
 



  



به نام خدا

آرامش و اعتماد به نفس: 
چگونه با کنترل احساسات در برابر 

چالش های تحصیلی پیروز شویم

مولف:

بهزاد مهری بابادی 

انتشارات ارسطو 
)سازمان چاپ و نشر ایران - 1403( 

نسخه الکترونیکی این اثر در سایت سازمان چاپ و نشر ایران و اپلیکیشن کتاب رسان موجود می باشد

chaponashr.ir



نام کتاب : آرامش و اعتماد به نفس: چگونه با کنترل احساسات در برابر چالش های تحصیلی پیروز شویم
مولف : بهزاد مهری بابادی

ناشر : انتشارات ارسطو )سازمان چاپ و نشر ایران( 
صفحه آرایی، تنظیم و طرح جلد ‌‌: پروانه مهاجر

تیراژ : 1000 جلد ‌‌
نوبت چاپ : اول – 1403  

چاپ : زبرجد
قیمت : 205000 تومان

فروش نسخه الکترونیکی - کتاب رسان :
https://chaponashr.ir/ketabresan 

‭978-622-455-002-6 : کباش‏‏‏
تلفن مرکز پخش : 09120239255 

www. chaponashr. ir

سرشناسه : مهری بابادی، بهزاد، 1375
‏عنوان و نام پديدآور : آرامش و اعتماد به نفس: چگونه با کنترل احساسات در برابر چالش های تحصیلی 

پیروز شویم/ مولف بهزاد مهری بابادی.‬
‏مشخصات نشر : انتشارات ارسطو )سازمان چاپ و نشر ایران (، ۱۴۰3.‬

‏مشخصات ظاهری : 205 ص.‬
‭978-622-455-002-6 : کباش‏

‏وضعیت فهرست نویسی : فیپا
‏موضوع : آرامش - اعتماد به نفس - کنترل احساسات - چالش های تحصیلی

‭‬‭‬‭LB۱۰۲۸/51‏رده بندی کنگره  :  ‏‫‬‮‮‮
‭‬‭‬‭۳۷۱/۳41‏رده بندی دیویی  :  ‏‫‬‮‮‮

‏شماره کتابشناسی ملی  :  ۹۹۳۲۵11
‏اطلاعات رکورد کتابشناسی  :  فیپا

انتشارات ارسطو



 فهرست مطالب

 8 ................................................................................................................................ مقدمه

 12 ............................................................................................................................. مدرسه

 18 ..............................................................................................یو اجتماع یفرد تیشخص

 20 ............................................................................................................... عواطف فیتعر

 22 .................................................................................... ویژگى هاى رشد عاطفى نوجوان

 23 ....................................................................................... واع عواطف در دوره نوجوانىان

 25 ............................................................................................. بر کنترل عواطف یمقدمه ا

 28 ................................................................................ عوامل عاطفى و همبستگى اجتماعى

 32 .............................................................................................................. پرورش عواطف

 33 ........................................................................................................................ احساسات

 36 ........................................................................... ندیناخوشا احساسات کنترل راهبردهای

 38 ....................................................................................... یعاطف یریادگی براساس کنترل

 39 ............................................................................ عوامل تعیین کننده جو عاطفی خانواده

 41 .......................................................... بررسی مفاهیم مربوط به مؤلفه های کنترل عواطف

 43 .................................................................................... خشم: هیافراد ماهر در تخل یژگیو

 48 .................................................................................................. خشم ینظر یها دگاهید

 51 .........................................................................................................................افسردگی



 55 .................................................................................................... یانواع اختلال افسردگ

 60 ..................................................................................................... های افسردگیدیدگاه

 74 ......................................................................................................................... اضطراب

 78 ........................................................................................... کدامند؟ اضطراب های نشانه

 79 ................................................................................................................. انواع اضطراب

 79 .................................................................................................................... عاطفه مثبت

 82 ........................................................................................... مثبت عواطف مطالعه تیاهم

 83 ....................................................................................... شناخت و تفکر در عاطفه نقش

