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 مقدمه
 ! زیسلام بر تو، دوست عز

  ن ی زتریانگجانیحال ه  نی و در ع  نی تربیاز پرفراز و نش  یکی  شکیب  ،ییو دانشجو  یآموزدانش  دوران
  یها یکشف استعدادها، ساختن دوست  ،یر یادگیپر از شور    ییاست. روزها  یهر انسان  یمراحل زندگ

ن دوران ی است که ا  نیا  تیواقع  ،یی بایهمه ز  نیبزرگ. اما در کنار ا  یاهایرو   یریگماندگار و شکل
 یلی تحص  یهمراه باشد. از فشارها  زی مختص به خود ن  یروان  یخاص و فشارها  یهابا چالش  تواندیم

 یو حت   ، یمسائل خانوادگ  ، یارتباط  یها چالش  ، یشغل  ندهیمربوط به آ  ی هایو امتحانات گرفته تا نگران
 انی و دانشجو  ن آموزاسلامت روان دانش  توانندیم  یهمگ  ؛ یفرد   تی شناخت هو  ریدر مس  یسردرگم

 قرار دهند.  ر یرا تحت تاث زمانیعز

 شرفتیپ  ،یفرد  ییو اساس شکوفا  انیاست؛ بلکه بن  یمار یفراتر از صرفاً نبود ب  یز یروان، چ  سلامت
به    از ین  ز ی. همانند سلامت جسم، سلامت روان نرودیبه شمار م  یو روابط موفق اجتماع   ،یلیتحص

در دسترس هستند    یباورنکردن  یامروز که اطلاعات با سرعت ی ایدارد. در دن  ت یو تقو  ی مراقبت، آگاه
  یحفظ و ارتقا   ی لازم برا  ی هااست، کسب دانش و مهارت  شی روزمره رو به افزا  یزندگ  ی و فشارها

بعد مهم از    نی است. عدم توجه به ا  یاتیضرورت ح  کی بلکه    ست؛یانتخاب ن   کی  گریسلامت روان، د
  تریجد  لمسائ   ی و حت  ، یلیافت تحص  ، یمانند اضطراب، افسردگ  یمنجر به مشکلات  تواندیوجودمان، م

خواهد    رگذاری تاث  زیبلکه بر خانواده و جامعه ن  دهد،یالشعاع قرار مفرد را تحت  یشود که نه تنها زندگ
 بود.

 بی پرفراز و نش ریمس  ن یشما در ا  یآمده تا همدم و راهنما   ،یدلسوزانه و تخصص  ی کتاب، با نگاه  نیا
شما روشن    ی سلامت روان را برا  یها یدگی چیساده و قابل فهم، پ  یاست که با زبان   نی باشد. هدف ما ا

  یشتر ینان خاطر بیبا اطم  دیتا بتوان  م یقرار ده  ارتانی را در اخت  یو کاربرد   یعمل  یی و ابزارها  میکن
بردار به کاوش در مفاه  شی. در صفحات پدیگام  با هم  از    م؛ یپردازیسلامت روان م  یدیکل  میرو، 

افسردگ تا  گرفته  اضطراب  و  ارتقا  ت یریمد  ،یاسترس  مهارت  ی خشم،  بهبود  نفس،  به    یهااعتماد 
  جی را  یو تابوها   لطغ  یتا باورها  میکن یتلاش م  ن،ی. همچنیمعنا و هدف در زندگ  افتن ی و    ،یارتباط

 . می کن جادیا یگفتگو و همدل ی امن برا یی و فضا م یدرباره سلامت روان را بشکن

  یبپردازد و ابزارها   ل ی سالم و آرام به تحص  ی طیآموز و دانشجو حق دارد در محهر دانش  م یمعتقد  ما
تا    کند یکتاب به شما کمک م  نی داشته باشد. ا  اریرا در اخت  یروان  یها مقابله با چالش  ی لازم برا

