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 چکیده :  
ابزار مؤثر در بهبود    کیدانش آموزان است. مشاوره به عنوان    یزندگ  تی فیو ک  یمشاوره بر سلامت روان  ریتاث  لیو تحل  یپژوهش، بررس  نیهدف ا

و    یاضطراب، افسردگ  یهانقش مشاوره در کاهش نشانه   یابیارز  ق، یتحق  نیا  ی. هدف اصلشودی شناخته م  یزندگ   تیفیک  شیو افزا  یروان  تیوضع
قابل   ریپژوهش نشان داد که مشاوره تأث  نیا  جیآموزان است. نتادانش   یو بهبود روابط اجتماع  یارتقاء اعتماد به نفس، خودکارآمد  نیهمچن  واسترس  

روان  یتوجه  افزا  یبر کاهش مشکلات  ادانش   ی زندگ  ت یفیک  شیو  بر  دارد. علاوه  مشاوره  ن،یآموزان  م  یامداخلات  پ  تواندیمنظم  از   یریشگیبه 
جامع و کارآمد در مدارس اجرا شود تا به بهبود   یامشاوره  یهاکه برنامه   شودی م  ه یتوص  ها،افتهی  نیبلندمدت کمک کند. بر اساس ا  یروان  لاتمشک

ادانش  ی زندگ  تیفیو ک  یسلامت روان با رو  نیآموزان کمک شود.  از روا  یفیک  کردیپژوهش  استفاده  با  ا  یپژوه  تی و  با    نیانجام شد. در  پژوهش 
و هفت معلم در شهر کرمان   یلیبا چهار نفر از روانشناسان، شش مشاور تحص  افتهیساختار   مهین  یهدفمند، پس از مصاحبه ها  یریاز نمونه گ  استفاده

جامعه   تیو ادراک روا  لیانجام گرفت. در تحل  یو انتخاب  یباز، محور  یسه مرحله ا  یداده ها، به شکل کدگذار  لیشد. تحل  دهیبه اشباع داده ها رس
 ی آموزش   زهیو انگ  یلیعملکرد تحص  شی و افزا  ی از زندگ  تیو رضا  یزندگ  تیفیک  یآموزان، ارتقادانش   یبهبود سلامت روان  یسه مضمون اصل  ،یآمار

 شدند.  ییشناسا
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 مقدمه :  -1

بگذارد.   ریآنان تأث  یزندگ  تیفیو ک  یبر سلامت روان   تواندیمواجه هستند که م  یمتعدد  یهاآموزان با چالشامروز، دانش  دهیچیپرشتاب و پ  یایدر دن
نقش   ،یطیشرا  نیاست. در چن  یدوران نوجوان  یو جسم  یروان  راتییو تغ  ، یمسائل اجتماع  ن،یانتظارات والد  ،یل ی تحص  یها شامل فشارهاچالش  نیا

 است.  افتهی تیاهم شیاز پ شیو راهنما، ب کنندهتیابزار حما کیمشاوره در مدارس به عنوان 
  ز یروح خود را ن  دیبا  میکن  یاست. همچنان که از جسم خود مراقبت م  انیو اطراف  طیفرد با مح  یروان همان سلامت فکر و قدرت سازگار  بهداشت

(. با ۱۳۹۰و حسن پور،    ینبودن « است ) اسد  ایمهم تر از »بودن    یلی»چگونه بودن« خ  ی . در زندگمیداشته باش  یبهتر  یتا زندگ  م،یمقاوم تر کن
است    یعلم  ،یکه مورد قبول همه جوامع و فرهنگ ها باشد ارائه نشده است. بهداشت روان  یف یاز سلامت روان، تاکنون تعر  عیوس  یاستفاده    جودو

 داشت و در به   ردیگ  یآن را در بر م  ریکار و نظ   ط یخانه گرفته تا مدرسه، دانشگاه، مح  طی از مح  یزندگ  یایکه تمام زوا  یو رفاه اجتماع  یستیبهز  یبرا
و احترام فرد برقرار نشود، سلامت فکر،   تیثیکه ح یاست« و تا هنگام یانسان تیثیو ح تیاز همه مورد نظر است »احترام به شخص شیآنچه ب یروان

 ی م  کمکدانند که به افراد    یم  یهنر  ایرا دانش    یاصل بهداشت روان  نی ا  ی نخواهد داشت. رو  یو مفهوم  یمعن  ی تعادل روان و بهبود روابط انسان
)   دیمطلوب اقدام نما یحل مشکلات از راه ها یحاصل نموده و برا یخود سازگار طیبتواند با مح  یو عاطف یروان حیصح یروش ها جادیکند که با ا

 (.   ۱۳۷۲فر،  یلانیم
 ی تهایدر موقع  ریموثر و انعطاف پذ  ند،یارائه اعمال هماهنگ، خوشا  یروان برا  ییتوانا  یعنیلاروس، سلامت روان    یاساس فرهنگ روان شناس  بر

کند: »بهداشت روان در    ی م  فیتعر  ن یبهداشت، بهداشت روان را چن  یاست. سازمان جهان  یتعادل روان  افتیباز  یبرا  ییتوانا  ز یسخت و دشوار و ن
  ی ماریبهداشت تنها نبود ب  ؛یو جسم  یروان  ،یاجتماع  ینقش ها  یفایا  یکامل برا  ییتوانا  یعنیو بهداشت    ردیگ  یم  یبهداشت جا  یمفهوم کل  وندر

اند که فراموش کردن و غافل شدن از   دهیرس  جهینت  نیاز کشورها به ا  یاریو بس  ی(. سازمان بهداشت جهان۱۳۹۰  ،ی) گنج  ست«ین  یو عقب ماندگ
اساس   یبهداشت  یبزرگ نظام ها  یاز خطا ها  یک یبهداشت روان   بهداشت  نیتر  یاست.  تام  یاست که چه کس  نیا  ۲۰۰۱سال    ی سوال   نیمسئول 

در   زیو متخصصان بهداشت روان، مدارس و معلمان ن  یدرمان  یکارکنان بهداشت  ن،یاست علاوه بر خانواده و الد  یه یجامعه است. بد  یبهداشت روان
 ی آن ها برا   یدانش آموزان و آماده ساز  تیضمن ترب  دیدارند که قابل توجه است. آموزش و پرورش با  یا  ژهی نقش و  آموزانبهداشت روان دانش  

