
 

1004 

 

ی تیو علوم ترب  یمطالعات روانشناس  

1403  بهار  ،1  شماره  ،10  دوره  

1004-1017صفحات    

Online ISSN: 2476-4477 

Print ISSN: 2538-2071 

www.irijournals.com 
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افسردگی ترس  ،  ناراحتی،  استرس،  افرادی که مشکلات روانی،  برای مثال.  سلامت روانی دارای فاکتور های ارزیابی بسیاری است

هستند برخوردار  بهتری  زندگی  کیفیت  از  ندارند  غیره  ما.  و  وخو  خلق  بر  تأثیرگذاری  از  جدا  روان  سلامت  سلامت  ،  این  بر 

ها و استعدادهای    دارای توانایی،  شخصیتی قوی،  به طورکلی یک فرد سالم روحیه ای عالی.  دخواهد بو  تأثیرگذارجسمانی هم  

زیاد هست که در آخر مسبب با مشکلات روانی دست وپنجه نرم می کند.  در جامعه خواهد بود فردی  رشد ذاتی  ،  ذهنی که 

ابهام و  یدگاه های  در مقابل دو  ؛  ممکن است دانش آموزان را وارد فاز شک و تردید کند انتقادات دچار  متفاوت یا در تفسیر 

این افراد از افکار خود محافظت می کنند و نمی گذارند شخصی ثالثی نظر آن ها را تغییر یا تحت تأثیر خود .  سردرگمی شوند

تاکتیک ها و استراتژی  زا، زان خودازاین رو معلمان در چنین شرایطی می توانند برای ارتقای سلامت روانی دانش آمو. قرار دهد

به خود دانش آموز ، یک معلم می تواند بازخورد خود را به جای ارائه دادن به کل کلاس، برای مثال. های مختلفی استفاده کنند 

دهند ارائه  کند .  موردنظر  انتقاد  مقابل کل کلاس  در  آموزی  دانش  از  معلمی  اگر  شرایطی  چنین  در  بیشتر ،  زیرا  آموز   دانش 

چون چنین عملی را آشکار  .  در نتیجه ذهن او کاملاً آشفته شده و دیگر قادر به تمرکز نخواهد بود.  دشانی می کن احساس پری

از بزرگ ترین  .  کردن نقطه ضعف خود برای عموم کلاس می دانند که در آخر باعث کاهش اعتمادبه نفس کودک خواهد شد

قرن   های  رو آموزان  دانش  روان  سلامت  اهمیت ام21چالش  هاو  بهبود  ش  و  تسهیل  جهت  در  سلامت  این  ارتقای  برای  یی 

رود می  به شمار  کودکان  افرادی.  یادگیری  برای  داشت فردی  رشد شاید  خواهد  مهمی  بسیار  جنبه  اجتماع  به  .  در  رشد  این 

با که  کند  می  کمک  فرد  روان  جامعه موفقیت  جذب  طوری سلامت  در  آن  کسب  آموزان،  یا  دانش  و   میان  برجسته  مدرسه 

چنین کاری باعث افرایش اعتمادبه نفس در دانش آموزان می شود و همچنین احساس استقلال فردی خواهند .  شناخته شود

که فرد  :  برنامه های دوران کودکی دانش آموزان مانند سناریوها تعاملات اجتماعی در آینده به این نتیجه ختم می شوند.  داشت
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انفرادی خو  ت حل مسائل را بهدانش آموز در آینده قدر یا مشکلی به راحتی کنار  صورت  با هر سد  اهد داشت و برای مقابله 

برای مثال دانش آموزان سال های پایین تر با پیشرفت مهارت ها و تعاملات  .  نکشد و با آن به مبارزه بپردازد تا به پیروزی برسد

رانند و دوستان بیشتری ری را با معلم گذکنند که وقت بیشتاجتماعی خود در جلسات صبحگاهی شرکت می کنند و سعی می  

 .  پیدا کنند

 

 دانش آموزان ، پیشرفت تحصیلی،  سلامت روانی های کلیدی:  واژه
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 : مقدمه

این دانش آموزان با بزرگ شدن و پیشرفت مهارت های خود در مدارس عالی توسط مربیان و مشاوران راهنمایی می شوند و  

او .  قرار می گیردها مورد بررسی  تمامی رفتار های آن   ،  مربیان و مشاوران با بررسی کردن شخصیت دانش آموز و مهارت ها 

سلامت جسمی و  ،  بیشتر اوقات.  برای وی مسیری تعیین می کنند تا دانش آموز به ایده آل ترین حد پتانسیلی خود دست یابد

 .  در زندگی تأثیرگذار خواهند بود موفقیت یینک اندازه در تعسلامت روانی یک فرد ارتباط نزدیکی با هم دارند و هر دو به ی

ارتقای سطح سلامت روانی دانش آموزان باید یک سری نکات را رعایت کرد هم  آموزان  دانش  در  روان  سلامت   اهمیت.  برای 

باید    افزایش سطح سلامت ابتدابرای  .  در آخر برای جامعه فعلی،  برای خانواده ها دارای اهمیت بسیاری است و هم برای مدرسه

بهتر است دانش آموزان بدانند در صورت دوری  . ا شد و مشکلات و سد های فکری او مورد بررسی قرار گیردباشخصیت آنها آشن

پذیرفته نشدن در جامعه و امثال این ،  استخدام نشدن،  اعتیاد.  از تحصیل چه مشکلاتی در آینده برای آن ها اتفاق خواهد افتاد

اما تحت شرایطی باید این کار صورت گیرد که دانش آموز احساس ترس نکند و .  وضیح داده شودلات باید برای کودکان تمشک

از .  هستنددانش آموزان با سن کم دارای احساسات و عواطف شکننده ای  .  در عوض تشویق به تحصیل شود برای جلوگیری 

در کلامی دیگر  .  ساس شرم یا تحقیر نکنندآن ها رفتار کرد تا اح  شکل گیری شخصیتی در مسیری منفی باید به گونه ای با 

 . باید عدالت میان این نوجوانان برقرار شود

و  کنترل استرس،  اهمیت سلامت روان در دانش آموزان از مهم ترین راه ها و روش ها که جز موضوعات و زیر شاخه های اصلی

غلبه .  اضطراب است بر ترس  بروز دهند و  از خود  استرس ها واکنش صحیح  تا در مقابل  به گونه ای آموزش داده شوند  باید 

این راه و روش .  ندآموزان باید از روش های آگاه باشند تا بتوانند گلیم خود را از آب بیرون بکش  ب دانشدر زمان اضطرا.  کنند

تا در آینده دانش آموزان پس از ورود به جامعه و  ؛  ها همگی باید توسط مشاوران و مربیان مدرسه به دانش آموزان آموخته شود

برای کاهش سطح استرس یا جلویگری از بروز آن می .  ا دست ندهد مشکلات دچار خفقان شوند و حس بی خاصیتی به آن ه

همچنین با حضور در کلاس های فرهنگی و هنری با بالا بردن میزان خلاقیت .  جتماعی مشغول شویدتوانید به فعالیت های ا

دانش آموزان ،  مدرسه  در حین تحصیل یا در زمان حضور در.  شما به گونه ای به مبارزه نامحسوس با استرس اقدام خواهید کرد

در زمانی که خارج از محوطه مدرسه یا  .  راهنمایی شوند می توانند از مربیان و مشاوران حاضر در مدرسه طلب کمک کنند و  

