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 مقدمه
کودکی،‌به‌عنوان‌مهمترین‌تعیین‌کننده‌شخصیت‌و‌سـلامت‌افـراد‌در‌دوران‌‌‌

هـای‌فکـری‌حـاکم‌بـر‌روانشناسـی‌و‌‌‌‌‌‌توسط‌همـه‌مکتـ ‌‌‌بزرگسالی،‌تقریباً

شناسـی‌رشـد‌بـه‌ویـ ه‌‌‌‌‌روانپزشکی‌مورد‌تایید‌ترار‌گرفته‌و‌در‌زمینه‌آسی 

هیجانی‌کودکـان،‌بـه‌جـدایی‌از‌موضـوع‌‌‌‌‌منجربه‌تاکید‌بر‌اهمیت‌فرایندهای‌

های‌کودکان‌به‌تهدیـدهای‌‌ند‌به‌عنوان‌پیش‌بینی‌کننده‌پاسختوااضطراب،‌می

 بعدی‌مورد‌استفاده‌ترار‌گیرد.‌‌

باشـد‌کـه‌‌‌ترین‌اختلالات‌رایج‌در‌کودکان‌مـی‌اختلالات‌اضطرابی‌جزو‌شایع

نوادگی‌منجر‌به‌اختلال‌در‌عملکرد‌تحصیلی،‌سازگاری‌اجتماعی،‌زندگی‌خـا‌

‌گردد.و‌روابط‌با‌همسالان‌می

شـوند.‌‌های‌زیـادی‌مـی‌‌ها‌و‌دلواپسیکودکانی‌که‌دارای‌اضطرابند‌دچار‌تنش

رسد‌که‌دیگر‌تادر‌به‌انجا ‌دادن‌ای‌میهای‌آنها‌گاهی‌اوتات‌به‌اندازهنگرانی

-کاری‌یا‌تصمیم‌گرفتن‌و‌حتی‌فکر‌کردن‌در‌مورد‌مسائل‌اطراف‌خود‌نمـی‌

‌باشند.

رب‌اغل ‌کودکانی‌ساکت،‌شاکی،‌ناراضی‌و‌کم‌طاتت‌هسـتند‌‌کودکان‌مضط

و‌اغل ‌درباره‌همه‌چیز‌مشکل‌دارند.‌تداو ‌اضطراب‌در‌این‌کودکان‌منجـر‌‌

هـا‌و‌‌به‌بروز‌مشکلاتی‌از‌تبیل‌نداشتن‌رابطه‌دوسـتی‌بـا‌دیگـران،‌شکسـت‌‌‌‌

اعتماد‌به‌نفس‌در‌آینده‌خواهـد‌‌های‌اجتماعی‌و‌درونی‌و‌کمبود‌شدید‌ضربه

‌شد

 دکتر فرامرز ذاکری                                                         

‌متخصص اعصاب و روان)روانپزشک(
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 پیشگفتار

پزشـکی‌در‌مـرد ‌‌‌هـای‌روان‌تـرین‌سـندرو ‌‌اختلالات‌اضطرابی،‌شایع

واتعی‌های‌هیجانی‌طبیعی‌به‌خطرهای‌اضطراب‌و‌ترس،‌پاسخهستند.‌

ها،‌به‌اختلالات‌اضطرابی‌منجـر‌‌پاسخیا‌بالقوه‌هستند‌اما‌بدتنظیمی‌این‌

هـا‌طـوری‌اغـرام‌آمیـز‌یـا‌طـولانی‌‌‌‌‌‌‌که‌این‌پاسخشوند،‌بدین‌معنی‌می

انـد.‌اخـتلالات‌اضـطرابی‌‌‌‌اختلال‌ایجاد‌کرده‌اند‌که‌در‌زندگی‌فردشده

فوبیـای‌‌)‌ی‌فراگیر،‌اختلال‌هراس‌و‌فوبیاهاعمده‌شامل‌اختلال‌اضطراب

‌تند.‌‌هس‌(اجتماعی،‌اگروفویبا‌و‌فوبیای‌خاص

ای‌از‌ابتلا‌به‌یکی‌،‌سابقهدرصد(‌17نزدیک‌به‌یک‌پنجم‌از‌بزرگسالان)

کننـد‌و‌از‌‌از‌اختلالات‌اضطرابی‌عمده‌را‌طی‌زندگی‌خود‌گزارش‌مـی‌

.‌بـرد‌نفر‌در‌حـال‌حاضـر‌از‌اخـتلال‌اضـطراب‌رنـج‌مـی‌‌‌‌‌‌‌1نفر‌‌10هر‌

اختلالات‌اضطرابی‌با‌پریشانی‌شدید‌ذهنی‌و‌صدمات‌اجتماعی‌مـرتبط‌‌

تواند‌از‌تکامـل‌کارکردهـای‌‌‌آغاز‌آن‌در‌کودکی‌و‌نوجوانی‌میاست‌و‌

‌ای‌جلوگیری‌کند.‌و‌حرفهاجتماعی‌و‌تحصیلی‌

ای‌اختلالات‌اضطرابی‌همانند‌سایر‌مشکلات‌پزشکی‌اختلالات‌پیچیده

آن‌حاصل‌ترکیبـی‌از‌عوامـل‌محیطـی‌و‌ژنتیکـی‌‌‌‌‌‌بوده‌و‌سب ‌شناسی

دین‌و‌مربیان(‌اسـت‌‌رسانی‌به‌کسانی)والهدف‌این‌کتاب،‌آگاهیاست.‌

داننـد‌‌کننـد‌و‌نمـی‌‌که‌با‌کودکان‌و‌نوجوانان‌مضطرب‌زندگی‌و‌کار‌می

آنان‌را‌حل‌کنند.‌بیشتر‌اوتات،‌پدر‌و‌مـادر‌بـه‌طـور‌‌‌‌‌چگونه‌مشکلات

شوند‌که‌راهکارهـایی‌مناسـ ‌را‌برگزیننـد،‌امـا‌بـه‌‌‌‌‌‌غریزی‌هدایت‌می
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عناصـر‌اضـافی‌بـرای‌ترکیـ ‌کـردن‌‌‌‌‌‌اعتبار‌سنجی‌خود‌یا‌جسـتجوی‌‌

که‌امیدواریم‌اطلاعات‌این‌کتاب‌آنها‌را‌یاری‌‌هایشان‌نیاز‌دارندواناییت

کنـد‌تـا‌‌‌را‌تجهیز‌می‌دهد‌و‌شماب‌فقط‌به‌شما‌آموزش‌میکند.‌این‌کتا

در‌آگاهی‌خود‌را‌افزایش‌دهید‌و‌بـا‌بهتـرین‌تـوان‌خـود‌عمـل‌کنیـد.‌‌‌‌‌‌‌

‌نهایت‌این‌کتاب‌با‌ارائه‌راهکارهای‌پیشگیرانه،‌کودکان‌و‌نوجوانـان‌را‌

‌برای‌مقابله‌با‌اضطراب‌آماده‌کنند.‌‌

 دکترآمنه ذاکری 

‌)متخصص روانشناسی(               

‌

‌‌

‌ 

 

‌

‌  
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 هافصل اول: تعریف اضطراب، دلایل و نشانه هانشانه و دلایل اضطراب، تعریف اول: فصل
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 تعریف اضطراب

تلمروهـای‌‌تـرین‌‌های‌وابسته‌به‌آن‌یکـی‌از‌گسـترده‌‌اضطراب‌و‌حوزه

انـد‌کـه‌‌‌ها‌نشـان‌داده‌است‌که‌نتایج‌بررسی‌پ وهشی‌در‌چند‌دهه‌اخیر

‌ترین‌فراوانی‌در‌سطح‌جمعیت‌هستند.‌واجد‌بیش

‌
اضطراب‌مفهومی‌چند‌بعـدی‌و‌دارای‌سـطوح‌مختلـف‌اسـت‌کـه‌بـه‌‌‌‌‌‌‌

شـود.‌‌‌گر‌مـی‌ای‌بدنی،‌شناختی،‌عاطفی‌و‌بین‌فردی‌جلوهعنوان‌پدیده

دهنده‌است‌و‌باید‌خـاطر‌نشـان‌سـاخت‌‌‌‌اضطراب‌یک‌علامت‌هشدار‌

که‌اندکی‌اضطراب‌برای‌بقا‌و‌حفظ‌فـرد‌از‌خطـرات‌تهدیـد‌کننـده‌و‌‌‌‌‌

حراست‌از‌خود،‌لاز ‌است.‌اما‌با‌وجود‌این‌که‌نوعی‌عامـل‌انگیزشـی‌‌‌

گ رد،‌عامل‌اغتشاش‌و‌فروریختگـی‌‌شود،‌وتتی‌از‌حد‌میمحسوب‌می

‌.ددگررفتارها‌می

شـنویم‌‌ل‌جنگـل،‌وتتـی‌صـدایی‌مـی‌‌‌‌هایی‌مثبه‌طور‌مثال؛‌در‌موتعیت

‌،رگ‌و‌شیر‌استگوییم‌که‌حتماً‌ببر،‌گکنیم‌و‌با‌خود‌میسریع‌فرار‌می



6 

 

که‌در‌آن‌ما‌حالـت‌طبیعـی‌داریـم،‌ولـی‌ایـن‌‌‌‌‌‌‌استاین‌حالت‌تدافعی‌

‌،نیسـت‌هـم‌‌‌یهایی‌که‌چیـز‌حالت‌زمانی‌مخرب‌است‌که‌در‌موتعیت

‌کنند.‌‌ها‌احساس‌خطر‌میآد 

‌
ضطراب‌ارائه‌شده‌اسـت‌کـه‌هـر‌یـک‌از‌ایـن‌‌‌‌‌‌تعاریف‌زیادی‌درباره‌ا

های‌خاصی‌از‌آن‌توجه‌نموده‌و‌یافتن‌تعریفی‌جامع‌و‌تعاریف‌به‌جنبه

‌مانع‌برای‌اضطراب‌دشوار‌است.‌‌

(‌اضطراب‌نوعی‌احساس‌تعمـیم‌‌1399مطابق‌با‌نظر‌کاپلان‌و‌سادوک)

یافته‌بسیار‌ناخوشایند‌و‌اغل ‌مبهم‌است‌که‌با‌یک‌یـا‌چنـد‌احسـاس‌‌‌‌

‌اشتهایی،اسهال،‌بی‌تپش‌تل ،‌تعریق،‌سردرد،‌بی‌تراری،‌جسمی‌مانند

باشد.‌اضطراب‌یک‌علامت‌هشـدار‌دهنـده‌‌‌تکرار‌ادرار‌و‌....‌همراه‌می

دهد‌و‌شـخ ‌بـرای‌مقابلـه‌بـا‌‌‌‌‌است.‌خبر‌از‌خطری‌تری ‌الوتوع‌می

‌کند.‌‌ماده‌میآتهدید‌

فرهنگ‌لغت‌آنلاین‌اضطراب‌را‌بـه‌عنـوان‌احسـاس‌نگرانـی،‌عصـبی‌‌‌‌‌‌

ناراحتی،‌معمولاً‌در‌مورد‌یک‌اتفام‌در‌شرف‌وتوع‌یا‌رخدادی‌بودن‌یا‌

‌با‌نتیجه‌نامعلو ‌تعریف‌کرده‌است.
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‌
شود.‌از‌آنجا‌که‌همیشه‌اتفاتی‌این‌تعریف‌تقریباً‌هر‌چیزی‌را‌شامل‌می

توانیم‌در‌مورد‌آن‌مطمئن‌باشـیم‌‌است‌و‌تنها‌چیزی‌که‌می‌الوتوعتری 

تواند‌خود‌را‌در‌هر‌مکان،‌موتعیت‌یـا‌‌عد ‌تطعیت‌است،‌اضطراب‌می

‌زمانی‌نشان‌دهد.‌

‌
شـوند،‌ایـن‌حالـت‌‌‌‌صبح‌با‌اضطراب‌از‌خواب‌بیدار‌میبرخی‌از‌مرد ‌

ای‌گرسنه‌از‌خـواب‌بپرنـد،‌بـه‌همـراه‌‌‌‌‌شود‌مانند‌گربهعصبی‌باعث‌می

باعـث‌‌یک‌احساس‌توی‌و‌غیرتابل‌تغییر‌از‌نگرانی‌که‌بیشتر‌و‌بیشـتر‌‌
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این‌احساس‌تا‌آخر‌روز‌بـا‌آنهـا‌همـراه‌خواهـد‌‌‌‌‌‌شود‌وبیداری‌آنها‌می

‌ببرند‌که‌این‌اضطراب‌از‌کجا‌آمده‌است.‌توانند‌پیبود،‌زیرا‌اصلاً‌نمی

 ماهیت اضطراب

باشـند.‌ایـن‌‌‌‌خطر‌میعاطفی‌طبیعی،‌ضروری‌و‌بی‌اضطراب‌یک‌پدیده

ی‌هـر‌‌شوند‌و‌بخشـی‌از‌تجربـه‌‌ها‌توسط‌هر‌شخصی‌تجربه‌میپدیده

ودکان‌و‌نوجوانـان‌در‌خصـوص‌اینکـه‌اضـطراب‌‌‌‌‌است.‌برای‌ک‌انسانی

تواند‌مفید‌باشد‌بحث‌کنید،‌برای‌مثال،‌جهت‌عملکرد‌بهتـر‌‌چگونه‌می

،‌یا‌وتتی‌که‌در‌یک‌خیابان‌ماشینی‌به‌سرعت‌به‌ورزشی‌در‌یک‌رتابت

‌آید(.‌‌طرف‌ما‌می

‌
تواند‌در‌برابر‌خطر‌از‌شما‌محافظـت‌‌برای‌پاسخ‌به‌اینکه،‌اضطراب‌می

کنـد‌کـه‌بـه‌سـرعت‌‌‌‌‌ید)برای‌مثال،‌اضطراب‌کمک‌مـی‌نماید‌تلاش‌کن

آید‌دور‌کنید(.‌اما‌ت کر‌دهید‌وجود‌خودتان‌را‌از‌مسیری‌که‌ماشین‌می

اضطراب‌هنگامی‌که‌خطر‌واتعی‌وجود‌نـدارد‌یـا‌وتتـی‌اضـطراب‌بـه‌‌‌‌‌‌
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حدی‌شدید‌و‌طولانی‌شود،‌که‌باعث‌ناراحتی‌زیاد‌شـود‌دیگـر‌مفیـد‌‌‌‌

‌نیست.‌

‌
ای‌مجموعـه‌به‌کودکان‌و‌نوجوانان‌باید‌تاکید‌کرد‌که‌ترس‌و‌اضطراب‌

ها‌است.‌حتی‌اگر‌نتواند‌فوراً‌عوامل‌برانگیزاننده‌را‌تشـخی ‌‌از‌واکنش

تواننـد‌زیسـتی‌یـا‌درونی)مثـل:‌افکـار‌و‌یـا‌‌‌‌‌‌‌دهد،‌چون‌این‌عوامل‌می

های‌ویـ ه(.‌همچنـین‌‌‌و‌یا‌بیرونی‌باشد)مثل:‌موتعیت‌احساسات‌بدنی(

های‌ممکن‌بـه‌‌اضطراب‌تنها‌یکی‌از‌واکنشت‌که‌گفته‌شود‌که‌لاز ‌اس

هـای‌‌هـا‌و‌روش‌توان‌یاد‌گرفت‌به‌شیوهعوامل‌برانگیزاننده‌است‌و‌می

،‌که‌باعث‌کـاهش‌سـطح‌اضـطراب‌و‌هـراس‌‌‌‌‌دیگری‌واکنش‌نشان‌داد

‌شود‌و‌کیفیت‌زندگی‌بهتر‌و‌مفیدتر‌شود.‌با‌این‌توضیحات‌نوجوان‌پی

هایی‌احساس‌و‌رفتـارش‌مثبـت‌باشـد‌‌‌‌وتعیتبرد‌که‌اگر‌در‌چنین‌ممی

‌های‌خطرناک‌واتعی‌به‌او‌کمک‌کند.‌تواند‌در‌موتعیتمی

 عناصر اضطراب

‌بیان‌کرد:‌زیر‌‌صورتتوان‌به‌سه‌عنصر‌اصلی‌اضطراب‌را‌می

 )چه احساسی دارید(عنصر بدنی .1
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هـای‌بـدنی‌اسـت‌و‌در‌‌‌‌عنصر‌بدنی‌ترس‌و‌اضطراب‌که‌همراه‌با‌نشانه

‌ـافتد)یعنی،‌احساساتی‌که‌در‌بدن‌اتفـام‌مـی‌‌اتفام‌میحین‌هراس‌ د.‌افت

برای‌مثال،‌ضربان‌تل ،‌سرگیجه،‌احسـاس‌غیـر‌واتعـی‌بـودن،‌عـرم‌‌‌‌‌‌

ها‌بخشی‌از‌یک‌واکنش‌هشدار‌است‌کـه‌پاسـخ‌‌‌.‌این‌نشانه(کردن‌و‌...

افتـد‌‌حمله‌هراسی‌وتتی‌اتفام‌میباشد.‌طبیعی‌بدن‌به‌ترس‌یا‌خطر‌می

زمانی‌که‌واتعاً‌خطری‌وجـود‌نـدارد‌فعـال‌‌‌‌که‌واکنش‌هشدار‌ترس‌در‌

‌شود.‌‌می

‌
   کنید(عنصر شناختی)شما چه فکری می-2

عنصر‌شناختی‌اضطراب،‌شامل‌تفکرات‌و‌یـا‌تصـوراتی‌اسـت‌کـه‌در‌‌‌‌‌

هـای‌‌)برای‌مثال‌بد‌تعبیر‌و‌تفسیر‌کـردن‌نشـانه‌‌دهدطول‌هراس‌رخ‌می

ممکـن‌اسـت‌‌‌بدنی‌و‌پیامدهایشان(.‌مهم‌است‌توجه‌داشته‌باشید‌کـه،‌‌

شخ ‌از‌شروع‌واکنش‌خود،‌حتی‌وتتی‌که‌در‌یک‌موتعیت‌خطرناک‌

‌است‌کاملاً‌آگاها‌نباشد.‌‌



11 

 

 دهید(عنصر رفتاری)چه کاری انجام می-3

عنصر‌رفتاری‌اضطراب‌شامل‌رفتارهایی‌است‌که‌در‌حین‌هراس‌اتفام‌

هـایی‌‌برای‌نمونه،‌در‌موتعیـت‌دهد.‌افتد‌یا‌به‌عنوان‌پیامد‌آن‌رخ‌میمی

کننـد‌کـه‌فـوراً‌‌‌‌دهد‌بسیاری‌از‌افراد،‌اغل ‌سعی‌مـی‌هراس‌رخ‌میکه‌

کـاهش‌دهنـد‌یـا‌‌‌‌‌ترسشان‌را‌از‌طریق‌اجتناب‌یـا‌فـرار‌از‌آن‌موتعیـت‌‌‌

ها‌معمولاً‌اضـطراب‌را‌در‌دراز‌‌کنترل‌نمایند.‌متاسفانه‌خود‌این‌واکنش

شـوند‌و‌‌آنها‌مانع‌از‌عملکرد‌شخ ‌مـی‌دهد‌زیرا‌که‌مدت‌افزایش‌می

گیـرد‌کـه‌ایـن‌‌‌‌یابد.‌بنابراین‌شخ ‌یاد‌مین‌ادامه‌میاین‌روش‌همچنا

‌موتعیت‌را‌دستکاری‌کند.‌‌

 اضطراب در کودکان 

های‌اضطراب‌در‌کودکان‌و‌بزرگسـالان‌تقریبـاً‌یکـی‌اسـت،‌امـا‌‌‌‌‌‌نشانه

‌.باشدآن‌در‌سنین‌گوناگون‌متفاوت‌می‌هاینشانه

‌
کودکان‌دچار‌اختلالات‌اضطرابی‌اغلـ ‌از‌علایـم‌جسـمانی‌شـکایت‌‌‌‌‌

تر‌دارند‌و‌نسبت‌به‌تغییرات‌بدنشان‌بسیار‌حساسند.‌آنها‌اغل ‌حساس
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شـود‌کـه‌نشـان‌‌‌‌از‌همسالانشان‌بوده‌و‌به‌راحتی‌اشکشان‌سـرازیر‌مـی‌‌

‌.باشددهنده‌نزول‌فاحش‌اعتماد‌به‌نفس‌آنها‌می

هـای‌زیـادی‌‌‌هـا‌و‌دلواپسـی‌‌کودکانی‌که‌دارای‌اضطرابند‌دچـار‌تـنش‌‌

رسـد‌کـه‌دیگـر‌‌‌‌ای‌میتات‌به‌اندازههای‌آنها‌گاهی‌اوشوند.‌نگرانی‌می

تادر‌به‌انجا ‌دادن‌کاری‌یا‌تصمیم‌گرفتن‌و‌حتی‌فکر‌کـردن‌در‌مـورد‌‌‌

‌باشند.مسائل‌اطراف‌خود‌نمی

‌
کودکان‌مضطرب‌اغل ‌کودکانی‌ساکت،‌شاکی،‌عصبی،‌ناراضی‌و‌کـم‌‌

طاتت‌هستند‌و‌اغل ‌درباره‌همه‌چیز‌مشکل‌دارند.‌تداو ‌اضطراب‌در‌

به‌بروز‌مشکلاتی‌از‌تبیل‌نداشتن‌رابطـه‌دوسـتی‌بـا‌‌‌‌این‌کودکان‌منجر‌

های‌اجتماعی‌و‌درونـی‌و‌کمبـود‌شـدید‌‌‌‌ها‌وو‌ضربهدیگران،‌شکست

‌.اعتماد‌به‌نفس‌در‌آینده‌خواهد‌داشت
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 علل اضطراب 