  ی خیو تار  ینید  ،ی خانوادگ  ،یاجتماع  ، یفرهنگ  یهماهنگ با باور ها و ارزش ها  ی و اجتماع  ی اقدام به پرورش سلامت عاطف  نده،یآ  تیمسئول  رشیپذ
به کمال رهنمون سازد )   دنیاست، در جهت رس  یریدوران در حال شکل گ  نیاو را که در ا  تیهو  ،یمفهوم استقلال فرد  قتحق   ق یتا از طر  دینما

 (.۱۳84 ،یبیپورقاز و رق
و همه جانبه است. پرورش استعدادها و    دار یتوسعه پا  ی سازان جامعه از عوامل اساس  ندهیدانش آموزان به عنوان آ  ژهیجوان به و  ت یبه جمع  ژه یو  توجه

  مشکلاتشده را فراهم سازد. توجه به مسائل و    ف یتحقق اهداف تعر  نهیتواند زم   ی و تحولات جامعه م  ازهایدانش آموزان هماهنگ با ن  یها  تیقابل
به عنوان عناصر    انینظام آموزش و پرورش است )همان(. معلمان و مرب  ی اساس  فیحل آن ها از وظا  یبرا  یشیجوانان و چاره اند  یفرا رو  دهیعد
از   زینداشته، خود    ییشاگردان آشنا  یو اجتماع  ی روان  ،یمختلف جسمان  یها  ازیاگر با ن  یو پرورش  یآموزش  فیآموزش و پرورش در انجام وظا  یدیکل

داشته    یمدرسه، آگاه  طیمربوط به برخورد مناسب با کودکان و نوجوانان سر کلاس درس و مح  یسالم برخوردار بوده و از نکات اساس  یروان  تیشخ
بهتر م به پ  یباشند،  نائل آمدن  را در جهت  آنان  نها  یلیتحص  شرفتیتوانند   در . معلمان  ندینما  یاریاستوار    یاخلاق  تیشخص  کیکسب    تیو در 

م  یتیموقع بهتر  که  دارند  روان  یقرار  بهداشت  نشانگان مشکلات  اول  ی توانند  مراحل  در  تشخ  هیرا  افزا  صیآن  سبب  و  ه  شیدهند،  و    یجانیرشد 
  توجه از معلمان ممکن است معتقد باشند که  ی. اگر چه بعضندیفزایروزانه به آن ها ب یپاسخ ها قیاز طر یروان یستیکودکان شوند، و بر بهز یاجتماع

کودکان   یریادگیبر    یقابل اجتناب  ریغ  راتیتاث  یروان  یها  ازیعدم توجه به ن  کنیل  ست،یآنان ن  فهیوظ  یکودکان در زمره    یبهداشت روان  یها  ازیبه ن
بپردازند و آن   نبه مشکلات همه دانش آموزا   ییتوان از معلمان توقع داشت که به تنها  یکند. نم  یدشوارتر م  اریمعلمان را بس  سیتدر  فهیدارد و وظ

 ی معرف  یبهره بردن از خدمات تخصص  ی کودکان را برا  دیبا  یخود با خبر باشند و بدانند که چه زمان   یها  تیاز محدود  دیها را حل کنند. آن ها با
بخشد )   یمثبت تر  یغنادانش آموزان    یتر« باشد و به زندگ  یمدرسه »درمان  طیبکنند تا مح  یادیز  یتوانند کار ها  یحال معلمان م  نی. با اندینما
 (. ۱۳88 ،یو هورن ب نسونیاتک

  یلیو تحص  ، یاحساس  ،یو معلمان عمل کند و به حل مسائل روان  ن،یآموزان، والددانش   انیم  یپل ارتباط  کیبه عنوان    تواندیدر مدارس م  مشاوره
تا به طور مؤثر با مشکلات خود مقابله کنند، استرس و اضطراب را کاهش دهند، و    دهدی آموزان امکان مبه دانش   یتیحما  ندیفرا  نی. ادیکمک نما

 خود را بهبود بخشند.  یو ارتباط یاجتماع یها مهارت
که از   یآموزانکند. دانش  جادیآموزان ادانش   یزندگ  تیفیو ک  یدر سلامت روان  یبهبود قابل توجه   تواندیاند که مشاوره مؤثر منشان داده  قاتیتحق

بهره مشاوره  مخدمات  تحص  شوند،یمند  عملکرد  تنها  روان  یبهتر  یلی نه  نظر  از  بلکه  وضع  زین  یدارند،  م  یبهتر  تیدر  ارندیگیقرار  در   بهبود  نی. 
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ا  یفرد  یهای و توانمند  ، یخودباور  زه،یانگ  شیبه افزا  تواندی م  ی سلامت روان به بررس  نیمنجر شود. در  بر سلامت روان  ریتأث  یمقاله،  و   ی مشاوره 
مدانش   یزندگ  تیفیک تعرمیپردازیآموزان  به  ابتدا  اهم  فی.  خواه  تیو  اشاره  مدارس  در  سلا  میمشاوره  بهبود  در  آن  نقش  سپس   یروان   متکرد، 

 یابهبود خدمات مشاوره  یبرا  ییکرده و راهکارها  لیتحل  نهیزم  نیمطالعات مختلف را در ا  جینتا  ان،ی . در پامیدهی قرار م  یآموزان را مورد بررسدانش 
 داد.  میدر مدارس ارائه خواه

 

 روش شناسی :   -2
است و با    یداده ها متن  ،یفیانجام شد. نگارش مقالات به روش ک  یپژوه  تیروا  ای  ییروا  لیتحل  کردیو رو  یف یپژوهش با استفاده از روش ک  نیا

شود.   یاول شخص مفرد استفاده م  ریشود و از ضم  یشرکت کنندگان استفاده م  میمستق  تیشود. از روا  یلغات، موضوعات و نوشته ها مشخص م
نمون  انجام گرفت.    یریگ  هروش  م  یعنیبه صورت هدفمند  و مشاوران که  روانشناسان  مف  یانتخاب  تاث  یدیتوانند اطلاعات  به  بر    ریراجع  مشاوره 

