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 :همدقم
 

و   یاجتماع  راتییگرفته تا تغ  یلیتحص  یهمراهه، از فشارها  یادیز  یهابا چالش  یامروزه، زندگ

اوقات،   یبذارن و گاه  ریاحساسات و عملکرد ما تاث  یرو  تواننیها مچالش  نی روزمره. ا  یفشارها

. کتاب »ضرورت امروز و سلامت روان در کلاس  ارن یب  ودرو به وج  یو نگران  یقراریحسِ ب  یحت

م ا  خوادی درس«  با  تا  کنه  کمک  شما  شچالش  نیبه  به  سازنده  یاوهیها  و  کنار  موثر  تر 

  ه یای طیبلکه مح  ست؛یدرس ن  یر یادگی  ی مدرسه و دانشگاه فقط برا  د،یدونیکه م  همونطور.نیایب

و    ن یهم مهمه. هم  یو اجتماع  یتیکه تو اون رشد شخص ن  یریادگیرشد   ازمند یدر کنار هم، 

مثل استرس،    یمهم  میساده و قابل فهم، مفاه یاوهیکتاب، به ش نی. ادارهیو پا یسلامت روان قو

افس و مهارت  ،یردگاضطراب،  نفس  بررس  یاجتماع  ی هاعزت  دقکنهیم  یرو  به طور  با    تر، قی. 

م  ییهاروش بتون  دیشیآشنا  ا  دیکه  باحساسات و چالش  نیبا  کنار  بهتر    نیایها  رو  و خودتون 

و    یعمل   یراهکارها  می خوایبلکه م  م،یها حرف بزنفقط راجع به مشکل  ستیقرار ن  ما.دیبشناس

  ی هاو روش  یارتباط  یهااسترس، مهارت  ت یریمد  یهاکیتکن  یریادگی. با  میریبگ  ادیرو    یکاربرد

به طور   یزندگ  یهاو با چالش  میخودمون رو ارتقاء بد  یهاییتوانا  میتونیعزت نفس، م  شیافزا

بر زبانمیکن  خوردموثرتر  با  در کلاس درس«  روان  امروز و سلامت  و    ی. کتاب »ضرورت  ساده 

  م یمسیر رو طی کن  نی که با هم، ا  میا. آمادهکنهیم ییراهنما جیسفر مه  نیدوستانه، شما رو در ا

  .میکن  دایسلامت روان دست پ  یبرا رگذاریو تاث دیمف  یو به راهکارها
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 :بخش اول

 شناخت سلامت روان در محیط آموزشی 

 :فصل اول

 مفهوم سلامت روان  و ابعاد آن در دانشآموزان  
 

 ریپذبیروان در کلاس درس: ابعاد آس ی نهینگاه نو به گنج

  ک یآموزان به عنوان و رشد است، سلامت روان دانش یریادگیکلاس درس، که کانون  طیمح در

  یی هاپرسش  نیتراز مهم  یکی.  ردیگیقرار م  یمتعدد  یرهایمتغ  ریارزشمند، تحت تأث  ی  هی سرما

ا در  م  نهیزم  نیکه  خاص  یبررس  شود،یمطرح  دانش  یابعاد  روان  سلامت  که  از  است  آموزان 

از مح  یریرپذیتاث  نیشتریب اکنندیکلاس درس تجربه م  طیرا  در  به جا   یبررس  نی.    ی جامع، 

  م یمتقابل در کلاس درس خواه  راتیعوامل و تأث  یبه بررس  ،یکل   یهایریگجهیپرداختن به نت

 . میموضوع را فراهم ساز  نی از ا ترقیفهم عم نهیپرداخت تا زم

ابعاد کل   یکی با تعاملات    طیآموزان، خودپنداره است. محسلامت روان در دانش  یدیاز  کلاس، 

  رگذار یخودپنداره تأث  یریگبه شدت بر شکل  تواندیمداوم، م  یهاسهیو مقا  های ابیارز  ،یاجتماع

