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روانشناسی  

  استرس 
 در  دانش 

  آموزان
  

 بابک وزیری
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 ی فشار روان شناختای بھ ھرگونھ عامل یاسترس در فارس
 شود ی درون بر بدن انسان وارد مای رونی کھ از بشود یاطلاق م
  دھد ی مریی او را تغیشناخت  روانیھا سمیو متابول

  
 بود کھ ی کسنی اول )Dr Hans Selye( ھیدکتر ھانس سل

 : کردفی تعرنگونھیاسترس را ا
 

 کھ یازی بدن انسان است بھ ھر نیاختصاص ری پاسخ غاسترس
 .دارد

 
 عضلات، ی مانند سفتی گوناگونی تواند بھ شکل ھای پاسخ منیا

 ضربان قلب و فشارخون بالا، تنفس شی افزا،یاضطراب ناگھان
 . ظاھر شودی شادابی حتای و جھی سرگ،یسطح

 
 ی متی است کھ موجب آغاز فعالییروی مثبت، استرس ندگاهی داز

 تواند بھ دنبال ی استرس مھی دکتر سلفیا استفاده از تعرب. شود
 . دھدی روزی اسف بار نای خوب عیوقا
 

   مقابلھ با استرس دانش آموزانی برایی طلایراھکارھا
   دستھ٣ آنھا را بھ توان یھا م  استرسیبند در دستھ:  
  ،»خوب «
   و »یخنث«
،  خوبی خوب شامل خبرھایھا  استرسد؛ کری بندمیتقس» بد«
 ی برادی و نقل مکان بھ خانھ جدییجا  جابھ،یلی مقطع تحصرییتغ

 .کودک است
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...  چون اخبار زلزلھ، قتل و ی اما اخباری خنثیھا استرس
 یول. اش ندارد  کودک و خانوادهی رویمی مستقریھستند کھ تأث

 و آزار ی بدنیھا ھی تنبن،ی والدیی بد مانند فوت، جدایھا استرس
 در یدارتری و اثرات پاشتری با شدت بییھا  استرسیجنس

  .کودکان است
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  فشار روانی  یا  استرس
  
 

   دستھ٣ بھ رشانی از نظر شدت تأثھا استرس
  ،ی ناگھانای حاد 

   مزمن
   ی طول زندگیھا  و استرس

   استرس در کودکانمیو درباره علا. شود ی ممیتقس
  می توان گفت

 در ی تطابقیھا زمیِ نبود مکانلیبھ دل: 
 با بزرگسالان متفاوت می علانیکودکان، ا

 در بروز استرس ی تطابقیھا زمیمکان. است
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 کردن انی با بکند ی کمک مگسالانبھ بزر
  .موضوع، از شدت آن بکاھند

  
  

 از افکار و احساسات یا  بخش عمدهھا یاسترس و نگران
 حس نیا. دھد ی ملی تشکخصوص کودکان، را  ما بھی  روزانھ

 آنقدر در ی گاھی کوچک شروع شود، ولیخدادھا   ر باتواند یم
 ی مری شکست ناپذی بھ غوللی کھ تبدردیگ یذھن شاخ و برگ م

 درآوردن نو ما کمتر باشد، بھ زای ھر چقدر سن و تجربھ. گردد
 د؛ینما ی مدتریتر و مف  غول مشکلنیا

 در مبارزه ناخودآگاه بھ  خودی ناتوانرشی کھ با پذیی تا جا
 از خواب و زی گر،ی مانند ناخن خوردن، شب ادرارییراھکارھا

 ی در پی پیھا دنی از خواب پر،ی طولانی نشستن ھایداریب
 کنترل، رقابلی غی و زارھی شبانھ و گریھا  کابوسدنی از دیناش
  .می آوری میرو
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 و جادیعوامل اعلائم استرس در کودکان؛ 
   درمان آنیراھھا

 
ِ بھ دوران خوش کودکمی ما دوست دارِشتریب  ھمان م،ی بازگردیِ

اما انگار .  کودکانھیھا ی شاد و سرشار از بازدغدغھ، یِدوران ب
 با استرس ی گاھزی و خوش نبای کھ آن دوران زمیا فراموش کرده

ربھ  استرس را تجزی است کھ کودکان ننی اتیواقع. ھمراه بود
 ازی نای ریی متفاوت است؛ تغکانعوامل استرس در کود. کنند یم

 ری نظیعی و وقاراتیی تغد،ی جدیتی شروع فعالط،یبھ تطابق با مح
ممکن است کودکان را دچار …  در خانواده و یماری بایمرگ 

  . استرس کند و آنھا را تحت فشار قرار بدھد
 

 صحبت مایق کودکان درمورد استرس و مشکلات خود مستیگاھ
   کنند، ینم
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 دارند سر صحبت فھی وظنی والدطی شرانیدر ا
 کودک را یزی کھ چھ چابندیرا باز کنند و در

 دارند لی سکوت، کودکان مرغم ی در واقع عل.دھد یآزار م
 رفع یبرا. شان را حل کنند  بھ آنھا کمک و مشکلنیکھ والد

 کدام ی جھیت استرس ننی کھ ادی بفھمدی ابتدا باتان، دکاسترس کو
 استرس یدر موارد.  اوستی زندگِندی و ناخوشای منفراتییتغ

 بر دی خوب و مثبت باشد، اما استرس شدتواند یدر کودکان م
 ی و احساسات کودک اثرات مخربتی تفکر، فعالی وهیش
 .گذارد یم

ممکن است  الان  فکر  کنید  کھ  کرونا  باعث  این  استرس  
اطمینان  بالا  گفت  کھ  وجود یک  پیش  شده  اما  می توان  با  

زمینھ  باعث  این  استرسی  کھ  اکنون  سر بیرون  آورده  شده  
مثل  جوشی  کھ  از  قبل  آماد بوده  و منتظر  فرصت  بوده  تا  

  .روی  صورت  نمایان  شود
 

 ست؟ی استرس در کودکان چجادی اعوامل
 

ھ  کرندیگ ی مادی رشد و بلوغ نی در حکودکان
با استرس مواجھ شوند و بھ آن واکنش 

   کھ موجب استرسی از عواملیاریبس. نشان بدھند
 کودکان ی ھستند، اما براتیریمد  بزرگسالان قابلی براشوند، یم

 زی کوچک نراتیی تغی حتجھیاند، درنت  و آزاردھندهدهیچی پاریبس
 . کودکان خدشھ وارد کنندتِی و امنآرامش بر احساس توانند یم
 

 : استرس در کودکان ھستندجادی عوامل انیتر جی از راری زموارد
 
  نمرات مدرسھ؛ای فی درمورد تکالینگران-١
 ؛… و یماری جراحت، بدرد،-٢
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 ره؛ی در مدرسھ، باشگاه و غھا تی و مسئولھا تی فعالحجم-٣
 ایھا   بچھری ساِیی و زورگودنی با دوستان، آزار دمشکل-٤

 شود؛ یبھ کودک وارد م کھ از سمت گروه ییفشارھا
   مدرسھ، نقل مکان رییتغ-٥
 ره؛ی و غیخانمان ی ب،ی مسائل و مشکلات خانوادگ-٦
  نسبت بھ خود؛ی افکار منفداشتن-٧
در دختران )  بلوغی مثلا در دوره (یکیزی و فی جسمراتییتغ-٨

 و پسران؛
 ؛یی جداای مانند طلاق ی خانوادگمشکلات-٩

  در خانواده؛ی مشکلات و مسائل مالوجود-١٠
  . ناامنیا  خانھای در منطقھ یزندگ-١١

 

  
  
  

  علایم  روانشناختی  استرس
  

 زد،ی کودک را بھ ھم بری روانی دفاعستمی کھ استرس سیزمان
 می اوقات علای و گاھی جسمانمیمعمولا خود را بھ صورت علا

  :دھد ی نشان میروانشناخت
   نفس،ی تنگ-١
  نھ،ی قفسھ سدنی کشری ت-٢
  لیدل ی بی شکمیدردھا د و دل در-٣
   ،ی جسمانمی تپش قلب از جملھ علا-٤
   ،یریگ گوشھ-٥
   ،یجیگ-٦
   ،یتمرکز یب-٧
   وگرانی با دکردن صحبت ای ی بھ بازیعلاقگ یب-٨
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 از استرس در ی ناشیِ روانشناختمی از علایلی افت تحص-٩
 .کودکان است