پژوهش چهار نفر از روانشناسان،    نیا  یسهم دارند. جامعه آمار  ت یو ترب  میتعل  ند یکه همه، در فرا  یارائه دهند و معلمان  یزندگ  تیفیسلامت روان و ک
و   یتلفن  ،یانجام شد و اطلاعات با روش مصاحبه حضور  افتهیساختار  مهیو هفت معلم در شهر کرمان بود که با آنها مصاحبه ن  یلیتحص  مشاورشش  

 بود.  قهیدق ۲۵تا   ۱۵ نیآنها ب یشدند و بازه زمان یبه طور همزمان گردآور یبردار ادداشتی
 

 ا : درباره یافته هبحث  -3

 ی محور  یمشترک در مرحله دوم که همان کدگذار  یکد ها  سهیآنها و مقا  بیبه دست آمد که پس از ترک  هیمضمون اول  ۲۷باز    یدر مرحله کدگذار
ها مقوله  آرام  یتنفس  ناتیتمر  یاست،  شناخت  ،یسازو  برنامه   تیریمد  ،ی رفتار-یمشاوره  و  تقو  ییشناسا  ،یزیرزمان  تشو  تیو  قوت،  و    قینقاط 

ها، در مواجهه با بحران  ییو راهنما یبانیپشت  ،یریگمی تصم یها مهارت تیحل مسئله، تقو یهاکیآموزش تکن ،ی اجتماع یهامهارت آموزش ت،یحما
کاهش استرس   ، یخودباور  شی و افزا  ی اختلافات، بهبود خودشناس   تیریو درک متقابل، حل تعارض و مد  یهمدل ت یتقو ،یارتباط  یهامهارت  شیافزا

و    یارتباط  یهامهارت  ت یزمان، تقو  تی ریو مد  یلیتحص  یهاتوسعه مهارت  ، یعاطف  یهاتیو حما  یروابط اجتماع  ت یتقو  ، یروان  سلامت   یو ارتقا
تعهدات، کاهش   ت یریو مد  فیوظا  یبند   ت یاولو  ، یلیتحص  فیوظا  یو سازمانده  یزیربرنامه   ،یشخص  یگذارو هدف  یبه خودباور  ق یتشو  ،یاجتماع

افزا و  وقت  روش   ،یوربهره   ش یاتلاف  تدو  یهاآموزش  مطالعه،  شخص  یهابرنامه   نیمتنوع  تکن  یسازیمطالعه  کاهش   یهاک یشده،  و  تمرکز 
  ز یتمرکز و توجه استخراج شد. در مرحله آخر ن  یهاکیآموزش تکن  ،یو اهداف شخص  زهیانگ  تیموانع تمرکز، تقو  تیریو مد  ییشناسا  ،یپرتحواس

و    یلیعملکرد تحص  شی و افزا  یاز زندگ  تیو رضا  یزندگ  تیفیک  یآموزان، ارتقادانش   یسه عامل بهبود سلامت روان  ،ی انتخاب  یکدگذار  ندیطبق فرا
 یآنها پرداخته م  حیدهد که در ادامه به تشر  یرا نشان م  یو انتخاب  یباز، محور  ی( مراحل سه گانه کدگذار۱استخراج شدند. جدول )  یآموزش  زهیانگ

 شود. 
 

 ی و انتخاب  ی باز، محور  ی ( مراحل سه گانه کدگذار1جدول )

 

 کدگذاری انتخابی  کدگذاری محوری  کدگذاری باز 
 ی سازو آرام یتنفس ناتیتمر

 اضطراب و استرس کاهش 

 آموزان دانش  یبهبود سلامت روان

 ی رفتار-یمشاوره شناخت

 یزیرزمان و برنامه  تیریمد

 نقاط قوت  تیو تقو ییشناسا

 تیو حما قیتشو یاعتماد به نفس و خودباور شیافزا

 ی اجتماع یهاآموزش مهارت 

 حل مسئله  یهاک ی آموزش تکن

 یریگم یتصم یهامهارت تیتقو و حل مسئله  یامقابله  یهابهبود مهارت 

 ها در مواجهه با بحران  ییو راهنما یبانیپشت

 یارتباط یهامهارت  شیافزا

 و درک متقابل  یهمدل تیتقو یاز زندگ تیو رضا یزندگ تیفیک یارتقا یبهبود روابط اجتماع

 اختلافات  تیریحل تعارض و مد
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 ی خودباور شیو افزا یخودشناسبهبود 

 ی سلامت روان یکاهش استرس و ارتقا یاز زندگ تیرضا شیافزا

 یعاطف یهات یو حما یروابط اجتماع تیتقو

 زمان تیریو مد یلیتحص  یهاتوسعه مهارت 

 ی و اجتماع یارتباط یهامهارت تیتقو یشخص  یهایتوانمند تیتقو

 یشخص  یگذارو هدف  یبه خودباور قیتشو

 یل یتحص  فی وظا یو سازمانده یزیربرنامه 

 زمان تیریمد

 یآموزش   زهیو انگ یلیعملکرد تحص  شیافزا

 تعهدات تیریو مد فیوظا یبندتیاولو

 یوربهره ش یکاهش اتلاف وقت و افزا

 متنوع مطالعه   یهاآموزش روش

 شده   یسازیمطالعه شخص  یهابرنامه  نیتدو  مطالعه مؤثر   یهاکیتکن

 یپرتتمرکز و کاهش حواس  یهاکیتکن

 موانع تمرکز  تیریو مد ییشناسا

 ی و اهداف شخص  زهیانگ تیتقو زه یتمرکز و انگ شیافزا

 تمرکز و توجه  یهاک ی آموزش تکن

 
 

  تأملی بر یافته های پژوهش  -4
 آموزاندانش  ی( بهبود سلامت روان۱-4

 ( کاهش اضطراب و استرس ۱-۱-4
اشاره دارد که    ییمثبت و بهبودها  راتیی از تغ  یاآموزان به مجموعه دانش   یسازو آرام   یتنفس  ناتیمشاوره بر تمر  ری: تأث  یسازو آرام   یتنفس  ناتیتمر

