
سلامت روان در كودكان 
سامت روان، قابلیت ارتباط موزون و هماهنگ با دیگران، تغییر و اصاح 
محیط فردی و اجتماعی و حل تضاد و تمایات شخصی به طور عادلانه و 
مناســب است )شریفی، 1396(. ســامت روان در کودکان عبارت است از 
داشتن یک زندگی شاد و ســالم از نظر روانی و نبود نشانه های اختالات 
سامت روان در آن ها )خیراتی، 1396، به نقل از APA، 2018(. اختالات 
ســامت روان دو دسته اختالات درونی سازی )ســکوت زیاد، اضطراب، 
افســردگی، بازداری، ناامیــدی، کناره گیری، انزوای اجتماعی و شــکایات 
جسمانی( )مارچانت4، سولانو 5، فیشر6، کالدارلا7، یانگ8 ،2007( و اختالات 
برونی سازی )الگوهای رفتاری سازش نیافته، و تعارض با دیگران و محیط 

پیرامون خود( را شامل می  شود )آشنباخ 9و رسکورلا10، 2001(. 
در بحث ســامت روان، رابطۀ مادر و کــودک از اهمیت ویژه ای برخوردار 
است، زیرا اختالات روان شناختی مادر بر رابطۀ او با فرزندش تأثیر می گذارد 

)خیراتی، 1396، نقل از صالحی و همکاران، 1383(.

شاخص های سلامت روان  در كودكان
شاخص های سامت روانی - اجتماعی کودکان چهار شاخص درون فردی 
)ذهن آگاهی یا خودآگاهی هیجانی، جرئت ورزی و احترام به خود(، بین فردی 
)مشارکت، مسئولیت پذیری اجتماعی و روابط اجتماعی، و حمایت اجتماعی(، 
اســترس )مدیریت استرس و کنترل هیجان( و سازگاری )انعطاف پذیری و 

شادی( را در برمی گیرد )فیروزی و همکاران، 1395(.

       اشاره 
کودکان پس از وقوع حوادث، بحران ها و بلایای طبیعی، از نظر 
عاطفی و هیجانی تحت تأثیر قرار می گیرند، اما در بسیاری موارد 
مراقبت از آن ها تنها به رفع نیازهای اولیه یا صدمات جسمانی شان 
محدود می شود )معاونت سلامت، 1381: 2(. سلامت روان1 یکی 
از مقوله های مهم در مباحث روان شناسی و روان پزشکی است 
که پژوهش های زیادی را به خود اختصاص داده است. از آنجا 
که سلامت و بیماری کودکان در سلامت و بیماری جامعۀ فردا 
و نسل های آینده اثرگذار است )خیراتی و همکاران، 1396(، در 
این مقاله آثار روان شناختی همه گیری جهانی2 ویروس کرونا3 بر 
کودکان و راهکارهای حفظ سلامت روان آنان را بررسی خواهیم 

کرد.

کلیدواژه ها: همه گیری جهانی کرونا، آثار روان شناختی، سلامت 
روان، کودکان
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ذهن آگاهی11 
ذهن آگاهی که توجه و آگاهیِ ارتقایافته به تجربه های جاری یا 
واقعیت کنونی در نظر گرفته می شود نوعی مراقبه است. افراد 
تحریف  بدون  و  آزادانه  را  بیرونی  و  درونی  واقعیات  ذهن آگاه 
درک می کنند و توانایی زیادی در مواجهه با طیف گسترده ای از 

 )Brown, 2003( .تفکرات، هیجانات و تجربه ها دارند

حمایت اجتماعی12 
حمایت اجتماعی مفهومی چندبعدی است و در مجموع یعنی این 
احساس که شخص مورد توجه دیگران است و دیگران برای او 
ارزش قائلند و اینکه او به یک شبکۀ  اجتماعی تعلق دارد   حمایت 

اجتماعی نیز نقش مهمی در سامت روان دارد.
 اگر خودپنداره مثبت باشد، فرد از سامت روان برخوردار است. 
خودپنداره ترکیبی از عقاید و احساســات فرد نسبت به خودش 
اســت که از واکنش های دیگران در مورد خود دریافت می کند 

)موسوی و همکاران، 1398: 16(.

