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 چکیده

 از حالت این.  است اجتماعی ۀعاطف یک شود،خوانده می روییکم یا خجالتهراس از مواجهه غیرخود که با عنوان 

 تأثیر تحت را فرد شخصیت تمامی که یابد می شدت آنقدر موارد برخی در و گیردمی سرچشمه بینیخودکم احساس

 که شود می گوناگون هایناراحتی دچار افراد جمع یا اجتماع در حضور از فردی چنین که طوریه ب ،دهد می قرار

سخن گفتن در برابر جمع است که موجب نمود کلامی این اختلال، هراس از . گذارد می اثر نیز او جسمانی وضعیت در

مخصوصاً هراس او از مشارکت در خوانش درس و پاسخ دادن به های کلاسی و آموز در فعالیتعدم مشارکت دانش

 آنان همراه کاری انجام یا مشخص چیزهای یا افراد با مواجهه از هشیارانه روکم آموزشود. دانشهای کلاسی میپرسش

 عضو کند احساس تا دارد نیاز منزوی آموزدانش.ترسوست محسوس طور به و است بیزار وجود ابراز از او.  است بیزار

 میدان به نشینیعقب به نیازی شود، ارضا واقعی زندگی فعالیتهای در که وقت هر او. است گروه چند یا یک باارزش

 آموزدانش که باشد داشته توجه باید آگاه معلم. داشت نخواهد اشاساسی هایخواسته ارضای برای خویش رؤیاهای

 فعالیت یک در را آنها توان می تشویق و راهنمایی با که است ایویژه شایستگیهای و تواناییها دارای نیز منزی و کمرو

ن و روش یابی آسخن گفتن در جمع، به ریشه رویی و هراس ازدر این مقاله ضمن توصیف کم .گرفت کار به گروهی

های درسی تن بر فعالیتشود و هدف، تبیین تأثیر رفع هراس از سخن گفتحلیلی پرداخته میرفع آن به روش 

  .استآموزان دانش

 آموز، آموزش و پرورش.هراس از سخن گفتن، دانش نفس، به اعتماد یی،روکمها: لیدواژهک
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 مقدمه -1

 موارد برخی در و گیرد می سرچشمه بینیخودکم احساس از حالت این. است اجتماعی عاطفه یک کمرویی یا خجالت

 جمع یا اجتماع در حضور از فردی چنین طوریکهه ب ،دهد می قرار تأثیر تحت را فرد شخصیت تمامی که یابد می شدت قدرآن

 اب مواجهه از هشیارانه روکم آموزدانش . گذارد می اثر نیز او جسمانی وضعیت در که شود می گوناگون هایناراحتی دچار افراد

)اینانلو و  ترسوست سوسمح طور به و است بیزار وجود ابراز از و است بیزار آنان همراه کاری انجام یا مشخص چیزهای یا افراد

درحالی  است حل قابل یرغ آنها مشکل که کنند می فکر خجالتی و روکم آموزاندانش از بسیاری تعداد. (61: 1400نوروزی، 

 او لمشک از دیگران که داندمی خوبی به خجالتی شخصتوان به درمان آنان کوشید.های نوین میروشکه چنین نیست و با 

 از ترس ، بافیمنفی ، کم نفس به اعتماد. کند تأیید را دیگران هایگفته تمام ،بله کلمه گفتن با است مجبور همیشه و آگاهند

ها مهم این دسته از ، از ویژگیگروهی هایفعالیت در شرکت از س تر و دیگران با مؤثر ارتباط ایجاد و گووگفت یک شروع

 یک در زدن حرف موقع هم باز است منطقبی و موردبی هم ترسشان بدانند اگر حتی آموزاندانش این.  آموزان استدانش

 قلب تپش و عصبی هایشوک باعث افراطی ترس این گاهی. ریزند می عرق و لرزد می دستشان و شوند می سرخ جدی، جمع

 . شودمی هم

 بیان مسئله -1-1

 برخی برای رویی است.هراسی یا همان خجالت و کمترین نمودهای جمع، از مهمجمع در کردن صحبت از آموزدانش ترس

