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   چکیده

 

تمرکز   ،یریادگیتواند بر    یاست که م  ییدر دوره ابتدا  ژهیبه و  ،یمهم نظام آموزش  یها  از چالش  یکی  یلیتحص  یسازگار

مداخلات مدرسه   تیبر اهم  یتیترب  یدر حوزه روانشناس  ریاخ  یپژوهش ها  بگذارد.  یدانش آموزان اثر منف  یلیو عملکرد تحص

است.    جانیه  میاز انواع مداخلات مدرسه محور، مداخلات تنظ  یکیدارند.    دیتاک  موزانسلامت روان دانش آ  یمحور در ارتقا

در    یاکنندهنییآموزان است که نقش تعدانش  یلیتحص  یسلامت روان و سازگار  یاساس  یهااز مؤلفه  یکی  جانیه  میتنظ

رشد    یبسترها  نیتراز مهم  ی کیعنوان  مدرسه به  طیدارد. مح  یو کاهش مشکلات رفتار  یروابط اجتماع   ،یلیتحص  شرفتیپ 

مند  است. هدف پژوهش حاضر، مرور نظام  جانیه  میدر حوزه تنظ  یمداخلات هدفمند و کاربرد  ازمند یکودکان، ن  ی جانیه

  یی مشاور مدرسه ابتدا  سته یزآن با تجربه  قیدر مدارس و تلف  جانیه  میمداخلات تنظ  نهی در زم  یو خارج  ی مطالعات داخل

انجام شده و منابع    یلتحلی–یپژوهش به روش مرور  ن یاست. ا  ی آموزش  طیمداخله در مح  یبرا  یکاربرد  ییومنظور ارائه الگبه

بر    یمداخلات مبتن  دهدینشان م  ج یاند. نتاقرار گرفته  یمورد بررس  2024تا    1998  ی در بازه زمان  یالمللنیمعتبر ب  یعلم

مهارت  د  ،یاه آگ ذهن  یکردهایرو  ژهیوبه  جان،یه  میتنظ  یهاآموزش    ریتأث  ،رفتاری–یو مداخلات شناخت  یافراگمیتنفس 

  سته یزتجربه   نیآموزان دارند. همچنتمرکز دانش  شیسازگارانه و افزا  یبهبود رفتارها  ،یلیبر کاهش اضطراب تحص   یمعنادار

 ی واقع  طیمحدر    یشتریب  یاثربخش  نه،یکم هز  ،یرکلامی مدت و غ مداخلات ساده، کوتاه  نی که ا  دهد یمشاور مدرسه نشان م

 هستند ارائه شده است.  ی دینقش کل یمشاوران مدرسه که دارا یبرا یکاربرد ییشنهادها یپ   ان،ی مدرسه دارند. در پا

   ییآموزان ابتداسلامت روان، دانش ،یآموزش طیمشاور مدرسه، مح  جان،یه میتنظکلمات کلیدي: 

 

 

 مقدمه 

  یتیترب  یشناسدر روان  یاژهیو  گاه یجا  ، یدر کنار عوامل شناخت  یریادگی  ی جان یه  یهاتوجه به مؤلفه  ر،یاخ  ی هادر سال

پژوهش  افتهی نشان ماست.  ناتوان  دهندیها  تنظ  یکه  افزا  تواندیم  جان یه  میدر  به  مشکلات   ،یلیاضطراب تحص  شیمنجر 

همچون   یین نوع اضطراب با نشانه ها یا(  1)آموزان شود.در دانش  یریادگی   زهیو کاهش انگ  یافت عملکرد آموزش  ،یرفتار

نشان    یشواهد پژوهش  نیهمچن(  2)همراه است.  یآموزش  تیاختلال در تمرکز و اجتناب از موقع  ،ی مفرط، تنش بدن  ینگران

  جان، یه  م یو تنظ  یشناخت  ی ها  ارت در مه  یرشد  ی ها  تیمحدود  ل یبه دل  یی در دوره ابتدا  یلیدهد که اضطراب تحص  ی م

 ی ریگدر شکل  یدینقش کل  ،ی اجتماع   ی هانظام  نیتراز مهم  ی کیعنوان  مدرسه به  (3به دنبال دارد.)  یتر  ی منف  ی امدهایپ 

منحصر    ی گاهیجا  ، یگر تخصصعنوان عامل مداخلهمشاور مدرسه به  ان،ی م  ن ی. در اکندیم   فا یکودکان ا  ی جانیه  یهامهارت

 سته یزو تجربه  یشواهد علم  قیپژوهش حاضر با هدف تلف  رو،ن یازا  دارد.  جانیه  میتنظ  یها برنامه  یو اجرا  یدر طراح  فردبه

 . پردازدیم یآموزش طیدر مح جانیه میمداخلات مؤثر تنظ یمشاور مدرسه، به بررس
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  یشناسآن در روان  تیو اهم جانیه میتنظ .1

  تیریخود را مد  یجان یها نوع، شدت و مدت تجربه هآن  قیکه فرد از طر  شودیاطلاق م   یی ندهایبه فرا  جانیه  میتنظ

