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 چکیده

ها در هر رتبه و مقامی که باشند، همیشه نیازمند مشورت با صاحبان اندیشه و خرد هستند. به سخن دیگر، احساس همه انسان

ترین اموری که مشاوران های خردگرایی، کمال و تحول مطلوب شخصیت است.  یکی از مهمنیاز به مشورت در انسان از نشانه

باشد. سلامت روانی به قابلیت برقراری ارتباط هماهنگ با دیگران، تغییر و مت روانی میای در توسعه آن دارند، سلانقش ارزنده

آموزی شود. دانشطور منطقی، عادلانه و مناسب گفته میاصلاح محیط فردی و اجتماعی و حل تضادها و تمایلات شخصی به

ما در هایش را در حد واقعی قلمداد کند. تواند تواناییکه از ایمنی روانی برخوردار است؛ توانایی احترام به خود را داراست و می

های اینترنتی معتبر در این حوزه ابتدا به توضیح مفاهیمی همچون های مقالات، اسناد و پایگاهاین مقاله بعد از بررسی یافته

موثر بر سلامت روانی سلامت روانی، مشاوره، خودتنظیمی هیجانی، آموزش خودمراقبتی پرداخته و ثانیا در زمینه عوامل 

مروری  -ایروش تحقیق تجزیه و تحلیل کتابخانهایم. آموزان، نقش مشاور بر آن و الگوهای ارائه شده مطالبی را بیان کردهدانش

آموزان از بروز باشد که ارتقای سلامت روانی دانشها حاکی از آن میاست که به شیوه توصیفی انجام شده است. نتایج بررسی

توانند با راهبردهایی از قبیل آموزش خودمراقبتی، آموزش آورد و مشاوران میعمل میهای جلوگیری بهت روانی در آناختلالا

وضع روانشناختی ها نقش موثری در بهبود آموزان و والدین آنهای زندگی به دانشخودتنظیمی هیجانی، آموزش مهارت

 مدارس ایفا کنند.

 یجانیه یمیخودتنط ،یخودمراقبت ،یمشاوره، سلامت روانهای كلیدی: واژه
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 مقدمه

ها خانواده، آن نیتراست که مهم یو عوامل متعدد هاتیموقع جهیامر مسلم شده است که رفتار افراد بشر نت نیدر عصر حاضر ا

کودک در  تیانجام دهند، شانس موفق یخوبخود را به فیاز وظا کیاجتماع و مدرسه است. امر خانواده، مدرسه و اجتماع هر 

قصور ورزند،  یمناسب قیخود به طر فیسه عامل از انجام وظا نیبافت و بالعکس چنانچه ا دخواه شیافزا یزمان بلوغ و بزرگسال

تا  1۶ نیب نیخواهد شد. کودکان و نوجوانان در سن رممکنیغ زیدشوار و گاه ن اریبس یو بزرگسال یفرد در دوران جوان یسازگار

 رودیشمار مبه یزندگ یخانواده، مدارس، کانون اصل ز. پس اگذرانندیساعت را در مدرسه م 12۰۰۰طور متوسط به یسالگ 1۸

اند که مدرسه نشان داده قاتی. تحقدیآیدرم یاصل تیبه صورت فعال یگروه سن نیا یدر زندگ یامدرسه یهاتیو فعال

 ت،شکس ،یستگیآموز در آن شااست که دانش یطیآموزان است. مدرسه محدانش یو روان یتیشخص یساختارها یدهندهشکل

مدرسه  ای یتیفرد در هر موسسه ترب تیو موثر نی(. بهتر2۰1۷)کووس،  کندیرا تجربه م رهیانزوا، طرد و غ ت،یمحبوب ت،یموفق

 نیب یارتباط اصول جادیآموزان، ادانش یکیزیو ف یروان یهاتیبا شناخت محدود توانندیها مامر مشاوران هستند؛ آن نیدر ا

آموزان به دانش قیتشو ،یمنظور خودشناسآموزان بهدانش یفراهم آوردن فرصت مناسب برا ،مدرسه یایآموزان و اولدانش

 ی(. سلامت13۹۹ ن،یثمر یو اخو انی)هزار داشته باشند یامر نقش موثر نیدر توسعه ا گریو موارد د یاجتماع یهایهمکار

 یمفهوم انتزاع کی نی. همچنیو روان یدردسر بدن ودو بدون وج یوربهره ،یکردن همراه با شاد یزندگ ییعبارت است از توانا

 یچندعامل یهادهیپد ریاز سا یآن را جدا توانیاست و نم شیهااز روابط انسان با خود، جامعه و ارزش یگرینسب یابیو ارز

سلامت از نیازهای مهم آدم است (. 13۹۶و آسوده،  یگیب)کرم کندیکه در جامعه عمل م سازندیم یکه فرد را به موازات دیفهم

شود. البته در اول فقط به سلامت جسم های رشد آن اجتماع شمرده میو سلامتی جسمی و روانی آدم یک اجتماع از گزینه

روان نیز توجه زیادی شده است. سلامت روانی در  بر سلامت جسم به سلامتشود؛ اما امروزه علاوهمعنی سلامتی دقت میبه

(. سلامت روانی یک متغیر مهم در روانشناسی برای بازتاب کیفیت زندگی 14۰۰باشد )امانی، ها دارای معانی زیادی میجامعه

ولیت، بلکه عنوان نه تنها نبود بیماری یا معل( بهWHOنامه سازمان جهانی بهداشت )فرد در جامعه است. سلامتی در اساس

 (.14۰1فارفانی، شهریاری حالت تندرستی، خوب و سرحال بودن از نظر جسمی، روانی و اجتماعی تعریف شده است )

 یکاراهمال ،یزشیانگ یبر راهبردها یجانیه یمیخودتنظ یآموزش گروه یاثربخش ی( با بررس13۹۸و همکاران ) یامان

 یهااز مولفه یو برخ یلیتحص یکاربر اهمال جانیه میکه آموزش تنظ افتندیآموزان دردانش یو سلامت روان یلیتحص

بعد از دو ماه همچنان  جانیه یمیآموزش خودتنظ یو اثربخش ست؛از سلامت روان موثر بوده ا یو برخ یزشیانگ یراهبردها

 مانده است. یباق

 اقیبر سلامت روان و اشت یروان یقبتآموزش خودمرا ی( باعنوان اثربخش14۰۰مقدم و همکاران ) یپژوهش زر یهاافتهی

بهبود سلامت روان استفاده شود و  یبرا یروان یکه آموزش خودمراقبت دهدیآموزان مقطع متوسطه دوم نشان مدانش یلیتحص

 است. تهنداش یاثر یلیتحص اقیآموزش بر اشت نیا نیهمچن

برد که  یآموزان پدانش یاجتماع یهابی( در مقاله خود تحت عنوان نقش مشاور مدرسه در کاهش آس14۰1) نیآذرائ

 یکاهش و حذف موانع رشد خودشناس ،یفردس، اجتماع یزندگ یهافرد، آموزش مهارت یجانبهرشد همه لیمشاوران با تسه

آموزان دانش یسلامت روان نیها از عوامل موثر تامارند. آند یحساس اریدر مدارس نقش بس یشناختخدمات روان ریو ارائه سا

و سلامت  یبهداشت روان نیبه تام تیو مشاوره در آموزش و پرورش درنها ییو با استفاده از خدمات راهنما باشندیدر مدارس م