نت فعال  یجه یدر  و  توانا  یهاتی جلسات مشاوره  آن، در  با  برادانش  یهاو مهارت  هایی مرتبط  افزا  تیر یمد  یآموزان  و  و    ی ذهن  ش آرام  شیاسترس 
  کند یآموزان کمک ماست که به دانش   یسازآرام  یهاو روش   یمختلف تنفس  یهاک یتکن  نیشامل آموزش و تمر  راتیتأث  نی. اشودیم  جادیا  یجسم

 داشته باشند.  یبه آرامش برسند و عملکرد بهتر ،یاجتماع ای یلیتحص یزا و فشارهااسترس یهات یتا در مواجهه با موقع

اشاره دارد که    ییمثبت و بهبودها  راتییاز تغ  یاآموزان به مجموعه ( دانش CBT)  یرفتار  یمشاوره بر مشاوره شناخت  ر ی: تأث  یرفتار  -  یشناخت  مشاوره
طر تکن  ق یاز  از  استفاده  با  مشاوره  الگوها  ،یرفتار  یشناخت  یهاکیجلسات  رفتار  ی احساس  ،یفکر  یدر  ادانش   یو  مششودی م  جادیآموزان   اوره. 
دهند،   رییو تغ  ییرا شناسا  یرواقعیو غ  یتا افکار منف  کندیآموزان کمک مبر شواهد است که به دانش   یمبتن  یدرمان  کردیرو  ک ی  یرفتار  یشناخت

در مواجهه با    توانند یکه م  دهدی ارائه م  ییآموزان ابزارهابه دانش   کردیرو  ن ینامناسب را اصلاح کنند. ا  یکنند و رفتارها  تیریرا مد  یاحساسات منف
 خود داشته باشند.  یل یو عملکرد تحص ی در سلامت روان یها استفاده کنند تا بهبود کل از آن  یو شخص یاجتماع ،یلیتحص یهاچالش

اشاره دارد که از   ییمثبت و بهبودها  راتییاز تغ  یاآموزان به مجموعه دانش   ی زیرزمان و برنامه   تیریمشاوره بر مد  ری: تأث  یزیرزمان و برنامه   تیریمد
فعال  قیطر و  مشاوره  توانا  ی ها تیجلسات  در  مهارت  هایی مرتبط،  برادانش   یهاو  به   یآموزان  برنامه   نهیاستفاده  و  زمان  برا  یزیراز  انجام   یموثر 
غ  یلیتحص  یها تیفعال اشودیم  جادیا  ی لیرتحصیو  تکن  راتیتأث  نی.  آموزش  مهارت  تیریمد  یهاکیشامل  توسعه  و   یزیربرنامه  یهازمان، 

 یزمان یشارهاتا به اهداف خود برسند و استرس و ف کندیآموزان کمک ماهداف است که به دانش  نییو تع یبندت یاولو ییتوانا تیو تقو ،یسازمانده
 را کاهش دهند.

 
 یاعتماد به نفس و خودباور شی( افزا۲-۱-4

تقو  ییشناسا تأث  تیو   : بر شناسا  ر ینقاط قوت  تقو  ییمشاوره  دانش   تیو  فرآنقاط قوت  به  از طر  یندیآموزان  دارد که  و    قیاشاره  جلسات مشاوره 
کمک   انآموزبه دانش   ندیفرآ  نی. اکنندی م  تینقاط قوت را تقو  نیو ا  شوندیخود آشنا م  یآموزان با نقاط قوت و استعدادهامرتبط، دانش   یها تیفعال

 خود تجربه کنند. یو روانشناخت یلیدر عملکرد تحص یمثبت یدهند و بهبودها شی کنند، اعتماد به نفس خود را افزا دایپ یشتریب یتا خودآگاه کندیم
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 نیآموز، امشاور با دانش کیمشاوره و ارتباط نزد قیاشاره دارد که از طر یندیآموزان به فرآدانش  تیو حما قیمشاوره بر تشو ری: تأث تیو حما قیتشو
فراهم م دانش   شودیامکان  با تشوکه  انگ  تیو حما  ییراهنما  ق،یآموزان  و  نفس  به  اعتماد  زندگ  یلیتحص  ریدر مس  یشتریب  زهیمشاور،  داشته    یو 

ا اجتماع  یروانشناخت  ،یلیدر عملکرد تحص  یمثبت  یبهبودها  توانند ی م  راتیتأث  نیباشند.  ادانش   یو  از آن   جادیآموزان  و  به   تیها حماکنند  تا  کنند 
 اهداف خود برسند. 

تأث  یاجتماع  یهامهارت  آموزش مهارت  ری:  آموزش  بر  فرآدانش  یاجتماع  یهامشاوره  به  طر  یندیآموزان  از  که  دارد  و    قیاشاره  مشاوره  جلسات 
  به   راتیتأث  نیکنند. ا  تیموثر و حل مسئله را تقو  یرفتار اجتماع  ،یهمکار  ،یارتباط  یهاچگونه مهارت  آموزندیآموزان ممرتبط، دانش   یها تیفعال

 .گذاردی م ریمدرسه تأث یو اجتماع ی آموزش طی بر مح یو به طور کل شان،یهاآموزان با همکاران، معلمان و خانواده بر روابط دانش  میطور مستق
 

 و حل مسئله یامقابله یها( بهبود مهارت۳-۱-4
تأث  یهاکیتکن  آموزش  : مسئله  تکن  ریحل  آموزش  بر  دانش  یهاکیمشاوره  مسئله  فرآحل  به  طر  یندیآموزان  از  که  دارد  با    یهمکار  قیاشاره 

و کارآمد   یمنطق  یهاحلکنند و به راه   لیو تحل  هیو مؤثر مسائل را تجز  افتهیکه چگونه به صورت سازمان   دهدی آموزان را آموزش ممشاوران، دانش 
  ی برا  یموثرتر  یهاحلتر بشناسند و راه   ق یها، مسائل را به طور دقتا در مواجهه با چالش  کنندی آموزان کمک مبه دانش   هاک یتکن  ن ی. اابندی  دست

 کنند. دایها پآن
تأث  یریگمیتصم  یهامهارت  تیتقو تقو  ری:  بر  فرآدانش  یریگمیتصم  یهامهارت  تیمشاوره  به  طر  یندیآموزان  از  که  دارد  با    یهمکار  قیاشاره 

