
 

 

 موضوع:چگونه با کودکان مضطرب رفتار کنیم؟

 م نویسنده:زهره هاشمی پور آموزگار پایه سوم دبستاننا

 ٔمسٔٝۺ

ٞبیی ٔب٘ٙس  تطیٗ ٔكىلات ٞیجب٘ی زض زٚضاٖ وٛزوی اؾت. ٕٞٝ وٛزوبٖ زض ٔٛلؼیت اضغطاة یىی اظ ضایج

قسٖ ثب افطاز جسیس، احؿبؼ ٍ٘طا٘ی ٚ اؾتطؼ ضا  ضٚ اِٚیٗ ضٚظ ٔسضؾٝ، أتحبٖ، زٚض قسٖ اظ ٚاِسیٗ یب ضٚثٝ

تٛا٘س ثٝ وٛزن وٕه وٙس تب ثب زلت ثیكتطی  وٙٙس. ایٗ ٔیعاٖ اظ اضغطاة عجیؼی اؾت ٚ حتی ٔی تجطثٝ ٔی

ضٚ قٛز. أب ظٔب٘ی وٝ اضغطاة قست پیسا وٙس ٚ ثط ظ٘سٌی ضٚظٔطٜ، یبزٌیطی،  ٞبی ٔرتّف ضٚثٝ ثب ٔٛلؼیت

٘فؽ وٛزن تأثیط ثٍصاضز، ٘یبظٔٙس تٛجٝ ٚ ٔسیطیت نحیح ٚاِسیٗ ٚ ٔؼّٕبٖ ذٛاٞس  ضٚاثظ اجتٕبػی ٚ اػتٕبزثٝ

 ثٛز.

 

تٛا٘س اضغطاة  ضفتبض زضؾت ثب وٛزن ٔضغطة إٞیت ثؿیبض ظیبزی زاضز؛ ظیطا قیٜٛ ثطذٛضز ثعضٌؿبلاٖ ٔی

 وٛزن ضا وبٞف زٞس یب ثطػىؽ، آٖ ضا تكسیس وٙس. وٛزوب٘ی وٝ احؿبؼ أٙیت، زضن قسٖ ٚ حٕبیت ضا

آٔٛظ٘س. زض  ٞبی ٔمبثّٝ ثب اضغطاة ضا ٔی آیٙس ٚ ٟٔبضت ٞبی ذٛز وٙبض ٔی تط ثب ٍ٘طا٘ی وٙٙس، ضاحت تجطثٝ ٔی

 وٙس. پصیطتط ٔی ٔمبثُ، ؾطظ٘ف، تحمیط یب ٘بزیسٜ ٌطفتٗ احؿبؾبت وٛزن، اٚ ضا آؾیت

 اضطراب در کودکان چیست؟

 

ی ٘بقٙبذتٝ اؾت. ظٔب٘ی وٝ وٛزن احؿبؼ ٞب اضغطاة ٘ٛػی ٚاوٙف عجیؼی ثسٖ زض ثطاثط ذغط یب ٔٛلؼیت

قٛز. ضطثبٖ لّت افعایف  ثبـ ٔی وٙس اتفبق ٘بذٛقبیٙسی ٕٔىٗ اؾت ضخ زٞس، ثسٖ اٚ ٚاضز حبِت آٔبزٜ ٔی

 قٛز ٚ شٞٗ وٛزن ٔساْ زضٌیط ٍ٘طا٘ی اؾت. تط ٔی یبثس، تٙفؽ ؾطیغ ٔی

تٛا٘ٙس احؿبؾبت ذٛز  ٞب ٕ٘ی اظ آٖقٛز. ثؿیبضی  زض وٛزوبٖ، اضغطاة ٕٞیكٝ ثٝ قىُ ثیبٖ ولأی ظبٞط ٕ٘ی

 زٞٙس. ضا تٛضیح زٞٙس ٚ اضغطاثكبٖ ضا اظ عطیك ضفتبض یب ػلائٓ جؿٕی ٘كبٖ ٔی

 های اضطراب در کودکان نشانه

 ا٘س اظۺ ٞب ػجبضت تطیٗ ٘كب٘ٝ قٙبذت ػلائٓ اضغطاة اِٚیٗ لسْ ثطای وٕه ثٝ وٛزن اؾت. ثطذی اظ ٟٔٓ

