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 مقدمه:
 

 

 یهاهیپا نیتریاز اصل یکیتوجه به سلامت روان به عنوان  ،یپرشتاب و پرتنش امروز یایدر دن

 یهاطیها به عنوان محکرده است. مدرسه دایپ یادیز تیاهم ،یو اجتماع یفرد ییرشد و شکوفا

سالم در  یها و رفتارهانگرش یریگدر شکل یدینقش کل نده،یو آموزش نسل آ تیترب یاصل

مرتبط با  یهافرهنگ و ارزش جیموضوع، ترو نیا تیروان دارند. با توجه به اهم لامتس نهیزم

ها و ها، اضطرابدر کاهش استرس ییبسزا ریتاث تواندیه ممدرس طیسلامت روان در داخل مح

 ،یزیرمطالعه و برنامه نیا یباشد. هدف اصل آموزان داشتهدانش یمرتبط با مشکلات روان یهاانگ

اعتماد  ت،یآموزان بتوانند احساس امناست که دانش کنندهتیمثبت، آگاهانه و حما ییافض جادیا

 را کسب کنند. یزندگ یهامواجهه با چالش یالازم بر یهابه نفس و مهارت

ضور فعال و به ح قیتشو ،یارتباط یهامهارت تیسلامت روان، تقو میراستا، آموزش مفاه نیا در

از جمله  ،یدرباره مسائل روان یعموم یو بالا بردن سطح آگاه ،یگروه یهاتیمشارکت در فعال

 ندیرسه در فرآنقش خانواده، معلمان و کادر مدبه  دی. به علاوه، باشوندیمحسوب م یاقدامات اصل

 تیموفق کنندهنیارکان، تضم نیا یو هماهنگ یداشت؛ چراکه همکار یاژهیتوجه و یسازفرهنگ

 یفضا ،یآموزش نینو یهااستفاده از روش ن،یسلامت روان است. همچن یهاارزش جیدر ترو

و  یآموزان احساس راحتآن، دانش که در کندیم لیتبد یزشیجذاب و انگ یطیمدرسه را به مح

 یهاامهتوسعه برن ت،ینها در.کنندیم دایدرباره مشکلات و سوالات خود را پ حبتبه ص لیتما

ن امکانات و فراهم کرد ،یو گروه یفرد یهامشاوره ،یآموزش یهاکارگاه یبرگزار ،یفرهنگ

داشتن  یداده و آنان را برا رییت روان را تغآموزان نسبت به سلامنگرش دانش تواندیمناسب م

هبود تنها موجب ب نهفرهنگ در مدرسه  نیا جیمتعادل، مثبت و سالم آماده کند. ترو یزندگ

 فایا ایسالم، آگاه و پو یادر ساختن جامعه یبلکه نقش مهم شود،یآموزان مدانش یروان تیوضع

  .کندیم
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 9                                                        آموزاندانش در روان سلامت اهمیت و تعریف 

 

 :یکم بخش

 پایه مفاهیم و مبانی 

 :یکم فصل

 آموزاندانش در روان سلامت اهمیت و تعریف 
 

 آموزانروند رشد و آموزش دانش ییایسلامت روان در تحرک و پو تیاهم

ارکان توسعه  نیتریادیاز بن یکیسلامت روان به عنوان  نده،ینسل آ میو تعل تیترب ریمس در

ر واقع، که د گرددیبرم یدیعامل کل نیبه چند تیاهم نی. اشودیشناخته م یو اجتماع یفرد

دارد و نقش آن در  یو تعاملات اجتماع یسازتیشخص ،یریادگی ندیبا فرآ یقیعم وندیپ

 آموزان به مراتب قابل توجه است.دانش تیبهتر و موثرتر شخص یریگشکل

و  یشناخت یهایآن بر توانمند میمستق ریسلامت روان، تأث تیاهم لیدلا نیتریاز اساس یکی

 تیسالم و امن، احساس اعتماد و امن یروان طیمح کیآموزان در دانشاست.  یریادگی یندهایفرآ

 ی. هنگامسازدیمساعد م یو نوآور تیخلاق ،یریادگی یرا برا یآموزش طیامر مح نیکه ا کنندیم

کاهش  یوجود دارد، تمرکز بر امور درس دیشد یهااضطراب ایکه احساس استرس، اضطراب 

. شودیکم رنگ م لیو رغبت به تحص زهیانگ یحت ایو  رودیم لیمدت تحلحافظه کوتاه ابد،ییم