 .انجامدیم یو اجتماع یفرد یطیمح یسازفکز و سالم
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سلامت روان شامل احساس درونی خوب بودن و اطمینان از کارآمدی خود، اتکا به خود، ظرفیت رقابت، وابستگی بین نسلی و 

آموزان در باشد. سلامت روان یک پیوند حیاتی برای موفقیت دانشهای بالقوه فکری، هیجانی و غیره میخودشکوفایی توانایی

آموزان در تمام سطوح تحصیلی مرتبط یا است. سلامت روان خوب برای دانشهمه سطوح آموزش مدرسه و در طول زندگی 

 نیبنابرا(. 14۰۰جو مثبت مدرسه، از جمله پیشرفت تحصیلی، بهبود کلاس و رفتار و یادگیری حین کار است )مرادی، 

آثار  تواندیتوجه به آن م برخوردار است که عدم یفراوان تیآموزان، از اهمخصوص دانشبهداشت روان درمورد تمام افراد به

دوران  یدر ادامه مشکلات روان ای یداشته باشد. مشکلات سلامت روان در دوران نوجوان یجامعه و افراد، درپ یبرا یبارانیز

 ،یافسردگ ،ییتنها ،یفردنیدر روابط ب تیشامل حساس یطور کلمشکلات به نیاست. ا دیجد یماریب کیشروع  ایو  یکودک

 (.1۹۹1)جانسن،  باشندیم یو مسائل در ارتباط با خودکش یاضطراب، پرخاشگر

 

 ینظر یمبان

  یروان سلامت

آن شخص  یسالم که ط یطیمح جادیا یبرا ییهاکار بردن روشو به یاز اختلالات روان یریشگیعبارت است از: پ یروان سلامت

عزت  یو دارا ریپذتیمسئول یعنوان فردگام بردارد و خود را به تیموفق یسوبه رهیبتواند به دور از ترس، خشم، اضطراب و غ

و نه  یو اجتماع یروان ،یرفاه کامل جسم ،ی(، سلامت2۰11) یسازمان بهداشت جهان فی. طبق تعردینفس به جامعه عرضه نما

 یهافراتر از نبود اختلال یزیچ یاز نظر سازمان بهداشت جهان یمفهوم سلامت روان ف،یتعر نیاست. بنابر ا یماریفقط نبود ب

 یهایتوانمند ییو خودشکوفا تیکفا ،یاراستقلال و خودمخت ،یادراک خودکارآمد ،یاست که شامل خوب بودن ذهن یروان

عبارت از عوامل مهم سلامت روان افراد است. به طیفرد با مح یسازگار یچگونگ ف،یتعر نیاست. طبق ا یجانیو ه یبالقوه فکر

آن را دارد،  مانتظار انجا یاز و طیو آنچه مح سوکیاست انجام دهد از  لیما ای دهدیآنچه که انجام م نیبتواند ب دیفرد با گر،ید

 یهاتیمطابق با واقع شیخو یشخص یازهایفرد مستلزم برآوردن ن یسازگار گر،یعبارت دکند. به جادیتعادل ا گرید یاز سو

 :یافراد برخوردار از سلامت روان یهایژگی(. و13۹3 ،یمانیو سل ایناست )فرخ یطیمح

 دارند. تیو کفا تیاحساس امن یطور نسبتا معقولبه یعنیافراد نسبت به خود آرامش دارند؛  نیا

 نه کمتر. شترینه ب کنند،یم یابیارز ،یخود را در حد واقع یهاییتوانا

 .رندیپذیخود را م یو کمبودها گذارندیخود احترام م به

 .گذارندیاحترام م گرانیحقوق د به

 ها را دوست بدارند.مند شوند و آنعلاقه گرانیبه د توانندیم

 را جلب کنند. گرانید یاحترام و دوست توانندیم

 کنند. دایپ یحلراه دیآیم شیها پآن یکه در زندگ ییهایدشوار یخود را برآورده سازند و برا یزندگ یازهاین توانندیم

 .رندیبگ میو خود تصم شندیاندیقادرند خود ب هاآن

 ببرند. شیاهداف معقول پ دنیروزمره خود را برگز یهاتیمسئول قادرند
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 (. 14۰2 نوا،یشود )رضو شانیپر شانیکه زندگ رندیگیقرار نم یطورگناه خود به ایعواطف، ترس، خشم، عشق  ریتاث تحت

 مشاوره 

از  یجهان خصوصاً دوره آموزش عموم تیو ترب میاست که در عرصه تعل یاتیح یادر مدارس برنامه ییمشاوره و راهنما

توأم با رشد  یاجتماع یهاتجربه نیآموزان در مرحله آغازدوره دانش نیا یدور مورد توجه قرار گرفته است. چرا که ط یهاسال

در جامعه  یمتناسب و یریپذو نقش ریفراگ تیدر هدا یاکنندهنییمذکور نقش تع یهدر دور تیو ترب میقرار دارند. تعل یفرد

 دیبا تأک ژهیدوره به و نیدر ا رانیفراگ تیاز ترب یدر جامعه ناش یو توسعه فرهنگ یانسان هیسرما جادیکه ا یطوربه دینمایم فایا

و  یریگمیتصم ندیفرآ ژهیبه و یزندگ یهامهارت عهآنان است. کمک به توس قیاستعدادها و علا ها،ییبر شناخت توانا

 سرّیمعلمان دانا و دلسوز را م قیاز طر ییمشاوره و راهنما ندیفرآ تیاست که تقو یارزشمند یهااز ضرورت ینیگزهدف

 ا: اهداف خود رشودیآن به اشخاص کمک م قیاست که از طر یرشد ندیفرا کی(. مشاوره 13۹4)آج و همکاران،  سازدیم

 یخود را حل کنند. مشاوره اصطلاح یلیو تحص یاجتماع یاسب داشته باشند و مسائل فردمن یریگمیمشخص کنند؛ تصم

 یاریمنظور کمک به افراد و به رهیو غ ییراهنما یهاآزمون یمصاحبه کردن، اجرا ریمختلف نظ یندهایفرآ یاست که برا یکل

(. به نظر پاترسون، مشاوره 13۹۶ ،ی)صدر رودیخود به کار م ندهیآ یبرا یزیرحل مشکلاتشان و برنامه یدادن به آنان، برا

دارد  یو عاطف یمراجع و مشاور ضرورت دارد. مراجع، مشکل روان نیب یمیرابطه صم یاست که در آن برقرار یااورانهی انیجر

مهارت دارد در  یروانو مشاور در حل مشکلات  ابدییمشکلش م یحل برامشاوره، راه یاحضور و تعامل در جلسه قیکه از طر

درمان بخش است و تنها دادن اطلاعات و پند و اندرز به مراجع، مشاوره محسوب  یامشاوره یارابطه یبرقرار دگاه،ید نیا

 یبرنامه کی یو بقا ی. سازماندهدانندیم ییاست که آن را قلب برنامه راهنما ییاز فنون راهنما یکی. مشاوره شودینم

که  شودیاطلاق م ییهاتیچندان مؤثر باشد. مشاوره به مجموعه فعال تواندینم یابدون اثرات ارزنده خدمات مشاوره یینماراه

 شیپو کیشده است. مشاوره  انیب نیمشاوره چن یبرا فیتعر نی. ساده ترکنندیم یاریرا غلبه بر مشکلاتش  یدر آن فرد

 ،یسیامام ق ی)جمال دیدرک نما گرانیرا بشناسد و روابط خود را با د شتنیوآموزد که خ یاست که در آن فرد م یریادگی

14۰۰.) 

