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 آموزان و افزایش اعتماد به نفس آنهابر کاهش کمرویی دانش خودآگاهیتاثیر آموزش 

 

  2حسین غلامی دوست،   1سراعلیرضا اسدی دیگه
  

  (مسئول هدنسیون) دانشجوی کارشناسی ارشد مدیریت آموزشی دانشگاه آزاد واحد رشت 1 
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 دهچکی

اعتمااد باه  شیو افزا ییبر کاهش کمرو یتوجهقابل راتیتأث ،یروانشناخت نینو یکردهایاز رو یکیبه عنوان  یآموزش خودآگاه

اثرات مثبت  لیبه تحل نه،یزم نیجامع مطالعات انجام شده در ا یبا هدف بررس یمقاله مرور نیآموزان داشته است. انفس دانش

آماوزش  یهاکاه برناماه دهنادینشاان م هاافتاهیآموزان پرداخته اسات. به نفس دانش دتماو اع ییبر کمرو یآموزش خودآگاه

در تعاامتت  یتا بهبود قابال تاوجه کنندیآموزان کمک ماحساسات و افکار، به دانش تیریمد یهامهارت شیبا افزا یخودآگاه

از آن است که شرکت در جلساات  یحاک یالمللنیو ب یمختلف داخل مطالعات .خود مشاهده کنند یلیو عملکرد تحص یاجتماع

 نیا. اشاودیآماوزان مقابل توجاه اعتمااد باه نفاس در دانش شیو افزا ییباعث کاهش معنادار سطح کمرو یآموزش خودآگاه

 نیاباه ا یروانشاناخت یهازموناستاندارد، مشاهده و مصاحبه، و آ یهامانند پرسشنامه یمتنوع یهامطالعات با استفاده از روش

منجار باه کااهش  یآماوزش خودآگااه یهااناد کاه برناماهنشان داده یداخل یها. به عنوان مثال، پژوهشاندافتهیدست  جینتا

هاا بار آموزش نیامثبات ا راتیتاأث یالمللانیکاه مطالعاات ب یدر حاال شود،یآموزان مدانش یو بهبود روابط اجتماع ییکمرو

باه عناوان  یگرفت که آموزش خودآگاه جهینت توانیم .اندکرده دییآموزان را تأدانش یو عاطف یاجتماع یستگیو شا یستیبهز

 یهاکه برنامه شودیم هی. با توجه به شواهد موجود، توصردیمورد توجه قرار گ دیمدارس با یآموزش یهاابزار موثر در برنامه کی

 نیاا یایاآماوزان بتوانناد از مزاجارا شاود تاا دانشمادارس ا یتیو ترب یدرس یهااز برنامه یبه عنوان بخش یآموزش خودآگاه

 .مند شوندها بهرهآموزش

 آموزاناعتماد به نفس، دانش شیافزا ،یی، کاهش کمروخودآگاهیآموزش های کلیدی: واژه
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 مقدمه 

و  یلیبار عملکارد تحصا یمنفا راتیتاث تواندیآموزان است که مدانش انیدر م جیو عدم اعتماد به نفس از مشکتت را ییکمرو

 توانادیمسائله م نیاو ا شاوندیخود دچار مشکل م یآموزان کمرو معمولاً در تعامتت اجتماعآنها داشته باشد. دانش یاجتماع

 یشود )احمد یمانند اضطراب و افسردگ یمشکتت روان یو حت یلیافت تحص ،یکتس یهاتیمنجر به کاهش مشارکت در فعال

باه  یابیهاا و دساتآماوزان را در مواجهاه باا چالشدانش ییتوانا تواندیعدم اعتماد به نفس م گر،ید یسو(. از 2021 ،یفیو شر

 (.Brown & Ryan , 2003)د محدود کن شانیلیاهداف تحص

اعتمااد باه نفاس شاناخته شاده اسات.  شیو افازا یایکااهش کمرو یموثر بارا یهااز روش یکیبه عنوان  یخودآگاه آموزش