مختلف، مانند  یهادر حوزه یجیتدر یهایدر مقابل، سلامت روان بالا، موجبات رشد توانمند

و  یآن، ارتقاء سطح علم جهیکه نت سازدیم ایرا مه تیو خلاق یتفکر انتقاد ه،مهارت حل مسئل

 آموزش است. تیفیک

 نیو روابط ب یاجتماع یهادر توسعه مهارت یاتیسلامت روان نقش ح ،یفرد یهاکنار جنبه در

 ،یهمکار ،یهمدل توانندیبرخوردارند، بهتر م یکه از سلامت روان قو یآموزاندارد. دانش یفرد

و  یگروه یهاتیها در قالب فعالمهارت نیاحترام و اعتماد را در روابط خود تجسم بخشند. ا

و  یاجتماع یهادر مقابله با چالش شانیا یهایمدرسه، توانمند یو فضاهاها در کلاس ،یاملتع

 .دیآیسالم و سازنده فراهم م یجمع یزندگ یبرا نهیو زم دهدیم شیرا افزا یفرهنگ
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و  یفتارمسائل ر ،یبر کاهش نرخ بروز مشکلات روان یمیمستق ریسلامت روان تأث گر،ید یسو از

 یفشارها ،یروان یمواجهه با فشارها ،یآموزش یهاطی. در محدارد یلیتحص یبازماندگ یروندها

 ،یانند افسردگم یمنجر به بروز اختلالات روان یروان یهاتیو کمبود حما ،یاجتماع ای یخانوادگ

 ندیچنان بر فرآ ت،یریاختلالات در صورت عدم مد نی. اشودیم یو اضطراب اجتماع اضطراب

 یو حت یلیافت تحص ل،یسبب ترک تحص توانندیکه م گذارندیم یمنف ریتأث لیرشد و تحص

در  ینقش مهم رانه،یشگیسلامت روان به عنوان ابزار پ تیتقو ن،ی. بنابراندینما یانحرافات رفتار

 .کندیم فایا هابیآس نیکاهش ا

 یتوانمند ت،یروانشناسانه مانند اعتماد به نفس، احساس امن یهادهیپد ل،یرشد و تحص ریمس در

 یدیلکدارند و نقش  یدر ساختار سلامت روان جا یهمگ ،یجانیه تیریبا استرس و مد مقابله

را بهبود  یلفع طیعوامل نه تنها شرا نی. اکنندیم فایفرد متعادل و سازنده ا کی یریگدر شکل

شکل  یزندگ یهافرد را در مواجهه با چالش تیبخشند بلکه در بلندمدت، سرشت و شخصیم

 یطیو مح یروان یهاتیها، ضمن حمامهارت نیارتقاء ا نهیدر زم تیترب . آموزش ودهندیم

و  تیرضا شیامنجر به رشد سالم، افز تواندیاست که م یآموزش یهابرنامه اتیمناسب، از ضرور

 ساز باشد. ندهیو آ یدر جامعه دانشگاه یانکاهش مشکلات رو

و پرورش به  آموزش ندیظار داشت که فرآانت توانینم ،یبه ابعاد روان یبدون توجه جد ت،ینها در

است،  یفرد یزندگ تیفیک کنندهنی. سلامت روان، نه تنها تضمردیطور کامل و موثر انجام پذ

 ،یمت جسماندر کنار سلا دیو متوازن در سطح جامعه است که با داریو اساس توسعه پا هیبلکه پا

 طیر محارزش د نیا تیو تقو جیترو . شناخت،ردیمورد توجه قرار گ یاصل ینگران کیبه عنوان 

به عنوان  دیفعال دارد و با یتوانمند، مقاوم و اجتماع ینسل یریگدر شکل یمدرسه، نقش محور

 .ردیکشور قرار گ یدر نظام آموزش کیو استراتژ هیاول یاستیس

و  هیآموزان: تجزاثرگذار بر سلامت روان دانش یو خارج یداخل یتحول در فضاها

 و هدفمند قیعم یلیتحل

و  یاز عوامل داخل یامجموعه ریآموزان تحت تأثسلامت روان دانش ،یآموزش یهاطیمح در

مداخلات مؤثر و  یدر طراح یاصل دیها، کلآن حیو درک صح ییکه شناسا ردیگیقرار م یخارج

عوامل،  نیاست. ا ندهینسل آ یو رفاه روان هیروح تیدر جهت تقو کیاستراتژ یهایزیربرنامه
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 زیمدرسه ن یدر بستر جامعه و فضا رند،یگیشکل م یو خانوادگ یصورت فرد بههمچنان که 