  کودک؛یی در عادات غذاگری دراتیی تغای اشتھا کاھش-١٠
 سردرد؛-١١
 ی مشکلای یماری خاص بدون وجود بیکیزی فیھا نشانھ-١٢

 مشخص؛
  شبانھ؛یھا کابوس-١٣
  . در خواب کودکاختلال-١٤
  و اضطراب؛ینگران-١٥
 ؛)ھا بھی غرای یی تنھا،یکیترس از تار (  ترسدی تشدای بروز-١٦
  در استراحت کردن؛یناتوان-١٧
 ن؛ی بھ والددی شدیوابستگ-١٨
   ت،یعصبان-١٩
  و نالھ؛ھیگر-٢٠
  در کنترل احساسات؛یناتوان-٢١
 ؛ی و لجبازی توأم با پرخاشگررفتار-٢٢
 ست؛ی بچگانھ کھ مناسب سن کودک نی رفتارھابروز-٢٣
 فی وظاای مدرسھ یھا تی علاقھ بھ مشارکت در فعالعدم-٢٤

  .یخانوادگ
 

.  باخبر نباشندشود ی کھ بر آنھا وارد می کودکان از استرسدیشا
 و یکیزی فیھا  علائم و نشانھی  با مشاھدهتوانند ی منیوالد

 حالات نامناسب کودک، از وجود استرس در دی تشدای یاحساس
 .کودکان خود باخبر شوند

 
  استرس در کودکانیکیزی فیھا نشانھ

  
    بھ صورتتواند یسن و سال م استرس در کودکان کم

   شست، دنی مک-١
   دن،یناخن جو-٢
  ن، کردینیانگشت در ب-٣
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  باشد ...  وی شب ادرار-٤
     بھ شکلتواند یتر م اما در کودکان بزرگ

  ،یپرخاشگر-١
  ،ی بدزبان-٢
   گران،ی کردن دتی اذ-٣
  دن،یکابوس د-٤
   دروغ گفتن، -٥
   ،ینظم یب-٦
  .باشد...  وگرانینداشتن اعتماد بھ د-٧
  
  
  
  
  
  
  
  

  مدیریت  استرس  دانش آموزان
  
  

 استرس و میاجھھ با علا در ھنگام مونی از والدیاریبس
 کنند ی از او مدنیشان، شروع بھ سوال پرس اضطراب در کودک

 لی کھ دلخواھند ی از کودک میحالت تحکم و بازپرسو با 
   خود را بازگو کند؛ ی روانیھا استرس و تنش

 احساسات خود را بھ توانند ی کودکان نمنکھیاما غافلند از ا
  . کنندانیب یخوب

  
 استرس کودک، صحبت کردن با تیری مدیم برا قدنینخست      

  .  استی زبان کودکیعنیاو بھ زبان خودش، 
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 یای کودکانھ بھ دنیھا  کنند از روشی سعدی بانیوالد      
 با او جی کنند، او را بشناسند و بھ تدردایشان راه پ فرزندان

 .دوست شوند
 

 گاه چی و ھید را بھ کودکان خود اختصاص دھیشتریزمان ب     
  .ید استرس او عجلھ نکنلی کردن دلدای پیبرا

% ٩٠ید کھ بھ احتمال زیادی   را بداننی، و اید صبور باش
  درصد

  
 .شوند ی استرس برطرف مانیمشکلات با ب

 

 م،یرمستقی بھ شکل غم،ی سوالات مستقدنی پرسی جابھ
 ،ی فکریھا ی باز،ی مثال استفاده از اسباب بازیبرا

 درباره مشکلش دی از کودک بخواھیپرداز  داستانایجدول 
  . با شما صحبت کند

  .دی نکننیبھ کودک خود توھ
  

 گھیتو د« دارند مثل ری کھ بار تحقی اصطلاحات مثبت
 کھ ست ی چھ رفتارنیا... ی مرد خونھ شد،یبزرگ شد

 کودک خود را دینکن ی و سعدی را بھ کار نبر»؟یدار
 و با یازپرسبھ شکل ب. دی در رفتارش کنرییواردار بھ تغ

 . با کودک برخورد کرددی کشف استرس نباتین
  

  بسیاری از کودکان  
 کردن و حی تفرای ھنگام غذا خوردن ،ی خانوادگیھا در جمع

 کنند، ی مانی خود را بیھا   حرفونیزی تلویتماشا
 مشکلات یینما  بزرگ،ی خانوادگیھا تا حد ممکن از  جر و بحث

 نھ خاطیمح. دی کنی خوددار اخبار حوادث در خانھییو بازگو
 کودک حدود ی برادی کنیسع.  شاد باشددی کودک بایبرا
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 دیری در نظر بگی کمد اختصاصای زی مانند می مشخصیاختصاص
 . با خودش خلوت کندی فضا تنھا باشد و کمنیتا بتواند در ا

 
 یِ از کودکان مضطرب، بھ مرور زمان، وسواسیاری بس     

 ی سوالات تکرارکنند، یا مدام چک م رطی مثلا شراشوند، یم
 کھ نشان دھند ی از خود نشان می تکراری و رفتارھاپرسند یم

  . استی اضطرابی از منشی ناشیاز رفتار وسواس
  
  
  
  
  
  
 

  
  
  

 در مواجھھ با استرس در نی والدرفتار
 کودکان 

 
 یھا ھی درمان استرس در کودکان از توصی براتوانند ی منیوالد

 :رندی کمک بگریز
 
 دیدرمورد استرس با کودک حرف بزن. ١

روست، با او  بھ  رویتان با مشکل  کودکدیکن ی احساس میوقت
 دیاوری او را بھ زبان بندی احساس ناخوشادی کنیسع. دیحرف بزن

 ھنوز از ادینظر م بھ«: دییمثلا بگو. دیو درمورد آن صحبت کن
 » .زمی عزی افتاده ناراحتی بازنِی زمی کھ تویاتفاق
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 .دی کودک را متھم کندیبان
» ! شدهی حالا مگھ چ؟یھنوز ناراحت«: دیینگو عنوان چی بھ ھ

 کھ بھ دی و نشان بدھدی کنیبا او ھمدرد. دیکودک را مقصر ندان
 شتری درمورد مشکلش بدیخواھ ی و مدیکن یکودک خود توجھ م

 .دیبدان
 
 
 دیتان گوش بدھ  کودکیھا بھ حرف. ٢
دقت بھ   بھست؟یشکلش چ کھ مدی کودک خود بپرساز

خرج   و علاقھ، حوصلھ و توجھ بھدی گوش بدھشیھا صحبت
 . دیبدھ

تان   کردن کودکحتیاز قضاوت کردن، مقصر دانستن و نص
ھا و   است کھ بھ حرفنی ادی بکندی کھ بایتنھا کار. دیزیبپرھ

 لات سؤادنی با پرسدی کنیسع. دیتان گوش بدھ احساسات کودک
 .دیا بفھم رھیمختلف، تمام قض

 یخب، بعدش چ«: دی از او بپرسشیھا مثلا در خلال صحبت
 حل مشکلات فرزندتان وقت یبرا. لی قبنی از ایو سؤالات» شد؟

 .دیبگذار
 
 دیتان بروز بدھ احساسات خود را درمورد استرس کودک. ٣
 

 واکنش نشان کند، یتان تجربھ م  کھ کودکی بھ مشکلنسبت
 : دیی بگودیتوان ی مثلا مد،یبدھ
 »زمیکننده بوده عز  کھ چقدر برات سخت و ناراحتدونم  یم«

 راه ی دوستانش او را بھ بازنکھی حق دارد از ادیی بھ او بگوای 
.  بوده استیانصاف ی حرکت آنھا بنیاند، ناراحت باشد و ا نداده

 و بھ او دیفھم ی کھ احساس کودک را مدھد ی جملات نشان منیا
 تی کھ کودک حماشود یات باعث مابراز احساس. دیتوجھ دار

 کھ کودکان دچار ی نکتھ خصوصا زماننیا. شما را درک کند
 . مھم استاریاسترس ھستند، بس
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 دی کنانیاحساس کودک را با کلمات ب. ۴
  کلماتانی استرس در کودکان با بدرمان

 
شان را با   احساساتتوانند ی از کودکان خردسال، نمیاریبس

 و ناراحت دی ناامای یر کودک شما عصباناگ.  کنندانیکلمات ب
 نی تا او ھم ادیھا در وصف حال او استفاده کن  واژهنیاست، از ا

 احساسات در قالب کلمات، موجب انیب. ردی بگادیواژگان را 
 و آنھا را درک بشناسد خود را ی کودک حالات احساسشود یم

