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 مقدمه:

 

در مواجهه با اضطراب به  یامقابله یهامهارت ژهیوسلامت روان و به ر،یاخ یهادر دهه

د توجه مور یو آموزش عموم یشناسموضوعات در حوزه روان نیتراز مهم یکیعنوان 

اختلالات  نیتردهیچیو پ نیترجیاز را یکیقرار گرفته است. اضطراب، که به عنوان  ندهیفزا

 یماعو اجت یفرد یزندگ تیفیبر ک یقابل توجه ریتأث تواندیم شود،یشناخته م یروان

در روند  یمنجر به مشکلات جد ح،یصح تیریافراد داشته باشد و در صورت عدم مد

تنها به کاهش مقابله با اضطراب نه یهاگردد. آموزش مهارت یکار و روابط اجتماع ل،یتحص

وان و در ارتقاء سطح سلامت ر یبلکه نقش مهم کندیاختلال کمک م نیو کنترل علائم ا

 .دینمایم فایروزمره ا یهابرابر چالش افراد در یآورتاب شیافزا

مؤثر،  یامقابله یهاکه آموزش مهارت دهندینشان م یمتعدد یهاراستا، پژوهش نیا در

 رییتغ و یرضروریغ یهایافراد را در شناخت بهتر علائم اضطراب، کاهش نگران تواندیم

استرس،  تیریمد یهاکیها شامل تکنمهارت نیکند. ا یاریافکار  یمنف یالگوها

است  یرفتاریشناخت یکردهایو رو ،یآگاهو ذهن تمرکز یهاکیتکن ،یتنفس یهانیتمر

اند. تمرکز بر ارتقاء شده یمزمن طراح یهاو اضطراب یقراریکه با هدف کاهش حس ب

در مرحله  یگروه سن نیا رایدارد، ز یاژهیو تیآموزان اهمدر دانش یامقابله یهامهارت

 ،یلیتحص یهامواجهه با استرس درآنان  ییقرار دارند و توانا یو شناخت ینحساس رشد روا

 .گذاردیم ریبر سلامت روان بلند مدت آنان تأث ماًیمستق ،یو اجتماع یگخانواده

و مؤثر است  یعلم یکردهایبه رو ازیها، نمهارت نیمهم در آموزش ا یهاجمله چالش از

را داشته باشد.  یاثربخش نیترشیبتواند ب ،یو سن یفرهنگ یهایژگیکه با درنظر گرفتن و

مقابله با  یهاآموزش مهارت یهابرنامه ،یو خارج یداخل یهاپژوهش یهاافتهیبر اساس 

شوند تا  یطراح یبر شواهد علم یو مبتن افتهیمنسجم، ساختار رتبه صو دیاضطراب با

آموزان دانش یزندگ تیفیک شیکاهش سطح اضطراب و افزا ،یآوربتوانند در ارتقاء تاب

 م،یکه بدان شودیآشکار م شتریب یمداخلات زمان نیا تی. اهمندینما فایا ینقش مؤثر

در  داریسلامت روان پا سازنهیزم ،یجوانو نو یدر دوره کودک یامقابله یهاتوسعه مهارت

 است. یسالبزرگ



 یاساس میمفاه ،یو خارج یاز منابع معتبر داخل یریگشده است با بهره یکتاب، سع نیا در

 تیمتناسب با سن و ظرف یعمل یهانیمقابله و تمر یعلم یاضطراب، راهکارها

 اًیو ثان ابدیسلامت روان ارتقاء  نهیآنان در زم یآموزان ارائه گردد تا اولاً سطح آگاهدانش

 یها را در زندگمهارت نیو ا افتهیاضطراب دست  تیریمؤثر در مد یهابتوانند به مهارت

 یو اجتماع یفرد یهایتوانمند تیهدف، تقو نیتریو اصل نی. نهمرندیروزمره به کار گ

 تیفیمنجر به بهبود ک تیاست که در نها یزندگ یهاها و تنشمواجهه موثر با استرس یبرا

 .شودیم و سلامت روان جامعه یزندگ
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 :اول بخش