 85 ...................................................................................................... تعاریف سلامت روان

 88 ................................................................................................. یبهداشت روان خچهیتار

 89 ....................................................................................... یچند از بهداشت روان یفیتعار

 91 ......................................................................................................... اصول سلامت روان

 94 .............................................................................................. داشت روانیانجمن ملی به

 97 .................................................................................... تاریخچه بهداشت روانی در ایران

 100 ..................................................................................................................... دستاوردها

 103 ................................................................................................. ضرورت سلامت روانی

 107 .................................................................سلامت روانی و شخصیت سالمهای مشخصه

 111 ................................................................. مفهوم سلامت روان شناختی یا سلامت روان



 113 .................................................................مفهوم سلامت روان در نظریه های روانکاوی

 124 .................................................................................................. افراد سالم از نظر روانی

 126 .................................................................... م سلامت روان در نظریه های شناختیمفهو

 130 ............................................................................................... تعریف پیشرفت تحصیلی

 131 ................................................................................... ثر در پیشرفت تحصیلیعوامل مؤ

 135 .......................................................................................... نظریه های عملکرد تحصیلی

 138 ...................................................................................................... ل افت تحصیلیعوام

 139 ........................................................................................... انواع شکست های تحصیلی

 149 ............................................................................................ مربوط به تکرار پایه مفاهیم

 160 ....................................................................................................... انجام شده قاتیتحق

 184 ................................................................................................................. مآخذمنابع و 

 
 



 
 8 های تحصیلی پیروز شویمرامش و اعتماد به نفس: چگونه با کنترل احساسات در برابر چالشآ

 مقدمه

متعدد زیستی، روانی و اجتماعی  تحصیلی )افت یا پیشرفت تحصیلی( تحت تأثیر ابعاد عملکرد

مدرسه و  خانواده، عوامل مربوط به دانش آموز، :قرار دارد. این عوامل در چهار گروه، شامل

 مجموع در لذا. شوند اجتماع و محیط خارج از مدرسه دسته بندی می مربوط به عوامل

 . در باشد می او بیرونی محیط و آموز دانش شرایط از ثرأمت آموزان دانش تحصیلی عملکرد

 ملاحظه قابل تعداد تنظیم خود یادگیرندگان های ویژگی مورد در مطالعات یافتن فزونی پی

 یادگیری، کیفیت با تنظیم خود یادگیری که دارند کیدأت نکته این بر مطالعات این از ای

 (.1996 ،1بوکارتس) دارد زیادی ارتباط مثبت تحصیلی نتایج و عملکرد

شناسان و ... منشاء بسیاری از مشکلات شناسان، جامعهبسیاری از مربیان تعلیم و تربیت، روان

دانند. روابط نادرست آموزان را ناشی از مسائل موجود در خانه میرفتاری و اجتماعی دانش

مراقبت،  وعاطفی پدر و مادر، ناسازگاری میان اعضای خانواده، افراط و تفریط در حمایت 

ه نقش اساسی عدم توجه و نظارت بر دوستان و معاشران فرزندان و... از مسایل مهمی هستند ک

 (.1380، امیریانحصیلی آنان دارد)در شکست ت

ترین مراحل زندگی هر فرد ترین و در عین حال مهمآموزی یکی از پرتنشزندگی دانش

تواند تأثیرات عمیقی بر ها و فشارهای متعددی همراه است که میاست. این دوران با چالش

                                                                                                                                                     
1 Boekaerts 
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های ناشی از امتحانات ها و اضطرابسلامت روان و عملکرد تحصیلی داشته باشد. از نگرانی

ای اجتماعی و فشارهایی که برای رسیدن به انتظارات دیگران وجود دارد، هگرفته تا استرس