 بت ضٚظٔطٍٜ٘طا٘ی ثیف اظ حس زضثبضٜ اتفبل -

 تطؼ قسیس اظ اقتجبٜ وطزٖ -

 ٚاثؿتٍی ظیبز ثٝ ٚاِسیٗ -

 ٞبی ٔىطض ثسٖٚ ػّت ٔكرم ٌطیٝ -

 ٞبی قجب٘ٝ ذٛاثی یب وبثٛؼ ثی -

 زضز، ؾطزضز یب تٟٛع ثسٖٚ ػّت پعقىی زَ -

 ٞبی زٚؾتب٘ٝ اجتٙبة اظ ٔسضؾٝ یب جٕغ -

 ٌیطی ضٚیی ٚ ٌٛقٝ وٓ -

 ظٚزض٘جی ٚ ػهجب٘یت -

 افت تحهیّیوبٞف تٕطوع ٚ  -



 

 

ٞب ثطای ٔست عٛلا٘ی  ٕٔىٗ اؾت ٕٞٝ ایٗ ػلائٓ زض یه وٛزن زیسٜ ٘كٛز، أب ٔكبٞسٜ چٙس ٔٛضز اظ آٖ

 تٛا٘س ٘كب٘ٝ ٚجٛز اضغطاة ثبقس. ٔی

 های اضطراب در کودکان علت

 ای اظ ػٛأُ زض ایجبز آٖ ٘مف زاض٘س. اضغطاة ٔؼٕٛلاً تٟٙب یه ػّت ٘ساضز ٚ ٔجٕٛػٝ

 ػٛأُ غ٘تیىی

 ٌط یىی اظ ٚاِسیٗ یب اػضبی ذب٘ٛازٜ زچبض اضغطاة ثبقٙس، احتٕبَ ثطٚظ اضغطاة زض وٛزن ثیكتط اؾت.ا

 ٔحیظ ذب٘ٛازٜ

تٛا٘س  زػٛاٞبی ذب٘ٛازٌی، تٙف ثیٗ ٚاِسیٗ، علاق، ثیٕبضی یىی اظ اػضبی ذب٘ٛازٜ یب فكبضٞبی التهبزی ٔی

 احؿبؼ أٙیت وٛزن ضا وبٞف زٞس.

 فكبضٞبی تحهیّی

ت ثیف اظ حس ٚاِسیٗ یب ٔؼّٕبٖ، ٔمبیؿٝ وٛزن ثب زیٍطاٖ ٚ تطؼ اظ ٕ٘طٜ پبییٗ اظ ػٛأُ ٟٔٓ ا٘تظبضا

 اضغطاة ٞؿتٙس.

 ٞبی ٘بذٛقبیٙس تجطثٝ

تهبزف، ثؿتطی قسٖ زض ثیٕبضؾتبٖ، اظ زؾت زازٖ یىی اظ ٘عزیىبٖ یب تجطثٝ ظٚضٌٛیی زض ٔسضؾٝ ٕٔىٗ 

 ؾبظ اضغطاة قٛز. اؾت ظٔیٙٝ

 ٞبی قرهیتی ٚیػٌی

 قٛ٘س. ٌطاتط ٞؿتٙس ٚ ثیكتط اظ زیٍطاٖ زچبض اضغطاة ٔی تط ٚ وٕبَ تط، ٔحتبط ثطذی وٛزوبٖ شاتبً حؿبؼ

 چٍٛ٘ٝ ثب وٛزن ٔضغطة ضفتبض وٙیٓ؟

 احؿبؾبت وٛزن ضا ثپصیطیس

 ٞبیی ٔب٘ٙسۺ تطیٗ انُ، پصیطـ احؿبؾبت وٛزن اؾت. جّٕٝ اِٚیٗ ٚ ٟٔٓ

 «٘تطؼ، چیعی ٘یؿت.»