ات  احساسات خود را در قالب کلمتوانند ی کھ میکودکان. کند
 و تی ابراز عصبانی و براشوند ی می عصبانرتریابراز کنند، د

 .رندیگ یھا کمک م  خود از واژهیناراحت
 
 
 
 
  فکر کندشی تا بھ کارھادیبھ فرزندتان کمک کن. ۵

 دی باشود، یتان م  منجر بھ استرس کودکی مشکل خاصاگر
 یا دنبال راه چاره  و با ھم بھدیدرمورد آن با کودک صحبت کن

 .دی حل مشکل باشیبرا
 . دی کنقی حل مشکل تشوی برای راھکاری  کودک را بھ ارائھ

 استفاده یروش طوفان فکر از دیتوان یاگر لازم شد، م
 .دی انجام ندھان کارھا را خودتی  اما ھمھدیکن
 

. شود ی اعتماد بھ نفس در او مجادی فعال کودک باعث امشارکت
 را بھ یگر لازم شد نکات و ادی کنتی خوب او حمایھا حل از راه

 :دیاز او بپرس. دیآنھا اضافھ کن
 »؟ی موافقھ؟یحل چ  راهنی ای نظرت درباره«

 
 دیمشکل را بزرگ نکن. ۶
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 اوقات، فقط صحبت کردن و گوش دادن بھ مشکلات، بھ یگاھ
حرف « مواقع نیدر ا. کند یرفع ترس و اضطراب کودک کمک م

بعد از آن . زم است حل مشکل لای است کھ برایزیتنھا چ» زدن
 از حد شی و مشکل را بدی داشتھ باشی احساس بھتردی کنیسع

 .دیبزرگ نکن
 
 
 دیعامل استرس را محدود کن. ٧

اند، در صورت   استرس شدهجادی باعث ایا ژهی ویھا تی موقعاگر
مثلا اگر . دی را محدود کنھا تی آن موقعدی کنیامکان سع

تان   کودکی  بعد از مدرسھیھا تی فعالای فوق برنامھ یھا کلاس
 دیتوان ی مشود، ی است و فشار آنھا باعث استرس در او مادیز
 یشتری بی زمان و انرژزندتان تا فردی را محدود کنھا تی فعالنیا

 . داشتھ باشداریدر اخت
 
 دیتان باش  و ھمراه کودکیحام. ٨

شان   کودکان دوست ندارند درمورد مسائل و مشکلاتیگاھ
 کھ او مطمئن دی رفتار کنی مواقع طورگونھ نیدر اصحبت کنند، 

 تی کند، شما از او حمادای بھ حرف زدن پلِیباشد ھر زمان کھ م
 بھ ستند،ی بھ صحبت کردن نلی کھ کودکان مایزمان.  کرددیخواھ
 آنھا را تنھا شان نی دارند و انتظار دارند کھ والدازی نتیحما

 استرس دارد، سرحال تان  کھ کودکدینیب یپس اگر م. نگذارند
 زند، ی داشتھ است و درمورد آن حرف نمی روز بدای ستین

 لمی فد،یبا ھم قدم بزن. دی و در کنارش باشدی بدھبی ترتیا برنامھ
 شاد و ساده انجام یھا ی بازای دی بپزینیری و شکی کد،ینیبب

 دی او دارد و باور کنی رویا العاده  فوقری شما تأثحضور. دیبدھ
 .آورد یوجود م  شما بھی را در ھردویندیشااحساس خو

 
 
 
 دیصبور باش. ٩
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  دی مواجھھ با استرس در کودکان صبور باشدر
 
 
 پدرھا و مادرھا ی براشھیِ و استرس کودک، ھمی ناراحتدنید

. دی مقاومت و تلاش کندی حل مشکل بای است، اما براندیناخوشا
و او را  تی مھارت حل مسئلھ را در کودک خود تقودی کنیسع

 ،ی زندگیھا بی کھ بتواند در فراز و نشدی کنتی تربیطور
 کودک را آرام بودھر وقت لازم .  داشتھ باشدی درستیھا واکنش

 یبھ جا. دی کنقی رفع مشکل تشوی و او را بھ تلاش برادیکن
ِ خودتان بار تمام مشکلات و مسائل کودک را بھ دوش نکھیا

 رشد و حل مسئلھ قرار ریس او را در موستھی آھستھ و پد،یبکش
 .دیبدھ

 
 را کھ فرزندشان با آنھا مواجھ ی تمام مشکلاتتوانند ی نمنیوالد

 یریکارگ  و آموزش درست و بھتی رفع کنند، اما با تربشود یم
 استرس را بھ کودکان تیری مدتوانند ی حل مسئلھ، می ھاکیتکن

 یگری دی کاربردیشنھادھایدر ادمھ نکات و پ. اموزندیخود ب
 :استدرمورد استرس کودکان ارائھ شده 

 
 د؛ی کنجادیاعتماد ا  آرام، امن و قابلیی خانھ فضادر

 بخش باشند،   آرامشتوانند ی روزمره در خانھ می و رفتارھاروال
 شام ای کنند ی تماشا ملمی خانواده با ھم فی اعضای  ھمھیمثلا وقت

 ؛ابدی ی استرس در کودکان کاھش مخورند، یم
  

یکی  از دوستان  من  است  خاطره ی  او  در  رابطھ  با  فرشید 
نگاه  کردن  فوتبال  بھ  ھمراه  پدرش  برایش  یکی  از  قشنگ 

ھنگام  فوتبال  پدر  او  عادت .رات زندگی  اوستطترین  خا
داشتھ  تا یک  کتکا  بر  روی  زمین بگذارد  و  روی  شکم  بر  

ر  پشت  پدرش  می  نشستھ  روی  آن  بخوابد  و  فرشید  ھم  ب
و ھنگامی کھ  فوتبال  ھیجانی  میشده  پدر  د رھمان  حال  دراز  
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کش  تکان  می خورده  و  فرشید  از  این  تکان  ھا  ھمچون 
  ...اسب سواری  لذت  خودش  را  می برده

  
 استرس دی کنی پس سعرند،یگ ی شما الگو می از رفتارھاکودکان

 .دی باشی خوبی و الگودی کنتیریخودتان را درست مد

ھا و   انتخاب،یونیزی تلویھا  برنامھدرمورد
  دیخرج بدھ تان وسواس بھ  کودکیھا یباز

. کند ی و چھ مَخواند ی چھ مند،یب یتان باشد کھ او چھ م و حواس
 جادی باعث اھا ی از بازی و بعضزیآم  خشونتیھا  برنامھایاخبار 

  شوند؛ یاسترس در کودکان م
وجھ  نباید  فیلم ھایی کھ  از  ترس  و مرگ  و  نگرانی  بھ  ھیچ

سوژه  گرفتھ اند  در جلوی  فرزندان  نگاه  کرد  اصلا  می دانید  
  چرا  بچھ ھا  دوست  دارند  فیلم  ترسناک  نگاه  کنند

و  یا  حتی  بزرگ تر ھا  با  دیدن  این  فیلم ھا  از  چھ  چیزی  
  لذت  می برند؟

شیوع  را  کھ امروزه  خیلی  مطرح  شده  نگاه  مخصوصا  فیلم  
  ...نکنید  لطفا

 
 در خانواده با کودک خود صحبت ی احتمالراتیی مورد تغدر
 د؛یباخبر کن… تان و   شغلریی مثلا او را از نقل مکان، تغد،یکن

  .دیری بگادی گوش دادن را مھارت
  

 دی نکنی و سعدی بدون نکوھش و نقد بھ حرف کودک گوش بدھ
در عوض بھ . دی حل مشکل از خود نشان بدھی برای اقدامعایرس

 او را ناراحت کرده است و یزی چھ چابدی تا دردیکودک کمک کن
 ست؛یحل چ راه

   واقف بشودشیھا  تا بھ ارزشدی کودک خود کمک کنبھ
  دنبال دارد،  بھی کودکان اثرات نامطلوبھی تنب*
 بھ آنھا محبت  ودی کودکان خود بپردازقی آن بھ تشویبھ جا*
  .دیکن
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 در آنھا موفق شود، تواند ی کھ مییھا تی کودک را بھ انجام فعال*
 د؛ی کنقیتشو

 ی از امور زندگی و کنترل بعضتیری انتخاب کردن، مد فرصت*
  . دیتان فراھم کن  کودکیرا برا