مختلف   ی آموزان با الگوهااست که در آن دانش یصحنه اجتماع ک یباشد. کلاس درس به مثابه 

ناکامموفق  شوند،یم  جهموا و  با همکلاس  نند،یبیها را مها  با تعامل  معلمان و مسئولان    ها، یو 

هم    تواندیم  یرگذاریتأث  نی. اکنندیخود کسب م  یهاییاز خود و توانا  یمدرسه، درک متفاوت

آموزان  دانش  ن یو درک خود در ب  یستگیباشد و بر اعتماد به نفس، احساس شا  یمثبت و هم منف

 باشد.  رگذاریثتأ

مهارت  علاوه خودپنداره،  آس  زین  یاجتماع  یهابر  شدت  به  درس  کلاس  هستند.   ریپذبیدر 

 ،یروابط دوستانه و مناقشات احتمال  جادیها، اگروه  ی ریگشکل  گر، یآموزان با همدتعاملات دانش

که کلاس درس    ن یبه ا  یدارند. بستگ  یدینقش کل   یاجتماع  یهاهمه در ساخت و ساز مهارت
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و    یهمدل  ،یچون تعامل، همکار  ییهامهارت  توانندیآموزان مدانش  دهد،یم  ارائهرا    ییچه فضا

ها را به مهارت  نیا  من،یناا  یو برخوردها  یطیمح  یفشارها  لیبه دل  ایو    اموزندیحل مسائل را ب

احترام متقابل و    ،یکه بر مباحث همدل  ییهاکلاس  ط ی. به طور خاص، محرندیفرا گ  ینحو ناقص

به   تعارض  ارتقا   تواندیتمرکز دارند، م  یاسازنده  شکلحل  آموزان  ها در دانشمهارت  نیا  یبه 

 .دیکمک نما

کلاس درس   طیآموزان هستند که در محاز سلامت روان دانش  یابعاد  زین  تیو خلاق  یدرون  زهیانگ

ها در کلاس درس، به  مهارت  نیا  یجیتدر  یر ی. شکل گرندیگیعوامل مختلف قرار م  ریتحت تاث

مستق روش  میطور  ب  س،یتدر  یهابه  ارتباط  همچندانش   نینوع  و  معلم  و   ت یفیک  نیآموز 

پرسش و پاسخ، ارائه نظرات    قیکلاس درس که بر تشو   یدارد. فضا  یبستگ  یسدر  یهات یفعال

  ی درون  یهازهیانگ  یریگبه شکل  تواندیم  کند،یم  دیآموزان تأکدانش  تیخلاق  قیمختلف و تشو

سرکوبگرانه، عدم تحمل نظرات متفاوت   یکند. در مقابل، فضا  یانیها کمک شادر آن   تیو خلاق

 ارزشمند شود.  یهایژگی و نی ا فیموجب تضع تواندیر منصفانه میو غ  یتکرار یهاو سنجش

. ردیپذیکلاس درس م  طیاز مح  یمیمستق  ریاست که تاث  یابعاد  زیاسترس و اضطراب ن  ن،یهمچن

 توانندیمداوم، م  یهایابینامناسب، امتحانات و ارز  یهاانتظارات بالا، رقابت  ،یزمان  یهاتیمحدود

هم بستر    تواندیدهند. کلاس درس م  شیآموزان را به شدت افزاسطح استرس و اضطراب دانش

 ی استرس و فشار. چگونگ  یکننده   لیتحم  یفضا  یباشد و هم به نوع  دیمف  یزدااسترس  یرائها

در سلامت    یفشار، نقش مهم  نی کاهش ا  یبرا  ییمسائل و فراهم نمودن راهکارها  نیبرخورد با ا

 .کندیم  فایآموزان اروان دانش

 ی طیابعاد از سلامت روان تنها با در نظر گرفتن عوامل مح  نی است که ا  ینکته ضرور  نی به ا  توجه