این افراد می توانند به مشاورین یا متخصصین روان شناسی موجود در سطح شهر مراجعه کرده و راهنمایی  ،  تحصیلی هستند

با  (  آنلاین)  دانش آموزان می توانند به صورت مجازی،  مورد  2همچنین در صورت در دسترس نبودن این    . لازم را دریافت کنند

 .  مشاوران ارتباط برقرار کرده و مشکلات خود را با متخصص موردنظر در میان بگذارند

.  مقابله در برابر افسردگی اشاره کردمی توان به  ،  یکی دیگر موارد بسیار مهم دررابطه با اهمیت سلامت روان در دانش آموزان

مرب و  توسط مشاوران  است  بهتر  پایین  متخصص صورت گیرد چنین کاری در سنین  و  باتجربه  این صورت خود .  یان  غیر  در 

توانند فعالیت هایی در نظر بگیرند  یا خانواده وی می  اجتماعی.  دانش آموز  تواند حضور در فعالیت های  ،  این فعالیت ها می 

دگی نمی کند یا  با انجام چنین کار های فرد هیچ وقت احساس افسر.  ثبت نام کلاس ها فرهنگی یا ورزشی باشد ،  بیدوست یا 

از مشکلات عمده امروزی در سنین پایین دانش آموزان می  .  تواند آن را به راحتی درمان کند اگر از افسردگی رنج می برد می  

انرژی زیاد دست به فعالیت های بسیاری می  این  .  توانیم به بیش فعالی اشاره کنیم کودکان به خاطر کمبود توجه و داشتن 

 .  خودآگاهی است و کودک متوجه کار های خود نمی شودت ها کاملاً نا اغلب این فعالی. زنند

https://parvaresheafkar.com/law-attraction/control-anxiety-stress-magical
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بوطه و  برای درمان چنین اختلالی فقط کافی است تا والدین کودک خود را به مؤسسات درمانی مخصوص ببرند یا به پزشک مر

اما در کل مشکل بسیار .  بروددر بدترین شرایط به کودکان دارو داده می شود تا این بیش فعالی از بین  .  متخصص مراجعه کنند

.  شاید برای کسی منطقی نباشد اما خواب منظم تأثیر بسیار زیادی بر روان دارد. بزرگی نخواهد بود و کاملاً قابل حل شدن است

همچنین افرادی .  در طول روز خیلی کمتر دچار خستگی یا بی حوصلگی می شوند،  منظم شب هستندافرادی که دارای خواب  

این در صورتی است که افرادی با خواب بی .  نی و روحی خیلی بهتری برخوردار هستندکیفیت دارند از آرامش رواکه خواب با

خوراک .  ر عواملی است که بر روان تأثیر می گذاردخوراک هم از دیگ.  کیفیت یا کم دارای روحیه ای پرخاشگر و عصبی هستند

از کوره در ،  به عنوان مثال عصبی شدن.  ات منفی خواهد گذاشتناسالم و مضر هم بر سلامت جسم و هم بر روان تأثیر زود 

همچنین بدغذایی یا پرخوری سبب چاقی دانش آموزان در سن پایین می شود که خود باعث شکل گیری چالش هایی  .  رفتن

شدد خواهد  مدرسه  قرا.  ر  آموزان  دانش  دیگر  تمسخر  مورد  زیاد  وزن  خاطر  به  آموزان  دانش  برخی  مثال  گیرندبرای  می  .  ر 

زیرا شخصیت سازی این کودکان همگی تحت تأثیر شرایط دوران  ؛  باید به جد دنبال شود آموزان  دانش   در  روان  سلامت  اهمیت

برای بهبود و ارتقا سلامت روان باید کودکان را به  .  جامعه بسیار حیاتی است  کودکی تا نوجوانی شکل می گیرد و برای ورود به

 .  کرد و همچنین از به کمک مشاوران راهنمایی شوند مطالعه و تحصیل تشویق 

 

 : بیان مسئله

بهداشت جهانی  سازمان  تعریف  اجتماعی،  طبق  نقشهای  ایفای  برای  کامل  توانایی  از  است  عبارت  روانی  و  ،  بهداشت  روانی 

حتی که احساس نارابنابراین کسی  ،  بهداشت روانی فقط نبود بیماری یا عقب ماندگی نیست؛  این سازمان معتقد است  جسمی؟

روابط خانوادگی  ، روان یعنی داشتن اهداف مشخص سلامت،  1973 - -از نظر آدلر . از نظر روانی سالم محسوب می شود؟، نکند

هدف اصلی سلامت روانی کمک ،  -  1380  -و کنترل عواطف و احساسات خود و ردی    به همنوعان  کمک،  و اجتماعی مطلوب

عاطفی و  ،  شناخت وسیع و پیشگیری از بروز اختلالات خلقی،  هماهنگ تر،  شادتر،  کاملتر  گیبه همه افراد در رسیدن به زند 

برای.  رفتاری است روانی  بیماریهای  با  اصلی دول  مقابله  از وظایف  اجتماع که   تها و ایجاد جامعه سالم  افراد جامعه است و هر 

،  میلانیفر به نقل از محمد امینی  -رورش دهد  هماهنگ پ   سازگار و”  باید مردمی ،  خواستار بهزیستی و شادکامی افراد خود است

محیط و اطرافیان است همچنان که از جسم خود دفاع می    همان سلامت فکر و قدرت سازگاری فرد با،  سلامت روان،  1386  -

باشیم درک داشته  بهتری  زندگی  تا  مقاومتر کنیم  باید  نیز  را  روح خود  بودن"  زندگی  نیم  ا"  چگونه  یا  "  زخیلی مهمتر  بودن 

از اهداف مهم و اساسی    توانایی ها و کنار آمدن با خود ،  است ایجاد فرصت برای شکوفایی استعدادها   "نبودن و دیگران یکی 

در  ،  اصول کلی،  سازماندهی کنند   میکنند تا سیاستهای مربوط به بهداشت روانی رابهداشت روانی است ؟جوامع مختلف سعی  

می کند که خانوادهها    افراد جامعه را در بر میگیرد این نگرش حکمو اجتماعی است که    سالمسازی محیط فردی،  این تلاش

برخورد با چالشها و   شنا شوند ؟چون دردرمان بیماریهای روحی آ بهداشت روانی خانواده و چگونگی پیشگیری و  بیش از پیش با

باشیم به   م هر چه از سلامت روانی بیشتری برخوردار ما براساس ویژگیهای روانی خود با آنها برخورد می کنی،  مشکلات روزمره

  یجاد دانش و هنری است که به افراد کمک میکند تا با ا،  یقین آسیب پذیری ما کمتر خواهد بود با برخورداری از سلامت روان

حل مشکلاتشان روشهایی صحیح از لحاظ روانی و عاطفی بتوانند با محیط خود سازگاری نموده و راههای مطلوب تری را برای  

یا  ،  1386  -،  زمانیان  -نمایند    انتخاب و  روانی دوران کودکی  ادامه مشکلات  در  یا  نوجوانی  روان در دوران  مشکلات سلامت 

، اضطراب،  افسردگی،  تنهایی،  لات به طور کلی شامل حساسیت در روابط بین فردیاست ؟این مشک  شروع یک بیماری جدید
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امروزه در نقش و وظایف محیطهای آموزشی بسیاری از کشورهای جهان  .  خودکشی می باشند   پرخاشگری و مسائل در ارتباط با