 نیاا. (Kabat-Zinn , 1990)د خاود اشااره دار یشناخت و درک احساسات، افکار و رفتارهاا یفرد برا ییتوانابه  یخودآگاه

از خاود  یآماوزان باه درک بهتاردانش یاست. وقت یو اهداف شخص ازهایها، ناز نقاط قوت و ضعف، ارزش یمهارت شامل آگاه

 (.Schraw & Dennison , 1994)د خود مواجه شون یلیتحص و یاجتماع یهابهتر با مشکتت و چالش توانندیم رسند،یم

 یهامثاال، برناماه یآماوزان کماک کناد. بارادانش ییبه کاهش کمرو تواندیم یکه آموزش خودآگاه دهندینشان م مطالعات

احسااس  نادتوانیهاا تمرکاز کنناد، مکارده و بار آن ییتا نقاط قوت خود را شناسا کنندیآموزان کمک مکه به دانش یآموزش

 زیامقابله با استرس ن یهاکیو تکن یارتباط یهاآموختن مهارت ن،یهمچن (..Holzel et al ,2011)د را کاهش دهن ییکمرو

 (.Brown & Ryan , 2003)د منجر شو ییبه کاهش احساس کمرو تواندیم

 یهاا اشااره دارد. آماوزش خودآگااهچالش خود در انجاام کارهاا و مواجهاه باا یهاییباور فرد به توانا زانیبه نفس به م اعتماد

 ادیاو  شاوندیآموزان با نقاط قوت و ضعف خاود آشانا مدانش یآموزان کمک کند. وقتاعتماد به نفس دانش شیبه افزا تواندیم

اناد همطالعاات نشاان داد (.Kabat-Zinn , 1990)د ابییم شیشان افزاها استفاده کنند، اعتماد به نفسچگونه از آن رندیگیم

دارناد و در مواجهاه باا  یشاتریاعتمااد باه نفاس ب کنناد،یشارکت م یآماوزش خودآگااه یهاکه در برنامه یآموزانکه دانش

 .(2021 ،یفیو شر ی)احمد کنندیبهتر عمل م ز،یبرانگو چالش دیجد یهاتیموقع

آماوزان اعتماد باه نفاس دانش شیو افزا ییکاهش کمرو یابزار موثر برا کیبه عنوان  تواندیم یآموزش خودآگاه ،یطور کل به

در  یو نقش آماوزش خودآگااه پردازدیم نهیزم نیشده در امطالعات انجام یبه بررس یمقاله مرور نی. اردیمورد استفاده قرار گ

 .دهدیقرار م یرا مورد بررس آموزانانشد یو اجتماع یلیبهبود عملکرد تحص

 

 روش

 ریاز قیااعتماد به نفس آنهاا از روش تحق شیآموزان و افزادانش ییبر کاهش کمرو ید آگاهاموزش خو ریتاث یمقاله مرور یبرا

 :شودیمراحل آن پرداخته م حیکه در ادامه به توض شودیاستفاده م

 

 منابع یآورجمع

ال جاامع علاوم مختلف مانناد گوگال اساکولار، ناورمگز، پرتا یاطتعات یهاگاهیاز پا قیمرتبط با موضوع تحق یمنابع علم ابتدا،

اعتمااد باه  شیافازا ،یایکاهش کمرو ،یمورد استفاده شامل آموزش خود آگاه یدیشدند. کلمات کل یآورجمع SIDو  یانسان

 آموزان بودند.نفس، دانش
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 انتخاب مطالعات

 :ودندب ریشامل موارد ز ارهایمع نیشدند. ا نییانتخاب مطالعات مناسب تع یبرا ییارهایمنابع، مع یآورپس از جمع

 .اندآموزان پرداختهاعتماد به نفس در دانش شیو افزا ییبر کاهش کمرو یآموزش خودآگاه ریتاث یکه به بررس یمطالعات

 .مربوط به پژوهش حاضر استفاده شده است یها ریکه در آنها از متغ یمطالعات

 .ندامحدود شده ایگر حذف،کنترل مزاحم و مداخله یها ریکه در آنها متغ یمطالعات

 .و بروز بوده و اعتبار لازم را برخوردار باشند دیالامکان جد یکه حت یمطالعات

 .اندنوشته شده یسیو انگل یفارس یهاکه به زبان یمقالات

 