 ینقش پررنگ  زین  یو اجتماع  یخانوادگ  ،ی. عوامل فردستندیدر کلاس درس قابل فهم ن  یو آموزش

در    را  گر یابعاد همد  ن ی. در واقع، اکنندیم  فای آموزان اابعاد در دانش  ن یو تداوم ا  یریگدر شکل

 . گردانندیم رگذاریو متقابل تأث دهیچیشبکه پ کی

 پنهان در ساحل دانش یکشف صخره ها یبرا  ینقشه راه

عوامل    ییجامعه است. شناسا  شرفتیآموزش ماندگار و پ  یآموزان، سنگ بناروان دانش  سلامت

امروز است. کلاس    یآموزش  طیدر مح  ی و ضرور  یاتیح  یسلامت، امر  نیا  دکنندهیزا و تهداسترس



 13                                                        آموزان مفهوم سلامت روان و ابعاد آن در دانش

 
پ بستر  ن  یادهیچیدرس،  آن  در  که  م  یمختلف  یروهایاست  و  دارند  تعامل  هم  بر    توانندیبا 

پنهان   یروهاین نیدرک بهتر ا یآموزان اثر بگذارند. برادانش یروان تیو وضع اطف احساسات، عو

 .میهست یجامع و چند وجه  یکردیرو ازمندیشدنشان، ن  ان ینما یو چگونگ

شناسا  دیبا  ابتدا، دنبال  شرامیباش  "یدرون"عوامل    ییبه  هر    یشخص  طی.  فرد  به  منحصر  و 

چالشدانش مانند  اضطراب  یهاآموز،  نفس،  عزت  به  مشکلات    شیپ  یهامربوط  امتحان،  از 

 ی زا عمل کنند. مشاهده الگوهابه عنوان عوامل استرس توانندیم زه،یفقدان انگ یحت ای ،یارتباط

گوشه  آموزان،دانش   یرفتار تغ  ،یریگمانند  تمرکز،  خلق  یناگهان  راتییعدم    ی حت  ایوخو،  در 

عوامل    نی باشند که ما را به سمت ا  یاهشدار دهنده  یهاچراغ  تواندیپرخاشگرانه، م  یرفتارها

همچن کنندیم  تیهدا  یدرون والد  ن،ی.  انتظارات  و  توقعات  دانش  نیسطح  خود  در  و  آموز، 

 . کنندیم  فایا ینقش مهم یرونعوامل د ن یا یریگشکل

کلاس، مانند  طی. شرامیکلاس درس بگرد طیدر مح "یرونیعوامل ب" به دنبال  دیبا ن،یبر ا علاوه

ب  ،یکیزیف  یفضا و معلمان، شدانش  نیتعاملات  و    ، یدرس  یزی ربرنامه  س،یتدر  یهاوهیآموزان 

م  یحت محدانش  ان یروابط  و  م  طیآموزان  استرس  توانندیاطراف،  عوامل  بررساز  باشند.    ی زا 

انطباق   زان یم  یو برس ت،یآزار و اذ  ای  ضیوجود هرگونه تبع  ییشناسا  ،یتعاملات اجتماع  یاالگوه

 عوامل داشته باشد.  نیدر کشف ا ینقش مهم تواندیآموزان، مدانش یازهایبا ن یبرنامه درس

اهم  زین  "یستمیس"  عوامل وضع  ییبالا  تیاز  مشکلات   یاقتصاد  تیبرخوردارند.  خانواده، 

  ی قیعم  راتیتاث تواندیجامعه، م  یمشکلات اجتماع یمنتظره، و حت ریحوادث تلخ و غ  ،یخانوادگ

در   تواندیخانواده، م ی و اعضا ان ی مرب ن، یآموزان داشته باشد. ارتباط با والدبر سلامت روان دانش