 .کنندیم فایو تداوم سلامت روان ا ییایدر رشد، پو یو نقش مهم افتهی قیتعم

 تیشخص ،یروان تیوضع ،یفرد یهایژگیبه و شتریآموزان بدر سلامت روان دانش یداخل عوامل

مقابله با  تیفاعتماد به نفس، ظر زانیحوزه، م نی. در اشودیربوط مم یتیریخودمد یهاو مهارت

 نیترز مهما یکیفراوان دارند.  تیاهم یدرون تیو حس امن ها،جانیه تیریمد ییاسترس، توانا

نفس زتو برداشت فرد از خود است، که در قالب خودپنداره، ع یتیساختار شخص ،یدرون املعو

 اتیجربت ،یکه احساس لطمات روان یآموزان. دانشکندیم داینمود پ یو احساس ارزشمند

ر ابتلا به در معرض خط ترشیدارند، ب یارتباط یهاکمبود مهارت ای ،ینامساعد دوران کودک

ها، به الشدر مقابل چ یو درماندگ یاجتماع یها. ضعف در مهارترندیگیم ارقر یمشکلات روان

ان فرد بر بر سلامت رو یمنف راتیو تاث شودیم یدرون تیاحساس امن جادیمرور زمان، مانع از ا

 ینقش ،یانرو یمقابله مؤثر با فشارها یهاو مهارت یخودآگاه زانیم ن،ی. همچنگذاردیم یجا

 یو آموزش یتیترب یهاصورت فعال در برنامهبه دیآموزان دارد و بادانش یسازدر توانمند یاتیح

 گنجانده شوند.

آموزان دارند که اغلب بر سلامت روان دانش یو گاه نافذتر قیعم ریتأث یمقابل، عوامل خارج در

 نین اولبه عنوا ،ی. روابط خانوادگدهدیمدرسه رخ م یجامعه و فضا ،یخانوادگ طیدر بستر مح

 ینی. والدکندیم فایا یآرامش روان یریگنقش را در شکل نیتریادیبن ،یتیو ترب یفرهنگ طیمح

 یهانهیزم ارتباط مؤثر و کنترل مناسب را ندارند، ممکن است ،یعاطف تیاارائه حم ییکه توانا

کنار  و انتظارات خانواده، در یلیتحص یکنند. فشارها دیاضطراب و استرس در کودک را تشد

داده و منجر به بروز  شیآموزان را افزادانش یبار روان تواندیم ،یآموزش یفضا میمستق راتیتاث

کمبود  ای ،یقلدر ض،یهمانند تبع ،یاجتماع یفشارها ن،یود. علاوه بر اش یافسردگ ایاضطراب 

. نبود شبکه شوندیسلامت روان محسوب م یبزرگ برا ییهامدرسه، چالش طیدر مح یریپذهم

 تیآموز تقورا در دانش ییحس انزوا و تنها تواندیم زیامن و احساس تعلق ن یفضا گر،تیحما

 .دهدیم شیافزا یاو را در مقابل اختلالات روان یریپذبیآس ت،یوضع نیا هکند، ک

امکانات و  ،یاز روابط اجتماع تیخانواده، سطح رضا یاقتصاد طیشرا رینظ گر،ید یطیمح عوامل

در سلامت روان دارند. فقر و  یینقش بسزا یهمگ ت،یمدرسه، و فرهنگ حاکم بر جمع زاتیتجه

 ،یفرهنگ یهاضیو تبع یمال یهااسترس ،یو ناعدالت یها، احساس نابرابرفرصت ینابرابر
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و  بخشزهیمثبت، انگ یامدرسه یفضا ن،ی. همچنشوندیحاد م یهایو نگران سترسا سازنهیزم

 یدر حال کند؛یم لیآموزان تبددانش هیروح کنندهتیو تقو تگریحما یمدرسه را به محل ،یرایپذ

 ریرا تحت تأث یو روند رشد روان تیمناحساس ا ،یفرد یو پر تنش، خلق و خو یمنف یکه فضاها

