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 مقدمه:

 

 

 ه ما. همیریادگیجذاب بهداشت و سلامت روان در آموزش و  یایبه دن دیسلام! خوش اومد

با  ، شما رو نی. اهیریادگی یبرا ترزهیتر و با انگمادهآموز سالم و شاد، آدانش هیکه  میدونیم

ر هن در نقش بهداشت و سلامت روا تیعلم، اهم شرفتی. با پکنهیموضوع آشنا م نیا تیاهم

 و شتریب ،یو نوجوان یکودک یریادگیو به خصوص در دوران پر از تحول و  ،یزندگ ازمرحله 

به  یو جسم یش ذهنکه در آرام یآموزانکه دانش دیادهیمطمئناً شما هم دروشن شده.  شتریب

ور . اما چطبرندیم یشتریلذت ب یریادگیدر مدرسه دارند و از  یعملکرد بهتر برند،یسر م

 نیمختلف ا یهاجنبه یکتاب به بررس نیو سلامت روان کمک کرد؟ در ا شآرام نیبه ا شهیم

سلامت  در حیو تفر یسالم گرفته تا نقش باز هیو تغذ یخواب کاف تیاز اهم م؛یپردازیموضوع م

ها و آن مقابله با یهاو روش یدر مورد استرس، اضطراب، افسردگ نیروان و آموزش. همچن

 ییارهااب با ارائه راهککت نیتر از همه، اکرد. مهم میهم صحبت خواه یریادگیدر  رشانیتاث

 وسالم  یآموزش طیتا مح کندیآموزان کمک مو دانش نیبه معلمان، والد ،یو کاربرد یعمل

 زیانگشگفت یایندتا  دیالان، با ما همراه باش نیرا تجربه کنند. هم یریادگیو  زهیسرشار از انگ

  .میرو کشف کن یریادگیبهداشت و سلامت روان در آموزش و 
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 :اول بخش

 آموزش در روان سلامت های پایه 

 :اول فصل

 یادگیری در روان متسلا اهمیت 

 

 یریادگیرنجِ خاموشِ ذهنِ آموزنده؛ اضطراب و استرس در 

 یشناختمتعددِ روان یهادر چالش شهیمدارس امروز، ر یِمعضلِ همگان ،یریادگی بحرانِ

خود را  و گاه مخربِ یدیها، اضطراب و استرس، نقشِ کلچالش نیا انیآموزان دارد. از مدانش

ز ا یعیوس فیط توانندیظاهر ساده، مدو عاملِ به نی. اکنندیم فایا یریگادیدر روندِ آموزش و 

 وند.شآنان  یِریادگی لِیبه پتانس یابیآورند و مانعِ دست دیآموزان پدرا در دانش لاتمشک

ذارند. آموزان اثرگدانش یِشناخت دهِیچیپ یندهایاز استرس و اضطراب، در فرآ یناش یهابیآس

ل افظه، ح. توجه، حگذارندیم ریتاث یریادگی یِاز اجزا کی، بر عملکردِ هرعوامل، در واقع نیا

ه طور ب. رندیگیقرار م یروانشناخت یهاتنش نیا رِیتحتِ تاث یهمگ ،یمسئله، و تفکر انتقاد

به  یافکا تمرکزِ بقرار دارد، ممکن است نتواند  دیکه در معرضِ اضطراب شد یآموزمثال، دانش

رکز دم تمع نیکند. ا رهیدر حافظه خود ذخ یاطلاعات را به درست ایدهد و گوش  یمطالبِ درس

 رگذاریثتا دهیچیپ میمفاه یِریادگیو  یبر درکِ کل میمطالب، به طور مستق یادآوریو مشکل در 

 .است

آموزان اثر دانش یِو عاطف یجانیه یندهایبر فرآ توانندیاسترس و اضطراب م ن،یبر ا علاوه

از  یناش یِکیزیکه با اضطرابِ مداوم روبرو هستند، ممکن است علائمِ ف یآموزانبگذارند. دانش

به نوبه خود، بر  زین یعلائمِ جسم نیرا تجربه کنند. ا یخوابیدرد و باسترس، مانند سردرد، دل

