
 

 آموزانحفظ و ارتقای سلامت روان دانش
 سیده رویا ستاری سادات

 

 مقدمه

سلالات روان، سوسلالاناو نلالای و،دلالایاوایلالا سورلالای هر  ونوارلالایلوچلالا ورلالا  و او.لالاراو   لالا و  لالا هاو،سلالار و لالا ، وووووو

کنلالا چو لالا ،وکلالا و نالو مقلالار سو  ی لالااو رلالای او لالا ، ووآ لالار ، سو،رلالاوو  رهلالا و،چارلالارو دلالایی او رلالا ،و لالااو ، لالا 

چلای و،تمالاییاونویلای. اونوچاننلاروو سلامینا چی و مقلاریاو م لار ووووووووهرلا  ویصقلاررسوچررلارسو تلایا وووویک 

 ر، لالا و ری لالا چی و ن لالااو لالا ویایکلالا  و مقلالاریاوویلالار  ول یلالارو، وسلالات روان، و او،رلالاوو نا، و لالا و نتلالایو لالااو لالاا

 .چیوا،و اوآرن لو رزو مرو أثر وق ،او چ آ ر ، و ،یم و یی سو یک و  ر وای ونو رر رروآ  ،  

کملالای و ی لالا و لالایوچلالا  و،ا  لالای وآهلالایچاونو،ا، لالا وا،چکیاچلالای ویایلالااو لالا و  یالالای سو  لالاینا، سو لالا ر ، و لالا ،ا سوووو

آ لار ، و لا نروویلا لووووهذ،ا، و لار لوآ لار  سو اوا،سلامی و  لااونو،ا  لای وسلات روان، و ، لا ووووووون،ه روونوسریسر

کیرلا  و اووو،سر و یو  م لا ر وکلا و  اسلا سو لا وینلار، و ن لاروو ملارعو،تمالاییاو تلا و لادو، و لای ر، لسو   لااوووووووووووو

 ملاراونو ولار واو،ردلای ووووکنلا  و نلای  ،روسو ا کلازو،دلایاو،رلاووکملای و لا وانرک  چلای و  اسلا ووووووووو،روو  رنلا و،ر لایو لااووو

 .آ ر ، و،سر چن لو  ، وست روان، و ،   مریاو، وسو ایرماونو  نا 

، و. ، لااویلا لو،سلاروکلا و لایو،ا، لا و ظلای او فلا  و اورقلا و،ناسو لا و لا ار و لا وسلاارووووووووووووووسی میاوکمی و لا وهر لا وو

چلای و رلای اسوووآ لار ، سو،دلاراو،ا  لای وسلات روان، و او ملارعو  اسلا سو تلایا ووووووو  راو ری چلای و،سیسلااو ، لا ووو 

  اسلالا و»  لالاکت وا،رلالا سوا،چکیاچلالای ویایلالااسو  لالا و لالای ر، لسونو او تیرلالارو   رلالااورلالا و لالا اوتلالای  و لالا ، ووووو

 ، و  لاتر ووچلایو لاووچلایونوکلایا   وو، و، و، ز،اچلایسو الا روووان  و او یرلای سو داریلا وو لار و لااوو«و نسم ،اوست روان، 

 .ی لسوهندی  لوی لو،سر،ت ، و  یچر و،ا،  

، رلالا ن،ار و،رلالاووکملالای سو نظ لالااو،ا یلالاان ونوکلالایا    و لالا ، و الالایدوک لالای او ییلالا وکلالا و ل للالا وسلالات روان، وووووو

 .آناوریا واسی  سی ، وتی   وا،و ،ا  ونو  و یو اوسی موو  یاویی سوسیه ونو ی آرن ل

 مدرسه: مبانی سلامت روان در سنین ۱فصل 

یلالار  و ا وسلالات روان، سو  تلالار او نلالا نتتاو،سلالاروکلالا ور ، لالا و، ویلالا دونتلالار و رالالایا وان، لالااو   رلالا و لالااووو

یارلالااو،رلالاوو  تلالاردسوسلالاناو نلالای وچ هر لالا و لالات و لالا ، و  لالااونو،ا  لالای وآ و او لالا ،ا و،سلالار و،رلالاوورقلالا و لالا وو