،‌اجتمـاعی،‌جسـمانی‌و‌‌‌تواند‌ناشی‌از‌یک‌وضعیت‌روانیاضطراب‌می

و‌یا‌ترکیبـی‌‌‌زیست‌شناختی)ژنتیک،‌اثرات‌جانبی‌داروها‌و‌علل‌طبی(

‌از‌این‌موارد‌باشد.‌‌

 فاکتورهای روانی -الف

فرد‌در‌مقابله‌بـا‌‌‌آگاه،‌ناتوانیهای‌ناخودای‌درونی‌فرد‌و‌انگیزههحالت

مانند‌کـار،‌ازدواج‌و...‌(‌احسـاس‌جـدایی‌یـا‌طـرد‌‌‌‌‌‌فشارهای‌محیطی)

هـای‌عـاطفی‌)ماننـد‌از‌‌‌‌شدن،‌احساس‌فقدان‌یا‌از‌دست‌دادن‌حمایت

تغییرات‌ناگهانی‌محیطی‌یا‌حوادث‌غیـر‌منتظـره‌و‌‌‌دست‌دادن‌همسر(‌

تبیل)حوادث‌طبیعی‌مانند‌زلزله،‌استرس‌ناشی‌از‌یـک‌‌‌این‌از‌یخطرناک

بیماری‌یا‌دارو،‌استرس‌ناشی‌از‌مصرف‌مواد‌مخدر(‌یادگیری‌در‌منزل‌

‌چسـبندگی‌بـه‌‌‌های‌والـدین،‌ها‌و‌ترسو‌محیط‌مثل‌یادگیری‌اضطراب

افکار‌و‌عقاید‌غیـر‌منطقـی‌‌‌‌،بودنی‌،‌خجالتمادر،‌وسواس،‌کمال‌گرایی

)ماننـد‌اضـطراب‌امتحـان‌کـه‌‌‌‌‌‌هـا‌در‌مورد‌خطرات‌موجود‌در‌موتعیت

‌باشد(.همراه‌با‌افکار‌و‌عقاید‌غلو‌آمیز‌می
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‌

 فردیعوامل  -2

باشد‌که‌برخی‌فـردی‌‌هایی‌میهر‌انسانی‌در‌زندگی‌خود‌دارای‌وی گی

کـه‌در‌زنـدگی‌‌‌اجتماعی‌هستند.‌عوامل‌فردی‌عواملی‌هسـتند‌‌‌و‌برخی

-عوامل‌محیطی‌و‌اجتمـاعی‌ایجـاد‌مـی‌‌‌‌خود‌فرد‌بدون‌در‌نظر‌گرفتن

 :‌‌شوند.‌عوامل‌فردی‌اضطراب‌از‌این‌ترار‌است

 ژنتیک  -1

از‌جمله‌عوامل‌فردی‌که‌باعث‌انتقال‌اضطراب‌به‌کودکان‌است‌ژنتیک‌

‌.که‌برگرفته‌از‌والدین‌آنهاست‌باشدمی
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‌
‌ابـتلای‌میزان‌‌،دندچار‌افسردگی،‌دلهره‌و‌اضطراب‌باش‌نچنانچه‌والدی

های‌مرتبط‌در‌ظهور‌و‌حفظ‌پدیده‌.یابدکودک‌به‌این‌بیماری‌شدت‌می

‌.کودکان‌یک‌آمادگی‌ژنتیکی‌وجود‌داشته‌است‌با‌اضطراب‌در

‌
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انتقـال‌‌‌ها‌هستند‌که‌خصوصیات‌پدر‌و‌مادر‌را‌به‌فرزنـدان‌پس‌این‌ژن

دار‌ها‌ریشهکنند‌تبل‌از‌آنکه‌اختلالی‌در‌آن‌تلاش‌دهند‌و‌والدین‌بایدمی

‌.شود‌به‌اصلاح‌و‌درمان‌آن‌بپردازند

‌
 ترس -2

باشد‌که،‌‌ترس‌یکی‌از‌عوامل‌فردی‌ایجاد‌کننده‌اضطراب‌و‌استرس‌می

:‌ها‌مثلهای‌بچه‌انواع‌ترس‌.سازدمستعدی‌را‌برای‌ابتلا‌فراهم‌می‌زمینه

واتـع‌‌‌کشـیدن‌و‌...‌در‌،‌تاریکی،‌طوفان،‌خجالت‌هیولا،‌دلقکترس‌از‌

‌هستند.‌‌نوعی‌از‌اضطراب
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‌
ممکن‌است‌به‌آسی ‌شناسی‌‌های‌مناس ‌با‌سنحفظ‌یا‌پایداری‌ترس

پـ یری‌‌به‌وی ه‌اختلال‌اضطرابی‌در‌زندگی‌بعدی،‌منجر‌شـود.‌آسـی ‌‌

رویـدادهای‌مشـخ ‌‌‌‌های‌تحـولی‌در‌ترکیـ ‌یـا‌‌‌فزاینده‌در‌این‌دوره

اختلالات‌اضطرابی‌وی ه‌منجـر‌‌است‌به‌تجلی‌هر‌یک‌از‌‌زندگی‌ممکن

‌.شود

این‌فرآیند‌تحولی‌به‌طور‌متقابل‌رویدادها‌و‌تجارب‌زنـدگی‌را‌تحـت‌‌‌

شـود‌کـه‌موجـ ‌‌‌‌و‌بـه‌تجـارب‌یـادگیری‌منجـر‌مـی‌‌‌‌‌‌تأثیر‌تـرار‌داده‌

‌.شودمضطرب‌بعدی‌می‌گیری‌رفتار‌شکل

‌
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 خلق و خو -3

‌اضطرابتوان‌از‌جمله‌مواردی‌نا ‌برد‌که‌در‌پ یرش‌خلق‌و‌خو‌را‌می

کند‌خلق‌و‌خو‌یک‌حالت‌دورنی‌و‌ذهنی‌هستند‌که،‌نقش‌موثر‌ایفا‌می

خلق‌شـاد‌‌‌شوند،‌مثلاًها‌و‌رفتارهای‌دیگر‌آشکار‌میاغل ‌در‌وضعیت

هـای‌‌شـود.‌یعنـی‌از‌جبنـه‌‌‌مـی‌‌شدن‌از‌دیدن‌یک‌دوست‌تدیمی‌ظاهر

‌خلق‌و‌خو‌نامطلوب‌هسـتند‌و‌خـود‌باعـث‌ایجـاد‌اخـتلال‌اضـطراب‌‌‌‌‌‌

های‌نا‌آشـنا‌و‌‌آنها‌بازداری‌رفتاری‌در‌مقابل‌موتعیتشوند.‌یکی‌از‌‌می

گویند‌که‌یک‌کودک‌دچار‌بازداری‌رفتاری‌که‌‌می‌غری ‌است.‌محققان

ولوژیکی‌را‌تجربـه‌خواهـد‌‌‌یفیز‌خجول‌و‌کم‌حرف‌است‌برانگیختگی

‌.گیر‌خواهد‌شدهای‌ناآشنا‌گوشهکرد‌و‌در‌مواجه‌با‌موفقیت

‌
‌تغ یه‌-4

هـای‌‌‌،‌فرد‌را‌در‌مبتلا‌شدن‌بـه‌بیمـاری‌‌است‌کهتغ یه‌از‌جمله‌عواملی‌

اگر‌بدن‌انسـان‌دچـار‌سـو ‌‌‌‌‌کند؛‌چنانچهتحریک‌می‌روحی‌و‌جسمی
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های‌بدن‌از‌جمله‌دستگاه‌دستگاه‌تغ یه‌شود‌و‌یا‌مواد‌لاز ‌به‌آن‌نرسد

‌.کندترار‌داده‌و‌آنرا‌دچار‌اختلال‌میعصبی‌را‌تحت‌تاثیر‌

‌
که‌تعادل‌انسان‌به‌واسطه‌آنهـا‌‌‌شوندموادی‌نیز‌در‌غدد‌انسان‌ترشح‌می

حساسـیت‌‌‌از‌راین‌غدد‌بواسطه‌تغ یه‌سـالم‌و‌بـدو‌‌‌شود‌اگرحفظ‌می

شود.‌غـ اهای‌محـرک‌از‌‌‌تنظیم‌شوند‌تعادل‌عصبی‌انسان‌نیز‌حفظ‌می

‌جمله‌عواملی‌هستند‌که‌باعث‌تشدید‌شدن‌اضـطراب‌و‌فشـار‌عصـبی‌‌‌

در‌افـرادی‌کـه‌زمینـه‌تحریـک‌عصـبی‌و‌بیمـاری‌‌‌‌‌‌‌‌شوند.‌خصوصـاً‌می

تولید‌حساسیت‌بیشتری‌می‌نمایـد‌ماننـد‌‌‌‌روحی‌وجود‌دارد‌این‌غ اها

و‌برخـی‌شـیرینی‌‌‌‌ادویه‌جات،‌ترشیجات،‌فلفل،‌پیاز‌و‌سیر.‌غ ای‌داغ

‌.جات‌مصنوعی‌نیز‌محرک‌هستند
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 عوامل اجتماعی -ب

گی‌با‌زنـدگی‌‌برخی‌از‌عوامل‌موثر‌در‌ایجاد‌اضطراب،‌که‌رابطه‌تنگاتن

عوامل‌اجتماعی‌هستند‌که‌در‌اینجا‌مورد‌تحلیـل‌و‌بررسـی‌‌‌‌انسان‌دارد

‌:ترار‌گرفته‌و‌عبارتند‌از

‌محیط‌-1

تأثیرات‌محیطی‌و‌ارتباط‌افراد‌یا‌هم‌از‌جمله‌عواملی‌است‌که‌اجتمـاع‌‌

‌.افراد‌مورد‌توجه‌ترار‌گرفته‌است‌«خانه‌دو »

میکـروب‌‌‌نه‌ویـروس‌و‌باید‌از‌هرگو‌کنندحیطی‌که‌در‌آن‌زندگی‌میم

جلوگیری‌کنـد.‌‌‌روحی‌و‌جسمی‌سالم‌باشد‌تا‌از‌بروز‌بیماری‌در‌افراد

کنند‌افت‌اتتصادی‌شدید‌و‌یا‌فقـر‌حـاکم‌‌‌اگر‌در‌محیطی‌که‌زندگی‌می

و‌چـون‌بـه‌آن‌بـه‌‌‌‌‌شـوند‌‌افراد‌دچار‌تنش‌های‌روحی‌شدید‌مـی‌‌باشد

پنجه‌کند‌و‌مکرر‌ذهن‌خود‌را،‌برای‌دست‌و‌کمبود‌نگاه‌می‌عنوان‌یک

شود‌و‌چیـزی‌‌دچار‌اضطراب‌و‌پریشانی‌می‌گ ارندنر ‌کردن‌با‌آن‌می

‌.آوردجز‌دلهره‌و‌نگرانی‌برایش‌به‌ارمغان‌نمی

‌
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شـود.‌‌‌گاهی‌دوست‌ناباب‌باعث‌مشکلات‌روحـی‌روانـی‌در‌فـرد‌مـی‌‌‌‌

محیطـی‌‌‌روی‌اعمال‌و‌رفتار‌انسان‌دارد‌اگر‌در‌ی‌بررایدوست‌تأثیر‌بس

پیمان‌شوند‌دائم‌در‌تـلاش‌‌‌دوستان‌ناباب‌همکند‌یا‌که‌فرد‌زندگی‌می

اکثـر‌‌‌است‌تا‌خود‌را‌هم‌رنگ‌آنها‌کند‌و‌اوامر‌آنها‌را‌بپ یرند‌و‌چـون‌

‌.کندآنها‌خارج‌از‌وجدانیات‌است‌او‌را‌دچار‌اضطراب‌و‌نگرانی‌می

‌معلم‌-2

نوجوانـان‌‌‌ای‌در‌رشـد‌و‌تعـالی‌کودکـان‌و‌‌‌مربی‌و‌معلم‌نقش‌برجسته

رامـش‌باشـند؛‌‌‌آتوانند‌عامل‌مهمی‌در‌ایجـاد‌‌میکه‌‌گونه‌همان‌دارند‌و

‌باشند.‌‌‌توانندعامل‌مهمی‌نیز‌در‌ایجاد‌اضطرابمی

‌
باشند‌زیرا‌هماننـد‌‌از‌عوامل‌مهم،‌در‌ایجاد‌استرس‌و‌اضطراب‌آنان‌می

سازی‌و‌الگوپ یر‌از‌جان ‌کودک‌نسبت‌به‌معلم‌بسـیار‌زیـاد‌بـوده‌و‌‌‌‌

والـدین‌آنهـا‌نـدارد.گاهی‌‌‌‌دارد،‌‌تأثیری‌که‌معلـم‌در‌تغییـر‌رفتـار‌آنهـا‌‌‌‌

کـودک‌‌‌رفتارهایی‌که‌از‌معلم‌سر‌میزند‌موجـ ‌تـنش‌و‌اضـطراب‌در‌‌‌
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فحاشی‌کلاسـی‌را‌‌‌های‌خشونت‌و‌تبعیض‌ومعلمی‌که‌بر‌پایه‌.شودمی

اداره‌کند.‌چیزی‌جز‌بیماری‌و‌فشار‌روحی‌برای‌دانش‌آموز‌به‌ارمغـان‌‌

‌آورد.‌ینم

‌
هـای‌‌هحسـادت،‌عقـد‌‌خاص‌منشـأ‌‌‌روابط‌خاص‌معلم‌با‌دانش‌آموزی

‌.شودسایر‌دانش‌آموزان‌می‌حقارت‌و‌کینه‌در

استرس‌و‌اضطراب‌شـدید‌‌‌ناخوشایند‌معلم‌کودک‌را‌دچار‌گاه‌برخورد

تحصیل‌‌شود‌و‌تکرار‌آن‌ترککند‌که‌منجر‌به‌افت‌تحصیلی‌وی‌میمی

را‌به‌همراه‌خواهد‌داشت.‌پس‌انتخاب‌یک‌معلم‌خوب‌که‌خـودش‌از‌‌

شـود‌تـا‌مسـیر‌آمـوزش‌و‌‌‌‌‌‌باعـث‌مـی‌‌‌برخوردار‌اسـت‌‌سلامت‌روحی

‌.انجا ‌شود‌هاپرورش‌فرزند‌بدور‌از‌ناملایمات‌و‌استرس

‌وسایل‌ارتباطی‌و‌رسانه‌-3

از‌جمله‌عوامل‌تأثیرگ ار‌بر‌روحیات‌افراد‌و‌مبتلا‌شدن‌آنها‌به‌استرس‌

باشـد.‌عصـر‌حاضـر‌را‌عصـر‌‌‌‌‌وسایل‌ارتباطی‌و‌رسانه‌مـی‌‌و‌اضطراب
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و‌اطلاعات‌انتقـالی‌از‌آن،‌ابـزاری‌‌‌‌ارتباطات‌اند‌زیرا‌درارتباطات‌نامیده

هویـت‌‌‌گیری،‌تعامل‌بـین‌انسـانی،‌هویـت‌بخشـی‌و‌‌‌‌‌مهم‌برای‌تصمیم

هـا‌و‌ابـزاری‌بـر‌سـلطه‌اسـت.‌‌‌‌‌‌دهی‌به‌افکار‌و‌اندیشـه‌ستاندن،‌جهت

نقش‌موثری‌در‌رفتار‌و‌تربیت‌انسـان‌دارد،‌جـدا‌‌‌‌وسایل‌ارتباط‌جمعی

هـای‌متنـوع‌علمـی‌و‌‌‌‌رنامـه‌ب‌از‌منافعی‌که‌وسایل‌ارتباط‌جمعی‌دارنـد‌

‌ت.‌‌اخلاتی‌آنها‌باعث‌تقدیر‌اس

‌
کار‌تبعـات‌‌‌نها‌را‌ببینند‌و‌ایو‌سریال‌هااند‌فیلمکودکان‌ما‌عادت‌کرده

‌.است‌منفی‌زیادی‌دارد‌که‌یکی‌از‌آثار‌آن‌دلهره‌و‌نگرانی

‌خانواده‌-4

گیرد‌دارای‌اهمیت‌شـایان‌‌به‌عنوان‌اولین‌کانونی‌که‌فرد‌در‌آن‌ترار‌می

است‌و‌از‌عوامل‌مهم‌در‌ایجـاد‌اضـطراب‌و‌اسـترس‌خـانواده‌‌‌‌‌‌توجهی

بخش‌مهمی‌از‌سرنوشت‌انسان‌است‌و‌‌باشد‌زیرا‌خانواده‌پایه‌گ ارمی

سلامت‌و‌عملکـرد‌‌‌در‌تعیین‌کس ‌و‌خط‌مشی‌زندگی‌آینده،‌اخلام،
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‌فرد‌در‌آینده‌نقش‌بزرگی‌بر‌عهده‌دارد.‌افراد‌پرورش‌یافته‌در‌خـانواده‌

شوند‌و‌وی گی‌های‌سالم‌و‌ناسـالمی‌کـه‌درخـانواده‌‌‌‌‌وارد‌اجتماع‌می

کننـد‌پـس‌سـلامت‌یـک‌جامعـه‌بـه‌‌‌‌‌‌‌‌اجتماع‌می‌اند‌را‌واردکس ‌کرده

تواند‌دافع‌بسـیاری‌‌می‌سلامت‌خانواده‌آن‌بستگی‌دارد‌و‌خانواده‌سالم

‌.از‌مشکلات‌روحی‌و‌روانی‌فرد‌باشد

‌
 والدین -5

‌هـم،‌در‌سـلامت‌‌هـای‌م‌روانی‌والدین‌از‌جمله‌مـلاک‌‌-سلامت‌روحی

است.‌تعداد‌تابل‌توجهی‌از‌کودکان‌مبتلا‌بـه‌اخـتلالات‌‌‌‌روانی‌فرزندان

هـای‌روانـی‌هسـتند.‌‌‌‌آسـی ‌‌اضطرابی،‌حداتل‌دارای‌یک‌والـد‌دچـار‌‌

اضطراب‌از‌‌مضطرب‌در‌مقایسه‌با‌والدین‌کودکان‌فاتد‌والدین‌کودکان

نظیـر‌‌دیگر،‌‌اختلالات‌اضطرابی‌بسیار‌زیادی‌همراه‌با‌اختلالات‌همبود

‌.برندرنج‌می‌افسردگی
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‌
‌ها‌نیز‌تأثیر‌زیادی‌در‌امـر‌اضـطراب‌داشـته‌‌‌خانواده‌چگونگی‌تعامل‌در

‌شدن‌پدر‌و‌مادر‌از‌عوامـل‌‌های‌روانی‌مانند‌طلام‌یا‌تنهامثلا‌گرفتاری

‌.دانندتطعی‌ایجاد‌اضطراب‌در‌کودکان‌می

رسـد‌کـه‌آشـکار‌‌‌‌وتتی‌تزلزل‌و‌تنش‌در‌روحیات‌والدین‌به‌جایی‌مـی‌

بینـد‌و‌خـود‌‌‌‌شود،‌کودک‌تنها‌تکیه‌گاه‌خود‌را‌بی‌ترار‌و‌نگران‌می‌می

یابد‌و‌از‌آنجا‌کـه‌مقاومـت‌خـود‌‌‌‌نیز‌انتقال‌می‌بخود‌همین‌دلهره‌به‌او

توجهی‌به‌آن‌شود‌و‌بیبسیار‌ضعیف‌است،‌به‌سرعت‌دچار‌اختلال‌می

والـدین‌‌‌کند.‌بخاطر‌همین‌فرزندانای‌عمیق‌در‌روان‌او‌ایجاد‌میریشه

‌.بیشتر‌مستعد‌بیماری‌هستندمضطرب‌

 اضطراب های و نشانهعلائم 

ای‌از‌علایـم‌بـدنی،‌فکـری‌و‌روانـی‌‌‌‌‌علایم‌اضطراب‌شـامل‌مجموعـه‌‌

‌.است
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‌
 1علائم رفتاری -1

ته‌و‌موجـ ‌آسـی ‌بـه‌عملکـرد‌فـرد‌‌‌‌‌‌گ اشاضطراب‌بر‌رفتار‌فرد‌اثر‌

،‌ناخن‌جویدن،‌کنـدن‌پوسـت‌لـ ‌‌‌تواند‌باعث‌لکنت،‌شود.‌مثلاً‌می‌می

ها‌انواع‌ترس،‌خوردن‌یقه‌لباسخوابی،‌بی،‌تروچه،‌ش ‌ادراری‌دندون

پر‌تحرکی‌و‌رفتارهای‌تکـراری‌‌‌پرخاشگری‌زیاد،‌مثل‌ترس‌از‌تاریکی،

ترین‌اختلال‌رفتاری‌ناشـی‌از‌اضـطراب،‌اجتنـاب‌یـا‌گریـز‌‌‌‌‌‌شود.‌شایع

‌است.