  یخودمراقبت آموزش

و  یو اصول آن، متناسب با رشد جسم یآموزان، توجه به مقوله خودمراقبتسلامت دانش نهیدر زم کردهایرو نیاز بهتر یکی

 شودیانجام م شانتیسلامت و عاف یحفظ و ارتقا ن،یتام یاست که توسط افراد برا یمراقبت ،یها است. خودمراقبتآن یروان

ها و جوامع در ارتقا سلامت، افراد، خانواده ییعنوان توانارا به یخودمراقبت ،ی(. سازمان بهداشت جهان2۰12)موشر و همکاران، 

 یبهداشت یهادهنده مراقبتاز ارائه تیبدون حما ایبا کمک  یو ناتوان یماریو مقابله با ب یحفظ سلامت ،یماریاز ب یریجلوگ

سلامت خود  یحفظ و ارتقا ن،یتام یاست که مردم برا یتیفعال ،ی(. اگرچه خودمراقبت14۰۰و همکاران،  بای)شک کندیم فیتعر

ش گستر زیها نآن انیو همشهر هایمحلهم گان،یمراقبت به فرزندان، خانواده، دوستان، همسا نیا یاما گاه دهند؛یانجام م

است آموخته شده، حق و  یتیاست داوطلبانه، فعال یمستتر است؛ رفتار یژگیپنج و ،یخودمراقبت فیهرحال، در تعر. بهابدییم

نوزادان، کودکان، نوجوانان و  یهااست از مراقبت یبخش کان،یحفظ سلامت خود، خانواده و نزد یبرا یاست همگان یتیمسئول

 (.2۰1۹و همکاران،  یشیسالمندان )قر
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  یجانیه یمیخودتنظ آموزش

کنند  یدهپرداخته و آن را سازمان یریادگیکه خودشان فعالانه به امر  شودیآموزان باعث متوسط دانش یمیخودتنظ یریادگی

 ندیفرآ کی یمیخودتنظ یریادگیهستند.  یزشیانگ یابعاد راهبردها یزشیانگ یو باورها میخودتنظ یریادگی(. 2۰1۰)مگنو، 

اهدافشان کنترل و  شبردیخود را در جهت پ طیرفتار و مح ج،ینتا زش،یآموزان، شناخت، انگفعال و خودرهنمون است که دانش

 یدهو سازمان یزیربرنامه یراهبردها لیاز قب یو فراشناخت یشناخت یهااز مهارت یبیترک یریادگینوع  نی. اکنندیم میتنظ

به اهداف  یابیدست یبرا رانیدر آن فراگ کهمنابع است  تیریو مد یابیخودارزش ،یاهداف، خودکنترل میتنظ ،یریادگی یبرا

به اهداف،  یابیدست لیخود، از قب یراهبردها و رفتارها یسازگار ای رییتغ یبرا یو رفتار یزشیانگ ،یشناخت ،یپس خوراند عاطف

 جانیه میتنظ یها(. آموزش مهارت2۰12زاده و همکاران، )عرب ندکنیرفتار و شناخت استفاده م زه،یانگ ،یریادگیکنترل 

 ای میآن است که به تنظ تیریطور خاص مدو به جانیکه امروزه مورد توجه قرار گرفته ه یاز عوامل یکیاست. درواقع 

عنوان به جانیه می(. تنظ2۰15)گروس،  کندیم فایا یروان یهادر اختلال یمعروف است که نقش اساس جانیه یمیخودتنظ

 یعنی پردازد؛یم اریناهش ای اریهش وهیشبه یجانیتجارب ه لیاست که به تعد یندیعاطفه فرآ میتنظ یهارمولفهیاز ز یکی

گستره قابل اداره کردن نگه  کیها را در را متعادل ساخته و آن جانیه تواندیکننده تعادل است و مهمانند ترموستات حفظ

 ،یاست که مسئول آغاز، نگهدار یندیفرآ جانیه مینظ(. ت2۰11و همکاران،  یمقابله کند )له هاجانیه نیدارد تا فرد بتواند با ا

عنوان را به جانیه میتنظ ینظر یشنهادهای(. درواقع؛ پ2۰1۹ ،یاست )تورنس و کونل یجانیه یهاحالت ریمس رییاصلاح و تغ

و کوسو،  نسکایلی)کوب کنندیم فیتعر یبا هدف به حداکثر رساندن احساسات مثبت و به حداقل رساندن موارد منف یندیآفر

به  ندها،یفرآ نیا قیبه احساسات مطلوب است و افراد را از طر یابیجهت دست ییندهایفرا جانیه میتنظ نی(. همچن2۰1۹

 (.2۰1۷و همکاران،  ری)تام دهندیموردنظر، سوق م جانیه رییتغ

 

 پژوهش نهیشیپ

 یگریانجیبا م هیناسازگار اول یهارابطه طرحواره یابی( در مقاله خود تحت عنوان مدل13۹۷و همکاران ) یچیای یدیمج

با  هیناسازگار اول یهاطرحواره نکهیگرفتند که باتوجه به ا جهیآموزان نتدانش یارتقادهنده سلامت با سلامت روان یرفتارها

از آموزش  شودیم شنهادیرا در سلامت روان دارد، پ یکنندگ ینیبشینقش پ متارتقادهنده سلا یرفتارها یگریانجیم

با  ختهیجهت بهبود سلامت روان، آم یطرحواره درمان یهاارتقادهنده سلامت در مدارس استفاده گردد و برنامه یرفتارها

 آموزش ابعاد ارتقادهنده سلامت باشد.

 یبر  سلامت روان و سازگار یروان یآموزش خودمراقبت ی( باعنوان اثربخش13۹۸مقدم و همکاران ) یپژوهش زر یهاافتهی

 ،یشده است، باعث کاهش افسردگ هیآموزان اراکه به دانش یروان یکه آموزش خودمراقبت دهدیآموزان نشان مدانش یاجتماع

آموزان سروکار دارند؛ که با دانش یو تمام مراکز یآموزش رانیبه مد. لذا شود یاجتماع یسازگار شیاضطراب و استرس و افزا

آموزان استفاده دانش یاجتماع یو بهبود سازگار یسلامت روان شیجهت افزا یروان یاز آموزش خودمراقبت شودیم شنهادیپ

 گردد. 