آ لالار و لالایوسلالات روان، ووچلالای ورلالا و ، لالا چلالای وکیرلالا  سونر هلالاا  لالا رمو ظلالای اوییالالااوسلالات روان، سو رلالا هیلو

 .   ،  چی و ف  سویر،  و ؤث ونو،ا ظیطوآ و یوای و غز و ا ییر سو  ا



 تعریف علمی سلامت روان .۱.۱

 :   ر وک  وک و اوآ ور   (well-being)  ر، و  وینر، ور ون  ررواریلست روان، وا،و ا

 چی و ر وآهیلو،سر، و ر، یرا. 

 چی و  اراو   هاوکنیاو ریر  ر،  و یو،سم   ا. 

 کن او ؤث وکیاونور یهررو ا  و.ر. 

 قی او  و  یاکرو اوتی   و ر و،سر. 

،روو   ر سوست روان، وا،و لا و نتلایور لا ، و، لامتاوان، لااسو یکلا ورلا و یهلارو فظلارو، وارلایلوچردلای اسوان، لااونووووووووووووو

 .هذ،ا کن وک و  و مرلو  ک سو،  ی ونویا و،ر ، و أثر و ا،تماییاو   راو ا

 (WHO) اشتدیدگاه سازمان جهانی بهد .۱.۲

 لایهماو، وارلایلوکی لا وت لاااسوان، لااونو،تمالاییاونو لا ور لاعووووووووو"سلات روا،وو (WHO) سلای  ی وتتلای او ت ،یلارووو

 أکرلا و ،ا وکلا و،رلاوو  تلاردورلا وووووو WHOکنلا  و او لارا وسلات روان، سوووو   رلا و لااووو"ر  ، و رایا ورلایو لای ر، اوو

چلای و  لا هاو  ی یلا وووو  ص لا سو لایو،سلام وووچلای و لار وا،و م لااو لااوووو،سلاروکلا و اوآ ورلا  و ر، لایراووووو"ن  ررواریل"

کنلا ونوقلای او لا و  لایاکرو اوتی  لا و،سلار و،رلاوو رلا هیلسوسلات روان، وا،ورلا وووووووووووکن سو  و.لاراو رهلا وکلایاو لااوووو ا

 . ،  ،  و رریونو ری  ن و رت و  ،ندو ا

 آموزهای سلامت روانی سالم در دانشویژگی .۱.۳

 : چ چی و ر وا،و، و ر و  ی و اآ ر  وک و، وست روان، و ییر و   را ،او،سرسو  ارلاوًنر ها ،  

 د   و نف وچردی ی و فظرو ی ن ویی  سویتق سوا یررونو، ر  :احساسات مثبت . 

 ذر  و ر و یو  یطوقر ونو   سو،  ی و،ا یان   :خودپذیری . 

 کننلالا لو لالایوچا لالایلا سو  یالالای ونو ر، لالایراو  قلالا ،ا ونو  لالااوان، لالاعوسلالایه ونو ایرلالار :روابططم مثبططت

 . ی ر، ل

 ذر  هر  ونو  ئرهررر، یراو ر ه  ، اسو قار   :استقلال . 

 چی وت ر ونوای و او،  ی و صمی  ایر و  وری هر  سوک بو تیا  :رشد شخصی. 

 چی ،یموو،چ ، و  نی ،او او   هاونو ت و  ، و سمری او  وآ  :هدفمندی. 

 ر ن ییاچیونور یاچی وان   لو  ن و ر، یراو  ر ررو یه  :مقابله مؤثر با استرس. 

 ر، یراوسی هیا و یو غرر ، ونوی ،رعو یر،ا :پذیریانعطاف . 