  ش ی فزابا ا  راتیتأث  نی. ارندیمختلف بگ  ماتیها و تصمرا در مواجهه با چالش  یموثرتر و بهتر  یهامیچگونه تصم  رندیگیم  ادیآموزان  مشاوران، دانش 
تا    کندیآموزان کمک ممناسب، به دانش   یریگمیتصم  یهایو توسعه استراتژ  ها،تیمناسب موقع  یابیو ارز  یتفکر انتقاد  یهایی اعتماد به نفس، توانا

 . رندیبگ یبهتر ماتیتصم
اشاره دارد که از    یندیآموزان به فرآها دانشدر مواجهه با بحران  ییو راهنما  یبانیمشاوره بر پشت   ریها : تأثدر مواجهه با بحران   ییو راهنما  یبانیپشت
 ، ییراهنما  صورت به    ، یو آموزش  ،یخانوادگ   ،یمختلف، از جمله مشکلات روان   یهاآموزان را در مواجهه با بحران با مشاوران، دانش   یهمکار  قیطر
و احساس اعتماد به   یاسترس، و بهبود روابط اجتماع  تیریمد  ی هامهارت  ،یانطباق  یهایبا ارتقاء توانمند  راتیتأث  نی. اکندیم  یبانی و پشت  ت،یحما

 کنند. تیری مد تیرا با موفق یزندگ یهاتا بحران  کندیآموزان کمک منفس، به دانش 
 

 ی از زندگ تیو رضا یزندگ تیفیک ی( ارتقا۲-4
 ی ( بهبود روابط اجتماع۱-۲-4

تأثیارتباط  یهامهارت  شیافزا افزا  ری:  بر  تغ  یابه مجموعه   یارتباط  یها مهارت  شیمشاوره  بهبودها  راتییاز  م  ییو  نت  شودی اطلاق   ی جهیکه در 
 ن ی. اشودی م  جادیا  گرانیارتباط موثر و سالم با د  یآموزان در برقراردانش   یهاتیو قابل  هایی مرتبط با آن، در توانا  یها  تیجلسات مشاوره و فعال

بهبود در مهارت  تواندیم  راتیتأث احساسات، همدلگفت    یهاشامل  ابراز  فعال،  دانش   ،یوگو، گوش دادن  به  باشد. مشاوره  تعارضات  آموزان و حل 
و    یلیتحص  ،یاجتماعمختلف    یهاتیو بتوانند در موقع  رندیارتباطات مثبت و مؤثر را فرا گ  ی برقرار  ی لازم برا  یهاکیتا ابزارها و تکن  کندیکمک م
 مند شوند. ها بهرهمهارت نیاز ا یخانوادگ

اشاره دارد که   ییمثبت و بهبودها  راتیی از تغ  یاآموزان به مجموعه و درک متقابل دانش   یهمدل  تیمشاوره بر تقو  ریو درک متقابل: تأث  یهمدل  تیتقو
گران  یدرک و احساس کردن تجارب و احساسات د  ی آموزان برادانش   یهاو مهارت  هاییمرتبط، در توانا  یهاتیجلسات مشاوره و فعال  یجه یدر نت

تقو  راتیتأث  نی. اشودیم  جادیا افزا  ی هامهارت  تیشامل  احترام  ی رفتارها  جی درک متقابل، و ترو  ییتوانا  شیگوش دادن فعال،  در   زیآمهمدلانه و 
اجتماع به دانش   یتعاملات  تکن  کندیآموزان کمک ماست. مشاوره  و  ابزارها  برا  یهاک یتا  ف  یبرقرار  یلازم  را  مؤثر  و  و   رندیگ  راارتباطات مثبت 

 مند شوند. ها بهرهمهارت نیاز ا ی و خانوادگ یلیتحص ،یمختلف اجتماع  یهاط ی بتوانند در مح
اشاره دارد که   ییو بهبودها  راتییاز تغ  یاآموزان به مجموعه اختلافات دانش   تیریمشاوره بر حل تعارض و مد  ری اختلافات: تأث  تیریتعارض و مد  حل

 یهاوهیدرک و حل تعارضات و اختلافات به ش ،ییشناسا یآموزان برادانش   یهاو مهارت هایی مرتبط، در توانا یها تیجلسات مشاوره و فعال  قیاز طر
بهبود   شان،یهاخانواده  یتعارضات با همسالان، معلمان و حت  تیریآموزان در مددانش   یشامل توانمندساز  راتی تأث  نی. اشودیم  جادیسازنده و موثر ا

 روابط مثبت و سازنده است.  تیدرک متقابل، و تقو
 

 ی از زندگ تیرضا شی( افزا۲-۲-4
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افزا  یخودشناس  بهبود تأث  یخودباور  شیو  بهبود خودشناس  ری:  بر  افزا  یمشاوره  فرآدانش  یخودباور  شیو  به  از طر  یندیآموزان  دارد که   ق یاشاره 
از خود، شناخت موانع و استعدادهابا مشاوران، دانش  یهمکار بهتر  را در درک  افزا  شان،یآموزان  توانا  شیو  به  اعتماد  به نفس و   شانیهاییاعتماد 

آموزان کمک به دانش  ،یزندگ یهادر مواجهه با چالش ییتوانا شیو افزا گران،یبهبود ارتباط با خود و د ،یتیبا رشد شخص راتیتأث نی. اکندیکمک م
 در جامعه عمل کنند. یتر و مؤثرترخود برسند و به عنوان افراد مطمئن  ی شخص ییتا به شکوفا کندیم

 ق یاشاره دارد که از طر  یندیآموزان به فرآدانش   یسلامت روان  یمشاوره بر کاهش استرس و ارتقا  ری: تأث  یسلامت روان   یاسترس و ارتقا  کاهش
را در مدبا مشاوران، دانش   یهمکار ارتقاء سلامت روان  ، یاسترس، تسلط بر احساسات منف  تیریآموزان  اکندی خود کمک م  یو روانشناخت  یو   نی. 