‌

                                           
1
.Behavioral symptoms. 
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 1علائم فیزیکی -2

کشیدن،‌عوارض‌علائم‌تنفسی،‌انقباض‌در‌تفسة‌سینه،‌اشکال‌در‌نفس‌

عروتی‌که‌شامل‌تپش‌تلـ ،‌نـاراحتی‌در‌ناحیـة‌تلـ ،‌زم‌زم‌‌‌‌‌ –تلبی

کردن‌گردن،‌همچنین‌مشکلات‌سیستم‌عصبی‌مرکزی‌مانند‌زنـگ‌زدن‌‌

‌گوش،‌تار‌دیدن،‌احساس‌گز‌گز‌و‌سر‌گیجه.

‌
 علل طبی و اثرات داروها  -3 

ت‌توانند‌علائمی‌شبیه‌علائـم‌اخـتلالا‌‌انواع‌و‌اتسا ‌بیماریهای‌طبی‌می

‌اضطرابی‌ایجاد‌کنند.‌‌

‌
                                           

1
.Physical Symptoms 
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اثرات‌مصرف‌داروهای‌روان‌گردان‌و‌مواد‌مخـدر،‌پـر‌کـاری‌یـا‌کـم‌‌‌‌‌‌

ای‌در‌غده‌فـوم‌کلیـوی‌‌‌کاری‌تیروئید‌و‌کمبود‌ویتامین‌ب،‌وجود‌غده

کنند‌که‌مـی‌توانـد‌‌‌‌به‌نا ‌فئو‌کروموستیو ،‌هورمون‌اپی‌نفرین‌تولید‌می

‌ای‌شود.‌موج ‌علائم‌اضطرابی‌به‌صورت‌حمله

ضایعه‌های‌مغزی‌علائمی‌ایجاد‌می‌کنند‌که‌شبیه‌علائم‌اختلال‌برخی‌

هـای‌تلبـی‌علائـم‌جسـمی‌اخـتلال‌‌‌‌‌‌نظمـی‌باشد.‌بیوسواس‌عملی‌می

توانـد‌‌نماید.‌کمبود‌تنـد‌خون)هیپـو‌کلسـیمی(‌مـی‌‌‌‌هراس‌را‌ایجاد‌می

علائمی‌شبیه‌علائم‌اختلال‌اضـطرابی‌تولیـد‌نمایـد‌و‌بسـیاری‌مـوارد‌‌‌‌‌‌

 دیگر.

 کودکان در اضطراب هایعلائم و نشانه

 و نـوع‌ نظـر‌ اضطراب‌از هاینشانه هرچند است معتقد (2023هابرتی)

 از بعضـی‌ ولـی‌ است، مختلف،‌متفاوت هایموتعیت و افراد در شدت

 هـای‌پاسـخ‌ در و هستند مشترک های‌اضطرابیاختلال تما  در هانشانه

 در هـا‌نشـانه‌ ایـن‌ شـوند.‌تمـامی‌‌می ظاهر جسمی رفتاری‌و شناختی،

‌شوند.نمی دیده اندازه یک به یا ی‌افراد‌همه
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‌
 اضطراب‌در نمود متفاوت شکل به توجه باشناسان‌و‌روانپزشکان‌روان

 مثـال،‌ اند.‌برایمتمایز‌کرده را اضطرابی هایاختلال مختلف، هایدوره

 بـه‌ تواندمی که باشند. داشته های‌جسمیشکایت است ممکن کودکان

 نوجوانان که حالی در شود، گرفته اشتباه های‌جسمیبیماری با سادگی

 بـا‌بـد‌‌ توانـد‌مـی‌ کـه‌ دهنـد‌ نشان رنجی زود و عصبانیت ممکن‌است

‌.شود گرفته اشتباه رفتاری

  در کودکان اضطراب انواع

 اضطراب جدایی

 معـرف‌ توانـد‌می کودکی دوران‌در شروع با که اضطراب انواع از یکی

 در پریشانی‌است 1جدایی اضطراب اختلال‌باشد اضطرابی هایاختلال

 همـه‌ در و است طبیعی رشد از علامتی کننده از‌مراتبت جدایی هنگا 

                                           
1
 separation anxiety disorder 



30 

 

دوران‌ تـا‌ یـا‌ اسـت‌ شـدید‌ پریشـانی‌ که شود.‌هنگامی‌می کودکان‌دیده

 جـدایی‌عنـوان‌‌ اضطراب اختلال تشخی  ماند،می باتی کودکی بعدی

‌.شود‌می

 
 و شـدید‌ نگرانـی‌ مثـل‌ جدایی، مفرط‌هایناراحتی از نشانه سه وجود

 جـدایی،‌ از درمانـدگی‌ و تـرس‌ دیدن، آسی ‌و شدن محرو  از مداو 

‌مشـکلات‌ و مدرسه از ترس مکرر، هایکابوس جسمانی،‌هایشکایت

 تشـخی ‌‌برای باشد داشته وجود هفته 4 حداتل که خواب به مربوط

‌.است‌الزامی اختلال این

‌
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 جدایی اضطراب اختلال هاینشانه

 هایبه‌خانواده بیشتر هستند جدایی اضطراب اختلال دچار که کودکانی

 ممکن شوند جدا خانواده از افراد این تعلق‌دارند.‌هرگاه وابسته هم به

 یـا‌ و غمگینـی‌ احساسـی،‌‌بی اجتماعی، گیریکناره مکرر طور به است

‌باشند. داشته بازی و فعالیت بر تمرکز در اشکال

 تـاریکی،‌ هیولاها، حیوانات، از است ممکن سنشان توجه با این‌افراد‌

 کـه‌ هاییموتعیت سایر و ماشین با رباها،‌تصادف آد  سارتان، و دزدان

 نظـر‌ بـه‌ کننـده‌ تهدیـد‌ و خـانواده‌خطرنـاک‌‌ یکپارچگی ویا فرد برای

 مشـکلات‌ موجـ ‌ اسـت‌ ممکـن‌ مدرسـه‌ به رفتن از امتناع رسند،‌می

 شکایت کودکان این دارد شود.‌احتمال اجتماعی گیری‌کناره و تحصیلی

-نمی آنان به توجهی یا ندارد را‌دوست آنان کسی اینکه از باشند داشته

‌مردند.می بود بهتر که کنندمی فکر و شود

 خشمگین است ممکن شوند آشفته شدت به جدایی از‌احتمال هرگاه 

 کننـد.‌مـی‌ حملـه‌ اسـت‌ هـا‌آن باعث‌جدایی که کسی به گاهی و شده

 اسـت‌ ش ،‌ممکن در خصوص به بمانند تنها هرگاه خردسال کودکان

 به که اشخاصی دیدن‌مانند:،‌کنند گزارش را ادیعغیر ادراکی تجربیات

 را آنـان‌ خواهنـد‌مـی‌ که ترسناکی موجودات کشند،می آنان‌سرک اتام

‌ ند.اشده آنان‌خیره به که چشمانی یا بگیرند
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 علائم اضطراب جدایی در کودکان

مـورد‌از‌ایـن‌مـوارد‌را‌کـودک‌داشـته‌باشـد‌حتمـاً‌بایـد‌بـه‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌8سه‌تـا‌‌

‌.‌‌دپزشک‌و‌روانشناس‌مراجعه‌کنروان

‌.شود‌شوند‌دچار‌استرس‌می‌جدا‌میان‌وتتی‌از‌افراد‌مهم‌زندگی‌ش‌-1

و‌یا‌محل‌‌ندهرگز‌دوست‌ندارند‌از‌خانه‌جدا‌شود‌و‌به‌مدرسه‌برو‌-2

‌.کار‌یا‌هر‌جایی‌برود

ترسد‌بدون‌افراد‌مهـم‌کـه‌بهشـون‌وابسـته‌هسـت‌‌‌‌‌‌‌یم‌به‌طور‌دائم‌-3

‌.بماند‌یا‌همان‌تنها‌بماند

‌.به‌غیر‌از‌خانه‌خود‌تمایل‌ندارد‌جایی‌بخوابد‌-4

کند‌از‌خانواده‌خود‌به‌زودی‌جـدا‌خواهـد‌‌‌‌هنگامی‌که‌احساس‌می‌-5

‌.دهد‌شد‌علائم‌فیزیکی‌نشان‌می

از‌‌به‌طور‌کلی‌و‌مکرر‌فکر‌و‌کابوس‌می‌بیند‌موضـوع‌آن‌جـدایی‌‌‌-6

‌.والدین‌هست

همیشه‌اضطراب‌و‌اجتناب‌به‌طور‌مکرر‌و‌پیوسـته‌وجـود‌دارد‌در‌‌‌‌-7

‌دار‌مـاه‌یـا‌بیشـتر‌ادامـه‌‌‌‌‌6هفته‌در‌بزرگسال‌حـداتل‌‌‌4کودکان‌حداتل‌

‌.باشد
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‌
هـا‌‌‌همـه‌زمینـه‌‌‌محل‌کار‌درشود‌در‌مدرسه‌‌طراب‌باعث‌میضاین‌ا‌-8

‌.معنادار‌به‌وجود‌بیایند‌بالینی‌مشکلات‌استرس‌شدید‌داشته‌و‌از‌لحاظ

از‌هنگا ‌جـدایی‌‌‌داشتن‌امتناع‌کردن‌از‌مدرسه‌رفتن‌و‌ترس‌شدید‌-9

 از‌والدین

و‌بـد‌‌‌سـردرد‌و‌دردهـای‌عضـلانی‌‌‌‌بروز‌علائم‌جسـمانی‌ماننـد‌‌‌-10

‌خوابی.

 علل شکل گیری اختلال اضطراب جدایی

 هـای‌نظریـه‌ جـدایی،‌ اضـطراب‌ اخـتلال‌ گیری شکل علت تبیین برای

 بافـت‌ در کودک و والدینی عوامل میان متقابل‌یرابطه درک بر موجود

‌.‌‌دارند تأکید محیطی فشارزای عوامل

‌ایجـاد‌ در خـانوادگی‌ و والـدینی‌ اثرات یزمینه در شده انجا  مطالعات

 فـوم‌ حمایـت‌ زیـاد،‌ کنتـرل‌ همچـون‌ مواردی بر اضطرابی اختلالات
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 و باورهـا‌ اجتنـابی،‌ یـا‌ اضـطرابی‌ رفتـار‌‌تقویـت‌‌یا ازیس مدل العاده،

 عـد ‌ و‌وگـر ‌ مثبـت‌ عواطـف‌ کمبود کودک، مورد در منفی انتظارات

 والـدینی‌ سـبک‌ خـانواده،‌ محـیط‌ تعارض، انتقادگری، و طرد پ یرش،

‌.کندمی تأکید

 

 1(تعمیم یافتهفراگیر) اضطراب

این‌نوع‌اضطراب‌به‌معنای‌نگرانی‌مزمن‌افراطی،‌و‌غیر‌تابل‌کنتـرل‌در‌‌

های‌جاری‌و‌آتی‌است.‌در‌اضـطراب‌فراگیـر‌‌‌فعالیتمورد‌رویدادها‌و‌

هـای‌‌تـرین‌نشـانه‌‌کنـد.‌شـایع‌‌شخ ‌مدا ‌احساس‌ترس‌و‌تـنش‌مـی‌‌

جسمانی‌در‌این‌اختلال‌شـامل‌عـد ‌احسـاس‌آرامـش،‌مختـل‌شـدن‌‌‌‌‌‌‌

هـا‌فـرد‌نگـران‌‌‌‌خواب،‌خستگی،‌سردرد،‌تـپش‌تلـ ‌عـلاوه‌بـر‌ایـن‌‌‌‌‌

نـد،‌وتتـی‌‌‌تواند‌تمرکز‌یا‌تصمیم‌گیری‌کپیشامدهای‌ناگوار‌است،‌نمی

هـای‌دیگـری‌‌‌گیرد،‌همان‌تصمیم‌تبدیل‌به‌منبع‌نگرانـی‌هم‌تصمیم‌می

‌(.‌‌2‌،1391شود‌)هیلگاردمی

                                           
1
.Generalized Anxiety 

2
.Hilgard 
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‌
اضطراب‌تعمیم‌یافته‌دست‌کم‌شش‌ماه‌طـول‌و‌تـداو ‌دارد‌و‌بـه‌‌‌‌»در‌

هـای‌‌‌تجارب‌اخیر‌زندگی‌فرد‌مربوط‌نیسـت.‌معمـولاً‌از‌جملـه‌نشـانه‌‌‌‌

نگرانی،‌گوش‌به‌زنگی‌بیش‌از‌توان‌به‌اختلال‌اضطراب‌تعمیم‌یافته‌می

دستگاه‌عصـبی‌خـود‌مختـار‌اشـاره‌‌‌‌‌مفرط‌‌حد،‌تنش‌حرکتی‌و‌فعالیت

‌کرد.

 تعمیم یافتهعلائم اضطراب 

‌.تواند‌این‌نگرانی‌را‌کنترل‌کند‌فرد‌نمی‌-1

 است.‌احساس‌عصبی‌بودن‌دارد‌و‌بداخلام‌‌استی‌ترار‌ب‌ردف‌-2

‌.شودبه‌آسانی‌خسته‌می‌-3

‌.شود‌میذهنش‌سریع‌خالی‌‌-4

‌.تواند‌عارضه‌پزشکی‌باشدنمی‌فردناراحتی‌‌-5

‌مانند‌وسواس‌و‌....‌نگرانی‌از‌اختلالات‌دیگر‌-6
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به‌طور‌های‌اجتماعی‌فعالیتدهد‌اجازه‌نمیعوارض‌فیزیکی‌‌-7

‌مناس ‌انجا ‌شود.

‌.دارد‌مضطربحالت‌‌ه،دوستانهای‌دورهمی‌در‌-8

‌.‌ترسداز‌آسانسور‌می‌-9

‌دارند.‌‌ی‌درباره‌مشکلدیدگاه‌غیر‌واتع‌-10

‌هستند.‌‌تحریک‌پ یر‌-11

‌دارند.‌‌حالت‌تهوع‌-12

‌دارند.‌‌تکرر‌ادرار‌-13

‌دارند.‌‌حد‌کافی‌خوابیدنبه‌مشکل‌در‌خواب‌رفتن‌یا‌‌-14

‌دارند.‌‌لرزش‌بدن‌-15

،‌اضطراب‌فراگیر‌در‌کودکان‌باعث‌کـاهش‌عملکـرد‌و‌افـت‌تحصـیلی‌‌‌‌

-کودکان‌با‌اختلال‌اضطراب‌فراگیـر‌در‌فعالیـت‌‌‌شود،‌ورزش‌و‌....‌می

تحریـک‌پـ یر‌‌‌‌بـی‌تـرار‌و‌‌‌،کننـد‌های‌روزمره‌خود‌ناکارآمد‌عمل‌مـی‌

نتـایج‌منفـی‌‌‌رویایی،‌در‌چالش‌های‌زندگی‌مانند‌تحصیل‌و‌....‌انتظـار‌‌

.‌تعریـق‌زیـاد،‌تنگـی‌نفـس،‌‌‌‌‌بیشتری‌نسبت‌به‌همسـالان‌خـود‌دارنـد‌‌‌

ر‌ایـن‌کودکـان‌دیـده‌‌‌‌دسرگیجه،‌اسهال‌حالـت‌تهـوع‌خیلـی‌بیشـتری‌‌‌‌‌

‌.شود‌می
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1اختلال وحشت زدگی
 

حملات‌مکرر‌و‌غیر‌منتظره،‌وحشت‌زدگی‌کـه‌سـب ‌تـرس‌از‌بـروز‌‌‌‌‌

رسـد‌بـا‌‌‌شود‌که‌به‌نظر‌مـی‌هایی‌میحملات‌آتی‌و‌اجتناب‌از‌موتعیت

‌وتوع‌حملات‌دارند.‌

‌
نـاتوان‌کننـده‌اسـت‌و‌ممکـن‌اسـت‌‌‌‌‌‌‌ایحمله‌وحشت‌زدگی‌عارضـه‌

زدگی‌بـه‌هجـو ‌‌‌دهد.‌در‌واتع‌اصطلاح‌وحشتی‌روی‌اهیچ‌مقدمه‌بی

شــود‌کــه‌بــه‌ســب ‌وجــود‌ناگهــانی‌اضــطراب‌شــدیدی‌اطــلام‌مــی

ها‌یا‌بدون‌وجـود‌‌هایی‌معین‌یا‌افکار‌مربوط‌به‌این‌گونه‌محرک‌محرک

رسـد.‌ایـن‌‌‌شود‌و‌به‌سـرعت‌بـه‌اوج‌مـی‌‌‌های‌آشکار‌ایجاد‌میمحرک

‌انگیخته‌و‌غیر‌تابل‌پیش‌بینی‌است.اضطراب‌خود‌

                                           
1
.Panic Disorder 
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‌
های‌کوتاه‌از‌بیمنـاکی‌شـدید‌اسـت.‌‌‌‌زدگی‌شامل‌دورهی‌وحشتحمله

فرد‌در‌این‌دوره‌یقین‌دارد‌که‌به‌زودی‌چیزی‌هولناک‌رخ‌خواهد‌داد.‌

هایی‌همچـون‌تـپش‌تلـ ،‌نفـس‌تنگـی،‌‌‌‌‌‌این‌احساس‌معمولاً‌با‌نشانه

‌شود.‌لانی،‌از‌حال‌رفتن‌تهوع‌همراه‌میتعرم،‌لرزش‌عض

ی‌به‌صورت‌حملات‌مکرر‌و‌زدگاختلال‌وحشت‌DSM IV-TRدر‌

غیرمنتظره‌و‌وحشت‌زدگی‌تعریف‌شده‌است‌که‌بـا‌حـداتل‌یـک‌مـاه‌‌‌‌‌

‌نگرانی‌ممتد‌در‌مورد‌وتوع‌مجدد‌آن‌همراه‌باشد.‌‌

‌
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افراد‌مبتلا‌به‌اختلال‌وحشت‌زدگـی‌ممکـن‌اسـت‌همیشـه‌مضـطرب‌‌‌‌‌‌

شوند‌که‌پس‌ای‌مینباشند‌اما‌در‌عوض‌دچار‌حملات‌پیش‌بینی‌نشده

کنند.‌تـپش‌تلـ ‌شـدید،‌تنگـی‌‌‌‌‌ارکرد‌طبیعی‌عود‌میهایی‌از‌کاز‌دوره

نفس‌شدید،‌نـاراحتی‌یـا‌درد‌در‌سـینه،‌لـرزش،‌سـرگیجه‌و‌احسـاس‌‌‌‌‌‌‌

های‌حملات‌وحشت‌زدگی‌است.‌مبتلایـان‌‌درماندگی‌همه‌از‌مشخصه

اختیار‌دست‌به‌کـاری‌بزننـد.‌ایـن‌‌‌‌ترسند‌بمیرند،‌دیوانه‌شوند‌یا‌بیمی

جدیـد‌و‌نیـز‌معنـای‌ضـمنی‌و‌‌‌‌‌افراد‌در‌مورد‌احتمال‌رویداد‌حمـلات‌‌

‌.‌‌های‌مستمری‌دارندل‌آنها،‌نگرانیمحتم

 1اختلالات هراس

اختلالات‌هراس‌شـامل‌تـرس‌و‌اجتنـاب‌شـدید‌و‌در‌خـور‌توجـه‌از‌‌‌‌‌‌‌

های‌اجتماعی‌به‌احساس‌شر ‌یا‌تحقیر)هـراس‌اجتمـاعی(‌یـا‌‌‌‌موتعیت

هـای‌خـاص‌‌‌ترس‌و‌اجتناب‌شدید‌و‌تابل‌توجـه‌از‌اشـیا‌یـا‌موتعیـت‌‌‌‌

‌اص(‌است.‌‌های‌خ)هراس

‌
                                           

1
.Panic Disorder 
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افراد‌مبـتلا‌بـه‌اخـتلالات‌اضـطراب‌تعمـیمم‌یافتـه‌و‌افـراد‌مبـتلا‌بـه‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

ترسـند.‌دسـت‌بـه‌تعریـف‌تابـل‌‌‌‌‌‌دانند‌از‌چه‌مـی‌اختلالات‌هراس‌می

رسد‌هیچ‌مشـکل‌جسـمانی‌‌‌زنند‌و‌به‌نظر‌نمیتوجهی‌در‌واتعیت‌نمی

خاصی‌داشته‌باشند.‌با‌وجود‌این،‌ترس‌آنها‌با‌واتعیت‌تناسـ ‌نـدارد،‌‌‌

‌«رسد‌و‌خـارج‌از‌کنتـرل‌ارادی‌فـرد‌اسـت‌‌‌‌ابل‌توضیح‌به‌نظر‌میغیر‌ت

‌(.1390،‌)ساراسون‌و‌ساراسون

 1هراس خاص

هراس،‌ترس‌غیر‌منطقی‌از‌یک‌شئ‌است‌)مثل‌اس ،‌بلندی،‌سـوزن‌و‌‌

...(.‌شخ ‌در‌رویارو‌شدن‌با‌شئ‌ترساننده‌احساس‌اضـطراب‌مفـرط‌‌‌

،‌DSM IV-TRکوشد‌به‌هر‌تیمتی‌از‌آن‌اجتنـاب‌کنـد)‌‌کند‌و‌میمی

2001.)‌

‌
هـای‌مدرسـه‌‌‌های‌خاص‌ممکن‌است‌کودکـان‌را‌در‌طـی‌سـال‌‌‌هراس

تحت‌تاثیر‌ترار‌دهد،‌به‌طـور‌مثـال:‌نگرانـی‌یـا‌تـرس‌شـدید‌از‌یـک‌‌‌‌‌‌‌‌

                                           
1
.Specific Phobia: 
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موتعیت‌خاص‌مانند‌ترار‌گرفتن‌در‌آسانسـور،‌تـرس‌بـیش‌از‌حـد‌از‌‌‌‌‌

‌چیزی‌مثل‌حیوانات،‌حشرات،‌عبور‌از‌روی‌پل،‌بلندی...