 های نظری سلامت روان کودکانمدل .۱.۴

کننلا سونتلار و ،ا  و او،رندلایو لا و   لااو، ووووووچلایراوکلا وسلات روان، وکر کلای وا،و ظرلاروو لااوووووو نرعو ری  و او ف رلا و

 :یر انرک  چی وکیر  و،ییالو ا



 :(Biopsychosocial Model) شناختیروانمدل زیست .۱.۴.۱

ینی ماو)،رکیاسو،  یسی سوارمیاچیسو،روو  او  و  ی  و رنر لویر،  و ر ماو)ژ مر سوررزررهرژ و غز(سوان، 

هر  وست رونو رایا و أکر و ،ا  و.ظاویصقرر(ونو،تماییاو) مرعو ی ر، لسو  اس سوتی   سور چنا(و اویک 

 .، و،لیبو مرد و  ی  و،رووس و سم ویی  و،سرآ ر ،روو  اسو  کت وست روان، و او ،  

 :(Developmental-Ecological Model) تکاملی-مدل رشدی .۱.۴.۲

چیوق ،او ،ا وچی(وک وکر  و اوآ چی و صمی و)،کرسر م ،روو  او  و،چاررو  ،  و صمی وای ونو أثر و مرع

وو یا ر و  وینر، و مرد و  ی ت و  ما و رووکن  وست روان، و او،ر) ی ر، لسو  اس سو می سوتی   (و أکر و ا

 .یر چی و،نو او.راو  ی و ر لو اکر  و او یاوای ونو مرع

 :(Family Systems Theory) های خانوادگیمدل سیستم .۱.۴.۳

،روو ف ر و  و،روو،د و،سمر،او،سروک و ی ر، لور وسر م و رنر لو،سروک و اوآ وچ ویدرو  وسیر و،یدیو أثر و

چی و ی ر، لسوان، عو روو،یدی و ی ر، لونو مرلوآ ر و  وی  و مرو أثر و رریراا  وست روان، ور و ،  هذ، ا

 .یایک  وک وسر م و ی ر، هاوق ،او ،ا 

 ای و اجتماعیعوامل فردی، خانوادگی، مدرسه .۱.۵

 :آ ر و ی  او، و أثر ، و م ی  ویر،  و صمی و،سرست روان، و ،  

 :یعوامل فرد .۱.۵.۱

 سم  ، وژ مرکاو  ، و   او  کت وان، اسویرااو غز :ژنتیک و بیولوژی،. 

 ذر   رنا/   رناسو،  یی سیمو، ی ، سو ر  :های شخصیتیویژگی . 

 چی و  و  ئی سو نفر وچردی سو،ا ظی.ا تیا  :هامهارت. 

 چی و ز وسو غذر و ی نیسب رایا  :سلامت جسمی. 

 :عوامل خانوادگی .۱.۵.۲

 هر ،  سو  مظ ،    م ا،  سوست  :ندپروریسبک فرز. 

 ه  اسوداراررسو  یاض :کیفیت روابم والدین و فرزند. 

 ر   هاسو، ی ،  :وجود مشکلات سلامت روان در والدین،. 

 کت و یهاسو، و سرو ،  ویغ  :سطح استرس در خانواده  . 

 یظک و ایرماون،ه رو :حمایت اجتماعی خانواده. 

 :ایمدرسهعوامل  .۱.۵.۳

 آ ر سوان، عوچا یلا سوتروکیاوکت ان، عو  ی ونو ،   :محیم کلاس درس. 

 قر، روسو، مفیا، سور چناو  اس  :ساختار مدرسه. 



 او سم  و ر  ونوکر ررو   ی و ایرما :حمایت مشاور و کادر مدرسه . 

 مفیا، و یلاسو، ممی ی  :فشار تحصیلی ،. 

 وقوع قلدری و خشونت در مدرسه. 

 :عوامل اجتماعی .۱.۵.۴

 ر  سو ی  ،    :اجتماعی-وضعیت اقتصادی. 

 چیسوچا یلا و یاجو، و  اس سور چنا أثر واسی   :پذیریجامعه. 

 کزو ت ،یروان، سو   ی و،تماییا :دسترسی به خدمات حمایتی،  . 

 تناسو تری و.ظر ا :حوادث اجتماعی. 