واكنش كودكان در بحران ها
کودکان پس از هر حادثۀ پراســترس یا ناگوار ممکن است به 

شکل های مختلفی واکنش نشان دهند:
  بی قراری یا بیش فعالی

  گیجی و بهت
  اضطراب، ترس و وحشت

 خشم، عصبانیت و پرخاشگری
 احساس گناه، غمگینی و افسردگی

  انزوا و گوشه گیری 
 اجتنــاب از دور شــدن از مراقبان )پدر و مادر، بســتگان یا 

امدادگران( و چسبیدن به آن ها
  اجتنــاب از موقعیت ها یا مکان هایی که یــادآور فاجعه یا 

رخدادی تلخ باشند
 سکوت، بی تفاوتی و انکار. گویی حادثه ای رخ نداده است

  رفتارهای بچگانه یا کمتر از سن خود )معاونت سامت، 1381: 2( 
 مشــکات خواب مثل کابوس دیــدن، داد زدن در خواب یا 

) 4 شب ادراری )همان( و )صالحی،1373: 5 ـ
 بی اشــتهایی روانی؛ محیط کودک باید آرام باشــد. هیجان 
خانواده و ناراحتی های محیط روی طفل اثر می گذارند و اشتهای 

او را سلب می کنند )مشایخی،1372: 68(
  ناخن جویدن برای آزادکردن انرژی عصبی )ای شافر و دیگرو 

نیمو، 1378 :62(.

راه های حفظ سلامت روان كودكان در بحران ها
  بچه ها در کنار والدین و آشنایان آرامش بیشتری دارند؛ آن ها 

را از خود جدا نکنید )معاونت سامت، 1381: 4(.
   بدون اجبار و با محبت، کودک را به بیان افکار و احساساتش 

به وســیلۀ صحبت یا بازی کردن تشویق کنید )همان منبع( و 
)فابر، مازلیش، 1381(.

  برای شناخت ترس ها، نیازها و برداشت های نادرست کودک 
می توان با مایمت از وی دربارۀ افکار و احساساتش پرسید: الآن 

چه فکری داری؟ چه احساسی داری؟
   آرامش و خونسردی والدین و مراقبان برای آرامش بخشی 
به کودک بسیار مهم است، به سؤالات وی با اطمینان و صادقانه 
پاسخ دهید. در پاسخ برخی سؤالاتش می توانید بگویید: من هم 

نمی دانم، اجازه بده بپرسم.
  کودک را مطمئن کنید که در امان است. به او اطمینان دهید 
دوستش دارید و مراقبش هستید )معاونت سامت، 1381: 6(، 
احساســاتش را درک می کنید و می دانید چقدر ناراحت و نگران 

است )همان منبع( و ) فابر، مازلیش، 1381(.
  سعی کنید عوامل اضطراب آور را محدود کنید؛ عواملی مثل 
اخبار ناگوار رادیو و تلویزیون، فیلم ها یا داستان های ترسناک، و 

صحبت ها و شیون های دل خراش دیگران.
  تا جایی که ممکن اســت نظم روزانۀ کودک را برقرار کنید؛ 

مثل زمان خواب، استراحت، بازی و غذا.
   فراموش نکنید در این شرایط نیاز کودکان به بازی و تفریح 
و مراقبت و توجه، بیش از هر وقت دیگر است )معاونت سامت، 

1381: 8 ـ7(.
   از رنگ های شاد و مناسب استفاده کنید. رنگ ها در روحیۀ 
کودک تأثیر بسزایی دارند و باعث تجربه های هیجانی از قبیل 
خنده و شــادی، غم و اندوه، آرامش و تحریک پذیری، سکوت 
و هیجان می شوند. استفاده از رنگ های شاد و مناسب روحیه و 

حوصلۀ کودکان را افزایش می دهد.
 کودکان را متناسب با سنشان از  شرایط بیماری آگاه کنید.

  به کودکان اطمینان دهید با رعایت نکات بهداشتی، خود و 
اطرافیانشان سامت خواهند بود.