 را داشتھ طی احساس کنترل بر شراشتریکودک شما ھرچھ ب*
ھا بھتر عمل خواھد  استرسباشد، در مواجھھ با مشکلات و 

 کرد؛
 د؛ی کنقی تشوی بدنیھا تی را بھ انجام ورزش و فعالکودک*
 صی کودک را تشخی نشده  استرس و مشکلات حلدی کنیسع*

 د؛یبدھ
 نکند، دای کاھش پای نرود نی علائم استرس در کودکان از باگر*
  .دی با مشاور و متخصص صحبت کندیبا
 

   مراجعھ بھ دکترزمان
 

تان   کودکیریگ  و گوشھی افسردگ،ی مدام بھ حجم ناراحتاگر-١
 شود؛ یاضافھ م

 ارتباط با خانواده و دوستانش ی کودک شما در برقراراگر-٢
 مشکل دارد؛

 ست؛ی کودک شما قادر بھ کنترل رفتار و خشم خود ناگر-٣
 .دیری متخصص کمک بگای مشاور کی از
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  ساده اما مھمیراھکارھا
 

 
  استرس در کودکانی ـ شناخت و بررس١
 

 خشم ای ی بدانند کھ احساس ناراحتدی خردسالان شاژهی بوکودکان
 ایسترس  دارند، اما ممکن است ندانند کھ احساس اتیو عصبان

 و از او درباره آنچھ دیبا کودکتان صحبت کن. اضطراب دارند
 و دی معده درد سوال کنای مثل دل درد شود، ی مدهیاحساس بد نام

 صی احساس را تشخنی اوع تا زمان شردیسپس بھ او کمک کن
 بوده کھ معلمش از ی احساس وقتنی اایآ. دیدھد و بھ شما بگو

 ای آاند؟ دهیھا بھ او خند ه و بچھ و او بلد نبوددهیاو درس پرس
 بوده کھ ی ھنگامای شده است؟ آضی بوده کھ مادرش مریزمان

 احساسات نی اصی پس از تشخ دوستش با او قھر کرده است؟ 
 تا دی کنیی راھنمازی کمک کرده و او را نزندتان بھ فردیبد با

 . را مھار کنداش یاسترس و نگران
 

 او سخت باشد، اما بھ مرور یا کار در ابتدا برنی است اممکن
 با شناختن استرس دی کنیفقط سع. تر خواھد شد زمان آسان

 یوقت. دیی و محافظت نماتی و از او حمادیکودکتان بھ او کمک کن
 شما قرار تی کند و بداند کھ مورد حماھیاو بتواند بھ شما تک

 . کردد خواھیخواھد گرفت، قطعا احساس شاد
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 ونیزیو ـ خاموش کردن تل٢
 

 چھ خوب و چھ بد در روح و روان کودک ونیزی تلویھا برنامھ
 فرزندشان را آزاد بگذارند تا ھمھ دی نبانیوالد. گذارد ی مریتاث

 کھ ییھا  از برنامھی اگرچھ بعضند،ی را ببونیزی تلویھا برنامھ
 از ی و آموزنده بوده، اما بعضدی مفشود ی پخش مونیزیاز تلو
 دنیپس د. زیآم  خشونتیھا لمی فمثل.  ھستندزا ھا استرس برنامھ
 ای زیآم  خشونتیوجود آمدن رفتارھا  کھ باعث بھییھا برنامھ
 جادی باعث انی در وجود کودکتان و ھمچنی و گستاخیبدخلق

در ھنگام . ستی درست نشود، ی در احساساتش میحملات عصب
 و با دی را خاموش کنونیزیھا لطفا تلو  برنامھلی قبنیپخش ا

 روز انجام ی کھ در طیی و درباره کارھادینی بنشزتانیفرزند عز
 د،ی گوش بدھشیھا  با دقت بھ حرفدی البتھ باد؛یداده، صحبت کن

 و دی برویحی مکان تفرکی بھ ای دی کنی با ھم بازدیتوان ی میحت
 .دی خوش بگذرانیحساب

  
 
 دی ـ بھ فرزندتان حق انتخاب بدھ٣
 
 چھ ی ھر فردی برایس و نگران استرلی دلانیتر  از مھمیکی

 خودشان ی زندگی است کھ آنھا رونیبزرگسال و چھ خردسال ا
 دی پدر و مادر آگاه باکیشما بھ عنوان . تسلط نداشتھ باشند

 کودکتان ی جملھ ساده درباره آنچھ براکی کھ با گفتن دیبدان
 احساس شھیشتر از ھمی تا بدیکن ی بھ او کمک مافتد، یاتفاق م

 اوقات با کودک چھار، پنچ سالھ ی مثال، گاھیبرا. دقدرت کن
با . دیخود در مورد رفتن بھ مدرسھ و درس خواندن صحبت کن

 روشن از یتی بھ او ذھندیتوان ی کار ساده، اما مھم شما منیا
 فرزندتان ای آبی ترتنیبھ ا. دی مدرسھ و درس خواندن بدھطیمح
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 معلمش در  ازشتری بخواھد ی رفت، مرسھ کھ بھ مدیھنگام
 دوست و کی از ای پدر و مادرش ای ردی درس کمک بگیریادگی

 ی زمانای ردیگ ی مادیھا درسش را بھتر   او صبحایآ! ؟یھمکلاس
شما با دادن حق انتخاب بھ کودکتان بھ ! کھ از مدرسھ برگشت؟

 نش پرتتی موقعکی در تواند ی تا احساس کند مدیکن یاو کمک م
 .کنترل داشتھ باشد زیزا، تسلط و ن و استرس

 
 دی باشی ـ شنونده خوب٤
 

 نکتھ نی البتھ اد،ی فرزندتان گوش دھیھا  با دقت بھ حرفلطفا
 ای بدون اظھارنظر د،ی باشی فقط شنونده خوبدیمھم است کھ با

 نی فرزندتان ایھا شما با گوش دادن بھ حرف. حتیپند و نص
 را با اش ی از استرس و نگرانی تا کمدیدھ یاجازه را بھ او م

کم   کم کند ی کمک من رفتار بھ کودکتانیا.  شودکیشما شر
 با نیھمچن.  ببردنی خود را کنترل کند و از بیاسترس و نگران

 استرس در جادی منابع اد،یتوان ی او میھا گوش کردن بھ صحبت
 .دی کشف کرده و سپس بھ او کمک کنزیفرزندتان را ن

 
 دی در کنارش باششھی ـ ھم٥
 

 چی است، چقدر او را سوال پاوردهی را از پا درنشیھا ش کفھنوز
 نی ادی بداندی باد،یپرس ی میرضروری و از او سوالات غدیکن یم

 کند و دچار ی کودکتان احساس ناامنشود یکار شما فقط باعث م
بھ ...  وی کلاس آموزشای کودکتان از مدرسھ یوقت. استرس شود

 او را در آغوش د،ی بروشاستقبال بھتر است بھ گردد، یخانھ برم
. دی و کمتر از او سوال بپرسدی و ببوسدیریتان بگ پرمھر و محبت

 بردن استرس در کودکتان نی از بی روش برانی کار بھترنیا
 ی حتد،یری در نظر بگی فرزندتان وقت کافیحتما برا. است

 . داردتی زمان اھمتیفیتر شد، باز ھم ک  کھ بزرگیھنگام
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 روز پرمشغلھ کی سخت است کھ بعد از نید از والی بعضیبرا
 با او بھ ای کنند ی بھ خانھ برگشتھ و با کودک خود بازیکار

 روزانھ ی اما صحبت کردن در مورد کارھانند،یصحبت بنش
پس با .  داردتی شما اھمی کھ او برادھد یکودک نشان م

 .دیتان را با او بگذران  و وقتدیفرزندتان باش
 
  ـ ورزش کردن٦
 

 و شنا دنی مثل راه رفتن، دوییھا ھا عاشق ورزش  بچھھمھ
 را ھر چند ی و زماندی را کم کنتانیکردن ھستند، لطفا کارھا

 مثال با فرزندتان بھ پارک یبرا. دیکوتاه بھ آنھا اختصاص بدھ
 یگاھ. دی و بلند بلند بخنددی بدود،یھا راه برو  چمنیرفتھ و رو

 نی اقتیدر حق. دیا کن و شندیاوقات با آنھا بھ استخر برو
شان را کم   و استرسدھد یھا بھ فرزندتان آرامش م ورزش