و حرمت خود بر  یروان یاثرات سرسخت یساختار ی( تحت عنوان الگو13۹۸و همکاران ) یپور لفمجانقربان قیتحق جینتا

بالا  یلیاز آن است که خودپنداشت تحص یحاک یلیخودپنداشت تحص یانجیآموزان: نقش مدانش یشناختروان یتوانمندساز

ارتباط  یروان یکه با توانمند یروان یسرسخت شیبه افزا یو خودکارآمد شودیآموزان مدر دانش یخودکارآمد شیمنجر به افزا
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حرمت خود  تواندیحرمت خود است و بالارفتن آن م یربنایعلاوه، خودپنداشت ز. بهشودیدارد، منجر م یداریمثبت و معن

آموزان دانش یروان یتوانمند شیامنجر به افز ،یحرمت خود و توانمندساز نیآموزان را ارتقا دهد و باتوجه به رابطه بدانش

 .شودیم

و  یروان تیوضع تیفیمشاوران در ارتقا ک ی( در مقاله خود باعنوان نقش خدمات مشورت13۹۹) نیثمر یو اخو انیهزار

 ایحرفه مشاوره قائل شود تا معلم  یبرا ییایچنان ارزش، اعتبار و پو تواندیکه آموزش و پرورش م افتندیمدرسه در یاجتماع

 یابیدر نمره ارزش تواندیطور مثال مآموزان بهرفتار نامناسب او با دانش رددرمو یلینظر مشاوره تحص یباور کند حت یمرب

 یناخودآگاه با کم یابا هر نوع مساله ییارویرو ایآموز و رفتار دانش یرو همواره در بررس نیبگذارد. از ا یمنف ریتاث یسالانه و

کند و از  شهیدرمورد موضوع اند یاندک ،یمیتصم هرتا قبل از  دهدیرا مدنظر قرار م یلیمشاوره تحص یاصل گاهیتعمق جا

 از عواقب آن نداشته باشد. یاطلاع چیکند که ه زیتجو یانسخه نکهیتا ا دینما ییجوچاره یمشاوران موثر تقاضا

آموزان دانش یبهداشت و سلامت روان یمدرسه و مشاوره مدارس در ارتقا رینقش و تاث ی( با بررس14۰1) انیو قلمکار یرحمان

منظور قرار دارد، به ریمس نیدر ا زیاست و کشور ما ن شیسرعت رو به افزابه یگرفتند که امروزه روند تحولات و فناور جهینت

و توسعه آن در  ییمشاوره و راهنما ،ییو خودکفا شرفتیها در جهت پاز آن نهیبه ستفادهنهفته و ا یشکوفا شدن استعدادها

ها مدارس و دانشگاه اریدر اخت شتریب یی. هر چند خدمات راهنماباشدیآموزان مدانش یو ضرور یاتیح لیمدارس از جمله مسا

که  کندیم جابیزمان ا ریمتغ یتنوع زندگ یمانع از گسترش آن در سطح کشور است ول زین ییهاتیقرار دارد و محدود

 ازین نیکه ا یعوامل نیترداشته باشند. مهم یدسترس ییشغل خود به خدمات راهنما ایحرفه  یابیدر ارز زیآموزان ندانش

 آموزان است.دانش یو سلامت روان یعوامل اجتماع دهد؛یم شیافزا یاآموزان را مشاوره حرفهدانش

 

 روش تحقیق

ه به آموزان از نوع تحقیقات کابردی است کاین مقاله از جهت بررسی راهبردهای مشاوران در جهت توسعه سلامت روانی دانش

های الکترونیکی معتبر در این زمینه ها و پایگاهنامهشیوه تجزیه و تحلیل مروری انجام گرفته و در این پژوهش از مقالات، پایان

 استفاده شده است. 

 

 هایافته

 آموزاندانش یعوامل موثر بر سلامت روان

  یتیشخص یهایژگیو

 یابرجسته گاهیرو همواره جا نیاز ا شودیدرنظر گرفته م یدهنده رفتار آدمسازمان یرویعنوان ناغلب به ،یتیشخص یهایژگیو

کسب  ندهیانتظار دارد در آ ایرا که تاکنون انسان بدست آورده  ییزهایآن است که تمام چ تیداشته است، واقع یدر روانشناس

ها تعامل که با آن ردیقرار گ یافراد تیخود و شخص تیشخص ریتحت تاث تواندیم نسانا یحالت سلامت عموم یحت ایکند 

متفاوت به  یهااست که باعث واکنش یعامل مهم یشناختو عوامل روان یتیشخص یهاکه تفاوت رسدیدارند. به نظر م

رمان مختلف باشد. درواقع، در د یهایماریها در اثر ابتلا به بانسان ریمرگ و م یربنایو ممکن است ز شودیها ماسترس
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نقش دارند  هایماریکه در بروز ب یمنف یتیشخص یهایژگیو رییسطح سلامت افراد، تغ یو ارتقا یمختلف جسمان یهایماریب

 است.  یکاملا ضرور شودیکه باعث مقاومت افراد م یتیمثبت شخص یهاتوجه بر جنبه نیو همچن

  یخانوادگ روابط

از  یاری. در بسردیگیهر فرد در آن شکل م یو جسم یو عاطف یفکر ،یتیشخص یاست که الگوها یمکان نیخانواده اول طیمح

هر فرد است و  یو جسمان یروان یازهاین کنندهنی. خانواده تأمدانندیها، سلامت جامعه در گرو سلامت خانواده مفرهنگ

توجه به آن و تلاش در جهت رفع مشکلات و معضلات واحد کوچک  هبه همراه دارد ک یآن معضلات فیشکست در وظا

سلامت کند مگر  یادعا تواندینم یاجامعه چیباشد؛ در واقع، ه یسالم و ارزشمند و متعال یاجامعه دبخشینو تواندیم یاجتماع

و آشکار خانواده، انتقال  ینقش اصل از کل جامعه است. یانعکاس ای ندیبرآ سالم برخوردار باشند. خانواده یهاآنکه از خانواده

 یاساس یازهاین نینسل و تأم تیپرورش و ترب ،یشاوندیحفظ روابط خو ،یو اعتقاد یفرهنگ راثیها و مارزش ینهیبه س نهیس

 راست که فرد در آن قرا یرونیب طیمح کیعنوان خانواده به ن،یدر افراد است. همچن یو عاطف یو بالاخره تعادل روان یانسان

گردد و سلامت  یفرد دچار عدم تعادل م یناکار آمد باشد و به دنبال آن سازگار یکه عملکرد خانواده به نوع یدارد هنگام

در خانواده از عوامل  تیمیصم زانیو م یاشاره کرد که نوع روابط درون خانوادگ توانیم ی. حتگرددیاو دچار مشکل م یروان

 نترنتیو نامناسب از ا ادیاست. استفاده ز یمجاز یاز جمله استفاده از فضاها ختلفم یهابیافراد از آس یمهم مصون ساز

 یو تنهائ یاحساس افسردگ شیافزا یاسترس و اضطراب و حت شیافزا ،یو خانوادگ یموجب اشکال در روابط اجتماع تواندیم

فرد  یو روان یمرتبط با سلامت جسم یهاطیاز مح یکیدر رشد افراد است و  یطیاز عوامل مح یکیخانواده  ن،یشود. بنابرا

که  یطوربه گذارد؛یها مبر سلامت روان آن یمهم اریبر فقدان محبت، تعارض و خصومت، نقش بس یمبن یاست. وجود ادراک

در  ینقش اساس تیاز آرامش و امن یحاک یجو سالم و فضا جادیاز آن است که خانواده در ا یمختلف حاک قاتیتحق جینتا

 خود دارد. یاز اعضا کیهر  روان سلامت

 یآموزش عوامل

 ی. پس از خانواده، مدارس، کانون اصلگذرانندیساعت را در مدرسه م 12۰۰۰طور متوسط به ینوجوان نیدر سن آموزاندانش

نشان  قاتی. تحقدیآیدر م یاصل تیصورت فعالبه یگروه سن نیا یدر زندگ یامدرسه یهاتیو فعال رودیشمار مبه یزندگ

آموز در آنجا است که دانش یطیآموزان است. مدرسه محدانش یو روان یتیشخص یدهنده ساختارهااند که مدرسه شکلداده