 پایه مفاهیم و مبانی 

 :یکم فصل

 آموزاندانش در روان سلامت مفاهیم 

 

 یو رفتار یاجتماع ،یشناخت ،یاستقرار عاطف یکل تیآموزان به وضعسلامت روان در دانش

روابط مؤثر،  یها، برقراراسترس، مقابله با چالش تیریمد ییاشاره دارد که فرد در آن توانا

. سلامت روان نه تنها به نبود باشدیرا دارا م لیو تحص یاز زندگ تیو داشتن احساس رضا

احساس تعادل، و  ،یمثبت روان یهابلکه شامل حالت شودیمحدود نم یاناختلالات رو

با مسائل روزمره به طور مؤثر برخورد  سازدیاست که فرد را قادر م یروان یهایتوانمند

 خود را برآورده سازد. یو اجتماع یروان یازهاین نیکند و همچن

و توسعه  یریادگی یندهایفرآ شبردیدر پ یسلامت روان نقش مهم ،یآموزش یفضا در

 یهاکنترل اضطراب ییاعتماد به نفس و توانا ،یروان تی. احساس امنکندیم فایا یفرد

 زشیو انگ یوراز جمله عوامل مؤثر در بهره ،یو اجتماع یلیتحص یمرتبط با فشارها

آموزان قادرند روان در سطح مطلوب قرار دارد، دانش متکه سلا یان هستند. زمانآموزدانش

شان توسعه  یو تفکر انتقاد تیخود داشته باشند، خلاق یلیتحص فیبر وظا یشتریتمرکز ب

 و معلمان ارتباط برقرار کنند. هایبا همکلاس یو به راحت افتهی

و نقش  کندیکمک م یجانیو ه یاجتماع یهاتیسلامت روان به رشد صلاح ن،یبر ا علاوه

 یآموزانمقابله دارد. دانش یهامهارت یریگو شکل یفرد تیدر ساختن هو یاکنندهنییتع

قابل  یهارا به عنوان چالش یمنف یدادهایقادرند رو شتریکه از سلامت روان برخوردارند، ب

 شیدر کنار افزا ها،یژگیو نیمقابله کارآمد را انتخاب کنند. ا یرهایو مس نندیبب تیریمد

 یاز زندگ تیو رضا یلیتحص تیهستند که سطح موفق یمثبت یهااعتماد به نفس، محرک

 .بخشندیرا ارتقاء م
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ها، ارتمه نیدارد. ا یاتیمقابله نقش ح یهاجهت توسعه سلامت روان، آموزش مهارت در

