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اضطراب در كودكان و نوجوانان
مقدمه

اضطراب عبارت است از يك احساس منتشر، ناخوشايند و 
ــي با منشأ ناشناخته، كه به فرد دست  مبهم هراس و دلواپس
ــي و برانگيختگي  ــامل عدم اطمينان، درماندگ مي دهد و ش
فيزيولوژي است. وقوع مجدد موقعيت هاي قبلي كه استرس زا 
بوده اند يا طي آن ها به فرد آسيب  رسيده است، باعث اضطراب 
مي شود. همة انسان ها در  زندگي خود دچار اضطراب مي شوند 
ــاز است.  ــديد غيرعادي و مشكل س ولي اضطراب مزمن و ش
تحقيقات و بررسي ها نشان مي دهند كه اضطراب در خانم ها، 
ــال و سال خورده بيشتر ديده  طبقات كم درآمد و افراد ميان س

مي شود. 

كليدواژه ها: اضطراب، كودكان، نوجوانان

تنيدگي (استرس) يا اضطراب
اسـترس و اضطراب در لغت به معناي جنبيدن، لرزيدن، 
ــان  حال شدن، يكديگر را با چيزي زدن، به هم  تپيدن، پريش
ــت. اين ها كلماتي  ــفتگي، بي تابي، بي آرامي اس واكوفتن، آش
ــتند كه در زندگي روزمره از آن ها براي توصيف حالات و  هس
احساسات بسيار استفاده مي شود؛ براي مثال، هنگام سخنراني 
در برابر جمع، امتحان، روبه روشدن با مشكلات مادي، تأخير 
سر يك قرار و ... . در شرايطي چون شرايط ياد شده، وقتي در 
سخنان خود از اين دو كلمه استفاده مي كنيم، توجه چنداني 
ــان  آن دو نداريم ولي براي مثال هنگام  به تفاوت  موجود مي
سخن گفتن از مشكلات روحي شايع در كودكان و نوجوانان، 
ــترس و اضطراب را به  ــيم و تفاوت ميان اس بايد دقيق تر باش
خوبي درك كنيم. در روان شناسي، اضطراب مرحلة پيشرفتة 
استرس مزمن است و هنگامي به صورت يك مشكل بهداشت 
ــش رنج و ناراحتي  ــه براي فرد يا اطرافيان ــي درمي آيد ك روان
ــود و يا در انجام  ــيدن او به اهدافش ش به وجود آورد، مانع رس

كارهاي روزانه و عادي او اختلال ايجاد كند. 
اضطراب هنگامي در فرد بروز مي كند كه شرايط استرس زا 
ــا به طور مكرر رخ  ــود ي ــي او بيش از حد طولاني ش در زندگ
دهد و يا  اينكه دستگاه عصبي بدن نتواند به مرحله مقاومت 
تنيدگي پايان دهد و بدن براي مدتي طولاني هم چنان بسيج 
باقي بماند. در اين صورت، بدن فرسوده و در برابر بيماري هاي 

جسمي و رواني (مانند اضطراب) آسيب پذير مي شود. 

علل اضطراب
به طور كلي، عوامل زير به عنوان علل اصلي اضطراب در نظر 
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گرفته مي شوند: 

و  زيست شـناختي  عوامـل   é
جسماني

ــزان بعضي از  ــرب، مي ــراد مضط در اف
ــود در خون غيرعادي  هورمون هاي موج
است؛ بنابراين، هر آنچه باعث اختلال در 
ــود، براي بدن خطر  سيستم هورموني ش
ــارداري، كم كاري  يا  ــاب مي  آيد. ب به حس
ــون، وجود  ــد، پايين بودن قند خ تيروئي
ــه هورمون  ــوي ك ــدد كلي ــده اي در غ غ
ــد، و بي نظمي  ــد مي كن ــن تولي اپي نفري

ضربان  قلب از جملة اين عوامل اند.

é عوامل محيطي و اجتماعي
ــياري  ــل اجتماعي و ارتباطي بس عوام
ــراب در افراد  ــود آمدن اضط باعث به وج
ــكلات خانوادگي و  ــد مش ــود؛ مانن مي ش
ــدگي. از جملة  احساس جدايي و طرد ش
عوامل محيطي مي توان تغييرات ناگهاني 
ــون زلزله، بيماري  و  و غير منتظره همچ

مرگ يكي از نزديكان را نام برد.

