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 چکیده
 توصیفی تحقیق، روش.است گرفته روان درمانگری بر افزایش سلامت دانش اموزان صورت اثر بخشیبا هدف  پژوهش حاضر

 گردآوری شده است با مطالعه کتابها ، مقالات ، نشریات و سایتهای اینترنتی نیاز مورد اطلاعات نوع کتابخانه ای است از

از  …برخوردار هستند. امتحانات، انتخاب رشته، انتخاب شغل و .امروزه، دانش آموزان و دانشجویان از فشار روانی بالایی

جوان جامعه را به خود درگیر کرده است. دانش آموزان در این سن، ممکن است به جای  موضوعاتی هستند که ذهن این قشر

دوستی با افراد نامناسب برای  حل های مناسب برای رفع استرس، به انجام کارهای نادرست مانند مصرف مواد مخدر یا راه

تحصیل  ، لازمه جذب موفقیت و کامیابی حینتشویق دانش آموزان به سلامت روان گذران وقت خود روی بیاورند. بنابراین

هایی شود. روان درمانی به تکنیکدرمانی نیز شناخته می نوان گفتارروان درمانی در واقع همان روانشناسی که به ع است

شود. می کند تا رفتارها، افکار و احساساتی را تغییر دهند که باعث ایجاد مشکل یا پریشانیمی اشاره دارد که به افراد کمک

لامی و روانشناختی توصیف های کتکنیک این اصطلاحی است که درمان اختلالات روانی و پریشانی روانی را از طریق

کند تا با مشکلات خاص یا عمومی، مانند بیماری روانی یا مراجع کمک می کنددر طول این فرآیند، یک روان درمانگر بهمی

ها و وسیعی از تکنیک توان از طیفکند، میزندگی مقابله کند. بسته به رویکردی که درمانگر استفاده می منبع استرس

ایجاد یک رابطه درمانی، برقراری ارتباط و ایجاد گفتگو و  فاده کرد. تقریباً همه انواع روان درمانی شاملها استاستراتژی

 شود.روان درمانی به عنوان یک حرفه متمایز دیده می.یا رفتارهای مشکل ساز است تلاش برای غلبه بر افکار

 ، سلامت ، دانش آموزان بخشیاثر ،  در مانیروان ها: لیدواژهک
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 مقدمه

شرح مختصری از بایست به شود؟ ابتدا میبرگزار می کاوی چیست و جلسات آن چگونهبرای پاسخ به این پرسش که روان

ای برای نظریه آگاه را بهی ناخودست که زیگموند فروید فرضیهی نود قرن نوزدهم هنگامی ادهه کاوی بپردازیم.ی روانتاریخچه

ای خود را آغاز شناس کار حرفهعنوان عصبکه به کند. زیگموند فرویدیکاوی تبدیل میبسط و گسترش روشی با نام روان

به  ای کهبیماری ی علائممارتَن شارکو در فرانسه، روش هیپنوتیزم و تاثیر آن را بر رو ی را نیز در جوار ژانکرده بود و مدت

روئر برای بود با همکاری وی با ژوزف ب را گرفته بود و این زمان مصادفشد، مشاهده کرده و فشناخته می« هیستری»عنوان 

 .هاهای روانی و منشأ آنتحقیق روی بیماری

ل اصلی عنوان عام ی ناخودآگاه را بهدر آثار ادبی و هنری نظریه همین دهه فروید با تمرکز بر دستگاه روانی انسان و پژوهشدر 

خود تر بهمنسجم ها، شکلیای که از ابتدای قرن بیستم و با نوشتن کتاب تأویل رویاپرورش داد. نظریه رفتار و زیست انسانی

ساحتی  را دارای انسان، وی عملی در مواجهه با علائم روانی را بنیان نهاد که به عنوان یک روش ایگرفت. درواقع فروید نظریه

دهد. فروید می اش خارج است؛ اما دلایل رفتارها و افکار او را شکلی آگاهی در زندگی روزمرهحیطه دانست که از دسترسمی

متی خودآگاه آن قسیا در همان مثال معروف کوه یخ، نا فته است وگرفرا دارد که قسمت اعظم روان انسان را تاریکیاذعان می

 .قرار گرفته و قابل مشاهده نیست از کوه یخ است که زیر سطح آب

شده آورد، بسیار ایستا است؛ یعنی فرد خوابزبان میهیپنوتیزم به چه فرد در خواب مصنوعی وفروید دریافته بود که آن

کند؛ هرچند که می زبان آورده است را فراموشچه بهصرف داشته باشد و بعد از بیدار شدن آنآن دخل و ت تواند زیاد درنمی

پویایی  یعنی اصل ته بود؛بود که فروید در تحقیقاتش دریاف زوایایی از ناخودآگاه را بیان کرده باشد. و این بر خلاف آن چیزی

 ندستگاه روا

ا درباره هگرانی انجام شده، ن سلامت روان دانش آموزان و دانشجویان هطبق تحقیقاتی که توسط انجمن ها و مراکز مشاور

صد از مشاوران با در ۹۵به طور جدی آغاز شده است. محققان ادعا می کنند که غریب به  201۳سلامت روان محصلان، از سال 

 موضوع اضطراب و اختلالات روانی در مدارس و دانشگاه ها موافق هستند.

ر جدی درمورد درصد از دانش آموزانی که به این مراکز مراجعه می کنند به طو 21همچنین در این پژوهش گفته شده که 

 درصد از آنها، نگرانی های خفیفی داشته اند. 40وضع سلامت روان خود نگران هستند و حدود 

یک   م شد،انجا 2021ارشی که در سال این درحالی است که آمارجدید نشان دهنده سیر صعودی این مشکل است. طبق گز

 رای سلامت روان خودبدرصدی بیمارانی بود که به مراکز مشاوره و درمانی  10۶کلینیک سلامت روان در آمریکا، شاهد افزایش 

 مراجعه می کردند.