بر نقش سنتی مدرسه و.  دگرگونیهای عظیمی رخ داده است دانشگاه یعنی آموزش صرف و    این تحولات باعث شده تا علاوه 

دانش اکتساب  و  نوشتن  و  خواندن  مانند  مهارتهایی  ان،  رشد  تکامل  و  روان  پرورش  گینقش  قرار  توجه  مورد  نیز  در .  ردسان 

بسیاری از کشورها فعالیتهای پرورشی و بهداشتی وسیعی به عهده مدارس گذاشته شده است که مطالعات حکایت از نتایج و  

آن مثبت  میکند  پیامدهای  فراهم  مناسبی  بسیار  فرصت  نوجوانان  و  کودکان  از  بسیاری  زندگی  بهبود  برای  مدرسه  به  .  دارد 

، خدمات بهداشت روانی در امور تحصیلی؛  نقش مدارس در ارائه خدماتی مانند ،  ت آموزش همگانیت ملتها در جهموازات حرک

بهترین محل برای برنامه های جامع  ،  ل خانواده و اجتماعمدارس با حمایت کام،  در حال حاضر.  اهمیت روز افزون یافته است

 : زیرا،  بهداشت روانی به شمار می روند 

 . ره ای از زندگی خود به مدرسه می روند کودکان در دوتقریبا تمام 

 . قوی ترین سازمان اجتماعی و آموزشی قابل دسترس برای مداخله اند، مدارس

 . خانواده ها و اجتماع می گذارند، مدارس اثری عمیق بر کودکان

امن شبکه  مانند  یادگیری،  مدارس  بر  که  خطرهایی  برابر  در  کودکان  روانی،  از  سلامت  و  گذارند،  رشد  می  تاثیر  ،  اجتماعی 

 .  محافظت می کنند 

 .در ایجاد یا تخریب عزت نفس کودکان و احساس شایستگی آنان دارد، نقشی تعیین کنند،  مدرسه همگام با خانواده

 .یادگیری و استفاده از آموخته هایشان متأثر از سلامت روان آنان است، توانایی و انگیزه کودکان برای ماندن در مدرسه

عاطفی بتوانند با محیط   دانش و هنری است که به افراد کمک میکند تا با ایجاد روشهایی صحیح از لحاظ روانی و،  مت روانلاس

امروزه  1389  -،.  تری را برای حل مشکلاتشان انتخاب نمایند ”زمانیان به نقل از زارعی پورخود سازگاری نموده و راههای مطلوب

ست و رشد علمی بدون رشد تحصیلات و  پیشرفت یک جامعه در گرو رشد علمی آن جامعه ابر همگان واضح و مبرهن است که 

مدارس و دانشگاهها نقش اصلی را در تربیت    در این بین.  پیشرفت تحصیلی فرزندان و سرمایه های انسانی جامعه میسر نیست

اشد ؟در  شور وابسته به این قشر آینده ساز میبو افزایش سطح علمی و کارایی ک  1386  -،  نیروهای کارآمد بعهده دارند ”زمانیان

آموزانی که  دانش . کمک به پیشبرد وضعیت تحصیلی و جلوگیری از افت و ترک تحصیل در دوران تحصیل لازم است، این راستا

قل از ” به ن  به رفتارهای منفی بوده و خساراتی را به خود و جامعه وارد می کنند  مستعد گرایش،  دچار افت تحصیلی میشوند

نقش مؤثری در ،  عاطفی و خودپنداری مثبت و روابط اجتماعی متعادل   تعادل،  ایجاد نگرش مثبت به زندگی  1392  -،.  صادقی 

شغلی   و  تحصیلی  عملکرد  ”شریعتیبهبود  هدف  همچنین1381  -،.  دارد  مناسب،  داشتن  عاطفی  و  ،  انگیزه،  شرایط  علاقه 

  -،.  می تواند اثرات منفی داشته باشد”شعری  اضطراب و انزوا،  سوی دیگراحساس رضایت بر پیشرفت تحصیلی مؤثر است ؟از  

شده 2004 وظایف  و  فعالیتها  انجام  در  فرد  توانایی  کاهش  باعث  روانی  اختلال  جامعه    و   همچنین  بر  نیز  سویی  عواقب 

،  گرایش به خودکشی،  بی اشتهایی،  احساس گناه ،  خستگی،  ابتلا به مشکلات روانی با کاهش توانمندی  1380  -،.  دارد”رشیدی

است که به   موضوعی،  عدم تمرکز و تغییر در عملکرد ذهنی و شناختی همراه است ؟بهداشت و سلامت روان کودکان و نوجوانان

مداخلات  ،  آموزش بهداشت روانی،  مانند آموزش مهارتهای زندگی،  امروزه با استفاده از برنامه های مختلف.  ز داردتوجه جدی نیا

 زندگی مفید تر و رضایتمندانه تری داشته  های تخصصی می توان به افراد کمک کرد تا بر مدرسه و نیز درمان  بهداشتی مبتنی 

 هش در نظر دارد به بررسی نقش سلامت روان بر پشرفت تحصیلی بپردازد؟باشند ؟با توجه به مطالب فوق نگارنده این پژو
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 : اهمیت وضرورت تحقیق

تربیت شناسان  روان  بیشتر  سلاامروزه  در  مدرسه  کارکنان  معتقدند  هستند  ی  حرفهای  نقشهای  دارای  آموزان  دانش  روان  مت 

دانش آموزان به مسائل اجتماعی و اخلاقی خلاصه نمی  ؟مسئولیت اولیای مدرسه فقط در پرورش نیروی عقلی و آشنا کردن  

نقش الگویی  .  لامت روانی دانش آموزان استاصلاح رفتارهای ناسازگارانه و تأمین بلوغ عاطفی و س  مدرسه مسئول تغییر و.  شود

لمان یکی از الگوهای  از آنجا که مع.  انضباط دادن به رفتارهای دانش آموزان دارد بر همگان روشن است  معلم و نفوذی که او در

ی در رشد  اگر معلم از ویژگی الگودهی خوبی برخوردار باشد میتواند تأثیرات عمیق،  محسوب میشوند  مهم رفتاری دانش آموزان

دانش روان  بهداشت  و  بگذارد  شخصیت  باقی  آموزان .  آموزان  دانش  که  کند  این  صرف  را  خود  تلاش  تمام  صرفا  نباید  معلم 

را کسب ک نمره  آنها    تحقیقات گوناگون.  نندبهترین  رفتار معلمان  به  بسیار  اطفال دبستانی  رفتار  نشان میدهد  زمینه  این  در 

علاقه ،  از همکاری،  انضباط منطقی را در کلاس خود به کار میگیرد  حبت آمیز همراه بابستگی دارد ؟چنانچه معلمی روش م

،  می که از روش پر خاشگرانه و زور و تهدید استفاده می کند معل  ،  برعکس . مندی و قدرت ابتکار شاگردانش بهرهمند خواهد شد 

چنین معلمی نمیتواند منبع .  ندح ظاهر می شوپرخاشگری صری  بی توجهی به درس و،  شاگردانش نیز با بی انضباطی در کلاس

زد چنین حالتی پایدار بتواند انضباط را در کلاس حاکم سا دانش برای دانش آموزان باشد و اگر از طریق تنبیه و پرخاشگری هم

غلب دانش  وجود آورد ؟میل به پیشرفت درسی در ا نخواهد بود و نمی تواند احساس همکاری و علاقه مندی در دانش آموزان به