 «وٙی. ٔی زاضی ثیرٛزی قّٛغف»

 «ایٗ وٝ تطؼ ٘ساضز.»

 وٙس. قٛ٘س احؿبؼ وٙس وؿی اٚ ضا زضن ٕ٘ی وٙٙس، ثّىٝ ثبػث ٔی وٕىی ثٝ وٛزن ٕ٘ی

 ثٟتط اؾت ثٍٛییسۺ

 «زا٘ٓ وٝ الاٖ ٍ٘طاٖ ٞؿتی. ٔی»

 «حك زاضی ایٗ احؿبؼ ضا زاقتٝ ثبقی.»

 «آییٓ. ٔٗ وٙبضت ٞؿتٓ ٚ ثب ٞٓ اظ پؿف ثطٔی»

 زٞٙس. ٕٞیٗ جٕلات ؾبزٜ احؿبؼ أٙیت ظیبزی ثٝ وٛزن ٔی

 قٙٛ٘سٜ ذٛثی ثبقیس

 ٞبیف ٌٛـ زٞس. وٛزن ٔضغطة ثیف اظ ٞط چیع ثٝ وؿی ٘یبظ زاضز وٝ ثسٖٚ لضبٚت ثٝ حطف

 ٍٞٙبْ نحجت ثب وٛزنۺ

 تٕبؼ چكٕی ثطلطاض وٙیس. -



 

 

 حطفف ضا لغغ ٘ىٙیس. -

 اٚ ضا ٔؿرطٜ ٘ىٙیس. -

 ٘كٕبضیس.احؿبؾف ضا وٛچه  -

 زٞس. ٌبٞی تٟٙب قٙیسٜ قسٖ، ٘یٕی اظ اضغطاة وٛزن ضا وبٞف ٔی

 اٍِٛی آضأف ثبقیس

ٞبی ٔرتّف ٔضغطة قٛ٘س، وٛزن ٘یع  وٙٙس. اٌط ٚاِسیٗ زض ٔٛلؼیت وٛزوبٖ ضفتبض ٚاِسیٗ ضا تمّیس ٔی

 ٌیطز. اضغطاة ضا یبز ٔی

وٙٙس ٚ ثب ضفتبض ٔٙغمی، ثٝ وٛزن ٘كبٖ زٞٙس ٚاِسیٗ ٚ ٔؼّٕبٖ ثبیس زض قطایظ زقٛاض آضأف ذٛز ضا حفظ 

 وٝ ٔكىلات لبثُ حُ ٞؿتٙس.

 وٛزن ضا ؾطظ٘ف ٘ىٙیس

 ٞبیی ٔب٘ٙسۺ جّٕٝ

 «چمسض تطؾٛیی!» -

 «تطؾٙس. ٞبی ٕٞؿٗ تٛ ٕ٘ی ثچٝ» -

 «ایٗ ٕٞٝ ٌطیٝ ٘ىٗ.» -

 وٙس. زٞس ٚ اضغطاة اٚ ضا ثیكتط ٔی ٘فؽ وٛزن ضا وبٞف ٔی اػتٕبزثٝ

 ٛزن ضا تكٛیك وٙیس حتی اٌط پیكطفت اٚ ثؿیبض وٛچه ثبقس.ثٝ جبی ؾطظ٘ف، و

 ٘فؽ وٛزن ضا تمٛیت وٙیس اػتٕبزثٝ

 وٙس، اٚ ضا تكٛیك وٙیس. ٞط ثبض وٝ وٛزن ثط تطؼ ذٛز غّجٝ ٔی

 ٞبیی ٔب٘ٙسۺ تكٛیك لاظْ ٘یؿت ٕٞیكٝ ٞسیٝ ثبقس؛ یه ِجرٙس، آغٛـ یب ٌفتٗ جّٕٝ

 «وٙٓ. ثٟت افتربض ٔی»

 «زیسی وٝ تٛا٘ؿتی ا٘جبٔف ثسٞی.»