 1هراس اجتماعی

های‌اجتماعی،‌ترس‌و‌شرمساری‌در‌رویارویی‌مشخ ‌هراسوی گی‌

ترسـد‌کـه‌در‌مقابـل‌‌‌‌با‌دیگران‌است.‌غالباً‌شـخ ‌بیشـتر‌از‌ایـن‌مـی‌‌‌‌

شود،‌علائم‌اضطراب‌از‌تبیل‌سرخ‌شـدن‌‌افرادی‌که‌با‌آنها‌روبه‌رو‌می

زیاد‌و‌لرزش‌دست‌و‌صدا‌را‌نشان‌دهد.‌ترس‌از‌صحبت‌کردن‌و‌غـ ا‌‌

افـراد‌مبـتلا‌بـه‌هـراس‌اجتمـاعی‌‌‌‌‌‌‌خوردن‌در‌جمع،‌دو‌شکایت‌عمده

‌است.‌‌

‌
شامل‌تـرس‌آشـکار‌و‌‌‌‌-TR-DSM IVهای‌هراس‌اجتماعی‌درملاک

مستمر‌از‌یک‌یا‌چند‌موتعیت‌اجتماعی‌یا‌عملکردی‌است.‌معمولاً‌این‌

مـورد‌بررسـی‌و‌‌‌‌و‌ها‌در‌بردارندة‌عناصری‌چون‌افـراد‌ناآشـنا‌‌موتعیت

                                           
1
.Social Phobia 
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نش‌هـراس‌شـامل‌‌‌واک‌ـ‌.ارزیابی‌ترار‌گرفتن‌از‌جان ‌دیگـران‌هسـتند‌‌

شـخ ‌در‌ایـن‌‌‌‌نگرانی‌شدید‌در‌مورد‌تحقیر‌یا‌شرمنده‌شـدن‌اسـت.‌‌

دانــد‌ترسـش‌افراطـی‌و‌غیــر‌منطقـی‌اسـت.‌اجتنــاب‌از‌‌‌‌‌موتعیـت‌مـی‌‌

های‌ترس‌آور،‌انتظار‌تـوأ ‌بـا‌اضـطراب‌و‌نـاراحتی،‌زنـدگی‌‌‌‌‌‌موتعیت

‌.کندشخ ‌را‌به‌شدت‌مختل‌می

 1اختلال وسواس فکری ـ عملی

های‌فکری‌یا‌عملـی‌مکـرر‌‌‌اختلال،‌وجود‌وسواسخصیصة‌اصلی‌این‌

و‌چنان‌شدید‌اسـت‌کـه‌موجـ ‌رنـج‌و‌عـ اب‌شـدیدی‌بـرای‌فـرد‌‌‌‌‌‌‌‌‌

‌شود.‌‌‌می

‌
 ‌اتـلاف‌انـرژی‌و‌وتـت‌بـرای‌فـرد‌‌‌‌‌‌وسواس‌عملی‌و‌فکری‌سـب‌این‌

ای‌در‌روند‌معمولی‌و‌طبیعـی‌زنـدگی،‌‌‌شود‌و‌اختلال‌تابل‌ملاحضه‌می

یـا‌روابـط‌فـرد‌ایجـاد‌‌‌‌‌‌های‌معمول‌اجتمـاعی،‌یـا‌‌کارکر‌شغلی،‌فعالیت

                                           
1
.Disorder Obsessive-action 
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این‌افراد‌ممکن‌است‌فقط‌به‌وسـواس‌فکـری،‌فقـط‌وسـواس‌‌‌‌‌‌کند.‌می

،‌ا‌هم‌داشته‌باشد‌)کاپلان‌و‌سادوکها‌را‌بعملی،‌یا‌هردوی‌این‌اختلال

1399.)‌

 1اختلال فشار روانی پس آسیبی

ای‌از‌(‌عبارت‌است‌از‌مجموعـه‌PTSDاختلال‌استرس‌پس‌از‌سانحه)

زای‌زنـدگی‌فـرد‌بـه‌‌‌‌مواجهه‌با‌حـوادث‌آسـی ‌‌علائم‌نوعی‌که‌در‌پی‌

دهد.‌واتعـه‌را‌دائمـاً‌‌‌صورت‌ترس‌و‌درماندگی‌به‌این‌تجربه‌پاسخ‌می

خواهـد‌از‌یـادآوری‌آن‌‌‌در‌ذهن‌خود‌مجسم‌کرده‌و‌در‌عین‌حـال‌مـی‌‌

‌(.1399اجتناب‌کند‌)کاپلان‌و‌سادوک،

‌
‌کند:‌‌دو‌نوع‌اضطراب‌را‌بیان‌می‌2اشپیل‌برگر

به‌حالت‌هیجان‌آنی‌که‌به‌وسـیلة‌تـنش‌و‌بـیم‌‌‌‌:‌1الف(‌اضطراب‌حالتی

گردد.‌این‌اضطراب‌بـه‌وسـیلة‌احساسـات‌‌‌‌شود،‌اطلام‌میمشخ ‌می

                                           
1
.Traumatic stress disorder. 

2
. Ashpil berg 
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سازی‌سیستم‌عصبی‌خودکار‌تـوأ ‌‌ذهنی‌آگاهانه‌تنش‌و‌بیم‌که‌با‌فعال

‌شود.است‌مشخ ‌می

سـت‌از‌پـیش‌آمـادگی‌‌‌‌ا‌:‌عبـارت‌2ایب(‌اضطراب‌صفتی‌یا‌خصیصـه‌

های‌معین‌به‌عنوان‌موتعیتی‌تهدید‌آمیز‌نسبت‌به‌ادراک‌برخی‌موتعیت

ها‌همراه‌با‌سطوح‌مختلف‌اضـطراب‌‌و‌پاسخ‌دادن‌به‌این‌گونه‌موتعیت

‌حالتی.‌

 تفاوت بین ترس و اضطراب 

اضطراب‌با‌ترس‌فرم‌دارد.‌در‌حالت‌ترس‌منشا ‌ناراحتی‌معلو ‌است‌

ولی‌اضطراب‌در‌واتع‌ترس‌بدون‌علت‌است‌و‌منشـا ‌معینـی‌نـدارد.‌‌‌‌

‌ره‌و‌دلشوره‌دارد‌ولی‌نمی‌داند‌چرا‌؟‌بیمار‌دله

‌
تـرس‌‌هـایی‌در‌شـناخت‌اضـطراب‌و‌‌‌‌های‌روانکاوی،‌تفاوتدر‌تئوری

‌اند‌که‌عبارتند‌از:تائل‌شده

                                                                                 
1
.State anxiety 

2
.Attribute or trait anxiety. 
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هـای‌ممنـوع‌درونـی.‌امـا‌‌‌‌‌اضطراب‌واکنشی‌است‌در‌مقابل‌انگیزه‌-‌1

‌العمل‌در‌مقابل‌یک‌شی‌ترسناک‌خارجی‌و‌بیرونی‌است.ترس‌عکس

دا‌باعث‌ترسیدن‌شـود‌آنگـاه‌‌‌ممکن‌است‌یک‌موتعیت‌خارجی‌ابت‌-‌2

.‌های‌داخلی‌و‌درونی‌بدان‌دامن‌زده‌به‌صورت‌اضطراب‌درآیـد‌انگیزه

‌ترس‌و‌اضطراب‌به‌همراه‌یکدیگر‌و‌به‌دنبال‌هم‌ظاهر‌شوند.‌تا‌تواماً

ا‌اسـت‌ام‌ـ‌‌ومـاً‌از‌چیـزی‌اسـت‌کـه‌مشـخ ‌و‌معلـو ‌‌‌‌‌‌ترس‌عم‌-‌3

ترس‌عبارت‌اسـت‌از‌واکـنش‌‌‌.‌آیدجود‌میاضطراب‌از‌شی‌نامعلو ‌بو

در‌مقابل‌یک‌خطر‌واتعی،‌اضطراب‌عبارت‌است‌از‌واکـنش‌در‌مقابـل‌‌‌

‌‌خطری‌که‌وجود‌خارجی‌ندارد.‌‌

‌

 کودکان اضطراب در موثر عوامل

اضـطرابی‌‌‌کودکان‌منطقی‌غیر‌ظاهراً‌های‌ناراحتی‌از‌بسیاری‌مهشسرچ

جملـه‌عـواملی‌مثـل‌‌‌‌‌تواند‌داشته‌باشد‌ازاست‌که‌عوامل‌گوناگونی‌می

،‌نداشــتن‌تمــایلات‌جنســی‌و‌آشــفتگی‌در‌نقــش،‌غیــر‌منطقــی‌بــودن
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،‌عــد ‌مقبولیــت‌از‌جانــ ‌،‌مســتقل‌شــدنهــای‌لاز ‌زنــدگی‌مهــارت

همسالان،‌بروز‌رفتار‌پرخاشگرانه،‌احساس‌خجالت‌و‌ترس‌از‌تغییرات‌

ایـن‌تسـمت‌بـه‌‌‌‌‌در‌.جسمانی،‌نگرانی‌از‌بلوغ‌زودرس‌یا‌بلوغ‌دیررس

 ‌پرداخته‌شده‌است:‌‌وامل‌برخی‌از‌این‌ع

 جسمانی تغییرات از ناشی رنج با رویارویی نحوه

شود‌را‌‌برخی‌از‌تغییراتی‌را‌که‌کودک‌در‌دوران‌بلوغ‌خود‌متحمل‌می‌

هـایی‌در‌ایـن‌زمینـه‌در‌‌‌‌پ یرد.‌نگرانیکند‌و‌میتبول‌می‌کودک‌تدریجاً

‌هـای‌اش‌به‌اطلاعات‌نات ‌یا‌آگاهییابد‌که‌ریشهذهن‌کودک‌رشد‌می

گردد‌که‌بهترین‌راه‌برای‌پیشگیری‌از‌این‌مساله‌آگـاهی‌‌نادرست‌بر‌می

‌باشد.‌‌و‌بینش‌درست‌و‌صحیح‌به‌این‌مساله‌می

‌
در‌این‌جاست‌که‌باید‌والدین‌تبل‌از‌ایـن‌کـه‌علائـم‌ثانویـه‌بلـوغ‌در‌‌‌‌‌‌

شئونات‌اخلاتی‌و‌به‌صـورت‌تـدریجی،‌‌‌‌کودک‌ظاهر‌بشود‌با‌مراعات

بلوغ‌و‌میزان‌تغییراتی‌که‌در‌فرد‌ظـاهر‌‌‌باره‌عوامل‌موثر‌درکودک‌را‌در

هـا‌همـه‌‌‌می‌شود‌و‌سن‌بلوغ‌‌و‌آثار‌روانی‌بلوغ‌روشـن‌نماینـد.‌ایـن‌‌‌

وظیفه‌والدین‌و‌مربیان‌می‌باشد‌که‌باید‌در‌این‌راستا‌بـا‌فـراهم‌آوردن‌‌‌
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جوی‌سالم‌و‌به‌دور‌از‌خجالت‌تمامی‌سـوالاتی‌کـه‌در‌ذهـن‌کـودک‌‌‌‌‌

پیدا‌کردن‌این‌پاسـخ‌هـا‌بـه‌‌‌‌است‌را‌جواب‌بدهند‌و‌نباید‌کودک‌برای‌

همسالان‌و‌اشخاص‌غیر‌صالح‌مراجعه‌نمایند‌یا‌این‌کـه‌کـودک‌را‌بـه‌‌‌‌

‌(.1‌،2020میکوچی)های‌مهم‌در‌این‌راستا‌تشویق‌نمایندخواندن‌کتاب

 همسالان جانب از پذیرش عدم از ناشی اضطراب با رویارویی 

‌کودکـان‌‌از‌بسـیاری‌‌اضـطراب‌‌علت‌که‌دهدنشان‌می‌‌تحقیقات‌‌نتایج

‌روابـط‌‌کـردن‌‌برتـرار‌‌در‌لاز ‌هـای‌مهـارت‌‌نداشـتن‌‌یا‌ناتوانی‌ناامنی،

‌بـه‌‌کودکان‌ناسالم‌و‌شدید‌وابستگی‌سالم،‌اخلاتی‌و‌اجتماعی‌عاطفی،

‌و‌آداب‌پ یرش‌عد ‌بخصوص‌و‌هاخانواده‌فرهنگ‌در‌تفاوت.‌والدین

‌کـودکی‌‌اضـطراب‌‌و‌شدید‌اضطراب‌.است‌هاارزش‌و‌گوناگون‌رسو 

‌زیـر‌‌اتـدامات‌‌باشـد‌‌نداشته‌را‌شده‌ذکر‌هایتجربه‌این‌از‌کدا هیچ‌که

‌.باشدمی‌مفید

 

                                           
1
 Mickochi 
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‌تشـخی ‌‌خـوبی‌‌بـه‌‌بایـد‌‌والدین‌را‌همسالان‌به‌خود‌فرزند‌گرایش •

‌همسالان‌حمایت‌و‌توجه‌مورد‌که‌هست‌طبیعی‌نیاز‌این‌که‌چرا‌د،نده

 .بگیرند‌ترار

‌تـادر‌‌نماینـد‌‌توافـق‌‌کودکان‌با‌باید‌والدین‌،دوست‌گزینش‌مورد‌در •

 .نگیرند‌ترار‌تعارض‌دچار‌و‌کاری‌پنهان‌معرض

‌و‌ملایـم‌‌گفتگـوی‌‌با‌و‌منطقی‌بطور‌کودکان‌با‌کنند‌تلاش‌باید‌والدین

‌نـامطلوب‌‌نتـایج‌‌از‌را‌هاآن‌و‌بشوند‌روبرو‌مناس ‌وتت‌در‌و‌استدلال

 .سازند‌آگاه‌هامعاشرت‌از‌بعضی

 شوند‌تائل‌احترا ‌و‌اعتبار‌باید‌مربیان‌و‌والدین‌کودک‌دوستان‌برای•

‌احتـرا ‌‌و‌شخصـیت‌‌همسالان،‌برابر‌در‌الخصوص‌علی‌مواتع‌همه‌در•

‌.شود‌حفظ‌مربیان‌و‌والدین‌طرف‌از‌باید‌کودک

‌
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 شدن مستقل از ترس و دوگانگی از ناشی اضطراب با رویارویی

‌نیازهـای‌‌ترینعمومی‌از‌یکی‌دیگران‌و‌خانواده‌افراد‌از‌استقلال‌کس 

‌بیشتراضـطراب‌‌کسـانی‌‌در‌شده‌بررسی‌مطالعات‌طبق‌.باشد‌می‌کودک

‌بـه‌‌وابسـتگی‌‌شـدید،‌‌نـاامنی‌‌بنفس،‌اعتماد‌عد ‌دچار‌که‌شودمی‌دیده

‌بخـاطر‌‌کودکان‌از‌بسیاری‌اضطراب‌.دارند‌مادر‌الخصوصعلی‌والدین

‌.‌‌باشدمی‌استقلال‌کس 

‌تـامین‌‌را‌وضعیتی‌باید‌دوگانکی‌این‌از‌پیشگیری‌برای‌والدین‌بنابراین

‌کـردن،‌‌تجربـه‌‌جـرات‌‌و‌روانی‌امنیت‌آوردن‌بدست‌با‌کودک‌که‌کنند

‌اضـطراب‌‌در‌.باشـد‌‌اسـتقلال‌‌کسـ ‌‌صـدد‌‌در‌ترتی ‌به‌بنفس‌اعتماد

‌وضـعیتی‌‌از‌آگـاهی‌‌عـد ‌‌اساسـی‌‌دلایل‌از‌یکی‌شدن‌مستقل‌از‌ناشی

‌.‌‌کندمی‌پیداکردن‌استقلال‌بعداز‌کودک‌که‌است

‌تـا‌‌داد‌فرصـت‌‌بایـد‌‌کودک‌به‌اظهار‌خود‌به‌مربوط‌امور‌از‌بسیاری‌در

‌بخـاطر‌‌نبایـد‌‌کنـد‌‌اشـتباه‌‌کـودک‌‌اگـر‌‌و‌بگیـرد‌‌تصـمیم‌‌و‌کند‌عقیده

‌فلسفه‌این‌آنها‌به‌باید‌بنابراین‌بگیرد‌ترار‌تنبیه‌و‌تحقیر‌مورد‌اشتباهش

‌از‌توانندمی‌و‌باشدمی‌تلاش‌و‌مبارزه‌پا‌سرتا‌از‌زندگی‌که‌بیاموزیم‌را

‌کسـ ‌‌به‌فردی‌هایتفاوت‌وجود‌.بگیرند‌مفیدی‌درس‌خود‌اشتباهات

‌مـورد‌‌نبایـد‌‌را‌آنهـا‌‌جهـت‌‌همین‌به‌شودمی‌دیده‌کودکان‌در‌استقلال

‌احسـاس‌‌و‌دلسـردی‌‌باعـث‌‌هـا‌وتـت‌‌بعضـی‌‌زیـرا‌‌داد‌تـرار‌‌سرزنش

‌.شد‌خواهد‌ناامنی‌و‌اضطراب
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 پرخاشگرانه رفتار بروز از ناشی اضطراب با رویارویی

‌خصوصـیات‌‌از‌یکـی‌‌آن‌از‌خارج‌و‌خانواده‌افراد‌از‌بعضی‌با‌مخالفت

‌نشـان‌‌را‌آن‌غیرکلامـی‌‌یـا‌‌کلامـی‌‌پرخاشـگری‌‌با‌که.‌باشدمی‌کودکان

‌ایجـاد‌‌باعث‌پرخاشگرانه‌رفتار‌این‌کنترل‌در‌توانایی‌نداشتن‌و‌دهند‌می

‌پیشـگیری‌‌مـوثر‌‌عوامـل‌‌از‌شـود،‌مـی‌‌کودکـان‌‌از‌بسیاری‌در‌اضطراب

‌هـا،‌سـختی‌‌برابر‌در‌توانایی‌بالابردن‌خلاصه‌بطور‌کودکان‌در‌اضطراب

‌رفتارهـا،‌‌از‌مناسـ ‌‌پ یری‌الگو‌کودک،‌نیازهای‌صحیح‌کردن‌برطرف

‌.برد‌نا ‌توانمی‌روانی‌امنیت‌ایجاد

‌
‌اگــر‌کودکــان‌در‌کمتــر‌اضــطراب‌و‌پرخاشــگری‌از‌جلــوگیری‌بــرای

‌ب‌اتدامات ‌آوریـم‌‌فـراهم‌‌امکاناتی‌حال‌زمان‌در‌باید‌نشده‌انجا ‌موتعه

‌نهـی‌‌و‌امـر‌‌از‌.شـوند‌‌اضـطراب‌‌دچار‌و‌پرخاشگری‌کمتر‌کودکان‌که

 .کنند‌داری‌خود‌جدا‌دیگران‌و‌والدین‌اصولی‌غیر‌و‌موردبی‌کردن
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‌از1 ‌و‌آزادی‌کسـ ‌‌بـه‌‌مربـوط‌‌کـه‌‌مـواردی‌‌کردن‌ممنوع‌و‌محدود‌.

 .کنند‌خودداری‌شودمی‌کودک‌استقلال

‌با2 ‌هـای‌‌توانـایی‌‌هـا،‌مهارت‌بر‌تکیه‌بخصوص‌کودک‌روحیه‌تقویت‌.