 لیآموزان ازقبدانش یرفتار یهای. دشوارکندیرا تجربه م رهیانزوا، طرد و غ ت،یمحبوب ت،یشکست، موفق ،یستگیشا

. در باشدیدر مدرسه م تیو ترب مینامناسب کارگزاران تعل یاز رفتارها یناش یتا حدود یمرض یهاترس ،یانزواطلب ،یپرخاشگر

از بروز  توانیم یتا حدود تیو ترب میبه کارگزاران تعل یآموزش سلامت روان یعنیلازم،  یهاآموزش قیموارد از طر نگونهیا

 (.13۹۸و همکاران،  یکرد )پرپنج یریها جلوگاختلال نگونهیا

 یآموزان نقش رهبرداشن یمشاوران در توسعه سلامت روان یمقالات در حوزه راهبردها یهاافتهی لیو تحل هیتجزبراساس 

مشاور به فرد  کی(. 2۰13)بزکورت،  باشدیدهنده در آموزش و پرورش م رییاز عوامل موثر و تغ یکیعنوان مشاوران مدارس به

مشکل را ارائه دهد و سرانجام به حل  یاحتمال یهاحلو مشکلات خود، راه لیاتا ضمن شناخت مس کندیمشکل کمک م یدارا

 یبه جامعه صنعت یو جامعه ما درحال خارج شدن از حالت سنت میدرحال توسعه هست یما کشور نکهیآن بپردازد. باتوجه به ا

انتخاب  ،یتکنولوژ شرفتیو پ اهنهیو وسعت اطلاعات و تعدد و تنوع گز یباتوجه به گستردگ یو در جامعه صنعت باشدیم

 ماتیآنان اتخاذ تصم یاریدارد و بدون  ازین گرانیمناسب به کمک د یریگمیتصم یو مناسب مشکل است و فرد برا حیصح
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برخورد  یتا برا کندیاست. مشاور به مراجع کمک م افتهیمشاوران گسترش  تیدامنه فعال رایو درست محال است؛ اخ دهیسنج

 یبرا یحلتا راه کندیبه افراد بهنجار کمک م نیو همچن ابدیب یراهکار مناسب یو مشکلات رفتار یرنجش عاطف رب،با افکار مخ

 (.13۹4 ،یو فرهاد اروندی)سات ابندیب یروان یو کنترل فشارها یزندگ یبرا یزیرمناسب، طرح یریگمیتصم ،یمشکلات رفتار

 توان به موارد زیر اشاره کرد:ن میآموزااز جمله راهبردهای توسعه سلامت روانی دانش

 بر سلامت روان  یآموزش مهارت زندگ ریتاث

شده است، که در  هیمعلم ارا یآموز و راهنماکتب کار دانش فیبا تال ییدر مقطع ابتدا یزندگ یهاکشور ما آموزش مهارت در

 ،یزندگ یهامحول شده است. آموزش مهارت یآن به ساعات پرورش سیبوده، سپس تدر یدرس جزء برنامه کلاس نیابتدا ا

 یهادر گروه تیمثل فعال یمتفاوت یهاوهیاز ش ،یریادگی نی. در ادهدیم شرکت یریادگی یایپو یندیمعلم و شاگرد را در فرا

 ن،ی(. با وجود ا13۹۸ ،ی)جهان شودیو بحث و مناظره استفاده م ینقش، باز یفایا ،یبارش فکر ،ییدوتا یهاگروه ایکوچک 

ها و فاقد مهارت یبا مسائل زندگ ییارویوآموزان در راز دانش یاریبس ،یزندگ وهیدر ش یفرهنگ قیعم راتییتغ جادیرغم ابه

ها را در اند آننتوانسته یادرون مدرسه یهایریادگیو مرسوم در قالب  یسنت یهاهستند و آموزش یلازم و اساس یهاییتوانا

و  حالآن در  اتیروزمره و مقتض یها را در مواجهه با مسائل و مشکلات زندگموضوع آن نیکند. هم یاری یحل مسائل زندگ

خواهد بود.  یاجتماع یهابیاز آس یاریبس سازنهیزم یزندگ یهااز مهارت یعدم آگاه نیبر اکرده است. علاوه ریپذبیآس ندهیآ

آموزان دانش نکهیاست. باتوجه به ا یضرور یجامعه امر سازانندهیعنوان آآموزان بهدانش یزندگ یهامهارت یرو، بررس نیاز ا

قرار دارند،  یزندگ یهااز مهارت یاز عدم آگاه یناش یاجتماع یهابیآس ریجامعه در معرض و تحت تأث راداف ریهمانند سا زین

نگرش  جادیموجب ا یزندگ یهامهارت ینهیکسب دانش در زم یدر سطح آموزش و پرورش برا یزندگ یهالذا آموزش مهارت

مانع بروز مشکل و ارتقاء بهداشت  جهیمنجر شده و در نت بتمث ینگرش به رفتارها نیو ا شود،یمثبت در فرد م یهاو ارزش

گوناگون متفاوت  یهادر کشورها و فرهنگ یزندگ یهامهارت فیو تعر تیاز آنجا که ماه نیبر ا. علاوهشودیجامعه م یروان

کشور  یهایژگیو رفتنو با در نظر گ یجهان یبر استاندارها یو جامع مبتن یبوم یزندگ یهاو ارائه مدل مهارت یاست، بررس

 یهاگانه مهارتده یهامعمولاً بر اساس مدل مهارت نهیزم نیانجام شده داخل کشور در ا قاتی. تحقرسدینظر مبه یضرور

مربوط  یسازمان 4Hمتحده  الاتیمغفول مانده است، در ا 4Hآن بر اساس مدل  یبوده و بررس یسازمان بهداشت جهان یزندگ

 یریکارگو رسالت آن به کندیمتحده آن را اداره م الاتیا یو وزارت کشاورز یغذا و کشاورز یمل ادیبن کهبه امور جوانان است 

دهنده چهار حوزه نشان 4Hحوزه توسعه جوانان است. نام  شبردیپ نیها و همچناستعداد آن تیبه نها دنیر رسجوانان به منظو

 یهاآموزش مهارت نی(. بنابرا14۰۰ ،یرآبادیظه یاست )جبار سازمان نی)سر، قلب، دست، سلامت( مورد توجه ا یتوسعه فرد

 نیبر ا یزندگ یهادر امر آموزش بهداشت و ارتقا سلامت روان جامعه است. برنامه آموزش مهارت یاساس یهااز ضرورت یزندگ

 یهاتیخود دربرابر موقع قیلادارند که بتوانند از خودشان و ع ازیاصل استوار است که کودکان حق دارند توانمند شوند و ن

 (.14۰۰و همکاران،  فریدفاع کنند )خن یسخت زندگ

 ها بر سلامت رواننقش طرحواره

ها شامل نگرش، تفکرات ها هستند. شناختمختلف به آن اشاره شده است، شناخت قاتیکه در تحق یمهم اریاز عوامل بس یکی

درباره خود  یها، باورها و احساسات مهمباشند. درواقع طرحواره رگذاریبر سلامت روان تاث توانندیها هستند که مو طرحواره

از  یاریو گسترش بس یریگافراد، زمان شکل یزندگ یی. دوران ابتدااندرفتهیو چرا پذ نهستند که افراد آن را بدون چو طیمح

ها (. طرحواره2۰1۶)اتمکا و گنچوز،  دهندیقرار م ریرا تحت تاث یزندگ یها تجارب و عملکرد بعدطرحواره نیها بوده؛ اطرحواره