 یهامهارت حل مسئله و یهاتمرکز، مهارت یهانیتمر ق،یتنفس عم یهاکیاز جمله تکن

ها تا بر اضطراب کنندیآموزان کمک مهستند که به دانش یعمل یابزارها جان،یه میتنظ

ها، نه تنها به کاهش حوزه نیآموزان در ا. آموزش به دانشنندغلبه ک یروان یو فشارها

و  یتودمراقبخ یلازم برا یهاهیبلکه پا انجامد،یم یلیتحص یهااضطراب و استرس زانیم

 .سازدیرا فراهم م ندهیآ یدر زندگ یتیریخودمد

 کیژعنصر استرات کیبه عنوان  دیبا یتوجه به سلامت روان در نظام آموزش ت،ینها در

در  یگذارهیما. سرردیمدنظر قرار گ تیو ترب میو مسئولان نظام تعل گذاراناستیتوسط س

 ،یلیو افت تحص بتیغکاهش نرخ  ،یجانیهوش ه تیآموزان، باعث تقوسلامت روان دانش

 ،یتیاحم یآموزش یهاطیمح جادی. اشودیآنان م یکل یستیو بهز تیو ارتقاء سطح رضا

تقاء در ار ییآسان به خدمات مشاوره، سهم بسزا یجامع و دسترس یآموزش یهابرنامه

 .دینمایم فایآنان ا یو رشد فرد یلیتحص یهاتیموفق جهیسلامت روان و در نت

 یینقش بسزا یاعو اجتم یروان ،یطیآموزان، عوامل متعدد مححوزه سلامت روان دانشدر 

 نیا ییو مبنا قیآنان دارند. شناخت دق یروان تیو توسعه وضع تیتثب ،یریگدر شکل

روان را  مداخله و ارتقاء سطح سلامت ،یریشگیمؤثر در پ یعوامل، امکان اتخاذ راهکارها

 .شودیپرداخته م شانراتیعوامل و تأث نیا لیه تحلب ،. در ادامهآوردیفراهم م

مدرسه و  ،یخانوادگ طیسلامت روان دارند. مح یریگدر شکل هینقش اول یطیمح عوامل

 زانیبا هم دارند. در خانواده، م یادهیچیهستند که تعامل پ یدیجامعه، سه عامل کل

که  ییها. خانوادهشوندیاز عوامل مهم محسوب م یارتباط مؤثر و ثبات عاطف ت،یحما

آموزان و اعتماد به نفس دانش هیدارند، روح یقیتشو یتارهامثبت، ارتباطات باز و رف یفضا

ممکن است منجر به  رفعالیغ ای داریزا، ناپاتنش یها. برعکس، خانوادهکنندیم تیرا تقو

 ،یآموزش یشوند. در مدرسه، فضا یروان یاضطراب، کاهش اعتماد به نفس و احساس ناامن

در سلامت  ینقش مهم یکلاس طیدر مح تیامن زانیآموزان و مرابطه معلمان با دانش

 زهیانگ کند،یعدالت و احترام م رش،یآموز در آن احساس پذکه دانش یطیروان دارند. مح
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به احساس انزوا، استرس  تواندیم هانهیزم نی. ضعف در ادینمایم تیو احساس تعلق را تقو

 یفشارها انندم یعوامل اجتماع ن،یمنجر شود. علاوه بر ا یاعتمادسازو مشکل در 

قرار  ریآموزان را تحت تأثدانش یزندگ طیشرا ،یو موانع فرهنگ ینابرابر ض،یتبع ،یاقتصاد