 نقش رشد مغزی در سلامت روان .۱.۶

نو رتلالار، او سلالامصر و غررلالا ، ویلالاو راو،سلالاروکلالا و  لالام رایًو لالا وسلالات روان، و لالاأثر وووو غلالازو او نا، وکلالار کا

 .هذ،ا  ا

 :(Prefrontal Cortex - PFC) پیشانیرشد قشر پیش .۱.۶.۱

هر  سو ر کنم هاسو نفر وچردی ونو  ک وارز سو قار ،روو ی ر وک و  ئراویایک  چی و،ت ،راو ی ن و   ی  

 ر،  و ند و  و  کت او ا PFC  چ  و أ ر و او یرغ   هاو  وای و ر و، ،  و او۲۰، مز،یاو،سرسو یو،ن،سعو چ و

 .ارز ویر  او نفر وچردی سو،رز،ر و کی  و  سونو یر،ا و او   ی  

 :(Limbic System) رشد سیستم لیمبیک .۱.۶.۲

 او نا، و رتر، او  ریاوو،رووسر م وک و یوچردی ی سو، ورزلونو یرف وس نکیاو ،ا و)یی  وآ رو ،اونوچرپرکی پ(س

چی و ر،  و رتر، ی وا،و او  ،  وچردی ی وی ر ونون،کن سو اPFC ر یاو،سر و،روور یهررو ری سوچا ،لو یو یرغوکام 

آ ر ، وا،وچی و ،  کن و یوارمیاچیونون،کن  ذر وکن  ورت و،روو ر رعو  و یوکا و ا،  یساو یهتی اوآسرب

 .چیو،ا،  و چر  منیسبو یو   ی وای  وآ و ا وک  لونوا،چکیاچی و ایرما

 
 ۱نکات کلیدی فصل 

  ست روان، سو یهماو فظرو، واریلو،سرونو  ود ریوًر  ، و رایا. 

 ر هیل  WHO  واریلوتی  و)ت ااسوان، اسو،تماییا(و أکر و ،ا  . 

   ، وآ لار و لایوسلات روان، و ییلار سو،  یسلای و فظلارسو ر  لاذر  سوان، لاعوسلایه سو،سلام تاسوایلاووووووووووو 

 .یصقاسوچ ران  سونو ر، یراو  ی ی و یو،سم  وا،و ،ا 

 چلای و لای ر، هاسوانرک  چلای و تالااو اووووو کلای یاونوسر لام وو-یلانی ماسوایلا  ووان، چلای و ر لاروو  ا

 .رت وست روان، وکر کی وچ من 



 آ لالار وهرلالا  وسلات روان، و ، لالا و، ونو،تمالاییاوچاولالااو اویلاک وویر، لا ورلالا   سو لای ر، هاسو  اسلالا وو

 .   و ،ا  

 ر لای اونوسر لام وهراظرلا سو لا و نفلار وچردلای سوارملایاونوووووووو سو  ونر لو او لار، اوق لا و لار وووای و غز 

 .ست روان، و أثر هذ،او،سر

 
 ۱بندی فصل جمع

آ لالار ، وا،وچلالای و فلالا  ولا دو لالا ، و ا وسلالات روان، و ، لالا رقلالا و،ناو،رلالاووکملالای سو لالایا ر و  تلالار اونو یرلالا 

نو ن   لالا  و،سلالاروکلالا و لالا ویلالا  و ملالارو لالاأثر وورلالا ،چ وآنا  و لالایوآ لالار مر وکلالا وسلالات روان، ورلالا و  تلالاردو ررلالای

، ونو،تمالالاییاوقلالا ،او ،ا  و ا و،رلالاوو ظلالای او لالا و لالایووو، و، ویر، لالا ورلالا   سو لالای ر، هاسو  اسلالا و  ی لالا و رنرلالا ل

آ لالار ، و و ر لالام ونو لالا ، ت و لالاؤث    وا،و. ، لالااوکنلالار  و لالا و لالا و ، لالا کنلالا و لالایو لالایو ولالایچاوتلالای  کالالا و لالاا

تلا ویلا ر وکلا و لا ،و   لااوارمیاچلای و لاییو اوسلانرووووووووووچاننروسو یو،یلایالو لا و  لا و رلای اوایلا و غلاز سو مروووووو

 لار، ر و، و،رلاوو ، لا و لا ، و ایرلارو تملا و، وکر کلای ونو رتر، لای و تلا لوووووووووویلار  ونو ور لا و لااووو  اس و  یچ لو ا