دانش آموز خارج از دسترس او نباشد ؟مهم    ایل تنها هنگامی ارضا می شود که هدفهای مورد نظرآموزان وجود دارد و این تم

معل یک  شرط  وترین  قید  بدون  را  آموزان  دانش  که  است  این  روان  بهداشت  لحاظ  از  خوب  بپذیرد  م  ارتباط  ،  شرط  آنها  با 

بکوشد و به آنها    موزان پی ببرد و در حل این مسائل تا حد ممکنمشکلات دانش آ  سعی کند به عمق،  صمیمی داشته باشد

 (. 1393 -،  شکیب -کمک کند  

آموزش می بینند همانند تمام محیطهای دیگر که بر رفتار فرد موثر است رفتار و سلامت روان ، محیطی که در آن دانش آموزان

بهداشت محیط در سلامت روان ،  رنگ،  نور،  ه شرایط ساختمانیفیزیکی از جمل  از این رو محیط.  آنها را تحت تاثیر قرار می دهد 

تامین شرایط فیزیکی مناسب مورد توجه ،  نی دانش آموزانلذا ضروریست که در جهت ارتقاء بهداشت روا.  است  آنها تاثیرگذار

آنجایی  از  نامناسب فیزیکی مثل    که قسمت عمده ساعات روز دانش آموزان در محیط مدرسه می گذرد   قرار گیرد و  شرایط 

نور بودن  گرمایش،  ناکافی  نامناسب  و  سیستم  روانشناختی  ،  سرمایش  باشندحالات  می  برخوردار  اهمیت  از  نیز  در  امنیت  ما 

قدرت و پیروزی  هنگام احساس،  غذاهای متفاوت را طلب میکنیم، انتخاب نوع غذایی که میخوریم موثرند ؟ما در حالات مختلف

گاز    هنگام احساس تنوع و تحول به غذاهایی با انواع سس و هنگام اضطراب یا پرخاشگری به خوراکیهای،  تیبه غذاهای گوش

سوخت و ساز    ی خسته هستیم چای و قهوه را ترجیح میدهیم ؟بنابراین با شناخت خود ودر حالی که وقت،  زدنی تمایل داریم

بی  بدن آرامش  به  مناسب  خوراکی  مواد  انتخاب  با  توانیم  باومی  و  ببریماعتقادات  لذت  خوردن  از  و  یابیم  دست  رهای  شتری 

را تنها و    چنان که هرگز خود،  امیدوار و محکم بسازد از فرد افسرده و مایوس انسانی  ،  مذهبی قادر است در مصیبتهای زندگی

  نیست و خدای مهربان به در رویارویی با سختی های زندگی تنها  ،  او باور دارد که خدا پیوسته با اوست.  بیمناک احساس نکند

 (. 1392،. صادقی  -او علاقه و توجه دارد 

شخصیت اجتماعی و نوع دوستی کاملتر  ،  عواطف،  احساسات  افراد ورزشکار از لحاظ ،  ورزش یکی از رموز سلامت جسمانی است

متفکر و سازگار با محیط ،  او را متعادل،  موجب اعتماد به نفس در فرد شده،  و در فعالیتهای شغلی و حرفه ای موفقترند ؟ورزش
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نتیجه از سلامت روا،  شخص کمتر دچار احساس حسادت،  با ورزش.  میکند نی بالاتری  حقارت و ستیزه جویی می شود و در 

   برخوردار خواهند بود

 

 : پیشینه

کاردانی و    با عنوان »بررسی رابطه بین سلامت روانی و عملکرد تحصیلی دانشجویان دوره های(  1389)  نتایج تحقیق جدیدی

آزمودنی ها  درصد از    59« نشان می دهد که    87-88در سال تحصیلی    11کارشناسی واحدهای دانشگاه آزاد اسلامی منطقه  

 .  درصد از آنان مشکوک به اختلال روانی می باشند  41واجد سلامت روانی و 

 

 پیشینه داخلی

یان دوره های کاردانی  ت روانی و عملکرد تحصیلی دانشجوبا عنوان »بررسی رابطه بین سلام(  1389)  نتایج تحقیق جدیدی - 

درصد از آزمودنی ها    59« نشان می دهد که    87-88تحصیلی    در سال   11و کارشناسی واحدهای دانشگاه آزاد اسلامی منطقه  

رابطه معنی   بین سلامت روانی و عملکرد تحصیلی.  درصد از آنان مشکوک به اختلال روانی می باشند  41واجد سلامت روانی و  

نشد  مشاهده  شد.  دار  مشاهده  دار  معنی  تفاوت  پسر  و  دختر  دانشجویان  روانی  سلامت  بین  از دانشجوی.  همچنین  دختر  ان 

بین سن و افسردگی رابطه معکوس و معنی دار و همچنین بین سلامت روانی دانشجویان .  سلامت روانی کمتری برخوردار بودند

بین بعد خانوار و  .  به طوری که ادامه تحصیل به سلامت روانی آنان کمک می کند.  دارد  سنوات مختلف تفاوت معنی دار وجود

جسمان های  نشانه  مقیاس  دارنمره  معنی  و  معکوس  رابطه  سطح  ،  ی  و  شغل  با  والدین  دارای  دانشجویان  روانی  بین سلامت 

 تحصیلات متفاوت تفاوت معنی دار وجود دارد

پژوهشی با عنوان »مقایسه ی ناگویی خلقی و کنترل عواطف در مادران دانش آموزان با (،  1391)  بگیان کوله مرز و همکاران - 

ایشان برای جمع آوری داده ها از  .  مقایسه ای انجام دادند   -مقایسه ای از نوع مقطعی  -ه روش عل ی و بدون ناتوانی یادگیری« ب

چند متغیری نشان داد که بین دو گروه از  ل واریانس  نتایج تحلی.  مقیاس های ناگویی خلقی و کنترل عواطف استفاده کردند

این نتایج نشان می دهد که مادران این دانش آموزان به  .  اردمادران در ناگویی خلقی و کنترل عواطف تفاوت معناداری وجود د

این مادران به  .  ننددلیل انتظار های غیر واقع بینانه و سرزنش مداوم خود سطوح بالایی از اضطراب و افسردگی را تجربه می ک

درک و یا توصیف هیجان    ،معمولاً قادر به شناسایی ،  دلیل عدم آگاهی هیجانی و ناتوانی در پردازش شناختی احساسات خود

 .  های خویش نیستند و توانایی محدودی در سازگاری با شرایط تنش زا دارند

  
 پیشینه خارجی

.  ا منفی بر عملکرد تحصیلی به همراه داشته باشدان می تواند اثر مثبت یبیان کردند که سلامت رو(  1991)  جان و همکاران   -

 .  بر رابطه منفی سلامت روان و عملکرد تحصیلی تاکید کردنیز ، نتایج مطالعات دیست و مک کینزی

ر توسعه  فراشناختی و آموزشی را به منظو(  فنون)  در پژوهشی نظریه های مربوط به استراتژی های(،  1991)  سون و ایلین   -

فراشناختی م را در یک کلاس سطح  .  ورد بررسی قرار می دهند فرایندهای  استراتژی ها  این  از  6سپس  بخش های    در یکی 

که از لحاظ اقتصادی در سطح پائین بود و دارای فرهنگ های گوناگون است به کار  (  کانادا)   ایالت ونکوور در بریتیش کلمبیا 
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خود را یادداشت کنند و از این یادداشت ها به عنوان نمونه   وز خواسته شد که خاطراتدانش آم  33که در آن از  ،  گرفته اند