 .دهندیقرار م

و  دهیچیپ یریدهنده تصوهمزمان و در تعامل با هم، شکل ،یو خارج یعوامل داخل جه،ینت در

 یها، امرآن یمل و نحوه اثرگذارعوا نیآموزان هستند. شناخت ادانش یروان تیاز وضع هیچندلا

ا بتوان از است ت یو جمع یفرد یهایزیرو برنامه قیمطالعات دق ق،یعم لیتحل ازمندیاست که ن

و  ریسالم، فراگ ییفضا جادیامند شد و به بهره یروان یهابیمؤثر در مقابل آس یتیحما یرهاسپ

 گردد. نینوجوانان در آن تضم یکه رفاه روان افتیدست  یپرورش

 درسهم طیآموزان در محسنجش سلامت روان دانش یبرا یو چندبعد نینو یهاروش

از  یکیآموزان، موثر جهت ارتقاء سلامت روان دانش یهاو برنامه هااستیس نیتدو ریمس در

 ندیفرآ نیع است. امعتبر و جام یابیسنجش و ارز یندهایفرآ یو اجرا یها، طراحگام نیتریاصل

 نیو سن یفرهنگ یهاتیحساس دیبلکه با رد،یرا در بر گ یفیو ک یکم یهاجنبه دینه تنها با

 آموزان ارائه دهد.دانش یروان تیو قابل اعتماد از وضع یواقع یریتا تصو ردیرا در نظر بگ فمختل

است، به  یسنجاستاندارد و ملاحظات روان یسلامت روان، کاربرد ابزارها یابیاصول در ارز نیاول

ها آن ییایاپو از صحت و  ردیبا دقت انجام گ دیابزارها با نیا یسازیکه ترجمه و محل یاگونه

 د دریها هستند، اما باروش نیترجیاز را یکی یخوداظهار یهانامهحاصل شود. پرسش نانیاطم

بهره  یرفتار یدارربریتصو یو ابزارها م،یمستق یهامشاهده افته،یساختار یهاکنار آن از مصاحبه

سن، که ممکن موزان کمآدر مورد دانش ژهیوامر به نیتر شوند. اها چندجانبه و کاملگرفت تا داده

 دارد. تیاست در بازگو کردن احساسات خود دچار مشکل باشند، اهم

تمرکز  یهاو گروه افتهیساختارمهین یهامصاحبه رینظ یفیک یهاروش ،یکم یکنار ابزارها در

(Focus Groupsنقش مهم )ها، روش نیدر کشف نقاط پنهان و موضوعات حساس دارند. ا ی

مثابه و به کنندیرا فراهم م یو اجتماع یروان یهایسختیعوامل ب ییو شناسا ترقیامکان درک عم

 .کنندیعمل م یو تجرب یعدد یهاداده انیم یپل
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 یابیثلاً ارزهمسو و مکمل باشد. م دیمدرسه، خانواده و جامعه با طینقش مح ،یابیارز ندیفرآ در

معلمان، روابط  تیحما زانیمکلاس،  یفضا یمدرسه، شامل بررس یو روان یکیزیف طیمح

راقبت مستمر، م یمشارکت و رشد است. ابزارها یهااز فرصت یبرخوردار زانیو م ها،یکلاسهم

 یو عاطف یرفتار راتییتا تغ کنندیکمک م ن،یمعلمان و والد یگزارش ده یهاستیلمانند چک

 شود. لیآموزان در سطح روزمره رصد و تحلدانش

 یهاو سامانه یلیموبا یافزارنرم یهاسلامت روان، از جمله برنامه یهایدر فناور ییهاشرفتیپ

 نیتر انجام شوند. او در دسترس وستهیپ یهایابیامکان را فراهم کرده است تا ارز نیا ن،یآنلا

 یریتصو یهادر قالب گزارش ییهامحافظت شده، داده یخصوص میابزارها، به صورت امن و حر

 یریگیو پ یزمان یهاسهیمنابع اطلاعات جهت مقا نیترکه جزء مهم دهندیارائه م یو نمودار

 .شوندیمحسوب م یامداخله یهااثرات برنامه

 نهیدر زم نیآموزان، معلمان، و والددانش یآموزش و توانمندساز تیاهم ند،یفرآ نیمهم در ا نکته