 یِریادگی یبرا یمناسب ی. حضورِ مداومِ استرس، فضاگذارندیم یآنان اثر منف یلیعملکردِ تحص
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 یریادگی ندیبه فرا یو علاقهِ درون زهیانگ شِیدایو مانعِ پ کندیآموز سلب ماز دانشموثر را 

 .شودیم

 نیشت. اآموزان توجه دااضطراب و استرس در دانش نیبه عواملِ محرکِ ا دیرابطه، با نیا در

و  ،فیضع یهامانند امتحانات، نمره ،یلیتحص طِیاز مح یناش یاز فشارها توانندیعوامل م

تماد عدم اع انندم یِمسائلِ فرد یحت ایو  ،یاجتماع ،یقعاتِ بالا، گرفته تا مشکلاتِ خانوادگتو

 باشند. ریمتغ یدینفس و حسِ ناام هب

بودِ به یِراب ،یشناختعللِ اضطراب و استرس، در کنارِ درمان و مداخلاتِ روان ییِشناسا تِیاهم

ترِ دقیق با درکِ توانندیم انیمعلمان و مرب است. لیبدیآموزان بدانش یریادگیروندِ آموزش و 

 فایا وانعم نیو رفعِ ا یریشگیپ در یآموزان، نقشِ موثردانش انِیمشکلات، به عنوانِ حام نیا

و  اضطراب ا بتوانند ازشود ت جادیآموزان ادانش یِبرا یتیامن و حما یطیکنند. مهم است که مح

 .ابندیموثر دست  یِریادگیبه  شتر،یه نفسِ باسترس خود در امان باشند و با اعتمادِ ب

 فایآموزان ات روانِ دانشاز سلام تیدر حما یاتیها، نقشِ حچالش نیموقعِ ابه صِیتشخ

از  تواندیمکنترلِ اضطراب و استرس،  یِبرا یزودهنگام، و مداخلهِ تخصص ییِ. شناساکندیم

دلِ  متعاو رشدِ یلیتحص شرفتِیپ یِکند و در راستا یریبلندمدت جلوگ یِاحتمال یهابیآس

 ازنده وسامل . تعستیقابل انکار ن زیرابطه ن نی. نقشِ خانواده و جامعه در اباشدآنان مؤثر 

و  مشکلات نیا دیمانع از تشد تواندیم ،یبحران طِیدر شرا ژهیآموزان، به وسازگارانه با دانش

 شود. یروانشناخت ترِقیمشکلات عم جادِیا

 آموزاندانش یریادگیخواب، سلامت روان و  چرخه پنهان:

در دوره  ژهیهر فرد، به و ییرشد و شکوفا یبرا یدو رکن اساس ،یروان و بهداشت جسم سلامت

خواب، سلامت روان و عملکرد  تیفیک انیم ایو پو دهیچیپ یهستند. ارتباط ،یحساس نوجوان

ارتباط، نه  نی. اشودیم ترقیعم یهایآموزان وجود دارد که موجب تعمق و بررسدانش یلیتحص
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 یگریکه هر حلقه بر د کندیچرخه پنهان عمل م کیبلکه به شکل  م،یو مستق یطبه صورت خ

 .گذاردیاثر م زین لیدر تحص تیبر موفق ت،یاست و در نها رگذاریتاث

 یاهتیل، مغز فعاانکار است. هنگام خواب رقابلیو تمرکز غ یریادگینقش خواب در  ،یکل طوربه

افظه حخاطرات و انتقال اطلاعات از  تیکه شامل تثب دهدیرا انجام م یپردازش دهیچیپ

. شودیم یمدت به حافظه بلندمدت است. کمبود خواب منجر به نقص در عملکرد شناختکوتاه

ز، و تمرک در توجه یتبا مشکلا ستند،یبرخوردار ن یکه به طور مداوم از خواب کاف یآموزاندانش

