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 مقدمه

 

  ریناپذییاضطراب و ترس به بخش جدا  م،یکه امروز با آن روبرو هست  یادهیچیپرسرعت و پ یایدر دن
 یاگر به درست   ،یاحساسات منف  نی شده است. ا  لی آموزان تبددانش  ژهی و از افراد، به یاری بس  یاز زندگ

م  تیریمد روان، عملکرد تحص  یمنف  راتیتاث  توانندینشوند،  ا  یلیبر سلامت  روابط  فرد   یجتماعو 
احساسات    نیا   نیدر کاهش و تسک  ی رگذار ی مهم و تاث  ارینقش بس  یقیهنر و موس  ان،یم  نی بگذارند. در ا

منبع آرامش،    توانندیهستند، بلکه م  تیخلق و خلاق  ی نه تنها ابزارها  یقی. هنر و موسکنندیم  فا یا
  یو بازساز   ی عبور از احساسات منف  یساده و مؤثر برا   یی هاباشند. آنها راه  ی و تعادل روح  یهمدل

آموزان، هنر  از دانش  یاری بس  یبرا. کنندیآموزان فراهم مدانش  یآسوده برا  یالی و خ  تیاحساس امن
  ی درون  یها ابراز احساسات و آرام کردن اضطراب  یبرا   میرمستقیو غ  یرکلامیغ  ی ابزارها  یقیو موس

  یبرقرار   یاست برا  یراه  ، یهر نگاره و هر قطعه هنر  ،یقیهر نوت موس  قت،ی. در حقروندیبه شمار م
آموزش و   یندهایدر فرآ یقیاز هنر و موس اده. استفیآرامش درون افتنیو   قیارتباط با احساسات عم

و اعتماد به نفس    هی روح  تیباشد و باعث تقو  یروان  یکاهش فشارها   یمؤثر برا   ی راه  تواند یپرورش، م
دانش ادر  بر  فعال  یمتعدد  یعلم  ی هاپژوهش  ن، یآموزان گردد. علاوه  داده است که    ی هاتینشان 

 ت ی را کاهش دهد و حس آرامش را در فرد تقو   ترس اس یهاسطح هورمون  تواند یم  ی قیو موس یهنر
به بهبود   تواندیآموزش و پرورش، نه تنها م  ندیدر فرآ  یقیتوجه به نقش هنر و موس  ن،ی بنابراکند.

دانش روان  زمسلامت  بلکه  کند  کمک  برا   نهیآموزان  شخص  یرا  احساس    ت یخلاق  ت،یرشد  و 
اضطراب و    نیدو حوزه در تسک  نی ا  تیبر اهم  ی. در ادامه، با مرور آوردیفراهم م  یر یپذت یمسئول

در بهبود   م یپرداخت تا بتوان  م یخواه  نه یزم  ن یو مؤثر در ا  ی کاربرد  یها و راهکارها ترس، به روش
  .می مثبت بردار ییهاآموزان گامو عزت نفس دانش ی روان تیوضع
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 بخش اول

 فصل اول 

 آموزان دانش ینقش هنر در آرامش روان 

 

 بخش هنرها آرام  ی ایدر دن ریصدا و تصو  انیدر کاهش اضطراب: تعادل م یهنر یو اثربخش  حیترج

 یروانشناخت   یندها یهر رشته و شاخه نقش خاص خود را در فرآ  ،یانسان   ی منظومه متنوع هنرها  در
 ی روان   یهایبر کاهش اضطراب و نگران  یرگذار ی بر اساس تاث  می. اما اگر بخواهکندیم  فای ا  یو عاطف

بر د  کی نقش    م یتوانینم  م،یتمرکز کن را به طور مطلق    از  ک ی . هر  میده  یبرتر   گرانیهنر خاص 
  تواندی دارند که در مجموع م  یمتفاوت و متنوع  ریتاث  ،یذات، و تجربه فرد   ت،یهنرها، بسته به نوع فعال