در  تواندیم ،یو عمل یظرن یهاسلامت روان است. آموزش یارهایبا مع ییو آشنا یابیخودارز

 دبازخور یهاسامانه ن،یاست، مؤثر واقع شود. همچن تیاولو کیسلامت روان  نکهیفرهنگ ا جادیا

قابل فهم در  یه شکلبه سرعت و ب ها،یابیارز جیشوند که نتا یطراح یاگونهبه دیبا یریگیو پ

 هم شود.فرا عیمداخله و بهبود سر یهاو فرصت ردیقرار گ نفعانیذ اریاخت

 کیه محدود ب تواندیتوجه داشت که سنجش سلامت روان نم دیموارد، با نیا یکنار تمام در

و  یادوره یهایابیمند است. ارزمستمر و نظام یزیربرنامه ازمندیباشد، بلکه ن یموقت ندیفرآ

 یهاکشف زودهنگام نشانگان ،یروان یدر فهم روندها یاتیبلندمدت، نقش ح یهایریگیپ

ختلف، م یاطلاعات یهاروش قیتلف جه،یمداخلات هدفمند دارند. در نت یداردهنده و طراحهش

 یرا براکارآمد و کا یچارچوب نفعان،یذ یو مشارکت فعال تمام نینو یهایاستفاده از فناور

 .سازدیفراهم م یآموزش یهاطیسلامت روان در مح یابیسنجش و ارز

آموزان: دانش ندهیآ یتوسعه و زندگ ریسمخرب ضعف سلامت روان بر م یهایتداع

 پاسخیو تبعات ب هایدگیچیپ

بلکه در  رساند،یم بیحال حاضر فرد آس تیسلامت روان در دوره مدرسه نه تنها به وضع ضعف

 یآموزان بر جادانش یبر سرنوشت آت یبلندمدت راتیتأث ،یندیو فرا یساختار یهابیقالب آس
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 یاجتماع ،یروان یهاگسترده از چالش یفیبه شدت و نوع اختلال، طبسته  هابیآس نی. اگذاردیم

قرار  ریفرد را تحت تأث ندهیآ توانندیکه هرکدام با ابعاد خاص خود م رد،یگیرا در بر م یلیصو تح

 دهند.

 یهاییناکاهش توا دهد،یضعف سلامت روان رخ م جهیکه در نت ییهابیآس نیتراز مهم یکی

مزمن، تمرکز،  یهاو استرس یافسردگ ،یاست. اختلالات اضطراب یلیحصو عملکرد ت یشناخت

 یریگادی تیفیامر نه تنها موجب کاهش ک نیو ا دهندیحل مسئله را کاهش م تیحافظه و ظرف

 یآموزش یآموز در فضاهادانش ی. وقتدهدیم شیافزا زیرا ن لیترک تحص خبلکه نر شود،یم

و  یکه رشد فرد دیآیوجود مو انزوا به یسته شدن ذهنب ینکند، نوع تیو حما تیاحساس امن

 .کندیاو را محدود م یاحرفه

 یشکلات اجتماعو م یبروز اختلالات رفتار سازنهیزم تواندیم یروان یهابیآس گر،ید یسو از

ست منجر ممکن ا ،یاجتماع یهاو ضعف مهارت یاعتمادیدر کنار ب ،یباشد. اضطراب و افسردگ

به  ت،یضعو نیشوند. ا ییاحساس انزوا و تنها ایپرخاشگرانه،  یمکرر، رفتارها یهاییارویبه رو

بروز  سازنهیزم تواندیاست و م رگذاریبر روابط فرد با خانواده، دوستان و جامعه تأث میمستق رطو

 خانواده باشد. ایهمکاران  ها،یکلاسمشکلات مرتبط با هم

که  دهندیها نشان متبعات خاص خود دارد. پژوهش زین یضعف روان ،یسطح سلامت جسمان در

 یهایرمایاحتمال ابتلا به ب کنند،یم فیبدن را تضع یمنیا ستمیاضطراب و استرس مداوم، س

 یمر نسبع یو موجب کوتاه دهندیم شیو اختلالات خواب را افزا ابت،یمزمن مانند فشار خون، د

 یبلکه بار روان برد،یرا بالا م یپزشکیدرمان یهانهینه تنها هز ت،یوضع نیشد. ا ندفرد خواه