é عوامل ژنتيكي و ارثي
يكي از مهم ترين عوامل اضطراب، ژنتيك 
است  و احتمال اضطراب در فرزندان افراد 
ــت. البته الگو قرار  ــيار بالاس مضطرب بس
دادن رفتار پدر و مادر و يادگيري و تكرار 
ــي در اضطراب  ــاي آنان نقش مهم كاره
ــي) ولي  ــل اجتماع ــدان دارد (عام فرزن
تحقيقات و بررسي هاي انجام شده بر روي 
ــات و دوقلو هايي كه با هم يا جدا از  حيوان
هم زندگي مي كنند و از والدين مضطرب 
به دنيا آمده اند، نشان مي دهند كه عوامل 
ــيار مؤثرند. با وجود اين،  ژنتيكي نيز بس
به نظر نمي رسد كه ژن به خصوصي در اين 
مورد نقش داشته باشد بلكه تركيب بعضي 
از ژن ها چنين پيامدي دارد. طبق آخرين 
تحقيقات، عوامل ژنتيكي در بعضي انواع 
اضطراب مانند اختلال ترس از مكان هاي 

بازي نقش زيادي دارد. 

عوامل جانبي مؤثر در ابتلا به 
اضطراب

ــي از متخصصان، تغذية  ــه گفتة بعض  ب

ــراب تأثير  ــت نيز در ابتلا به اضط نادرس
ــيدهاي آمينه،  دارد. كمبود بعضي از اس
ــيد فوليك و ويتامين ب۱۲  ــم، اس منيزي
باعث تسريع در ابتلا به اضطراب مي شوند. 
ــاي  ــدر و داروه ــواد مخ ــتفاده از م  اس

روان گردان
ــاي مغزي (كه باعث   برخي از ضايعه ه
ــم اختلال  ــبيه به علائ ــاد علائمي ش ايج

وسواس مي شوند). 

انواع اختلالات اضطرابي
ــش  به طور كلي، اختلالات اضطرابي ش
ــتند و هر كس مي تواند به يك يا  نوع هس

چند نوع از آن ها دچار شود. 

۱. اختلال اضطراب فراگير يا منتشر
ــود  ــت در افرادي ديده مي ش ــن حال اي
ــوع حادثه اي  ــور مداوم نگران وق كه به ط
هستند. موضوع اين نگراني ها ممكن است 
ــيار متنوع باشد: نگراني از بيمار شدن  بس
فرزندان، نگراني از مرگ يكي از آشنايان، 
ــذا، ... اين حالت به  نگراني از ته گرفتن غ
ــباهت دارد و  مرحلة مقاومت استرس ش

خطر چنداني ندارد. 
از علائم آن مي توان تپش قلب، بي قراري، 
خستگي، بي خوابي، تنگي نفس، اختلال 

در تمركز و حافظه را نام برد. 

۲. اختلال هراس
ــار حملات  ــراد دچ ــت، اف ــن حال در اي
اضطرابي ناگهاني مي شوند كه معمولاً چند 
ــتر به طول مي كشد.  دقيقه يا گاهي بيش
اين حملات بسيار اتفاقي هستند و طوري 
رخ مي دهند كه عامل تحريك كنندة آن ها 
ــت. افراد مبتلا به اين نوع  ــخص نيس مش

اضطراب اغلب جوان اند. 
ــردگي در قفسة  ــاس تنگي و فش احس
ــرق كردن،  ــديد قلب، ع ــينه، تپش ش س
ــت دادن  ــاس از دس لرزش، گيجي، احس
تعادل، ... از علائم اين نوع اضطراب است 
ــيار گسترده اند و باعث  ولي اين علائم بس
ــوند كه فرد مبتلا تصور كند دچار  مي ش

سكتة قلبي شده و ممكن است بميرد. 