 هاداده لیتحل

 ریاکه از هر مطالعه استخراج شد شاامل ماوارد ز یشدند. اطتعات یمحتوا بررس لیشده با استفاده از روش تحلانتخاب مطالعات

 :بودند

 (یفیک قیتحق ،یشده، مطالعه مقطعکنترل یتصادف ییمطالعه )مثتً کارآزما یطراح

 (یلیسطح تحص ت،یآنها )مانند سن، جنس یشناختتیجمع یهایژگیکنندگان و وشرکت تعداد

 یو مدت زمان آموزش خودآگاه نوع

 و اعتماد به نفس ییکمرو یریگاندازه یابزارها

 

 جینتا بیترک

و  یمنظاور، مطالعاات بار اسااس ناوع طراحا نیاا یارائاه شادند. بارا یعایها به صورت تجمداده لیآمده از تحلدستبه جینتا

 :بود ریشامل موارد ز یبنددسته نیشدند. ا یبنددسته شانیهاافتهی

 .را نشان دادند ییبر کاهش کمرو یمثبت آموزش خودآگاه ریکه تاث یمطالعات

 .اعتماد به نفس را نشان دادند شیبر افزا یوزش خودآگاهمثبت آم ریکه تاث یمطالعات

 

 و نقد مطالعات یاعتبارسنج

قارار  یبخاش ماورد بررسا نیاکاه در ا ینقد شدند. عاوامل یشناسو روش یاز نظر اعتبار علم یمطالعات مورد بررس ت،ینها در

 :گرفتند شامل

 قالهم نیاز کارشناسان متخصص در حوزه موضوع مورد مطالعه ا ینظرسنج

 مطالعه یطراح تیفیک

 یریگاندازه یابزارها ییایو پا ییروا

 

 قیاو دق یکناد، باه درسات یریگآنچه را که قارار اسات انادازه تواندیم یریگابزار اندازه کیاست که  یادرجه یبه معنا ییروا

پاژوهش از  نیادر ا رناد،یگیوجاه قارار ممورد ت ییاز روا یانواع مختلف ،یریگاندازه یابزارها ییروا یکند. در بررس یریگاندازه

تماام  یباه طاور کامال و کااف یریگابازار انادازه یمحتاوا ایاکه آ کندیمشخص م یینوع روا نیامحتوا استفاده شد که  ییروا
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 ناهیزم نیامحتاوا، از نظارات کارشناساان و متخصصاان در ا ییروا یبررس ی. براریخ ای دهدیمورد نظر را پوشش م یهاجنبه

 .ه شداستفاد

 یمختلاف ارائاه دهاد. بارا طیهاا و شارارا در زمان یثابت جینتا تواندیم یریگابزار اندازه کیاست که  یادرجه یبه معنا ییایپا

شاود و از  سهیمقاله مورد نظر مقا جیشد تا نتا یبررس یمقاله مرور نیموضوعات مشابه مقالات مورد استفاده در ا ییایپا یبررس

 حاصل شود. نانیمختلف اطم طیشرا وزمان  در جهیثابت بودن نت

 

 ینظر یمبان

و آماوزش شاناخته شاده اسات کاه هادف آن ارتقاا   یدر حاوزه روانشناسا یاروش مداخله کیبه عنوان  یآموزش خودآگاه

 شیو افازا یایبار کااهش کمرو یقابل تاوجه راتیتاث تواندیروش م نیشناخت بهتر از خود است. ا قیاز طر یفرد یهاییتوانا

و اعتماد به نفاس  ،ییکمرو ،یمرتبط با خودآگاه ینظر یمبان یبخش، به بررس نیآموزان داشته باشد. در ااعتماد به نفس دانش

 .شودیپرداخته م

 

 یخودآگاه

-Kabat ,1990)د شاویم فیاخاود تعر یشناخت و درک احساسات، افکاار، و رفتارهاا یفرد برا ییبه عنوان توانا یخودآگاه

Zinn.) کندیبه فرد کمک م یاست. خودآگاه یو اهداف شخص ازها،یها، ناز نقاط قوت و ضعف، ارزش یفهوم شامل آگاهم نیا 

 & Schraw ,1994)د انجام ده یبهتر یهایریگمیتصم جه،یکند و در نت هبه احساسات و افکار خود توج یشتریتا با دقت ب

Dennison.) 