 اضطراب موثر واقع شود. نیدر تسک

کاهش اضطراب نقش    نهیدر کانون احساسات، در زم  دارشهیو ر  یزبان جهان  کیبه عنوان    ،یقیموس
  زانیم  م یاند با تنظتوانسته  ک یکلاس  ی قیو موس  یعیطب  ی نوا   م، یملا  ی ها . نوتکندیم  فایا  ل یبدیب

 یق یکنند. اثبات شده است که موس  تیرا تقو  یحس آرامش و سکون درون  ،یعصب  ستم یس  تیفعال
را فعال سازد.   ک یپاراسمپات  یعصب  ستمیکند و س  می ضربان قلب، فشار خون، و تنفس را تنظ  تواندیم

استرس    یها به کاهش سطح هورمون  ،یعلاوه بر آرامش روان  م،یآرام و ملا  یتمرکز بر نواها  جه،یدر نت
  ترقیعم  ی راتیتاث  زی سرود، ن  ا ی   ینوازمانند گروه  ی گروه  یهاتی. فعالکندیکمک م  زول ی مانند کورت

بر    یشیاثر افزا   د، یآیبه وجود م  هاتیفعال  نیکه در ا  یاجتماع  یدارند؛ چون حس تعلق و همبستگ
 . دهدیرا کاهش م یدارد و اضطراب اجتماع یآرامش روان

  یو آزادساز   یبر ابراز احساسات درون یشتریتمرکز ب  ک،یبا موز اسی در ق ،ی ریتصو یو هنرها ینقاش
 یاحساس   یها فرد تا چالش  ی است برا  ی فرصت  ،ی سازمجسمه  ای   یخلق اثر نقاش  ندیدارند. فرآ  ها جانیه

که تمرکز بر    شودیگونه ممراقبه  یند یفرآ  ر یفرد درگ  ر،یمس  ن یکند. در ا  انیب  ی خود را به زبان بصر
. در شودیاحساسات م  ی سازو شفاف  ریتصو  یایها به دناضطراب  یها، موجب فرافکنو رنگ  اتیجزئ
به   هاتیفعال نی ا گر، ید ی. از سو شوندیم ه یپنهان، در قالب خلاقانه تخل ی هایها و نگرانترس جه،ینت

  ، یر یگمیتصم  ندیچرا که فرد در اثر فرآ  کنند،ی و کنترل خود کمک م  یشناخت  یها توسعه مهارت
 .کندیم نیقدرت تمرکز و صبر را تمر ها،کیها و تکنانتخاب رنگ
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مقا   ،ی شینما  یو هنرها  تئاتر فرآ  یتر قیعم  ریتاث  سه،یدر  احساسات    یهمدل  یندهایدر  و شناخت 

  یتر قیو درک عم  ی ترازهم  ریفرد را در مس  ت، یو روا  الوگیها، داز نقش  ی ریگهنرها با بهره  نی دارند. ا
  ،یاجتماع   لاتو تعام  یجمع  یهاتی واسطه فعالبه    ی. تئاتر گروهدهندیاز احساسات متفاوت قرار م

و    یاجتماع  یهاعامل در کاهش اضطراب  نی که ا  کند،یم  تیو کاهش انزوا را تقو  یحس همبستگ
  یو بندها  د یفرد را از ق  تواند یمتفاوت، م  یی هادر نقش  ی باز   ن، یدارد. علاوه بر ا   ی د ینقش کل  ی روان

 دهد.  شیرا افزا اش یروان یها تیو کنترل بر وضع ی رها کند و احساس آزاد یمنف یخودآگاه

هنر خاص را در   کی  توانینم  ،یآموزش  ی هانهیو زم  یعوامل فرهنگ  ، یفرد  ی هاتوجه به تفاوت  با
 ی بخش و مکمل، اثربخشلطافت  یهنر  یهاتیاز فعال  یبیارجح دانست، بلکه ترک  ی گریهمه موارد بر د