 .کندیم لیها و جامعه تحمبر عهده خانواده ینیسنگ

. است یخودباور یکاهش اعتماد به نفس و نابود ،یباور نکردن یهابیاز آس گرید یکی

نند، غالباً دچار ک افتیمناسب در تینتوانند حما یکه در مواجهه با مشکلات روان یآموزاندانش

راه را  تواندیم ت،ینوع بحران هو نی. اشوندیم ندهیبه آ ییاعتنایو ب یدیحساس حقارت، نا اما

روند  نیبلندمدت، ا ریهموار سازد. در مس یخودکش یهاشیگرا یو حت یبروز افکار منف یبرا

شارکت ممانع از  نده،یکه در آ کندیم عیرا تسر یو شناخت یرفتار یمنف یالگوها یریگشکل

 آنان خواهد شد. یاجتماع ییو کارآ فعال
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 یپزشکوانبا بروز اختلالات ر یتوجه داشت که ضعف سلامت روان، ارتباط تنگاتنگ دیبا نیهمچن

در  اختلالات، نیبر هستند. او زمان یتخصص یهادرمان ازمندین ،یدارد که در بزرگسال یجد

 یهایستگممکن است منجر به واب و گذارندیم ریفرد تأث تیبه شکل دائم بر شخص ق،یصورت تعم

و  هابیآس نیبودن ا ریناپذ یریگجهیروابط سالم شوند. نت یدر برقرار یو ناتوان اد،یاعت زا،لمشک

موزش و مداخلات آ ،یریشگیبه پ ژهیتوجه و تیها، اهمآشکارشان بر جامعه و خانواده راتیتأث

 .سازدیآشکار م یادیرشد را تا حد ز هیزودهنگام در مراحل اول

آنان را  یفرد ندهیآموزان در دوره مدرسه، نه تنها آبه سلامت روان دانش یتوجهیب جه،ینت در

. دینمایم تیوتق زیرا ن یو فرهنگ یاقتصاد ،یاجتماع وبیمع یهابلکه چرخه کند،یو تار م رهیت

نقش  ندتوایارتقاء سطح سلامت روان، م یو تلاش مستمر برا هابیآس نیاز ا قیشناخت عم

 یو اجرا یگونه که طراحکند، همان فایا ایسالم، مقاوم و پو یاجامعه یریگدر شکل یدیلک

 دارند. ندهیسل آنو حفظ سلامت  هابیآس نیدر کاهش ا یاساس یمند، نقشنظام یهااستیس

و  جی: نقش مدرسه و خانواده در تروتیو حما یریشگیپ میتراز در تنظهم یراهبردها

 آموزانوان دانشحفظ سلامت ر

آموزان، هر دو نهاد خانواده و مدرسه، به عنوان سلامت روان دانش تیو تثب یریگشکل ندیفرآ در

 یهاتیها در قالب فعالنقش نی. اکنندیم فایا یاتیو توسعه، نقش ح تیحما یاصل یهاستون

و  ،ین و پرورشام یهاطیحم جادیا ،یروان یهابیبه کاهش آس تواندیمند و هماهنگ، منظام

ر دو نهاد و ه یتوانمندساز تیبر اهم دیکمک کند. در ادامه، تاک یامقابله یهامهارت تقاءار

 .ردیگیقرار م یمورد بررس ریمس نیها در اآن ییافزاهم یچگونگ

امن،  ییفضا یبرقرار تیمسئول ،یو اجتماع یرشد فرد میمستق طیبه عنوان مح مدرسه،

 ،یزندگ یهاآموزش مهارت یبرا یزیرراستا، برنامه نیرا بر عهده دارد. در ا افزاو مهارت گرتیحما

جزء اصول  یو همدل یارتباط یهاسلامت روان، و پرورش مهارت تیدرباره اهم یآگاه شیافزا

به  تواندیم یو جلسات گروه یآموزش یهاکارگاه ،یروانشناخت یها. آموزشستا هیاول

مقابله  یخود بهتر آشنا شده و ابزارها یو عاطف یشناخت یندهایفرآآموزان کمک کند تا با دانش

کارآمد  یاسامانه دیمدرسه با ن،یرا کسب کنند. علاوه بر ا یروان یبا استرس، اضطراب و فشارها

 جادیبه متخصصان برقرار کند. ا یو ارجاع فور یروان یهابیآس یهانشانه هیاول ییشناسا یبرا