۳. ترس هاي ساده يا اختصاصي

ــاي  ترس ه
ص  ــا خــــ
شايع ترين 
ترس  نوع 
ــي  مرض

آن ها  طي  كه  هستند 
ــي موقعيت ها،  ــا بعض ــه ب ــرد از مواجه ف
ــيا اجتناب مي كند؛ مانند  فعاليت ها يا اش
ــوت، موش،  ــات (عنكب ــي از حيوان بعض
مارمولك، ... )، بلندي، دريا، خون و مرگ. 
ــث اين نوع  ــت باع هر چيزي ممكن اس
ــر خاصي هم به  ــود (كه خط اضطراب ش
ــايع،  دنبال ندارد). از جمله ترس هاي ش
ترس از مكان هاي بسته۴، ترس از اجتماع 
ــت. در ترس  و ترس از مكان   هاي باز۵ اس
ــراد مبتلا از حضور در فضاي  اخير، كه اف
ــلوغ و خروج از محيط  باز و پرازدحام و ش
ــد از اين نوع  ــودداري مي كنن ــزل خ من
ــتند. اين اختلال معمولاً در  ترس ها هس
ــود ولي سابقة آن  ــروع مي ش نوجواني ش
ــه دوران كودكي و تجربة  ــت ب ممكن اس

اضطراب جدايي در آن زمان برگردد. 

۴. اختلال اضطراب اجتماعي
ــر كودكي يا  ــرس در اواخ ــوع ت ــن ن اي
ــود و ترس و  ــروع مي ش اوايل نوجواني ش
شرمساري از اشتباه كردن، صحبت كردن 
در جمع، غذا  خوردن، سرخ  شدن يا لرزش 
ــت و با خجالت  صدا و ... در برابر جمع اس
ساده تفاوت دارد. اين حالت اضطراب مانع 
ــناخت افراد جديد مي شود و فرد را به  ش

انزوا و گوشه گيري مي كشاند. 

۵. اختلال وسواس
ــا اعمالي را  ــن حالت، فرد افكار ي در اي
ــرار مي كند. اين  ــل خود تك برخلاف مي
بيماري  مي تواند به صورت وسواس فكري 

بسياري 
از كودكان زماني 

كه در شرايط جديدي قرار 
مي گيرند، دچار اضطراب 

مي شوند و واكنش هاي متعددي 
از خود بروز مي دهند (لكنت زبان، 

آويزان شدن به پدر و مادر، خجالتي 
شدن، جويدن ناخن و ....)
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ــواس  وس ــا  ي
ــود. در  ــا هر دو، در فرد ظاهر ش عملي ي
ــت فكر،  ــري، فرد قادر نيس ــواس فك وس
ــاس يا عقيده اي تكراري و مزاحم را  احس
ــي  از ذهن خود بيرون كند. افكار وسواس
ــده،  ناراحت كنن ــيار  بس ــت  اس ــن  ممك
ــند و باعث  ــت آور يا وحشيانه باش وحش
گرايش فرد به عادت هاي وسواسي شوند 
يعني او را وادار كنند كه عمل يا اعمالي را 
به طور مكرر انجام دهد (وسواس عملي)؛ 
مانند شستن مكرر دست ها يا بالا كشيدن 
ــي هيچ گونه توجيه  بيني. اعمال وسواس

منطقي ندارند. 

۶. اختلال تنش  زاي پس از رويداد
ــس از رويداد را به  ــلال تنش زاي پ اخت
نام «سندرم موج انفجار» نيز مي شناسند. 
ــود به حادثه اي  ــن حالت مربوط مي ش اي
ــديد، سوانح  (از قبيل جنگ، تصادفات ش
طبيعي، ... ) كه با استرس شديد هيجاني 
ــدت آن مي تواند به هر  ــت و ش همراه اس
كسي آسيب برساند. يك دوم افرادي كه 
ــترس شديدي مي شوند،  دچار چنين اس
ــد خواب هاي  ــوط به آن (مانن علائم مرب
تكراري، خاطراتي مبهم ولي فراگيرنده، از 
دست رفتن تعادل و پرخاشگري شديد،...) 
ــت حدود سه ماه از دست  را پس از گذش
ــاي لازم براي  ــر چه اقدام ه مي د هند. ه
ــرد، احتمال ابتلا  ــان زودتر انجام گي درم
ــترس پس از سانحه كمتر  به اختلال اس
ــود. در صورتي كه اين حالت بيش  مي ش
ــد، احتمال اينكه تا  از چند ماه طول بكش

آخر عمر با فرد باقي بماند بسيار 
زياد مي  شود. 