. است شدید روانی شارف یک دیگر، برخی برای ولی آنهاست؛ افکار دادن نشان برای فرصتی جمع در کردن صحبت ان،آموزدانش

 می را معلم سوال خپاس او. نخواند را اسمش معلم که است امیدوار است، نشسته کلاس سر که حالی در آموزیچنین دانش

 ار سوال پاسخ تنها نه راندیگ برابر در او .است هراسان کند، صحبت کلاس آموزان دانش همه برابر در بخواهد اینکه از اما داند؛

 تجربه به هاهمکلاسی تمسخرآمیز هایخنده با اشتباه پاسخ. شود می دهان خشکی و قلب تپش دچار بلکه ،کند می فراموش

 بزرگسالان، از بسیاری .کندمی تشدید عموم، میان کردن صحبت حین در را آموزدانش اضطراب که انجامد می تلخی بسیار

 شوندلاتی میو با برخوردهای سلبی خویش موجب تشدید و تعمیق چنین مشک کنندمین درک را آموزیچنین دانش ترس

 این. شود بدل یواقع یفوبیا یک به که یابد شدت قدری به تواند می ترس این درمان، عدم صورت در. (37: 1387)کارشکی، 

 رود می شمار به گسالانبزر حتی و انآموزدانش هایترس ترینمعمول از یکی جمع در کردن صحبت از انآموزدانش ترس نوع

 آغازگر ند،بل صدای با درس متن خواندن هنگام زدن تپق بار چند که صورت بدین، شودمی شروع دبستان از معمولاً که

 حتی. نبیند را نهاآ معلم تا نشینند می کلاس آموزان دانش قدترین بلند سر پشت عمد به آموزان،دانش از بعضی. است اضطراب

وجب گران که مابر دیآموزانی هستند که به سبب نتایج ناخشوایند این گونه هراس از جمع و ناتوانی در سخن گفتن در بردانش

 نوع این که آنجا از .(21 :1396)ویسکرمی و همکاران، اندناچار به ترک تحصیل شدهشود، تمسخر و تنبیه و تحقیرشان می

 در آموزاندانش هب کمک شود، کشیده نیز آن از پس و بلوغ دوره به آسانی به تواند می و است شدیدی روانی فشار موجب ترس

 یمنطق صورت به وی خجالت ردنب بین از برای زیادی راههایآموزی، در برخورد با چنین دانش .دارد اهمیت بسیار آن، بر غلبه

های دیگر را و بسیاری از روش  آنها هایبازی درشراکت  و سن و سالان همآموزدانششدن با  صحبتهم. وجود دارد ظریف و

 به شود، آموزاندانش خوب پاسخ به منجر که ددهن انجام که کاری هران توان در این باره به کار گرفت. والدین و معلممی

 دیگران با چگونه که ددهمی نشان آموزدانش به ضمن در و دهد می نشان را کردن رفتار اجتماعی که است الگویی عنوان

 این با. یافت خواهد کاهش ریعترس ناآشنا، افراد با بیشتر ارتباط برقراری با خجالتی آموزاندانش کمرویی. کند برقرار ارتباط

 با آموزدانش که شودداده اجازه زمان هر در. داشت خواهد را نتیجه بهترین باشد، تدریجی صورت به اگر سازیمواجه وجود

 فسن به اعتماد کهاید کمک شودب .ه شودداد قرار فشار تحت ارتباط، برای آموزدانش اینکه از قبل شود، درگیر افراد و هاموقعیت

رویی و تجلی یت کم. در این مقاله ضمن بررسی ماهیابد افزایش تدریجی صورت به جدید زمانی موقعیت یک در آموزدانش

خته های رفع آن برای بهبود کیفیت آموزشی پرداوهزبانی آن یعنی هراس از سخن گفتن در برابر جمع، به بررسی شی

 .(71: 1394)زاهدی و فخری، شودمی
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 پیشینۀ تحقیق -1-2

ای از این هایی چند شده است و هر یک جنبهپژوهشها تاکنون رویی کلامی آنآموزان مخصوصاً کمرویی دانشدربارۀ کم