 .کند یم
 
 دنی ـ خند٧
 

 با فرزندتان ی و داشتن سرگرمدنی خندی برای وقت کافحتما
. دیوجود آور  را بھی و خاطرات و لحظات خوبدیاختصاص بدھ

 دی کنی سعنیبنابرا. شود ی باعث آرامش او مدنی خندنی ھمرایز
شما با .  باشدی از ھرگونھ افکار منفی کھ عاردی را بسازیلحظات

 زانی کرد تا ھم مدیخواھ بھ ظاھر ساده کمک ی کارھانیانجام ا
 .استرس خودتان کم شود ھم کودک دلبندتان

 
  خانھطی ـ احساس آرامش در مح٨
 

 و ی تمام سعدی فرزندتان دچار استرس نشود، بادیخواھ ی ماگر
 پرمھر داشتھ زی امن و آرام و نیا  تا خانھدی بکنتلاش خودتان را

 است نی خانھ اطیالبتھ منظور از احساس آرامش در مح. دیباش
 گاه چی او ھستند و ھیکھ کودک بفھمد کھ پدر و مادرش حام
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 خانھ طی کودک در محگر بھ او برسد و ایبی آسگذارند ینم
 متوجھ شود کھ دارد محبت نیاحساس آرامش نکند و ھمچن

 دیآ  ی منییکم اعتماد بھ نفسش پا  کمدھد، ی را از دست منشیوالد
 .شود ی میو دچار استرس و نگران

 
  افراد خانوادهانی ـ روابط م٩
 

.  مھم استاری افراد خانواده بسنی بیمی دوستانھ و صمروابط
 گریکدی مدام با ای پدر و مادر دوستانھ نباشد انی ارتباط میوقت

 در خانواده ردوستانھی و روابط غیناآرام نیجر و بحث کنند، ا
 و دچار استرس دهید بی آسی کودک بھ لحاظ روح شود یباعث م
 . شودیو نگران

 
 بھ د،ینی است کھ، خوب ببنی شما والدفھی وظنی اان،ی در پاو

 تا بتواند دی کنیی و سپس فرزندتان را راھنمادیدقت گوش دھ
 دی کنی سعشھی ھم احساساتش کار و آنھا را کنترل کند ویرو

  .دیاموزی با صبر و آرامش بزی خود را بھ فرزندتان ناتیتجرب
  
 استرس درست تیری کنترل و مدی برای عملیھا حل  از راهیکی

 عوامل ھا، ی نگرانکی تکننیدر ا. ھاست ی نگرانی کردن جعبھ
 بجا و نابجا با تمام شاخ و یھا استرس زا و گاه ترس

 کھ ی شده و سپس در جعبھ ای نوشتھ و با نقاششیھا برگ
 ی مھ شده است، انداختنیی سازنده تزی قھی و سللیبنابر م

  شوند
 
  

 شده نیی سازنده تزی قھی و سللی کھ بنابر میسپس در جعبھ ا
 . شوندیاست، انداختھ م

 
ھا   و ترسھا ی است کھ غول نگراننی اکی تکننی ای دهی فانیاول

 کاغذ ی بر روم،یکرده امان ھمھ جا با خود حمل  را کھ در ذھن
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 ی شود تا غول ما از حالت انتزاعی کار باعث منیھم. می آوریم
 رمزآلود و ترسناک ی  کرده و وجھھدای پریی تغینیبھ حالت ع

 نوشتھ ای و ی کاغذ نقاشدنی دبا.  از دست بدھدیخود را تا حدود
 ذھن ما لاتیً صرفا تخھا ی از نگرانیا  کھ بخش عمدهمیابی یدرم
 ترس آور ای آنقدرھا نگران کننده و ی و مسئلھ در حالت کلبوده

 .ستین
 
 یمان کم  شوند ذھنیھا باعث م  نگارشنی بعد، ای  مرحلھدر

 برگردد یعیمان بھ حالت طب مان کم شود و تنفس آزاد و تپش قلب
 آرامش نی شود، ای کوتاه می آرامشجادی مسئلھ باعث انیکھ ھم
مان استراحت کند   ذھنی لحظاتیرا تا بآورد ی را فراھم میفرصت
 خشم ًانایقضاوت و اح. می کناهتر بھ مسئلھ نگ  روشنیدیتا با د

. می آن بپردازیی و بھ درک مسئلھ و چرامیخود را کنار بگذار
 ی خارج کرده و در حالتریپذ بی منفعل و آسیخود را از نقش فرد

 یقیدقا ی برام،یمان نگاه کن خود و مشکل  و برابر بھطرفانھ یب
 ھ و اوضاع را آن چنان کمی بودن را کنار بگذاریاحساس قربان

 مرحلھ بھ نیگاه در ھم. می قرار دھلی و تحلھیھست مورد تجز
 و میھا را ھرس کن  کھ اگر شاخ و برگمی رسی شناخت منیا

 یی تنھام،ی نگاه کنرونی از بی اضافدی زواچیمان را بدون ھ غول
 ی شد برامی کھ حاضر خواھدی آیم او آنقدر بھ چشم ی پناھیو ب

او )  خودمانری پذبی آسخش بھ بگری دیانیو بھ ب(کمک بھ او 
 .می و با مھر با او برخورد کنمیریرا در آغوش خود بگ

 
 ھا ی و مقابلھ با نگرانتیری کودکان در جھت مدی راھکار برانیا

 را از اش یکودک نقاش.  استی کاربرداری بسشان یھا و ترس
 خود را در گر، لی آورد و بزرگتر در نقش تسھی مونریجعبھ ب

 کند، اکنون ذھنش نسبت بھ قبل بازتر ی مکی شرتیآن موقع
 لحظھ نیدر ا. ندیبب تواند آن را ی روشن تر میدیشده و با د

 مشاھده کند کھ آنقدر جسور و شجاع بوده کھ توانستھ تواند، یم
 ی وحشتناک اتفاقچی کاغذ آورد و ھیغول ترسناکش را بر رو

 با آن مشکل ردی گی ممی است اکنون اوست کھ تصمفتادهیھم ن
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 کند؟ آن را مچالھ کند، بھ آن حملھ کرده و کاغذ را یچھ برخورد
 کند، آن را مشی قایدر مکان.  دفن کندنیرزمی زرد.  کندزیزریر

 با آن دعوا - کندی آن را خط خط-دشی آب بشوریز. آتش بزند
 آن را دوباره بھ ایتر خود گفتگو کند و در موردش با بزرگ. کند

 ...ایجبعھ برگرداند و بھ عنوان دوست خود نگھش دارد 
 
 بار نی معادلھ عوض شده و اابدی کودک درنکھی محض ابھ

 را یی راه ھادن،ی و کنار کشدنی ترسی تواند بھ جایاوست کھ م
 کنار آمدن و دوست داشتن غول ی مبارزه ترساندن و حتیبرا

 ی مدای برخورد با مسئلھ را پید؛ اعتماد بھ نفس لازم برا کندایپ
 بھ طی کردن شرالیسھتر است کھ با ت کند، اکنون نوبت بزرگ

 کند دای مسئلھ اش پیتا راھکار مناسب را برا. کودک کمک کند
 ی منحصر بھ فردش را برای وهیو با امتحان کردن آن، ش

. ابدید، در  شونی می تلقزا بی آسشی کھ برایطی شراتیریمد
 نی کامل از بی امتحان، نگراننی انتظار داشت بھ محض اولدینبا

 ھا ی نگرانی برخی کشف شود؛ گاه براستبرود و با راه حل در
 سرشار از احتمالات یما در جھان.  وجود نداردی راه حلچیھ

 ی احتمالیشامدھای بر پی کنترلچی ھی و گاھمی کنی میزندگ
 اول، کودک خود ی  باشد کھ در درجھنی ادی اما ھدف ما بامیندار

 کھ دیما نی اعتماد کند و بعد از آن سعشیھا ییرا باور و بھ توانا
 طی افکار، و احساسات خود را ابتدا در شرا،یبا شناخت و آگاھ

 تا در د،ی نماتیریتر مد تر و سخت  بزرگطیساده و سپس در شرا
 خود را ھا ی و کاستھا یھا و نگران  با وجود تمام ترستینھا

 ی و افکاراری ھوشی بداند و بتواند با ذھنشی خویایمالک دن
 ھا یکی چراغ راھش را در دل تاردوارانھ،ی امیمثبت و نگاھ

 .روشن نگھ دارد
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  روش ھانیکاھش استرس دانش آموزان با ا

