریفيت نظر از رفتاري اعتياد براي تشخيصي هاي ملاك 
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 احساس تفكر بر و شود مي شخص یک زندگي فعاليت مهم ترین معيني فعاليت که دهدمي رخ زماني این امر برجستگي: الف(
 دارد. تسلط فرد رفتار و

 دهند مي بروز معين رفتار آن به شدن نشئگي که افراد در اثر مشغول و جوش و جنب مانند ذهني شامل خلق: تغيير ب(
 شود. گرفته نظر در اي مواجه رفتار یک عنوان به تواندمي

 رضایت به رسيدن براي افزون روز و گسترده طور به رفتار آن انجام به نياز آن در که است فرایندي شامل مورد این تحمل: ج(
 (. 25: 1401است )پاد،  بيشتر

 

 آموزاندانش اعتیاد به اینترنت بین از ناشی اثرات-2-6
 تكنولوژي این که تاثيراتي و آن از استفاده خصوص در جدي هاي نگراني اینترنت از استفادهمزیت هاي  و ها برتري رغم به 

 در زندگي و اینترنت از روزافزون استفاده پي در کاربران است. افزایش حال در روز هر گذارد مي انسان زندگي مختلف ابعاد بر
 وابستگي همين واقع در است. دشوار امري آن از رهایي که کندمي پيدا آن کاذب وابستگي نوعي طولاني مدت به مجازي فضاي
 اثراتي است آن به معمول غير و اندازه از بيش وابستگي نوعي که اینترنت به اعتياد که است فرد زندگي بر آن اثرات و آميز افراط
 طور به که رسانه مورد در رایج هاي کنترل که یابدمي گسترش آن جا از اینترنت از نامطلوب و آور زیان استفاده منفي ابعاد دارد

 در و گروهي خانوادگي فردي سطوح در نظارت شده یاد ها رسانه از استفاده نيست موثر اینترنت مورد در گيرد مي صورت معمول
 کافي قدر به یا و ندارد امكان آیا هانظارت این اینترنت از استفاده مورد در گيردمي صورت ترکيب یا منفرد صورت به دولت سطح
 (. 26: 1397ندارد )اشرفي،  کاربرد
 در نفر ميليون 7 از بيش که دهدمي نشان موجود آمارهاي کندمي پيدا پراهميتي ابعاد اینترنت به اعتياد مشكل نتيجه در 
 مورد در تا دارند نياز نوجوان هستند جوانان و نوجوانان افراد این از ايعمده بخش که کنند استفاده رایانه از توانند مي ایران جامعه

 باشد مي نوجوانان زندگي بر عوامل ترین گذار تاثير به شدن تبدیل حال در اینترنت و کامپيوتر زیرا ببيند آموزش اینترنت از استفاده
 به توجهي قابل شروع به توجه با دارد آن ها عمومي سلامت و خانوادگي روابط تحصيلي عملكرد در منفي اثرات اینترنت به اعتياد و

 راستاي در ايمداخله اقدامات براي ریزي برنامه افسردگي و استرس به طلاق باعث آن دارمعني ارتباط و آموزان دانش در اینترنت
 رسد. مي نظر به ضروري دارند اینترنت با افزوني روز طور به که نوجوانان به آسيب از پيشگيري

 نوجواني و جواني دوره شدن طولاني مانند دیگري تغييرات جدید هاي رسانه و ها فناوري ظهور کنار در که رسدمي نظر به
 اصلي هاي زمينه جمله از شهري نوسازي و سنتي هاي شبكه پاشيدگي هم از جوانان براي زندگي سبک یافتن اهميت شدن فردي
 آن ها ارتباطي نياز و سليقه ذوق بر تأثير کلا بر  فناوري تحولات این دادند قرار جوانان روي پيش را جدیدي شرایط که هستند

: 1394دوم،  است )براتي داده قرار تاثير تحت را آن ها شدن خانگي و شدن ايرسانه گذران کننده توصيف فراغت اوقات گذراندن
30 .) 

 از که است دیگري متغير نيز انگيزش باشد داشته افراد اجتماعي رشد روي تواند مي اینترنت به اعتياد که تغييراتي موازات به
 عمل خودشان شایستگي و استعداد توانایي حد در آموزان دانش که مي شود باعث انگيزش مشكلات بود خواهد مصون آن اثرات
 (. 77: 1399، آزادي احمد آبادينمایند ) فعاليت انتظار حد از ترپایين و کرده
 بار به جدي پيامدهاي افراد یادگيري و رفتار براي مي تواند نگيرد قرار توجه مورد دبيرستان دوره در انگيزش مشكلات اگر 
 و هدف به رسيدن براي را او و شود مي ایجاد فرد در بيروني و دروني عوامل اثر بر که دروني نيروي یک از است عبارت هرگز آورد

 و تحصيل براي رفتار به که است چيزي و است یادگيري ملزومات از یكي تحصيل انگيزه آورد مي در حرکت به هدف هاي یا
 اجتماعي هايبخش ترینحساس از آموزان دانش کند مي کمک ما به آن تداوم و حفظ در و باشد مي جهت به شدت یادگيري
 با دارد بستگي آنان رواني سلامت به جامعه رواني سلامت و بود خواهند آینده ریزان برنامه و مدیران آن ها از بسياري هستند.