 .  نحوه شروع یادداشت ها اساس پاسخ به شش سؤال تحقیق را تشکیل می داد. ا استفاده شدبرای توسعه فراشناختی آنه

اکثر کودکان قادر به پردازش   -2.  ون دارند ساله توانایی های فراشناختی گوناگ  11کودکان    -1:  نتایج تحقیق به قرار زیر است

کودکانی که حواس شان به آسانی منحرف می  .  ن نبودندفراشناختی بودند اما به دلایل مختلف قادر به انجام آن به نحو احس

ز دست  کارچندانی ا(  اهداف شان)  پذیرفته بودند که برای رسیدن به موفقیت،  غیرفعال بوده و یا دچار خودکم بینی بودند،  شد

وه های کوچک  نحوه اجرای حل مسئله در گروه های کوچک بهتر شد اما به بهبود آن لزوماً منوط به گر  -3.  رنمی آیدشان ب

توانایی پردازش فراشناختی ،  کودکانی که علاقه ای به مدرسه نداشتند و قادر به تمرکز بر تکالیف مدرسه نبودند   -4.  نمی شد 

معلمان باید انتظارات مشخصی از دانش آموزان داشته باشند و به آنان مهارت های اجتماعی    -5.  در مسائل تحصیلی را نداشتند

آ تا  دهند  آموزش  کنند را  ایجاد  آنان  در  کند  می  تقویت  را  فراشناختی  توسعه  که  اجتماعی  تبادل  نوع  های    -6.  ن  نظریه 

 .  (1390، رستمی) فراشناختی را می توان با روشهای تدریس موجود تلفیق کرد

ن با  جستجوی احتمالی و ظرفیت مواجه شد)  گشودگی،  نتایج مطالعات مختلف نشان داده است که از میان صفات شخصیت - 

در روا نشناسی تربیتی از جایگاه  (  پشتکار و انگیزش در رفتار مبتنی بر هدف،  سازماندهی )  و وظیفه شناسی(  پدیده های ناآشنا

برخوردارند ای  رنجورخویی.  ویژه  روان  شخصیتی  صفات  وظیفه  ،  اما  و  پذیرش  های  عامل  اندازه  به  خوشایندی  و  برونگرایی 

 (.  1991، دانهو و کنتل، جان) بر روی عملکرد تحصیلی مورد توجه قرار نگرفته اندشناسی در پژوهش های انجام شده 

آنها مصونیت نداشته واین خطری است که بشررا   اختلال های روانی از بدو پیدایش بشر وجود داشته و هیچ فردی در مقابل 

د تاریخ  تمام طول  از  بیش  انسان  زندگی  بیستم  قرن  در طول  می کند  تهدید  استدائماً  تغییر شده  و  . ست خوش دگرگونی 

شدن صنعتی  برای  بسیار  ماشینی،  تلاش  زندگی  و  شهرنشینی  زندگی  است  ،  گسترش  گذاشته  افراد  بر سلامت  منفی  اثرات 

ت  استومسائل  آورده  به وجود  را  بیماری  و  در مورد سلامت  ای  اجتماعی،  ازه  و  ،  سیاسی،  اقتصادی،  اوضاع  نابسامان  فرهنگی 

سازمان بهداشت جهانی  .  روانی واکنش های بیمارگونه بسیاری را در افراد به وجود آورده است   –اجتماعی    –مشکلات محیطی  

از بهزیستی کامل جسمی نبودن تعریف کرد،  سلامت را به عنوان حالتی  بیمار  سازمان بهداشت  )  ذهنی واجتماعی و نه صرفاً 

قابل ملاحظه ای در کاربرد این دیدگا ه ها در قلمروهای علمی و عملی  متاسفانه تا مد تها پیشرفت  (.  2004و    2001،  جهانی

 (. 1391، پورافکاری) مشاهده نشد 

سلامت روانی نقش مهمی در تضمین پویایی  .  انی آن جامعه استبهداشت رو،  یکی از محورهای ارزیابی سلامتی جوامع مختلف

 .  ([4]2009، حیدریان پور، صادقیان) و کارآمدی هر جامعه ایفا می کند 

است   شده  آنهاتضعیف  روانی  بهداشت  و  هستند  هیجانی  های  آشفتگی  دچار  دلایلی  به  که  متفاوتی    به،  افرادی  های  شیوه 

طرد اجتماعی و  ،  افت تحصیلی،  ین افراد اغلب دارای مشکلاتی از قبیل خودپنداره ضعیفا.  آشفتگی های خود رابروز می دهند

اجتماعی بر فرایند    -سالان و عدم پایبندی به قوانین اجتماعی هستند که این مشکلات روانیناتوانی در برقراری ارتباط با هم

از آن تجربه و کنش بهینه سلامت سازه ای پیچی(  1382،  سلحشور)  یادگیری آنها تأثیر مستقیم دارد ده ای است که منظور 

نظر می آید با این حال نظریه پردازان معتقد اگر چه سؤال»حال شما چه طور است«بسیار ساده به  ،  روان شناختی می باشد

ر از شروع تلاش های عقلانی آدمیان تاکنون بحث های قابل ملاحظه ای د.  هستندکه موضوع سلامت بسیار بحث برانگیز است

رای پاردایم غالب قرن گذشته ب(.  2001،  رایان)  چگونه بنا می شود صورت گرفته است  مورد تجربه بهینه و این که زندگی خوب

این دیدگاه اثر مهمی بر پیشگیری و مهار مشکلات  .  میزان وقوع و سیر مشکلات جسمی از منظر ه زیست پزشکی بوده است
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ن بیستم نتایج موفقیت آمیز زیادی در کاهش بیماری های مختلف مرگ و میر به  در واقع در نیمه اول قر.  جسمی داشته است

،  والاندر)  متفاوت از گذشته است  20وجود آورنده مرگ و معلولیت در آغاز قرن  با این حال عوامل اصلی به  .  دست آمده است

رش مرزهای دانش امری بیهوده می  تمایز بین روان شناختی و جسمی پزشکی را با گست(  2004)  [5]  کپتین و ونیسن(.  2000

رابطه بین عوامل ژنتیکی و رفتاری تنها بخشی  دانند و معتقدند تحولات جدید در حوزه ایمنی شناسی عصبی روانی یا در حوزه  

.  از حقیقت برای روانشناسان است و استفاده از این اصول برای بیماران با اختلال های جسمانی مختلف الهام بخش بوده است 

ژوهش ها  وز سلامت روان توجه روزافزون محققان شاخه های علوم را به خود جلب کرده و به تبع آن شمار قابل توجهی از پ امر

است داده  اختصاص  به خود  این روست که.  را  آوردهایی متکثر سراغ ،  از  روی  با  متعدد  ازتعاریف  درادبیات سلامت  توان  می 

رااو(  1982)  [6ماتارازو](.  2000،  چاهن )  گرفت پایه مطالعات درحوزه سلامتی  آن ذکرمی کردکه شامل  ،  لین  حفظ و ترویج 

ارتباطات همگانی درباره سلامت یاگشودن مسیرهایی می شدکه درسطح عمومی  ،  متشناخت واصلاح رفتارهای مربوط به سلا

اولیه  .  1:  می داند  دراین زمینه توجه به دونکته را ضروری.  می توانند سلامتی راتحت تأثیر قراردهند پیشگیری  .  2پیشگیری 