 
 از یکی استرس بھ  انسان،ی زندگراتیی و با توجھ بھ تغامروزه
 نی مشکلات جوامع مدرن بدل شده است کھ علاوه بر انیمھم تر

 از یکی برخوردار است، ی خاصوعی بزرگسالان از شانیکھ در م
 با ی پزشکی مشاوره ھالی دلانی تری و اصلنیمھم تر

 .روانشناسان کودک است
 

 تر و ی جداری استرس و اضطراب در کودکان بسًمطمئنا
 ی کودکان بھ اقتضارایز.  بزرگسالان خواھد بودخطرناک تر از

 و غلبھ بر آن را دهی پدنی و مھارت مقابلھ با ایی تواناشیسن خو
 ای ی عاطفراتیی پاسخ بھ تغیدر واقع استرس نوع. ندارند

 ی است کھ مودک کی زندگطی و شراطی شده در محجادی ایکیزیف
 بھ گونھ  کودکتی و شخصی زندگتیتواند با توجھ بھ سن، موقع

 . کنددای مختلف بروز پیھا
 

 بھ وجود آورنده استرس در کودکان بھ دو دستھ عوامل عوامل
 درجھ حرارت ریی بھ سر و صدا، تغتی نظر دارو، حساسیداخل

 مکان ریی تغن،ی والدیی مانند جدای و عوامل خارجیبدن، خستگ
 ترس از گران،ی از حد دشی مدرسھ، خشونت، توقعات بای یزندگ
 . شوندی می بندمیر ،تقسدکت
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 ساده و اری کودک بسی اوقات عوامل استرس زا در زندگیبعض
 را نیً کھ معمولا توجھ والدی ھستند بھ گونھ ارگذاریالبتھ تأث

 مدت ی طولانیی جدای حتیبھ عنوان مثال گاھ. زانندی انگیبرنم
 تواند ی مثل پدربزرگ، مادربزرگ و معلم مزی فرد عزکیاز 

 رفتار کودک در رانپژوھشگ. اضطراب کودک باشد یمنشأ اصل
 : کنندی می بندمی مرحلھ تقس۴ را بھ دهی پدنیمقابلھ با ا

 
 یکیزیزنگ خطر و عکس العمل ف) ١
 
  موجودطی درک شرای و تلاش براتی موقعیابیارز) ٢
 
 دای انطباق پی مناسب برای کردن روش ھادای پیجستجو برا) ٣

  آمدهشیل وضع پ تحمای موجود طیکردن با شرا
 
 . غلبھ بر وضع موجودی چند روش براای کیبھ کار بستن ) ۴
 
 سردرد، ،ی تھاجمی کردن، عرق کردن کف دست، رفتارھاھیگر

 مو، دندان قروچھ کردن، دنیکش(ی بعدیشکم درد، رفتارھا
 مورد، ی کردن بھی گر،یی بھانھ جو،ی، شب ادار) ناخندنیجو

 نی از جملھ مھم تری درسنییااز دست دادن اشتھا و راندمان پ
 کودکان ھ کییاما از آن جا.  از استرس ھستندیعوارض ناش

 ندارند، ی حاصل از آن آگاھراتیی و تغدهی پدنینسبت بھ علائم ا
 تی و وضعطی خود را نسبت بھ شرانی والدی توانند بھ درستینم

 طیعلاوه بر نقش کودک در بھبود شرا.  مطلع کنندشیخو
 ندی در فرآی مھمری توانند تأثی مزی ننی و معلمنیموجود، والد

 . مشکل داشتھ باشندنیحل ا
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 : سادهشنھادی پچند
 
 و دی کنلی تبدی امن و دوست داشتنی خانھ را بھ مکانطیمح«

 را بھ فرزند خود اختصاص ی ھر روز چند ساعتدی کنیسع
 خانواده ی اعضاانی کھ کودک در خانھ و در می بھ گونھ اد،یبدھ

 از دی کنقیکودک را تشو.  بکندتیحساس آرامش و امنا
 با شما سخن شی ھایمشکلات، عوامل استرس زا و نگران

 دوست خوب و دی توانی کھ شما مدی بدھنانیبھ او اطم. دیبگو
 و از دی کودک گوش بدھی و بھ حرف ھادی او باشی برایدیمف

 نی علل و عوامل بوجود آورنده ادی کنی او سعیخلال حرف ھا
 .دی را بشناسدهیپد
 

 ی احتمالی استرس زاعی وقارشی پذی کودک را برادی کنی سع
 رو نیاز ا. دی دوست آماده کنکی از یی جداای مدرسھ رییمثل تغ

 در مورد آن چھ رخ خواھد داد از شما دی کنقیکودک را تشو
 ی کھ تصور می ناشناختھ اعیسؤال کند تا ترسش در مورد وقا

 کھ دی داشتھ باشادیاما بھ .  کنند برطرف شودی مدیکند او را تھد
 تواند از ی واقعھ مکی از حد در مورد شی بھیحرف زدن و توص

 .خود آن مسألھ استرس زا تر باشد
 

 خود و نیی بر اعتماد بھ نفس پادی بھ کودک کمک کندی کنی سع
 خارج طی و محگرانی ترس و اضطراب از برخورد با دجھیدر نت

 کھ کودک دی فراھم کنیی ھاتی رو موقعنیاز ا. دیاز خانھ فائق آ
 ساده ی ھایًمثلا باز. (بتواند در آنھا شرکت کند و موفق بشود

 .) بشودده کھ کودک بتواند در آنھا برنیا
 

. دی را بدھشی خوی بھ کودک خود فرصت انتخاب و کنترل زندگ
 دادن و محول تی دھد کھ مسئولی روانشناسان نشان مقاتیتحق

 سخت طی تواند بھ او در مقابلھ با شرای بھ کودک مفھیکردن وظ
 .کمک کند)  استرس زاطیاز جملھ شرا (یو بحران
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 دنید. دی کنترل کنند،ی بی را کھ کودک میونیزی تلوی برنامھ ھا
 حالت جادی تواند بھ ای خشونت بار و ترسناک میصحنھ ھا

 .استرس در کودک کمک کند
 

مقابلھ با استرس را بھ فرزند  ی عملی راه حل ھا و مھارت ھا
 ھر گاه دچار احساس د،ی بدھادیًمثلا بھ او . دیاموزیخود ب

 بکشد، چشمانش را قی شود چند بار نفس عمی مدیاسترس شد
 فکر ی خوب و دوست داشتنیزھای چند لحظھ ببندد و بھ چیبرا
 .کند
 

  .دی کنقی خود را بھ ورزش کردن تشوفرزند
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  استرس در مدارس

 
 ی کھ مدارس بھ عنوان ھدف اساسی بھ اھداف آموزشدنیرس

 ی بھداشت رواننیآنھا توجھ دارند، مستلزم تأم خود بھ 
 .آموزان است دانش

 
آموزان با    دانشی کھ سلامت رواندھد ی متعدد نشان مقاتیتحق

 ی کھ بھ نحویآموزان  آنھا ارتباط دارد و دانشیلی تحصشرفتیپ
 مناسب رنج ی از نبود بھداشت روانای یاز مشکلات روان

 . مواجھ ھستندیلی اغلب با افت تحصبرند، یم
 

 مناسب طی شرانی جھت تأمرسد ی بھ نظر می ضرورنیبنابرا
 سلامت افراد نی و تضمیتی ترب،ی بھ اھداف آموزشلی نیبرا

 ی مختلف، عوامل بازدارنده آن را موردبررسنیجامعھ در سن
 .ادقرار د
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  امتحاناسترس
زا در مدارس و   عوامل استرسنی از مھمتریکی امتحانات
 ی مختلفکیولوژیزی ف  روان ـیامدھایھا ھستند کھ پ دانشگاه

 .دارند
 

 . اثرات آنھا بر کودکان موردتوجھ قرار نگرفتھ استاما
  
  
  
 

 طی محاسترس
 طی مدرسھ از جملھ شرایکیزی فطی است کھ محروشن

 در سلامت روان طی رنگ و بھداشت مح نور،،یساختمان
 . استرگذاریآموزان تأث دانش

 
 ی بھداشت روانی است کھ در جھت ارتقای رو ضرورنی ااز

 مناسب موردتوجھ قرار یکیزی فطی شرانیآموزان، تأم دانش
آموزان   کھ قسمت عمده ساعات روزانھ دانشیی و از آنجاردیگ

 ی مثل ناکافیکیزی نامناسب فطی شراگذرد، ی مدرسھ مطیدر مح
 تین نامناسب و امشی و سرماشی گرماستمیبودن نور، س