  یهاطیمح  ریشدت تحت تأثهنوز در حال رشد بوده و به  جانیه  میتنظ  یهامهارت  ،ییابتدا  نیدر کودکان سن  (4. )کند یم

  یهاافت تمرکز و تعارض  ، یتکانش  یبه بروز رفتارها  تواندیها م مهارت  ن یدر ا  ی وانو روابط معنادار قرار دارند. نات  یآموزش

  یهااز شاخص  ی کیمؤثر است، بلکه    یریادگی  ازینشی تنها پ نه  جانیه  م یتنظ  ، یتیترب  یشناسمنجر شود. از منظر روان  یفردنیب

 . شودیمحسوب م  یلیتحص یسازگار یاساس

 مدرسه   طیدر مح  جان یه میانواع مداخلات تنظ .2

 رفتاری –یشناخت مداخلات

مثبت و حل    ییخودگو  ،یشناخت  یمانند بازساز  رفتاری–یشناخت  یاند که آموزش راهبردهامتعدد نشان داده  مطالعات

زبان    ازمند یمداخلات معمولاً ن  ن یا  (5آموزان دارد. )دانش  یلیدر کاهش اضطراب و بهبود عملکرد تحص  یمسئله، نقش مؤثر

 دارند. یشتریب یاثربخش لاتربا نیهستند و در سن یترافتهی رشد یجانیه

 و تنفس یآگاهبر ذهن یمداخلات مبتن

 م ی تنظ یساده و مؤثر برا یدر کودکان، روش ژه یوبه ،یافراگم یو تنفس د  یآگاهاند که آموزش ذهناز آن یحاک هاپژوهش

احساس   ش یبه بهبود تمرکز، کاهش تنش و افزا  ک،یولوژیزیف  یختگیکاهش برانگ  قیمداخلات از طر  نیا  ( 6است.)  جانیه

  ا ی  یتنفس شکم(  7بهبود عملکرد تنفس است.)  یبرا  یا  وهیش  یافراگمید  یتنفس  ناتیتمر  . کنندیو آرامش کمک م  یمنیا

فرد از   نه،یاستفاده از قفسه س  یبه جا یعنی  یافراگمیتنفس د  تنفس است.  وهیش  نیتر  حیو صح   نیموثرتر  ،یافراگمیتنفس د

  یحجم م  شیدچار افزا  نهیقفسه س  یجاانجام شود، شکم به    یافراگمی که تنفس به صورت د  یهنگام   رایشکم استفاده کند؛ ز

سبب کاهش    ،یعضلات تنفس  ناتیدهد تمر  ی وجود دارد که نشان م  یگردد. مدارک  ی وارد شکم م   هیر  ی هوا به جا  ی عنیشود؛  

 ( 8برد.) یها را بالا م  هیر تیشود و ظرف  ی م یو قدرت عضلات تنفس یی توانا ش ینفس و افزا یتنگ

 محورمداخلات بدن 

محور، از جمله  مداخلات بدن  ( 9دارد.)  یجانیدر تجربه ه  ینقش اساس   یعصب  ستمیس  م ی، تنظ  واگال یپل   هیبر اساس نظر

مدرسه   طیو در مح  کنندیکودکان فراهم م   یرا برا  جاناتیبه ه  یرکلام یغ   یامکان دسترس  ، یبدن   یو آگاه  یتنفس  یهانیتمر

 . اندیکاربرد اریبس

 جان یه میمشاور مدرسه از مداخلات تنظ ستهیزتجربه  .3
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 :دارند یشتری ب یهستند، اثربخش ریز ی هایژگیو یکه دارا  یمداخلات ،ییمشاور مدرسه ابتدا یاساس تجربه عمل بر

 مدت و قابل اجرا در کلاسکوتاه •

 ی بر باز  یو مبتن  یرکلامیغ  •

 آموزقابل تکرار توسط معلم و دانش •

بادکنک   یی هانیتمر »تنفس  مکث  «یپشتلاک  »نفس   «،یمانند  به  یجان یه  یهاو  ملموسکوتاه،  تنش،    یطور  کاهش  باعث 

مدرسه،    تیبا واقع  یمداخلات علم   قیکه تطب  دهندیها نشان متجربه  ن یاند. اشده  یتمرکز و بهبود تعاملات کلاس  شیافزا

 هاست. آن  تیموفق یشرط اصل

 یریگجه یبحث و نت .4

 ی آموزش   طیدر مح  یل یتحص  شرفتیحلقه اتصال سلامت روان و پ   جان،یه  میکه تنظ  دهدیپژوهش حاضر نشان م   یهاافتهی

 م یبر تنظ   یمحور و مبتنکه مداخلات ساده، بدن  دهدیمشاور مدرسه نشان م  ستهیزبا تجربه   یعلم  یهاپژوهش  قیاست. تلف