بیعی ین زمان طدر ا سبا توجه به این که دانش آموزان فصول پر پر اضطرابی را در زندگی خود تجربه می کنند، هیجان و استر

 شد.نده بااست اما مدت زمان این استرس و تاثیراتی که بر زندگی آنها می گذارد، در مواقعی می تواند نگران کن

ار پرورش قر موزش وسلامت روان، طی سال های متوالی مورد کم کاری و بی توجهی اولیا و مسئولین آ تشویق دانش آموزان به

لی، رشد قیت شغمت روان هم مانند سلامت جسمی تاثیر بسیار زیادی در موفقیت تحصیلی، موفگرفته شده. در حالی که سلا

 فردی و روابط موفق دارد.

لات و تن مشکگاهی ما در سطح جامعه با تفکرات غلط و قدیمی مواجه می شویم که حتی اقدام برای سلامت روان یا داش

ده ردن خانواکو آگاه  فکرات باعث شده که خیلی از دانش آموزان از صحبتتلقی می کنند. این ت ” انگ“اختلالات روانی را یک 

 و معلمان درباره مشکلات روانی خود، خودداری کنند.

ه مسائل، ک د. اینمطرح نکردن مشکلات عاطفی و روانی، در آینده و وضع تحصیلی یک دانش آموز تاثیرات جدی به همراه دار

هن انسان ذال در سیا کمبود در بیایند، اگر راجع به آنها صحبت نشود، تا سالیان  ممکن است بعضی اوقات به شکل یک ضعف

خانواده  است و می مانند و حتی ممکن است وخیم تر شوند. به همین خاطر است که جامعه اندک اندک درحال تغییر و تحول

 نا شده اندها و مسئولین آموزش با اهمیت تشویق دانش آموزان به سلامت روان بیش از پیش آش
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 کار روان کاو

و دلیل حضور خود را  گذارد؛کاوی میی روانفردش، پا به جلسهها و ساختار روانی منحصربههمیشه با قضاوت شوندهکاویروان

چه بال آنول در قپکه با آن مواجه است و یا پرداخت  خرید آرامش، دریافت راهکار، درخواست راهنمایی برای حل موضوعاتی

 یکاوی لکانی، ساختارهای روانی سایکوتیک، هیستریک، اجبارهر چند که در روان کند.خواهد، عنوان میکه خود می

ت ونی و واقعیشونده، دنیای درکاویوانر ها مطرح است، اما هراها در راستای ساخت آنکژ( با پل فوبی)وسواسی( و پرورت )روان

 ها وپردازیها و خیالی هیستریک شبیه به هم باشد، اما فانتزیساختاری دو سوژه فردی دارد یعنی شاید الگویروانی منحصربه

 – گاهش حاصل بسترهای خانوادگیناخودآ کاوی و کلامی روانه سوژهکل با هم تفاوت دارد. چراکها بهی پاسخ به آننحوه

است. ” دیگری“های فردی در مسیر میل و طلب ی تعامل با خیالپردازیجامعه و نحوه یابی وی درهویتی اجتماعی و نحوه

دهد )نظیر درخواست کمک می کاو قرارشده از روانتعیینهمان وضعیتی که فرد را در موقعیت طلبِ درخواستی ازپیش بنابراین

کاوی فرد است درواقع روانهای همان ساختار روانی منحصربهاز ویژگی یکی، احتمالا (… کاو وو یا راهکار، دادن هدیه به روان

سازد. و را می ناخودآگاه، مسیر خود شده نیست؛ و فرد با تحلیل کلامتعیینخرید کالا و یا کسب یک راهکار ازپیش محلی برای

اندن جر نخواهد شد. تحلیل، چسبکاو منگیری از سوی روانو نتیجه البته همین تحلیل نیز هیچگاه به یک تفسیر قطعی

روشی است که با اصول و  کهشونده نیست. بلهای با قضاوت شخصی به روانکاویروانکاوانه و حُقنه کردن تفسیر هایتئوری

های بندیها و جملهبرد با بررسی دالی روانکاوی به کار میجلسه کاو لکانی درقواعدی همراه است. مثلا قواعدی که یک روان

ی ها و نحوههای فردی، اکتپردازیو خیال ، رؤیاها… های زبانی وهایی مثل لغزشپریشیدر قالب کنش شوندهکاویانرو

 .گرددمی پذیرامکان … ها، انتقال عاطفی وی فرد با آنمواجهه

ختارش است. ساختاری او س ی همان دنیاکاوی برساختهروانی هر فرد منحصر به خودش است، و واقعیت روی تخت روان دنیای

 ته اسسروشکل داد به آن” دیگران“و ” دیگری“اگوی متوهمی که  که برای تغییر ابتدا نیاز به ویرانی دارد، نه باد کردن

 ؟روان کاوی برای چه کسانی مناسب نیست

کسانی  کاوی برای چهکه روان پرسش مهم که نیاز به پاسخی روشن دارد و شاید برای بسیاری مطرح شده باشد، این است یک

پاسخ به  کاوی برای چه افرادی مناسب نیست وابتدا مشخص شود روان بایست چرخاند تامناسب است؟ اما پرسش را ابتدا می

د. فروید کسانی هستن کاوی چهیاری خواهد کرد که منهای استثناهای موجود، دریابیم که جامعه هدف روان این پرسش ما را

لینی خویش ها و برخی تجربیات باتوجه به این نوشتهو با   لات خود به روشنی به این پرسش، پاسخ داده استدر برخی مقا