 افزایش اینترنت به اعتياد همانند رواني هاي بيماري و اختلالات آن به مربوط مشكلات و جدید فناوري و صنعت پيشرفت
 شناخت منظور به مطالعه دليل همين و دارد فراواني اهميت آموزان دانش قشر رواني سلامت که آن جا از و دارد چشمگيري
 رواني بهداشت خدمات ارائه زمان بتوان آن نتایج از استفاده با تا گيرد مي انجام اینترنتي اعتياد با مرتبط شخصيتي ابعاد مشكلات
 (. 22: 1397نمود )پرویزي،  فراهم را آموزان دانش رواني بهداشت سطح ارتقاي موجبات

 و ساختاري مشكلات حل و خانواده استحكام به کمک بنابراین است قطعي آموزان دانش اینترنت به اعتياد در خانواده نقش
سهل گيرانه،  سبک با والدین فرزندان، باشد. آموزان دانش اینترنت به اعتياد برابر در بازدارنده عامل تواند مي ها خانواده ارتباطي
 اینترنت به اعتياد داشتن و اینترنت از استفاده زمان سبک استبدادي کم ترین با والدین فرزندان و اینترنت از استفاده زمان بيشترین

 صفات از برخي با اینترنت به اعتياد دارد آن از استفاده بر مهمي تاثير شخصيتي هايویژگي برخي که است وابستگي نوعي
 (.52: 1389دارد)تمنایي فر و همكاران، ارتباط برونگرایي و رنجورخویي روان جمله از آموزان دانش شخصيتي
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 نتیجه گیری-3

 توان گفت دانش باشد. در تبيين این یافته مي همسو مي و تحصيلي رابطه مثبت وجود داردورزي  بين اعتياد به اینترنت و تعلل
عبارت دیگر، اکثر  پردازند. به آموزان به اینترنت و گردش در اینترنت مي تر از سایر دانش آموزاني که به اینترنت اعتياد دارند بيش

شود که آنان اینترنت را در اولویت اول  . بنابراین همين امر موجب ميدهند ساعات روزانه و شبانه خود را به اینترنت اختصاص مي
اندازند، تكاليف را دیر انجام دهند و در آمادگي براي امتحان تأخير داشته باشند.  هاي تحصيلي را به تأخير بي قرار دهند و فعاليت

دهند.  تري را نشان مي کاري بيشاس نيستند، اهمالشن آموزاني که مدیریت زمان بدي دارند یا به عبارت بهتر، وقت درواقع دانش
آموزاني که وابستگي زیادي به اینترنت دارند در مدیریت زمان نيز مشكل دارند، چون با اختصاص بيشتر زمان خود  چنين دانش هم

آموزان به  وابستگي دانشهاي درسي، کاري، ورزشي و حتي خواب ندارند.  به فضاي اینترنت، دیگر وقت کافي براي انجام فعاليت
اینترنت باپيامدهاي منفي در زمينه تحصيل، شكست در درس، کمبود انگيزه براي تحصيل، اختصاص وقت کم و کم توجهي به 

عنوان دو نشانه از قه به شرکت در درس همراه است. فقدان کنترل و اینترنت اولين اولویت زندگي را بهلادرس، از دست دادن ع
آموزان داراي اعتياد به اینترنت بر روي ميزان وقتي که به اینترنت  توان گفت که دانش ياد به اینترنت برشمردند، ميهاي اعت نشانه

 دهند کنترلي ندارند، یعني قادر نيستند که استفاده خود از اینترنت را متوقف یا محدود سازند. بنابراین هر چه دانش اختصاص مي
در اعتياد به اینترنت داشته باشند، به احتمال زیاد امور تحصيلي خود را به تأخير خواهند انداخت و تري  آموزان دبيرستاني نمره بيش

شود که آنان وقت  ورزي تحصيلي در آنان بيشتر خواهد شد. زیرا عدم کنترل در گذراندن وقت در اینترنت موجب مي نمره تعلل
آموزان به استفاده بيش از حد از اینترنت بپردازند چون  ن اگر دانشچني کمتري براي پرداختن به امور تحصيل اختصاص دهند. هم