‌او‌بـه‌‌را‌ناکـامی‌‌بـا‌‌مواجهـه‌‌بـه‌‌مناسـ ‌‌هـای‌‌روش‌تـوان‌می‌او‌مثبت

‌.آموخت

‌ـ‌توهین‌تفکرخشمی،‌بدون‌خشم‌با‌مقابله‌در‌آموخت‌کودک‌به‌باید ‌هب

‌بیـان‌‌را‌خـود‌‌عواطف‌و‌کنند‌برخورد‌منطقی‌دیگران،‌تحقیر‌و‌دیگران

 .کنند

‌
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 اضطراب از پیشگیری های راه دوم: فصل

های پیشگیری از  راهفصل دوم: 

 اضطراب
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 پیشگیری از اضطراب های راه

تـوان‌‌‌های‌مختلفـی‌وجـود‌دارنـد.‌مـی‌‌‌‌‌برای‌جلوگیری‌از‌اضطراب‌راه

‌:موارد‌زیر‌را‌مثال‌زد

 

 رژیم غذایی سالم

متنوع‌و‌حاوی‌انواع‌مواد‌لاز ‌به‌میـزان‌متعـادل‌در‌‌‌ غ اهای استفاده‌از

‌.حفظ‌سلامت‌بدن‌نقش‌اساسی‌دارد

 

 فعالیت بدنی به طور منظم

هـای‌پیشـگیری‌و‌‌‌‌کردن‌به‌خصوص‌به‌طور‌منظم‌یکـی‌از‌راه‌ ورزش

دتیقـه‌میـزان‌‌‌‌40روی‌تند‌و‌سریع‌به‌مدت‌‌درمان‌اضطراب‌است.‌پیاده



54 

 

‌ورزش‌عـلاوه،‌‌بـه‌.‌دهد‌می‌کاهش‌٪14اضطراب‌را‌به‌طور‌متوسط‌تا‌

و‌گـردش‌خـون،‌حفـظ‌‌‌‌ دسـتگاه‌تنفسـی‌‌ کارایی‌رفتن‌بالا‌باعث‌کردن

باعـث‌‌ یوگـا‌ هایی‌نیـز‌چـون‌‌‌ورزششود.‌‌تعادل‌وزن‌و‌شادابی‌فرد‌می

‌.شوند‌و‌در‌جلوگیری‌از‌اضطراب‌بسیار‌مفیدند‌افزایش‌آرامش‌می

‌
 افزایش اعتماد به نفس

شود‌تا‌بـدن‌بتوانـد‌از‌حـداکثر‌از‌نیـروی‌‌‌‌‌‌بالا‌باعث‌می اعتماد‌به‌نفس

‌.‌‌خود‌برای‌مقابله‌با‌استرس‌استفاده‌کند
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 عدم گوشه نشینی و اجتماعی بودن

شوند،‌به‌طور‌غریـزی‌از‌صـحنه‌‌‌‌راد‌دچار‌فشار‌روانی‌میهنگامی‌که‌اف

برنـد،‌در‌حـالی‌کـه‌‌‌‌‌ای‌پنـاه‌مـی‌‌‌عمل‌و‌اجتماع‌کنارکشیده‌و‌به‌گوشه

شود.‌ارتباط‌با‌افراد‌و‌دوستان،‌بـه‌‌‌گیری‌باعث‌تشدید‌استرس‌می‌گوشه

توانند‌فرد‌را‌به‌خنـده‌وادارنـد،‌باعـث‌از‌یـاد‌‌‌‌‌‌خصوص‌کودکان‌که‌می

‌.شود‌مدتی‌کوتاه‌می‌رفتن‌نگرانی‌حتی‌برای

 

 حمایت اجتماعی

شـود‌تـا‌او‌در‌‌‌‌وجود‌حمایت‌اجتماعی‌در‌زندگی‌هر‌فـرد‌باعـث‌مـی‌‌‌

های‌زندگی‌برای‌دفاع‌از‌خود‌سپری‌داشته‌باشد‌که‌به‌آن‌‌مقابل‌بحران

تکیه‌کند.‌حمایـت‌اجتمـاعی،‌احسـاس‌امنیـت‌و‌اعتمـاد‌بـه‌نفـس‌را‌‌‌‌‌‌‌‌

روانـی‌مقـاو ‌تـر‌‌‌‌‌دهد‌و‌فرد‌را‌در‌مقابل‌اسـترس‌و‌فشـار‌‌‌افزایش‌می

 .سازد‌می
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 کسب اطلاعات در مورد شرایط تنش زا

بی‌اطلاعی‌از‌موتعیت‌فشارآور‌باعث‌استرس‌و‌اضـطراب‌بـیش‌تـری‌‌‌‌

فرد‌کـه‌‌که‌شود.‌کس ‌آگاهی‌و‌اطلاع‌از‌شرایط‌و‌مواردی‌‌در‌افراد‌می

شـود‌کـه‌کمتـر‌دچـار‌نگرانـی‌و‌‌‌‌‌‌‌ها‌مواجه‌خواهد‌شد‌سب ‌مـی‌‌با‌آن

‌عمـل‌‌یمثال‌در‌جریان‌گ اشتن‌بیماران‌از‌نحوهدلواپسی‌شود.‌به‌طور‌

‌.شوند‌اضطراب‌دچار‌کمتر‌آنان‌تا‌شود‌می‌باعث‌آن‌از‌پس‌دردهای‌و

 

 خندیدن

های‌جلوگیری‌از‌فشار‌روانـی‌اسـت.‌بـه‌هنگـا ‌‌‌‌‌‌ترین‌راهخنده‌از‌سالم

خنده‌هورمونی‌ضد‌درد‌)کـه‌باعـث‌احسـاس‌خوشـی‌و‌سـلامتی‌در‌‌‌‌‌‌

هـای‌اسـترس‌زا‌‌‌شود‌و‌میزان‌هورمون‌میشود(‌در‌مغز‌آزاد‌‌شخ ‌می

‌.آید‌در‌خون‌پایین‌می
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 ابراز هیجان بر روی کاغذ

‌تسـکین‌‌موجـ ‌‌کاغـ ‌‌روی‌بـر‌‌احساسات‌و‌ی‌هیجاناتنوشتن‌ساده

‌شــغل،‌دادن‌دســت‌از‌چــون‌رویــدادهایی‌از‌ناشــی‌روانــی‌فشــارهای

‌.شود‌می...‌‌و‌خانوادگی‌مشکلات

‌

 والدین و خانواده بر اضطراب کودکان تاثیر

ی‌تاثیرات‌والدینی‌و‌خانوادگی‌در‌ایجاد‌اخـتلالات‌‌مطالعاتی‌در‌زمینه‌

توان‌در‌جهـت‌‌مورد‌اشاره‌کرده‌است‌)از‌این‌موارد‌می‌10اضطرابی‌به‌

‌پیشگیری‌از‌اضطراب‌کودکان‌استفاده‌کرد(

کنتـرل‌‌‌والدینی‌که‌بیش‌از‌حد‌فرزنـدان‌خـود‌را‌‌‌کنترل زیاد والدین: .1

می‌کنند‌و‌دستورهای‌زیادی‌می‌دهند‌خودشان‌نگرانـی‌و‌اضـطراب‌‌‌

دارند‌.‌ایـن‌بچـه‌هـا‌احسـاس‌نـاتوانی‌،‌ضـعیف‌بـودن‌،‌نـاامنی‌و‌‌‌‌‌‌‌‌‌

‌اضطراب‌پیدا‌می‌کنند
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داشتن‌مادری‌بسیار‌دلسوز‌یا‌پدری‌که‌‌والدین: بیش از حدحمایت  .2

بیش‌از‌حد‌نگران‌است‌و‌همواره‌محتاطانه‌در‌حال‌پیشگیری‌اسـت،‌‌

شود،‌شود.‌کودکی‌که‌بیش‌از‌حد‌از‌او‌مراتبت‌میباعث‌اضطراب‌می

دنیا‌را‌جایی‌خصومت‌آمیز‌و‌مملو‌از‌خطر‌تلقی‌کند‌که‌ممکن‌است‌

 رو‌شدن‌با‌آن‌را‌ندارد.‌‌به‌تنهایی‌توانایی‌روبه

 
در‌بعضـی‌مواتـع‌‌‌‌مدل‌سازی‌یا‌تقویت‌رفتار‌اضـطرابی‌یـا‌اجتنـابی:‌‌‌ .3

مـی‌شـود.‌مـثلاً‌کـودکی‌کـه‌‌‌‌‌‌اضطراب‌کودک‌توسط‌والدین‌تقویـت‌‌

خواهد‌به‌مدرسه‌برود،‌والدین‌بـا‌تاییـد‌‌‌اضطراب‌جدایی‌دارد‌و‌نمی

‌کنند.رفتار‌او،‌اضطراب‌را‌تقویت‌و‌تایید‌می

هـای‌‌‌یکـی‌دیگـر‌از‌علـت‌‌‌باورها‌و‌انتظارات‌منفی‌در‌مورد‌کـودک:‌‌ .4

ی‌والدین‌از‌اضطراب‌کودکان،‌باورها‌و‌انتظارات‌زیاد‌و‌کمال‌گرایانه

‌ت.کودک‌اس
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ی‌والـد‌و‌‌بهبـود‌رابطـه‌‌‌کمبود‌عواطف‌مثبت‌و‌گر ‌و‌عد ‌پـ یرش:‌ .5

فرزندی)تشویق،‌تحسین،‌پاداش،‌وتت‌وی ه،‌لمس‌و‌نـوازش،‌توجـه‌‌‌

مثبت‌غیر‌مشروط‌وبـازی‌کـردن..(‌در‌پیشـگیری‌از‌اضـطراب‌مـوثر‌‌‌‌‌‌

‌است.

هـایی‌بـه‌‌‌‌والدین‌به‌دلیل‌نگرانی‌و‌کنترل‌زیاد‌پیـا ‌‌طرد‌و‌انتقادگری: .6

 شامل‌مقایسه‌و‌تحقیر‌است.‌دهند‌کهکودک‌می

‌
دهنـد.‌بـه‌‌‌های‌ناهماهنگ‌بـه‌کـودک‌مـی‌‌‌گاهی‌والدین‌پیا ‌تعارض: .7

عنوان‌مثال‌بـرای‌نوشـتن‌تکـالیف‌کـودک‌در‌زمـان‌مشخصـی‌او‌را‌‌‌‌‌‌‌

ن‌دیگر‌اهمیتی‌به‌نوشـتن‌تکـالیف‌در‌آ‌‌کنند‌ولی‌در‌زمانی‌تشویق‌می

‌.دهند.‌این‌والدین‌ثبات‌تربیتی‌ندارندزمان‌مشخ ‌نمی

‌…تعارض‌بین‌والدین،‌خیانت‌و‌خشونت‌والـدین‌و‌‌خانواده:محیط  .8

‌شود.باعث‌اضطراب‌کودک‌می

گیـر‌‌‌سبک‌تربیتی‌والدین‌با‌کودک‌مضـطرب‌یـا‌سـهل‌‌‌‌سبک والدین: .9

بـین‌‌اولیـه‌‌در‌ایـن‌دو‌سـبک‌‌‌‌و‌یا‌مقتدرانه،‌کـه‌‌گیراست‌و‌یا‌سخت
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محبت‌و‌تاطعیت‌تعادل‌وجود‌ندارد‌و‌بهترین‌سـبک‌تربیتـی،‌سـبک‌‌‌‌

‌است.مقتدرانه‌

عموماً‌کیفیت‌دلبستگی‌کودکان‌مضـطرب،‌‌‌کیفیت دلبستگی به مادر: .10

نا‌ایمن‌است.‌برای‌اصلاح‌دلبستگی‌نا‌ایمـن‌مـادر‌بایـد‌در‌دسـترس‌‌‌‌‌

باشد،‌ایمن‌و‌پاسخگو‌باشد،‌با‌ثبات‌)مراتبین‌کودک‌و‌محیط‌عـوض‌‌

 نشود(‌باشد.

 

 اصول رفتاری برای والدین جهت مراقبت از نوجوانان مضطرب

‌مثبت‌تقویت-1

تقویت‌مثبت‌یعنی‌دادن‌یک‌پاداش‌ل ت‌بخش‌متعات ‌یک‌رفتـار‌کـه‌‌‌

توانیـد‌‌شـود،‌بـه‌عنـوان‌یـک‌والـد،‌مـی‌‌‌‌‌‌موج ‌تکرار‌بیشتر‌آن‌رفتار‌

رفتارهایی‌را‌به‌طور‌مثبت‌تقویت‌کنیـد‌کـه‌تمایـل‌داریـد‌آن‌رفتارهـا‌‌‌‌‌‌
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خواهیـد‌‌‌اما‌باید‌مواظ ‌باشـید‌کـه‌رفتارهـایی‌را‌کـه‌مـی‌‌‌‌‌تداو ‌یابند.‌

ی‌بقـالی‌‌فکر‌کنید‌فرزندتان‌در‌یک‌مغـازه‌متوتف‌کنید،‌تقویت‌نشوند.‌

کـه‌فرزنـدش‌‌‌کند؛‌معمولاً،‌پاسخ‌فوری‌یک‌والد‌این‌است‌بدخلقی‌می

کننده‌این‌رفتار‌برای‌کودک‌تقویت‌را‌کاملاً‌و‌در‌اسرع‌وتت‌آرا ‌کند.‌

است،‌بنابراین،‌احتمال‌دارد‌کـه‌در‌دفعـات‌بعـدی‌کـودک‌دوبـاره‌در‌‌‌‌‌‌

‌غازه‌بقالی‌بد‌خلقی‌کند.‌‌م

والــدین‌بایــد‌رفتارهــایی‌را‌تقویــت‌کننــد‌کــه‌آن‌رفتارهــا‌را‌دوســت‌

و‌‌دارند)برای‌مثال‌روبه‌رو‌شدن‌با‌احساسات‌برانگیزاننـده‌اضـطراب(‌‌

مواظ ‌باشند‌رفتارهایی‌که‌دوست‌ندارند‌تقویت‌نکنند)اجتناب‌کـردن‌‌

‌از‌اضطراب(.

‌
‌نادیده‌گرفتن‌فعال/‌مبارزه‌فعال-2

شود‌که‌چنـین‌‌ای‌اجتناب‌از‌تقویت‌رفتارهای‌منفی،‌اغل ‌توصیه‌میبر

که‌رفتارهایی‌را‌نادیده‌بگیرید،‌مگر‌اینکه‌توانین‌خانواده‌شکسته‌شود،‌

این‌موضوع‌برای‌نوجوان)یا‌دیگران(‌خطرنـاک‌اسـت،‌و‌یـا‌بـه‌طـور‌‌‌‌‌‌
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این‌شیوه‌نادیده‌گـرفتن‌‌بالقوه‌و‌ب‌هر‌شکلی‌برای‌دیگران‌مضر‌باشد.‌

بینیـد‌ولـی‌آن‌را‌تاییـد‌‌‌‌شود،‌یعنـی‌شـما‌رفتـار‌را‌مـی‌‌‌‌نامیده‌میفعال‌

کنید،‌پس‌به‌شرطی‌که‌آن‌رفتار‌زیاد‌تکرار‌نشود‌و‌یا‌بـه‌صـورت‌‌‌‌نمی

بنـابراین‌‌گیریـد.‌‌یک‌عادت‌مهم‌رفتاری‌درنیامده‌باشد‌آن‌را‌نادیده‌می

کنید‌و‌به‌این‌شـکل‌‌به‌طور‌زیرکانه‌از‌تقویت‌رفتارهای‌منفی‌پرهیز‌می

‌دهید.‌روز‌تعداد‌ارتباطات‌منفی‌با‌فرزندتان‌را‌کاهش‌می‌در‌طول

‌
‌تحسین-3

تمرکزشان‌بـر‌روی‌‌همه‌به‌وی ه‌نوجوانان،‌والدین‌به‌خاطر‌تقریباً‌برای‌

انجـا ‌‌شوند.‌وتتـی‌نوجـوان‌کـاری‌‌‌‌رفتارهای‌منفی‌با‌مشکل‌روبرو‌می

و‌کـاری‌کـه‌از‌‌‌دهـد‌‌رود‌انجا ‌میدهد‌و‌کاری‌که‌از‌آنها‌انتظار‌میمی

دهد‌تقویت‌کمی‌یا‌هیچ‌تقویتی‌بـرای‌ایـن‌‌‌رود‌انجا ‌میآنها‌انتظار‌می

هـای‌‌کند)مثلاً‌تمیزکردن‌اتاتشـان،‌اسـتفاده‌از‌روش‌‌کارها‌دریافت‌نمی

کـه‌‌(،‌در‌صورتی‌انجا ‌کارهای‌عادی‌روزانه‌و‌انجا ‌تکالیفشانخوب،‌

دچـار‌اضـطراب‌‌‌ممکن‌است‌در‌کار‌با‌بسیاری‌از‌جوانان‌و‌نوجوانـان‌‌

های‌منفی‌آمادگی‌دارند‌که‌به‌خودشان‌سخت‌بگیرند‌و‌بر‌جنبه‌والدین
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که‌آنها‌را‌تحسـین‌‌‌متمرکز‌شوند.‌بنابراین‌مهم‌است‌به‌یاد‌داشته‌باشیم

کنیم،‌هر‌کسی‌دوست‌دارد‌تحسین‌شـود‌و‌عمـل‌تحسـین‌کـردن‌بـه‌‌‌‌‌‌

‌آید.‌عنوان‌یک‌تفویت‌مثبت‌به‌حساب‌می

‌
 تحسین متفکرانه و آگاهانه -4

ی‌آنچه‌که‌نوجوانان‌از‌یک‌موتعیت‌یـا‌‌ن‌است‌که‌دربارهعقیده‌کلی‌ای

ها‌فکر‌کنید،‌هـم‌‌‌تنوع‌موتعیتارتباط‌ترار‌است‌یاد‌بگیرید‌با‌توجه‌به‌

ای‌عـادی‌چــه‌‌هـا‌مربـوط‌بـه‌اضـطراب‌هـم‌در‌موتعیـت‌‌‌‌‌‌در‌موتعیـت‌

-فرزندتان‌بـرای‌کـدا ‌رفتـاری‌کـه‌مـی‌‌‌‌‌‌رفتارهایی‌باید‌تقویت‌شوند؟

خواهیـد‌متوتـف‌‌‌یا‌کدا ‌روش‌را‌مـی‌‌؟خواهید‌ادامه‌یابد‌تقویت‌شود

‌شود؟

‌
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 درمان اضطراب

هـایی‌وجـود‌دارنـد‌کـه‌‌‌‌‌‌اگر‌کودکی‌دچار‌اضطراب‌شده‌است،‌راهکار

 .ها‌انجا ‌دهند‌توانند‌برای‌کمک‌به‌آن‌والدین‌و‌مراتبان‌می

های‌فرزندتان‌با‌او‌صـحبت‌‌‌نگرانیپیش‌از‌هر‌چیز،‌درباره‌اضطراب‌یا‌

و‌در‌کنـارش‌‌‌دانید‌چـه‌احساسـی‌دارد‌‌‌کنید.‌به‌او‌اطمینان‌دهید‌که‌می

 هستید‌و‌به‌او‌کمک‌خواهد‌کرد.‌

توانید‌بـه‌او‌توضـیح‌‌‌‌اندازه‌کافی‌بزرگ‌شده‌است،‌می‌اگر‌فرزند‌شما‌به

دهید‌که‌اضطراب‌چیست‌و‌چه‌تأثیراتی‌بر‌بـدن‌مـا‌دارد.‌اضـطراب‌را‌‌‌‌

رود.‌در‌کنـار‌‌‌آیـد‌و‌مـی‌‌‌ها‌مانند‌موجی‌توصیف‌کنید‌کـه‌مـی‌‌‌برای‌آن

حـل‌‌‌های‌فرزندتان،‌باید‌بـرای‌یـافتن‌راه‌‌‌صحبت‌کردن‌در‌مورد‌نگرانی

‌.ها‌کمک‌کنید‌نیز‌به‌آن
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بعضــی‌از‌مــوارد‌اضــطراب‌اصــولاً‌بیمــاری‌نیســتند‌و‌بــدون‌نیــاز‌بــه‌

توانـد‌درمـان‌شـود.‌بـه‌ایـن‌مـوارد،‌اضـطراب‌طبیعـی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌پزشک‌میروان

گویند‌که‌طی‌آن‌اضطراب‌به‌خوبی‌توسط‌بیمار‌کنتـرل‌و‌برطـرف‌‌‌‌می

توانـد‌بـا‌‌‌‌شود)مثل‌اضطراب‌ناشی‌از‌امتحان(.‌اضطراب‌طبیعـی‌مـی‌‌‌می

هایی‌از‌تبیل‌حما ‌گرفتن‌به‌مدت‌طولانی،‌تنفس‌عمیق،‌صحبت‌روش

کردن‌با‌شخصی‌مورد‌اعتماد،‌استراحت‌در‌یک‌اتام‌تاریک‌و‌...‌تحت‌

‌.کنترل‌درآید

 
شـود‌کـه‌خـود‌درمـانی‌فـرد‌‌‌‌‌‌‌پزشک‌زمانی‌ضروری‌میروانمراجعه‌به‌

جواب‌ندهد،‌یا‌فرد‌دچار‌هـراس‌بـیش‌از‌حـد‌یـا‌علایمـی‌جدیـد‌و‌‌‌‌‌‌‌

در‌آن‌،‌فـرد‌امـور‌روزمـره‌دچـار‌مشـکل‌شـود.‌‌‌‌‌‌‌غیرتابل‌توجیه‌شـود‌

هـای‌‌‌یـا‌درمـان‌غیـر‌دارویـی)روش‌‌‌‌ دارویی پزشک‌درمانروانصورت‌

‌.کند‌کلاسیک(‌را‌به‌او‌پیشنهاد‌می
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 رمان های غیر دارویی د

‌
 موسیقی درمانی و اضطراب

داشتن‌مقدار‌معینی‌از‌اضطراب‌نه‌تنها‌مضر‌نیست‌بلکه‌بـرای‌زنـدگی‌‌‌

صـورت‌نرمـال‌باشـد،‌‌‌‌است‌و‌تا‌زمانی‌که‌ترس‌و‌اضطراب‌بهضروری

‌بخش‌هم‌باشد.‌‌تواند‌بسیار‌مفید‌و‌حتی‌ل تمی

‌
اضطراب‌نقش‌انطباتی‌خـود‌‌که‌از‌این‌سطح‌نرمال‌فراتر‌رود،‌اما‌زمانی

هـا‌بـا‌ایجـاد‌و‌‌‌‌را‌از‌دست‌داده‌و‌به‌صورت‌عامـل‌تخریـ ‌موتعیـت‌‌‌
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آیـد‌و‌بـا‌درد‌و‌رنجـی‌همـراه‌‌‌‌‌حرکات‌و‌رفتارهای‌غیرانطبـاتی‌درمـی‌‌