برخ  یشتریب در  دارد.  اضطراب  کاهش  فعال  یدر  فضاها  یی قایموس  یها تیموارد،  و    ی بصر   ی با 
  ی تر یغن  یدهند و فضا   شیها را افزاآن  یرگذاریتا تاث  کنندیم  یپوشان هم  یتئاتر  یها ینیآفرشنق
حس آرامش،   تیابراز عواطف رقم بزنند. در مجموع، مهم است که نقش هر هنر، نه تنها در تقو یبرا

  چراکه فرد در نظر گرفته شود،    یو شناخت بهتر حالات عاطف  یسلامت روان  ی بلکه در توسعه حس کل
  یها در بسترها آن  ی رگذاریهستند و تاث  ی روانشناخت  تیهدا  یو چندجانبه برا   ایپو   ی اهنرها مجموعه
 . باشدیم قیتطبفرد، متنوع و قابل یمختلف زندگ

 ی در مراکز آموزش یآرامش روان  تیاز هنر به عنوان ابزار تقو  ی ریگبهره   یبرا یعمل  یراهکارها

اضطراب و فراهم    نی تسک  یابزار مؤثر برا   ک یهنر به عنوان    یریعرصه آموزش و پرورش، به کارگ  در
خلاقانه است. در ادامه، به چند    یمنسجم و اجرا   ی ز یربرنامه  ازمندیآرام و همدلانه ن  یی آوردن فضا
ارتقاء    تواندیکه م  شودیاشاره م  یآموزش  یهاطیو قابل اجرا در مح   یراهکار عمل نقش هنر را در 

 آموزان برجسته سازد. سلامت روان دانش

 روزمره  ی هاتیو فعال یدرس  یها. ادغام هنر در برنامه1

  یها تیاز فعال  ی ریگآموزش است. بهره  ند یدر فرآ  ی اثربخش، افزودن عناصر هنر  یها از روش  یکی
  یها باعث کاهش تنش  ، یدرس  ی هادر کنار موضوع  ی قیسرود و موس  ، یخطاط  ، یمانند نقاش  ی هنر
افزا  یروان براشودیم  ی ریادگی   زهیانگ  ش یو  پا  توانند یمثال، معلمان م   ی .  هر هفته جلسات    ان یدر 

آموزان با تمرکز بر  بخش برگزار کنند تا دانشبا موضوعات مثبت و آرام  یخلق آثار بصر   یبرا  کوتاه
 کنند.  ی رونیب ی رسازیتصو ق یخود را از طر یها خلاق، اضطراب تیفعال

 یقیهنر و موس یتخصص یها کارگاه یی . برپا2

  یو هنرها   ،یگر یباز  ، یقیموس  ه یته  ، یمختلف هنر، مانند نقاش  یهامنظم در حوزه  یها کارگاه  یبرگزار
و بدون فشار، عواطف خود را ابراز    ی تیحما  ییآموزان در فضا است تا دانش  ی فرصت مناسب  ،یتجسم
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  نان یاطم  و  تیشوند تا احساس امن  ی طراح  کننده قی آزاد و تشو  یطی در مح  د ی ها باکارگاه  ن یکنند. ا
نقش    نه،یزم  ن یمجرب و متخصص در ا  انیکند. استفاده از مرب  تیآنان را در برابر اضطراب و ترس تقو

 دارد.  هاتیفعال ن یا ی در اثربخش یاتیح

 یدر مراکز آموزش یهنر  ی فضاها  جادی. ا3

فضا   ی فضاها  صیتخص هنر،  اتاق  مانند  موس  ا ی آزاد    ی نقاش  ی خاص  مآرام  ی قیاتاق    تواندیبخش، 
  یها به رنگ  ن یمز  دی فضاها با  ن یآموزان فراهم آورد. ادانش  ی برا  ری در دسترس و دلپذ  ییهاط یمح
  ساحسا   یهنر   یها تیفعال  نیآموزان در حمناسب باشند تا دانش  زات یو تجه  م، یبخش، نور ملاآرام
برگزار  یراحت برسند.  آرامش  به  بتوانند  و  چن  ی کنند  در  منظم  ا   یی فضاها  ن یجلسات    جاد ی باعث 