ٞبی ذٛز غّجٝ ذٛاٞس وطز  قٛز ٚ تٟٙب ٘یؿت، ثب اعٕیٙبٖ ثیكتطی ثط تطؼ وٛزوی وٝ احؿبؼ وٙس زضن ٔی

 وٙس. تطی ضا عی ٔی ٚ ٔؿیط ضقس ؾبِٓ

 ثٝ وٛزن ٟٔبضت حُ ٔؿئّٝ ثیبٔٛظیس .۶

یكٝ ثستطیٗ اتفبق ٕٔىٗ ضخ وٙٙس ٞط ٔكىّی غیطلبثُ حُ اؾت ٚ ٕٞثؿیبضی اظ وٛزوبٖ ٔضغطة تهٛض ٔی

ثٝ جبی ایٙىٝ ٕٞیكٝ  .آٔٛظـ ٟٔبضت حُ ٔؿئّٝ اؾت ،ٞبٞبی وٕه ثٝ آٖیىی اظ ثٟتطیٗ ضاٜ .ذٛاٞس زاز

 .ٞب فىط وٙسحُاظ وٛزن ثرٛاٞیس زضثبضٜ ضاٜ ،ذٛزتبٖ ٔكىُ ضا ثطعطف وٙیس

 :ثپطؾیستٛا٘یس اظ اٚ ٔی ،تطؾسثطای ٔثبَ اٌط وٛزن اظ نحجت وطزٖ زض ولاؼ ٔی

 ات قسٜ اؾت؟٘ظطت چٝ چیعی ثبػث ٍ٘طا٘یثٝ  -

 تٛا٘ی ا٘جبْ زٞی؟چٝ وبضی ٔی ،اٌط ایٗ اتفبق ثیفتس -

 تٛا٘ٓ وٕىت وٙٓ؟ٔٗ چٍٛ٘ٝ ٔی -

 

قٛز وٛزن احؿبؼ وٙس تٛا٘بیی ٔسیطیت قطایظ ضا زاضز ٚ ثٝ ٔطٚض اػتٕبز ثیكتطی ٌٚٛٞب ثبػث ٔیایٗ ٌفت



 

 

 .ثٝ ذٛز پیسا وٙس

 ٔمبیؿٝ وطزٖ وٛزن ثب زیٍطاٖ ثپطٞیعیساظ  .۷

ٞبیی جّٕٝ .ٞبیف اؾتثطازض یب ٕٞىلاؾی ،ٔمبیؿٝ وٛزن ثب ذٛاٞط ،یىی اظ اقتجبٞبت ضایج ٚاِسیٗ ٚ ٔؼّٕبٖ

 ،وٙستٟٙب وٕىی ٕ٘ی٘ٝ «تطؾسلسض ٕ٘یٚلت ایٗذٛاٞطت ٞیچ»یب  «ثجیٗ زٚؾتت چمسض قجبع اؾت»ٔب٘ٙس 

 .زٞسٛزن افعایف ٔیثّىٝ احؿبؼ ٘بوبفی ثٛزٖ ضا زض و

ثٟتط اؾت وٛزن ضا ثب ٌصقتٝ  .ٞب ٚ ؾطػت ضقس ٔرهٛل ثٝ ذٛز ضا زاضزتٛا٘بیی ،ٞبٞط وٛزن ٚیػٌی

 .ٞبی وٛچه اٚ ضا ٔٛضز تٛجٝ لطاض زٞیسذٛزـ ٔمبیؿٝ وٙیس ٚ پیكطفت

 ضٚ وٙیسٞبی تطؾٙبن ضٚثٝوٛزن ضا ثٝ تسضیج ثب ٔٛلؼیت .۸

 ،ثٟتطیٗ ضٚـ .وٙساضغطاة ضا ثیكتط ٔی حصف وبُٔ آٖ ٔٛلؼیت ٔؼٕٛلاً ،ستطؾاٌط وٛزن اظ ٔٛضٛػی ٔی

 .ضٚ قسٖ تسضیجی ٚ ٕٞطاٜ ثب حٕبیت اؾتضٚثٝ

تٛا٘س زض ذب٘ٝ ثطای اػضبی ذب٘ٛازٜ نحجت اثتسا ٔی ،تطؾسثطای ٔثبَ اٌط وٛزن اظ نحجت وطزٖ زض جٕغ ٔی