 .دهندیم شیرا افزا یروان یهایداده و سطح اضطراب و نگران

ها، درباره خود، اضطراب یمنف یمانند باورها یعوامل درون ،یحوزه عوامل روان در

که  یآموزاندارند. دانش تیاهم یجانیو تعادل ه یلیتحص یاز فشارها یناش یهااسترس

 یها احساس ناتواندر مواجهه با چالش ستند،یمقابله با استرس برخوردار ن یهااز مهارت

 طحسدچار شوند.  یمانند اضطراب و افسردگ یروان ختلالاتو ممکن است به ا کنندیم

مختلف  یهاتیآموز با موقعبر نحوه مواجهه دانش زین یو اضطراب اجتماع یریخودپذ

 میتنظ یهاد و مهارتخود باور دارن یهاییکه بر توانا یآموزان. دانشگذاردیم یرگذاریتأث

. عوامل دهندینشان م یروان یفشارها بردر برا یشتریمقاومت ب کنند،یم نیرا تمر جانیه

 ای شیفزاادر  ینقش اساس ،یجانیه یریپذمقابله و انعطاف یهاسبک ،ینیخودتلق یروان

 دارند. یکاهش خطر ابتلا به مشکلات روان

 یهاتیحما زانیم ،یروابط اجتماع تیفیبر ک ژهیوبه یعوامل اجتماع گر،ید ییسو از

ر د رشیدارند. روابط دوستانه مثبت، احساس پذ دیهمسالان تأک اتیو تجرب یاجتماع

 تیو رضا تیحس امن جادیدر ا ینقش مهم ،یو قلدر ضیو نبود تبع یگروه یهاطیمح

همسالان  یهاطیدر مح یمنف اتیانزوا و تجرب ،یاجتماع یهادارند. برعکس، تنش یروان

و  یفرهنگ . عواملنجامدیو کاهش اعتماد به نفس ب ییرواضطراب، کم شیبه افزا تواندیم

 یهایو نابرابر نییپا یمؤثر دارند؛ طبقات اقتصادنقش  نهیزم نیدر ا زین یاقتصاد

استرس  ،یفرهنگ یهاضیتبع ای یشتیمع یهایاز نگران یناش یروان یفشارها ،یاقتصاد

 .کندیم تیآموزان را تقودانش یروان

ها بسته آموزان، قدرت و شدت آنعوامل بر سلامت روان دانش نیا یرگذاریمجموع، تأث در

 ،یجامع و چندبعد یهابرنامه یمتنوع است. اجرا یو اجتماع یطیمح ،یفرد یهانهیبه زم

را کاهش  یعوامل منف تواندیخانواده، مدرسه و جامعه است، م یکه شامل اصلاح فضا



 اضطراب با مقابله های مهارت  آموزش ؛ روان سلامت و آموزان دانش                              10

 

 یتوانمندساز ند،یفرآ نیکند. در ا تیسلامت روان مثبت را تقو دآورندهیپد طیدهد و شرا

 یهاطیمح جادیو ا یروابط اجتماع تیفیکمقابله، ارتقاء  یهاآموزان در مهارتدانش

 .رودیبه شمار م هایاستراتژ نیتریاز اصل ،یتیحما

و  یآموزان معمولاً در بستر رفتارها، حالات جسمانبروز اضطراب در دانش هیاول یهانشانه

ه ب قیتوجه دق ازمندیعلائم ن نیا یی. شناساشوندیآنان ظاهر م یشناخت یندهایفرآ

 اضطراب ظاهر جهیاست که ممکن است در نت یکیولوژیزیو ف یعاطف ،یرفتار راتییتغ

در  یدبُعدجامع و چن کردیرو کیاز  یریگباشند. بهره مشاهدهشوند و به مرور زمان قابل 

 یهااست واکنش دارد، چراکه هر فرد ممکن یفراوان تیها اهمنشانه نیا ییشناسا ندیفرآ

 صیتشخ کنندهنییتع تواندیعلائم م نیا بینسبت به اضطراب نشان دهد و ترک یمتفاوت

 باشد. هیاول

در  یراتییکه دچار اضطراب هستند، ممکن است تغ یآموزاندانش ،ینظر رفتار از

در  به مشارکت لیشامل کاهش تما راتییتغ نیروزمره خود نشان دهند. ا یهاتیفعال

 زهیکاهش انگ وانزوا، عدم تمرکز بر دروس  ای یریگکنارهبه  لیتما ،یاجتماع یهاتیفعال

 ،یرروزمره، پرخاشگ یدر رفتارها یداریناگهان بروز ناپا ن،ی. همچنشودیم یلیتحص

در مواجهه  یافراط یهاواکنش ایو معلمان  هایدر روابط با همکلاس یشکنندگ ،یقراریب

 هشداردهنده باشد. یهانشانه تواندیم ،یمعمول یهاتیبا موقع

اضطراب مانند  یکیولوژیزیف یگرهاآموزان ممکن است نشاندانش ،یحوزه حالات جسمان در

اختلالات  ،یخستگ اینفس، دلشوره، احساس ضعف  یتپش قلب، عرق کردن، احساس تنگ

ع تهو ایمانند دل درد  یو مشکلات گوارش دن،یمشکل در خواب ایخواب مانند کابوس 

آموز در معرض که دانش کنندیبروز م ییهاعلائم به طور معمول در زمان نیباشند. ا

 نید، بنابراناآگاه باشن ای تفاوتیفشار قرار دارد و ممکن است نسبت به آنها ب ایاسترس 

 شود. دهید یکل ۀمجموع کیدر قالب  دیها بانشانه نیارتباط ا

 یطراب ممکن است دچار افکار منفآموزان مبتلا به اضدانش ،یشناخت یندهایحوزه فرآ در

از خود شوند.  یمنف یابیارز ایشکست  نده،یدرباره آ ینگران ،یرمنطقیغ یهامذهب، ترس
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خود و کاهش اعتماد به نفس، تمرکز کم، مشکل در  یهاییبه توانا یاعتمادیاحساس ب