 . شودیاحساس تعلق و کاهش احساس انزوا م

 یو مشارکت یگروه یهنر یها . توجه به برنامه4

و    ی حس همبستگ  ،ی مشترک هنر  ی هاتئاتر، و پروژه  ی اجرا   ، ینوازمانند گروه  یگروه  ی هاتیفعال
موجب   ،یاجتماع  یها علاوه بر مهارت  ها،تینوع فعال  نی. اکندیم  تی آموزان تقودانش  انیتعلق را در م

 یو درون   ی بتجر  یها و روان فرد را در مواجهه با اضطراب  شوندیم  یاجتماع  یها رفع انزوا و ترس
متقابل باشد، نقش    ت یو حما  یها تمرکز بر همکارکه در آن  ییهابرنامه  ی. طراحبخشندیبهبود م

 در کاهش اضطراب دارد.  یمهم

 ن ی نو یهنر  یها و رسانه ی . استفاده از فناور5

بهره  ی ایدن  در فناور  ی ریگامروز،  اپل  نی نو  ی هایاز  نرم  یمبتن  ی هاشنیکیمانند  هنر،    یافزارهابر 
. آوردیفراهم م  ی آموزش هنر  یبرا  ی جذاب  یراهکارها   ،یریتصو  یآموزش  یدئوهایو و   یسازیقیموس

را    ختلف درسطوح م  نی امکان تمر  ، ی فرد  یازها یو با ن  تالیجید  یهاطیابزارها، مخصوصاً در مح  نیا
را    ی گروه  یاز فشارها   ی اضطراب ناش  ، یهنر  تیدر فعال  تیفرد  جادیو با ا  دهند یآموزان مبه دانش
 . دهندیکاهش م

 ی هنر  یها تیفعال ی ط یمیو خودتنظ یخودشناس  یها . آموزش مهارت6

تنفس    یهاکیاسترس، تکن  تیریمانند مد   یشناخت  یهامهارت  توانیم  ، یهنر  یها نیکنار تمر  در
مد  قیعم فعال  ی هنر  شن یتیو  قالب  در  ا  ی هاتیرا  آموزش  داد.  ارائه  حمهارت  ن یخلاق  در    نی ها 
مدت در کاهش اضطراب دارد بلکه در بلندمدت، حس کنترل و  نه تنها اثر کوتاه  ،یهنر   یهاتیفعال
 .شودیم تی آموزان تقو دانش یدرون رامشآ
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 ی سازو فرهنگ یبخشی. آگاه7

  یاتیح   یا و خانواده، نکته  یآموزش  طیهنر در مح  ی گذارو ارزش  یفرهنگ قدرشناس  جادیا  ت، ینها  در
معلمان و    یبرا   یبخشیجلسات آگاه  یهنر بر سلامت روان، برگزار  ریدرباره تاث  یرساناست. اطلاع

از هنر    دارتر یپامؤثرتر و    یر یگبهره  ساز نهیآموزان، زمدانش  ی هنر  یها تیاز فعال  ی بانیو پشت   ن، یوالد
 است.  یروانشناخت ی هاروش گریدر کنار د

مدرسه، خانواده و جامعه است تا هنر، نه    یانسجام، همراه  ازمندیراهکارها ن  نیا  یمجموع، اجرا  در
در کاهش    ینقش فعال  ، یزندگ  ی پاو هم  ی عیطب  یبلکه به عنوان روش  یهنر   ی هاتیتنها در قالب فعال