را‌تحمل‌کرد‌و‌این‌حالت‌اضـطراب‌‌توان‌آن‌گردد‌که‌به‌زحمت‌می‌می

‌است.‌این‌نوع‌اضـطراب‌موجـ ‌هـدر‌رفـتن‌اسـتعدادها‌و‌‌‌‌‌بیمارگونه‌

ناشـیانه‌‌همچنین‌سب ‌رفتارهای‌‌شود.مشکلاتی‌در‌تمرکز‌و‌حافظه‌می

شود‌و‌فرد‌توانـایی‌رو‌بـه‌رو‌شـدن‌بـا‌شـرایط‌و‌محـیط‌‌‌‌‌‌‌و‌ناپخته‌می

‌پیرامون‌خود‌را‌از‌دست‌خواهد‌داد.‌

تر‌از‌هـر‌‌بخشد‌و‌مهمموسیقی‌به‌انسان‌آرامش،‌صلح،‌امید‌و‌عشق‌می

تم‌بـدن‌مـا‌را‌تقویـت‌‌‌‌تواند‌سیس‌ـعاملی،‌موسیقی‌درست‌و‌مناس ‌می

کرده‌و‌سلامت‌آن‌را‌تأمین‌کند.‌استرس‌و‌اضطراب‌آرامش‌درونـی‌را‌‌

از‌بین‌برده‌و‌توانایی‌ذهن‌برای‌تمرکز‌بر‌عواملی‌که‌شادی‌و‌رضـایت‌‌

ها‌شدت‌و‌ضعف‌دارنـد‌‌دهد.‌استرسآورند‌را‌کاهش‌میبه‌ارمغان‌می

-خارج‌مـی‌رسد‌که‌از‌کنترل‌ما‌ای‌می‌و‌زمانی‌که‌شدت‌آنها‌به‌مرحله

زنـد.‌در‌ایـن‌مرحلـه،‌‌‌‌شود،‌به‌وضعیت‌روحی‌و‌جسمی‌ما‌صدمه‌مـی‌

تواند‌استرس‌را‌کاهش‌داده‌و‌عواتـ ‌آن‌‌موسیقی‌درست‌و‌مناس ‌می

‌(.1384 تر‌نماید)کیت‌موکی،را‌ضعیف

 نقاشی درمان و اضطراب در کودکان  

کودک‌خردسال‌از‌حدود‌دو‌سالگی‌که‌تادر‌به‌ترسیم‌خطـوط‌اتفـاتی‌‌‌

شود،‌از‌مشاهده‌آنچـه‌در‌ایجـاد‌آن‌دخالـت‌‌‌‌کاغ ‌یا‌دیوار‌میبر‌روی‌

‌داشته‌ل ت‌می‌برد.‌
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‌
طوط‌مبهم‌به‌تدریج‌نقاشی‌کودک‌از‌مرحله‌خط‌خطی‌کردن‌و‌رسم‌خ

تـر‌و‌‌‌هـایش‌حـالتی‌آگاهانـه‌‌‌یابـد‌و‌نقاشـی‌‌‌به‌سطوح‌بالاتری‌رشد‌می

‌گیرد.تر‌به‌خود‌می‌کامل

افکار،‌عقاید‌و‌عواطـف‌‌‌گوید،‌به‌بیانکودک‌از‌طریق‌نقاشی‌سخن‌می

های‌زندگی‌پردازد،‌نیازها،‌تمایلات،‌مشکلات‌و‌محدودیتخویش‌می

توان‌در‌کند.‌از‌این‌رو‌از‌طریق‌نقاشی‌کودکان‌نیز‌میخود‌را‌بازگو‌می

تشخی ‌چگونگی‌رشد‌ذهنی،‌عقلانـی‌و‌مشـکلات‌عـاطفی‌اسـتفاده‌‌‌‌‌

‌.نمود

هـا‌و‌‌وی گـی‌ای‌بـرای‌تشـخی ‌و‌ارزیـابی‌‌‌‌نقاشی‌کودکـان‌را‌وسـیله‌‌

ای‌هنری‌برای‌احسـاس‌‌مشکلات‌شخصی،‌روشی‌برای‌درمان‌و‌تجربه

ایـن‌همـه‌از‌طریـق‌بیـان‌‌‌‌‌‌داننـد.‌رضایتمندی‌و‌تکامل‌فـردی‌نیـز‌مـی‌‌‌

سـب ‌ابـراز‌و‌بـرون‌ریـزی‌‌‌‌‌‌بـه‌‌پنهـان‌و‌احساسات‌واتعی‌و‌تمایلات‌

‌عواطف‌و‌هیجانات‌امکان‌پ یراست.
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‌
میت‌حسی،‌معلولیت‌کاربردهای‌نقاشی‌حتی‌شامل‌کودکان‌دچار‌محرو

نقاشـی‌‌،شود‌ذهنی‌و‌اختلال‌در‌زمینة‌سازش‌با‌محیط‌زنـدگی‌نیـز‌مـی‌‌‌

کودکـان‌‌‌برای‌کودکان‌عق ‌افتـاده،‌یـا‌کـرو‌لال‌یـا‌کودکـان‌عصـبی،‌‌‌‌‌‌

‌‌‌‌.وسیلة‌بسیار‌مؤثری‌است‌،اوتیسم

 درمانی بازی

بازی،‌زندگی‌کودک‌است‌و‌از‌عوامل‌مهم‌درمانی‌در‌مشکلات‌روحی‌

باشد‌بازی‌ابزاری‌برای‌ابراز‌نیاز،‌احساسـات،‌و‌‌کودکان‌می‌و‌اضطراب

است‌بازی‌منبع‌سرشار‌و‌غنـی‌آموزشـی‌‌‌‌افکار‌در‌کودکان‌و‌نوجوانان

مشکلات‌رفتاری‌و‌‌و‌درمان‌است‌که‌تأثیر‌مستقیم‌بر‌روی‌رشد‌فکری

 ‌روانی‌کودک‌دارد.‌با‌توجه‌به‌سنی‌که‌فرد‌مضطرب‌دارد‌بازی‌متناس

تواند‌والـدین‌یـا‌مشـاور‌باشـد‌‌‌‌‌که‌می‌شود‌و‌درمانگربا‌آن‌انتخاب‌می

‌.کنددرمان‌را‌آغاز‌می
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‌
ازی‌درمانی‌برای‌درمـانگر‌‌کمک‌کننده‌ب‌هایبه‌طور‌مثال‌یکی‌از‌روش

تشـکیل‌دهیـد‌کـه‌در‌آن‌‌‌‌جلسـات‌بـازی‌درمـانی‌‌‌‌‌است‌که‌یا‌والد‌این

اضـطراب‌فـرد‌‌‌‌های‌او‌مورد‌بررسی‌ترار‌گیرند.‌های‌او‌و‌دلهرهنگرانی

کنیـد‌‌‌ارزیـابی‌‌(وینی‌کـوت‌)فاده‌از‌بازی‌خط‌کج‌و‌کولهبیمار‌را‌با‌است

کشـد‌سـپس‌از‌‌‌در‌این‌بازی‌درمانگر‌یا‌والد‌یک‌خط‌کج‌و‌کولـه‌مـی‌‌

خواهد‌کـه‌بـا‌آن‌شـکلی‌بسـازد‌و‌دربـاره‌آن‌شـکل‌‌‌‌‌‌‌می(‌مراجع)بیمار

گ رد‌بـرای‌‌آنچه‌در‌درونش‌می‌داستانی‌بگوید‌تا‌به‌مراجع‌کمک‌شود

‌.درمانگر‌یا‌والد‌آشکار‌سازد

 بازی درمانی گروهی 

یک‌رویکـرد‌جدیـد‌و‌خلاتانـه‌درمـانی‌اسـت‌کـه‌در‌آن‌گروهـی‌از‌‌‌‌‌‌‌‌

صورت‌جمعی‌و‌با‌نظارت‌یـک‌درمـانگر‌‌‌‌‌کودکان‌یا‌افراد‌بزرگسال‌به

‌‌پردازند.‌این‌روش‌موثر،‌این‌فرصـت‌‌های‌گروهی‌می‌به‌بازی‌و‌فعالیت

‌کنـد‌تـا‌تعـدادی‌از‌افـراد‌در‌تعامـل‌اجتمـاعی،‌یـادگیری‌‌‌‌‌‌‌‌را‌فراهم‌می
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های‌ارتباطی،‌و‌تقویت‌همدلی‌و‌همکاری‌بـین‌اعضـای‌گـروه‌‌‌‌‌مهارت

طور‌خاص‌برای‌کودکانی‌کـه‌بـا‌‌‌‌شرکت‌کنند.‌بازی‌درمانی‌گروهی‌به

‌.است‌کارآمد‌ومشکلات‌اجتماعی‌و‌رفتاری‌مواجه‌هستند،‌بسیار‌مفید‌

‌
هـای‌جدیـدی‌بـرای‌‌‌‌‌تواننـد‌راه‌‌های‌گروهی،‌کودکان‌می‌از‌طریق‌بازی

با‌دیگران،‌حل‌مشکلات،‌و‌ایجاد‌روابط‌صـحیح‌پیـدا‌‌‌برتراری‌ارتباط‌

کننده‌را‌دارد‌و‌با‌اسـتفاده‌از‌‌‌‌کنند.‌درمانگر‌در‌این‌فرآیند‌نقش‌هدایت

هـای‌‌‌کند‌تا‌مهـارت‌‌های‌گروهی،‌به‌کودکان‌کمک‌می‌ها‌و‌فعالیت‌بازی

صورت‌توانمند‌بـا‌مشـکلات‌خـود‌‌‌‌‌اجتماعی‌خود‌را‌بهبود‌بخشند‌و‌به

‌.مقابله‌کنند
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عنوان‌مثال،‌گروه‌کودکان‌دارای‌غـم‌و‌انـدوه‌ممکـن‌اسـت‌شـامل‌‌‌‌‌‌ه‌ب

کننـد‌تـا‌بـه‌آنهـا‌‌‌‌‌‌کودکان‌هم‌سن‌باشند‌که‌در‌بازی‌تراپی‌شرکت‌مـی‌

شـان‌دسـت‌بردارنـد.‌آنهـا‌ممکـن‌اسـت‌بـا‌‌‌‌‌‌‌‌‌کمک‌کنند‌تا‌از‌افسردگی

هایی‌شرکت‌کنند‌که‌در‌آنهـا‌احساسـات‌‌‌‌عروسک‌بازی‌کنند،‌در‌بازی

های‌هنری‌بـه‌عنـوان‌یـک‌گـروه‌‌‌‌‌‌در‌پروژه‌کنند‌یا‌خود‌را‌شناسایی‌می

دهند.‌‌های‌بازی‌تراپی‌را‌ارائه‌می‌ها‌گروه‌شرکت‌کنند.‌بعضی‌از‌مدرسه

کودکان‌ممکن‌است‌در‌محیط‌گروهی‌با‌یک‌بازی‌درمانگر‌برای‌حـل‌‌

‌.های‌اجتماعی‌کار‌کنندمهارت

‌
 آموزش آرمیدگی

باشد‌و‌‌یآرمیدگی‌از‌جمله‌مواردی‌است‌که،‌انجا ‌آن‌راحت‌و‌آسان‌م

آرمیدگی‌و‌انجا ‌آن،‌‌هدف‌از‌کنداضطراب‌کمک‌شایانی‌می‌در‌درمان

فراوانی‌عادت‌و‌تیک‌در‌کودکان‌و‌نوجوانـان‌‌‌کم‌کردن‌کنش‌و‌کاهش

یزیولوژیکی‌مخـالف‌آن‌دسـته‌از‌‌‌ف‌دارای‌اثرهای‌آرمیدگی‌ماهیتاً»‌است
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بطور‌خـاص‌‌‌شود‌وفشارهای‌روانی‌ایجاد‌می‌تأثیراتی‌است‌که‌بوسیله

کنـد‌و‌‌آرمیدگی‌کاهشی‌در‌فعالیت‌سیستم‌عصبی‌سمپاتیک‌ایجـاد‌مـی‌‌

بنـابراین‌‌‌،گـردد‌افزایش‌فعالیت‌سیستم‌عصبی‌پاراسـمپاتیک‌مـی‌‌‌سب 

تل ،‌فشار‌خون،‌فعالیـت‌غـدد‌تعریـق،‌‌‌‌‌آرمیدگی‌باعث‌کاهش‌ضربان

گـردد‌‌جسمانی‌می‌-تغییر‌الگوی‌امواج‌مغزی‌و‌کاهش‌فعالیت‌حرکتی

‌می‌توانند‌در‌بازشناسی‌و‌از‌بین‌بردن‌تنش‌دربا‌تمرین‌آرمیدگی‌افراد‌

‌.بدن‌خودشان‌بدون‌استفاده‌از‌دارو‌مهارت‌پیدا‌کنند

‌
 

 روانکاوی در کاهش اضطراب 

مسئله‌مهم‌در‌روانکاوی‌این‌نیست‌که‌به‌گ شته‌مراجعه‌کنـیم‌و‌از‌آن‌‌

ای‌را‌در‌صحنه‌ذهن‌فقط‌حاضر‌کنـیم.‌بلکـه‌مهـم‌‌‌‌‌بگ ریم‌و‌یا‌خاطره

حادثه‌را‌با‌تما ‌تدرت‌و‌شدت‌و‌حتی‌بیشتر‌از‌آنچـه‌‌‌این‌است‌که‌آن

بوده‌تجربه‌کنیم‌ولی‌این‌بار‌اجازه‌دهیم‌که‌نه‌تنها‌ضمیر‌و‌ذهن‌بلکـه‌‌
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بدن،‌هرگونه‌اتدامی‌که‌ممکن‌است‌را‌انجا ‌دهد‌و‌خـود‌را‌‌‌مخصوصاً

از‌موضوع‌خلاص‌کند‌و‌همه‌انرژی‌را‌تا‌حد‌پایان‌و‌کمال‌تخلیه‌کند.‌

شود‌که‌حادثه‌در‌گ شته،‌تاثیری‌در‌آینده‌نداشته‌‌‌این‌اتفام‌موج ‌می

رسد‌که‌در‌روانکـاوی،‌ضـمیر‌و‌ذهـن‌انسـان‌اسـاس‌‌‌‌‌‌به‌نظر‌می.‌باشد

‌(.1386)شفیع‌آبادی‌و‌ناصری،‌ارتباط‌و‌دگرگونی‌است

 
هــای‌‌دهــد‌کــه‌جســم‌و‌بــدن‌و‌زمینــهامــا‌مطالعــات‌اخیــر‌نشــان‌مــی

اگر‌بدن‌مـا‌از‌نظـر‌‌‌فیزیولوژیک،‌بسیار‌مهم‌است‌تا‌آنجا‌که‌گفته‌شده‌

های‌خود،‌به‌نوعی‌محدود‌شود‌و‌یا‌به‌آن‌فرصـت‌احسـاس‌و‌‌‌‌فعالیت

ای‌انرژی‌روانی‌در‌جایی‌بماند،‌ایـن‌انـرژی‌‌‌‌ابراز‌داده‌نشود‌و‌به‌گونه

آورد‌و‌در‌بعدا‌با‌هر‌زهر‌و‌سم‌خـودش‌مشـکلاتی‌را‌بـه‌وجـود‌مـی‌‌‌‌‌

نامناس ‌و‌بدون‌هـیچ‌هشـدار‌و‌اخطـاری‌خـودش‌را‌بـه‌‌‌‌‌‌‌جایی‌کاملاً

بنـابراین‌دوبـاره‌‌‌‌(.1387)کریمی،‌کنـد‌‌بدترین‌صورت‌ممکن‌ابراز‌مـی‌

تجربه‌کردن‌گ شته‌و‌آن‌را‌به‌صحنه‌ذهن‌آوردن،‌متد‌و‌روش‌درستی‌
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خود‌نیست‌کـه‌‌‌به‌جهت‌دور‌کردن‌خشم‌و‌ترس‌و‌حتی‌غم‌دارد‌و‌بی

شـوند‌و‌شـرایطی‌‌‌‌ها‌و‌یا‌افراد‌وتتی‌دور‌هم‌جمـع‌مـی‌‌‌برخی‌از‌گروه

طرات‌گ شته‌به‌نوعی‌بدون‌کنتـرل‌بـه‌تمامیـت‌‌‌‌شود‌که‌خا‌‌فراهم‌می

)شـارف،‌‌کند‌‌خودش‌ابراز‌شود‌فرد‌بعد‌از‌مدتی‌احساس‌گشایشی‌می

1381.) 

 )مواجه سازی(مدل سازی همراه

توانـد‌بـه‌اخـتلال‌اضـطراب‌در‌کودکـان‌و‌‌‌‌‌‌از‌جمله‌مـواردی‌کـه‌مـی‌‌‌

سازی‌همراه‌است‌این‌شیوه‌نشـان‌داده‌اسـت‌‌‌کند‌مدل‌نوجوانان‌کمک

خـوب‌عمـل‌کنـد‌و‌در‌مـورد‌‌‌‌‌‌ند‌برای‌کنترل‌شـرایط‌بسـیار‌‌تواکه‌می

‌.بیشتری‌به‌کار‌آید‌های‌سنی‌نسبتاًگروه

 
در‌این‌روش‌کودک‌ترسو‌ضمن‌مشاهده‌صحنه‌ترسناک‌کـه‌بـا‌پـیش‌‌‌‌

بـرای‌‌‌پیونـدد.‌مـثلاً‌‌همراه‌است‌سـرانجا ‌بـه‌مـدل‌مـی‌‌‌‌‌روی‌تدریجی

کـه‌در‌آن‌‌به‌آنهـا‌نشـان‌دادن‌‌‌‌ترسیدند‌فیلمی‌راکودکانی‌که‌از‌آب‌می

کارهـایی‌‌‌ترسدیدند‌به‌انجا که‌از‌آب‌می‌(هامدل)سالسه‌پسر‌بچه‌هم
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های‌داخل‌فیلم‌در‌انتهـا‌‌مانند‌شرکت‌در‌امتحان‌شنا‌مشغول‌بودند‌مدل

کردند‌یعنی،‌بتـدریج‌در‌طـول‌فـیلم‌تـرس‌آنهـا‌‌‌‌‌‌غلبه‌می‌بر‌ترس‌خود

ستخر‌داد‌که‌آنها‌با‌شادی‌در‌امی‌نشان‌یافت‌و‌فیلم‌سرانجا کاهش‌می

پ وهشـگران،‌‌‌مشغول‌بـازی‌هسـتند.‌بلافاصـله‌پـس‌از‌مشـاهده‌فـیلم‌‌‌‌‌‌

-ای‌شرکت‌در‌برنامه‌به‌استخر‌میای‌ده‌دتیقهکودکان‌را‌دریک‌مرحله

دازنـد‌کـه‌در‌‌‌بپر‌هاییکردند‌تا‌به‌فعالیتو‌کودکان‌را‌تشویق‌می‌بردند

‌.آزمون‌شنا‌معمول‌است

 بازی درمانی شناختی رفتاری

رفتاری‌به‌صورت‌رهنمودی،‌متمرکز‌بر‌مشـکل‌‌-شناختیبازی‌درمانی‌

جـو‌‌و‌کوتاه‌مدت‌می‌باشد‌و‌روابط‌درمانی‌که‌بین‌درمـانگر‌و‌درمـان‌‌

‌آید،‌آموزنده‌و‌مبتنی‌بر‌همکاری،‌دوستی‌و‌اعتماد‌است.بوجود‌می

‌
مشـاور‌‌‌شـود.‌‌‌ها‌و‌وسایل‌بازی‌با‌همکاری‌درمانجو‌تعیین‌مـی‌هدف‌

کنـد‌‌آموزش‌داده‌و‌کودک‌را‌تشویق‌میرا‌به‌کودک‌ های‌جدیدمهارت

و‌در‌عین‌حال‌روی‌افکـار،‌احساسـات،‌خیـال‌پـردازی‌هـا‌و‌محـیط‌‌‌‌‌‌‌

نه‌اسـتفاده‌مـی‌کنـد.‌‌‌‌اکودک‌متمرکز‌می‌شود‌و‌از‌راهبردهای‌سـازگار‌
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فنون‌رفتاری‌مـورد‌اسـتفاده،‌حساسـیت‌زدایـی‌مـنظم،‌تصـویر‌ذهنـی‌‌‌‌‌‌‌‌

الگوسـازی،‌‌سازی،‌دهی،‌خاموش‌برانگیزاننده،‌مدیریت‌وابستگی،‌شکل

در‌‌های‌رفتاری‌که‌معمولاًهاست.‌روشریزی‌فعالیت‌خودپایی‌و‌برنامه

شـوند‌بـا‌تغییـر‌رفتـار‌و‌‌‌‌‌رفتـاری‌اسـتفاده‌مـی‌‌‌-بازی‌درمانی‌شـناختی‌

های‌شناختی‌با‌تغییر‌افکار‌سـروکار‌دارنـد.‌درمـانگر‌بـه‌کـودک‌‌‌‌‌‌‌روش

هـا‌‌های‌خود‌را‌شناسایی‌و‌اصلاح‌کند‌و‌یا‌آنکند‌تا‌شناختکمک‌می

هـای‌‌را‌بسازد،‌او‌علاوه‌بر‌کمک‌کردن‌به‌کودک‌در‌شناسایی‌تحریـف‌

بـا‌تفکـر‌‌‌‌دهد‌که‌این‌تفکر‌ناسـازگارانه‌را‌شناختی‌خود،‌به‌وی‌یاد‌می

‌(.1390)عبدخدائی‌و‌صادتی‌اردوبادی،‌سازگارانه‌تعویض‌نماید

 1قصه درمانی

رفتاری،‌درمانگر‌در‌جهـت‌تشـخی ‌افکـار‌منفـی‌‌‌‌‌-در‌درمان‌شناختی

ها‌بر‌احساسـات‌انـدوهناک‌‌‌درک‌نحوه‌و‌علت‌تاثیرگ اری‌آنکودک‌و‌

‌کند.‌‌او‌کار‌می

‌

                                           
1
 .storytelling  
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کند‌تـا‌شـیوه‌ارزیـابی‌مجـدد‌رویـدادها‌و‌‌‌‌‌‌درمانگر‌به‌کودک‌کمک‌می

تــر‌بیــاموزد‌و‌الگوهــای‌ای‌متفــاوت‌و‌مثبــتهــا‌را‌از‌زاویــهدیــدن‌آن

تر‌را‌جانشـین‌الگوهـای‌خودکـار‌افکـار‌خـود‌‌‌‌‌‌تر‌و‌خوش‌بینانه‌منطقی

تواند‌طرز‌رفتار‌و‌نوع‌احساسـات‌کـودک‌را‌‌‌ویرانگر‌کند‌و‌این‌امر‌می

به‌این‌هدف‌گوش‌کـردن‌بـه‌‌‌‌رسیدنها‌برای‌تغییر‌دهد.‌یکی‌از‌روش

‌تصه‌یک‌کودک‌است.