 :کنمموارد ذیل را مطرح می

 .(در نظر داشت توان سواد و...معینی از آموزش هستند )می .اشخاصی که فاقد میزان1

 بایستی نخست میکاوی و یا در چند جلسهناعتماد )به همین جهت پیش از شروع روا های غیرقابل.شخصیت2

 (کاو قرار گیردهای شخصیتی فرد مورد ارزیابی روانویژگی

 .های فیزیکی مغز و اعصاب(های سلسله اعصاب هستند )منظور بیماریکه دارای بیماری ها و افرادی.نوروپات۳

 .آورندکاوی میروی به روان ی خوداصرار بستگان و دوستان و بدون اراده .کسانی که تحت تاثیر و4

 )البته فروید های بسیار شدیدردگیحالات گیجی و اختلالات عمیق خلقی و همچنین مالیخولیا یا افس ها وپریشی.روان۵

 .کند(عمیق نیستند ابراز امیدواری می ها )سایکوز( که شدید وپریشیکاوی برخی از روانی روانبرای آینده

اگر  بالاپذیری در سنین پنجاه سال بهکند تعلیمپنجاه سال به بالا را دارند )فروید اذعان می .کسانی که سنی حدود۶

 اضرند دچارین سنین بسیار کم حبا ا شود که افرادنگوییم ناممکن، بلکه بسیار دشوار است و همین امر دلیل بر آن می

 .تغییری در روان و یا اعمالشان شوند(

کن زمان مم ترینشود و نیاز به سریع رگ در آن وجود دارد و نیاز است که یک اقدام فوری انجامم هایی که تهدید.بیماری7

 .زند(اشتهایی عصبی شدید را مثال میدارد )فروید بی



 تربیتی علوم و روانشناسی مطالعات فصلنامه
 249-240، صفحات 1402 تابستان، 2، شماره 9دوره 

 

 24۳  

 

اه درمان کوت کسانی که متقاضی و همچنین( … مشاوره )مثل ازدواج، طلاق و یادگیری مهارت و .افرادی که متقاضی8

 .مدت هستند

 یروان درمان فواید

نه دارند گزینن نیاز روانگردا درمانی اغلب مقرون به صرفه تر از سایر انواع درمان است و برای کسانی که به داروهایروان 

 ی در زندگید شوید حتی اگر فقط احساس کنید که چیزدرمانی بهره من توانید از مزایای احتمالی روانمناسبی است. شما می

بارتند رمانی عد ممکن است با مشورت با یک متخصص سلامت روان بهبود یابد. مزایای قابل توجه روان شما خاموش است که

 زا

  -است های ارتباطی بهبود یافتهمهارت 

  -تر و آگاهی بیشتر از افکار منفیفکری سالم الگوهای

 -بینش بیشتر در مورد زندگی شما 

  - های سالم ترانتخاب توانایی

  -مدیریت پریشانی ای بهتر برایمقابلهاستراتژی های  

 -پیوندهای خانوادگی قوی تر 

 یاثربخشی روان درمان

ر، عه اولیه و مکردر یک مطال برد.ای که بر روان درمانی وارد می شود، اثربخشی آن را زیر سوال میاز انتقادات عمده یکی

اند یا درمانی دریافت کردهبدون توجه به اینکه آیا روان کنندگانو سوم شرکتدشناسی به نام هانس آیزنک دریافت که روان

ند که روان محققان دریافت اند. با این حال، در بسیاری از مطالعات بعدی،خود بهبود یافتهیافته یا خودبه خیر، طی دو سال بهبود

آمریکایی  10ان داد که از هر نش Verywell Mind هزینه درمان سیتواند بهزیستی مراجعان را افزایش دهد. برردرمانی می

 :است. علاوه بر این یهای بالا، سرمایه گذاری خوبنفر در درمان معتقدند که علیرغم هزینه 8

 دکنند راضی هستنکیفیت درمانی که دریافت میدرصداز  ۹1%

 دپیشرفت خود به سمت اهداف سلامت روان شخصی راضی هستناز  84%

 دهمی در دستیابی به این اهداف دارمعتقدند که درمان نقش مدرصد  78%

رمانگر د شخصیت دعواملی مانن گزارش داد که« بحث بزرگ روان درمانی»وامپلد، آمارشناس و روانشناس، در کتاب خود بروس 

رد که پیشنهاد ک Wampold قش دارد. با کمال تعجب،ندرمانی  ها به اثربخشی درمان در نتیجه روانو همچنین اعتقاد آن

خشی طالعه اثربمو  ررسیبنظری درمان تأثیری بر نتیجه ندارد. این اختلاف نظر محققان را برانگیخت تا به  ان و مبناینوع درم

ختلالات ارخی از بدرمانی شکل موثری از درمان برای  روان درمانی ادامه دهند. تحقیقات جدیدتر نشان داده است که روان

 .و همچنین غم و اندوه و تروما است اختلالات خوردن اضطرابی، اختلالات خلقی و

 یهای روان درمانتکنیک

راز دکه یک بیمار روی کاناپه  کنندای را تصور میشنوند، بسیاری این تصویر کلیشهکه مردم کلمه روان درمانی را می هنگامی

شت زرد یک دفترچه یاددا نشسته و افکار خود را روی نزدیکی کند در حالی که یک درمانگر روی صندلیکشیده و صحبت می

 شود.های مختلفی در روان درمانی استفاده میها و شیوهاین است که تکنیک کند. واقعیتیادداشت می

ع جیحات مراججمله آموزش و پیشینه درمانگر، تر از تواند بر اساس عوامل مختلفیروش دقیق مورد استفاده در هر موقعیت می

 تشتفاوت باشد. در ادامه مروری کوتاه بر انواع اصلی درمان خواهیم دام و ماهیت دقیق مشکل فعلی مراجع

 یرفتار درمان

سازی نقش مهمی شرطی هایتر تبدیل شد، تکنیککه رفتارگرایی در اوایل قرن بیستم به یک مکتب فکری برجسته هنگامی