اضطراب در كودكان 
و نوجوانان

و  اضطراب  ــخيص  تش
ــان آن در كودكان  درم
ــيار مهم  و نوجوانان بس

؛  ــت س ــان ا آن ــخصيت  ش ــون  چ
ــكل  طي دوره هاي كودكي و نوجواني ش
ــياري از كودكان زماني كه  مي گيرد. بس
ــرايط جديدي قرار مي گيرند، دچار  در ش
اضطراب مي شوند و واكنش هاي متعددي 
از خود بروز مي دهند (لكنت زبان، آويزان 
ــدن،  ــادر، خجالتي ش ــدن به پدر و م ش
ــة والدين در  ــدن ناخن و ....). وظيف جوي
چنين موقعيت هايي اين است كه با فرزند 
ــورد كنند و  ــا صبر و حوصله برخ خود ب
ــراي مواجهه با آن  ــس لازم ب اعتماد به نف
ــرايط را به او بدهند. تشويق والدين در  ش
ــدان با محيط  ــاط برقرار كردن فرزن ارتب
خارج از خانه و افراد غير فاميل بسيار مؤثر 
ــياري از والدين از اين احساس  است. بس
فرزندشان تا زماني كه به مشكل نخورده اند 
(مثل اولين روز مدرسه) بي اطلاع اند. يكي 
از شايع ترين  دلايل دل درد و حالت تهوع 
ــتاني ديده مي شود،  كه در كودكاني دبس
ــت.  ــه اس ترس و اضطراب آن ها از مدرس
نگراني پدر و مادر (از ورود تازه كودك به 
مدرسه، وضعيت درسي او و ... ) به فرزندان 
ــود و اضطراب او را افزايش  منتقل مي ش
ــايع در  مي دهد. از اختلالات اضطرابي ش
كودكان مي توان اضطراب اجتماعي، ترس 
ــه، اضطراب امتحان و اضطراب  از مدرس

جدايي را نام برد. 
ــدن كودك و پا گذاشتن او  با بزرگ ش
ــت اختلالات  به دورة نوجواني، ممكن اس
اضطرابي جديدي در وي پديد آيد. در اين 

زمينه مي توان به عوامل زير اشاره كرد: 

 éاضطراب ناشي از پذيرفته نشدن 
از جانب همسالان

نوجوانان در اين مرحله از زندگي خويش 
به همسالان خود گرايش دارند و به دنبال 
برقراري ارتباط و دوستي با آنان هستند. 
ــورد توجه  ــاز طبيعي م ــن بايد ني والدي
ــالان قرار گرفتن فرزندشان را درك  همس
كنند و براي دوستان او احترام قائل باشند. 
حفظ اعتبار و شخصيت نوجوان در مقابل 
ــيار مهم است. ترس از  ــالان نيز بس همس
ــردن روابط عاطفي و اجتماعي و  برقرار ك
سرزنش هاي والدين در انتخاب دوستان به 
د ليل متفاوت بودن فرهنگ و آداب و رسوم 
و ارزش هاي خانواده ها، باعث اضطراب در 
نوجوان مي شود. براي جلوگيري از پنهان 
ــب  ــدر و مادر بايد در زمان مناس كاري، پ
ــت او را متوجه نتايج  ــا منطق و ملايم و ب

نامطلوب بعضي از معاشرت ها كنند. 

 éتغييرات جسمي
نگراني و اضطراب در اين مورد مي تواند 
ناشي از ديررسي يا زودرسي بلوغ، احساس 
خجالت، ناآگاهي و يا ترس از شرايط جديد 
و ناتواني در تطابق دادن رفتار خود با اين 
شرايط باشد. براي جلوگيري از اضطراب، 
پدر و مادر يا مربيان بايد به  طور مناسب و 
شايسته، نوجوان را (قبل از پيدايش علائم 
ثانوية بلوغ) از تغييرات جسماني اين دوره 

و آثار رواني آن آگاه سازند. 