از همه،    ترهمو م  دی باش  یا به دنبال کمک حرفه  ازی در صورت ن  د،یهشداردهنده را بشناس   یها نشانه
کتاب نه تنها    نی ا  د؛ی. پس با ما همراه شودیشکل از خودتان مراقبت کن  نیچگونه به بهتر   دیاموزیب
اطلاعات  کی آغاز   ، یمنبع  برا  ی بلکه  برا   یگفتگو   ک ی  ی است  با خودتان،  بهتر    یدوستانه  شناخت 
بلکه در تمام طول   ل، ی که نه تنها در دوران تحص  یی هاشدن به مهارت  زی و تجه  تان یدرون  ی ازهاین

 به کارتان خواهند آمد.  یزندگ

روشن در  یباشد و چراغ زانیشما عز یرشد و تعال ریموثر در مس یکتاب، قدم  نی مطالعه ا می دواریام
  .یبه آرامش درون یابیو دست یراه خودشناس
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 اول بخش

 روان سلامت درک و شناخت 

 اول  فصل

 آموزاندانش در آن مفهوم و روان سلامت تعریف 
 

آنچه که امروزه تحت عنوان   یعنیذهن و جسم،    ان یم  ف یظر  وندیمتخصص، درک پ   ک ی  دگاهیاز د
سا تشخ  ی ادیبن  ی امر  م،یشناس یم  کی کوسوماتیارتباط  و   ص یدر  به  روان،  دوران   ژه یسلامت  در 

از آنکه ذهنمان   ش یماست و اغلب پ  یدرون  تیاز وضع  ی انهیاست. بدن ما، آ  ی پرنوسان دانش آموز
اضطراب    ای  یکه فرد دچار ناراحت  ی. زمان دهدیبروز م  یکیزیف  یاذعان کند، علائم  یجانیه  یبه آشفتگ

. شودیآماده م  یفرض  دی تهد  کیمقابله با    یخودکار او فعال شده و بدن برا   یعصب  ستمیس  شود،یم
ن  یو آدرنال زولیاسترس مانند کورت یها نام دارد و شامل ترشح هورمون  " زیگر  ا یجنگ "واکنش    ن یا

 . گذارندیبدن م ی ولوژیزیبر ف یاگسترده رات یاست که به نوبه خود، تاث

 ینمونه، در مواقع   ی است. برا  ی بدن  رات ییتغ  ق یو مشاهده دق  یخودآگاه  ازمندی ن  راتیتاث   ن یا  صیتشخ
من   شد  ایکه  اضطراب  با  آموزان  م  دیدانش  نرم  پنجه  و  بروز    م،یکنیدست  شاهد  است  ممکن 
پشت سر متمرکز شده و با    ای  یجگاهیگ  یکه معمولاً در نواح  ییسردردها  م؛یباش  یتنش  یسردردها

مدت    یطولان  یهانوع سردردها غالباً به دنبال دوره  نیعضلات گردن و شانه همراه هستند. ا  یتگگرف
  نیبه طور کامل تسک  یمسکن معمول  ی و با داروها  کنندیبروز م  یل یتحص  ی فشارها  ای   یتنش روان

 . ابندیی نم

 ی سلامت روان بر جسم است. وقت   ری از تاث  ی گرینشانه د  ،یپس از خواب کاف  یمفرط، حت  یخستگ
از بدن سلب   یاد یز  ی است، انرژ  قیغم و اندوه عم  ا یمداوم    یهاینگران   ،ینشخوار فکر   ریذهن درگ

در    ز یرا ن  یعموم  ی حوصلگیو ب  یاست، بلکه احساس کوفتگ  ینه تنها جسمان  یخستگ  نی. اشودیم
. گذاردیم  ر یروزمره تاث  ی هاتیانجام فعال  یو حت  یر یادگیتمرکز،    ییکه به نوبه خود، بر توانا   داردبر  

 ی زگ یانگ  ی و ب  ی انرژ  د یبوده، ممکن است ناگهان دچار افت شد  یپرانرژ  ن یاز ا  شیکه پ  یدانش آموز
 شود.