 کند.  فا یآموزان ااضطراب و ترس در دانش

 آموزش هنر  قی آموزان از طراعتماد به نفس و کاهش ترس دانش ت یدر تقو نی آفرتحول  یراهکارها

 تیسالم و مؤثر، نقش آموزش هنر در توسعه شخص  یآموزش  یهاطیمح  جادیا  یتلاش برا  ریمس  در
قدرتمند    یبرخوردار است. هنر، به عنوان ابزار   یاژهیو   تیآموزان از اهمو ارتقاء سلامت روان دانش

 اختشن   یآموزان به سو دانش  تیدر هدا   تواندیم  ،یو تعامل جمع  یفرد  یها هی مادرون  انی ب  یبرا
 باشد.  نیآفرها نقشبهتر خود و غلبه بر ترس

کل  یکی عوامل  موفق  یدی از  احساس  نفس،  به  اعتماد  ارتقاء  فرآ  یفرد  تی در  در  که    ی ندها یاست 
فرد، منحصر به  ی خلق اثرها  ی برا  یی ها. آموزش هنر با فراهم آوردن فرصتشودیم  ت یخلاقانه تقو

  آموزندیآموزان مدانش  ، ییفضا  نی. در چن کندیم  تیآموز را تقودانش  یو توانمند   یحس ارزشمند
  ند،یفرآ  ن یاثر خود را نشان دهند و به اصلاح و بهبود آن بپردازند. ا  ،ی منف  یترس از انتقادها  بدون
که آثار  یا گونهبه شود،یم یمنته ت یخلاق ریدر مس ییشوایحس اعتماد و پ یساز به درون ج یبه تدر
قضاوت    ای  شکستمربوط به    ی هاو ترس  شوندیشناخته م  یفرد  یهاییتوانا  یبه عنوان نمادها   یهنر
 . ابدییکاهش م گرانید

 یاجتماع   ی هاو مهارت  یخودابراز  یها مهارت  ی ریبه فراگ  تواندیموارد، آموزش هنر م  ن یکنار ا   در
 تی احساس امن  ،ی تعاملات گروه ریدر مس کند یآموزان کمک مکه به دانش یی هامنجر شود؛ مهارت

ب اعتماد  فعال  یشتر یو  کنند.  سرودها  ی گروه  ی هاتیاحساس  و    یفرد   یتئاترها   ،یجمع  ی مانند 
چرا که فرد در   شود،یمثبت از خود م  یحس تعلق و تلق  جادیمشترک باعث ا  یها پروژه  ای   یروهگ

 .ردیگیقرار م یدرون یها در مقابل ترس ریناپذییقالب گروه قدرتمندتر و جدا 

طر  ن،یهمچن از  هنر  فضا  یریگبهره  ق یآموزش  ا  شدهیطراح   ی هایاز  تمر  من،یو    یها نی امکان 
بدون   ییآموزان در فضادانش  ،یهنر  ی. در فضاهاآوردیرا فراهم م  شدهتیحما  یطیخطر در محکم

و اعتماد به نفس    ی منف  ی هامربوط به شکست، قضاوت  ی هاترس  ت،ی خلاق  ند یارعاب، با تمرکز بر فرآ
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نوشتن،    یها کیتکن  یر یادگی.  کنندیرا تجربه م  تیرا کاسته و احساس کنترل و تسلط بر وضع  ن ییپا
موس  ای   ،ینقاش ابزار  دانش  ،ی قینواختن  مبه  کمک  چالش  کند یآموزان  با  مواجهه    ،یزندگ   یها در 

 . ندینما یها خوددارکنند و از تکرار ترس ی احساس توانمند

  ،یهنر   یها تیبخصوص به واسطه فعال  ،یمیو خودتنظ  یخودشناس  یهاآموزش مهارت  ن،یکنار ا  در
  شنیتیمد  ق،یتنفس عم  ی هاکیتکن  یر ی. فراگکندیم  فا یدر کاهش اضطراب و ترس ا   ی اتینقش ح