éبروز رفتارهاي پرخاشگرانه
ــف در خانه و  ــراد مختل ــت با اف مخالف
ــات بعضي  ــارج از آن، از خصوصي ــا خ ي
ــت با  ــه ممكن اس ــت ك ــان اس از نوجوان
ــر از آن همراه  ــگري كلامي يا غي پرخاش
ــار  ــن رفت ــرل اي ــي در كنت ــد. ناتوان باش
ــگرانه باعث اضطراب در بسياري  پرخاش
ــراي جلوگيري از  ــود. ب از نوجوانان مي ش

اضطراب هنگامي در فرد بروز 
مي كند كه شرايط استرس زا 

در زندگي او بيش از حد طولاني 
شود يا به طور مكرر رخ دهد و يا  

اينكه دستگاه عصبي بدن نتواند به 
مرحله مقاومت تنيدگي پايان دهد 

و بدن براي مدتي طولاني هم چنان 
بسيج باقي بماند
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ــب والدين، مقاوم  اين حالت، تربيت مناس
ساختن فرزند در برابر سختي ها از دوران 
ــي مي تواند  ــي و ايجاد امنيت روان كودك
مؤثر واقع شود. امر و نهي هاي غيراصولي 
ــب  ــورد در كس ــاي بي م و محدوديت ه
استقلال و آزادي، باعث تحريك عصبانيت 
ــده در نوجوانان  ــم هاي كنترل نش و خش
ــود. والدين بايد به نوجوان بياموزند  مي ش
كه به هنگام خشم، منطقي برخورد كند و 
بدون توهين و تحقير ديگران عواطف خود 
را بيان كند. همچنين بايد به او بفهمانند 
ــا او تا حدي  ــوة برخورد ديگران ب كه نح

نتيجة رفتار خود او با ديگران است. 

éترس از مستقل شدن
يكي از عمومي ترين نيازهاي نوجوانان، 
ــب  ــت. كس ــتقلال و آزادي اس نياز به اس
ــياري از نوجوانان باعث  ــتقلال در بس اس
ــكلاتي  ــود. از جمله مش ــراب مي ش اضط
ــتقلال در  ــتيابي به اس ــير دس كه در مس
نوجوانان ديده مي شود، تضاد و دوگانگي 
است؛ يعني نوجوانان با اينكه مي خواهند 
ــتقل شوند. ضرورت اين مسئله را هم  مس
مي دانند، از استقلال مي ترسند. ناآگاهي 
از وضعيت پس از استقلال، يكي از دلايل 
ــراي جلوگيري از  ــت. ب اصلي اين امر اس
ــي، والدين  ــراب و دوگانگ ــه اضط ابتلا ب
ــوان اعتماد به نفس و جرئت  ــه نوج بايد ب
تجربه كردن دهند و براي او امنيت رواني 
ــئوليت و اجازة  ــد. دادن مس ــم كنن فراه
اظهار نظر و تصميم گيري به نوجوان بدون 
ــتباهاتش،  ــه و تحقير او به خاطر اش تنبي
ــود كه او از خطاهايش عبرت  باعث مي ش
بگيرد، راه هاي مختلف زندگي را بياموزد و 

براي مستقل شدن آماده شود. 

راه هاي پيشگيري از اضطراب
ــري از اضطراب راهكارهاي  براي جلوگي

مختلفي وجود دارد؛ از جمله: 

é استفاده از رژيم غذايي سالم
ــاوي انواع  ــوردن غذاهاي متنوع و ح خ
ــلامت بدن نقش  ــواد لازم در حفظ س م

اساسي دارد. 

é فعاليت بدني به طور منظم
ورزش كردن به خصوص به طور  منظم 
ــگيري از اضطراب و  يكي از راه هاي پيش
ــريع  ــت. پياده روي تند و س درمان آن اس
ــزان اضطراب را  ــدت ۴۰ دقيقه مي ــه م ب
ــد كاهش  ــا ۱۴ درص ــط ت ــور متوس به ط
مي دهد. ورزش كردن نيز باعث بالا رفتن 
ــي وگردش خون،  ــتگاه تنفس كارايي دس
ــادابي فرد مي شود.  حفظ تعادل وزن و ش
ــون يوگا هم باعث افزايش  ورزش هايي چ
از  ــري  جلوگي در  و  ــوند  مي ش ــش  آرام

اضطراب بسيار مفيدند. 