آ لار ، ونوویلانی ماو یرلا و ، لا وووچی وآ اسو،روو ظلای اوا،و لا وکلایاو لار،چر وه رلارو لایو ری چلای وان، ووووووو ظ ر  و اورق 

 . او مرعو  اس وا،و  اساوکنر  ور واو،ا  ی وست روان، و

 

 آموزانشناختی پایه دانشنیازهای روان: ۲فصل 

آ لالار ، سو،نهلالارووهلالایدو اوتتلالارو،ردلالای و مریلالااو،سلالاروکلالا وووویلالانی ماو ، لالا آهلالایچاو، و ری چلالای و،سیسلالااوان، و

چلالایوا،و  ررلالاروکنلالا  و،رلالاوو ری چلالایسو ی نلالا و ری چلالای وررزررهلالارژرکاسو لالا ، وایلالا وسلالایه ونو،  لالای ووسلالات روان، وآ 

یلانی ماو یرلا سو لا ونرلا لو لا وووووو لا روو ری چلای وان، وورو  نا وچ لامن  و،رلاوورقلا و لا و   رلااو   لااو، و تلا وووووووا یر

 .   ،  چیو او مرعو  اس و ا،سی و ف ر و ر  صمیا سونو ور واو دیاوآ 

 (Self-Determination Theory - SDT) معرفی نظریه خودمختاری .۲.۱

 (Richard Ryan) نوارنلالایا وا،رلالای  (Edward Deci)  ف رلالا و ر  صملالایا وکلالا و رسلالاعو، ن،ا و سلالااوو

یلانی ماو،سیسلااو ،ا لا وکلا و لا ، وسلات روان، سوووووووچلایوسلا و رلای وان، وووکنلا وکلا و،  لای ووو رس  وریرم و،سرسو ری و لااو

 :، ورزلو ان اونوای و ترن و  نا وچ من 

 .،  ی و،ث  ص اونو ر، یراو او  ی  و یو مرع :(Competence) شایستگی  1

 .،  ی و، قیاونو  یاو  و رو ،  :(Relatedness) ارتباط  ۲

 .،  ی و ،یموو، مصی ونوکنم او  و،یایاو ر  :(Autonomy) خودمختاری  3



چلالای و تلالا و  لالا هاو) ی نلالا و لالای ر، لونو  اسلالا (و لالا آنا لویلالار  سو،رلالا ، و،  لالای ووونقملالااو،رلالاوو ری چلالایو او ملالارعو

 ر، لالا و ندلالا و لالا و، و،رلالاوو ری چلالایو لالااا لالایررسو، ورلالازلونوارلالایلو ر لالام  و ر،چنلالا و ،یلالار و او  ی لالا سو م ن رلالارووو

 . یا یرماسو، ی ، سونوکیچ و، ورزلویر 

 امنیت عاطفی .۲.۲

 .، نررویی. او  و  نی و،  ی و،.ارنی سو ذر  ونور  ، و ت ر و اوان، عونو مرعو،سر

 :تعریف و اهمیت .۲.۲.۱

یر و  سو،یمظیچی  ی و ذر رم و ا ، ن وک و را و ایرروق ،او ،اآ ر ، اوک و،  ی و، نررویی. او ،ا  سو ا ،  

هر    و،روو،  ی سو یر ونو،سی و،یمای و  و  دسوکندکین سونو ایر و  ونو را وقدین وریو ا ص وق ،او اا

 . ذر  و) اوری هر  (و،سرار  

 :های ناامنی عاطفینشانه .۲.۲.۲

 و، و ری و ف ، وریو  سر  وسؤ،ا   . 

  تمنی و، و  ی  و یوچا یلا وریو  ی،. 

 ا سوس  ا (  ی و ،  ویت  و، ی ، وریو،سم  و او مرعو  اس و) ا . 

  ن،  مواو ر و، و  و  و  ی وریو نسمی و ز ر. 

 ی و ،  وارمیاچی و   ییو ،  وریو، زن،.یظا  . 