آموزان کمک به دانش   ، یروان  یمقابله با فشارها  یهادر تفکر مثبت، و ارتقاء مهارت  لیاسترس، تسه   تیریمد  ی موثر برا  یبا ارائه راهکارها  راتیثتأ
 خود را بهبود بخشند.  یروبرو شوند و سلامت روان یزندگ یهابا چالش  تیتا با موفق کندیم

اشاره دارد که از   یندیآموزان به فرآدانش  یعاطف  یهات یو حما  یروابط اجتماع  تیمشاوره بر تقو  ری: تأث  یعاطف  یهاتیو حما  یروابط اجتماع  تیتقو
. بخشدی ارتباطات بهبود م  ق یاز طر  یعاطف   یهاتیحما  یسالم و ارتقا یو حفظ روابط اجتماع  یآموزان را در برقراربا مشاوران، دانش  یهمکار  قیطر

ا  راتیتأث  نیا برا   ییفضا  جادیبا  ن  انیب  یامن  و  مهارت  ، یذهن  یازهایاحساسات  راهکارها  ،یارتباط  یهاآموزش  ارائه  برا  یو  با    یموثر  مواجهه 
 شوند.   رخوردارب یموثر یعاطف یهاتیبرقرار کنند و از حما  گرانیبا د یداریتا روابط مثبت و پا کندیآموزان کمک مبه دانش  ،یاجتماع یهاچالش

 
 یشخص یهای توانمند تی( تقو۳-۲-4
اشاره دارد که از   یندیآموزان به فرآزمان دانش  تیریو مد  یلیتحص  یهامشاوره بر توسعه مهارت  ریزمان : تأث  تی ریو مد  یلیتحص  یهامهارت  توسعه

  رات یأثت  نی. اکندیبهتر زمان خود کمک م  ت یریتمرکز و توجه، و مد  شیافزا  ،یلیآموزان را در بهبود عملکرد تحصبا مشاوران، دانش   یهمکار  قیطر
فرآ و  راهکارها  ارائه  برا  یندهایبا  و    یموثر  ارتقاء عملکرد تحص  تیریمد  یهامهارت  تیتقو  ،یریادگی مطالعه  و  دانش   ،یلیزمان،  آموزان کمک  به 

 بروند.  شیخود پ یلیتحص تیو موفق شرفتیپ ریتا در مس کندیم
تأث  یو اجتماع  یارتباط  یهامهارت  تیتقو تقو  ری:  بر  به فرآدانش  یو اجتماع  یارتباط  یهامهارت  تیمشاوره  از طر  یندیآموزان   ق یاشاره دارد که 

دانش   یهمکار برقراربا مشاوران،  را در  توانا  یآموزان  و  ارتباطات سالم،  تقو  یارتباط  یهایی روابط مثبت،  اکندیم  تیموثر  آموزش    با  راتیتأث  نی. 
تا    کندیآموزان کمک مبه دانش   ،یحل مسائل اجتماع  یموثر برا  یو ارائه راهکارها  ،یاجتماع  یهاتیدر مواجهه با موقع  نیتمر  ،یارتباط  یها مهارت

 عمل کنند. ز یآمت یبرقرار کنند و در جوامع مختلف به طور موفق گران یبا د یروابط بهتر
اشاره دارد که از   یندیآموزان به فرآدانش  یشخص  یگذارو هدف   یبه خودباور  ق یمشاوره بر تشو  ری: تأث  یشخص  یگذارو هدف   یبه خودباور  قیتشو
 نیا.  کندیها کمک مآن   بیاهداف موثر و تعق  نییتع  شان،یهایی مثبت در خصوص توانا  یباورها  جادیآموزان را در ابا مشاوران، دانش   یهمکار  قیطر
در رشد   یو هدفمند  تر،یقو  یخودباور  شتر،یتا با اعتماد به نفس ب  کندیآموزان کمک مبه دانش  ،یفرد  ییو راهنما  ق،یتشو  ت،یبا ارائه حما  راتیتأث
 . ابندیدست  یشتریب ت یخود، به عملکرد و موفق شرفتیو پ
 

 یآموزش زهی و انگ یلیعملکرد تحص شی( افزا۳-4
 زمان  تیری( مد۱-۳-4

تأث  یلیتحص  فیوظا  ی و سازمانده  یزیربرنامه  برنامه  ر ی:  بر  به فرآدانش   یلیتحص  فیوظا  ی و سازمانده  یزیرمشاوره  از    یندیآموزان  اشاره دارد که 
کمک   انبهتر زمانش  تیریو مد  ها،تی اولو  نییخود، تع  یلیتحص  فیانجام وظا  یموثر برا  یزیرآموزان را در برنامه با مشاوران، دانش   یهمکار  قیطر

اکندیم تکن  راتیتأث  نی.  و  راهکارها  ارائه  مهارت  ،یزیربرنامه  یهاکیبا  مد  یسازمانده  یهاآموزش  حما  تیریو  ارائه  و  به   ،یفرد  تیزمان، 
 را بهبود بخشند. شانیلیخود را انجام دهند و عملکرد تحص یلیتحص فیوظا یتا به طور مؤثرتر کندیآموزان کمک مدانش 

 قیاشاره دارد که از طر  یندیآموزان به فرآتعهدات دانش  تیریو مد  فیوظا  یبندتیمشاوره بر اولو  ریتعهدات : تأث  تیریو مد  فیوظا  یبندتیاولو
دانش   یهمکار تشخبا مشاوران،  را در  افزا   تیریمد  یهابهبود مهارت  ف،یوظا  یهات یاولو  ص یآموزان  و  پا  شیزمان،  و    فشان، یبه وظا  یبندیتعهد 

ارساندیم  یاری تکن  راتیتأث  نی.  و  ارائه راهکارها  برنامه   نیزمان، تمر  تیریمد  یهاکیبا  ا  یزیردر  و  انگ  تیحما  جادی موثر،  دانش   زه،یو  آموزان  به 
 کرده و به موقع انجام دهند. تیریشکل مد نیخود را با بهتر فیتا وظا کندیکمک م
  ق یاشاره دارد که از طر  یندیآموزان به فرآدانش   یوربهره  ش یمشاوره بر کاهش اتلاف وقت و افزا  ری: تأث  یوربهره   ش یاتلاف وقت و افزا  کاهش
بهرهبا مشاوران، دانش  یهمکار را در  به   یورآموزان  استفاده  از زمانشان و  ارساندیم  یاری  یآموزش  یهااز فرصت  نهیبهتر   آموزشبا    راتیتأث  نی. 
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ارائه راهکارها  تیریمد  یها مهارت ارائه تکن  ،یزیربرنامه   یزمان،  تا کاهش اتلاف وقت،    کندیآموزان کمک مبه دانش   ،ییکارآ  شیافزا  یهاک یو 
 را بهبود بخشند. شانیلیدهند و عملکرد تحص شیخود را افزا یوربهره