 شود:ها پرداخته میمعرفی برخی از این پژوهشاند. در ادامه به پدیده را بررسی کرده و تبیین نموده

 و نفس به اعتماد عدم تعل به پایین صدای تن با آموز دانش به کمک فرایند» (.1400. )نوروزی ،سپیده ؛فاطمه ،اینانلو -

 نوع از توصیفی شرو به که تحقیق این .پرورش و آموزش و انسانی علوم در تحقیق و نوآوری ملی کنفرانس ششمین«. رویی کم

 دانش. است شده پرداخته هشتم پایه آموز دانش سارا صدای تن به بخشیدن بهبود چگونگی به شده انجام پویا پژوهی اقدام

. است سارا لمشک این بهبود پژوهش این هدف. اوست نفس به اعتماد عدم و رویی کم از ناشی صدایش پایین تن که آموزی

 چون ابزارهایی از فتنگر بهره با پژوهش این در. نیست خود های دانسته بیان به قادر ولی دارد خوبی هوش اینکه باوجود سارا

 که موضوع ینا تشخیص با و بودیم مشکل این علل یافتن پی در علمی مقالات و مختلف سایتهای – مصاحبه رفتار مشاهده

 آن نتایج هایتن در. پرداختیم مشکل این حل برای هایی حل راه اجرای و ارائه به چیست سارا صدای تن بودن پایین علت

 .است حل قابل مختلف طرق از نفس به اعتماد عدم و رویی کم داد نشان پژوهش

 موضوع، شناخت:  مدرسه در آموزان دانش انزوای و رویی کم بررسی» (.1400. )امیرمحمد، عابدی؛ محمدرضا، دیوبند -

له در این مقا .بدنی بیتتر و ورزشی علوم شناسی،نروا تربیتی، علوم المللی بین کنفرانس اولین«. عملی راهکار چند ارائه علل،

 موضوع بررسی به حاضر پژوهش در باشد می گذار تاثیر تربیت و آموزش فرایند بر مختلف عوامل که نجاییآ ازخوانیم که می

 پژوهش این هدف نظر از.تاس شده پرداخته باشند می آموز دانش و دانشجو اکثرا که جوانان و نوجوانان یهراسجمع مهم بسیار

 آمده دست به یدانیم بررسی پایه بر عملی راهکار و ای کتابخانه مطالعات پایه بر نیاز مورد اطلاعات و باشد می کاربردی

 روحی مشکل این ایجاد لیاص علل ادامه در و شویم می اشنا علمی منظر از بیشتر یهراسجمع چیستی و مفهوم با ابتدا در.است

 آورده باشد می شآموز فرایند در مشکل این تاثیر کاهش منظور به که عملی راهکارهای پایان در.شد خواهد بررسی روانی و

 .است شده بررسی پژوهش نگارش از قبل جمعی کار یک طی در راهکارها این. است شده

 ۀشمار .تربیتی علوم و شناسیروانمجلۀ «. درمان روشهای و کمرویی شناختی روان مبانی» (.1373. )غلامعلی افروز، -

 اجتماعی موقعیت یک در خویشتن به مضطربانه و غیرعادی توجه کمرویی است که. در چکیدۀ این مقاله آمده40-13صص .53

. گردد می اهمفر وی در ناسنجیده رفتارهای زمینه و شود می عضلانی – روانی تنش نوعی دچار فرد آن نتیجه در که است

 کمرویی گرفتار باشند تهداش تمایلی که آن بدون بزرگسالان و نوجوانان و انآموزدانش از توجهی قابل درصد ای جامعه درهر

 بین لحاظ زا پدیده این ‘رویی کم توصیف از پس ‘حاضر مقاله در. کنند می دریافت خود عادی همسالان از کمتری نمره

 پیدایش در ثرمؤ عوامل از سپس و گرفته قرار بحث مورد رفتاری و عاطفی های جلوه یکدیگر با آن رابطه نیز و فرهنگی

 درمان های شیوه و راهها سرانجام و رفته سخن گیرد می نشأت بزرگسالان رفتار یا ‘مدرسه ‘خانواده ‘جامعه از که کمرویی