 انگرینما تواندیم یلیتحص فیمربوط به انجام دادن وظا ابمدت و اضطرحافظه کوتاه

 باشد. هیاضطراب اول

 یفتارو ر یعاطف یمراقبت، به بازخوردها ندیدر فرآ نیمعلمان و والد شودیم شنهادیپ

مداوم در  ای یاگهانن راتییداشته باشند و در صورت مشاهده تغ ژهیآموزان توجه ودانش

ه و مودن یتخصص یابیو ارز یاقدام به بررس ،یشناخت یندهایو فرآ یرفتار، حالات جسمان

مند شوند. ان بهرهمتخصصان سلامت رو ایشناسان مدرسه از نظر روان از،یدر صورت ن

، نقش در سطح خانواده و مدرسه یزودهنگام و توسعه آگاه ییشناسا یهاآموزش مهارت

 تواندیعلائم و کاهش عوارض درازمدت اضطراب دارد و م دیاز تشد یریشگیدر پ یدیکل

 مداخله و درمان شود. یندهایفرآ لیمنجر به تسه

آموزان به شدت دانش یو رفتار یعاطف ،یشناخت یاسترس و اضطراب بر عملکردها ریتاث

ت مؤثر مداخلا یطراح یاثرات برا نیکامل از ا یو آگاه شود،یظاهر م یمتفاوت تیو ماه

عاد مختلف بر اب طیشرا نیا راتیدارد. در ادامه، تأث یاتیح تیاهم یدر حوزه بهداشت روان

 .ردیگیقرار م یبررس موردآموزان عملکرد دانش

شکل ممنجر به کاهش تمرکز،  توانندیاسترس و اضطراب م ،یشناخت یحوزه عملکردها در

 شوندیعوامل باعث م نیدر پردازش موثر اطلاعات شوند. ا یمدت و ناتواندر حافظه کوتاه

داشته  یرک مطالب دشوارد ای یاضیحل مسائل ر ،یلیتحص فیآموزان در انجام وظادانش

و  یرمنطقیغ یها. ترسابدیکاهش  یبه طور قابل توجه یریادگیسطح  جهیباشند و در نت

 کنند،یرا مختل م هاتیوضع یمنطق یابیو ارز حیصح یریگمیقدرت تصم زین یافکار منف

 س منجر شود.تماد به نفها و کاهش اعامر ممکن است به شکست در آزمون نیکه ا

 یترس و نگران ،یقراریب ،یبه شدت احساس ناامن تواندیاضطراب م ،یحوزه عاطف در

و  یریناپذشکست ،یآموزان ممکن است احساس دلسرددهد. دانش شیرا افزا دیشد

 تیو تثب یریگها در شکلحالت نیخود داشته باشند. ا یهاییبه توانا یاعتمادیب

موارد منجر به بروز اضطراب مزمن،  یبرخ درو  کنندیم فاینقش مهم ا یاحساسات منف
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 ن،ی. همچنشوندیروزمره م یهاتیو فعال یاز زندگ یمندتیو کاهش رضا یافسردگ

 یهانسبت به محرک یافراط یهابالا و واکنش اریاحساس تنش بس تواندیاضطراب م

 یمنف ریتأث یو تعاملات اجتماع یفردنیموضوع بر روابط ب نیکند که ا تیرا تقو یطیمح

 خواهد داشت.