آموزان را تحت تأثیر قرار دهند. در این میان، یکی توانند احساسات و ذهن دانشهمگی می

تواند نه تنها به بهبود عملکرد تحصیلی کمک کند، بلکه موجب های کلیدی که میاز مهارت

 .است مدیریت احساسات ن دوران حساس شود،سلامت روان و رشد شخصی در ای

های تحصیلی آرامش و اعتماد به نفس: چگونه با کنترل احساسات در برابر چالش» کتاب

طور جامع به اهمیت شناخت و کنترل احساسات پرداخته و راهکارهایی عملی ، به«پیروز شویم

دهد. این کتاب ئه میو اثربخش برای مدیریت اضطراب، استرس، و دیگر هیجانات منفی ارا

دهد که با تجهیز خود به ابزارهای لازم، آموزان، والدین، و معلمان این امکان را میبه دانش

تر عمل تر و موفقهای تحصیلی که همیشه با آن مواجه خواهند بود، مقاومدر برابر چالش

 .کنند

تحصیلی به طور های سخت در دنیای امروز که فشارهای تحصیلی، اجتماعی و حتی رقابت

ها، توانایی ایجاد ترین مهارتگیرد، یکی از ضروریآموزان قرار میای بر دوش دانشفزاینده

است. موفقیت در تحصیل، نه تنها به میزان دانش فرد بستگی دارد،  آرامش درونی و حفظ

 هایبلکه به توانایی او در مدیریت استرس، ترس از شکست، اضطراب امتحانات، و نگرانی

آموزد که چگونه در برابر این احساسات اجتماعی نیز مرتبط است. این کتاب به شما می
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ها به عنوان ابزارهایی برای تقویت ها، از آنمقاومت کنید و به جای تسلیم شدن در برابر آن

 .اعتماد به نفس و رسیدن به اهداف تحصیلی خود استفاده کنید

توانند بر کنترل های شخصیتی که میویژگی های مختلف این کتاب، به بررسیدر بخش

 های روانشناختی، ماننداحساسات تأثیر بگذارند، پرداخته شده است. همچنین، تکنیک

شود تا طور کامل شرح داده می، بهتمرکز ذهنی و آگاهی از خود ،تنفس عمیق ،مدیتیشن

های پرتنش همچون نهای مختلف، به ویژه در زماها در موقعیتخوانندگان بتوانند از آن

 و های مدیریت استرساستراتژی برداری کنند. به علاوه، با معرفیها، بهرهامتحانات و ارائه

توان در برابر فشارهای دهد که چگونه می، این کتاب نشان میآوری روانیافزایش تاب

نیز رشد  دگیتحصیلی ایستادگی کرد و نه تنها عملکرد بهتری در امتحانات داشت، بلکه در زن

 .و پیشرفت کرد

های آموزشی و خانواده بر سلامت روان های دیگر این کتاب، تأثیر محیطیکی از جنبه

 آموزان است. والدین و معلمان نقش حیاتی در ایجاد فضایی مثبت و حمایتی دارند کهدانش

ی اهمیت آموزان احساس امنیت و اعتماد به نفس کنند. این کتاب همچنین به بررسدر آن دانش

رهایی برای تعاملات اجتماعی و نحوه ایجاد روابط مؤثر در مدرسه و خانه پرداخته و راهکا

 .دهدهای مربوط به تعاملات اجتماعی ارائه میکاهش فشارهای اجتماعی و اضطراب
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آموزان در مدیریت اضطراب و استرس در نهایت، این کتاب نه تنها به دنبال کمک به دانش

ها به عنوان فرصتی برای رشد فردی و آموزد که چگونه از این چالشآنها میاست، بلکه به 

های کاربردی، امیدواریم که شده و استراتژیهای اثباتموفقیت استفاده کنند. با ارائه تکنیک

ر دنیای پیچیده تحصیل به پیش ، داعتماد به نفس بالا و آرامش درونی آموز بتواند باهر دانش

 .ف خود دست یابدبرود و به اهدا

کند تا به درک بهتری از نیازهای عاطفی همچنین، این کتاب به والدین و معلمان نیز کمک می

ها تر برای رشد آنتر و مثبتآموزان خود دست یابند و بتوانند محیطی حمایتیو روانی دانش