نمودها  زین  ی گوارش  اختلالات  اضطراب،    ای استرس    طیارتباط هستند. در شرا   نی ا  جی را  یاز جمله 
  ا ی   بوستیممکن است فرد دچار دل درد، تهوع،    رد؛یگیقرار م  ریگوارش به شدت تحت تاث  ستمیس

پاسخ    یجانیه  ی هاگنالیو به شدت به س  شودیشناخته م  "مغز دوم"اسهال شود. معده به عنوان  
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مبهم    یاز دردها  ،یمواجهه با مشکلات اجتماع  ای از دانش آموزان در زمان امتحانات    یاریدهد. بسیم

 است.  ی مشخص یکیزیکه فاقد علت ف کنندیم هیگلا یشکم

  ایمکرر در طول شب    یهاشدن  داریدر به خواب رفتن، ب  یدشوار  ریمشکلات خواب نظ  ن،یهمچن
طولان  یخواب ساعات  وجود  با  ترم  ،یکه  ر  ی کنندگ  م یاحساس  غالباً  اضطراب  شه یندارد،  و  در  ها 
 یمنجر شود که خستگ   وب یمع  یابه چرخه  تواند یخواب خود م  نییپا   تیفیدارد. ک  یذهن  ی هاینگران

 دارد. ی را در پ یروان  یر یپذکیتحر ش یو افزا یجسم

تنگ  ش ی افزا ن  ی گرفتگ  یحت  ا ی نفس    یضربان قلب، احساس  و صورت  از    توانند یم  ز یعضلات فک 
است که به    ن یا  صیتشخ  دی. کلدهدیها را بازتاب مپنهان اضطراب باشند که جسم آن  یها نشانه

ظاهر    یعاطف  یآشفتگ  ایاز استرس    یخاص  یهادر کنار دوره  یکیزیعلائم ف   نی ا  ای : آمیالگوها توجه کن
استرس  ایآ  شوند؟یم عامل  رفع  ابا  ن  ن یزا،  م  ز یعلائم    ،یعلّ-یزمان  ی همبستگ  نی ا  ابند؟ی یکاهش 

توجه   ازمند یاست و ن  یجسم  تیو وضع  ی حال روح  ان یدرک ارتباط تنگاتنگ م  ی برا   یمهم  ی راهنما
 و مراقبت آگاهانه است. 

 ی انسان جاناتیه  فِی ناگفته: سلامت روان و ط ی دردها یفرافکن
احساساتِ    نیا  اغلب کاملِ  فقدانِ  با  مترادف  روان  سلامت  که  دارد  وجود  جامعه  در  اشتباه  تصور 

اما ا  ینگران  ای   ت یمانند غم، عصبان  ند یناخوشا از   نانه یبرواقعیناقص و غ  ی ریبرداشت، تصو  ن یاست. 
 فِ ی ط  تِ یریو مد   رش ی سلامت روان، پذ  یِ تخصص  دگاهی . از ددهدیارائه م   ی انسان  ی ستهیز  ی تجربه

 ییِ شکوفا  رِیناپذ ییبخشِ جدا  شود،یم  زین  ی که شامل احساساتِ به ظاهر منف  جانات،یاز ه  یاگسترده
  م؛یی ا یها کنار بها را درک کرده و با آنفقدان  دهدیغم، به ما امکان م  یاست. در واقع، تجربه  یروان

م باشد  یهاتیموقع  رِییتغ  ی برا  یا زهیانگ  تواندیخشم  نگران  ؛ناعادلانه  برا   یهشدار  ،یو    ی است 
 .یاحتمال ی هادر برابر چالش یو آمادگ  ینیبشیپ