قٛز ٔغع وٛزن ثٝ ایٗ ضٚـ ثبػث ٔی .ؾپؽ زض جٕغ وٛچه زٚؾتبٖ ٚ زض ٟ٘بیت زض ولاؼ زضؼ ،وٙس

 .ٔطٚض یبز ثٍیطز وٝ آٖ ٔٛلؼیت ذغط٘بن ٘یؿت

 ثط٘بٔٝ ٔٙظٓ ضٚظا٘ٝ ایجبز وٙیس .۹

زاقتٗ ثط٘بٔٝ ٔٙظٓ ثطای  .وٛزوبٖ ظٔب٘ی احؿبؼ أٙیت ثیكتطی زاض٘س وٝ ثسا٘ٙس لطاض اؾت چٝ اتفبلی ثیفتس

 .زٞسٔی اضغطاة ضا وبٞف ،زضؼ ٚ اؾتطاحت ،ثبظی ،غصا ،ذٛاة

 ،تٛا٘س ثبػث افعایف ٍ٘طا٘یذٛاثی ٔیوٓ .ذٛاة وبفی ٘یع ٘مف ثؿیبض ٟٕٔی زض ؾلأت ضٚاٖ وٛزن زاضز

 .پصیطی ٚ وبٞف تٕطوع قٛزتحطیه

 ثرف ضا فطأٛـ ٘ىٙیسٞبی آضأفثبظی ٚ فؼبِیت .۰۱

زض ٍٞٙبْ ثبظی آقىبض ٔی ،تٛا٘س ثیبٖ وٙسثؿیبضی اظ احؿبؾبتی وٝ وٛزن ٕ٘ی .ظثبٖ وٛزوبٖ اؾت ،ثبظی

ٞبی ٌطٚٞی اظ ثٟتطیٗ وبضزؾتی ٚ ثبظی ،ٔٛؾیمی ،ٌٛییلهٝ ،ثبظی ثب ذٕیط ،آٔیعیضً٘ ،٘مبقی .قٛز

 .ٞب ثطای وبٞف اضغطاة ٞؿتٙسفؼبِیت

ٞبی قبزیؾٛاضی یب ثبظی زض پبضن ٘یع ثبػث تطقح ٞٛضٖٔٛزٚچطذٝ ،عٙبة ظزٖ ،فؼبِیت ثس٘ی ٔب٘ٙس زٚیسٖ

 .وٙسوبٞف اؾتطؼ وٕه ٔیآٚض قسٜ ٚ ثٝ 

 ٘مف ٚاِسیٗ زض وبٞف اضغطاة وٛزن

ٕٞطاٜ ثب  ،وٛزوی وٝ زض ٔحیغی آضاْ .ٌیطی احؿبؼ أٙیت وٛزن زاض٘ستطیٗ ٘مف ضا زض قىُٚاِسیٗ ٟٔٓ

 .زض ٔٛاجٟٝ ثب ٔكىلات ٘یع آضأف ثیكتطی ذٛاٞس زاقت ،قٛزٔحجت ٚ احتطاْ ثعضي ٔی

 :ٚاِسیٗ ثبیس

 .ٞبی وٛزن ٚلت ثٍصاض٘سثطای نحجت -

 .نٛضت ولأی ٚ ضفتبضی ٘كبٖ زٞٙسٔحجت ذٛز ضا ثٝ -

 .اظ تٙجیٝ ٚ تٟسیس ثیف اظ حس ذٛززاضی وٙٙس -

 .ٞبی وٛچه وٛزن ضا تكٛیك وٙٙسٔٛفمیت -

 .لٛا٘یٗ ذب٘ٝ ضا ثب آضأف ٚ ثجبت اجطا وٙٙس -



 

 

 ٘مف ٔؼّٕبٖ زض ثطذٛضز ثب وٛزوبٖ ٔضغطة

تٛا٘س ٔحیغی أٗ یب ولاؼ زضؼ ٔی .تطیٗ فطز تأثیطٌصاض زض ظ٘سٌی وٛزن اؾتٟٔٓ ،ٔؼّٓ پؽ اظ ٚاِسیٗ