 میدرک مفاه در ماًیمشکلات، مستق نی. اشوندیمواجه م یریگمیحل مسئله و تصم یهامهارت

 .گذاردیم یمنف ریتأث یدرس یو عملکرد کل یدرس

ر داست. نقص  یتایح اریبس زیآموزان نمشکلات خواب و سلامت روان دانش نیارتباط ب اما

 مینظنجر شود. عدم تم یمنف یاسترس، اضطراب و حالات خلق شیبه افزا تواندیخواب، م

ت مشکلا دیباعث بروز و تشد تواندیبدن، م یعصب ستمیها و عدم تعادل در سهورمون حیصح

ن روا اختلالات نیشود. ا یاضطراب و اختلالات خلق ،یافسردگ جملهاز  ،یو عاطف یشناخت

د. نه باشدر مشکلات مربوط به خواب داشت ینقش مهم توانندیبه نوبه خود، م ز،ین یشناخت

رخه چ نیا جهیشود و در نت یمانع از خواب راحت و کاف تواندیمثال، اضطراب شبانه م یبرا

 قرار دهد. ریرا تحت تاث یلیعملکرد تحص وب،یمع

بک سو  یاعروابط اجتم ،یطیمح یهااسترس ،ییغذا میمانند رژ یگریعوامل د ن،یبر ا علاوه

د ار کمبومل در کنعوا نیدارند. ا ریان تاثآموزخواب و سلامت روان دانش تیفیبر ک زین یزندگ

 که با یآموز. مثلا، دانششوندیم یو عاطف یاحتمال بروز اختلالات رفتار شیخواب، باعث افزا

 خود یهاهورمون میمواجه است، ممکن است در نظارت و تنظ یو اجتماع یلیتحص یهارساست

 یفتارره و باعث بروز مشکلات بر خواب او داشت ینقش منف تیمشکل داشته باشد و در نها

 شود.
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 ان،یربممورد توجه  دیآموزان بادانش یعوامل موثر بر سلامت روان و بهداشت جسم ،یکل طوربه

 یهایاستراتژ یاحطر یبرا ده،یچیارتباط پ نی. درک اردیها قرار گآموزگاران و خانواده

 جادیآموزان در ابه دانش دیبا هایاستراتژ نیاست. ا یضرور یتیو مداخلات حما رانهیشگیپ

 ریسمسلامت روان کمک کنند تا بتوانند در  تیاسترس و تقو تیریخواب، مد سالمعادات 

 کنند. شرفتیپ ،یعال یو با عملکرد نهیطور بهبه یریادگی

قط فوشتار، ن نیادارند. اما در  یادیز تیموضوع اهم نیا یبرا زین رانهیشگیموثر و پ یراهکارها

حل  یراب ییکارهاپرداخته شده است و نه به ارائه راه هادهیپد نیا نیتباطات بار فیبه توص

 ها.آن

 و سلامت روان یریادگیدر  یعاطف یهاتیو حما یپنهان: نقش روابط اجتماع وندیپ

. آموزان هستنددانش یرشد و تعال ریدر مس یجدانشدن یدو مقوله  یریادگیروان و  سلامت

 یمعل یکاوش و بررس یرا برا یو غن عیوس یدو حوزه، عرصه ا نیا دهیچیمتقابل و پ ریتاث

 نیر اددر مدرسه  یعاطف یهاتیسالم و حما یروابط اجتماع یدی. نقش کلآوردیفراهم م

 تیهما شیز پا شیامروز، ب یایدن یهایدگیچیو پ نینو یهابه چالش وجهبا ت ژهیبه و ان،یم

 .ابدییم

آموزان نش. داانسان دارد یذاتاً اجتماع تیدر ماه شهیآموزش، رسالم در  یروابط اجتماع تیاهم

 نیند. اهست تعاملات و ارتباطات مختلف با همسالان و معلمان ریمدرسه، همواره درگ طیدر مح

 ریآموزان تأثبر عزت نفس و باور خود دانش رش،یحس تعلق و پذ جادیا قیتعاملات، از طر

راهم عال فف یریادگیو  یرشد اجتماع یرا برا یا نهیزم ،یتیدوستانه و حما ی. فضاگذارندیم

د و استدلالات خو نظرات انیبه ب یشتریبا شجاعت ب ط،یمح نیآموزان در ا. دانشکندیم

 طیمح نی. اکنندیاستفاده م یریادگی ریدر مس ییهاپرداخته و از اشتباهات به عنوان گام

 جادیاو حل مسئله  یارتباط یهاارترشد مه یرا برا یارزشمند فرصت ،یمیو صم یتعامل

 .کندیم
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 نیا هستند. امن و دلگرم کننده در مدرسه ییفضا جادیدر ا یاتیح یعنصر ،یعاطف یهاتیحما