. ابدییقابل مشاهده بروز م راتییاثرات اضطراب غالباً در قالب تغ ،یحوزه رفتار در

 یهاواکنش ،یحوصلگیانزوا، ب ،یگروه یهاتیو کاهش مشارکت در فعال یتوجهکم

ها، تنش تیریدر مد یاناتونو  یدر روابط فرد یداریناپا ،یدهنده ناآرامنشان ایپرخاشگرانه 

ارند ممکن است دکه اضطراب  یآموزاندانش ن،یهستند. همچن راتییتغ نیاز ا ییهانمونه

را بروز  یشگیهم یحوصلگیو ب یدر کنترل احساسات، احساس خستگ یناکام لیبه دل

. شودیم یآموزش یوربهره فیو تضع یلیتحص زهیها منجر به کاهش انگحالت نیدهند که ا

 انیمختلف نما یهاتیو فعال هاروژهممکن است در امتحانات، ارائه پ یاضطراب یرفتارها

 یریادگی ندیو فرآ دهدیآنان را تحت فشار قرار م یو عاطف یشناخت یهاییشوند که توانا

 .سازدیرا مختل م

، آموزاندانش یو رفتار یعاطف ،یشناخت یاثرات استرس و اضطراب بر عملکردها جه،ینت در

بر  یجد راتیبر سلامت روان آنان تأث تواندیم ،یلیعلاوه بر کاهش سطح عملکرد تحص

اهش مشکلات و ک دیگذارد و در صورت عدم مداخله زودهنگام و مؤثر، منجر به تشد یجا

 یهاکه به توسعه مهارت یمداخلات ن،یگردد. بنابرا یو شخص یآموزش یزندگ تیفیک

 یضرور پردازند،یم یرفتار-یو شناخت یشناخت یهامقابله، کنترل استرس و ارتقاء مهارت

 .ابدیمختلف حفظ و ارتقاء  یهاآنان در حوزه ییهستند تا سلامت روان و کارا

ضطراب او  یعیاضطراب طب انیم زیآموزان، تمادانش یو زندگ لیتحص ریدر مس

 ،یشناخت یملکردهاعبر  یمتفاوت راتیهر کدام تاث رایدارد، ز یاساس تیکننده اهمناتوان

. طلبندیرا م یمتفاوت یامداخله یو راهکارها گذارندیم یفرد بر جا یو رفتار یعاطف

 یهاهیها بر بنآن راتیشدت و تاث ت،یدو نوع اضطراب در ماه نیا انیم یادیبن یهاتفاوت

 .شودیروزمره مشاهده م یو کارکردها یروان
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 یهاتیسالم و سازگار است که در مواجهه با موقع یواکنش عاطف کی یعیطب اضطراب

نوع  نی. اابدییها بروز مبا آن مقابله مؤثر یفرد برا یسازمنظور آمادهمهم، به ای یچالش

کند، تمرکز خود را  یزیربا مسائل، برنامه ییارویرو یتا برا دهدیم زهیاضطراب به فرد انگ

اضطراب  ،یریادگی ندیاقدام داشته باشد. در فرآ یبرا یدهد و اعتماد به نفس نسب شیافزا

 وحس ضرورت  رایباشد، ز دیجد یهاو توسعه مهارت شرفتیمحرک پ تواندیم یعیطب

 نی. اکندیم بیمؤثر ترغ یفرد را به سمت کاربرد راهبردها جه،ینسبت به نت تیحساس

 ییو فرد توانا مانع است ریعلائم آن متعادل و غ مدت است،نوع اضطراب معمولاً کوتاه

و مانع عملکرد  ماندیم یکه سطح آن در حد مطلوب باق یاآن را دارد، به گونه تیریمد

 .شودیروزمره نم

 شود،یشناخته م یمرض ایکننده که غالباً به عنوان اضطراب مزمن مقابل، اضطراب ناتوان در