 (.  1390، کیانی ، به نقل فیاض 1385، به نقل نیکوگفتار  2000، کاپلان) ثانویه

پیشگیر،  هداشت روانیب وتدابیری اطلاق می    بهداشت روانی اجتماعی یا روان پزشکی اجتماعی به کلیه روشها،  درروانشناسی 

 (.  1382، میلانی فر) بیماران روانی موجود بکار می رود روانی وتوانبخشیشود که برای جلوگیری از ابتلا ودر مان بیماری های 

تعیین کن از ملا ک های  از کارآمدی سلامت روان  به مفهوم احساس خوب بودن واطمینان  تلقی شده و  نده سلامت عمومی 

رقابت،  اتکاء به خود،  خود بالقوه فکری،  ظرفیت  توانایی های  نسلی و خودشکوفایی  ،  حدادی)  یجانی وغیره استه،  تعلق بین 

 (.  1386، اصغر نژاد، روشن

کمک به هم نوعان  ،  روابط خانوادگی واجتماعی مطلوب،  اهداف مشخصسلامت روان یعنی داشتن  (  1973)  [7به عقیده آدلر]

ع در  با این اعتقاد که پژوهشگران تا به حال برداشتی جام(  2005)  [8کیز](،  1380،  وردی)  وکنترل عواطف واحساسات خود

ان به عنوان حالتی تعریف  بر این اساس سلامت رو.  مدل سلامت روان جامع را ارائه می دهد،  باره سلامت روان ارائه نداده اند

به نحوی که در آن دو بعد بیماری  . حضور سطوح مطلوبی از بهزیستی است( وب عدم وجود بیمار روانی(  الف می شود که شامل

در این مدل  .  رکیب گردید وبرای هر دو بعد نیز دو حالت کامل ونا کامل در نظر گرفته شده استروانی وبهزیستی روانی با هم ت

پایین دارند کیز شرایط اما سطوح بهزیستی  نیستند  روانی  بیماری  افراد گرچه دچار  را که درآن  پژمردگی وشرایط کسانی  ،  ی 

دارن نیز  بالا  نیستند وسطوح بهزیستی  روانی  بیماری  به  نامد،  دراکه مبتلا  فر)  شکو فایی می  آبادی،  تمنای  ،  سلامی محمدی 

 (.  1390، دشتبان زاده

توانایی بر قراری توازن درزندگی و مقاومت در  ،  های مهم بهداشت عمومی است و بهداشت روان  سلامت روان یکی از مو لفه 

است مشکلات  روانی.  برابر  وارد،  مشکلات  برافراد  را  ای  ملاحظه  کند  فشارقابل  سال  بط،  می  در  شود  می  بینی  پیش  وریکه 

فتی  )   م بهداشت جوامع به خود اختصاص می دهدافسردگی بعد از ناراحتی قلبی بالاترین میزان هزینه ها را در سیست2020

 (. 1387وهمکاران

از   سازمان روان  بهداشت  از  شدن  وغافل  کردن  فراموش  که  اند  رسیده  نتیجه  این  به  کشورها  از  وبسیاری  جهانی  بهداشت 

شکست مواجه خواهد وهر برنامه بهداشتی بدون در نظر آوردن رفاه روانی جامعه با    خطاهای بزرگ نظام های بهداشتی است

بدیهی است  .  این است که چه کسی مسئول تامین بهداشت روان جامعه است  2001اساسی ترین سئوال بهداشتی سال  .  شد

افراد کلیدی جامعه از جمله دولت  ،  ی درمانی ومتخصصان بهداشت روانکارکنان بهداشت،  معلمین مدارس،  علاوه بر پدر ومادر
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رهبران سیاسی ورهبران اجتماعی در تامین بهداشت روان جامعه نقش ویژه ای دارند که قابل توجه ،  نمایندگان مجلس،  مردان

از مهم ترین جنبه های   درجهت تامین سلامت روان جامعه دست یابی به اطلاعات صحیح وبر اساس تحقیقات علمی یکی. است

عه در جهت دست یافتن به الگوهای مناسب برای برنامه  جام آگاه شدن از وضعیت سلامت روانی افراد . توفیق در این زمینه است

است جامعه  در  جهانی  بهداشت  اهداف  به  وصول  راههای  از  ویکی  موارد  اهم  از  خاص  فرهنگ  هر  در  ،  رقیبی،  پورقاز)  ریزی 

پایدار وهمه   به جمعیت نوجوانان به ویژه دانش آموزان به عنوان آینده سازان جامعه از عوامل اساسی توسعه  توجه ویژه(.  1384

می تواند زمینۀ تحقق اهداف   هماهنگ با نیاز ها وتحولات جامعه  پرورش استعداد ها و قابلیت های دانش آموزان.  جانبه است

عدیده فرا روی جوانان و چاره اندیشی برای حل آن ها از وظایف اساسی    توجه به مسائل و مشکلات .  تعریف شده را فراهم سازد

آموزش وپرورش باید ضمن تربیت دانش آموزان و آماده سازی آنان برای پذیرش مسئولیت های .  تنظام آموزش وپرورش اس

،  دینی وتاریخی،  انوادگییخ ،  اجتماعی ،  سلامت عاطفی واجتماعی هماهنگ با باورها وارزشهای فرهنگی  اقدام به پرورش،  آبنده

درجهت رسیدن به کمال  ،  ران در حال شکل گیری استتحقق مفهوم استقلال فردی هویت اوراکه در این دو  نماید تا ازطریق

 (.  همان منبع) رهنمون سازد

خاص توجه  به  نیاز  بزرگسالان،  نوجوانان  و  کودکان  از  جهانی،  یک.  دارند.  متمایز  به  دیدگاهی  نوجو   نسبت  و   انانسلامت 

وجود  .  وان را تحت تاثیر قرار می دهدکه سلامت و رفتار نوج،  و بحث در مورد عوامل تعیین کننده ،  رفتارهای مرتبط با سلامت 

نوجوان در جهان    حفظ سلامت(.  1384،  رقیبی،  پورقاز)  تحقیقات وسازکارهای جدید در این زمینه در حال توسعه است.  دارد

خطرات   بهتراز نو جوانان وکاهش   محافظت  و گام برداشتن برای،  ایت سلامت در دوران بلوغترویج شیوه های رع .  ضروری است

 و برای سلامت آینده کشور و زیرساخت های اجتماعی   برای پیشگیری از مشکلات سلامتی در دوران بزرگسالی است،  بهداشتی

بطور کلی نوجوانی .  نسیل آینده جامعه می شودنوجوانان باعث رشد بهتر آن ها وافزایش پتا،  حفظ سلامت روان .  مهم می باشد

مچنین دوره شیوع حداکثر مسایل سلامت روان و اختلالات بالینی در نظر گرفته به عنوان دوره سنی سلامت فیزیکی خوب و ه

شود وهمکاران9هانسل]،  2007؛  لارسون)  می  کودکان  (.  2012،  [  که  داد  نشان  نوجوانان  و  کودکان  های  جمعیت  مطالعات 

شکمیبز دردهای  و  سردرد  متعددبویژه  و  پذیر  برگشت  مسایل سلامت  دارای  نوجوانان  و  و  ع،  رگتر  اسکلتی  و  عضلانی  لایم 

برای تجربه علایم اضطراب و افسردگی در مراحل سنی بعدی خواهند داشت،  خستگی این .  یک ریسک شدید مهم  ،  علاوه بر 