 . استتی حائز اھماریساختمان بس
 

آموز   دانشی تعادل ذھنشتر،ی کسب نمره بی خانواده برااصرار
 زند یرا بھ ھم م

 
 :اند  گفتھسفیونی و ونسکوی ی آموزشمشاوران

 
 بر آموزان  حافظھ مدار کشورمان دانشی نظام آموزشدر

 است کھ در ی در حالنی ندارند و ای خود تسلطیھا دانستھ
 نی و اشود ی مدی آنان تأکاتی بر حفظی سئـوالات امتـحانــشتریب

 .امر تسلط نداشتن آنان را بھ دنبال دارد
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 از توان شی بیا  کسب نمرهیھا برا  خانوادهیپافشار*

 .زدیر ی افراد را بھ ھم میآموزان تعادل ذھن دانش
 داشتھ باشند و ی از فرزندان خود انتظارات منطقدی بانیلد وا*

 نی اری کنند چون در غیآنان زمان سپر  یی شناخت توانایبرا
 .صورت با فرزند خود دچار چالش خواھند شد

 

  
  
  
  

  مقابلھ با استرس دانش آموزانیراھکارھا
 

 دی کندای استرس در مدرسھ را پیھا نشانھ
 او را در ی رفتارھاد،ی داشتھ باش نظرریتان را ز  دقت کودکبا

 در یا  چھ مسئلھدی تا بفھمدیارتباط با مدرسھ مدنظر داشتھ باش
 نی ادینی سپس ببشود؛ ی استرس در او مجادیمدرسھ باعث ا

 .شود ی در او میاسترس باعث بروز چھ مشکلات
 
 بھ صورت سردرد، شکم درد، طفره رفتن تواند ی مشکلات منیا

 . بھ مدرسھ رفتن ظاھر شودیلیم ی بایاز حرف زدن و 
 

 دی استرس باشلی دلادنبال بھ
 

 و دینی کودک شما مضطرب است و استرس دارد، کنار او بنشاگر
 باعث استرس او یزی چھ چدی تا متوجھ شودیبا او صحبت کن

 .شده است
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 ی استرس در ارتباط با کلاس خاصنی اشھی ممکن است رمثلا
خاطر عملکرد  اشد، احتمال دارد بھخاطر امتحان ب  بھدیباشد، شا

 . کھ گرفتھ، باشدیفرزندتان در دروس و نمرات
 
 دیتوان ی حال مد،ی استرس او شدلی متوجھ دلکھ ی وقتتی نھادر

 .دیمشکل را حل کن
 
 دی کنزی از حد پرھشی بیبند  زماناز

 ی برای خوب دهی ااری شده بسیبند  برنامھ منظم و زمانکی داشتن
آموز و متمرکز کردن او بھ   دانشفی تکال بھدنینظم بخش

 خود رمتعارف،ی از حد و غشی بیبند  است، اما زمانفشیتکل
آموز   اضطراب و دلشوره در دانشجادی ای برای عاملتواند یم

 .شود
 
 مدرسھ، انجام یھا  کلاسی براافتھی صی تخصیھا  زمانانی مدر

نچھ کھ  ھر آی را برای فوق برنامھ، زمانیھا  و کلاسفیتکال
 .دیریمند بھ انجام آن است، در نظر بگ فرزند شما علاقھ

 
 باعث کاھش استرس، داشتن آرامش تواند ی اوقات فراغت منیا

 .و نشاط در کودک شود
 

 دی کنیبند تی فرزند خود را اولوفیوظا
 

 ی برایادی زیھا تی فرزند شما علاوه بر مدرسھ کارھا و فعالاگر
 یبند تی اولوتی اھمبیترت  او را بھیھا کاردیانجام دادن دارد، با

 .دیکن
 
در نظر .  کارش را در ابتدا انجام دھدنیتر  مھمدیی او بگوبھ

 از او یادی خارج از مدرسھ زمان زیھا تی اگر فعالدیداشتھ باش
 ی و منظم کارھا را ساماندھقی دقیزیر  برنامھکی با رد،یگ یم
 .دیکن
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برنامھ  فوق یھا تی را در فعالفرزندتان
 دینام کن ثبت

 
 شی انجام ھمھ کارھای برای کودک شما زمان کافدی شومطمئن

 یآموزان بھ استراحت و فراغت از کارھا دارد، ھمھ دانش
 آنھا از یزدگ  از حد و دلشی بی دارند تا از خستگاجیمدرسھ احت

 . شودیریمدرسھ جلوگ
 

 ،یش ورزیھا  فوق برنامھ مثل کلاسیھا  خود را در کلاسفرزند
 .دینام کن  کھ بھ آن علاقھ دارد، ثبتیگری دزی ھر چای و یقیموس

 
 ی را برازهی استرس او را کاھش داده و انگیادی کار تا حد زنیا

 .دھد ی مشیانجام کارھا افزا
 

 را بھ خانواده و دوستان خود یزمان
 دیاختصاص دھ

 کودک با یگذران  چند ساعت از زمان خود را بھ وقتدی کنیسع
 .دیاده و دوستان اختصاص دھخانو

 
 مثل ھر شب شام خوردن خانواده در تواند ی گذران وقت منیا

 شما فراھم ی برای فرصتتواند ی کار منیکنار ھم باشد؛ چراکھ ا
 .دی کھ دارد، بپرسیکند تا از او درباره مدرسھ و مشکلات

 
  برنامھ خواب منظمکی از یرویپ
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تان در طول   کودکدیان دارد تا بدی فراوانتی نکتھ اھمنیا

 .خوابد ی می کافزانیروز بھ م شبانھ
 

 بروز استرس در لی از دلایکی تواند ی می خواب کافعدم
 بھ تواند ی برنامھ خواب منظم مکی از یرویپ. آموزان شود دانش

 . کمک کنداری استرس او بستیریمد
 

 روز ی ساعت بخوابد تا برا١٠ ی ال٨ در روز دی شما باکودک
 . داشتھ باشدی کافیرژبعد ان

 
 
 
 

 ی افکار منفیبند چارچوب
 

 سطح استرس ی رویدی بزرگ و شدری تأثتواند ی می منفافکار
 جادی را ای روند پر از استرس و افکار منفکیکودک بگذارد و 

 . سخت خواھد بوداریکند کھ متوقف کردن آن بس
 
 چقدر فھی وظکی ای پروژه کی دی فکر کننکھی ای جابھ

 تواند ی کھ چگونھ مدیتان کمک کن ا است، بھ کودکز استرس
 از آن ی کند و استرس ناشلی را کھ در آن قرار دارد تعدیطیشرا

 .را کاھش دھد
 
 ی بھ کارھافھی وظیبند می بھ صورت تقستواند ی کار منیا

 . آن کار باشدی برایزیر  برنامھایتر  کوچک
 
  
  



 39 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
 
 
 

الب و مورد  جکی تکن١٠ و یطوفان فکر
 استفاده در آن

 
 زی وجود دارد و ھمواره نی طوفان فکری برانھی گزصدھا

 رییکھ بھ سرعت در حال تغ (تالیجی دیای در دنیدی جدیھا نھیگز
 کردی از افراد روی بعضی حال، برانیبا ا. در راه ھستند) است
 نینکتھ مھم ا. گو است  مدرن جوابیھا شنیکی بھتر از اپلیسنت

 ،ی آموزشیھا سبک. دیتر ھست ما با کدام روش راحتاست کھ ش
 زی را ندی داراری کھ در اختی مثبتی  و ھر نکتھی شخصی علاقھ

 دی بایمی چھ تصمدیدان ی کھ نمی بعدی دفعھ. دیریدر نظر بگ
 یھا  روشنی از ایکی د،ی قرار گرفتی و بر سر دو راھدیریبگ
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ھا ھنوز   روشنی باورتان نشود کھ ادیشا. دی را امتحان کنیسنت
 . باشنددی مفتوانند یھم تا چھ حد م

 
 
 
  دی تصور کنیگری دی و مکانی زمانطیخودتان را در شرا. ١
 
 مقابلھ با آن ی برارسد ی کھ بھ نظر مدیا  مواجھ شدهی مشکلبا
 زمان ای در مکان دیفرض کن. دی سراغ نداریکردی روچیھ

 ی جاکیان، در  حضور در دفتر کارتیاگر بھ جا. دی بودیمتفاوت
 مشکل برخورد نی با ایگری طور دد،ی بودبایھوا و ز و خوش آب