 باشد. رگذاریعوامل تاث نیا کدر

 یهاکی. استفاده از تکنمی متوسل شو "یتعامل   یهاروش"به    دیبا  ده،یچیعوامل پ  ن یکشف ا  یبرا

مختلف،   ط یرفتارها در شرا یمشاهده  ن،یآموزان و والدساختارمند با دانش  یهامشاوره، مصاحبه

پرسش از  استفاده  م  یهانامهو  چالش  یجامع  ر یتصو  توانندیاستاندارد،    ی روروبه  یهااز 

  ی دقت و دانش کاف  ت،یحساس  ازمندیها نروش  نیتوجه داشت که ا  دیارائه دهند. با  آموزان شدان

 افراد مسئول هستند. یاز سو
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مختلف در    یهازا ممکن است به صورت همزمان و با شدتتوجه داشت که عوامل استرس  دیبا

برا  طیمح باشند و  ا  ترقیموثر، درک عم  یهاراه حل  افتنی  یکلاس وجود داشته  عوامل    نی از 

زا تنها گام اول است و  عوامل استرس  یینکته مهم توجه کرد که شناسا  ن یبه ا  دیاست. با  ی ضرور

مناسب وجود    یراهکارها  نیو تدو  یبه اقدامات عمل   ازیآموزان، نسلامت روان دانش  دبهبو  یبرا

 دارد. 

فراگ  کردیرو  ن یا  ضرورت و  امر  یبرا  ر یجامع  آموزان  دانش  روان  سلامت  و    یاتیح  یارتقا 

استرس    یتیریآموزش فنون مد  ،ی رفتار  یشناخت  یاست. روش ها  یدر عصر کنون  ریناپذاجتناب 

 دیمف  اریچالش ها بس  نیتواند در حل و فصل ا  یدر کلاس درس، م  یتیامن و حما  یی فضا  جادیو ا

و کاهش    تیری مد ی موثر برا یراهکارها یریعوامل پنهان و به کار گ نی ا درکو  صیباشد. تشخ

 دانش آموزان رقم زند. ی روشن و سالم تر را برا یاندهیتواند آ  یآنها، م

 یروان شیآسا یچهیمعلم در گشودنِ در ینقش مهربانانه 

دانش  تیاهم روان  در سالسلامت  پ   شیب  ر یاخ  ی هاآموزان  است. تحولات   شیاز  آشکار شده 

  گذارند یآموزان مبر دانش  یشگرف  رات یتأث  ،یطیمحستیز  راتییتغ  یو حت  ی کیتکنولوژ  ،یاجتماع

عنوان  نقش معلمان به  ان، یم  نیاست. در ا   ریناپذآنان اجتناب  یتعادل روان  دنیو به چالش کش

. معلم، نه تنها  کندیم  دایپ  یاژهیو   تیاهم  نده،ینسل آ  تیدر ترب  یشگیو هم  یدینان کل یآفرنقش

 ی در ارتقا  یکننده، نقش قابل توجه  یدردو هم  یاخلاق  ییعنوان الگوبلکه به  ،یعلم  یعنوان مرببه

 آموزان دارد.سلامت روان دانش

 ی از رشد و تکامل روان یاست که در آن کودکان و نوجوانان، بخش مهم یطیمح ،یآموزش یفضا

 رنده،یامن و پذ  ییفضا  جاد ی با ا  تواندی م  ،یاتینقش ح  نی. معلم با درک اکنندیم  یخود را سپر

به نفس دانش   تیاستعدادها و تقو  ییشکوفا  یبرا  یبستر مناسب ااعتماد    ن یآموزان فراهم کند. 