 ،یسلامت یریپذتیارتقادهنده سلامت مثل مسئول یفتارهابر ابعاد ر توانندیهستند که ممهم در سلامت  یرهایاز متغ یکی
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بر  یانجیم ریعنوان متغارتقادهنده به یاثرگذار باشند و رفتارها یفردنیاسترس و روابط ب تیریمد ه،یتغذ ،یکیزیف تیفعال

هستند، موجب  یرمنطقیافراد ناکارآمد و غ یریگشکل یناسازگار که علت اصل یهااست. طرحواره رگذاریسلامت روان فرد تاث

 یمدفون شده مثل خشم ناش یمنف جاناتیعواطف و ه هیباعث تخل یجانی. از نظر هشوندیم دادهایما از رو ریدر تفس یریسوگ

 زیبط نشد و باعث نابود شدن روا ،یکودک یهادر سال گرانیبه د منیا یو دلبستگ یختگیخودانگ یازهاین یاز عدم ارضا

توسعه  یسالم برا یطیمح یریگبا فرزندان منجر به شکل نیاند و نحوه ارتباط والدمهم اریبس یکودک یها. سالگرددیم

 یهامهارت ،یسلامت یریپذتیمسئول ،یو رشد معنو یمثل اعتقادات مذهب ییفاکتورها یریگآنهاست. خانواده باعث شکل

فرد را شکل  یدانست که عملکرد آت ییهاحوارهها را طرآن توانیکه م ییفاکتورها شود؛یم یفردنیو روابط ب یارتباط

رخدادها  ینیبشیاطلاعات و پ یبندمقوله یاست که فرد را برا ییهاطرحواره یها داراهمه انسان ی. سامانه شناختدهندیم

عوامل  نیا که ی. زمانردیپذیم ریتأث یو سبک زندگ یابعاد شناخت ،یخانوادگ ،یها از تجارب فردطرحواره نیا سازد؛یتوانا م

 یصورت که رفتارها نیبه ا شود؛ینکنند، سلامت فرد دچار نقصان م تیباشند و فرد را در جهت رشد سالم هدا زابیآس

. دینمایم یسترفتارها خود را دچار کا نیکه با ادامه ا بردیکار مبه شانیدر برابر طرحواره ها یعنوان پاسخناسازگار را به

 شوندیها باعث معدم سلامت روان هستند، طرحواره یبرا یمدل ه،یناسازگاز اول یشناخت یهاگرفت که طرحواره جهینت توانیم

 یاندازکه باعث راه شوندیم دهیکش یعیسمت وقابه اری. افراد به طور ناهشرندیانتخاب در نظر بگ یبرا یخاص یارهایکه افراد مع

. طرحواره بخشندیها را تداوم مکه طرحواره نندیگزیرا بر م یو روابط هاتیو موقع شودیم شانهیناسازگار اول یهاطرحواره

آگاه  انیجر نیباشد. فرد از ا رگذاریفرد تأث یکیزیف تیفعال زانیو م یسلامت یریپذتیبر مسئول تواندیم یناکاف یخودکنترل

در حوزه  ژهیوبه هاینیبازآفر نی. اکندیم ینیفرد طرحواره ناسازگار خود را بازآفر بیترت نیندارد و به ا ینشیب چیو ه ستین

ناسالم  یتبع آن مشکلات افراد در انتخاب سبک زندگها و بهمهم تداوم طرحواره لیاز دلا یکیکه  شوندیآشکار م یفردنیب

شکست  یشخص ن: مرینظ شود؛یم یبه زندگ نانهیبدب یهادگاهید جادیناسازگار باعث ا یهاگفت حضور طرحواره توانی. ماست

تفکرات موجب  نیرا ندارم؛ ا یکنترل بر زندک ییو من توانا رمیپذبیآس یماریمن در مقابل ب شوم،یام، من موفق نمخورده

ها طرحواره یریگها را به شکلآن ن،یوالد یسازبا آگاه دیما با جهی. درنتشودیم یو اضطراب و افسردگ یمنف جاناتیه یفراخوان

و  یروش جهت بهبود سلامت جسم نیعنوان موثرترارتقادهنده به یو با آموزش و بهبود رفتارها میساز گاهدر فرزندانشان آ

 (.13۹۷و همکاران،  یچیای یدی)مج میسالم در افراد کمک کن یسبک زندگ یافراد، به ارتقا یروان

 بر سلامت روان یجانیه یمیآموزش خودتنظ

قبل  هاجانیاست که ه نیبر ا یعموم دگاهیو د شودیم دیدر رفتارها تأک جانیبودن ه دیبر مف هیاول یهاهیبرخلاف نظر امروزه

و فرد پاسخ مناسب در برخورد با مسائل  سازدیفراهم م یو اجتماع یکیزیف اتیفرد را با ضرور یو سازگار شوندیاز رفتار واقع م

با آگاه نمودن فرد از  تواندیم جانیه می. آموزش تنظشودیم یو یو اجتماع یجسمان یبقا وجبم تیو در نها ندکیمجهز م

 میدر کاهش علائم سلامت روان داشته باشد. در واقع آموزش تنظ یها نقش مهمو ابراز به موقع آن یمثبت و منف جاناتیه

 جاناتیو ابراز مناسب ه یابیباز ارز جانات،یه رشیپذ جانات،یاز ه یآگاه رینظ یهاکیبرخوردار بودن از تکن لیبه دل جانیه

آموزان نقش داشته باشد. شود و در  کاهش نمرات سلامت روان در دانش یمثبت و منف یهاجانیه لیموجب تعد تواندیم

. شودیسلامت روان در افراد محسوب م افتنیکاهش  ینمرات سلامت روان به معن شیپرسشنامه، افزا ریچراکه با توجه به تفس

مشکلات  نی. ادیآیبه شمار م یدر جامعه کنون یجانیمشکلات ه نیترجیو را نیترمهم یاضطراب و فشار روان ،یافسردگ

را  یجانیاز زمان مشکلات ه یاو عموم افراد جامعه در برهه دهدیقرار م دیاز جامعه را مورد تهد یمتفاوت یگروه ها یجانیه

از  یاری. بسباشدیعموماً با کاهش سطح عملکرد در افراد همراه م یجانیمشکلات ه نیا دیشداند، استمرار و تجربه کردهت

 یکه دارا یمحققان افراد نیا دهیها دارد. به عقآن یدر نوع پردازش شناخت شهیر یجانیدسته مشکلات ه نیمحققان معتقدند ا
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 ای رییتغ ییتوانا جان،یه می. تنظباشندیخود با مشکل مواجه م جاناتیبه ه دنیدر نظم بخش باشندیدسته از اختلالات م نیا

افراد اغلب خارج از  یجانیه یهااشاره دارد که در آن پاسخ یطیبه شرا یجانیاست. عدم کنترل ه یجانیحالت ه کیکنترل 

و استفاده از  یراندرباره نگ یمنف یاز وجود افکار و باورها یناش یمنف جانیدر کنترل ه یکه ناتوان یطورکنترل آنهاست. به

 ،یمانند افسردگ یبعد یاختلالات روان ینوجوان را برا تواندیم جانیه میاست. اشکال در تنظ یاناکارآمد مقابله یهاوهیش

در  ستیبایکه م ییهاهارتم نیتردهیچیو پ نیبهتر رسدی(. به نظر م2۰1۹و همکاران،  دسیاضطراب و استرس آماده کند )ها