 روابط قیاز طر توانندیم شوند،یارائه م انیمعلمان و مرب یکه از سو یحال نیدر ع ها،تیحما

زم س لاو اسا هیپا ،یعاطف تیساس امنمطرح شوند. اح زین هایهمکلاس نیب یمیو صم کینزد

 یعاطف یهاتیکه از حما یآموزان. دانشآوردیو کسب دانش را فراهم م یریادگیبر  رکزتم یبرا

 ز موانع واپاسخ دهند و  یریادگی یهاها و فرصتدارند به چالش لیتما شتریبرخوردارند، ب یکاف

 اده کنند.استف شرفتیرشد و پ یبرا ییهامشکلات به عنوان فرصت

آموزان از دانش یمند. بهرهمیتوجه کن یعاطف یهاتیمختلف حما یهااست که به جنبه مهم

ود و استرس و حل مسئله، شناخت و درک احساسات خ تیریمد نهیدر زم ژهیو یهاآموزش

و  یریگدر شکل یینقش بسزا ،یو همدل یارتباط یهامهارت تیتقو نیو همچن گران،ید

هر  خاص یازهایو توجه به ن ییشناسا ن،ی. همچنکندیم فایا مسال یجتماعاستحکام روابط ا

 یراهکارها تواندیم ،یخلق ای یریادگی یهاتیمعلول یآموزان دارادانش ژهیآموز، به ودانش

آموزان فراهم انشگروه از د نیا یازهایها و نبه چالش ییپاسخگو یبرا یو مناسب رگذاریتاث

 آورد.

طور  به تواندیم ،یعاطف یهاتیامن و آرام و با وجود حما یطیتنها در مح ،یریادگی ندیفرآ

 یهایمرکز بر نگرانت یآموزان به جادانش ط،یمح نی. در اردیانجام گ تیفیکامل و با ک

عه توس یرا برا یانهیزم ط،یمح نی. اکنندیو رشد تمرکز م یریادگی یبر رو ،یشخص

بط گفت که روا توانی. لذا، مکندیم جادیو حل مسئله ا ت،یخلاق ،یتقادتفکر ان یهامهارت

سعه کننده در تو نییو تع یدر مدرسه، نقش محور یعاطف یهاتیسالم و حما یاجتماع

 آموزان دارند.دانش یریادگیسلامت روان و 

در  ژهیآموزان، به ومتنوع دانش یریادگی یهادر نظر گرفتن عوامل مختلف، مانند سبک تیاهم

عوامل مختلف، از جمله  نی. اردیمورد توجه قرار گ دیبا زین ،یچندفرهنگ یآموزش یهاطیمح

دانش  نیب یتعاملات و روابط اجتماع یریگدر شکل توانندیم ،یاقتصاد یاجتماع یهانهیزم

 داشته باشند. ییبسزا قشآموزان ن
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م و ات سالباطمدرسه، از جمله انواع ارت طیدر مح یفرد نیمختلف روابط ب یهاجنبه شناخت

 یساسا تیآموزان، اهمروابط به منظور حفظ سلامت روان دانش نیا تیریمد یناسالم، و چگونگ

 دارد.

و  تگرین، حماام یطیمح جادیا یبرا یموثر یهاقدم توانیموضوعات، م نیا ترقیدرک عم با

 دانش آموزان برداشت. یسازنده برا

 یریادگیدر  تیموفق دی: کلیاز تعادل روان ینگهدار

شد مله راز ج ،یریادگی ندیرشد هر گونه فرآ یقدرتمند، برا شهیر کیروان، همانند  سلامت

ب و جذ ییست، تواناکه ذهن در آرامش و تعادل ا یاست. هنگام یاتیآموزان، حدانش یآموزش

 یشتریب یبخشو اثر ییبا کارا یریادگی ندیفرآ جه،یو در نت ابدییم شیپردازش اطلاعات افزا