روش های آن هنوز هم  در حالی که رفتارگرایی ممکن است مانند گذشته غالب نباشد، بسیاری ازدرمانی ایفا کردنددر روان
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کلاسیک، شرطی سازی عملی و یادگیری اجتماعی برای  امروزه بسیار محبوب هستند. رفتار درمانی اغلب از شرطی سازی

 دکنرفتارهای مشکل ساز استفاده می کمک به مراجعان برای تغییر

 یارشناختی رفت

درمانی است که به بیماران کمک  شود، یک درمان روانشناخته می (CBT) که به عنوان درمان شناختی رفتاری رویکردی

جمله  یف وسیعی از شرایط ازطبرای درمان  CBT گذارد، درک کنندمی ثیرکند تا افکار و احساساتی را که بر رفتارها تأمی

 .شودده میفوبیا، اعتیاد، افسردگی و اضطراب استفا

CBT  راد کمک رویکرد به اف های شناختی و رفتاری برای تغییر افکار منفی و رفتارهای ناسازگار است. اینتکنیکشامل

 .ندین افکار را اصلاح کنادهند و رفتارهای مشکل ساز ناشی از  کند تغییرمک میکند تا افکار اساسی را که به پریشانی کمی

 یشناخت

ای بر چگونگی به طور فزاینده شناسانوانردرمانی داشت، زیرا ای بر عملکرد رواننیز تأثیر عمده 1۹۶0 شناختی دههانقلاب 

قعیتی را های منفی هر موهکردند. به عنوان مثال، اگر تمایل دارید جنب تأثیر فرآیندهای فکری انسان بر رفتار و عملکرد تمرکز

 تتری خواهید داشد داشت و روحیه کلیتری خواهیاحتمالاً دیدگاه بدبینانه ببینید،

ها را با موارد واقع بینانه و شود و آنع تفکر مینو های شناختی است که منجر به اینهدف شناخت درمانی، شناسایی تحریف

 دتوانند خلق و خوی و رفاه کلی خود را بهبود بخشناین کار، افراد می کند. با انجاممثبت جایگزین می

 یدرمان انسان

شناس وانررل راجرز، درمانی کرد. کا ، مکتب فکری معروف به روانشناسی انسانگرا شروع به تأثیرگذاری بر روان1۹۵0دهه از 

شت. قید و شرط به مراجع تمرکز داتوسعه داد که بر درمانگر توجه مثبت بی محور راگرا، رویکردی به نام درمان مشتریانسان

ر بان درمانی به رو گیرد. رویکرد انسان گرایانهنان به طور گسترده مورد استفاده قرار میاین رویکرد همچ هایامروزه جنبه

یی تأکید ودشکوفابر اهمیت خودکاوی، اراده آزاد و خ کمک به افراد برای به حداکثر رساندن پتانسیل خود متمرکز است و

 دکنمی

 یروانکاو

غاز کرد که آشروع رسمی خود را  شد، اما زمانیحالی که در زمان یونان باستان روان درمانی به اشکال مختلف انجام میدر 

ستفاده اروید مورد هایی که معمولاً توسط فکار با بیماران کرد. تکنیک زیگموند فروید شروع به استفاده از گفتار درمانی برای

 و تجربیات در افکار اوشکتعبیر خواب و تداعی آزاد بود. این رویکرد روانکاوانه شامل  شامل تحلیل انتقال، گرفتقرار می

 دکه ممکن است بر رفتار تأثیر بگذار گذشته فرد برای جستجوی افکار، احساسات و خاطرات ناخودآگاه است

 ناهمیت سلامت روان در دانش آموزا

 چه کرد؟ دبای وزاناهمیت سلامت روان دردانش آم کلیدی م است. برایروانی یکی از مهم ترین فاکتور های زندگی سالسلامت 

  چگونه این سلامت روانی باید ارتقا یابد؟

 تسلامت روانی چیس

س فسردگی تراراحتی، استرس، نا روانی دارای فاکتور های ارزیابی بسیاری است. برای مثال، افرادی که مشکلات روانی،سلامت 

ر سلامت بخو ما، این سلامت روان جدا از تأثیرگذاری بر خلق و دگی بهتری برخوردار هستند.و غیره ندارند از کیفیت زن

 خواهد بود. جسمانی هم تأثیرگذار

نند. مهم سب می ککبهتری  که شاد هستند، زندگی کم استرس تری دارند در انجام کار های روزمره یا چالش ها نتیجه افرادی

 .ردم هستت بین ممی گذارد، رفتار های روزمره و تعاملا اس جامعه بزرگ تر بر مردمترین تأثیری که روان سلامت در مقی

ا هو اندوه  ن غم هاهرچه میزا جامعه سلامت روانی بیشتر و بهتری داشته باشد، هرچه مردم خوشحال تر و شادتر باشند،هرچه 

  توانایی ی، دارایروحیه ای عالی، شخصیتی قوطورکلی یک فرد سالم  کمتر باشد پیشرفت در آن جامعه بسیار خواهد بود. به

 در جامعه خواهد بود. رشد فردی استعدادهای ذاتی زیاد هست که در آخر مسببها و 
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 دتأثیرات سلامت روان بر افرا

ار بررسی قر ان مورددانش آموز تحقیقات زیادی صورت گرفته تا تأثیر سلامت روانی و اهمیت آن را بر میزان یادگیری اخیراً

رای ب هستند، نی مبتلادانش آموزانی که به بیماری یا پریشانی روا گیرند. باتوجه به تحقیقات انجمن دانشگاه سلامت آمریکا