شناسایی افراد با ریسک افزایش یافته مسایل رفتاری و هیجانی و  باعث ترغیب لزوم  ،  مشکلات سلامت فردی  تظاهرات و بروز

بنابراین با توجه به سایر فاکتورهای مهم در تعامل بین مسایل  .  وان به موقع برای نوجوانان می شوداجرای مداخلات سلامت ر

جدا از پیش زمینه .  سوب می شودجنسیت غالباً به عنوان یک عامل تأثیرگذار مهم مح،  رفتاری و هیجانی با کودکان و نوجوانان

ر مسایل  به  ابتلا  با  ارتباط  در  دختران  برای  مهم  هیجانی  بسیار  مشکلات  با  درد  علایم  وانواع  مختلف  وروانشناختی  فتاری 

 (.  2014، [ وهمکاران10دیمیترا])  دردختران و علایم برون گرایی در پسران قابل بررسی و اثبات است

وهای  می باشد زیرا نوجوانان نیر ه نوجوانی است ویکی از دوران های مهم وحساس برای هر کشورب نوجوانی دوره کذر از کودکی 

آن روان  سلامت  به  توجه  این  بنابر  باشند  می  جامعه  هر  آینده  باشد  سازنده  می  ضروریات  مثبت .  از  ساختارهی  به   توجه 

گذاری،  امیدواری)  روانشناختی زندگی،  خودارزش  از  رضایت  و  نفس  بالاتر   زندگیدر  (  عزت  سنین  در  مهمی  تاثیر    نوجوانان 

روان) دارددر  (  پیشرفت تحصیلی و سلامت  نوجوانان  و  دارد.  کودکان  علمی وجود  اینکه  شواهد  بر  به    دال  زندگی  از  رضایت 

عنوان یک نقطه قوت فردی باعث خنثی سازی تجربیات منفی و رخدادهای منفی زندگی و جلوگیری از بروز رفتارهای برون 

رضایت عمومی از زندگی نقش واسطه ای با توجه به اینکه  (.  2002،  [ و همکاران11مک نایت])  ایی در نوجوانان خواهد شدگر
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.  دارد (  2004سالدو و هابنر)  و رفتار والدینی (  2002،  مک نایت و همکاران)   در بروز تأثیرات رویدادهای استرس آفرین زندگی 

هد ر مثبت روانشناختی در نوجوانان باعث بهبود و ارتقاء سلامت روان نوجوانان خوامی توان استدلال کرد که وجود این ساختا

تامین کننده    پیشرفت وتوسعه هر جامعه منوط به داشتن نیروهای سالم وکار آمد می باشد از انجا که نوجوانان در آینده.  شد

تحصیل در این زمینه از   اهمیت دادن به . هم آماده سازند این امر م بنا بر این باید خود را برای.  این نیاز اساسی جامعه می باشند 

 (.  2011، سوزانا) ضروریات است

مقاطع حساس در زندگی نوجوانان   به عبارتی از.  می تواند دوره ای فشارزا باشد،  دوران تحصیلی به واسطه حضور عوامل متعدد

قرار .  وص در روابط اجتماعی و انسانی آنها همراه استبه خص،  فرد  در هر کشوری است و غالباً با تغییرات عمده ای در زندگی

با فشارهاغ ،  گرفتن در چنین شرایطی این دوره،  الباً  ها وهیجان های خاص  بوده ،  نگرانی  در    عملکرد،  توأم  و  افراد  بازدهی  و 

مرهون ،  ران نوجوانپیشرفت تحصیلی دخت،  از طرف دیگرطراوت و شادابی.  سلامت روانی آنها را تحت تأثیرقرار می دهد،  نهایت

نوجوانان از این جهت که ارتباط مستقیمی با پیشرفت تحصیلی آن ها  اهمیت مطالعه سلامت روان  .  سلامت روانی آنان است

 . دارد ارزشمند است

 

 : بحث ونتیجه گیری

اشاره  ،  دی کرده استسازمان بهداشت جهانی اختلالات سلامت روان را به عنوان یکی از علل اصلی ناتوانی در آمریکا طبقه بن

از مهم ترین عوا و توانایی او در کار و تولید  ،  ملی است که به تعادل فرد کمک می کندمی شود که ثبات سلامت روان یکی 

به عنوان یکی از ،  بنابراین امروز در مورد سلامت روان و رابطه آن با پیشرفت تحصیلی دانش آموزان بحث خواهیم کرد،  است

ن حالت مثبتی است که در آن  سلامت روا.  تی که زمینه زیادی از جنجال بین والدین را اشغال می کندبرجسته ترین مشکلا

به صورت مولد کار کند و به جامعه کمک  ،  قادر است با فشارهای زندگی عادی مقابله کند،  فرد از توانایی های خود آگاه است

و ماهیت احساسات و اعمال شان می  ،  شامل نحوه فکر مردممثبت کند و همچنین مربوط به حالت رفتاری و عاطفی است که  

مت روان از دیدگاه برخی محدود به فقدان اختلالات روانی یا بیماری ها است و حقیقت این است که این یک  مفهوم سلا.  شود

ایی او در لذت بردن  زیرا سلامت روانی علاقه فرد به سلامت و شادی او را به طور مداوم درگیر می کند و توان،  تصور غلط است

است زندگی  انعطاف  ،  از  به  دستیابی  امر  این  انجام  زیرا  برای  نیاز  مورد  تعادل  فرد  به  که  کند  می  تضمین  را  روانی  پذیری 

 .  مسئولیت ها و بارهای زندگی روزمره را می دهد

تأثیر قرار می دهد  و  ،  سلامت جسمی آنها:  انندم،  مشکلات سلامت روان بسیاری از حوزه های زندگی دانش آموزان را تحت 

دوستان و معلمان و رشد تحصیلی یا پیشرفت تحصیلی یکی از مهم ترین جنبه هایی    یا با ،  روابط اجتماعی آنها با خانواده ها 

افسردگی و  ،  معلوم است که اضطراب،  است که تحت تأثیر مشکلات روانی قرار می گیرد که دانش آموزان از آن رنج می برند 

مشکلات تحصیل  دیگر  در  شدن  درگیر  در  آموز  دانش  توانایی  بر  ت،  روانی  جدید  تجربه دوستان  از  و  گذارد  می  منفی  أثیر 

 .  تحصیلی او نهایت استفاده را می برد

دانش آموزانی که اختلالات روانی دارند ممکن است در تمرکز در نتیجه حواس پرت شدن از دیگر مسائل زندگی مشکل داشته 

می تواند هنگام تغییر عملکرد دانش  از جمله چیزهایی است که معلم  ،  انی که باعث این اختلالات می شودباشند و فشارهای رو

از مطالعات انجام شده بر روی دانش آموزان دانشگاه و  .  یا ناتوانی او در انجام وظایف مورد نیاز او مشاهده کند،  آموز گروهی 

،  اندا اختلالات روانی در فعالیت های مختلف آموزشی را زیر نظر داشته  مدرسه نتایج مربوط به مشارکت ضعیف دانش آموزان ب
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چرا که این دانش آموزان کمتر به سمینارها و دوره های آموزشی علاقه مند هستند و حتی نمی خواهند به هیچ بحثی مشغول 

یک دانش آموز به پیشرفت تحصیلی    اختلالات سلامت روان بر علاقه درازمدت.  شوند و نظر خود را در مقابل دیگران بیان کنند