یریت ای است که قادر به مدفراهم کنند. در نهایت، هدف این کتاب ایجاد نسل آینده

 .های زندگی باشدهای بزرگ در تمامی جنبهها، کنترل احساسات و دستیابی به موفقیتچالش

نی، مدیریت به امید آنکه این کتاب، در کنار شما، سفری را آغاز کند که در آن آرامش درو

 .زمان با موفقیت تحصیلی و رشد شخصی به دست آیداحساسات و اعتماد به نفس هم
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 مدرسه

 وجود به جامعه پرورشی و آموزشی امور اجرای برای که است اجتماعی محیطی مدرسه

 و گسترش و جامعه یک فرهنگی میراث انتقال اجتماعی، حیات ادامه آمده است. برای

 حیطم دیوئی جان تعبیر گیرد. به می صورت مدرسه طریق از تا حدود زیادی آن پیشرفت

 انآنچن و است اجتماعی زندگی یک خود بلکه برای آمادگی زندگی اجتماعی، نه مدرسه

 جامعه و سهمدر بین مرز که آیند هم در های اجتماعی و نقش جامعه نیازها واقعیات با باید

 (.1389شاه آبادی، زارع ریزد ) فرو

یکی از مشغله های اصلی بشریت در تمام دوران، توانا ساختن نسل آینده در اداره امور خویش 

 و سپردن میراث فرهنگی بوده است. قسمت اعظم این وظیفه، در ابتدا توسط خانواده انجام

به  افتصادی وظیفه تعلیم و تربیتمی شد. همزمان با گسترش جوامع و تقسیم کار اجتماعی و 

نهاد به طور رسمی عهده دار این امر گشت تا بر  نهاد آموزش و پرورش محول گردید. این

اساس اصول و اهداف مورد قبول جامعه، توانایی ها و استعدادهای کودکان و نوجوانان را 

تی تعالیم لازم را شدن و به عهده گرفتن مسئولیت های آ شناسایی نماید و به منظور اجتماعی

و نوجوانان در دوران تحصیل، نگرش مثبت یا منفی نسبت به خود و  به آنان بیاموزد. کودکان

آورند این مسأله به مقدار زیاد به تجارب موفق یا ناموفق دانش  محیط پیرامون بدست می

می بستگی دارد. آنها در مدرسه در مسیر رشد و بالندگی قرار  آموزان در دوران تحصیل



 
13 

بهترین سال های عمرخود با عوامل مختلف مؤثر بر تحول شناختی،  گیرند. در حقیقت در طول

متقابل می پردازند. آنها با پیشرفت در تحصیلات و افزایش میزان  عاطفی و اجتماعی به کنش

یادگیری علاوه بر رشد علمی به سلامت روانی نیز دست پیدا می کنند. بر عکس در صورت 

تحصیلی و فشارهای روانی ناشی از آن، بهداشت روانی شان برهم خورده و عدم موفقیت 

 (.1390بدین گونه خسارت هایی متوجه آنها و جامعه می شود )ابراهیم پور، 

 بخش است. عواطف 1عواطف کنترل درگیرند، آن با آموزان دانش که متغیرهایی از یکی

 آن بدون زندگی تصویر که ای به گونه دهند می تشکیل را انسان زندگی اساسی و مهم

 درک و عاطفی گیری چگونگی ارتباط عواطف، تغییرات و است. ویژگی ها دشوار پنداری

 روابط و اخلاقی شخصیت، تحول سازمان و رشد در مهم نقشی دیگران عواطف تفسیر و

 (.1379آبادی،  دارد )لطف خود مفهوم و هویت گیری شکل اجتماعی،

 طبیعی کاملاً این و کنند می تجربه خود زندگی در را عواطف و ها هیجان ها همه انسان

 نشان خود از متفاوت عواطفی و هیجان ها گوناگون موقعیت با که در رویارویی است

 آثار بلکه نیست، سازنده نه تنها و است غیرعادی شدید منفی و عواطف ها هیجان اما دهند؛