طور مدارس به   یآموزش  ی هابرنامه  شودیم  شنهادیپ   ن،یدارند. بنابرا  درسهم   یواقع  طیرا در مح  یاثربخش  نیشتریب  ک،یولوژیزیف

 شود. تی تقو نهیزم نیو نقش مشاور مدرسه در ا ابدیاختصاص  جانیه میتنظ یهامند به آموزش مهارتنظام

 پژوهش یشنهادیپ یمدل مفهوم .5

  م ینقش مداخلات تنظ  نییحاضر با هدف تب  یمشاور مدرسه، مدل مفهوم  ستهیزو تجربه  نیشیپ   یهااساس مرور پژوهش  بر

فرض استوار است که مداخلات    ن یمدل بر ا  نی. اشودیآموزان ارائه م دانش  یلیو عملکرد تحص  یدر بهبود سازگار  جانیه

 ی شناختمثبت روان   یامدهایآموزان، پ دانش  یجانیو ه  کی ولوژیزیف  میبهبود تنظ  قیاز طر  ،یآموزش  طیدر مح  جانیه  میتنظ

  یهانیتمر  ،یافراگمیمحور )شامل آموزش تنفس د مدرسه   جانیه  میمدل، مداخلات تنظ  ن یا  در  .را به همراه دارد  یتیو ترب

راهبردها  یآگاه ذهن و  شناخت  یکوتاه،  بهرفتاری–یساده  متغ(  م  ریعنوان  گرفته  درنظر  اشوندیمستقل  با    نی.  مداخلات 

  ر ی عنوان متغبه   جانیه  میبهبود تنظ   بهمنجر    ،یجانیه  ی ختگیو کاهش برانگ  یعصب  ستمی س  میبر تنظ  میمستق  یرگذاریتأث

  ش یو افزا  ی تکانش  یکاهش رفتارها   ،یلیبه نوبه خود، موجب کاهش اضطراب تحص  جان،یه   میتنظ  بهبود  .گردندیم  یانجیم

م توجه در کلاس  و  نهاشودیتمرکز  در  ارتقا  ندهایفرا  نیا  ت،ی.  اجتماع   ،یلیتحص  یسازگار  یبه  روابط  افزا  یبهبود    شیو 

مداخلات    گرلیعنوان تسهنقش مشاور مدرسه به  ،یشنهادیدر مدل پ   نیهمچن  .گردندیآموزان منجر مدانش  یلیعملکرد تحص

با شرابرنامه  قیو عامل تطب که    دهدیمشاور نشان م   ستهیزدارد. تجربه  کننده لیو تعد  یدیکل  یمدرسه، نقش  ی واقع  ط یها 

  ی آموزش  طیها در محآن  یششوند، اثربخ  یآموزان طراحدانش  یتر و متناسب با سطح رشدتر، کوتاههرچه مداخلات ساده

 . ابد ی یم شیافزا
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 ی آموزش یهاطیمح یبرا یکاربرد یشنهادهایپ .6

 مدرسه  یهادر برنامه جانی ه میآموزش تنظ گنجاندن

صورت منظم و به ، یآگاه و ذهن  یساده تنفس یها نیتمر ژه یوبه جان،یه میتنظ یها آموزش مهارت شودیم شنهادیپ 

 .گنجانده شود ییروزانه مدارس ابتدا یهاساختارمند در برنامه

 مشاوران و معلمان یتوانمندساز

به   تواندیم  جانیه میمحور و تنظمداخلات بدن تیمشاوران و معلمان با محور یمدت براکوتاه یآموزش یهاکارگاه یبرگزار

 .ها در کلاس درس کمک کندمهارت نیا میتعم

 مداخلات متناسب با سن و بافت مدرسه یطراح

شوند.  یو امکانات مدرسه طراح یفرهنگ طیآموزان، شرادانش یمتناسب با سطح رشد د یبا جانیه میتنظ مداخلات

 .دارند یشتریب یاثربخش نهیزم نیدر ا محوریو باز ی رکلامیکوتاه، غ  یهانیتمر

 رهنگام یمداخله د یجابه یریشگیبه پ توجه

بعد    یهادر سال  یلیو تحص  یجانیاز بروز مشکلات ه تواندیم رانهیشگیمداخله پ  کی عنوان به جانیه میتنظ آموزش

 کند. یریجلوگ

 ی پژوهش یشنهادهایپ .7

 .در مدارس مختلف یشنهادیپ  یمدل مفهوم یاثربخش یبررس یبرا یتجربمهیو ن یتجرب ی هاانجام پژوهش •

 .محورمدرسه یشناختمداخلات روان   ریبر تنفس با سا یمبتن جانیه میمداخلات تنظ یاثربخش سهیمقا •

 .مداخلات  نیا یخانواده در اثربخش تیو حما یلیتحص هیپا ت،یمانند جنس ییرها یمتغ کننده لینقش تعد  یبررس •

 .جانیه میمداخلات تنظ یمشاوران مدرسه در اجرا ستهیزبا تمرکز بر تجربه  ی فیانجام مطالعات ک •

 منابع.8
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