 :راهکارهای ایجاد امنیت عاطفی در مدرسه .۲.۲.۳

 هلالا دونودلالاارااو  قلالا ،اوآ لار ، و،ا ظلالایطوو  یالای ونوکلالای او  اسلالا و لالایو ، لالا و :ایجططاد روابططم مثبططت

 .کنن 

 آ لالار ، و  لالای و ، لویلالار وکلالا و،یلالامظیلوکلالا   و ص لالااو، ور آرنلالا ووو لالا و ، لالا  :پططذیرا اشططتباهات

 .ری هر  و،سرونو  و  نی ویک رو ر ر

 قی ا ونوآ ،اونو،ذررو  وی  و را و   را وق ،اوهر   :مدیریت قلدری. 

 چلایو،چارلارو ، لووو لا وآ وآ لار ، و لایو قلاروهلار و ، لویلار ونووووووچلای و ، لا وو لا ودلامظروو :شنیدن فعال

 .یر 

 سلالای میاوکلالات ونو، مفلالایا، و  اسلالا و لالایو لالا و، کلالای وانیلالاوونوقی لالا وو :بینططیفضططای قابططل پططیش

 . رناو یی  ر 

 (Relatedness) ارتباط و تعلق .۲.۳

 ،اونو،  لای و  یلااو لالا ورلا وهلا نلورلالایووووو،رلاوو رلای و لا و،  لالای و مقلا و لار  و لالا و رولا ، سو ،یلامووان، لاعو  نلالااوووووووو

 .تی   و،ییالو ،ا 



 :تعریف و اهمیت .۲.۳.۱

  روویر،  و او رر ررو مقریاونوست روان، و،  ی و  یاو  و  اس سوکت ونوه نلوچا یلا سورکاو، و ت 

 . چ آ ر ، و،سر و،روو،  ی سو دو ایررو،تماییاوا،ور ،چ وک  لونو، ی ، و،تماییاوا،وکیچ و ا ،  

 :های احساس انزوانشانه .۲.۳.۲

 وه نچاچیی دو  یاکرو اور یهرر . 

   ی و نتیراونو.  وی  ،. 

 ک و او  ق ،ا و نسما  . 

 یتقواو  و دراو او  اس  ا. 

 :راهکارهای تقویت حس تعلق .۲.۳.۳

 چیراوک و ری و  وچاکیا و ،ا  چیونور یهرر. ، او  نژل :های گروهیفعالیت. 

 آ ر ، چیراو  ، و  ی  و فظرو روو ،  ،ردی ور در :تشویق دوستیابی. 

  چلایسوانرلا ، چی ونا یلااونور چنولااوکلا و لادوچررلاروووووووو  هلاز،ا وت لاووو :تن هویطت گروهطی  سطاخ

 .  م  وا،و  ررروکن 

 آ ر ، و  و ایررو، ورک رو   رراو ،   :های همسالانبرنامه. 

 آ لار ، اوکلا و ایرلا وکاملا  و لا وووووو لات و لا ، و اهرلا وکلا   و ، لا ووووو :آموزان سطاکت توجه به دانش

 .  یاکرو ،ا  

 (Competence and Esteem) نفس ارزشمندی و عزت .۲.۴

 .،روو ری چیو  و،  ی و ر، ان  سوک یررونو،  ی و ر و ا یالو ر و،ییالو ،ا  

 :تعریف و اهمیت .۲.۴.۱

یر  ویز وچیو   رطو ا  و ر، یراور  و  ، و، دیدونظیر ونو ر،تت و یو یه  (Competence) ،  ی وییر موا

آ ر ، اوک و،  ی و ر  ونو،  ی و،ا یان  و،نو،ییالو ،ا  و ،    و،ا ری اوکیاور  و، و (Esteem)   د

 .آرن کنن سو، ورزلو ر م  و  ، وری هر  و ،ا  ونو تم و یو  کت وکنیاو اک یررونو،ا یان  و ا

 :های عزت نفس پاییننشانه .۲.۴.۲

 و  و ا یالو ر ، م ی  ذر  وی ر ونو ن ا . 

  چی   و، ویک رونو،تمنی و، و یه. 

 مواو  و أرر و رو ، ن  ،. 