é افزايش اعتماد به نفس
اعتماد به نفس بالا به بدن كمك مي كند 
ــر نيروي خود براي مقابله با  كه از حداكث

استرس بهره بگيرد. 

از  پرهيـز  و  بـودن  اجتماعـي   é
گوشه نشيني

ــار رواني  ــراد دچار فش ــي كه اف هنگام
ــوند، به طور غريزي از صحنة عمل  مي ش
ــه اي  ــند و به گوش و اجتماع كنار مي كش
ــه گيري  ــاه مي برند؛ در حالي كه گوش پن
ــترس مي شود. ارتباط با  باعث تشديد اس
افراد و دوستان، به خصوص كودكان، كه 
ــده وادارند، باعث  مي توانند فرد را به خن
ــردن نگراني حتي براي مدتي  فراموش ك

كوتاه مي شود. 

é حمايت اجتماعي
ــت اجتماعي در زندگي هر  وجود حماي
ــود كه او بتواند در مقابل  فرد باعث مي ش

ــاع كند.  ــي از خود دف ــاي زندگ بحران ه
ــاس امنيت و  ــي، احس ــت اجتماع حماي
ــش مي دهد و فرد  ــس را افزاي اعتماد به نف
ــترس و فشار رواني مقاوم  را در مقابل اس

مي سازد. 

é انديشيدن به زمان حال
انديشيدن به زمان حال و كنار گذاشتن 
ــاي  ــراي موقعيت ه ــا ب ــا و آرزوه رؤياه
ــش  ــي را افزاي ــش ذهن ــب تر، آرام مناس
ــن به كاري  ــغول كردن ذه مي دهد. مش
ــت و فكر نكردن به  كه در حال انجام اس
ــراب  زاي آن راهكار مؤثر  زمينه هاي اضط

ديگري است. 

éكسـب اطلاعات در مورد شرايط 
تنش زا

ــارآور باعث  ــي از موقعيت فش بي اطلاع
ــتري در افراد  ــراب بيش ــترس و اضط اس
ــرايط و  ــود. در صورتي كه فرد از ش مي ش
ــد  ــه با آن ها مواجه خواهد ش مواردي ك
آگاهي داشته باشد، كمتر دچار نگراني و 
دلواپسي مي شود. براي مثال، مطلع كردن 
ــاران از نحوة عمل جراحي و دردهاي  بيم
ــود كه آنان كمتر  پس از آن، باعث مي ش

دچار اضطراب شوند. 

é خنديدن
ــالم ترين راه هاي جلوگيري  خنده از س
ــگام خنديدن،  ــت. هن ــار رواني اس از فش
ــاس خوشي  هورموني ضد درد (كه احس
ــخص ايجاد مي كند) در  و سلامتي در ش
ــزان هورمون هاي  ــود و مي مغز آزاد مي ش

استرس زا را در خون پايين مي آورد.

é ابراز هيجان بر روي كاغذ
ــادة هيجانات و احساسات بر  نوشتن س
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ــارهاي  ــكين فش روي كاغذ موجب تس
ــي چون از  ــي از رويدادهاي ــي ناش روان
دست دادن شغل و مشكلات خانوادگي 

مي شود. 

درمان اضطراب
بعضي از موارد اضطراب اصولاً بيماري 
ــتند و بدون نياز به پزشك درمان  نيس
ــوارد، «اضطراب  ــن م ــوند. به اي مي ش
ــي» مي گويند. اين گونه اضطراب  طبيع
ــاري كنترل و  ــط بيم ــي توس ــه خوب ب
برطرف مي شود (مثل اضطراب ناشي از 
امتحان). اضطراب طبيعي را مي توان با 
ــون حمام كردن به مدت  روش هايي چ
طولاني، تنفس عميق، صحبت كردن با 
شخصي مورد اعتماد و استراحت در يك 