 دامتحانات با مشکلات و سر های بزرگی مواجه شده ان کسب نمرات در

 تسازمان سلام شده است. در دانشجویان با همین مشکلات روانی هم باعث اختلال در عملکرد و نوشتن پایان نامه همچنین

هنگام تر یا زود ای سریعمطابق با آن، اگر دررابطه با اختلالات روانی مداخله ه اخیراً نظریه ای بیان کرده که (WHO) جهانی

 دکلاتی فراهم می کنافزایش شانس بیشتر برای درمان چنین مش باعث

پایین بسیار بالا و مهم است. همچنین آموزش ها و اعمالی که به  یا سنین سلامت روان در دانش آموزان اهمیت  بنابراین

نرم  می کند باید در سنین پایین تر انجام شود. دانش آموزانی که با مشکلات روانی دست وپنجه ارتقای سلامت روانی کمک

  روبرو خواهند شد.تمرکز تن با مشکلاتی نظیر نداشتنمی کنند، هنگام آموخ

 لتأثیرات روانی اجتماعی حین تحصی

ی کند رد کمک مجنبه بسیار مهمی خواهد داشت. این رشد به طوری سلامت روان فدر اجتماع  رشد فردی برای افرادی شاید

ایش اعث افرآن در جامعه، میان دانش آموزان مدرسه برجسته و شناخته شود. چنین کاری ب یا کسب جذب موفقیت که با

 .نفس در دانش آموزان می شود و همچنین احساس استقلال فردی خواهند داشت اعتمادبه

 که فرد دانش ی شوند:نتیجه ختم م های دوران کودکی دانش آموزان مانند سناریوها تعاملات اجتماعی در آینده به اینبرنامه 

با  ونار نکشد کراحتی  خواهد داشت و برای مقابله با هر سد یا مشکلی به آموز در آینده قدرت حل مسائل را به صورت انفرادی

 دسبپردازد تا به پیروزی بر آن به مبارزه

ت می اهی شرکجلسات صبحگ مثال دانش آموزان سال های پایین تر با پیشرفت مهارت ها و تعاملات اجتماعی خود در برای

 ددوستان بیشتری پیدا کنن کنند و سعی می کنند که وقت بیشتری را با معلم گذرانند و

 نروان به عنوان ابزاری برای پذیرفتاستفاده از سلامت 

ه ذیری آمادانتقادپ آموزان، آموزش ها و روش ها این کودکان را برای لیدی اهمیت سلامت روان در دانشک نهایت در حیطهدر 

ز یت مثبت ابود ذهنبه این صورت که دانش آموزان قادر خواهند بود بازخورد های منفی را بپذیرند و برای سازی می کند. به

 .آن استفاده کنند

قابل م؛ و در تردید کند رم می کند، ممکن است دانش آموزان را وارد فاز شک وکه با مشکلات روانی دست وپنجه ن ذهنی

 نند و نمیکفظت می سردرگمی شوند. این افراد از افکار خود محا دیدگاه های متفاوت یا در تفسیر انتقادات دچار ابهام و

 .آن ها را تغییر یا تحت تأثیر خود قرار دهد گذارند شخصی ثالثی نظر

 راتژی هایا و استتاکتیک ه لمان در چنین شرایطی می توانند برای ارتقای سلامت روانی دانش آموزان خود، ازرو مع ازاین

وز د دانش آم، به خوبازخورد خود را به جای ارائه دادن به کل کلاس مختلفی استفاده کنند. برای مثال، یک معلم می تواند

بیشتر  زانش آمودلمی از دانش آموزی در مقابل کل کلاس انتقاد کند، در چنین شرایطی اگر مع زیرادهند. موردنظر ارائه

ر ی را آشکانین عملچتمرکز نخواهد بود. چون  احساس پریشانی می کند. در نتیجه ذهن او کاملاً آشفته شده و دیگر قادر به

 اهد شددانند که در آخر باعث کاهش اعتمادبه نفس کودک خو کردن نقطه ضعف خود برای عموم کلاس می

 در جهت تسهیل هایی برای ارتقای این سلامتو روش  سلامت روان دانش آموزان اهمیت ام21بزرگ ترین چالش های قرن از 

 .و بهبود یادگیری کودکان به شمار می رود

 یتأثیرات مشکلاتی روانی بر مهارت های فرد

نمی  هنی هستندریشانی ذخلاقیت و تفکر افراد بالا باشد. افرادی که دارای پمهارت  موفقیت یا رشد فردی باید رسیدن به برای

های  بر مهارت ر زیادیبسیا طور کامل تمرکز داشته باشند و تمامی فکر خود را معطوف موضوعی کنند. پریشانی تأثیر توانند به

 دذاتی انسان ها می گذار
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 نتأثیرات مشکلات روانی بر مهارت های دانش آموزا

ستند، با ر رنج هدذهنی  با دانش آموزان این موضوع را بدین گونه تشریح می کنیم؛ دانش آموزانی که از پریشانیابطه درر

 دستندشواری سؤال پرسیدن از معلم مواجه ه مشکلات برقراری ارتباط بین دیگران، دشواری در شروع گفتگو یا

 ننکات عمومی برای تشویق دانش آموزان به سلامت روا

هبود بمگیری در اثیر چشتکارهای ساده و کوچکی بیایند اما در واقع  نکاتی که در ادامه به آنها اشاره می کنیم، شاید به نظر

 آموز دارند وضع روانی یک دانش

 یخواب کاف

وب خواب خ سخت به نظر برسد. با این حال، رعایت بهداشت ممکن است استراحت کافی در طول سال های پرمشغله تحصیل

 برای گذارید.ببدهد. حدود هشت ساعت در شب را برای یک خواب سالم و با کیفیت خالی  می تواند به ذهن استراحت کافی

ا گوشی ی نمایش مایعات زیاد ننوشید و به صفحه  بهبود کیفیت خوابتان ، سعی کنید حداقل دوس ساعت قبل از خواب

کمک   ص،مان مشخزو رفتن به رختخواب در یک  لپتاپتان نگاه نکنید. ایجاد یک برنامه منظم شبانه و بیدار شدن از خواب

 .زیادی می کند

 سالم غذاهای مقوی و

سالم  ت و چربیجیل، غلاآاگر هر روز مقدار مناسبی میوه، سبزیجات،  علم، تاثیر باور نکردنی تغذیه بر مغز ما را ثابت کرده.