شود که آنان با تأخير به امور تحصيلي خود  شوند، این امر باعث مي اي قایل مي العاده براي اینترنت در زندگي روزانه ارزش فوق
 .بپردازند
 

 منابع
رسي مقایسه اي سلامت روان در دانشجویان سال اول و آخر رشته هاي عمل (. بر1396اخوان، مائده. پورقانع، پرند. نادري شاد، شایان. ) -

 .و هوشبري، نشریه روان پرستاري

(. بررسي ارتباط اختلالات خواب و عملكرد تحصيلي در دانش آموزان پسر مقطع متوسطه دوره دوم 1399آزادي احمد آبادي ،محمدرضا.) -
 .گاه پيام نور واحد اصفهان،ایرانشهر فولادشهر. پایان نامه کارشناسي ارشد. دانش

(. مروري بر اختلالات خواب و درمان آنها. مجله پزشكي 1397اشرفي، حميده؛ انصارین، خليل؛ حسن زاده، محمد و جویبان، ابوالقاسم. ) -
 .دانشگاه علوم پزشكي تبریز

پذیرش درد و ابعاد سلامت روان بيماران مبتلا به (. اثربخشي درمان متمرکز برهيجان بر 1397بحریني، زهرا. ثناگوي محرر، غلامرضا. ) -
 .، نشریه سلامت اجتماعي"کهير

 شفاي اعصاب علوم. بيداري و خواب تنظيم عصبي فيزیولوژي مكانيسم(. 1394. )مرضيه درویشي، و کامبيز، روشنایي، پرستو، دوم، براتي -
 خاتم.

اساس هنجارهاي اجتماعي و سبک زندگي در بين دانش آموزان ابتدایي (. عوامل موثر بر اعتياد به فضاي مجازي بر 1401احمد.) اد،پ -
 .59شهربندرلنگه. پژوهشنامه اورمزد، شماره 

(. تأثير شبكه هاي اجتماعي مجازي بر اختلالات خواب نوجوانان شهر کرمانشاه. 1397اکرم؛ چهري،آزیتا و صيدمرادي،معصومه.) پرویزي، -
 .ناختي. دانشگاه آزاد اسلامي واحد فيروزآباد ،فارس ،ایرانهمایش ملي آسيب هاي اجتماعي و روانش

 نوجوان، دختران خودپنداره و اضطراب بيني پيش در مادران زناشویي رضایت نقش ،(1393)نرگس محمدي محمداحسان، زاده تقي -
 .4 شماره,  15 دوره,  زمستان: کاربردي شناسي روان در پژوهش و دانش: نشریه

 عملكرد و امتحان براضطراب آگاهي خود و مساله حل مهارت بخشي اثر ،(1394) مرضيه، منش قاسمي احسان، محمد زاده، تقي -
 نور پيام مرکز -(فناوري و تحقيقات، علوم، وزارت) نور پيام دانشگاه -دولتي. نامهپایان متوسطه، دوم دوره آموز دانش دختران تحصيلي

 ارشد. کارشناسي. انساني علوم دانشكده -تهران
بررسي رابطه روان رنجورخویي با اعتياد به اینترنت در گروهي از دانش آموزان ، مجله پزشكي هرمزگان . ( 1392 )تمنایي فر ، محمدرضا -

 .1،شماره  17سال 
 .22چهاردهم، شماره ال ساستفاده از اینترنت و احساس امنيت اجتماعي، مطالعات فرهنگ و ارتباطات،. (1393ر)، اميدخال -
(. مقایسه مدیریت خدمات سلامت روان در ایران و کشورهاي منتخب، 1397رهبري، شهروز. ریاحي، ليلا. طبيبي، سيد جمال الدین. ) -

 .نشریه مدیریت ارتقاي سلامت

 .10،شماره  3افكار عمومي سال  طالعاتضرورت آموزش شهروندي، م. (1393)ي، زینبلسنچو -
 . 79، شماره سال شپيامدهاي اجتماعي آسيب شناختي اینترنت، راهبردهاي آموز. (1393) ارایي، احمدخشربتيان، محمد حسن، ب -
هاي اجتماعي  اثربخشي روان نمایشگري در بهبود مهارت. (1390)، عریضي، حميدرضاللهکورکي، مریم، یزدخواستي، فریبا، ابراهيمي، امرا -

 .4،شماره  17يني ایران، سال لبا انشناسيو رو زشكيپاعتيادبه اینترنت دردانشجویان دختر، روان و کاهش
(. بررسي ارتباط اختلالات خواب و عملكرد تحصيلي در 1391مدرسي، محمدرضا ؛ فقيهي نيا، جمال ؛ اکبري، مجتبي و رشتي ،افسانه .) -

 .دانش آموزان مقطع راهنمایي شهر اصفهان. مجله دانشكده پزشكي اصفهان
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