با آن مواجه خواهند شد.  یاست که در زندگ یدرباره مسائل دنیشیآموزان آموخته شودمهارت اندبه دانش یهر نظام آموزش

کل اطراف در شرف وقوع است که به طیدر مح یزیچ کندیکه احساس م شودیدچار استرس م یشخص یهنگام بیترت نیبد

آمده مواجه  شیپ تیدر موقع یو کنترل او خارج است، اما در حالت اضطراب فرد با احساس عدم کنترل درون اریاخت طهیاز ح

و اضطراب  یچون افسردگ یفرد را در برابر اختلالات روان تواندیم جاناتیه می. هرگونه اشکال و نقص در تنظشودیم

 (.13۹۸و همکاران،  یسازد )امان ریپذبیآس

 بر سلامت روان یآموزش خودمراقبت

 یهایژگیو و اتیحساس مدرسه خصوص نیمشکلات نوجوانان است. فرد در سن نیترکنندهو ناتوان نیترعیاز شا یکی یافسردگ

 نیکه ا یجسم راتییتغ لیدلبه یفکر یهایریو درگ یو حالت سردرگم ییبه تنها لیدارد مثل: در خود فرو رفتن، تما یخاص

 ،یمثل کاهش انرژ یسوق دهد و علائم افسردگ یافسردگ تیو انزوا و درنها یریگنوجوان را به سمت کناره تواندیم میعلا

است  انینما دهدیفرد رخ م یلیتحص یدوره همزمان با زندگ نیکه ا ییو اشکال در تمرکز را تجربه کند، از آنجا زهیکاهش انگ

طور داشته باشد، به یقیمناسب و دق ییغذا رنامهب دیآموز بادانش کی. ماندیباز م لیاز امر تحص یکه نوجوان مبتلا به افسردگ

 امدیحفظ آن داشته باشد. تا پ یبرا ییهاخود را مدنظر داشته و راه یو روان یسلامت جسمان یمرتب ورزش کند و به طور کل

 دیاو تجد یکه انرژ دهدیان را به فرد مامک نیا یخود رقم بزنند. آموزش خود مراقبت یسالم هستند را برا یرفتارها آن، که

را آموخته است احساس  یکه خود مراقبت یدر فرد بخشد،یفرد م یزندگ یمثبت برا ییهانو و احساس یاندازشود، چشم

و  یشور و شوق زندگ نیو همچن دهدیم شیو عزت نفس فرد را افزا فساعتماد به ن کند،یم جادیآرامش و صلح را ا ،یشاد

 یادعا کرد برا توانیرا در نوجوان کاهش دهد؛ م یافسردگ میعلا تواندیم نیو بنابرا دهد؛یم شیفرد را افزا تیموفق زهیانگ

 نییاستفاده کرد. در تب لیجمله تحص از یها در تمام امور زندگآن یبرا یروان یآموزان از آموزش خودمراقبتدانش طیبهبود شرا

دوره در تمام  نیا تیشده است که حساس ینیگذشته و وارد مرحله نو یاز مرز کودک کرد که نوجوان انیب توانیم گرید

 یفراوان یهابه مراقبت ازیکرده و ن ریمرحله نوجوان را درک نیدر ا یو عاطف یبلوغ جسمان نیبالاست و همچن یزندگ یهاطهیح

که  دهدینشان م یمتفاوت لیرا به شکل و شما. همه نوجوانان در مواجه با استرس، آن شودیخود در خانواده احساس م زا

خصوصا  یلذا آموزش خودمراقبت ت،یبه عصبان لیعدم ارتباط و تما ،یاند از: کاهش اشتها، پرخاشگرها عبارتنشانه نیاز ا یبرخ

را  ینو جسما یبهداشت روان تیبه وضع یدکیو رس یروابط عاطف تیریهمسالان، مد اکه روابط ب یروان یآموزش خودمراقبت

 باشندیقادر م یروان یخودمراقبت ادگرفتنینوجوان موثر واقع شود. افراد با  نیا یسلامت روان شیدر افزا تواندیم رد،یگیدربرم

و  مقدمیحفظ کنند )زر یسخت توان مقابله را داشته باشند و نگرش مثبت و سازنده خود را دربرابر مشکلات زندگ طیدر شرا

 (.13۹۸همکاران، 
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 گیری بحث و نتیجه

 ،یاست که شامل خوب بودن ذهن یروان یهافراتر از نبود اختلال یزیچ یسلامت روان یسازمان بهداشت جهان فیبراساس تعر

. افراد برخوردار است یجانیو ه یبالقوه فکر یهایتوانمند ییو خودشکوفا تیکفا ،یاستقلال و خودمختار ،یادراک خودکارآمد

 گرانید یاحترام و دوست گذارند،یاحترام م گرانیبه حقوق د کنند؛یم یابیارز یحد واقع رخود را د یهاییتوانا یاز سلامت روان

 کیامر دارد مشاور است. مشاوره  نیدر توسعه ا یاکه نقش ارزنده یشخص نیتراز مهم یکی. گریو موارد د کنندیرا جلب م

 یو اجتماع یمشخص کنند و بتوانند مسائل فرد راتا اهداف خود  شودیآن به اشخاص کمک م قیاست که از طر یرشد ندیفرا

و عوامل  یآموزان، روابط خانوادگدانش یتیشخص یهایژگیبه و توانیم یگذار بر سلامت روان ریخود را حل کنند. از عوامل تاث

افراد  ریسا نندآموزان همادانش نکهی( باتوجه به ا13۹۸و همکاران ) یرآبادیظه یجبار قاتیاشاره کرد. براساس تحق یآموزش

موجب  یزندگ یهاقرار دارند؛ آموزش مهارت یزندگ یهااز مهارت یاز عدم آگاه یناش یاجتماع یهابیجامعه در معرض آس

 یچیای یدیمج یهاافتهی گرید یافراد است. از سو یکه ارتقادهنده سلامت روان شودیمثبت در فرد م یهانگرش و ارزش جادیا

افراد  ندهیآ یهاتیدر موفق ینقش مهم رامونیکودکان از جهان پ هیاول یهاهمان شناخت ای هاره( طرحوا13۹۷و همکاران، 

و انزوا در  یمثل خشم، افسردگ یباعث بروز انواع اختلالات روان یناسازگار در دوران کودک هیاول یهاطرحواره یریگدارند. شکل

آموزان نادرست در دانش یهاطرحواره جادیاز گسترش و ا توانیم نیدرست به والد یهاهیبا توص نی. بنابراشودیم یبزرگسال

است. وجود اشکال در  یفرد یهاجانیه میآموزان تنظدانش یدر سلامت روان گریگذار د ریامر تاث کیعمل آورد. به یریجلوگ

 نیتر. و در آخر مهماضطراب و تنش آماده کند ،یمانند افسردگ یبعد یاختلالات روان ینوجوان را برا تواندیم جانیه میتنظ

در  توانندیمشکلات م نیها با دانستن نحوه مقابله با اآموزان است، آنبه دانش یآموزش خودمراقبت یراهبرد در مشکلات روان

 کنند. فایخود ا یروانشناخت تیدر بهبود وضع یدرست آن نقش مهم تیجهت هدا

 

 منابع

 یبر راهبردها یجانیه یمیخودتنظ یآموزش گروه ی(. اثربخش13۹۸) رایسم ،یو پشاآباد دیام نژاد،یسیاحمد؛ ع ،یامان