مواجهه، پردازش    ی بلکه نحوه  جانات، یه  نی ا  ی نه عدمِ تجربه  ابد،ییم  تیدر بُعدِ سلامت روان اهم  آنچه
  یِقرار گرفتن در دورانِ تحول و مواجهه با فشارها   لیآموزان، به دلهاست. دانشو بازخوردِ ما به آن

  نیکه ا   یشوند. زمانیم  یمتفاوت  جاناتِیدستخوشِ ه  یعیبه طور طب  ، یتیو هو  یاجتماع  ،یلیتحص
منجر به اختلال   ای و    کنندیبروز م  ت یری مد  یو خارج از توانِ فرد برا  دی به صورتِ مداوم، شد  جاناتیه

آنگاه صحبت از سلامت روانِ در معرضِ خطر    شوند، یم  یو روابط اجتماع  ی لیدر عملکردِ روزمره، تحص
 . دیآیم انیبه م

 تِ ی با گذر زمان و حما جی و به تدر دهد یفقدانِ مشخص رخ م  کیکه پس از  ی عنوان مثال، اندوه به
ا  یِعیطب  ندِ یاز فرآ  ی بخش  کند،یمناسب فروکش م اما اگر  ناام  نی سوگ است.  با احساسِ    یِ د ی غم 

  ی دهندهنشان  ابد،یها ادامه  همراه شود و ماه  هاتیفعال  نیتردر انجامِ کوچک  یو ناتوان  یارزشیب  ق،یعم
امتحان، که فرد را به    ک یاز    شیپ   یِ عیاضطرابِ طب  ب، یترت  نیاست. به هم  تر یجد   یِاختلالِ خلق

و    دی که منجر به اختلالِ تمرکز، تپشِ قلبِ شد  یبا اضطراب  کند،یم  بیترغ  شتریب  یمطالعه و آمادگ
 متفاوت است.  شود،یکننده ماحساسِ فلج
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ها بر  آن  رِی تاث  نیو همچن  جانات یمدت زمانِ بروزِ ه  ،یمستلزمِ توجه به شدت، فراوان  ز، یتما  ن یا  درکِ
برا  ییِتوانا مؤثر در عرصه  ی فرد  زندگ  یها عملکردِ  ب  یمختلفِ    یِبه معنا   شتریاست. سلامت روان، 

است، نه    ی جانیه  یِ اه چالش  تِیریمد  یلازم برا   یِو ابزارها   یر یپذانعطاف  ، یسازگار  تِیداشتنِ ظرف
  ن ی از ا  یر یادگیو    ها، یسخت  یپس از تجربه  ی جانیبازگشت به تعادلِ ه  ییِ ها. توانافقدانِ کاملِ آن

 از سلامتِ روانِ بالنده است.  ی اخود نشانه ات، یتجرب

 آموزان در دانش یروان تِ یمی : پرورشِ صمtextbooks یِ ورا یا مدرسه، گستره
  کِ ی متداول و صرفاً آکادم  فِیکه فراتر از تعر  کند یم  جابیآموزان، اسلامتِ روان در دانش  تِیماه  درکِ

داشته    تر قیعم  یتوجه  یانسان  جاناتِ یه  یِبه گستره  یدهدر شکل  ی اتینهادِ ح  ن یمدرسه، به نقشِ ا
و    ا یپو  یی بلکه فضا  ست،ین  اتیاضی اکتسابِ دانشِ مکتوبِ علوم و ر  ی برا  ی. مدرسه، تنها مکانمیباش

. آورد یآموزان فراهم مدانش  یِو عاطف  ی اجتماع  یِ ستهیز   یِتجربه  ی برا  ی است که بستر  ی چندوجه
ا با همسالان، معلمان و حت  ط، یمح  ن یدر  مدرسه، در کنار چالش  یتعاملاتِ روزمره    یِ ها کارکنانِ 
 .زدی انگیآموزان برمدانش جودِرا در و  جانات یاز ه  یغن یامجموعه ،ی گروه یِ هایو همکار  یرقابت