اتاق تاريك كنترل كرد. 
ــي ضروري  ــك زمان ــه به پزش مراجع
مي شود كه خود درماني جواب ندهد يا 
ــرد دچار هراس بيش از حد يا علائمي  ف
ــود. در آن  ــد و غير قابل توجيه ش جدي
صورت، پزشك درمان دارويي يا درمان 
غيردارويي (روش هاي كلاسيك) را به او 
پيشنهاد مي كند. از داروهايي كه امروزه 
براي درمان اضطراب مورد استفاده قرار 
مي گيرند مي توان فلوكستين (پروازك۹، 
ــوادة بنزوديازپين ها)  ــي از خان داروهاي
ــرتالين۱۰ را  ــاه و س ــدت كوت ــراي م ب
ــي گاه در  ــاي داروي ــال زد. درمان ه مث
ــي دارند. از بين  ــي بيماران عوارض برخ
درمان هاي غيردارويي مي توان تن آرامي 
توقف  ــيت زدايي،  حساس (آرام سازي)۱۱ 
تفكر و سرمشق دهي بيوفيدبك را مثال 
زد. در اين روش ها به بيمار آموزش داده 
مي شود كه بدن خود را براي مقابلة مؤثر 

و مستقيم با عوامل تنش زا آماده كند. 

پي نوشت ها
1. Generalized Anxiety Disorder
2. Panic Disorder
3. Simple Disorder
4. Claustrophobia
5. Agoraphobia
6. Social phobia
7. Compulsive- Obsessive Disorder
8. Post- Traumatic Stress Disorder
9. Prozac
10. Sertaline
11. Relaxation

دكتر مرجان كيان، استاديار دانشگاه خوارزمي

راهكارهايي سازنده 
براي مربيان 
پيش دبستاني

اشاره
ــفة تعليم وتربيت داراي  ــتاني از نظر فلس طراحي فضاي فيزيكي در مراكز پيش دبس
اهميت و جايگاه ويژه اي است. چيدمان وسايل، تقسيم بندي فضاي كلاس به بخش هاي 
ــتفاده از رنگ هاي ملايم و تند. توسط مربيان همگي نشانه اي از نگرش ها  مختلف، اس
ــات مربيان نسبت به رشد و پيشرفت كودكان است. بنابراين، مربيان نسبت  و احساس
به انتخاب وسايل و چيدمان آن ها بايد به گونه اي عمل كنند كه حداكثر سودمندي را 
براي كودكان متناسب با اهداف موردنظر داشته باشد. از آنجا كه كودكان با توانمندي ها، 
ــالت  ــتاني مي گذارند، رس خلاقيت، كنجكاوي و علايق گوناگون پا به مركز پيش دبس
مربيان اين است كه با داشتن برنامة فعاليت هاي روزانه، انرژي و روحية كودكان را براي 
باقي ماندن در محيط درنظر داشته باشند. در اين نوشتار دو حوزة  اساسي شامل طراحي 
فضاي فيزيكي و برنامة روزانه در مراكز پيش دبستاني توصيف مي شود تا مربيان با كاربرد 

آن، بتوانند براي كودكان آثار مناسبي را به بار آورند.

كليدواژه ها: فضاي فيزيكي، برنامة روزانه، كودك، مربي

سازماندهي و طرح ريزي محيط فيزيكي
مربيان هنگامي كه شروع به طرح ريزي فضاي فيزيكي مي كنند بايد به مسائلي توجه 
كنند تا بتوانند اهداف مطلوب دورة پيش از  دبستان و به ويژه كودكان ۶ ساله را محقق 
سازند. از اين رو در اين بخش راهكارهايي را از نظر مي گذرانيم كه ياريگر مربيان است.

 براي انتخاب طرح كلاس، دلايل منطقي داشته باشيد.
به نيازها و ويژگي هاي برجستة كودكان تحت تعليم خود توجه كنيد و براساس اين 
ــطوح مختلف فعاليت هاي آموزشي را تدارك ببينيد. سعي كنيد در ابتدا  ويژگي ها، س
الگو هاي طرح كلاس را بر روي كاغذ ترسيم كنيد تا پس از اطمينان از طرح چيدمان 

مطلوب، اقدام كنيد.
 كاربرد چندگانة وسايل و ابزارها را درنظر بگيريد.

ــته باشند. وقتي از  ــما مي توانند كاربردهاي مختلفي داش ــايل مختلف كلاس ش وس
علائم براي يك فروشگاه استفاده مي كنيد، آمادگي كودكان براي خواندن، درك اعداد، 

تشخيص رنگ ها و يادگيري هاي ارزشمند ديگري را فراهم كرده ايد.

نقد و نظر
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