 

 یخودآگاه یهاهینظر

بدون  رشیشده و بر تمرکز بر لحظه حال و پذ یمعرف نیز-توسط جان کابات هینظر نیا :(Mindfulness) یآگاهذهن هینظر

 شیتا با کاهش استرس و افازا کندیبه افراد کمک م یآگاهذهن (.Kabat-Zinn ,1990)د شویدارد م دیها تاکقضاوت تجربه

 .خود را تجربه کنند یزندگ تیفیبهبود ک ،یخودآگاه

 شیاساس استوار است که افکار، احساسات، و رفتارهاا باه هام مارتبط هساتند. افازا نیبر ا هینظر نی: ایفتارر-یشناخت هینظر

 دهاد رییاو تغ ییرا شناسا یمنف یفکر یبه فرد کمک کند تا الگوها تواندیم یرفتار-یشناخت یهاکیتکن قیاز طر یخودآگاه

(2011, Holzel et al..) 

 

 ییکمرو

 

 یهااتیو تانش در مواجهاه باا موقع ندیکاه باا احسااس ناخوشاا شودیم فیتعر یرفتار-یالت عاطفح کیبه عنوان  ییکمرو

و ممکن است دچاار اضاطراب و اساترس شاوند  کنندیاجتناب م یهمراه است. افراد کمرو معمولاً از تعامتت اجتماع یاجتماع

 .(2021 ،یفیو شر ی)احمد
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 ییکمرو یهاهینظر

است. افراد ممکان اسات از  گرانید یاز رفتارها دیو تقل یریادگی جهینت ییکمرو ه،ینظر نیاساس ا : بریاجتماع یریادگی هینظر

 .رندیبگ ادیرا  انهیکمرو یرفتارها دیمشاهده و تقل قیطر

 جاهینت توانادیفارد مرباوط اسات و م یتیشخصا یهایژگیبه و ییباورند که کمرو نیبر ا پردازانهینظر ی: برختیشخص هینظر

 .باشد یکیولوژیو ب یکیژنت یهاتفاوت

 

 به نفس اعتماد

ها است. افراد با اعتماد به نفس باالا، باه خود در انجام کارها و مواجهه با چالش یهاییباور فرد به توانا یبه نفس به معنا اعتماد

 & Brown ,2003)د دارنا یدارند و معمولاً در مواجهه با مشاکتت و مواناع، عملکارد بهتار نانیاطم شانیهاییخود و توانا

Ryan.) 

 

 اعتماد به نفس یهاهینظر

اساس استوار است که باور فارد  نیشده است، بر ا یکه توسط بندورا معرف هینظر نیا :(Self-Efficacy) یخودکارآمد هینظر

 .او دارد تیبر عملکرد و موفق یمیمستق ریبه اهداف، تاث یابیخود در انجام کارها و دست ییبه توانا

بارآورده  دیاانسان اسات کاه با یروان یاساس یازهایاز ن یکیمازلو، اعتماد به نفس  یازهایمازلو: بر اساس هرم ن یازهاین هینظر

 .برسد ییشود تا فرد بتواند به خود شکوفا

 

 و اعتماد به نفس ییکمرو ،یخودآگاه نیب ارتباط

باه  یآموزان داشته باشد. خودآگاهعتماد به نفس دانشا شیو افزا ییبر کاهش کمرو یمثبت راتیتاث تواندیم یخودآگاه آموزش

بپردازد و  یاجتماع یهاتیتا با شناخت بهتر از احساسات و افکار خود، به کاهش استرس و اضطراب در موقع کندیفرد کمک م

قاوت و ضاعف  تا نقاط دهدیبه فرد امکان م یخودآگاه ن،یهمچن (..Holzel et al ,2011) را کاهش دهد ییکمرو جه،یدر نت

 ,2003)د شاویاعتمااد باه نفاس م شیامر منجر به افزا نیشکل استفاده کند، که ا نیکرده و از آنها به بهتر ییخود را شناسا

Brown & Ryan.) 