 .است گردیده پیشنهاد دیگران و کمرو فرد خود توسط کمرویی

 -شناختی مداخله آموزش اثربخشی» (.1396. )لیلا امیریان، زینب؛ آزادبخت، حمیده؛ اداوی، حسنعلی؛ ویسکرمی، -

 .45-29 . صص3 شماره .شناختیروان کاربردی هایپژوهشمجلۀ «. آموزاندانش کمرویی و امتحان اضطراب کاهش در رفتاری

 دانش در کمرویی و امتحان اضطراب کاهش در رفتاری - شناختی مداخله آموزش اثربخشی بررسی حاضر پژوهش هدف

 دانش کلمه شامل آماری جامعه بود گواه گروه با آزمون پس - آزمون پیش نوع از و آزمایشی نیمه پژوهش روش بود آموزان

 نفر 15)  نفر 30 تعداد آنها میان از که باشد می 1395 96 تحصیلی سال در آباد خرم - شهر متوسطه اول دوره دختر آموزان

 انتخاب تصادفی طریق به ای مرحله ای خوشه گیری نمونه روش به و نمونه حجم عنوان به ،( گواه گروه نفر 15 و آزمایش گروه

 داده بود( 1983) باس و چمک SQ و(  1960) ساراسون.  TAQ های پرسشنامه شامل پژوهش در استفاده مورد ابزار گردید

( چندمتغیرۀ کوواریانس تحلیل)  استنباطی آمار و( استاندارد انحراف و میانگین) توصمفی آمار های روش از استفاده با ها

 در کمرویی و امتحان اضطراب کاهش باعث رفتاری-شناختی درمان مداخله آموزش که داد نشان پژوهش نتایج شدند تحلیل



 اجتماعی علوم مطالعات فصلنامه

 104-98، صفحات 1401 تابستان ، (1) 2، شماره 8دوره 

 

101 

 

 آموزان دانش در کمرویی و امتحان اضطراب کاهش در رفتاری -شناختی مداخله اهمیت به توجه بنابراین، شد آموزان دانش

 شود می توصیه زمینه این در هایی دوره برگزاری و شود می محسوب پژوهش های ضرورت از یکی

 رورت و اهمیت تحقیقض -1-3

ترین ابزار ن مهمه در حوزۀ کلامی و با توجه به اینکه کلام و زباویژهراسی بهرویی و جمعمنفی کم با توجه به نقش بسیار

شود، لذا آموزان میهراسی، موجب اختلال در آموزش دانشدر زبان ه سبب اجتماع با خود و دیگران است و اختلالارتباط بشر 

آموزان و بهبود رشد تواند در بهبود وضعیت تحصیلی دانشهای رفع آن میبررسی هراس از سخن گفتن در برابر جمع و راه

 الی نیز موثر و مفید باشد.ی بلکه در بزرگسآموزدانششخصیت آنان نه تنها در 

 بحث -2

 تن، نقیصه اما طبیعیاز سخن گف هراس و هراس -2-1

 ترینبزرگ حتی. ایمکرده تجربه بارها را حالت این ما یهمه و است طبیعی کاملاً حسی ،جمع در کردن صحبت از ترس

 هواهم مردم از کثیری جمع رایب سخنرانی از افراد، از بسیاری. اندداشته اضطراب خود هایسخنرانی اولین در دنیا، سخنرانان

 ام با مقاله این در کرد؟ یدبا چه ترس این بر غلبه برای اما. شودمی گفته( سخنرانی از ترس) گلاسوفوبیا حالت این به دارند؛

 کاملاً ای یدهپد ترس.کنیم صحبت آن بر غلبه هایروش و جمع در کردن صحبت از ترس دلایل مورد در تا باشید همراه

 از و دهدیم نشان واکنش ناشناخته مسائل به که شده طراحی طوری انسان مغز مکانیزم که چرا ،ماست زندگی در طبیعی

 نیاز مکانیزمی ینچن به ماندن زنده و بقا برای ما پیشینیان گذشته در .(61: 1387)کارشکی، کند می دوری تهدیدی هرگونه