منجر   تواندیبلکه م کشد،یآموز را به چالش منه تنها ذهنِ دانش ده،یچیو پ  دیجد مِیبا مفاه مواجهه
  یِمسئله  کیدر    تیشود. موفق  یو سردرگم  یاحساسِ ناتوان  زین  یو گاه  یکنجکاو  ،ی به احساسِ شگفت

  یِهیپا تواند یرا به همراه دارد که م ی قیعم تِینو، حسِ غرور و رضا   یِمفهومِ علم ک یدرکِ   ا یدشوار 
در درس،    ی ماندگاحساسِ عقب  ایمکرر    یِ هایاعتماد به نفسِ او را مستحکم سازد. در مقابل، ناکام

  نی پردازشِ ا   یبرا   یمناسب  یِتیرا در دلِ او بکارد، مگر آنکه بسترِ حما  ی دیبذرِ اضطراب و ناام  تواندیم
 احساسات در مدرسه فراهم باشد. 

ا  علاوه دانش  ی اریبس  یِاجتماع  یِ جد  یِ هاتجربه  نِینخست  یِمدرسه صحنه  ن،ی بر  است. از  آموزان 
  یِ ها مهارت  یِ ریادگیسالم، مواجهه با اختلافِ نظرها و    یِ هاتجربه کردنِ رقابت  ها، یدوست  یِ ریگشکل
آموز احساسِ  دانش که یاو هستند. زمان یِو اجتماع یرشدِ عاطف یِهمه و همه از ارکانِ اصل ،یارتباط

  ی و ارزشمند   تیحسِ امن  رد،یگیجمع قرار م  رشِیتعلق خاطر به گروهِ همسالانِ خود دارد و مورد پذ
  یِ هازخم  تواندیدر مدرسه، م  ییاحساسِ تنها  ا ی  ی قلدر ،ی. در مقابل، طرد شدگشودیم  تیدر او تقو

 قرار دهد.  ریتحت تأث ی گذارد و سلامتِ روانش را به طورِ جد یبر روحِ او بر جا یقیعم

  فایآموزان ا به حالِ خوب و احساساتِ دانش  یدهدر شکل  لیبدیب  ینقش  زین  یو کادرِ آموزش  معلمان
ا  قِی همدلانه، تشو  کردِ ی. رو کنندیم و  بازخوردِ سازنده  در کلاسِ    رندهیامن و پذ  یی فضا  جادِیمؤثر، 

 ده یناد  ز،یرآمی تحق  رخوردِاو باشد. در مقابل، ب  یِجانیه  ییِ و شکوفا  یری ادگی  بخشِزهی انگ  تواندیدرس، م
به    یقابلِ توجه  یِروان  یِ هابیآس  تواند یم  اش، یعاطف  یِ ازها یبه ن  ی توجهیب  ا یگرفتنِ احساساتِ او  

  یاست برا   ی بلکه بستر   ست،یانباشتِ اطلاعات ن  ی برا  یمدرسه صرفاً مکان  ن،یهمراه داشته باشد. بنابرا
 یروابطِ انسان   تِیفیاو. در واقع، ک  یِو اجتماع  یجانیه دِآموز، از جمله ابعاوجودِ دانش  تِیپرورشِ تمام

نحوه و  مدرسه  اجتماع  یناش  یِجانیه   یِهاچالش  تِیریمد  یِدر  تعاملاتِ  بر    یمیمستق  رِیتأث  ، یاز 
 آموز دارد.حالِ خوبِ دانش یِ احساسِ کل
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 روزمره مدرسه یهایدگیچیدر مواجهه با پ  یجانیه یآورتاب  یراهبردها

 فِ یظر  ی هاتا تنش  یعلم  زیبرانگچالش  فیاز تکال  ،یآموزش  طیدر مح  هایمواجهه با دشوار  ندیفرا
  ن ی . ا کندیم  فا یآموزان ا سلامتِ روانِ دانش  ییِ ایپو  یِر یگدر شکل  کنندهنییتع  ی روابطِ همسالان، نقش