 دی از حالا بودرتریپذ سکی بود و رشی اگر ده سال پد؟یکرد یم
 با دی شاد،ی بھ مشکل نگاه کنگری ددی دی ھی زاوکیچطور؟ از 

 .تر شود  روشنتان ی برادیری بگشی در پدی کھ بای کار راھنیا
 
  دی تصور کنتی موقعنی در ا رایگریشخص د. ٢
 
 چطور تی موقعنی با ھمیگری شخص ددی تصور کندیتوان ی مایآ

 فرد معروف، کی تواند ی شخص منیبرخورد خواھد کرد؟ ا
 فیآدل.  الگو استتان ی باشد کھ برای فردای تان سیرئ
)AdLift (ی عامل شرکت پراشانت پورریمد) Prashant 

Puri (ی اوقات خودم را جایاھمن دوست دارم گ«: دیگو یم 
 مسائل را کند ی کار بھ من کمک منی بگذارم، چون ایگریدفرد 

 کھ شناسم یچند نفر را م.  نگاه کنمدی کاملا جدیدی دی ھیاز زاو
 دی کار جواب دھد، بانی انکھی ای و برادھند، ی کار را انجام منیا

 آنھا  بھلی واقعا تبددیبا. دی کنی را بازگری نقش افراد ددیبتوان
 ».دی کھ دارند استفاده کنینظرات  و نقطھھا  دهی از ادی تا بتواندیشو

 
  دی کندای موجود را پیھا شکاف. ٣
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 د،ی باشدهی چھ نرسدی باشدهی درک آگاھانھ رسکی شما بھ چھ
 کی در اصل دی کھ در حال حاضر با آن مواجھ ھستیمشکل

 دیصد دارو ق) A ی نقطھ (دی کجا ھستدیدان  یشما م. شکاف است
 دو نی انی کھ بیو شکاف) Z ی نقطھ (دی برسیگری دیبھ جا

 بھ دنی رسی کھ برای مراحلیتمام. ُ پر شوددینقطھ وجود دارد با
 کھ یی از کارھایستی تا لدی کنادداشتی است را ازیآنجا مورد ن

 از حل ست،ی لنیمطمئنا عمل بھ ا. دی داشتھ باشدی انجام دھدیبا
 .ستتر ا کردن مشکل آسان

 
 کھ باعث بھ وجود آمدن مشکل شده ی شکافی فکر  طوفاندر

 دی کندایاست را پ
 
  دی دھریی را تغتان اتیخصوص. ۴
 

 یازی ند،ی بھ مسائل نگاه کنیدی جددی دی ھی از زاونکھی ایبرا
 یکی فقط دی فرض کنیول. دی شولی تبدیگری کاملا بھ فرد دستین

 ریی تغی حتت،یسنژاد، جن. کرد ی تفاوت متان اتیاز خصوص
.  دھدرییتان بھ چالش موجود را تغ تان ھم ممکن است نگاه وزن

 یدی درب جدد،یدھ ی مرییتغ را تان اتی از خصوصیکیھر بار کھ 
 کھ ممکن است شما را بھ سمت شود یتان باز م در ناخودآگاه

 . کندتیپاسخ ھدا
 
  ی ذھنی نقشھ. ۵
 

 یھ طوفان فکر بکردھای رونیتر کی از کلاسکی تکننی ادیشا
 تختھ و سپس ای صفحھ کاغذ کیقرار دادن ھدف در مرکز : باشد

تا .  آنری موضوعات وابستھ در کنار و زیبند نوشتن و دستھ
 کھ از آنھا ییھا دهی و اشتری بیھا رمجموعھی زدیتوان یآنجا کھ م

 و افراد ھا سندهی نوی روش برانیا. دی کنجادی اشوند، ی میناش
 حال نی و در عگردند یال نقاط مشترک م کھ بھ دنبیخلاق

 . استدی داشتھ باشند، مفی ھم نوآوری کمخواھند یم
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  دی داشتیی ماورای کھ قدرتدیتصور کن. ۶
 

 بر توانست ی چطور مد،ی داشتیی قدرت ماوراکی شما اگر
 اگر ناگھان بھ دی بگذارد؟ شاری تأثتان ی طوفان فکری جلسھ
 با مسئلھ تر ی تھاجمدیانستتو ی مد،یشد ی ملی تبدنیوُلوور

 سوپرمن، مطمئنا X ی  اشعھدِی از دیبرخوردار. دیبرخورد کن
 ینیب  بھ شفافازی باشد کھ نی بزرگ در مسائلی کمکتوانست یم

 تا دی فکر کنیشتری بیی ماورایھا  بھ قدرتدیتوان یتا م. دارند
 .دی داشتھ باشیریگ می تنوع را در تفکر و تصمنیشتریب

 
  دی استفاده کنی در طوفان فکریچی مداز اثر. ٧
 

 کھ کند ی مانی نکتھ را بنیا) Medici Effect (یچی مداثر
.  بھ ھم مرتبط نباشندی بررسنی ممکن است در اولھا دهیچطور ا

 یادی نقاط مشترک زد،ی نگاه کنیشتری حال اگر با دقت ب نیبا ا
 ی خاصی زهی جادیخواھ  یبھ عنوان مثال اگر م.  کرددی خواھدایپ

 ی  کھ برندهی بھ افرادیتر قیدق بھتر است نگاه د،یرا برنده شو
 ی کاملا متفاوتی زهی جای  کھ برندهیی آنھایحت(اند   شدهزهیجا

 تا نقاط مشترک کند ی کار بھ شما کمک منیا. دیاندازیب) اند شده
 خودتان اضافھ اتی کرده و آنھا را بھ خصوصدایموجود را پ

 .دیکن
 
  دیسی بنورسد یتان م  و ھر چھ بھ ذھندیدارقلم را بر. ٨
 

 از دھد ی خود را از دست متی خلاقھا سندهی ذھن نوی وقتمعمولا
 حل ی براتواند ی مکی تکننی ای ولکنند، ی روش استفاده منیا

 دیخودتان را مجبور کن.  باشددی مفیگریکردن ھر نوع مشکل د
تان   کھ بھ ذھنیا دهی ھر اقھی دق١٠کھ قلم را برداشتھ و بھ مدت 

 است کھ نی کھ وجود دارد ای قانونھاتن. دی کنادداشتی را رسد یم
 نی ای جملاتدی اگر مجبور شوی حتد،ی دست از نوشتن برداردینبا
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بالاخره » .سمی بنویزی چھ چی  دربارهدانم ینم«: دیسی بنونیچن
 باشد کھ یا دهی ھمان استیمھم ن. دیتان خواھد رس  بھ ذھنیزیچ

 کھ کار تان  از ذھنی است کھ قسمتنی نھ، مھم اای دیھستدنبالش 
 .دیا نوشتن را بر عھده دارد فعال کرده

 
  دی بھ پا کنی گروھیپرداز دهیطوفان ا. ٩
 

. دی داشتھ باشی طوفان فکری بھتر است دو جلسھ براشھیھم
 در گروه، شروع بھ بحث یوقت. ی انفرادیگری و دی گروھیکی

 و دیپروران ی را مگریکدی یھا دهی اد،یکن ی مھا دهی ای درباره
 ی براتواند ی مکی تکننیا. دیکن ی کشف میشتری بیھا دهیا

 . باشددی مفزی نارند، عادت بھ تنھا کار کردن دشھی کھ ھمیافراد
 
 

   معکوسیطوفان فکر. ١٠
 
 موضوع نیبھ ا!  است کھ وکلا عاشقش ھستندیکردی رونیا

 و سپس کردند ی چھ کار م شما،تی کھ افراد در موقعدیفکر کن
 است نی روش اکی. دیشما درست برعکس آن کار را انجام دھ

 نی شدن ای عملی جلوتوانم یچطور م «دیکھ از خودتان سؤال کن
 ییکردھایروھا و   بھ روشی نگاھکی تکننی ا»رم؟یھدف را بگ

 مورد نظر را نھی دارد کھ بھ شکل وارونھ و معکوس، گزدیجد
 .کنند ی میبررس

 
 باشند، دی شما مفی براھا کی تکننی از اکی کدام کند ی نمیرقف

 دی متوجھ شودیشا. دی کنشی آنھا را آزمای  است کھ ھمھنیمھم ا
 کار را نیاگر ا. کنند ی بھ شما کمک مھا کی تکننی از ایلیکھ خ

  .دی را از دست بدھھا نھی از گزیلی ممکن است خد،یانجام ندھ
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