 مکانیزم نای اگر کنید، تصور .کردندمی رفرا آن از یا و کردندمی مقابله آن با یا آمد،می آنها سمت به تهدید که زمانی تا داشتند

 فقط…هیچ افتاد؟ می اتفاقی چه ترسیدند، نمی آن از و شدندمی روبرو شیری یا ببر با که زمانی ما اجداد نبود، مغز عملکرد و

 امروزی اتفاقات به نسبت خود از را ها واکنش همان هنوز ما سیستم. بود شده منقرض انسان نسل و نداشتیم وجود دیگر ما

 جانوری که زمانی که دهدمی دست ما به حسی همان درست کنیم، سخنرانی جمع در خواهیممی که هم زمانی. دهدمی نشان

روانی و شخصیتی است، اما ای هراس از سخن گفتن، ضمن آنکه نقیصهبنابراین . دهدمی دست کندمی حمله ما به وحشی

و به  آن پرداخت توان بهتر بهکاملاً طبیعی است و در برخورد با آن باید به ماهیت طبیعی آن توجه کرد و آن گاه است که می

 .(78: 1373)افروز، رفعش همت گماشت

 هراسیهای جمعشانهن -2-2

 عالم در تواند نمی را مشکلاتش چون هراسجمع. است همراه پیوسته هم به و متعدد علایم سلسله یک با یهراسجمع

 برای و بکند باید چه داند نمی که هدف بی است انسانی او. پردازد می خیالبافی به و رود می فرو تخیل به کند، حل واقعیت

 می مقاومت شدت به آن برابر در و تلقی تحمیل یک را خواهش و تمنا هر و است گریزان مردم از. بریزد طرحی چه اش آینده

 تلاش بر را گیری کناره و کندنمی اقدام حقش از دفاع برای است، کشمکش و تضاد دچار اطرافیان با مرتب رو همین از کند،

 و دوستان با رابطه برقراری از ناتوانی و محرومیت احساس سکوت، و خجالت به توان می ها نشانه دیگر از. دهد می ترجیح

 پوچی، خستگی، احساس کسالت، حوصلگی، بی پریدن، شاخه آن به شاخه این از یا و کارها انجام انداختن تعویق به معلمان،

 در حتی آن به نکردن اعتراض و موجود وضع با سازش نیاز، هنگام به دیگران از نخواستن کمک آینده، از نگرانی زودرنجی،

 حواس، تمرکز عدم درس، به علاقگی بی و مدرسه از غیبت رقابت، از اجتناب همچنین نگرانی، و ناراحتی احساس صورت

 فعالیت یک در آمیز موفقیت تجربه یک به نسبت اعتمادی بی اطراف، وقایع به نسبت اعتنایی بی خوراک، و خواب در اختلال

: 1400نوروزی، )اینانلو و کند احساس تا دارد نیاز منزوی آموزدانش. است خوبی بسیار آغاز انآموزدانش اینگونه برای گروهی،

 میدان به نشینی عقب به نیازی شود، ارضا واقعی زندگی فعالیتهای در که وقت هر او. است گروه چند یا یک باارزش عضو. (41

 و کمرو آموزدانش که باشد داشته توجه باید آگاه معلم. داشت نخواهد اش اساسی های خواسته ارضای برای خویش رؤیاهای

 کار به گروهی فعالیت یک در را آنها توان می تشویق و راهنمایی با که است ای ویژه شایستگیهای و تواناییها دارای نیز منزی

 موقعیتهای در خویش آمیز موفقیت عمل تکرار به نسبت او باشد، همراه دیگران تحسین با فعالیتی در وی شرکت هرگاه. گرفت
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 تغییر در نتیجه در و آموزدانش نفس به اعتماد بالابردن در زیادی حد تا عمل یک در موفقیت. شد خواهد تشویق گروهی

 احساس و تحقیر مانند یهراسجمع ساز زمینه عوامل باید ضمناً. داشت خواهد تأثیر او به نسبت دیگر انآموزدانش نگرشهای

 رفع در تواند می گروهی و فردی مشاوره و درمانی روان مورد این در. (71: 1396)ویسکرمی و همکاران، بروند بین از گناه