 یمنف اتیتجرب جهینوع اضطراب معمولا در نت نیاست. ا ادیز اریو شدت آن بس افتهیتداوم 

. در اثر ردیگیاسترس شکل م تیریمد یهاو ضعف در مهارت یرمنطقیغ یهامکرر، ترس

ل شامل تمرکز، حافظه و حل مسأله دچار اختلا یشناخت یعملکردهانوع اضطراب،  نیا

کننده اناضطراب ناتو ،نی. همچنابدییکاهش م ایدچار توقف  یریادگی ندیو فرآ شودیم

 شودیم یتیو نارضا یاعتمادیترس نامعقول، ب ،یبه شدت موجب احساس ناامن یعاطف

 تیدر او تقو یارزشیو احساس ب افتهیو اعتماد به نفس فرد کاهش  زهیانگ جه،یکه در نت

 یو نگران یمنوع اضطراب عمدتاً در قالب اضطراب دائ نیا یشناخت. اثرات روانشودیم

 ،یردگمانند افس یاختلالات روان یریگکه ممکن است منجر به شکل کند،یمفرط بروز م

 شود. هاتیدر انجام مسئول یاضطراب مزمن و ناتوان

دارد و اغلب با فاصله گرفتن از  یدیکننده اثرات شداضطراب ناتوان ،یمنظر رفتار از

به انزوا ظاهر  لیو تما یلیتحص یهاتیکاهش مشارکت در فعال ،یاجتماع یهاتیفعال

 یهادر کنترل واکنش ینوع اضطراب ممکن است ناتوان نیآموزان مبتلا به ا. دانششودیم

موارد  نیها را نشان دهند، که اتنش تیریدر مد یو ناتوان رسپر است یهاواکنش ،یعاطف

 یاختلالات رفتار نی. اگذاردیم یمنف ریآنان تاث یکل یروان تیو وضع یروابط فرد یبر رو
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را کاهش  یلیرا مختل کرده، عملکرد تحص یاجتماع یهاو توسعه مهارت یریادگیروند 

 .کندیم تیرا تقو هاچالشدر مواجهه با  یو احساس ضعف و ناتوان دهدیم

شدت،  زانیکننده در مو اضطراب ناتوان یعیاضطراب طب انیم یتفاوت اصل جه،ینت در

 یعیها است. اضطراب طبکنترل آن تیمهم فرد و قابل یبر عملکردها ریمدت زمان بروز، تأث

 رشد و توسعه ریکه در مس شودیشناخته م یو عملکرد یواکنش تطابق کیبه عنوان 

 یکننده برعکس، مانع برقرارکه اضطراب ناتوان یاست، در حال زیآمتیافמע یفرد

 یندهایرآفاز  حیصح یمندبهره متعادل و یروان یاز زندگ یبرخوردار ،یعیطب یعملکردها

 .باشدیمناسب م تیریکنترل و مد ،یمداخلات تخصص ازمندیاست و ن یلیتحص

 یکردهایاز رو یریگارتقاء سلامت روان و مقابله با اضطراب در مدارس، بهره نهیدر زم

دفمندانه ه کردهایرو نیدارد. ا یاژهیو تیاهم یبر شواهد علم یچندجانبه و مبتن یآموزش

 یاآموزان بپردازند، به گونهدانش یبرا یزشیو انگ یآموزش ،یتیحما یطیمح جادیبه ا دیبا

سلامت روان  مقابله با استرس و اضطراب را توسعه دهند و به یهامهارت ندکه آنان بتوان

 دهند. تیخود اهم

 یهامهارتاست که بر توسعه  یامقابله یهاها آموزش مهارتروش نیتراز مهم یکی

 ق،یتنفس عم یهاکیها شامل تکنمهارت نیتمرکز دارد. ا یو عاطف یرفتار ،یشناخت

 هاکیتکن نیتنش است. آموزش ا یرهاساز یهاو روش یآگاهذهن یهانیتمر شن،یتیمد

شده در برنامه ادغام یهابرنامه ایمدت کوتاه یهاکارگاهدر قالب  ژهیآموزان، به وبه دانش