 .آٚض ثبقسٔحیغی اضغطاة ،ثطػىؽ

 :ٔؼّٕبٖ ثٟتط اؾت

 .آٔٛظ زض حضٛض زیٍطاٖ ذٛززاضی وٙٙساظ تحمیط وطزٖ زا٘ف -

 .فطنت پبؾد زازٖ ثسٖٚ ػجّٝ ضا ثٝ وٛزن ثسٞٙس -

 .ٞبی اٚ ضا تكٛیك وٙٙسپیكطفت -

 .ای عطاحی وٙٙس وٝ وٛزن احؿبؼ ٔٛفمیت زاقتٝ ثبقسٞبی ٌطٚٞی ضا ثٝ ٌٛ٘ٝفؼبِیت -

 .ٔٛضٛع ضا ثب ٚاِسیٗ زض ٔیبٖ ثٍصاض٘س ،زض نٛضت ٔكبٞسٜ ػلائٓ قسیس اضغطاة -

 اقتجبٞبت ضایج زض ثطذٛضز ثب وٛزن ٔضغطة

 :اظ جّٕٝ ،زٞٙسثطذی ضفتبضٞب ٘بذٛاؾتٝ اضغطاة وٛزن ضا افعایف ٔی

 ٞبی وٛزنٔؿرطٜ وطزٖ تطؼ -

 تٟسیس وطزٖ ثطای ٔججٛض وطزٖ اٚ ثٝ ا٘جبْ وبضی -

 تٛجٟی ثٝ احؿبؾبت اٚثی -

 حٕبیت افطاعی ٚ ا٘جبْ ٕٞٝ وبضٞب ثٝ جبی وٛزن -

 ثیٙب٘ٝایجبز تٛلؼبت غیطٚالغ -

 ٔمبیؿٝ ثب زیٍطاٖ -

 تٙجیٝ ثٝ زِیُ اضغطاة یب تطؼ -

 .ثٟجٛز ٚضؼیت وٛزن زاضزپطٞیع اظ ایٗ ضفتبضٞب ٘مف ٟٕٔی زض 

 چٝ ظٔب٘ی ثبیس اظ ٔترهم وٕه ثٍیطیٓ؟

ٔكىلات  ،اذتلاَ زض ذٛاة ،ثبػث افت تحهیّی ،اٌط اضغطاة وٛزن ثیف اظ چٙس ٞفتٝ ازأٝ پیسا وٙس

 .قٙبؼ وٛزن وٕه ٌطفتٝ قٛزثٟتط اؾت اظ ضٚاٖ ،ٞبی ضٚظا٘ٝ قٛزٌیطی اظ فؼبِیتجؿٕی ٔىطض یب وٙبضٜ

 .تٛا٘س اظ ٔعٔٗ قسٖ اضغطاة ٚ ثطٚظ ٔكىلات ثؼسی جٌّٛیطی وٙسلغ ٔیٔٛزضٔبٖ ثٝ

 ٌیطی٘تیجٝ

 

٘یبظٔٙس تٛجٝ ٚ حٕبیت  ،أب ظٔب٘ی وٝ قست آٖ افعایف یبثس ،اضغطاة ثركی عجیؼی اظ ظ٘سٌی وٛزوبٖ اؾت

تمٛیت  ،ٌٛـ زازٖ ثٝ احؿبؾبت وٛزن ،ٚاِسیٗ ٚ ٔؼّٕبٖ ثب ایجبز ٔحیغی أٗ .ثعضٌؿبلاٖ ذٛاٞس ثٛز

تٛا٘ٙس ٘مف ٔؤثطی زض وبٞف ٔی ،ٞبی حُ ٔؿئّٝ ٚ پطٞیع اظ ؾطظ٘ف ٚ ٔمبیؿٝآٔٛظـ ٟٔبضت ،٘فؽاػتٕبزثٝ

 .اضغطاة ایفب وٙٙس