 

  ییبر کمرو یآموزش خود آگاه ریتاث

آنهاا  یو اجتمااع یلیلکرد تحصبر عم یمنف راتیتاث تواندیآموزان است که مدانش نیدر ب عیشا یاز مشکتت روان یکی ییکمرو

 (..Roeser et al ,2013)د کماک کنا ییبه کاهش کمرو تواندیم یکه آموزش خودآگاه دهدینشان م قاتیداشته باشد. تحق

احساساات و افکاار، منجار باه کااهش اضاطراب و اساترس در  تیریدر ماد ماوزانآدانش ییتوانا شیبا افزا یآموزش خودآگاه

 .شودیم یاجتماع یهاتیموقع

. را کااهش دهناد یایکمرو یباه طاور ماوثر تواننادی، م(mindfulness) یآگااهمانناد ذهن ،یآموزش خودآگاه یهابرنامه

Schonert-Reichl  وLawlor (2010) مرتبط با  یمغز ینواح تیبا کاهش فعال تواندیم یکردند که آموزش خودآگاه انیب

 .منجر شود ییاسترس و اضطراب، به کاهش کمرو
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کاه  یااسات. باه عناوان مثاال، در مطالعاه ییبر کاهش کمرو یدهنده اثرات مثبت آموزش خودآگاهنشان زین یداخل قاتیتحق

آماوزان را دانش یایکمرو یبه طور معناادار ینشان داد که آموزش خودآگاه جی( انجام شد، نتا1400) یفیو شر یتوسط احمد

 .است دهیشآنها را بهبود بخ یکاهش داده و عملکرد اجتماع

 

 بر اعتماد به نفس یآموزش خودآگاه ریتاث

 شیباه افازا توانادیم یآموزان است. آموزش خودآگاهدانش یو اجتماع یلیتحص تیاز عوامل مهم در موفق یکیبه نفس  اعتماد

کنناد و از  ییکه نقاط قوت و ضعف خاود را شناساا دهدیامکان را م نیآموزان ابه دانش یاعتماد به نفس کمک کند. خودآگاه

 (..Meiklejohn et al ,2012)د شنخود را بهبود بخ یهاییتوانا ق،یطر نیا

 Weare (2013 )اعتماد به نفس خود را  شتر،یب یبه افراد کمک کند تا با خودآگاه تواندیم یآگاهذهن ناتیکرد که تمر انیب

 .کنند تیتقو

آماوزان اعتماد باه نفاس دانش شیو افزا ییکاهش کمرو یار موثر براابز کیبه عنوان  تواندیم یآموزش خودآگاه ،یطور کل به

احساساات و افکاار، منجار باه بهباود عملکارد  تیریآماوزان در ماددانش ییتواناا شیروش با افزا نی. اردیمورد استفاده قرار گ

 یهااز برناماه یناوان بخشاباه ع یآماوزش خودآگااه یهاکه برنامه شودیم هیتوص ن،یا. بنابرشودیآنها م یو اجتماع یلیتحص

 آموزان کمک کند.دانش یزندگ تیفیو ارتقا  ک یمدارس در نظر گرفته شود تا به بهبود ستمت روان یدرس

 

 یشواهد پژوهش

  .اندکرده دییآموزان را تأاعتماد به نفس دانش شیو افزا ییبر کاهش کمرو یمثبت آموزش خودآگاه ریتأث یمطالعات متعدد

اعتمااد باه نفاس  یباه طاور معناادار ی( نشاان داد کاه آماوزش خودآگااه1398و همکاران ) یتوسط اسد رگیمطالعه د کی