امه، یرینی و خشژی زا، انر بعد از چند ماه نتیجه را می بینید. سعی کنید تا حد امکان از خوردن نوشابه های بخورید، خودتان

 .کربوهیدرات و نمک خودداری کنید

 نریلکس کردمراقبه و 

شرکت   ک دفتر خاطرات یا سپاسگزاری وروان را بهبود بخشد. شروع ی شروع یا پایان روز با نگاه به گذشته ممکن است سلامت

 آرامش بخش محیط اطراف می تواند به افراد حواس را امتحان کنید. وقت گذاشتن برای توجه به صداهای تمرکز در تمرینات

 فیزیکی متمرکز کنند و کمتر به مشکلات زندگی خود فکر کنند. تمریناتی مانند کمک کند تا ذهن خود را بیشتر روی دنیای

 دطراحی شده تا به افراد دارای اضطراب و اختلالات روانی کمک کن یوگا برای آرام کردن ذهن 

 دتکنولوژی را به حداقل برسانیاستفاده از 

شدید را ت انمشکلات سلامت روان دانش آموز اجتماعی ممکن است ی زندگی دیگران در شبکه هایتماشا کردن لحظات زیبا

ودیت های محد ییندادن زمان به مرور اتفاقات زندگی دیگران، سعی کنید کمی استراحت کنید. یا، تع کند. به جای اختصاص

جتماعی انه های ا در رستوانند زمانی را که معمولاً میزمانی در برنامه های شبکه های اجتماعی را امتحان کنید. دانش آموزان 

 .خلاقانه یا طبیعت جایگزین کنند صرف می کنند با یک سرگرمی

د مشکل و توان می رفتاری وپیشگیرانه و درمانی استاندارد و از پیش موجود برای اختلالات روانی  فقدان و یا کاستی در اقدامات

 .شرایط بحرانی کنونی باشد آموزشی درهای معضل مهمی در مدارس و نظام 

ختلال قص توجه، افعالی و نافسردگی، بیش  آموزان در شرایط عادی طیفی از اختلالات مختلف روانی مانند اضطراب، دانش

رف کشی، مصو عاطفی مانند خشونت و پرخاشگری، مشکلات سازگاری، خود رفتار ایذایی، اختلال سلوک؛ مشکلات رفتاری

سلامت  هبت وابسته کنند. بر اساس مطالعات علمی، شیوع اختلالات و مشکلا روانشناختی دیگر را تجربه می لاتمواد و مشک

 .روان در میان کودکان بالا است

 برنامه ط اضطراری،های یادگیری از راه دور در شرای های حضوری در مدارس و برقراری برنامه از طرف دیگر، توقف آموزش

 .آموزان و همینطور تعاملات آنها با همسالان را سخت دگرگون ساخته است  دانش  روزمره

آموزان نمی توان به سادگی از موضوع سلامت روان دانش  بحران موجود این است که دیگر نمی یکی از پیامدهای مهم و مثبت

این مسائل به  توجه کافی نشود،زیرا اگر در سنین پایین به مسائل سلامت روان کودکان  پوشی کرد آموزشی چشم در نظام
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https://parvaresheafkar.com/success-way/life/amazing-concentration-strength
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جامعه را در آینده با چالشی بزرگ مواجه خواهند  کنند و سرمایه انسانی های زندگی آنها تسری و تعمیم پیدا میسایر دوره 

 تساخ

 هلههای هدف، در وآن از طریق طراحی و اجرای مداخلات ناظر بر سلامت روان همه گروه درک این خطر و پیشگیری از

یجانی و ه نظام رسمی آموزش و پرورش است. سلامت روان و در رأس آن یادگیری اجتماعی  بر عهده مسؤولاننخست 

آموزان، نش برنامه درسی، دا اصول این دسته از مداخلات در سیستم ایمنی مدارس که  )عاطفی( عبارت است از تزریق

 هدف قرار میدهد. کارکنان، معلمان و خانواده

وزارت آموزش و  بازآرایی خدمات سلامت روان در ، بازاندیشی وکرونا گیری بیماریوان گفت، بحران همه تبه اختصار می

 کرده است را بیش از پیش به یک اولویت اساسی و ضرورت ملی تبدیل پرورش

 :ده استهایی را به شرح زیر ارائه کرمهم، کارگروه مطالعات فوری پژوهشگاه توصیه  برای انجام این مأموریت

 شارتقای سلامت روان در نظام آموزش و پرور ه منظورهای سیاستی بتوصیه 

ی، لایه اخلات همگاناقدامات چند لایه )لایه اول آموزش ها و مد بحران موجود ضرورت تعمیق و گسترش ها:.ساختارسازی1

ار( برای مشکل د مداخلات برای گروه های در معرض خطر و لایه سوم آموزش ها و مداخلات برای گروه های دوم آموزش ها و

 م آموزشیا در نظارآموزان، معلمان، کارکنان و والدین  ارتقای خدمات سلامت روان برای تمامی گروه های هدف شامل دانش

 .بیش از پیش روشن ساخته است

ایه سرم نوع مداخلات در نظام آموزشی و گستردگی و اهمیت حیاتی این حوزه در پرورش نسلی و با توجه به خلأ اساسی این