فرآ  یهنر دانش  ش،ی خو  یابیارز  یندها یو  مبه  فشارها  کندیآموزان کمک  با  مواجهه    ، یروان   ی در 
 گرددیم  ت یاساس، اعتماد به نفس آنها تقو  نی خود را حفظ کنند، بر ا  ی و آرامش درون  سلط احساس ت
 .ابد ییکاهش م یدرون ی هاو ترس

 ت ی حوزه، به تقو  نیدر ا  یبخشیهنر بر سلامت روان و آگاه  ریآموزش مستمر درباره تأث  ن،یهمچن
خلاق  یباورها  به  نسبت  سازنده  نگرش  و  اطلاعانجامدیم  تیمثبت  تجرب  یرسان.  موفق    اتیدرباره 

  امثبت درباره هنر و نقش آن در مقابله ب  یها قولو جلسات نقل  یجلسات آموزش  یبرگزار  گران،ید
دانش به  انگاضطراب،  مس  دهدیم  زه یآموزان  در  از    یشتر یب  یر یپذسکیر  ت،یخلاق  ریتا  و  داشته 

 ها عبور کنند. ترس

و    ، یتیحما  ی ها یاز فضا   یریگبهره  ،ی و گروه  یفرد   ی ها تیمجموع، آموزش هنر، با تنوع فعال  در
هم  یبستر   ، یفرد   ی ها مهارت  ج یترو  و  برا آرام  در   یافزا  ترس  کاهش  و  نفس  به  اعتماد  رشد 

و    ،یروانشناخت  یها از آموزش  ریناپذییجدا   یبه عنوان جزئ  ند،یفرآ  نی. اآوردیآموزان فراهم مدانش
توانمند  یبرا  یمحفل ح  ،ی فرد  یها یبروز  شکل  یاتینقش  مقاوم    تیشخص  یریگدر  و  مثبت 
 . کندیم فا یآموزان ادانش

  ی آرامش روان یموثر از هنر برا یبرداردر بهره  نیمعلمان و والد  رگذاریتاث یهمکار

 آموزاندانش

نقش    ن ینقش معلمان و والد  ،یآرامش روان  یبرا   یاثربخش از هنر به عنوان ابزار   یریگبهره  ندیفرآ  در
غ  یمحور جا  ریو  اکندیم  فایا  ی نیگزیقابل  نزد  نی.  عنوان  به  گروه  ب  ن یترکیدو    نی ترشیو 
دانشتعامل با  محکنندگان  در  خانوادگ  یآموزش  یهاط یآموزان  و    قیعم  وندیپ  توانندیم  ،یو 

  نه،یزم  ن یبرقرار سازند. نقش معلمان در ا  تیهنر، سلامت روان و رشد شخص  انیرا م  یمستحکم
و    طیشرا   د یبا  ، یشناختروان  یو راهنما  ی مرب  گاهیفراتر از آموزش صرف آثار هنر است؛ آنان در جا 

 جاد یا  لزممهم، مست  نیآموزان را فراهم آورند. ا و ابراز احساسات دانش  تیبروز خلاق  یلازم برا  یفضا 
  یخود را با آزاد   یهنر   اتیآموزان بتوانند تجربو بدون ترس است تا دانش  گرتیامن، حما  یطیمح
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 تی شان تقوتر شوند و اعتماد به نفسرنگکم  شان یهاو اضطراب  یدرون   ی هاکنند، ترس  انی کامل ب
 گردد.