. رود می شمار به یهراسجمع درمان مفید روشهای از زندگی محیط وضعیت تغییر همچنین شود؛ واقع مؤثر یهراسجمع

 علمی، گردشهای به فرد بردن. کنند رفتار دلجویی و مسالمت و ملایمت با هراسجمع انآموزدانش با باید نیز معلمان و والدین

 برابر در تواند می که معنی این به او به دادن جرأت همچنین بستگان، و دوستان و والدین حضور در گفتن سخن به تشویق

 مهارتهای که است اعمالی جمله از ها نمایشنامه در نقش ایفای و هنری فعالیتهای در وی دادن شرکت و بگوید سخن جمع

. دهد می یاری انزواطلبی و یهراسجمع با مبارزه در را آنان و دهد می افزایش را انآموزدانش و آموزان دانش اجتماعی

 پذیرفتن با. باشد مؤثر و مفید هراسجمع و کمرو آموزدانش به کمک زمینه در زیادی حد تا تواند می زیر عملی پیشنهادهای

 را وجود ابراز زمینه و آوریم وجود به نفس به اعتماد انآموزدانش در. بخشید اطمینان او به توان می آموزدانش مطلوب رفتار

 احساس رشد گسترش در صحیح آموزش. کند می امنیت ایجاد آموزدانش در آمیز موفقیت تجارب. کنیم فراهم برایشان

 .(17: 1397)رضاپور میرصالح، کند می کمک شایستگی

 سخن گفتن در برابر جمع علل هراس از -2-3

ترین برخی از مهم. ندک تغییر ما شرایط به توجه با تواندمی و دارد مختلفی دلایل جمع، در صحبت از ترس هنگام ترس

  گفتن در برابر جمع عبارتند از:علل هراس از سخن 

 دیگران توسط شدن پذیرفته عدماموز از هراس دانش -2-3-1

 فکر ها آن است.مخاطبان  سطتو نشدن پذیرفته خاطر بهدر برابر جمع، آموز از سخن گفتن دانش ترس علت اولین

 بزرگی شکست این و داد نخواهند گوش او سخنان به کسی دیگر نباشد، یا درست جذاب مخاطبین برای شانسخن اگر کنندمی

 که دارند این بر سعی افراد ههم حقیقت در .گیرندقرار می هاکلاسیمو مورد تنبیه معلم یا تمسخر ه بود خواهد ش خواهدبرای

 سراغشان به ترس نای ،سخن بگویند خواهندمی که زمانی و بگذارند جای بر مردم بقیه ذهن در خوب تصویر یک خود از

 بر خود از را مطلوبی نا و مخرب و جدید تصویر و ببرند بین از کلی به بد، سخن گفتن این با را قبلی تصویر مبادا که آیدمی

 .(52: 1400)اینانلو و نوروزی، بگذارند جای

 آموزدانش کافی مادگیآ عدم احساس -2-3-2

 و نبودن آماده .دهد جای آموزدانش دل در را ترس توانئد نمی مطالب بر نداشتن تسلط و آمادگی عدم مثل چیزی هیچ

 به راسخن  ذاریتاثیرگ که شودمی سخ چوب چهار و شاکله خوردن برهم و زیاد پراکندگی باعث مطالب، بر نداشتن تسلط

. دده راه خود به ترسی هیچ دنبای دیگر د،باش آماده آن برای و دباش کرده تمرین خوبی به آموزدانش اگر .دهدمی کاهش شدت

)افروز، دهدمی افزایش نگفت سخ هنگام نیز را آموزدانش نفس به اعتماد شدت به مطالب به تسلط برای خود به داشتن اعتماد

1373 :74).  