را  یاحساسات منف تیریمد ییقادر است سطح اضطراب آنان را کاهش دهد و توانا ،یدرس

 تواندیروانشناسان مدرسه، م ایمجرب  انیجلسات منظم با کمک مرب یکند. برگزار تیتقو

 و یفرد یازهاین قیدق یابیرزمتخصصان با ا نیا رایاثربخش باشد، ز ریمس نیدر ا

 .کنندیم یمداخله را مطابق با آنها طراح یهابرنامه ،یجمعدسته

 میتنظ ،یمربوط به خودآگاه یهاشامل آموزش ،یآموزروان یهاروش جیترو ن،یهمچن

به صورت  دیبا کردهایرو نیدارد. ا یتیحل مسئله، نقش حائز اهم یهاو مهارت جانیه

کاهش  یهاو برنامه یمیت یهاورزش ،یگروه یهاتیدر قالب فعال یفعال و مشارکت
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احساسات،  یسالم، با تمرکز بر ارزشمندساز موزشآ یفضا یشوند. برقرار ییاسترس اجرا

آموزان کمک به کاهش احساس شرم و ترس در دانش تواندیو احترام متقابل، م رشیپذ

 .دینما تیکند و اعتماد به نفس آنان را تقو

علائم اضطراب و  ییشناسا نهیها و کادر مدرسه در زمبر آن، آموزش خانواده افزون

زمن ماضطراب  یدرباره اثرات منف یبخشیاست. آگاه یضرور ،یو همدل تیحما یهاروش

آموزان دانش رامونیپ یتیحلقه حما جادیمداخله به موقع، موجب ا ای یریشگیو نحوه پ

 یمشورت یهانشست ایها در قالب کارگاه تواندیم ادهآموزش خانو یها. برنامهشودیم

 کند. دینقش خانواده در سلامت روان تأک تیرگزار شود و بر اهمب

سلامت روان، که  یهاشنیکیها و اپلاستفاده از برنامه ،یاز فناور یریگبهره نهیزم در

ابزار  کیبه عنوان  کنند،یم لیاسترس را تسه تیریروزانه کنترل اضطراب و مد ناتیتمر

شده، ارتباط  سازییشخص یهاییبا فراهم کردن راهنما هایفناور نیمکمل مطرح است. ا

تا در هر زمان و مکان،  دهندیآموزان فرصت مبودن، به دانش یمداوم و قابل دسترس

 لازم را انجام دهند و سطح اضطراب خود را کنترل کنند. ناتیتمر

درسه م یراهبردها نیجامع سلامت روان در مدارس، با تدو یهااستیبر توسعه س تمرکز

 تواندیم است که داریو پا یساختار یکردیمداوم، رو یبانیو پشت یادوره یابیمحور، ارز

 یهاطیحماصلاح  یبرا یزیرکند. برنامه نیرا تضم انهیاصلاحگرا یهابرنامه یاثربخش

س ح جادیآرام و ا ییفضا جادیو ا یرضروریغ یآموزش و پرورش، در جهت کاهش فشارها

 آموزان دارد.در کاهش اضطراب و ارتقاء سلامت روان دانش ینقش مهم ت،یامن

 یخودتوانمندساز یهاو توسعه برنامه یخودمراقبت یهاآموزش مهارت ت،ینها در

و  یروان تیتا به صورت مستقل و موثر، وضع کندیآموزان کمک مبه دانش ر،یپذآموزش

در  یتا سطح جمع یداز سطح فر دیبا کردهایرو نیکنند. ا تیریخود را مد یاحساس

و اصلاح  یابیاجرا شوند و به صورت مداوم مورد ارز وستهیمند و پمدرسه به صورت نظام

 یهااستیس نیادیبن یهاتیاز اولو یکیآموزان به عنوان تا سلامت روان دانش رند،یقرار گ

 گردد. تیتثب یآموزش