 ،یزندگ یهامهارت نیتراز مهم یکیاسترس، به عنوان  حیصح تیریشد. مد داه خواههمر

 .کندیم فایا یتعادل روان نیدر ا یدیکل ینقش

 کاهش کنترل و یبرا ییهایاست که استراتژ یموفق، ضرور یریادگیبه  یابیمنظور دست به

 کینوان صرفا به ع دینبا هایاستراتژ نیو به کار گرفته شود. ا یآموزان طراحاسترس در دانش

 دیبا دهنیآ یابر یقابل انتقال و کاربرد یهاشوند، بلکه به عنوان مهارت یتلق یدرمان موقت

 شوند. دادهآموزش 

 یدگموجود در زن یهااز انواع مختلف استرس یآگاه نه،یزم نیدر ا یدینکته کل کی

 راتییتغ ،یمسائل خانوادگ ،یعمااجت یاز امتحانات، فشارها یآموزان است. استرس ناشدانش

رد بر عملک توانندیهمه م ،یآموزش یهاتیمرتبط با دروس و فعال یهااسترس یو حت ،یطیمح

 بگذارند. ریها تأثآن یلیتحص

آموزان با دانش ییرا با آشنا ندیفرا دیاسترس، با تیریمد یهامنظور آموزش مهارت به

آموز، به او کمک هر دانش یهاییها، و توانافآغاز کرد. شناخت نقاط قوت، ضع «یخودشناس»

مانند  یبخشآرامش یهاکیتر برخورد کند. آموزش تکنسالم یهاها به روشتا با چالش کندیم
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در کاهش سطح  تواندیسبک، م یورزش ناتیتمر یحت ایو  وگا،ی شن،یتیمد ق،یتنفس عم

 استرس مؤثر باشد.

ه ک رندیبگ ادی دیآموزان با. دانشکندیم فایا یسنقش اسا زین یارتباط یهامهارت آموزش

 انیو ب ناختشبه طور مؤثر ارتباط برقرار کنند.  گرانیبا د نیچگونه با احساسات خود و همچن

 ه آنهاهستند که ب یدیکل ییهامهارت گران،یو درک نظرات د دنیشن نیاحساسات، و همچن

 تر مقابله کنند.ندهزا به طور سازاسترس یهاتا با چالش کنندیکمک م

 یکردیآموزان کمک کند تا با روبه دانش تواندیو حل مسئله م یآموزش تفکر انتقاد نیهمچن

ها آن تیریمد یموثر برا یراهکارها افتنیزا و منابع استرس ییمنظم و هدفمند، به شناسا

 و فیدر انجام تکال یدهو سازمان ،یبندتیاولو ،یبندزمان یهامهارت یریادگیبپردازند. مثلاً، 

 ند.ک یریجلوگ یاز عدم سازمانده یناش یهااز بروز استرس تواندیم ها،وژهپر

س در کلا دهرنیو پذ یتیحما یطیمح جادیو ا« بازخورد سازنده» یهاکیعلاوه، آموزش تکن به

آموزان احساس آموزان دارد. مهم است که دانشدر کاهش استرس دانش یدرس، نقش مهم

ود را خ یهایسوالات و نگران یبه راحت توانندیهستند و م یتیامن و حما یطیر محکنند که د

 مطرح کنند.

 کیبلکه پرورش  ست،یاسترس، تنها کاهش استرس ن تیریمد یهااز آموزش مهارت هدف

ها مهارت نی. ادیایها به صورت مؤثر و سالم کنار ببا چالش تواندیو مقاوم است که م یذهن قو

 یو اجتماع یتیشخص بلکه به رشد کنند،یآموزان کمک مدانش یلیتحص تیه موفقنه تنها ب

جامعه  د موفق و سازگار باشدن به افرا لیها در تبدو به آن کنندیم یانیکمک شا زیها نآن

 .کندیکمک م

کوتاه مدت و بلند مدت،  یشناختشامل مداخلات روان نه،یزم نیدر ا یتخصص یهاآموزش

 یدر ارتقا ینقش موثر ،یدرس یآموزش یهادر کنار برنامه تواندیزش خانواده، ممشاوره و آمو

 کند. فایدانش آموزان ا یریادگیسلامت روان و 


