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به زیستی روان شناختی در شرایط همه گيری كرونا

حکیمه سادات حسینی مهرآبادی، کارشناس آموزش، ناحیة ۳ قم

سلامت 
روان

در دو دهة گذشــته تحقیقات روان شناسی و روان پزشکی شروع کرده اند به بررسی 
اینکه افراد چگونه می توانند به خوبی عمل کنند، و نه صرفاً چگونه می توانند درمان شوند. 
جنبش روان شناسی مثبت بر سلامت روانی بیش از نبود آسیب های روانی تأکید می کند 
(Seymour, 2015 ؛Huppert, 2009). بهزیستی روان شناختی در واقع درک افراد از 
زندگی خودشان در حیطة رفتارهای هیجانی و عملکردهای روانی و ابعاد سلامت روانی 
تعریف شده است )کاوسی کوشا، قادری و معینی زاده، 1393( و شامل احساس خودکفایی 
مثبت، روابط مثبت با دیگران، تسلط بر محیط زیست، خودمختاری، هدف زندگی و رشد 

.)Saricaoglu & Arslan, 2013( فردی است
در حال حاضر مشــکلات مرتبط با بهزیستی روان شناختی بین دانش آموزان به طور 
فزاینده ای در حال افزایش است؛ دانش آموزانی که در شرایط کرونا و پساکرونا مستعد 
مشکلات روان شناختی هســتند. در حالی که در شرایط عادی هم طیفی از اختلالات 
روانی مانند اضطراب، افسردگی، بیش فعالی و نقص توجه، مشکلات رفتاری و عاطفی 
مانند خشونت و پرخاشگری و دیگر مشکلات روان شناختی را تجربه می کنند، توقف 
آموزش های حضوری در مدرسه و برقراری برنامه های یادگیری از راه دور، برنامة روزانة 

دانش آموزان و همین طور تعاملات آن ها با هم سالان را سخت دگرگون کرده است.
بازگشت به مدرسه با وجودی که برای بسیاری از دانش آموزان نه تنها خوشایند بلکه 
سرشــار از هیجان است، برای برخی دیگر احســاس اضطراب یا ترس ایجاد می کند. 
مطالعـات نشان می دهند، اگر دانش آموز مشکلات و تضادهای روحی داشته باشد، قدرت 
سازگاری با محیط مدرســـه، معلمان، دوستان و خانواده را نخواهد داشت )صادقیان، 
مقدری کوشا و گرجی، 1389(. بنابراین، اگر توجه به این قشر و بررسی مشکلات آن ها 
به خصوص در زمینة بهداشــت روانی به درستی صورت گیرد و سلامت روانی این قشر 
تأمین شــود، می توانیم انتظار فردایی بهتر و جامعه ای سالم تر در زمینه های فرهنگی، 

اقتصادی و اجتماعی داشته باشیم.
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اقدامات لازم برای ارتقای بهزیستی دانش آموزان
 آموزش خانواده توسط متخصصان مجرب و متعهد

 بــا آموزش والدین می توان جو تربیتی مناســبی در خانواده هــا ایجاد و به بهبود روند 
شکل گیری وضعیت بهزیستی روان شناختی فرزندان کمک کرد.

رســانه ها و سایر مؤسسات آموزشــی و فرهنگی می توانند اطلاع رســانی لازم را انجام 
دهنــد و با تبلیغات، آگهی ها و برگزاری کلاس های آموزشــی، موضوع را برای خانواده ها 
شفاف ســازی کنند و دراین باره یاریگر آن ها باشــند. بنابراین، گذر از بحران پساکرونا به 
سیاست گذاری و اولویت بندی از نظر انجام مداخلات در نظام سلامت و در سطح ملی، به 
کمک روان پزشکان و روان شناسان و دیگر متخصصان و صاحب نظران این حوزه نیاز دارد.
مراکز مشــاوره، برنامه های آموزشی مناسبی برای توانمندســازی، افزایش مهارت های 
زندگی و قدرت تطابق جمعیت دانش آموزی تدارک بینند تا ضمن افزایش سطح بهزیستی 

روان شناختی، قدرت مقابلة مؤثر آنان در برابر تنش ها و فشارهای روانی بهبود یابد.
 شناسایی دانش آموزان پرچالش و حمایت و پشتیبانی از آن ها

-کاربرد رنگ ها و انواع تشویق ها، تقویت حافظه های دیداری و شنیداری، پرورش دقت 
و توجــه فراگیرندگان در قالب ایده های هدف دار، در جهت افزایش میزان علاقه مندی به 

یادگیری درس ها و انجام فعالیت های عملکردی؛
-جدی گرفتــن فعالیت های جســمی و ترغیــب دانش آموزان به تحــرک فیزیکی و 

فعالیت بدنی؛
-توسعة فعالیت های فوق برنامه و تفریحی، فراهم آوردن امکانات رفاهی مناسب تر؛

-تشویق و ترغیب به مطالعه، یادگیری و کارگروهی؛
 اســتفاده از برنامه هــای القای شــناختی و برنامه هــای تقویت رفتاری بــرای ارتقای 

علاقه مندی به یادگیری و از  بین بردن باورهای غلط دانش آموزان؛
-درگیرکردن دانش آموزان با کاربــرد مفاهیم ریاضی در زندگی روزمره و نزدیک کردن 

آموخته ها به زندگی دانش آموزان؛
-استفاده از خود دانش آموزان در تدریس و پرسش در کلاس؛

 تأکید ارزشیابی های کلاسی بر فهم مطالب، نه حفظ طوطی وار؛
 استفاده از مسابقة گروهی و بازی در پرسش های شفاهی؛

 مهارت فشرده سازی و خلاصه کردن مطالب کتاب های درسی و غیردرسی 
توسط خود دانش آموز.

  
انتشار کووید 19 نه تنها نگرانی هایی را در ارتباط با سلامت جسمی همگانی سبب شده، 
بلکه بیماری هایی روان شــناختی را نیز پدیدار کرده است. در این شرایط، حفظ وضعیت 
ســلامت روان و ارتقای بهزیستی روان شناختی افراد ضروری است. در صورت پیش بینی 
مقدمات لازم، آموزش وپرورش به عنوان پناهگاه اصلی دانش آموزان پس از خانواده، نقشی 

اساسی در ایجاد و گسترش مؤلفه های بهزیستی روان شناسی خواهد داشت.
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