سلامت به دو بخش بهداشت و  وزارت آموزش و پرورش شود معاونت سلامت و تربیت بدنی انسانی آینده کشور، توصیه می

 و کلیه خدمات و مداخلات سه لایه سلامت روانی گروه های هدف ذیل حوزه سلامت روان جسمی، و سلامت روان تقسیم شود

معتبر سلامت روان به تمامی گروه  قرار گیرند. ساختار فعلی آموزش و پرورش برای پاسخگویی و ارائه خدمات تخصصی، جامع و

 .های هدف وافی به مقصود نیست

کنان علمان، مدیران، کارتدارک ارزیابی روانشناختی از راه آموزان، م .تمهید و2 مفرایجاد پلت نازی خدمات سلامت رواهای مج

 .اقدامات اولیه و اساسی است و حتی والدین از

ان، آموز انشد ناساییشابزارهای معتبر و شناخته شده علمی و تخصصی در این حوزه باشد و غربالگری و  این سامانه باید حاوی

 دار را هدف قرار دهد معلمان، مدیران، کارکنان و والدین در معرض خطر و مشکل

لات مشک ه شدنآموزان و سایر گروه های هدف در بحران کنونی و افزودروانشناختی پیشین دانش  نظر به تشدید مشکلات

ست، از این د سوگ، خودکشی و مواردی اربزا، روان آسیب )تروما(، تججدیدی در این حوزه مانند تشدید تجارب استرس 

بتنی بر مافزارهای کار هایی حاوی منابع مختلف مانند خطوط تلفنی فوریتی، مشاوره بر خط، تولید فرمتمهید و ایجاد پلت

وزان، آمانش های مدیریت استرس و هیجان ها، آموزش د موبایل یا رایانه با همکاری بخش خصوصی در زمینه آموزش روش

تخصصی  لم به شکوالدین از نظر علائم خطر و هشدار دهنده و همینطور سایر آموزش های لاز زش روانشناختی معلمان وآمو

 تدر حوزۀ سلامت روان ضروری و بسیار مهم اس

نه سلامت روان و دانش و مهارت در زمی .ارتقای۳ آموزش حرفه  و کارکنان آموزشی مدارس: ای معلمان، مشاوران، مدیران

و برقراری  با اضطراب و کمک های اولیه روانشناختی، ایجاد روابط قوی ، مدیریت استرس، مقابلهاجتماعی-مداخلات عاطفی

موزانی که آر دانش همینطو آموزان دارای مشکلات وابسته به سلامت روان ویادگیری حمایتی و پشتیبانی از دانش  محیط های

ساسی در ا ز اقدام هایاآموزان به فعالیت های ورزشی اند، تشویق و ترغیب دانش  آسیب )تروما( داشته روان  جارب سوگ یات

 تاین حوزه اس

 یآموزش توصیه های عملی برای ارتقای سلامت روان در محیط های 

معلمان، مدیران  میمی در فضای مجازی بینایجاد احساس تعلق عاطفی و جمعی: ایجاد تماس و رابطه ص.ارتباط دو جانبه و 1

ها و دریافت پیوسته اطلاعات نگرانی  ها به منظور به اشتراک گذاری اطلاعات و رفعآموزان و خانواده  و کارکنان مدارس، دانش

https://www.farsnews.ir/special/%DA%A9%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7
https://www.farsnews.ir/special/%DA%A9%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7
https://www.farsnews.ir/special/%D9%88%D8%B2%D8%A7%D8%B1%D8%AA%20%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%B4%20%D9%88%20%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%B1%D8%B4
https://www.farsnews.ir/special/%D9%88%D8%B2%D8%A7%D8%B1%D8%AA%20%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%B4%20%D9%88%20%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%B1%D8%B4
https://www.farsnews.ir/special/%D9%88%D8%B2%D8%A7%D8%B1%D8%AA%20%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%B4%20%D9%88%20%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%B1%D8%B4
https://www.farsnews.ir/special/%D9%88%D8%B2%D8%A7%D8%B1%D8%AA%20%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%B4%20%D9%88%20%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%B1%D8%B4
https://www.farsnews.ir/special/%D9%88%D8%B2%D8%A7%D8%B1%D8%AA%20%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%B4%20%D9%88%20%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%B1%D8%B4
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ن، مدیران، شود.اختصاص بسترها و زمان لازم برای ارتباط معلماعاطفی می  و ارائه بازخورد موجب پیوستگی و تعلق جمعی و

های خود و همینطور به  آموختهکارکنان آموزشی با یکدیگر، توجه و بازاندیشی آنها در عواطف، تجارب و درس  مشاوران و

 باشند توانند بسیار مفیدآموزان، می تجارب در چگونگی حمایت عاطفی و روانی از دانش  اشتراک گذاری و استفاده از این

راد و روان اف تای سلامایجاد پیوند و تعلق جمعی و عاطفی در شرایط بحران از اصول بنیادین ارتق متخصصان بر این باورند که

ر مدرسه دپشتیبان  آموز و معلم یا یکبین دانش  جامعه است. تدارک هدفمند سازوکارهایی به منظور ارتقای روابط حمایتی

 به یک د، دست کمآموز به منظور بررسی منظم وضعیت خوش شرایطی فراهم شود که هر دان باید مورد تأکید قرار گیردباید

اشد. بسی داشته ی( دسترآموزشی و روانشناخت فرد بزرگسال مراقب )مانند مشاور، معلم پرورشی، معلم اصلی و یا افراد پشتیبان

شتیبان و پمعلم یا  بینبه منظور ایجاد فرصت هایی مطلوب برای ارتباط ثمربخش  های روزانه یا تکالیف کلاسی بایدبرنامه 

ش طر در دانمینان خاامنیت و اط آموز مد نظر قرار گیرندبدین منظور، وجود برنامه روزانه منظم، موجب افزایش احساس دانش