  ی ارزشمند برا  ییهاتباشند، فرص یل یتحص شرفتِیپ رِیدر مس یاز آنکه صرفاً موانع شی ب ها،ییارویرو 
با   ی آموزکه دانش ی. هنگامشوندیم  ی تلق ی جانیه  یِ آورو پرورشِ تاب  ی درون یِ هایانکشافِ توانمند

با    ای  یمفهومِ درس  کینامطلوب، همچون فهمِ دشوارِ    یتیموقع ناخواسته  نظرِ  اختلافِ  از    یکیبروزِ 
م روبرو  مد  یسازنده  یکردهایرو   شود،یدوستانش  در  استحکامِ    یِهاانیبن  ط،یشرا  نیا  تِ یریاو 

 . نهندیرا بنا م اش یروان

  نی حلِ مسئله است. ا  ندِیشدنِ فعالانه در فرآ  ریسالم، درگ  یِها یاستراتژ  ن یترو مهم  نی از نخست  یکی
در   یِمراجعه به منابعِ آموزش  قِیو مشخص، چه از طر  یعمل  یِ هاحلراه  افتنِی   ی تلاش برا  یِ به معنا

 کرد،یرو   ن یاست. ا  هآگا  ی نیگفتگو با والد  ی حت  ای از معلمِ دلسوز    ییدسترس، چه درخواستِ راهنما
نجات    یکرده و او را از غرق شدن در احساسِ ناتوان  ت یآموز تقوو کنترل را در دانش  ت یحسِ عامل

از موقع  یبازنگر  ن،ی. همچنبخشدیم برا   تیدر برداشتِ خود    ا یمثبت    یِ هاجنبه  افتنِی   یو تلاش 
 کاهش دهد.  یریبه طورِ چشمگ ار  یمنف یِجانیبارِ ه تواندینهفته در چالش، م یِریادگی  یِها فرصت

برخوردار    ییبسزا   تِیخود، از اهم  یِو عاطف   ی کیزیف  یِ ازهایتوجه به ن  ، ی شناخت  یِکردها یرو   نی کنارِ ا  در
به    تواند یساده، م  یِانجامِ حرکاتِ کشش  ا یکوتاه    یِ رو ادهیدر حدِ پ  یمنظم، حت  یِ بدن  تِ یاست. فعال

که    یارتباط با افراد یِبرقرار   ن،یرساند. همچن  ی اری وخو  انباشته شده و بهبودِ خلق جاناتِیه  یِهیتخل
  ایخانواده، چه دوستانِ موردِ اعتماد    یِ چه اعضا  شود،یم  افتیها دراز آن  تیو حما  تیاحساسِ امن

 .آوردیفراهم م یو همدرد د ییتأ افتِیاحساسات و در انِیب یِبرا  یی مشاورانِ مدرسه، فضا

تکن  استفاده تمر  یِساز آرام  یِها کیاز  مانندِ  عم  یِها نیذهن،  به موس  ای  قیتنفسِ    یِ قیگوش دادن 
ها به  روش  ن ی. ا شوندیمحسوب م  ی جانیبازگشت به تعادلِ ه  یِبرا   ی مؤثر  یِ ابزارها  ز یبخش، نآرامش
 ت ی موقع  لِ یحلتر به تشفاف  یکاسته و با ذهن  یآن  یِ هاتا از شدتِ واکنش  کنندیآموز کمک مدانش

رشد هستند و    رِیاز مس  ری ناپذاجتناب  یبخش  هایکه دشوار  قتیحق  نی ا  رشِیپذ  ت،یبپردازد. در نها
  یِاستراتژ   ک یشود، خود    ترقیعم  یِها یریادگی منجر به    تواندیم  ز ین  ی شکست در موارد  یِتجربه

 . رودیمدرسه به شمار م بِیپرفراز و نش طِیدر مح ه یروح تِ یحفظِ سلامتِ روان و تقو یِ برا یدیکل