 شدن قضاوت ازآموز دانش ترس -2-3-3

 این. است گرفته نظر زیر ار شدرشت و ریز کارهای و کندمی قضاوت را او مخاطب، که دکنمی فکر آموزدانش متأسفانه

 این و کند توجه هم ئلمسا ترین جزئی و ترین کوچک به حتی شودمی باعث و کندمی حساس شدت به را آموزدانش تفکر

آموزان و معلمان به بسیاری دیگر دانش اینکه از غافل، کرد خواهد قضاوت او را چطور مخاطب که کندمی ایجاد را ذهنی دغدغه

)ویسکرمی و تر متمرکز بر محتوای سخن او هستندآموز توجهی ندارند و بیشاز ریز و درشت سر و وضع و سخن گفتن دانش

  .(43: 1396همکاران، 

 رسیدن نظر به مضطرب از آموز دانش ترس -2-3-4

 د،کنمی بیشتر و تقویت خود وجود در را گفتن سخن هنگام شدید استرس که آموز استدانش خود این مواقع بیشتر در

. است ذهنی وهم و خیال یک فقط و هستند اشتباه مواقع بیشتر در و شودمی متمرکز منفی نقاط روی کاملاً او ذهن چراکه
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 او زیاد استرس متوجه او دیدن محض به افراد کندمی فکر که است این هستندآموز دانش ذهن در فقط که ها وهم این از یکی

 تا کند بیان را این سخنگو خود اینکه مگر ،شوند سخنگو استرس متوجه مستمعین که افتدمی اتفاق کم بسیار اما، شد خواهند

را بشنوند و با حواشی آن آموز اند که محتوای سخن دانشها و معلمان، آمده، همکلاسیحاضر افراد معمولاً. شوند متوجه آنها

)کارشکی، تر مضطرب شودآموز بیششود که دانشکاری ندارند و ترس بیهوده از مضطرب به نظر رسیدن فقط موجب می

1387 :73).  

 آموزۀ دانشگذشت هایشکست -2-3-5

در آن رسوب کرده، آموز وارد شده و هایی که در گذشته بر روان دانشوضعیت بد خانوادگی، تحقیرهای گذشته و شکست

آموز دامن بزند و باعث شود که او در برابر ها و خاطرات تلخ، به هراس دانششکست شود که ترس از تکرار اینموجب می

 .(51: 1394)زاهدی و فخری، دیگران سخن نگوید، مبادا دوباره تحقیر شود

 های رفع هراس از سخن گفتنبرخی روش -2-4

 دهید تشخیص را ترس علت -2-4-1

 یا احمق اینکه از یا و ستا نگران بزند تپق اینکه از آیا. دریابید جمع، در کردن صحبت از را آموزدانش ترس علت بکوشید

 حضور در بلند صدای با متن کی خواندن ان،آموزدانش از بعضی برای. کنید معین را آموزدانش ترس عامل برسد؟ نظر به عصبی

 اصلی عامل د،کنن مراجعه آن به که ای نوشته داشتن بدون کردن صحبت دیگر، برخی برای اما است؛ کننده نگران دیگران

 کار شود، بیشتر اآنه تعداد چه هر. کند می ایفا موثری نقش میان این در هم حاضران تعداد موارد، اغلب در .است اضطراب

 از بزرگسالانی ای و نوجوانان با کردن صحبت از ترس شکل به ترس این نوجوانی در گاهی. شد خواهد تر سخت آموزدانش

 صورت در و باشید اشتهد نظر زیر گوناگون های موقعیت در را او. بگیرید نظر زیر را آموزدانش. کند می بروز مخالف، جنس

  .(12: 1397)رضاپور میرصالح، بگذارید جریان در را معلمش لزوم،

 بیاموزید آموزدانش به را جمع در ردنک صحبت مهارت -2-4-2

 صحبت برای .شود لبغا ترس این بر تا کنید کمک او به هایش توانایی تقویت و آموزدانش نفس به اعتماد افزایش با

 دیگران برای را چیزی مشا میز سر بخواهید او از کم سنین همان از. دهید قرار آموزدانش اختیار در را هایی فرصت کردن،

 خودنمایی به ک،کوچ های بچه اکثر. دارد اهمیت دیگران برای افکارش که کند احساس کردن، صحبت بر علاوه تا کند تعریف

 این. ندکن تعریف لطیفه یا ندبخوان شعر خانواده حضور در بگذارید. ببرید سودی آنها علاقه این از بکوشید بنابراین،. دارند علاقه