 ی م یخودتنظ  ،یخودآگاه  یها لازم است به آموزش مهارت  ،ی هنر  یکشف استعدادها  ریدر مس  معلمان
مد و   هاجانیه  تیریو  آن  ژه یتوجه  باشند.  باداشته  تشو  دیها  برا دانش  قیضمن  را  فضا    ی آموزان، 

.  ندکن  یخوددار  یتفاوتیب  ای  یمنف  یهاآزاد فراهم سازند، و از قضاوت  تیو خلاق  یفرد  یهاواکنش
  یاثر به جا   جاد یا  ندیو توجه به فرآ  ، یگروه  ی هنر  یها کارگاه  یبرگزار  ، یمشارکت  ی هافرصت  جادیا

حس تعلق کمک   تیبه کاهش اضطراب، حذف احساس شکست و تقو تواند یم جه،یتمرکز تنها بر نت
  فا ی ر ایمس نی در ا ی هنر، نقش مهم  یشناختمعلمان درباره اثرات روان ی مستمر برا یها کند. آموزش

 آموزان داشته باشند. دانش ی روان ی ازهای از ن  یترقیتا درک عم سازد یو آنان را قادر م کندیم

والد  در معلمان،  ترو  دی با   ز ین  ن یکنار  در  و همزمان  فعال  فعال  تیو حما  جینقش    یهنر  ی هاتیاز 
  یو مشوق برا   ریانتقاد ناپذ   ت،یپر از حما  یی خانه را فضا  طیمح  دی ها با. آنرندی آموزان بر عهده گدانش
ق جلسات  یاز طر  ن یبه والد   یبخشیهنر در کاهش اضطراب، آگاه  ت یبدانند. شناخت اهم  تیخلاق

  یرگذار یدامنه تأث  تواندیو منابع مربوط به نقش هنر در سلامت روان، م  یآموزش  یها مشاوره، کارگاه
و   ت یخلاق ند یبر فرا  ، یرونی ب یهایاب یارز  ای  جیتمرکز صرف بر نتا  یبه جا  دی با ن یدهد. والد ش یرا افزا
  یابراز خود باشد، نه ابزار ی لهیکنند که هنر صرفاً وس قیداشته باشند و تشو  د یتأک ی فرد ی ها تلاش

 .یخارج یابیارز  یبرا

اعتماد به نفس و    یا یدر اح  یاتینقش ح  ن،یهمدلانه و هماهنگ معلمان و والد  یهمکار  ن،یبنابرا
طر از  اضطراب  باز  ق یکاهش  ترو کندیم  یهنر  با  آنان  مهارت  ، یتیحما  ی فضا  ج ی.    ی ها آموزش 

 ی رشد روح   ی سالم و آرام را برا  یبستر   ت،یبه خلاق  ق یتشو   یبرا   یعمل   یراهکارها   جادیو ا  ، یاحساس
 یدرون   یهافرد، کاهش ترس  یدرون  تیموجب تقو  ،یی افزاهم  نی. اآورندیآموزان فراهم مدانش  یروانو  
قدرتمند و    ی به عنوان ابزار  ند،یفرآ  ن یکه هنر، در ا  شودیآور ممقاوم و تاب  یی هاتیشخص  جادیو ا
 .دینمایم ی را باز ید ینقش کل نده،یفزا

که بتوانند به    یهنر   ی هاتیها و فعالانتخاب روش  ژه، یو   ی ازهایآموزان با ناز دانش  ت یحما  ریدر مس
است. هنر   ی ریپذو انعطاف تیدقت، حساس ازمندی اضطراب آنان کمک کنند، ن  نیطور خاص به تسک

نقش   یفا یشده و هدفمند ا یسازیشخص  یبه شکل تواند یم نهیزم ن ی قدرتمند، در ا  یبه عنوان ابزار 
  ن ی گزیو حس اعتماد به نفس و آرامش جا  ابد ی آموزان کاهش  دانش  ن ی ا  ی هایکند که ترس و نگران

 آن شود.