یت وهی و فعالالان از طریق کار گرارتباط و پیوند اجتماعی بین همس شود. ایجاد آموزان و به ویژه افراد در معرض خطر می

فظ حروهی و گ این پیوند و ارتباط بین دانش آموزان در طول سال برای ایجاد تعلق عاطفی، جمعی و و حفظ های مشترک

 دسلامت روان آنان اهمیتی حیاتی دار

سب با متنا های اجتماعی و هیجانیشایستگی  آموزان: شناساییاجتماعی و هیجانی )عاطفی( دانش  های.ارتقای شایستگی 2

مهارت های  رفتارهای کمک رسانی و کمک گیری، سترس، مهارت های ارتباطی و گوش دادن، همکاری،رشد مانند مدیریت ا

زه ات این حوعه ادبیبسیار گسترده دیگر که گروه مطالعاتی مربوط باید با مطال خود مراقبتی و دیگر مراقبتی و مهارت های

و  ها یستگیو تمرین شا منظور افزایش هایی بهاده از شیوه آموزان است. استفکنند، زیربنای ارتقای سلامت روان دانش  تدوین

 .شودا می هسازند، موجب تقویت این مهارت  می مهارت هایی که امکان بازاندیشی، بحث، گفتگو و همکاری را فراهم

ه ایی، ارائسشنا ه منظوربچالش و حمایت و پشتیبانی از آنها: استفاده از برنامه ها و اقداماتی .آموزان پر ۳ شناسایی دانش 

ز اهمیت سیار حائبتحصیلی با مشکل مواجه هستند،  آموزانی که از نظر مسائل سلامت روانی، رفتاری وخدمات و پایش دانش

مشاوران  سوم و آموزش شده( لایه دوم و هد )علمی و شناختهها و مداخلات مبتنی بر شوا سازی و اجرای برنامهاست. آماده 

 دآموزان هستنمداخلاتی در زمره اقدامات پشتیبانی از این دسته از دانش  برای ارائه چنین

ا( داشته سیب )ترومآروان   یکسانی ندارند، برخی از آنها ممکن است تجربه سوگ، اضطراب شدید، یاآموزان تجارب همه دانش 

ه یگر بنا بدد و برخی دهمی  که همین امر نحوه تعاملات تحصیلی، اجتماعی، عاطفی یا رفتاری آنها را تحت تأثیر قرار دباشن

  ی کنند.مستگی پیدا ای وابهای رایانه به اینترنت و بازی  شرایط بحرانی موجه برای استفاده از فضای مجازی و دیجیتال،

یازهای ن یی و رفعاندیشانه برای شناسارس و مناطق آموزش و پرورش به شیوه ای پیش کارکنان مدا پشتیبانی از معلمان و

ی و غیر جتماعی دولتانهادها و سازمان های  ها،آموزان پرچالش از اهمیتی ویژه برخوردار است. همکاری با خانواده دانش 

 ( یایب )تروماروان آس وان و حمایت از موارد دچارمنظور ارائه خدمات مضاعف سلامت ر ای جامع بهدولتی برای تدوین برنام ه

 .دسترسی به غذا، سرپناه، فناوری و سایر منابع، از دیگر اولویت های مهم است

  نتیجه

ل، ز این قبیسائلی ارویی با م شدن دانش آموزان با شرایط نامناسب روانی، امری طبیعی است. لذا نباید هنگام رو بهمواجه 

د ا بهره منمایت شمحدانش آموز بداند در هر شرایطی می تواند از  ها سخت تر کنید. طوری رفتار کنید کهشرایط را برای آن

 .شود

خود و بهبود وضع روانی  نامناسب و عصبانیت بیش از اندازه، باعث می شود دانش آموز به جای مطرح کردن مشکلاتبرخورد 

روی بیاورند که عاقبت خوبی ندارندالبته موضوع پیشگیری هم  خطرناکی به کمک خانواده ، مشاوران و معلمان، به راه حل های

 سلامت روان دانش آموز حرف اول را می زند. با حمایت یک محصل و تشویق دانش آموزان به مانند هر بحث دیگری، در

کاوی قلیل در مورد روان ای بسیارکه عنوان شد خلاصه مطالبی سلامت روان، از بروز اختلالات روانی در آنها جلوگیری کنیم

به  بایستمفاهیم نیز گستردگی بسیاری دارند که نه تنها در یک مقاله بلکه در مقالات بسیار می است و مطمئنا هر کدام از
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کاوی است که دورنمای کلی از روان چه که در این نوشته برای من اولویت داشت، ترسیم یکها پرداخته شود. اما آنآن

شود، مشتاق فرایند که به گفته بسیاری از مراجعین، شگفت انگیز توصیف می ی اینآشنایی بیشتر و یا تجربهمخاطب را جهت 

 دساز

کاوی و اطلاق دقیقا فرایند روان آن هم کاوی عنوان کنم. وی اساسی را در مورد رواندر پایان جا دارد که یک نکته همچنین

تحلیلگری یونگ، کاوی، روانشناسی و مشاوره، روانبین روان بایستمخاطب میجا های خاص است. در واقع همینآن به روش

 …و  پویشی کوتاه مدت، طرحواره درمانیشود(، روانروابط ابژه )روابط موضوعی هم گفته می روانشناسی خود، روانشناسی

 که از آن به عنوان ایما شیوها، کاوی اقتباس شده باشندها به نوعی از روانی این روشبگذارد. هر چند که همهتفاوت 

ن آروید بنیان مطالعه کردیم، خاص همان روشی است که ف شود و در این مقاله مختصری از آن را با همکاوی نام برده میروان

 تابعاد دیگری نیز افزوده اس را نهاده و لکان نیز به آن

 منابع
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