ترغی ‌کودک‌پریشان‌به‌شرح‌دادن‌تصـه‌خـود‌بـه‌هـر‌طریقـی‌کـه‌‌‌‌‌‌‌‌

توانـد‌در‌تسـکین‌بخشـیدن‌بـه‌‌‌‌‌تواند‌بسیار‌درمان‌کننده‌است‌و‌می‌می

های‌درد‌و‌پریشانی‌و‌اضطراب‌وی‌موثر‌واتع‌شود.‌ایـن‌فـن‌در‌‌‌انهنش

‌شود.‌‌متون‌پ وهشی‌تصه‌درمانی‌نامیده‌می

ای‌ه‌ـ‌در‌تصه‌درمانی‌فرض‌براین‌است‌که‌تغییر‌در‌زبان‌و‌ادبیات‌تصه

شـود‌و‌تغییـر‌در‌‌‌زندگی‌خود‌به‌تغییر‌در‌معانی‌زندگی‌فرد‌منجـر‌مـی‌‌

و‌روابط‌با‌دیگران‌ایجـاد‌‌‌تصه‌زندگی‌فرصت‌های‌جدیدی‌برای‌رفتار

‌.کندمی
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 اضطراب  درماننقش ورزش در 

ابــزار‌‌ینکــهکــه‌ورزش‌عــلاوه‌بــر‌ا‌نــدانشــان‌داده‌یاریبســ‌یقــاتتحق

بـا‌‌‌یکـی‌نزدی‌رابطـه‌‌،اسـت‌‌یجسـمان‌‌حفظ‌سلامت‌یبرا‌یارزشمند

‌هـای‌‌یاز‌بـروز‌ناهنجـار‌‌و‌درمـان‌‌‌یشـگیری‌پ‌ی هوه‌و‌ب‌یسلامت‌روان

‌دارد.‌‌اضطرابمانند‌‌یروان

‌
کــاهش‌‌مثبــت،‌مطالعــات‌هیجانــات‌خوشـایند‌و‌ایـن‌‌نتــایج‌براسـاس‌‌

اضــطراب‌و‌ســطوح‌خــوش‌بینــی‌بــالاتر،‌از‌منــافع‌هیجــانی‌فعالیــت‌‌

 ‌‌‌.جسمانی‌منظم‌است

و‌ورزش‌‌یبـدن‌‌یـت‌که‌دستاورد‌فعال‌یجسمان‌یآمادگدر‌همین‌راستا،‌

‌ـ‌یطبه‌شـرا‌‌یابیدست‌یبرا‌یاینهزم‌است‌به‌عنوان مناسـ ‌مـورد‌‌‌‌یروان

‌.گرفته‌است‌ید‌ترارکأت

‌:‌‌ندبرای‌اضطراب‌مفید‌هست‌ورزش‌هایی‌که
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‌ایروبیک‌‌-‌5ژیمناستیک‌-4بدمینتون‌‌-3یوگا‌‌-2پیلاتس‌‌-1

 فوتبال‌و....‌-6

خـوب‌‌ی‌های‌گروهـی‌خیلـی‌بـرای‌کودکـان‌اضـطراب‌‌‌‌‌ورزش:‌‌1نکته‌

.‌کـنم‌های‌انفرادی‌بـه‌هـیچ‌وجـه‌توصـیه‌نمـی‌‌‌‌‌ست‌برعکس‌ورزشه

‌مخصوصاً‌)‌هوازی(

ورزش‌حسـاب‌نمـی‌‌‌‌ پیاده‌روی‌خیلی‌خوب‌هست‌ولی‌جز:‌‌2نکته‌

ایـن‌را‌حتمـا‌در‌نظـر‌داشـته‌‌‌‌‌.‌روی‌یک‌نوع‌فعالیت‌هسـت‌پیاده‌ شود

‌.باشید

 های نوروتراپی روش

نوروتراپی‌یک‌روش‌نوین‌درمانی‌است‌که‌در‌آن‌به‌دنبال‌ایجاد‌تغییـر‌‌

هستیم.‌ریشـه‌بسـیاری‌از‌‌‌های‌ارسالی‌از‌طرف‌مغز‌‌در‌ساختار‌سیگنال

هـای‌ارسـالی‌‌‌‌اختلالات‌روان،‌به‌خصوص‌اختلال‌اضطرابی‌در‌سیگنال

های‌مغزی‌به‌درستی‌کار‌نکنند،‌‌از‌طرف‌مغز‌است.‌هنگامی‌که‌سیگنال

شود؛‌در‌نوروتراپی‌ما‌سـعی‌داریـم‌کـه‌‌‌‌‌فرد‌دچار‌اختلال‌اضطرابی‌می

‌.ها‌را‌اصلاح‌کنیم‌این‌سیگنال

‌‌
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 یدبکبا نوروفدرمان اضطراب کودکان 

یکــی‌از‌روش‌هــای‌درمــان‌مــوثر‌بــرای‌کنتــرل‌اضــطراب‌و‌کــاهش‌‌

چشمگیر‌میزان‌آن‌در‌کودکان‌استفاده‌از‌درمان‌بـا‌نوروفیـدبک‌اسـت.‌‌‌‌

کنـد‌‌با‌ارتعاشات‌مشخصی‌از‌امواج‌الکترونیکی‌کمک‌مـی‌‌نوروفیدبک

که‌تمرینات‌خوبی‌برای‌عملکرد‌بهتر‌مغز‌ایجـاد‌و‌بـه‌کودکـان‌کمـک‌‌‌‌‌

نوروفیـدبک‌‌.‌منفـی‌و‌اضـطرابی‌را‌از‌خـود‌دور‌کننـد‌‌‌‌کند‌کـه‌افکـار‌‌‌

ای‌برای‌روند‌و‌عملکردهای‌مغزی‌نـدارد‌و‌از‌ایـن‌رو‌روشـی‌‌‌‌عارضه

‌د.شوی‌کودکان‌و‌نوجوانان‌محسوب‌میایمن‌برا

‌
هـای‌ذهنـی‌فـرد‌بـه‌طـور‌مجـدد‌‌‌‌‌‌‌کند‌که‌توانایینوروفیدبک‌کمک‌می

طریـق‌‌های‌معینـی‌همراهـی‌شـود.‌ایـن‌تقویـت‌از‌‌‌‌‌‌تقویت‌و‌در‌جهت

تمرین‌و‌بازخوردهای‌مغزی‌ایجاد‌شده‌و‌به‌مرور‌زمـان‌آمـادگی‌لاز ‌‌‌

کنـد‌کـه‌‌‌نوروفیدبک‌کمک‌مـی‌ .برای‌ایجاد‌تغییرات‌را‌خوادهد‌داشت

‌ .تر‌باشدفعالیت‌مغز‌بهتر‌شده‌و‌عملکرد‌آن‌دتیق
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کند‌که‌احساسات‌فـرد‌کنتـرل‌شـده‌و‌مـدیریت‌‌‌‌‌نوروفیدبک‌کمک‌می

ع‌احساس‌آرامش‌و‌احساس‌تمرکـز‌‌خوبی‌روی‌آن‌داشته‌باشد‌در‌وات

هـا‌و‌‌گیـری‌کنـد‌کـه‌در‌تصـمیم‌‌‌‌را‌در‌فرد‌افـزایش‌داده‌و‌کمـک‌مـی‌‌‌

‌.احساسات‌داشته‌باشد‌روی گیری‌درستیهای‌مختلف‌تصمیمموتعیت

هـای‌او‌کـه‌‌‌شود‌از‌طریـق‌واکـنش‌‌هایی‌که‌به‌سر‌فرد‌وصل‌میگیرنده

دهـد‌‌مـی‌‌ها‌را‌نمایششود‌کلیه‌احساسات‌و‌تنشروی‌مانیتور‌ثبت‌می

توانـد‌درمـان‌مناسـبی‌را‌بـرای‌کنتـرل‌‌‌‌‌‌‌پزشک‌از‌این‌طریـق‌مـی‌‌روانو‌

 .‌احساسات‌بیمار‌در‌نظر‌بگیرد

تـوان‌سیسـتم‌عصـبی‌‌‌‌در‌طول‌چند‌جلسه‌درمـان‌بـا‌نوروفیـدبک‌مـی‌‌‌‌

ایـن‌‌.‌مرکزی‌و‌مغز‌را‌متمرکز‌نمود‌و‌سیستم‌عصبی‌را‌نیز‌تثبیت‌کـرد‌

تغییـرات‌رفتـاری‌آمـاده‌‌‌‌های‌مغـز‌بـرای‌‌‌کند‌که‌فعالیتروند‌کمک‌می

‌باشد‌و‌بازخوردهای‌بهتری‌را‌ایجاد‌نماید.

 نوروفیدبک با اضطراب کودکان  ماندر

گیری‌و‌آموزش‌الگوهای‌امواج‌مغزی‌برای‌نوروفیدبک،‌بر‌روی‌اندازه

بهبود‌سـلامت‌روان‌و‌رفـاه‌کلـی‌تمرکـز‌دارد.‌در‌طـول‌یـک‌جلسـه‌‌‌‌‌‌‌‌

ه‌فعالیت‌مغز‌آنها‌شوند‌کنوروفیدبک،‌کودکان‌به‌حسگرهایی‌متصل‌می

شـده‌پـردازش‌و‌بـه‌‌‌‌‌‌آوری‌هـای‌جمـع‌‌‌کننـد.‌سـپس‌داده‌‌را‌کنترل‌مـی‌

شوند‌که‌در‌زمـان‌واتعـی‌بـه‌‌‌‌‌های‌دیداری‌و‌شنیداری‌ترجمه‌می‌نشانه

گیرنـد‌کـه‌‌‌‌ها،‌کودکان‌یاد‌می‌شوند.‌با‌مشاهده‌این‌نشانه‌کودک‌ارائه‌می
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ود‌الگوهای‌امواج‌مغزی‌خـود‌را‌تشـخی ‌داده‌و‌اصـلاح‌کننـد‌و‌خ‌ـ‌‌‌‌

‌.تنظیمی‌و‌عملکرد‌بهینه‌مغز‌را‌ارتقا‌دهند

 ؟کندیچگونه به درمان اضطراب کمک م یدبکنوروف

عنوان‌یک‌درمان‌امیدوارکننده‌‌درمان‌اضطراب‌کودکان‌با‌نوروفیدبک‌به

های‌عصبی‌و‌اضطراب‌بـرای‌کودکـان‌ظهـور‌کـرده‌‌‌‌‌‌برای‌انواع‌بیماری

یـک‌درمـان‌‌‌‌عنـوان‌‌درمان‌اضطراب‌کودکان‌بـا‌نوروفیـدبک‌بـه‌‌‌‌.است

های‌عصبی‌و‌اضـطراب‌بـرای‌کودکـان‌‌‌‌‌امیدوارکننده‌برای‌انواع‌بیماری

‌.ظهور‌کرده‌است

گیری‌و‌آموزش‌الگوهای‌امواج‌مغزی‌برای‌وروفیدبک،‌بر‌روی‌اندازهن

بهبود‌سـلامت‌روان‌و‌رفـاه‌کلـی‌تمرکـز‌دارد.‌در‌طـول‌یـک‌جلسـه‌‌‌‌‌‌‌‌

مغـز‌‌نوروفیدبک،‌کودکان‌به‌حسگرهایی‌متصل‌می‌شوند‌کـه‌فعالیـت‌‌‌

شـده‌پـردازش‌و‌بـه‌‌‌‌‌آوری‌های‌جمـع‌‌آنها‌را‌کنترل‌می‌کنند.‌سپس‌داده

شوند‌که‌در‌زمـان‌واتعـی‌بـه‌‌‌‌‌های‌دیداری‌و‌شنیداری‌ترجمه‌می‌نشانه

گیرنـد‌کـه‌‌‌‌ها،‌کودکان‌یاد‌می‌شوند.‌با‌مشاهده‌این‌نشانه‌کودک‌ارائه‌می

الگوهای‌امواج‌مغزی‌خـود‌را‌تشـخی ‌داده‌و‌اصـلاح‌کننـد‌و‌خـود‌‌‌‌‌‌

‌.و‌عملکرد‌بهینه‌مغز‌را‌ارتقا‌دهندتنظیمی‌
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 درمان اضطراب با بیوفیدبک

توانـد‌بـرای‌کمـک‌بـه‌‌‌‌‌وعی‌درمان‌ذهن‌و‌بدن‌است‌که‌مین‌بیوفیدبک

گیریـد‌کـه‌‌‌‌بیوفیدبک،‌یاد‌مـی‌مدیریت‌اضطراب‌استفاده‌شود.‌در‌طول‌

چگونه‌برخی‌از‌عملکردهای‌بدن‌خود‌را‌که‌معمولاً‌غیرارادی‌هسـتند،‌‌

تل ،‌تنفس‌و‌فعالیت‌عضلات‌کنترل‌کنید.‌با‌نظـارت‌بـر‌‌‌مانند‌ضربان‌

توانید‌یاد‌بگیرید‌که‌آنها‌این‌توابع‌و‌دریافت‌بازخورد‌در‌مورد‌آنها،‌می

‌.را‌کنترل‌کنید‌و‌به‌این‌ترتی ‌پاسخ‌اضطرابی‌خود‌را‌کاهش‌دهید
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‌
در‌روش‌درمان‌اضطراب‌با‌بیوفیدبک‌اولین‌مرحله‌ارزیـابی‌اسـت‌کـه‌‌‌‌

شـود‌و‌نشـان‌‌‌‌وانشناس‌و‌یا‌روانپزشک‌بررسی‌مـی‌این‌مرحله‌توسط‌ر

دهنده‌نوع‌اضطراب‌و‌نیز‌شدت‌آن‌است.‌مرحله‌دو ‌آمـوزش‌آگـاهی‌‌‌

شود‌تا‌بتـوان‌‌‌است‌که‌در‌این‌مرحله‌سنسورهایی‌به‌مغز‌فرد‌وصل‌می

های‌مغزی‌را‌بررسی‌کرد‌و‌بازخوردهای‌آن‌به‌فرد‌نمایش‌داده‌‌واکنش

د‌وضعیت‌عملکردی‌مغـز‌خـود‌‌‌شود‌تا‌اطلاعات‌بیشتری‌را‌در‌مور‌می

 .به‌دست‌آورد

در‌مرحله‌سو ‌آموزش‌تمرینات‌آرامشی‌باید‌گ رانـده‌شـود؛‌در‌ایـن‌‌‌‌

شـنا‌شـود‌و‌‌‌آهای‌تنفسی‌و‌آرامشی‌به‌خوبی‌‌مرحله‌فرد‌باید‌با‌تکنیک

ها‌برای‌درمان‌استرس‌و‌اضطراب‌خود‌استفاده‌کند.‌زمانی‌که‌بـا‌‌‌از‌آن

توانیـد‌در‌هـر‌زمـان‌‌‌‌‌یتمرین‌مـداو ‌بـه‌مغـز‌خـود‌مسـلط‌شـوید‌م‌ـ‌‌‌‌‌‌
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های‌بدنی‌خود‌را‌کنترل‌کنید‌و‌استرس‌و‌اضطراب‌خـود‌را‌در‌‌‌واکنش

‌د.‌‌ترین‌سطح‌نگه‌داری‌پایین

 تواند به درمان اضطراب کودکان کمک کند؟بیوفیدبک چگونه می

بیوفیــدبک‌یــک‌تکنیــک‌درمــانی‌اســت‌کــه‌بــا‌اســتفاده‌از‌تجهیــزات‌

گـ ارد‌و‌بـه‌فـرد‌‌‌‌‌مـایش‌مـی‌‌های‌بدنی‌فرد‌را‌به‌ن‌الکترونیکی،‌سیگنال

هـای‌بـدنی‌خـود‌‌‌‌‌کند‌تا‌بتواند‌کنترل‌بیشتری‌بر‌روی‌فعالیت‌کمک‌می

داشته‌باشد.‌این‌تکنیک‌در‌درمان‌اختلالات‌مرتبط‌با‌تـنش‌و‌اسـترس،‌‌‌

های‌تلبی‌و‌بسیاری‌از‌اختلالات‌دیگر‌مورد‌استفاده‌‌درد‌مزمن،‌بیماری

‌.گیرد‌ترار‌می

‌
کند‌که‌به‌بدن‌شما‌متصـل‌هسـتند‌‌‌میبیوفیدبک‌از‌حسگرهایی‌استفاده‌

های‌فیزیولوژیکی‌مانند‌ضربان‌تلـ ،‌ضـربان‌تـنفس‌و‌دمـای‌‌‌‌‌تا‌پاسخ

هـای‌‌‌بـا‌ارائـه‌بـازخورد‌در‌مـورد‌ایـن‌پاسـخ‌‌‌‌‌‌.‌پوست‌را‌بررسی‌کننـد‌
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فیزیکی،‌بیوفیدبک‌به‌ایجاد‌آگاهی‌بیشـتر‌از‌فرآینـدهای‌درونـی‌بـدن‌‌‌‌‌

چـه‌زمـانی‌‌‌دهـد‌تشـخی ‌دهـد‌کـه‌‌‌‌‌‌کند‌و‌به‌فرد‌امکان‌می‌کمک‌می

کند‌و‌اتداماتی‌را‌برای‌کاهش‌آن‌اضطراب‌انجـا ‌‌‌احساس‌اضطراب‌می

‌.دهد

بـا‌تنظـیم‌برخـی‌از‌عملکردهـا‌در‌بـدن‌‌‌‌‌‌‌درمان اضطراب با بیوفیدبک

 .ها‌اشاره‌خواهیم‌کرد‌گیرد‌که‌به‌برخی‌از‌آن‌صورت‌می

 تنفس 

یکی‌از‌مهمترین‌مواردی‌که‌در‌درمان‌استرس‌و‌اضطراب‌با‌بیوفیدبک‌

های‌تند‌و‌کم‌عمـق‌اسـت.‌بیوفیـدبک‌بـه‌‌‌‌‌‌آن‌توجه‌شود؛‌نفس‌باید‌به

تر‌نفس‌بکشید‌و‌همیشـه‌‌‌تر‌و‌آرا ‌کند‌تا‌که‌بتوانید‌عمیق‌شما‌کمک‌می

‌.خون‌شما‌را‌افزایش‌دهدسطح‌اکسی ن‌خون‌
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 فعالیت عضلات 

هنگامی‌که‌مضطرب‌هستید،‌ممکن‌است‌عضلات‌شـما‌سـفت‌و‌‌‌

تا‌بتوانید‌عضلات‌خود‌‌کند‌بیوفیدبک‌به‌شما‌کمک‌می؛‌منقبض‌شوند

 .کند‌را‌شل‌کنید؛‌این‌کار‌به‌کاهش‌میزان‌تنش‌کمک‌بسیاری‌می

 ضربان قلب 

یابد.‌یکی‌دیگر‌از‌‌در‌زمان‌مواجهه‌با‌اضطراب،‌ضربان‌تل ‌افزایش‌می

تاثیرات‌مثبتی‌که‌درمان‌اضـطراب‌بـا‌بیوفیـدبک‌دارد،‌ایـن‌اسـت‌کـه‌‌‌‌‌‌‌

کـه‌ممکـن‌اسـت‌‌‌‌‌توانید‌به‌کمک‌آن‌ضربان‌تل ‌خود‌را‌تا‌جـایی‌‌می

‌.کنترل‌کنید

 (TDCS)مغز یکیالکتر یکتحردرمان اضطراب کودکان با 

این‌،‌یک‌روش‌درمانی‌غیرتهاجمی‌است tdcs درمان‌اضطراب‌با

گیرد‌و‌برای‌این‌کار‌‌به‌وسیله‌تست‌نقشه‌مغزی‌صورت‌میروش‌

های‌مختلفی‌از‌‌نیاز‌به‌الکترودهای‌مخصوصی‌است‌که‌در‌تسمت

گیرند.‌این‌الکترودها‌میزان‌ولتاژ‌بسیار‌کمی‌را‌به‌مغز‌‌سر‌ترار‌می

جریان‌بـه‌سـطح‌تشـر‌‌‌‌‌نیمی‌از‌اینمنتقل‌خواهند‌کرد‌و‌بیش‌از‌

ین‌امواج‌بر‌روی‌تشـر‌مغـزی‌‌‌تاثیری‌که‌ا.‌مغز‌منتقل‌خواهد‌شد

هـای‌‌‌گ ارند‌به‌بهبود‌حال‌فرد‌کمک‌کـرده‌و‌عملکـرد‌سـلول‌‌‌‌می

‌.بخشد‌مغزی‌را‌بهبود‌می

‌
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ای‌در‌کـاهش‌‌‌ملاحظه‌طور‌تابل‌تواند‌به‌برخی‌معتقدند‌که‌این‌روش‌می