  هر  و ن ا(  یر  و  ،ندو ر و یو رو ، و)  ارلاوً یو مرد. 

 وو، ااوچ م "سو" ر،   وو اا" ری وتات او ی ن و ". 

 :راهکارهای تقویت عزت نفس .۲.۴.۳



 آ ر  ا کزو  ور آرن وری هر  ونو ت و ،   :تشویق به تلاا، نه فقم نتیجه. 

 و ی  را و  صصسوقی  و،ت ،ونو فظر :ارائه بازخورد سازنده  ، . 

 چلایووآ لار ، و مر، نلا و لایو رر رلاروآ ووووچلایراوکلا و ، لا ووو. ، لااو کلایهر ونو لا نژلووو :های کوچکموفقیت

 .ا،و  و، ایدو  سی ن 

   آ لالار ، و لالا ، وک لالا ونو لالا نا و،سلالام  ، چیونوووووکالالا و لالا و ، لالا وو :شناسططایی نقططاط قططوت

 .چیر ی  ر، یرا

 آ ر ، و  و ا کزو  و ر  ررو ر یی    رراو ،  :های اجتماعیکاهش مقایسه. 

 (Autonomy) گریخودمختاری و انتخاب .۲.۵

 .یر چیو   رطو ا،روو ری و  و،  ی و ،یمووآ ،  ویا سوکنم او  و   هاونو ر، یراو، مصی و اور یهرر

 :تعریف و اهمیت .۲.۵.۱

یهاو اوری هر  و ر و ،ا  ونود ریوًکن و یو،  ی وکنن وک و   ور آ ر ، وکا و ا،  ی و ر  صمیا و  و ،  

 . چ  ذر  وا،و،رز،ر و اهر   لو،   یهاو،.تیی و ر من  و،روو،  و، ورزلو ان اونو  ئرهرر

 :های فقدان خودمختارینشانه .۲.۵.۲

  چیی دویتق و  و کیهر ونو ا. 

  ، دیدونظیر ود ریوً  و هر و   و، و نظر وریوک بو ی ،. 

 ی دوکنم او  ور آرن وری هر  و،  ی و،   یهاو ر  ون. 

 و، دیدوکیا و"،تظیا"یکیررو  ،ندو، و  . 

 :راهکارهای ترویج خودمختاری .۲.۵.۳

 چلایسورلایو ملارلووووآ لار ، و،تلای لو، مصلای و او لارا و کلایهر سو لا نژلوووووو او  و، کی سو  و ، لا و :هاارائه گزینه

  یهلا و نرر لار ورلایورلا و،ا، لا وووووو ر، رلا و،رلاوو ر لارعوا،و لا ودلارا وووووو لااو"،ا،  وکیایی و ، لویر  و) فیا:و

 (" قرر  وآ ی لوکنر  

     چلای ووچلایونو لا نژلووآ لار ، وتتلارو،ا، لا و،رلا لوووو ،  ور دلارو لا ، و ، لا ووو :تشطویق بطه ابتکطار عمطل

 .یصقا

 ر رمو هر و،چاررور و کیر وریو ر رعو اسا :هاتبیین منطق فعالیت . 

 و  م    رراو  وت مدره  سو م راونوری هر  :حمایت از استقلال در یادگیری . 

 ن،هذ،ا ونظیر وکر  ونوقی  و  ر ررو اوکت وریو  اس  :دادن مسئولیت. 

 سازی اجتماعینقش شرطی .۲.۶



ان وچلایو لااووهر  لا وکلا و لا و، مفلایا، او، وآ ووووکر کی ونو رتر، ی و، و. راو  لایچ لونو  ی لا و لایو رولا ، سورلای و لااوووووو

چلالایونوهرلالا  و یناچلالایسو،ا   لالا ویلالاک  ر، لالا و لالااو"سلالای  و،تمالالاییایلالا .ا"نو ور لالا و یرلالا وارملالایاوکننلالا  و،رلالاووو

یلالانی ماو یرلالا وا،و لالا آنا لوچلالایوکالالا وکنلالا  و،هلالا و ملالارعو  اسلالا ونوتی  لالا سو ری چلالای وان، و،هورچلالای وارملالایا وآ 