موثرتر  یکی هنرها   کردها،یرو   نیاز  از  قالب   یتجسم  یاستفاده  در  احساسات  ابراز  امکان  که  است 
  یبعد سه  ی ها آزاد، ساختن مدل  یمانند نقاش   یی هاتی. فعالآوردیها را فراهم مها و فرمرنگ  ر، ی تصاو 
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طب  ای مواد  با  برا   توانند یم  یعیکار  را  درون   یفضا  احساسا  یتجسم حالات  و  کنند  و    ی مخف  ت باز 
آموز،  هر دانش  ی فرد  یازهایو ن  تی کنند. با توجه به حساس  لیتبد  یدار یرا به قالب د  دکنندهیناام

کنند، تا احساس کنترل   یگرا طراحو مثبت  یجیرا به صورت تدر  هاتیفعال  نی ا  دی با  انیمعلمان و مرب
 آموزان برقرار شود. خلق اثر در دانش ندیو تسلط کامل بر فرآ

و موزون،    ی اراد  ی هاو رقص است که به کمک حرکت  یحرکت  یاز هنرها   یریگبهره  گر،ید  روش
آنان محدود   یکه زبان کلام  یآموزاندانش  یبرا   ژه یبه و   ت، یفعال  نی . اشود یم  دی بازتول  ی احساسات درون

  ی ها نیساده، تمر  ی هاکند. حرکت  ل یروند کاهش اضطراب را تسه  تواند یاست، سودمند است و م
 .شودیم  ی از بدن و احساس آرامش درون  ی آگاه  شی همراه با حرکات نرم و متعادل، سبب افزا  یتنفس

بخش مانند تنظم  ساده و لذت یهانیتمر ی دارد. اجرا یبدلینقش ب یقیموس ها، تیفعال  نی کنار ا در
 ییگراو هم  یمتمرکز است، احساس راحت  می آرام و ملا  یهاتمیکه بر ر  ، یو آواز گروه  ،ینواز لحن، هم
 یق یموس  یمانند نواختن ابزارها  یعناصر   ،یدرمان  یقی. استفاده از موسکندیم  جادیآموزان ادر دانش
 ی حالات مثبت روان   جادیبه کاهش سطح اضطراب و ا  تواندیبخش، مقطعات آرام  دنی شن  ایساده، و  

 ی درمان  ند یمتنوع، تنوع را در فرآ  ی هاسبک  ی و معرف  ی قیموس  ی هاتی تکرار فعال  ن، یکمک کند. همچن
 . دهدیم شیو تمرکز را فزا  زهیو انگ  کندیم جادیا

فعال  ی هنر  یگروه  یهاتیفعال کنار  مثبت  تواندیم  زین  ی انفراد  یها تیدر  داشته    یاثرات  به همراه 
کوچک، حس    یها شگاهینما  یو برگزار  ، یخلق آثار هنر  ی بر رو   یمشترک، کار گروه  یها باشد. پروژه

و همدل دانش  یتعلق  در  تقورا  اجتماع  تیآموزان  اضطراب  م  یو  ادهدیرا کاهش  در    ها،بقال  نی . 
و کاهش حس شکست را در فرد   طیحس تسلط بر شرا  جه، ینت  ی به جا  ی و همکار  ندیتمرکز بر فرآ

 . کندیم تیتقو

و    حات یترج  ، یفرد  یازها یاز ن  قیبا درک دق  دیبا   یهنر   تیتوجه داشت که هر فعال  د یبا  ت،ینها  در
با خانواده و کارشناسان   یو هماهنگ  یهمکار  ن، یشود. همچن  میآموزان تنظدانش  ی هاتیسطح قابل

 ی ت یامن و حما  ی فضا  ت یها است. تربروش  ن یا   ی اصلاح و سازگار  ندی از فرآ  یبخش مهم  ، یشناسروان
فراهم آوردن فرصت  یبرا   ید یکل  ،ی هنر  یها تیاز فعال  یریگدر کنار بهره و    یهاکاهش اضطراب 
 گروه خاص است.   نی ا یارتقاء سلامت روان جهیاحساسات و در نت انی ب یخلاقانه برا 

 

  