 
 مطالعه مؤثر یهاکی( تکن۲-۳-4
تأث  یهاروش  آموزش  : مطالعه  روش  ریمتنوع  آموزش  بر  دانش  یهامشاوره  مطالعه  فرآمتنوع  به  طر  یندیآموزان  از  که  دارد  با    یهمکار  ق یاشاره 

و    هکارهابا ارائه را راتیتأث  نی. ارساندی م  یاری  ی مطالعه و تسلط بر مطالب آموزش  ی متنوع و مؤثر برا  یهاروش یریادگیآموزان را در  مشاوران، دانش 
تا مطالعاتشان   کندیآموزان کمک مبه دانش ،یریادگی یبرا زهیانگ جادیمختلف، و ا یهابه تنوع در استفاده از روش قیمطالعه موثر، تشو یهاکیتکن

 دهند. شیرا افزا یریادگیدر  یورکرده و بهره تیریشکل مد نیرا به بهتر
اشاره دارد که از  یندیآموزان به فرآشده دانش یسازیمطالعه شخص یهابرنامه نیمشاوره بر تدو ریشده : تأث یسازیمطالعه شخص یهابرنامه  نیتدو
  ی اری  شانیهاو هدف   ازهاین  یشده برا  یسازیو شخص  یمطالعه اختصاص  یهابرنامه  میو تنظ  جادیآموزان را در ابا مشاوران، دانش   یهمکار  قیطر

 یریادگیکه به بهبود    کنندی و اجرا م  یرا طراح  یفرد  یامطالعه  یهاآموز، برنامهها و موانع هر دانش مهارت  ازها،یبا توجه به ن  راتیتأث  نی. ارساندیم
 .کندیاو کمک م یلیو عملکرد تحص

 یی هاتیآموزان به مجموعه اقدامات و فعالدانش   یپرتتمرکز و کاهش حواس  یهاکیمشاوره بر تکن  ری: تأث  یپرتتمرکز و کاهش حواس  یهاکیتکن
 یاری  یپرتتمرکز و کاهش حواس   شیافزا  یموثر برا  یهاکیتکن  یریادگیها را در  آموزان، آن دانش  ییو راهنما  یاشاره دارد که مشاوران با همکار

کرده و    ت یتمرکز خود را تقو  یهاییتا توانا   کنندیآموزان کمک مو فنون مختلف، به دانش   هانیمتنوع، تمر  یبا ارائه راهکارها  راتیتأث  نی. ادهندیم
 کاسته و موثرتر شوند.  یریادگیدر هنگام مطالعه و  یپرتاز حواس 

 
 زه یتمرکز و انگ شی( افزا۳-۳-4

با    یاشاره دارد که مشاوران با همکار  یندیآموزان به فرآموانع تمرکز دانش   تیریو مد  ییمشاوره بر شناسا  ریموانع تمرکز : تأث  تیریو مد  ییشناسا
به شناسادانش  را به خطر بکه ممکن است تمرکز آن   یموانع و مشکلات  ییآموزان،  اس  پردازندی م  ندازد،یها  ارائه راهکارها و  با   یهایتراتژو سپس 

 ریآموزان ممکن است در مسکه دانش   یبا توجه به مشکلات مختلف  راتی تأث  نی. اکنندیموانع و بهبود تمرکز کمک م  ن یا  تیریها را در مدموثر، آن
 کنند. ت یتمرکز را تقو در شانییو توانا رندیبگ ادیموانع را  نیمواجهه با ا یلازم برا یها تا مهارت کنندیها کمک متمرکز خود مواجه شوند، به آن 

 یاشاره دارد که در آن مشاوران با همکار  یندیآموزان به فرآدانش   یو اهداف شخص  زهیانگ  تیمشاوره بر تقو  ری : تأث  یو اهداف شخص  زهیانگ  تیتقو
دانش  انگبا  شخص  زهیآموزان،  اهداف  شناساآن  یو  را  استراتژ  کنندی م  ییها  و  راهکارها  ارائه  با  سپس  آن   یهای و  تقوموثر،  در  را  و   زهینگا  ت یها 

و   ت یبه اهداف خود، از موفق  یابیو دست  لیآموزان به تحصتعهد دانش   شی و افزا  زه یانگ  یبا ارتقا  راتیتأث  نی. اکنندیم  یاریبه اهدافشان    یابیدست
 .کنندیم تی حما یریادگی ریها در مسآن شرفتیپ

اشاره دارد که در آن مشاوران با    یندیآموزان به فرآتمرکز و توجه دانش   یهاک یمشاوره بر آموزش تکن  ریتمرکز و توجه : تأث  یهاک یتکن  آموزش
بهبود  دفو راهکارها با ه  هاکیتکن  نی . اپردازندیها متمرکز و توجه آن   شی افزا  یموثر برا  یهاکیتکن  تیآموزان، به آموزش و تقوبا دانش   یهمکار

 از خود نشان دهند. یریادگیمختلف  یهات یعملکرد را در مواجهه با موقع نیآموزان بتوانند بهترتا دانش  کنند یتمرکز و توجه، کمک م ییتوانا
نقش    تواندیاز آن است که مشاوره م  یحاک  جیآموزان پرداخته شد. نتادانش  یزندگ  تیفیو ک  یمشاوره بر سلامت روان  ریتأث  یمطالعه به بررس  نیدر ا
 ییشناسا  یدیکل  جیبه عنوان نتا  ریموارد ز  ق، یتحق  یهاافته یکند. با توجه به    فایآموزان ادانش   ی زندگ  تیفیو ارتقاء ک  ی در بهبود سلامت روان  یمؤثر

 شدند: 
کاهش مشکلات  نیآموزان نقش داشته است. او استرس دانش  یاضطراب، افسردگ یهادر کاهش نشانه ی: مشاوره به طور مؤثریسلامت روان بهبود

 آموزان شده است. دانش  یدر زندگ تیاحساس آرامش و رضا شیمنجر به افزا یروان
خودکارآمد  یخودکارآمد  شیافزا و  نفس  به  اعتماد  است  توانسته  مشاوره  جلسات  نفس:  به  اعتماد  تقودانش  یو  را  ا  ت یآموزان   ش ی افزا  ن یکند. 