شارکت کردناد و بعاد از  یآموزان در جلسات آموزش خودآگااهپژوهش، دانش نیداده است. در ا شیآموزان دختر را افزادانش

  .ه شدآنها مشاهد فسدر سطح اعتماد به ن یقابل توجه شیبرنامه، افزا انیپا

در  یمنجر باه کااهش معناادار یآموزش خودآگاه یها( نشان داد که برنامه1401و همکاران ) یتوسط جتل گریمطالعه د کی

آماوزش  یهاهفتاه در برناماه 8آماوزان باه مادت از دانش یمطالعاه، گروها نیاشده اسات. در ا ییآموزان ابتدادانش ییکمرو

 .با گروه کنترل بود سهیدر مقا ییکمرو ریچشمگه کاهش دهندنشان جیشرکت کردند و نتا یخودآگاه

بار  یآماوزش خودآگااه یهابرناماه ریجام شاد، تااثانAllen (2015 )و  Waters ،Barsky ،Ridd ه توسط ک یامطالعه در

ها برناماه نیاکه در ا یآموزانپژوهش نشان داد که دانش نیا جیقرار گرفت. نتا یآموزان مورد بررساعتماد به نفس دانش شیافزا

 ند.اعتماد به نفس خود داشت سطحدر  یقابل توجه شیشرکت کرده بودند، افزا

 قیاتحق 24مطالعه،  نی( انجام شده است که در ا2014) Walachو  Zenner ،Herrnleben-Kurzط که توس یپژوهش در

 جاهینت نیاقارار گرفات ا ید، مورد بررساآموزان پرداخته بودنبر دانش یآموزش خودآگاه یهابرنامه راتیتاث یمختلف به بررس

آماوزان دانش یمشاارکت اجتمااع شیو افازا یایبه کاهش کمرو منجر یبه طور قابل توجه یآگاهذهن ناتیحاصل شد که تمر

 .شده است
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منجار  ینشان دادند که آموزش خودآگااه یرستانیآموزان دبدانش یبر رو یا( در مطالعه1399و همکاران ) ینیحس ن،یهمچن

آماوزان باا شارکت در جلساات مطالعه نشان داد کاه دانش نیآموزان شده است. ادر اعتماد به نفس دانش یمعنادار شیافزابه 

 توجه کنند. شتریخود را بهتر بشناسند و به نقاط قوت خود ب یهاییتوانستند توانا ،یآموزش خودآگاه

 

 حل های پیشنهادی راه

 یاعتماد به نفس دانش آموزان وجود دارد بارا شیو افزا ییکاهش کمرو یبرا زین یگرید یروش ها خودآگاهیدر کنار آموزش 

و ... انجام شاد، .Waters et al. , (2013) Kabat-Zinn , (2017) Hawkins et al (2015)  ی که توسطمثال پژوهش

 :ه اندارائه کرد و افزایش اعتماد به نفس ییدرمان کمرو یرا برا ریز یحل ها راه

 در مدارس یمنظم آموزش خودآگاه یهابرنامه یاجرا _1

 یخودآگاه نهیو معلمان متخصص در زم انیمرب تیترب _2

 درس یهادر کتس یآگاهذهن یهاکیاستفاده از تکن _3

 یو شناخت فرد یبه خودانعکاس قیتشو _4

  یخودآگاه ینارهایها و سمکارگاه یبرگزار _5

 رسهدر مد رندهیو پذ یتیحما یطیمح جادیا _6

 یو مشارکت یگروه یهاتیبه فعال قیتشو _7

 فرهنگ بازخورد سازنده جیترو _8

 یخودآگاه یهاشنیکیو اپل تالیجید یاستفاده از ابزارها _9

 مستمر یروانشناخت یبانیپشت -10

 

 یریگجهینت

اعتمااد باه نفاس  شیفزاو ا ییدر کاهش کمرو ینقش مهم تواندیموثر م یمداخله روانشناخت کیبه عنوان  یآموزش خودآگاه

احساسات و  تیریآموزان در مددانش ییتوانا شینوع آموزش با افزا نیکه ا دهدینشان م یکند. شواهد پژوهش فایآموزان ادانش