دانش آموزان از کمبود اهداف و یک مسیر دانشگاهی روشن رنج می برند تا منتظر دستیابی    چرا که این،  خود تأثیر می گذارد

د  دانش آموزانی که اختلالات روانی دارن .  به طول زمان باشند که قطعا ً در مورد اهداف شغلی و مشاغل آینده آنها تأمل می کند

به ایجاد دوستان جدید یا ایجاد روابط اجتماعی   تا حدی که گاهی به دلیل ترس یا عدم  ،  با دیگران هستندکمتر علاقه مند 

تمایل به آمیخته شدن با دیگران قادر به رفتن به مدرسه یا دانشگاه نیستند که در طول زمان بر پیشرفت تحصیلی منعکس می  

 . شود

هایی بر روی آنها متوقف نمی  اختلالات روانی که برخی از دانش آموزان از آن رنج می برند به تنتاثیر تاخیر تحصیلی به دلیل  

به عنوان ،  به عنوان پیشرفت تحصیلی ضعیف از این دانش آموزان بار بر اعضای تدریس است،  به عنوان گسترش بیشتر،  شود

اهداف مورد   به  رسیدن  برای  آموزان  دانش  این  ناتوانی  از  نتیجه  آنهایک  از  به  ،  نیاز  توجه  با  را  تحصیل خود  ترک  یا حتی  و 

و ادامه این دانش آموزان در سیستم آموزشی ممکن است منجر به زیان مالی ،  انی آنها در زندگی خود مواجه استفشارهای رو

به دلیل اختلالات روانی جامعه زمانی تحت تأثیر منفی قرار می گیرد که دانشجویان  ،  علاوه بر این.  برای مدارس و یا دانشگاه ها

گیرند می  قرار  آن  معرض  در  ت،  که  به  کار  قادر  بازار  به  را  ارزشمندی  های  مهارت  و  نیستند  خود  دانشگاهی  مطالعات  کمیل 

دانشجویان به دلیل اختلالات روانی که در معرض آن قرار    ٪ 5با یک مطالعه نشان می دهد که حدود  ،  رقابتی کمک می کنند 

 .  تکمیل مطالعات دانشگاهی خود نیستند قادر به،  می گیرند 

آموزان یکی از مسائل اساسی است که هرگز نباید از کیفیت آموزش و یا استفاده از بهترین برنامه توجه به سلامت روان دانش  

ین بخش  به همین دلیل است که ما در ا،  به دلیل پیامدهای انکار ناپذیر اختلالات روانی بر روند آموزشی،  های درسی جدا شود

 .  ه به بهبود سلامت روانی دانش آموزان کمک می کنداز مقاله مجموعه ای از دستورالعمل ها را توضیح می دهیم ک

آن  به  قبلاً  آموز  دانش  که  تلاش کردن چیزهایی  و  یادگیری چیزهای جدید  نیست که  امتحان کنیدشکی  را  چیزهای جدید 

با در  ، ند سلامت روانی او کمک می کنند و بر اعتماد به نفس او می افزود، ویعواملی هستند که به بهبود خلق و خ، عادت ندارد

اما تنها کاری  ،  یا آن را کاملاً انجام دهد ،  نظر گرفتن اینکه تجربه هدفش این نیست که دانش آموز در این زمینه متخصص باشد

ی قرار دهد که به او ثابت می کند که قادر است و خود را در چالش،  که باید انجام دهد این است که استعداد جدیدی یاد بگیرد

 .  ند که ممکن است برخی آن ها را دشوار بدانندچیزهایی را اجرا ک

 

 :  پیشنهادات

 محدود کردن استفاده از تلفن

ند  شکی نیست که استفاده بیش از حد از تلفن همراه و اعتیاد به صفحه نمایش که امروزه بسیاری از نوجوانان از آن رنج می بر

و بر ارتباط ،  زیرا توانایی آرامش خود را کاهش می دهند،  گذارداز مهم ترین عواملی هستند که بر سلامت روانی آنها تاثیر می  

بنابراین دانش آموز باید هر روز یک دوره استراحت به تلفن خود بدهد تا  ،  واقعی آنها با اعضای خانواده شان تأثیر می گذارد

 .  ارتباط برقرار کند دوباره بین او و دیگران
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 تمرینات سلامت روان 

زیرا به ،  یت ها یا تمرینات سلامت روانی به بهبود قابل توجهی خلق و خوی دانش آموزان کمک می کنداستفاده از برخی فعال

ش  گو،  نقاشی ،  خنده با صدای بلند:  این فعالیت ها شامل،  تحریک جریان مثبت انرژی درون این دانش آموزان کمک می کند 

 . و مراقبه است، دادن به موسیقی

 خواب خوب 

اثرات زیادی بر سلامت روانی و جسمی همراه است و به همین دلیل است که دانش آموزان باید به اندازه  اختلالات خواب با  

ک زندگی  چرا که این یکی از مهم ترین وسایلی است که به رسیدن به ی،  ساعت در روز  9تا    8با خوابیدن حداقل  ،  کافی بخوابه

 .  سالم و پایدار کمک می کند

 ارتباط با دوستان 

یابدارتباطا می  آموزان دست  دانش  برای  روانی  ثبات  به  که  است  عواملی  ترین  مهم  از  یکی  اجتماعی  به  ،  ت  تنهایی  که  چرا 

،  اهش می دهدو توانایی هر کسی را در غلبه بر فشارهای زندگی به طور طبیعی ک،  بسیاری از اختلالات روانی کمک می کند 

و زمان را برای انجام برخی از بازی ها و فعالیت های  ،  دوستان نزدیک احاطه کندبنابراین دانش آموز باید خود را با دایره ای از  

 .  مورد علاقه خود اختصاص دهد

 رژیم غذایی سالم 

پرداختن به نقش رژیم غذایی در مورد سلامت روان صحبت کنیم از  چرا ک،  ما نمی توانیم بدون  ناسالم با بسیاری  ه غذاهای 

نهایت در سلامت روان منعکس می شوند که اهمیت گنجاندن یک رژیم غذایی متعادل    مشکلات جسمی همراه هستند که در

 .  تحمیل می کند ، را که حاوی گروهی از غذاهای سالم است

 ورزش 

سلامت ،  دارد و همچنین به حفظ تناسب اندامورزش نقش بسیار مهمی در حفاظت از دانش آموزان در برابر استرس و اضطراب  

دانش آموزانی که قادر به  ،  ند که در نهایت در خلق و خوی آن ها منعکس می شود و سلامت روانیجسمی آنها کمک می ک

روی پیاده  توانند  می  نبودند  ورزشی  فعالیت  یک  به  به  ،  پیوستن  ساده  های  ورزش  برخی  انجام  برای  یا  کنند  تمرین  را  یوگا 

 .  شگاه بروند ورز

ت پیشرفت  با  آن  رابطه  و  روان  نیست که سلامت  از سوی شکی  را  زیادی  توجه  باید  که  است  اساسی  از مسائل  یکی  حصیلی 

زیرا مسیر آموزشی و شغلی دانش آموزان را تا حد زیادی تحت تأثیر  ،  کسانی که مسئول آموزش و پرورش هستند اشغال کند 

ی که آنها را به سمت جامعه افرادی را از دست بدهد که اگر از فشارها و مشکلات روانقرار می دهد و همچنین باعث می شود  

 .  به احتمال زیاد مولد خواهند بود، خفه شدن دانشگاهی سوق می داد
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