 خود بهتر مواجه شوند.  یلیو تحص یزندگ یهاآموزان کمک کرده است تا با چالشبه دانش  یخودکارآمد 
مثبت داشته است. بهبود   ریتأث  زیآموزان ندانش   ی زندگ  ی و عاطف  یاجتماع  یهابلکه بر جنبه   ی روان  یها: مشاوره نه تنها بر جنبه یزندگ  ت یفیک  ارتقاء

 مشاهده شده است.  جیتعاملات مثبت از جمله نتا شیها و افزاکاهش تنش  ،یروابط اجتماع
مشاوره  یریشگیپ مداخلات  بلندمدت:  اول  یااز مشکلات  مراحل  روان   هیدر  تشد  تواندی م  یمشکلات  آ  نی ا  دیاز  در  و    یریجلوگ  ندهیمشکلات  کند 

 آموزان باشد. تر دانش رشد سالم سازنهیزم



 

  
8 

 
  

آموزان خود فراهم دانش   یمنظم و کارآمد را برا  یامشاوره  یهابرنامه   یکه مدارس و مؤسسات آموزش  شودیم  هیآمده، توصدست به   جیتوجه به نتا  با
شود   فتهمدارس در نظر گر  یدرس  یها از برنامه  ریناپذییجدا  یهابه عنوان بخش   دیو مقابله با استرس با  یزندگ  یها آموزش مهارت  ن،یکنند. همچن

 آموزان پرداخت. دانش  یزندگ  تیفیو ک ی تا بتوان به طور جامع به بهبود سلامت روان
  یزندگ   تیفیو ک  ی مشاوره بر سلامت روان  ریتأث  نهیدر زم  یشتریب  قاتیکه تحق  شودیم  شنهادیتر، پو جامع   ترقیدق  جیبه نتا  یابیدست  یبرا  ت،ینها  در

 انجام شود. یاقتصاد-یاجتماع طی و شرا تیمختلف مانند سن، جنس یرها یآموزان با در نظر گرفتن متغدانش 
 

 پیشنهادات 
 توجه کرد:  ری ز شنهادیراهکار و پ نیبه چند  توانیآموزان، م دانش  یزندگ ت یفیو ک یمشاوره بر سلامت روان ریبهبود تأث یبرا
متناسب با    یامشاوره  یهابرنامه   نیبه صورت منظم و تدو   یو فرد  یجلسات مشاوره گروه  ی جامع و منظم با برگزار  یامشاوره  یها. توسعه برنامه۱
 متفاوت.  یلیو مقاطع تحص نی آموزان در سنمختلف دانش یازهاین

روز و به  دیجد   یهامشاوران مدرسه و آموزش مهارت  یبرا  یتخصص  یهاو کارگاه  یآموزش  یهادوره  یمشاوران با برگزار  ی. آموزش و توانمندساز۲
 مختلف.  یروان یها مواجهه با چالش  یبه مشاوران برا

  جاد یبرخوردار و ا  در مناطق محروم و کم  ژه یمدارس، به و  ی در تمام  یابا فراهم کردن امکانات مشاوره  یابه خدمات مشاوره  ی دسترس  ش ی. افزا۳
 آموزان به خدمات مشاوره. تر دانش آسان  یدسترس یبرا نیو آنلا یخطوط مشاوره تلفن

  ق یآموزان و تشواز دانش   تیحما  یهامشاوره و راه   تیو معلمان در مورد اهم  نیوالد  یبرا  یجلسات آموزش  یو معلمان با برگزار  نی. مشارکت والد4
 آموزان. دانش  ی و رفع مشکلات روان صیتشخ یبا مشاوران برا کینزد یو معلمان به همکار نیوالد

استرس، حل مسئله، و ارتباط مؤثر، در برنامه   تیریمانند مد  ،یزندگ  یهااسترس با گنجاندن آموزش مهارت  تیریو مد  یزندگ  یها. آموزش مهارت۵
 . یروان یهامقابله با چالش یهامهارت نهیآموزان در زمدانش  یبرا  ینیو تمر یآموزش یهاکارگاه یمدارس و برگزار یدرس

از روش 6 استفاده  از روش   یامتنوع مشاوره  یها.  استفاده  مبتن  ،یرفتار  -  یمانند مشاوره شناخت  یامختلف مشاوره  یهابا  پذ  یمشاوره  و    رشیبر 
 آموزان.دانش  یشخص حاتیو ترج ازهایمشاوره با ن یهاروش  قیو تطب یتعهد، و مشاوره هنر

پا۷ ارز  شی.  برنامه  یابیو  ارز  یها مستمر  انجام  با  تأث  یادوره  یهایابیمشاوره  روان  ی امشاوره  یهابرنامه   ریاز  سلامت  ک  یبر   ی زندگ  تیفیو 
 مشاوره. یهابهبود و اصلاح برنامه  یآموزان برادانش  یآموزان و استفاده از بازخوردهادانش 

ا8 ترو  گرتیحما  یطیمح  جادی.  با  امن در مدارس  پذ  جیو  و  باز  دانش   رشیفرهنگ  امندر مدارس که در آن  احساس  راحت  تیآموزان  تا    یو  کنند 
 آموزان. دانش  یتمام یبرا گرتیمثبت و حما یطیمح جادیقلدرانه و ا یاز رفتارها یریشگیپ نیبگذارند و همچن انیمشکلات خود را با مشاوران در م

 یهات یرشد سالم و موفق  سازنه یو زم  دیآموزان را بهبود بخشدانش   یزندگ  تیفیو ک  ی مشاوره بر سلامت روان  ری تأث  توان یم  شنهادات،یپ  نیا  یاجرا  با
 آنان شد.  شتریب
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