باه  ،یآگااهذهن نااتیمانند تمر ،یآموزش خودآگاه یها. برنامهشودیآنها م یلیتحص و یافکار، منجر به بهبود عملکرد اجتماع

اعتمااد باه نفاس  یاجتمااع یهااتیتا استرس و اضطراب خود را کاهش داده و در مواجهه با موقع کنندیان کمک مآموزدانش

 .داشته باشند یشتریب

را کاهش و اعتماد باه  ییکمرو یبه طور موثر تواندیم یاند که آموزش خودآگاهکرده دییتا یمتعدد یو خارج یداخل مطالعات

و  یباعاث بهباود شاناخت فارد ،یکه شرکت در جلسات آموزش خودآگااه دهندیها نشان مشپژوه نیدهد. ا شینفس را افزا

( 1400) یفیو شار یاحمد قاتیمانند تحق یداخل یها. به عنوان مثال، پژوهششودیآموزان مدانش یاجتماع یهاارتقا  مهارت

اعتماد به نفس باه وضاوم مشااهده  شیفزاو ا ییبر کاهش کمرو یمثبت آموزش خودآگاه ری(، تاث1399و همکاران ) ینیو حس

و  Walach (2014)و  Zenner ،Herrnleben-Kurzی هاااماننااد پژوهش یالمللاانیمطالعااات ب ن،یشااده اساات. همچناا

Waters ،Barsky ،Ridd  وAllen (2015) اندرا گزارش کرده یمشابه جینتا. 

مادارس در نظار  یآموزشا یهادر برنامه دیابزار مف کیعنوان به  تواندیم یگرفت که آموزش خودآگاه جهینت توانیم ن،یبنابرا

 یآموزان کماک کنناد و آنهاا را بارادانش یزندگ تیفیک شیو افزا یبه بهبود ستمت روان توانندیها مآموزش نیگرفته شود. ا
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از نقااط قاوت و  ترقیاقتا با شاناخت د کندیآموزان کمک مبه دانش یکنند. خودآگاه مادهبهتر آ یزندگ یهامواجهه با چالش

 .نشان دهند یشتریمقاومت ب یلیو تحص یاجتماع یکنند و در برابر فشارها دایپ یشتریضعف خود، اعتماد به نفس ب

 یتایو ترب یدرسا یهااز برناماه یباه عناوان بخشا یآموزش خودآگاه یهاکه برنامه شودیم هیتوجه به شواهد موجود، توص با

معلمان و مشاوران مدرسه  دیمنظور، با نیا یمند شوند. براها بهرهآموزش نیا یایزان بتوانند از مزاآمومدارس اجرا شود تا دانش

 ن،یآموزان منتقل کنند. همچنارا به دانش میمفاه نیشکل ممکن ا نیتا بتوانند به بهتر نندیببآموزش  یخودآگاه نهیدر زم زین

آماوزان کماک کنناد تاا باه طاور ماداوم باه کردن منابع لازم، باه دانش و فراهم یتیحما یهاطیمح جادیبا ا توانندیمدارس م

 .مند شوندمثبت آن بهره جیبپردازند و از نتا یخودآگاه ناتیتمر

آماوزان کماک کناد، بلکاه اعتمااد باه نفاس دانش شیو افازا ییبه کاهش کمرو تواندینه تنها م یآموزش خودآگاه ت،ینها در

باا  یآموزان به عناوان افارادکه دانش شودیامر باعث م نیمنجر شود. ا زیآنها ن یو اجتماع یوانستمت ر یبه بهبود کل تواندیم

گنجانادن  ن،یتر آمااده شاوند. بناابراتر و موفاقروشان یاندهیآ یبرا ،یقو یاجتماع یهاتمهار یاعتماد به نفس، مقاوم و دارا

 نادهینسال آ یو اجتمااع یساتمت روانا تیدر جهت تقو یاسمهم و اس یمدارس، گام یدرس یهادر برنامه یآموزش خودآگاه

 خواهد بود.
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