 دنکر صحبت برای را آموزشدان.دهند شکل ،آموزدانش در را نفس به اعتماد توانند می بهتر هستند، مفرح که آنجا از تجربیات

 تا کنید تشویق را او. موزیدبیا او به را پایه های مهارت است، نشده برطرف ،آموزدانش مشکل هنوز، اگر. کنید آماده جمع، در

 برای را گزارش یا نیسخنرا یک که مواردی درباره. کند انتخاب دارد، اطلاعاتی آن درباره هم و دارد دوست هم که را موضوعی

 سپس،. کند صحبت خواهد می موضوعی چه درباره داند می او که شوید مطمئن. کنید صحبت کند، می توجه جالب شنوندگان

 .(83: 1400عابدی،  )دیوبند وکند تمرین را آنها بار چندین بخواهید او از و بنویسید کاغذ روی بر را نیاز مورد اطلاعات

 کنید مقاوم ترس، به را آموزدانش -2-4-3

 را آن و کنید هیهت ترسد، می آنها در کردن صحبت از آموزدانش که را هایی موقعیت از فهرستی. کنید تهیه فهرستی

 .(34: 1400)اینانلو و نوروزی، گیرید کار به آموزدانش ترس میزان براساس

 دهید کاهش گفتاری اشتباهات به نسبت را آموزانشد حساسیت -2-4-4

 اش گفتاری اشتباهات به را او حساسیت بکوشید کند، تصور جمع، در کردن صحبت حال در را خود بتواند آموزدانش وقتی

 آنها از یک هیچ گفتار اما ترسند؛ می بیایند، نظر به کودن یا احمق آنکه از مردم همه که بگویید آموزدانش به. دهید کاهش

 معلم، کردن صحبت دقت با بخواهید آموزدانش از. کنید جلب دیگران گفتاری اشتباهات به را او توجه.نیست  اشتباه از عاری

 دیگران حضور در هایش دست یا صدا لرزش از آموزدانش اگر.کند گوش ان،آموزدانش سایر و بستگان تلویزیونی، های شخصیت
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 از آمیز مبالغه صورتی به را فوق حالات تنهایی در دیگران، حضور در کردن صحبت با سخنرانی از قبل بخواهید او از ترسد، می

 اشتباه رو چیزی یه اگه» یا، و ،«کند اشتباه است، ممکن کسی هر»: بگوید خود با نیز کردن صحبت حین در و دهد نشان خود

 شوخی به شود، می اشتباهی مرتکب که صورتی در بیاموزید آموزدانش به «.دارن دوستم همه بازم بلرزه، دستام اگه و بگم

 کردن صحبت حال در که جمعی با را آموزدانش احساسی رابطه روش، این« !نه یا هست حواستون ببینم خواستم می»: بگوید

 .(76: 1373)افروز، کندمی تقویت است، آنها با

 گیرینتیجه -3

. است آسان آن از گریز راه معمولاً اما باشد، دشوار حدودی تا است ممکن جمع در کردن صحبت درهنگام اضطراب بر غلبه

ن شناخته شود تا آشود. همچنین لازم است علت  دوری آوردمی وجود به را اضطراب این که شرایطی از است کافی فقط

 همین موجب وآموزان اغلب دچار هراس از سخن گفتن در برابر جمع هستند بهترین راه برای مبارزه با آن یافته شود. دانش

. برخورد شود با در پیش گرفتن تدابیر مناسب با این نقیصهود. لذا لازم است که ششود که در تحصیلات آنان مشکل ایجاد می

کوست نی ز بسیارابر هراس، مقاوم شود. نیرموز در بآست که نخست علت هراس شناخته شود و سپس دانشبدین منظور لازم ا

 ضع و انداموران چندان به جزئیات سر و گیرد و به او آموخته شود که دیگگفتن در جمع قرار  آموز در موقعیت سخنکه دانش

از تکرار  وه او آموخته شود که گذشته را فراموش کند ید بتر به محتوای سخن او توجه دارند. بااو توجه ندارند و بیش

 رد.ابر دیگران دست کم بگیرو بداند که چیزی از دیگران کم ندارد و نباید خود را در ب های گذشته نهراسدشکست
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