 است  یدگی رس  ازمند ی: چرا ذهن ما به اندازه بدنمان نینامرئ یوندهایپ
به نظرت چرا مراقبت از ذهن و   م،یکنیخوب از جسم خود مراقبت م ی که با ورزش و غذا طورهمان

 تِ ی شخص  ییِاست که در بطنِ شکوفا  نی ادیبن  یپرسش  نیاحساساتمان هم به همان اندازه مهم است؟ ا
خلاقانه   تِیهر نقش و هر فعال یِاجرا  یبرا  ، یهست یِبومِ نقاش نی آموز نهفته است. بدنِ ما، اهر دانش

از آن   یمیبخشِ عظ  رد؟یگی از کجا سرچشمه م  یرومند ی ن  نیاست. اما ا  یرومند یسلامت و ن  ازمندِین
تمامِ افکار، احساسات،    یِ . ذهن، مرکزِ فرماندهگرددیما بازم  یِجانیو تعادلِ ه   ی ذهن  یِبه سلامتِ قوا 
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 یمداوم شود، حت یِفشارها  ای دستخوشِ اختلال  ی اتیمرکزِ ح ن یماست. اگر ا یِها و کنش ماتیتصم

 نقشِ خود نخواهد بود.  یِ فا یقادر به ا   زیجسم ن نی تریقو

و در درکِ   شودیروبرو م یچالشِ درس ک یآموز با دانش کیکه  یکنم؛ هنگام انیب گونه نیا  دیبگذار
او مملو از اضطراب و نگران  ماند، یناتوان م  یمطلب   لِی تمرکز، تحل  یِ برا  اشییباشد، توانا  ی اگر ذهنِ 

  یارندهیآرام و پذ  نِکه ذه  یآموز. در مقابل، دانشابدییحل به شدت کاهش مراه  افتنِی اطلاعات و  
خونسرد با  است  قادر  جستجو   یشتریب   یِدارد،  آموزش  یِبه  همکلاس  ،یمنابعِ  با    ای  ها یمشورت 

بر عملکردِ   ماً یکه چگونه سلامتِ روان، مستق  دهد یمثال نشان م  ن یدرخواستِ کمک از معلم بپردازد. ا
 . گذاردیم ریحلِ مسئله تأث  ییِو توانا  یلیتحص

و    ت یهو  یِ ریگشکل  یِ برا  یمدرسه، بسترِ مناسب  طِیدر مح  یتعاملاتِ اجتماع  یِ تجربه  ن، ی بر ا  علاوه
کند، ممکن است در   تیریمد  یخود را به درست  جاناتِینتواند ه  یآموزاحساسِ تعلق است. اگر دانش

 یِاضطرابِ اجتماع  ا ی  قیعم  یِ دینشده، ناامارتباط با همسالان دچارِ مشکل شود. خشمِ کنترل  یِ برقرار
که    ی آموزدور نگه دارد. در مقابل، دانش  گرانه تیروابطِ سالم و حما  یِ او را از تجربه  تواند یمزمن، م
را    ی و پربارتر   ترمانهیبرخوردار است، روابطِ صم  گرانیخود و د  جاناتِیدرکِ ه  یِلازم برا   یِاز ابزارها 

ارزشمند  شِیخود به افزا  ن یتجربه خواهد کرد که ا . شودیاو منجر م  یِ اعتماد به نفس و احساسِ 
  ریانکارناپذ   یلوکس، بلکه ضرورت  یِنهیگز  ک یمراقبت از سلامتِ ذهن و احساسات، نه    ب، یترت  ن یبد
ارتباط    ،ی ریادگی  یِها برا آن  ییِ توانا  یِ ربنا یو ز  شودیآموزان محسوب مدانش  یِجانبهرشدِ همه  یِ برا

 است.  دهیچیپ  ییایدر دن ستنیبرقرار کردن و ز

 

  