 .سی  و  وساروارمیاچی وسیه ونوسی هیا،  وچ ،ررو ر،چ وی کن سو،رووی .ا

 ایهای مدرسهمثال .۲.۷

 او یسلا و لا وسلاؤ،اسو لا وتلای وسلا    سو لا وووووووووآ لار  و  یااوک و دو، و،یلامظیلو ، لا وو :امنیت عاطفی 

 ".،یکیهاو  ،ا سو،رووچ ور و کم وری وه رمر "هرر :وکن ونو اآا، او،نوا،وا،چنایراو ا

  چلالای وآ لالار ، ور یهرلارو او  اسلالا وکلا و اوآ و ، لا ووو"ان و نسلاماو"  هلاز،ا ورلالا وو :ارتبطاط و تعلططق

 .دمظروکنن یر  و یو یوچاکیا، وت ر و ر و چن ونو  رراو ا  م کاو، دیدو ا

    ا،و لا ، وچلا وووو"  یلا وقلار وچ ملا ووو"  یالااوکلا و او یرلای وچ ملا سورلا وووووو :ارزشطمندی و عطزت نفطس

، ولرلا و، و ا و ییلا وووکنلا سو ملااو،هلا و،رلاوو  یلا وقلار و او  رنلا وووووووآ ر وینیسیراونو  رراو لااو ،  

 .) ی ن وکا و  وچاکتسا(

 نکلالا وکلالا ،دو صلالا و، وآ لالار ، و لالا ، و، مصلالای و،ر او ا وییلالاردسو،تلالای لو ،  و لالا و ، لالا  :خودمختططاری

 .  و م راوکنن ونو  وکت و   راو ایرن   وا،ویارار و ر رعو زا 

 
 ۲نکات کلیدی فصل 

  ،یلالانی ماو یرلالا و)ییر لالامواسو،ا ظلالایطسو ر  صملالایا (و لالا ، وسلالات روان، ونو، ورلالازلووووووو ری چلالای وان

 .  نا وچ من و)  و،سی و ف ر و ر  صمیا (

 و  ، و،یمای و  و  د،سرونو یر ، نررویی. اسو،  ی و ذر  ونور  ، و ت ر و ،. 

 لالادو  یلالااونو،ا ظلالایطو لالایو رولالا ، سو، لالای ، و،تمالالاییاوا،وکلالایچ و ، لونو رر رلالارو مقلالاریاوا،وووووووو 

 . چ ،رز،ر و ا

  کن آنا وا،و  رررو ا،  ی وییر مواونو،ا یان  سو، ورزلوری هر  ونو ی. 

  چ  ا ذر  وا،و،رز،ر وه  سو،  ی وکنم اونو  ئرهرر ر  صمیا ونو، مصی . 

  مرعو  اس و   و تااو او  آنا لوک   و،روو ری چیو ،ا . 

 
 ۲بندی فصل جمع

آ لار ، و لا  ، مر ونو رلا ر وکلا و ور لا و لا آنا لووووووویلانی ماو یرلا و ، لا ووو او،روورقلا سو لا و  اسلااو ری چلای وان، وووو

 و ر، لالا و لالاأثریلالا  و رلالای و لالا و، نرلالارویلالای. اسو،ا ظلالایطونو  یلالااسو،ا یلالاان  ونویلالاز و  لالادسونو ر  صملالایا سو لالااوو

چلای و ا لارسو یرلا ووووچلایو ،یلام و ییلا  و،رلاوو ری چلایسو ی نلا وار لا ووووووو  ز،راو اوست روان، ونو ر لا ررو مقلاریاوآ وو



آ ر ، و مر، ن وایلا وکلا  لونویلاکرریویلار   ورقلا و  لا  و لا و،رلاوو ر لارعو ر،چلا و   ، لاروووووووووووو غذر ویر  و یو ،  

  لای وسلات روان، سو لا آنا لوووو لار، ر و،رلاوو ری چلایوا،و او ملارعو  اسلا سو، و. رلااو،ردلای و،دلاراو،اووووووووک و ور  و لااو

 .  و، و ف وان، او ظ ر وکنر سی ر ونور و  اس وا،و  و کی اوسیه 

 