 به منجر را افراد هیجان ها تفریط و افراط(. 1384نیز دارد)قدیری،  باری زیان و مخرب

 نشده، کنترل صورت به که می کند اضطراب و خشم، نفرت پرخاشگری، ناسازگاری،

                                                                                                                                                     
1 Effective Control 
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، 1جوزف و لی کند)لاین می تهدید گونه ی جدی به را افراد عاطفی و روانی بهداشت

 ها آن واکنشی آثار کنیم، ها، جلوگیری هیجان بروز از که آن جای به است (. بهتر2009

باشیم  داشته خلاقیت و بهتر، آینده نگری های تصمیم برای کافی فرصت تا داده کاهش را

 فرد که است کنترل عواطف این مهارت از (. منظور1386آقایار،  و درآمدی )شریفی

 ابراز آن را و تشخیص دهد، گوناگون موقعیت های در را خود عواطف چگونه که بیاموزد

فرد،  مختلف زندگی جنبه های بر عواطف کنترل (. مهارت1998، 2نمایند )گروس کنترل و

، 3هام دارد )دان تأثیر جسمی و فیزیکی سلامت و روانی، بهداشت فردی، بین تعاملات

 اندیش نیک واقع بین، افراد، شود می موجب عواطف کنترل و مدیریت در واقع (. 2008

نژاد،  آیند)شعاری شمار به جامعه پیشرفت در کارآمد و مفید فردی شوند و کردار درست و

1386.) 

 4مفهوم سلامتی روانی در واقع جنبه ای از مفهوم کلی سلامتی است. سازمان بهداشت جهانی

حالت سلامتی کامل فیزیکی، روانی و اجتماعی است نه »سلامتی را چنین تعریف می کند: 

 و جسمانى وضعیت تابع هر فرد (. رفتار160: 1378نجات، «)فقدان بیماری یا ناتوانی فقط

 گذارد. مثلاًتأثیر مى جسم او بر روانى مسائل و انسان روان بر جسمى مسائل است. او روانى

                                                                                                                                                     
1 Linley & joseph 
2 Gross 
3 Dunham 
4 WHO 
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 همچنین و نشاط باشد با و بشاّش تواندنمى بردمى رنج جسمانى درد از که انسان زمانى

 انجام دهد. امروزه خوبىبه را جسمانى اعمال تواندنمى است روانى دچار خستگى که زمانى

 انداین دسته از دارند، روانى ماهیّت جسمانى هاىبیمارى از که بسیارى است شده ثابت

تنها  نباید مربیان و و... متخصصان میگرن آسم، روده، معده، زخم زخم مثل هائىبیمارى

 جسمانی، هاىجنبه به توجه بلکه دهند قرار مورد توجه را آموزاندانش وجودى بعد یک

 شخصیت از راجرز الگوی (.1389است )کشاورز،  ضرورى توأماً روانى و عاطفی، عقلانى

 تمام از که کارکرد کامل و با کنش و کارآمد بسیار است انسانی روان، سلامت و سالم

 برای آمادگی ویژگی هایی همچون دارای و گیرد می بهره استعدادهایش و توانایی ها

 سلامت (1973آدلر) است. به عقیدۀ آفرینندگی و خلاقیت و آزادی احساس تجربه، کسب

 همنوعان به کمک اجتماعی مطلوب، و خانوادگی روابط مشخص، اهداف داشتن یعنی روان

 (. 1380)وردی،  خود احساسات و عواطف کنترل و

کامل تر، شادتر،  زندگی به رسیدن در افراد همۀ به کمک روانی سلامت اصلی هدف

است.  رفتاری و عاطفی خلقی، اختلالات بروز از پیشگیری و وسیع تر، شناخت هماهنگ

جامعه  افراد و دولت ها اصلی وظایف از سالم جامعه ایجاد برای مقابله با بیماری های روانی

و  سازگار مردم باید است، خود افراد شادکامی و بهزیستی که خواستار اجتماع هر و است

 است استوار اصول این بر روانى بنابراین بهداشت(. 1386)امینی،  دهد پرورش هماهنگ