 .1۸1-2۰۸(، 3)۷ ،یپژوه سیتدر یآموزان. فصلنامه علمدانش یو سلامت روان یلیتحص یکاراهمال ،یزشیانگ

آموزان پایه ششم. های اجتماعی با سلامت روان دانشهای هیجانی، خلقی و مهارتناگویه(. بررسی رابطه 14۰۰امانی، مارال )

 نامه کارشناسی ارشد، دانشکده علوم انسانی، موسسه آموزش عالی شمس گنبد.پایان

 یلی(. نقش مشاور و کارکنان مدرسه در ارتقاء سطح تحص13۹4) یمجتب ،یو جعفر نیحس ،یجاهد ن؛یافش ،یگیآج، آرمان؛ ب

 .یو علوم اجتماع یروانشناس ،یعلوم انسان یالمللنیآموزان. کنفرانس بدانش

آموزان. دومین کنفرانس ملی مطالعات های اجتماعی دانش(. نقش مشاور مدرسه در کاهش آسیب14۰1آذرائین، سمانه )

 کاربردی در فرایندهای تعلیم و تربیت.

سلامت روان در مدارس دخترانه شهر  یجامع ارتقا یالگو ی(. طراح13۹۸) ینورعل ،یو فرخ یمعصومه؛ دلاور، عل ،یپرپنج

 .۶5-۸۷(، 34)۹ ،ینیبال یتهران. فصلنامه مطالعات روانشناس

مطالعات  یکنفرانس مل نی. اولیزندگ یهادر آموزش مهارت TLSو  4H(. استفاده از 14۰۰) یعل ،یآبادریظه یجبار

 در هزاره سوم. یدرسبرنامه
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آموزان مورد مطالعه شهر نقش مدارش و مشاوره در بهداشت و سلامت روان دانش ی(. بررس14۰۰) نیالبنام ،یسیامام ق یجمال

 .22-3۰(، 35)4و آموزش و پرورش،  یتیعلوم ترب ،یدر روانشناس نینو یهاشرفتی. مجله پرزایخانم

. فصلنامه کتابخانه آستان کودک یدر مجلات فارس لفوردیگ تیخلاق یهااستفاده از مولفه ی(. بررس13۹۸) لهیجم ،یجهان

 .یقدس رضو

 یهامهارت یدرسبرنامه یفیک ی(. طراح14۰۰) نیمحمدحس ،یو رحمت درضایحم ،یزدانی ؛یکبر زاده،میکر ن؛یحس فر،یخن

 (.1)1۶ ،یریادگیآموزش و  یبراساس نظرات خبرگان. مجله پژوهش ییدوره ابتدا یزندگ

بهداشت و سلامت  یمدرسه و مشاوره مدارس در ارتقا رینقش و تاث ی(. بررس14۰1) دمحمدیس ان،یکارسروگل و قلم ،یرحمان

 .۷۹-۸۸(، 4۷)5 ،یدر مطالعات علوم انسان نینو ی. مجله دستاوردهاآموزاندانش یروان

در  نینو یهاشرفتیمجله پ. ییآموزان مقطع ابتداعوامل موثر بر ارتقا سلامت روان دانش ی(. بررس14۰2) داحمدیس نوا،یرضو

 .142-135(، ۶۰)۶و آموزش و پرورش،  یتیعلوم ترب ،یروانشناس

بر سلامت  یروان یآموزش خودمراقبت ی(. اثربخش14۰۰) درضایحم ان،یلیو جم لیخل ،یغفار ن؛یحس ،یزهرا؛ داوود مقدم،یزر

 .155-1۶۷(، 1)24اراک،  یآموزان مقطع متوسطه دوم. مجله دانشگاه علوم پزشکدانش یلیتحص اقیروان و اشت

و  رانیدب دگاهیآموزان از ددانش ینقش مشاور در سلامت روان ی(. بررس13۹4)یدکتر عل ،یفاطمه و فرهاد اروند،یسات

 .یو علوم اجتماع یروانشناس ،یانعلوم انس یالمللنیشهر پل دختر. کنفرانس ب یدخترانه یهارستانیآموزان دبدانش

 رانیبه سف یآموزش خودمراقبت ری(. تاث14۰۰) نینسر ،یوضیبهجت و برخوردار پورع ،یسارا؛ مرزبان ،یآبادشاه م؛یابراه با،یشک

سلامت،  یآموزش بهداشت و ارتقا یپژوهش ی. فصلنامه علمیجزئ یهایدرمان ناخوش یمراجعه به پزشک برا زانیسلامت در م

۹(1 ،)۷۹-۶۸. 

آموزان مقطع ابتدایی (. رابطه هوش هیجانی، عزت نفس و خودپنداره با سلامت روانی دانش14۰1شهریاری فارفانی، محمد )

 نامه کارشناسی ارشد، دانشکده علوم انسانی، موسسه آموزش عالی صفاهان.شهر اصفهان. پایان

در  یبهتر مطالب درس یریادگیها به آن قیآموزان و تشودانش یلیتحص فتشریمشاوره بر پ ری(. تاث13۹۶الله )فتح ،یصدر

 یو روانشناس یمطالعات اجتماع ،یتیعلوم ترب یدانش و فناور یکنفرانس سراسر نی. سوماسوجیشاهد شهر  ییمدارس ابتدا

 تهران. ران،یا

سلامت روان  ینیبشیدر پ هیناسازگار اول یهاوارهو طرح یتیشخص یهایژگی(. نقش و13۹3مهران ) ،یمانیالناز و سل ا،ینفرخ

 (.4)4 ،یآموزان. مجله مطالعات ناتواندانش

و  یروان یاثرات سرسخت یساختار ی(. الگو13۹۸شوکت ) ،یسجاد و رمضان ،یبهاره؛ رضائ اض،یف ر؛یام ،یپور لفمجانقربان

. فصلنامه سلامت روان کودک، یلیخودپنداشت تحص یانجیمآموزان: نقش دانش یشناختروان یحرمت خود بر توانمندساز

۶(2 ،)1۷۹-1۶۸. 

آموزان و سلامت روان دانش یزندگ یهارابطه حل مسئله، مهارت ی(. بررس13۹۶) یو آسوده، محمدعل سایپر ،یگیبکرم

 تهران. ،یو علوم اجتماع یشناسروان یالمللنیکنفرانس ب نی)دوره اول( شهرستان کنگاور. دهم یرستانیدب
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ناسازگار  یهارابطه طرحواره یابی(. مدل13۹۷) رضایعل ،یونیمحبوبه و هما ،یزاده، رمضان؛ فرامرزحسن سه؛ینف ،یچیای یدیمج

 .1-۸(، ۸)43 ،یآموزان. مجله مطالعات ناتواندانش یارتقادهنده سلامت با سلامت روان یرفتارها یگریانجیبا م هیاول

آموزان دختر مقطع سوم های ارتباطی و سلامت روانی در دانشبررسی رابطه یادگیری مشارکتی با مهارت(. 14۰۰مرادی، پریا )

 نور استان کرمانشاه.نامه کارشناسی ارشد، دانشگاه پیاممتوسطه شهرستان سرپل ذهاب. پایان

ت وضعیت روانی و اجتماعی مدرسه. (. نقش خدمات مشورتی مشاوران در ارتقا کیفی13۹۹هزاریان، مینا و اخوی ثمرین، زهرا )
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