داشته باشند و بتوانند   تیآموزان احساس آرامش و امناست که در آن دانش یطیامن، مح یفضا

 کنند.  ان یطرد شدن، نظرات و احساسات خود را ب  ایبدون ترس از قضاوت 

مهم معلمان در ارتقاء سلامت   فیاز وظا گرید یکی آموزان، دانش  یجانیو ه  یعاطف یتوانمندساز

استرس و حل مسئله،    ت یریمد  ،یا مقابله یهابا آموزش مهارت  توانندیروان آنان است. معلمان م

غلبه    ی مناسب برا  یمواجه شوند و راهکارها  یزندگ  یهاآموزان کمک کنند تا با چالشبه دانش
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  را یاست، ز  تیحائز اهم  ان یم  نیدر ا  زیموثر ن  یارتباط  یها. آموزش مهارتابندیمشکلات را ب  بر

تعامل برقرار کنند و    گران یبا د  توانندیدارند، بهتر م  یخوب  یارتباط  یهاکه مهارت  یآموزاندانش

 بکاهند. یاجتماع یهااز تنش

در شکل    تواندیاست که م  یگریمعلم و دانش آموز، عامل مهم د  زیآم  یمحکم و همدل  ارتباط

ها و مشکلات  دغدغه  دن یکند. شن  فایا  ییسلامت روان دانش آموزان نقش بسزا  تیو تقو  یریگ

  ن ی رابطه دارد. ا  نی در ا  ی تر آن ها، نقش مهم  ق یشناخت عم  ی برا  ی دانش آموزان به عنوان راه

آموزان کمک کند به دانش  تواندیاست، م   یته  هایداور  شیو پ  ی، که از قضاوت گر  باطنوع از ارت

 شدن و درک شدن کنند و به بهبود سلامت روان آنان منجر شود.  دهیتا احساس شن

  ی مناسب  یهافرصت  ،یو تجرب  یگروه  یهاتیفعال  یزیربرنامه  قیاز طر  توانندیم  نیهمچن  معلمان 

برا  یرشد اجتماع  یبرا را  با همسالان  تعامل مثبت  فعالدانش  ی و   یهاتیآموزان فراهم آورند. 

و    تیخلاق  تیاسترس، تقو نیتسک ی برا یقدرتمند یعنوان ابزارهابه توانندیم  یحیو تفر  یهنر

  ک ی نقش    ا،یمثبت و پو  ییفضا  جادیآموزان به شمار روند. در واقع، معلم با ادانش  ه یروح  یرتقاا

 .کندیم  فایآموزان ادانش یو راهنما را برا یمرب

  یی و آشنا  یخود توجه داشته باشند. آگاه  ی به سلامت روان  زیخودشان ن  دیمعلمان با  ت،ینها  در

  ار یبس تگریمثبت و حما  یآموزش  یفضا جادیدر ا تواندیاسترس، م تیریمراقبه و مد  یهابا روش

کنند    یآموزان همدلبا دانش   یتا به نحو موثرتر  کندیبه معلمان کمک م  ،یآگاه  نیموثر باشد. ا

 کنند. فای ا یآنان نقش مهم یو در حل مشکلات و مسائل روان

ا  توجه م  نی به  کنار هم  در  تقو  تواندیموارد  ارتقا  ت یدر  دانش  یو  روان  بسسلامت    ار یآموزان 

ن اما  باشد. هرچند که گفتن آن آسان است،  برنامه  ازمندیاثرگذار    ی از سو   قیدق  یزیرتلاش و 

 .باشدیمرتبط م ینهادها ی از سو یتیحما  یهااستیس  زیمعلمان و ن

 آموزان بر سلامت روان دانش یتعاملات آموزش ر ی: تاثاهینقش پنهان تخته س

مح  کلاس لا  دهی چیپ   یطیدرس،  چند  مهم  هیو  نقش  دانش،  انتقال  از  فراتر  که  در   یاست 

و نوع   سیتدر  ی هابستر، روش  نی . در اکندیم فایآموزان او سلامت روان دانش تیهو  یریگشکل

  ر ی آموزان تاثدانش  یبر سلامت روان  میرمستقیغ  ای  میبه طور مستق  توانندیم  ، یتعاملات آموزش