   راه های مراقبت از خود در برابر بیماری را به کودکان بیاموزید:
ـ  ماندن در خانه و بازی نکردن در بیرون از خانه

ـ  شستن صحیح دست ها با آب و صابون قبل از لمس چشم و 
دهان و بینی

ـ  شســتن صحیح دســت ها با آب و صابون قبل از خوردن و 
آشامیدن

ـ  شستن شیر آب با آب و صابون بعد از شستن دست ها و قبل 
از بستن شیر آب

ـ  دست ندادن و روبوسی نکردن 
ـ  استفاده نکردن از تغذیۀ مشترک با دیگران

ـ  صحبت نکردن هنگام غذا خوردن
ـ  استفاده نکردن از وسایل دیگران مثل مداد رنگی و اسباب بازی 

ـ  استفاده از وسایل شخصی و بهداشتی خود
ـ  شستن دست ها با آب و صابون، بعد از عطسه یا سرفه و لمس 

سطوح و اشیا 

افراد ذهن آگاه 
واقعیات درونی و 
بیرونی را آزادانه و 
بدون تحریف درک 
می کنند و توانایی 
زیادی در مواجهه با 
طیف گسترده ای از 
تفکرات، هیجانات و 
تجربه ها دارند
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بدن برای تحریک 
و پاسخ به فشار 

عصبی، به اکسیژن 
اضافی نیاز دارد. 
بنابراین، کودکان 

می توانند به محض 
احساس فشار، آن را 

از طریق کنترل الگوی 
تنفسی شان کاهش 

دهند

ـ  استفاده از دستمال کاغذی هنگام سرفه و عطسه
ـ  استفاده از ماسک و دستکش، به ویژه استفاده از ماسک هنگام 

بیماری های  ویروسی
ـ  گذاشتن ماسک، دستمال و دستکش داخل کیسه پاستیکی 
 Corona virus 2020( , و انداختن آن در ســطل زبالــۀ دردار

)information

ـ  دست  نزدن به سطل زباله و استفاده از پدال برای باز کردن درِ 
آن، به ویژه در بیرون از خانه

ـ  شستن دست ها با آب و صابون بعد از استفاده از دست شویی
ـ  دوری از حیواناتی مانند ســگ و گربه و دست نزدن به آن ها 

)دفتر پیشگیری از معلولیت ها،1373: 13و12(
ـ  دست نزدن به لاشۀ پرندگانی که احتمال می رود در اثر ابتا 

به آنفلوانزای پرندگان جان خود از دست داده باشند.
ـ  نفس کشیدن.  بدن برای تحریک پاسخ به فشار عصبی، به 
اکسیژن اضافی نیاز دارد. بنابراین، کودکان می توانند به محض 
احساس فشار، آن را از طریق کنترل الگوی تنفسی شان کاهش 
دهند. به کودکان گوشزد کنید که از تنفس سریع که غالباً با فشار 
عصبی همراه است، اجتناب ورزند و به طور منظم و راحت نفس 
بکشند. همچنین، نفس عمیق بکشند )ای شافر و دیگرونیمو، 

.)31: 1378
ـ  پخش موسیقی آرام؛ موسیقی باعث افزایش نشاط و آرامش 
و نیز کاهش رفتارهای ناســازگارانۀ کودک می شود )راه نجات 

.)1379،
ـ  کشیدن نقاشی. نقاشــی نیز می تواند با نمایش تعارض ها و 
تضادها بین جهان درونی کودک و واقعیت بیرونی، به سامت 

روان او کمک کند.
مراقبــان کــودک می توانند در صــورت نیاز بــه اطاعات و 
راهنمایی های بیشــتر، از گروه های حمایت روانی - اجتماعی 

کمک بگیرند )معاونت سامت، 1381 :8(.
رشد و تکامل انسان در دورۀ کودکی از نظر اجتماعی، عاطفی، 
شناختی و جســمانی ویژگی هایی دارد که می تواند کودک را از 
نظر سامت روانی آسیب پذیر کند. شکی نیست که تجربه های 
اولیۀ کودک بر ابعاد گســتردۀ زندگی آتی وی تأثیر می گذارد و 
سال های پیش از دبستان در رشد و سازگاری کودکان در آینده 

نقشی حیاتی دارد.
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