اضطراب‌کمک‌کند.‌تاثیرات‌درمان‌اضطراب‌با‌تی‌دی‌سی‌اس‌به‌ایـن‌‌

ریکی‌به‌نواحی‌خاص‌مغـز،‌ایـن‌‌‌صورت‌است‌که‌با‌اعمال‌جریان‌الکت

ها‌کمک‌کرده‌و‌اثرات‌مثبتی‌بـر‌‌‌تواند‌به‌تنظیم‌فعالیت‌نورون‌روش‌می

‌.روی‌کاهش‌اضطراب‌داشته‌باشد

 
اند‌که‌برخی‌افراد‌پس‌از‌جلسات‌تغییرات‌مثبتی‌در‌‌مطالعات‌نشان‌داده

توانـد‌بـه‌عنـوان‌‌‌‌‌کنند.‌این‌روش‌مـی‌سطح‌اضطراب‌خود‌را‌تجربه‌می

‌.ثر‌در‌کنترل‌و‌کاهش‌اثرات‌منفی‌اضطراب‌عمل‌کندیک‌ابزار‌مؤ
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در‌دوران‌کودکی‌و‌نوجوانی‌مغز‌انسان‌حساسیت‌بیشـتری‌نسـبت‌بـه‌‌‌‌

دهد‌به‌همین‌دلیل‌احتمال‌می‌رود‌که‌نتایج‌بهتـری‌‌مداخلات‌نشان‌می

‌.نیز‌در‌مقایسه‌با‌بزرگسالان‌مشاهده‌شود

  rTMSبا دستگاه  اضطراب کودکاندرمان 

تـاثیر‌‌‌های‌الکتریکـی‌هسـتند‌کـه‌تحـت‌‌‌‌در‌واتع‌جریان rtms دستگاه

‌هـای‌شود‌که‌مغز‌برای‌فعالیـت‌میدان‌مغناطیسی‌ترار‌گرفته‌و‌باعث‌می

ها‌از‌پوست‌و‌اسـتخوان‌سـر‌عبـور‌‌‌‌مغناطیسی‌تحریک‌شود.‌این‌پالس

هـای‌‌کنـد.‌عبـور‌پـالس‌‌‌هـایی‌از‌مغـز‌را‌تحریـک‌مـی‌‌‌‌کرده‌و‌تسـمت‌

کنـد‌‌های‌مغز‌بدون‌درد‌بوده‌و‌کمک‌مـی‌مغناطیسی‌از‌استخوان‌و‌پرده

شـود.‌انجـا ‌ایـن‌عمـل‌‌‌‌‌‌هـای‌عصـبی‌در‌مغزدچـار‌فعالیـت‌‌‌‌که‌نورون

را‌تجربه‌‌احساس‌درد‌و‌ناراحتی‌در‌پی‌ندارد‌و‌فرد‌حس‌ناخوشایندی

‌های‌سلول‌شود‌که‌درباعث‌می‌نمی‌کند.‌عبور‌میدان‌مغناطیسی‌از‌مغز

عصبی‌مغز‌جریان‌های‌دوباره‌ایجاد‌شود،‌از‌این‌روش‌درمـانی‌بـرای‌‌‌

شود‌که‌بسیار‌کمک‌کننـده‌و‌‌‌های‌مختلفی‌استفاده‌می‌بیماری‌اختلال‌و

‌موثر‌خواهد‌بود.‌

،‌از‌طریـق‌یـک‌دسـتگاه‌‌‌‌rTMSنحوه‌درمـان‌اسـترس‌و‌اضـطراب‌بـا‌‌‌‌

گیرد؛‌مبنای‌کـار‌ایـن‌دسـتگاه،‌ارسـال‌‌‌‌‌‌نا ‌انجا ‌می‌تخصصی‌با‌همین

به‌سمت‌مغز‌است!‌ایـن‌دسـتگاه،‌شـامل‌‌‌‌‌های‌مغناطیسی‌متناوب‌پالس

تحریـک‌مغناطیسـی‌‌‌‌اییک‌سیم‌پیچ‌الکترومغناطیسـی‌اسـت،‌کـه‌بـر‌‌‌‌

همان‌کویـل‌‌‌رود؛‌سیم‌پیچ‌الکترومغناطیسی‌یا‌ترانس‌کرانیال‌به‌کار‌می
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را‌بـه‌‌‌هایی‌گیرد.‌این‌سیم‌پیچ،‌پالس‌دستگاه،‌بر‌روی‌سر‌بیمار‌ترار‌می

کند،‌تا‌نـواحی‌مشخصـی‌از‌آن‌تحریـک‌گردنـد؛‌‌‌‌‌‌سمت‌مغز‌ارسال‌می

ای‌خفیفـی‌روی‌سـر‌خـود‌‌‌‌ه‌ـ‌فرد‌در‌حین‌درمـان،‌ضـربه‌‌‌ممکن‌است

  د.‌کن‌احساس‌می

و‌مطالعات‌متعددی‌حاکی‌از‌اثربخشـی‌ایـن‌روش‌بـر‌روی‌‌‌‌تحقیقات‌

ایـن‌روش‌بـه‌خصـوص‌بـرای‌افـرادی‌کـه‌‌‌‌‌‌‌،‌کاهش‌اضطراب‌هسـتند‌

از‌‌استفاده‌شود.‌اند‌موثر‌واتع‌می‌موثری‌تجربه‌نکرده‌های‌درمانی‌روش

آرتی‌ا ‌اس‌بخصـوص‌در‌بیمـاری‌هـایی‌ماننـد‌سـکته‌مغـزی‌و‌فـاز‌‌‌‌‌‌‌‌

‌.دوتطبی‌نیز‌موثر‌واتع‌شود‌اضطراب‌و‌اختلال

 
عمل‌می‌کند‌و‌باعث‌می‌شود‌در‌مغـز‌‌ MRI این‌دستگاه‌تقریبا‌مشابه

‌.میدان‌مغناطیسی‌ضعیف‌ایجاد‌شود‌یک
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 اضطراب کودکان در درماندرمان شناختی رفتاری 

دهند‌که‌بهترین‌راه‌برای‌درمان‌مشکل‌رو‌مطالعات‌نشان‌می‌بسیاری‌از

‌ (CBT) درمـان‌شـناختی‌رفتـاری‌‌‌ ی،رشد‌اضـطراب‌دوران‌کـودک‌‌به‌

ع‌سلاح‌اضطراب‌برای‌یک‌عمر‌را‌است.‌این‌ابزار‌به‌کودکان‌امکان‌خل

جلسـه‌ای،‌‌‌12با‌کار‌با‌یـک‌درمـانگر،‌معمـولاً‌در‌یـک‌دوره‌‌‌‌‌ .دهدمی

آورند.‌آنها‌های‌خود‌را‌به‌دست‌میبا‌نگرانیکودکان‌توانایی‌رویارویی‌

آموزند‌که‌شود‌و‌میگیرند‌که‌چه‌عاملی‌باعث‌اضطراب‌آنها‌مییاد‌می

های‌اضطراب‌را‌در‌سراسر‌بـدن‌آنهـا‌‌‌تصورات‌تهدیدآمیزی‌که‌سیگنال

‌.‌‌کند،‌نادرست‌استارسال‌می

 
بکشند‌‌گیرند‌که‌چگونه‌به‌طور‌منطقی‌ادراکات‌را‌به‌چالشآنها‌یاد‌می

بـه‌‌‌CBT.و‌الگوهای‌تفکر‌منفی‌را‌با‌الگوهای‌مثبـت‌جـایگزین‌کننـد‌‌‌
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آموزد‌که‌باورهای‌خود‌را‌زیر‌سوال‌ببرند‌و‌بیاموزند‌افراد‌مضطرب‌می

‌های‌ترسناک‌ایمن‌هستند.‌که‌موتعیت

 اضطراب کودکان دارویی درمان 

دارو‌از‌جمله‌راهکارهایی‌است‌که‌در‌نهایت‌درمان‌به‌بیمـار‌سـفارش‌‌‌

های‌عمیقی‌داشته‌باشـد‌‌چنانچه‌اختلال‌اضطراب‌در‌فرد‌ریشهد.‌شومی

‌رسـد.‌واتع‌نشد،‌نوبت‌به‌درمان‌دارویی‌می‌های‌پیشنهادی‌مؤثریو‌راه

‌که‌باید‌توسط‌روانپزشک‌انجا ‌شود.‌

‌
اساس‌درمان‌دارویی‌اثربخش‌برای‌اختلالات‌اضطرابی،‌رعایت‌اصـول‌‌

ل،‌تردیـد‌بیمـاران‌در‌مـورد‌‌‌‌استاندارد‌مدیریت‌دارویی‌است.‌با‌این‌حا

توانـد‌سـهم‌تابـل‌‌‌‌‌های‌درمان‌میارزش‌دارو‌درمانی‌و‌نگرانی‌از‌هزینه

‌توجهی‌در‌عد ‌پیوستن‌به‌آن‌داشته‌باشد.‌
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‌
سیستم‌عصـبی‌مرکـزی‌و‌‌‌‌ها‌داروهایی‌هستند‌که‌با‌سرکوبآرامبخش‌

اضـطراب،‌‌‌کاهش‌فعالیت‌سمپاتیک‌مغز،‌باعث‌ایجاد‌آرامش،‌و‌کاهش

شـوند،‌بیشـتر‌ایـن‌داروهـا‌وتتـی‌‌‌‌‌‌شل‌شدن‌عضلات‌مـی‌کندی‌نفس،‌

و‌یـا‌‌‌های‌دیگر‌جواب‌نداده‌باشـد‌که‌استرس‌با‌درمان‌شوندتجویز‌می

دو‌طبقه‌اصلی‌که‌داروهایی‌که‌«.‌ها‌باشددلهره‌موجود‌بواسطه‌هورمون

داروهای‌‌روند‌برای‌درمان‌اختلالات‌اضطراب‌نوجوانان‌به‌کار‌می‌غالباً

و‌ضـد‌اضـطرابها‌‌‌‌(پـرامین‌و‌کلـومی‌پرامنـی‌‌‌‌ایمی)ضد‌افسردگی‌نظیر

‌.هستند‌(کلونازپا ‌آلپرازوالا ‌و)
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 ترکیب دارو درمانی و درمان شناختی رفتاری

‌(CBT)همچون‌علیرغم‌اینکه‌اثربخشـی‌دارو‌درمـانی‌و‌روان‌درمـانی‌‌‌

اضطرابی‌نشان‌داده‌شـده‌اسـت،‌‌‌هر‌کدا ‌منحصراً‌در‌درمان‌اختلالات‌

هـای‌‌ها‌بـا‌هـم‌انجـا ‌گرفتـه‌اسـت.‌داده‌‌‌‌‌آن‌مطالعات‌اندکی‌بر‌ترکی 

تواند‌به‌این‌علت‌باشد‌که‌هـر‌روش‌‌دهد؛‌این‌امر‌میمتناتض‌نشان‌می

درمانی‌به‌تنهایی‌به‌تدری‌خوب‌است‌که‌نشان‌دادن‌اثر‌اضـافه‌بـدون‌‌‌

است،‌یـا‌بـه‌ایـن‌علـت‌کـه‌برتـری‌درمـان‌‌‌‌‌‌‌‌اندازه‌نمونه‌بزرگ‌دشوار‌

مانـد.‌برخـی‌متخصصـان‌‌‌‌ترکیبی‌در‌فاز‌حـاد‌در‌پیگیـری‌پایـدار‌نمـی‌‌‌‌

همزمان‌با‌هم‌آغـاز‌شـود.‌بـا‌‌‌‌‌CBTاند‌که‌دارو‌درمانی‌و‌پیشنهاد‌داده

-بیمارانی‌که‌به‌دارو‌درمانی‌پاسخگو‌نیستند‌یا‌تا‌اندازهاین‌حال،‌برای‌

‌گزینه‌خوبی‌است.‌‌‌CBTی‌گو‌هستند،‌ارائه‌دورهای‌پاسخ

‌

 اشتباهات والدین در برخورد با کودکان مضطرب

‌یدتـرس‌و‌اضـطراب‌شـد‌‌‌‌یـزان‌عمدتاً‌در‌هنگا ‌مواجهه‌با‌م‌ینوالد‌.1

شوند‌تـا‌کـودک‌را‌‌‌یوسوسه‌م‌یشترکرده‌و‌ب‌یکودک‌احساس‌درماندگ
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کـار‌تنهـا‌‌‌‌یـن‌ا،‌شـود‌دور‌دارنـد‌‌یکه‌سب ‌ترس‌او‌م‌ییهایتاز‌موتع

‌ندارد.‌یگرید‌یدهکند‌و‌فایتر‌محساس‌یطمح‌ینکودک‌را‌نسبت‌به‌ا

احساس‌فرزنـدان‌‌‌یامل‌و‌اعتبار‌تائل‌شدن‌برابا‌درک‌ک‌یدبا‌ینوالد‌.2

الگـو‌از‌آرامـش‌و‌اعتمـاد،‌باعـث‌‌‌‌‌‌یـک‌کنند‌و‌به‌عنوان‌‌یبا‌آنها‌همدل

‌ییهایتها‌سرمشق‌گرفته‌و‌بتوانند‌در‌موتعآن‌یدنشوند‌تا‌کودکان‌با‌د

ملاتات‌دوسـتان‌آرامـش‌خـود‌را‌حفـظ‌کننـد‌و‌بـر‌‌‌‌‌‌‌‌یامدرسه‌و‌‌یرنظ

‌.ترسشان‌غلبه‌کنند

‌
-یدچـار‌اضـطراب‌م‌ـ‌‌‌ییهایتکه‌کودکان،‌خود‌در‌موتع‌ییآنجااز‌‌.3

‌یـت‌راجـع‌بـه‌موتع‌‌‌یـاد‌ز‌یهـا‌تلاش‌کنند‌تـا‌بـا‌سـوال‌‌‌‌ینشوند،‌والد

‌یـک‌تر‌نکنند.‌به‌عنوان‌فرزند‌خود‌سخت‌یرا‌برا‌یطاضطراب‌آور‌شرا

تمـا ‌‌‌ فعنـوان‌ح‌ـ‌‌یچشما‌به‌ه‌ـ‌یفهکه‌وظ‌یدوالد‌به‌خاطر‌داشته‌باش

شـما‌کمـک‌بـه‌‌‌‌‌یفـه‌بلکه‌وظ‌یستانتان‌نفرزند‌یهاها‌و‌ترساضطراب

آن‌‌یمنف‌ـ‌یراتکرده‌و‌تأث‌یریتهاست‌تا‌بتوانند‌اضطراب‌خود‌را‌مد‌آن

‌را‌به‌حداتل‌رسانند.
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 های روانپزشک به والدین دارای کودکان مضطربتوصیه

گوید‌کـه‌نگـران‌‌‌وتتی‌فرزند‌شما‌می. احساسات آنها را تایید کنید .1

نگـرانش‌‌»یـا‌‌«‌چیز‌مهمـی‌نیسـت‌‌‌نه»چیزی‌است‌ممکن‌است‌بگویید‌

ها‌ممکن‌است‌بـه‌کـودک‌ایـن‌پیـا ‌را‌‌‌‌‌این‌جواب«‌نباش،‌خوب‌میشی

مثـل‌‌»توانیـد‌بـه‌کـودک‌بگوییـد‌‌‌‌‌بدهد‌که‌احساساتش‌اشتباه‌است.‌می

‌«.اینکه‌واتعا‌نگرانی

‌
بـه‌کـودک‌‌‌‌ید.قائـل شـو   یزتما یرواقعیو غ یواقع یدهایتهد ینب‌.2

‌ـ‌یدما‌مف‌یمنیا‌یکه‌اضطراب‌برا‌ییدخود‌بگو ‌یـک‌بـا‌‌‌یاست.‌مثلاً‌وتت

‌یمکند‌که‌در‌خطر‌هسـت‌یرا‌مخابره‌م‌یا پ‌ینمغز‌ا‌یم،شویمواجه‌م‌یرش

اوتـات‌مغـز‌‌‌‌ی.‌امـا‌گـاه‌‌یـریم‌بـه‌فـرار‌بگ‌‌‌یمشـود‌تصـم‌‌یو‌باعث‌م‌ـ

آماده‌شدن‌‌یامثل‌صحبت‌کردن‌در‌جمع‌‌دهد،یم‌یرواتعیغ‌یاخطارها

‌یـک‌‌ینکه‌ا‌یدرسمضطرب‌است‌از‌او‌بپ‌یک‌امتحان‌بزرگ.‌وتتی‌یبرا

 واتعی؟‌یرغ‌یااست‌‌یواتع‌یا پ
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افکـار‌‌‌یـر‌مانند‌بزرگسالان‌درگ‌یزبچه‌ها‌نید. مقابله کن یباافکار منف. 3

کننـد،‌‌‌ییخود‌را‌شناسا‌یافکار‌منف‌که‌یدده‌یادشوند.‌به‌آنها‌‌یم‌یمنف

‌دهند.‌ییربه‌چالش‌بکشند‌و‌تغ

در‌کنتـرل‌‌وتتـی‌در‌رابطـه‌بـا‌چیزهـایی‌کـه‌‌‌‌‌‌. کانال را عوض کنید.‌4

تـوانی‌در‌ایـن‌‌‌آیا‌تـو‌مـی‌‌»خودش‌نیست‌مضطرب‌است،‌از‌او‌بپرسید‌

برای‌او‌توضیح‌دهید‌که‌همه‌چیز‌تحـت‌کنتـرل‌مـا‌‌‌‌«‌زمینه‌کاری‌کنی؟

‌.نیست‌و‌سعی‌کنید‌موضوع‌را‌منحرف‌کنید‌مثلاً‌بازی‌را‌شروع‌کنید

 .هایش را بیان کنداو را تشویق و ترغیب کنید که ترس .5

شـود  در انجـام امـور او    تان مشغول انجام کاری میوقتی فرزند .6

 .مداخله نکنید

 
 .یدشجاعانه کودک پاداش ده یبه رفتارها. 7

 یرید.کمک بگ یاز خدمات تخصصص. 5
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توانیـد‌از‌‌اگر‌بیش‌از‌دو‌هفته‌است‌که‌کودک‌شما‌مضطرب‌است‌مـی‌ 

روانپزشک‌یا‌روانشناس‌کمک‌بگیریـد.‌ممکـن‌اسـت‌فرزنـد‌شـما‌بـه‌‌‌‌‌‌‌

‌.اضطرابی‌مبتلا‌باشداختلالات‌

های پر تکرار مراجعین محترم و پاسخ های آقای دکتر فرامرز سوال

 ذاکری 

 
‌پزشک مراجعه داشته باشیم؟روانچه زمانی به  -1

اگر‌علائم‌اضطراب‌و‌استرس‌بلند‌مـدت‌را‌در‌کـودک‌خـود‌مشـاهده‌‌‌‌‌

پزشک‌مراجعه‌کرده‌تا‌درمان‌آغـاز‌‌روانکردید‌باید‌در‌اولین‌فرصت‌به‌

یقیـه‌لبـاس‌یـا‌‌‌‌‌-3پوسـت‌لـبش‌رو‌میکنـه‌‌‌‌-2ناخن‌میجـوه‌‌-‌1.گردد

‌-6شـ ‌ادراری‌داره‌‌‌-5دندون‌تروچـه‌داره‌‌‌-4خوره‌‌آستینش‌رو‌می

‌-9از‌مـادرش‌جـدا‌نمیشـه‌‌‌‌‌-‌8پرخاشگری‌زیاد‌داره‌-7تراره‌‌دائم‌بی

صــدا‌بلنــد‌و...‌میترســه‌‌-10و‌از‌جمــع‌فــراری‌از‌تــاریکی،‌خجــالتی‌
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‌-12بره‌مهد‌یا‌مدرسه‌تو‌فعالیت‌گروهی‌شرکت‌نمیکنه‌‌-11ترسه‌‌می

سرکلاس‌یا‌خونه‌حواسـش‌‌-13کمال‌گراس‌یا‌اعتماد‌به‌نفسش‌پایینه‌

گرایی‌میکنه‌یـا‌‌‌دائم‌منفی‌-15مشکلات‌در‌خوابش‌داره‌-14زیاد‌پرته‌

تا‌وتتی‌ریشه‌این‌مشکلات‌‌-16 ... !!هرنشانه‌اضطرابی‌دیگه‌رو‌داره

‌.ها‌هم‌برطرف‌نخواهد‌شد‌این‌نشانه‌-17یعنی‌اضطراب‌درمان‌نشه؛‌

 ‌علائم اضطراب کودکان چیست؟ -2

توانـد‌از‌‌‌گیری‌مـی‌عد ‌داشتن‌کیفیت‌خواب‌کافی‌و‌یا‌تنهایی‌و‌گوشه

 .ترین‌علائم‌بروز‌استرس‌در‌کودکان‌باشدمهم

 ‌علل بروز اضطراب در کودکان چیست؟ -3

در‌کودکی‌با‌بزرگسالی‌متفاوت‌بوده‌و‌در‌این‌سن‌اضطراب علل‌بروز‌

توانـد‌منجـر‌بـه‌‌‌‌‌کم‌توجهی‌از‌طرف‌والدین‌و‌یا‌بدرفتاری‌مـی‌‌معمولاً

 .بروز‌اظطراب‌در‌کودک‌شود

 ‌درمان با دارو برای کودکان مناسب است؟ -4

و‌‌روان‌شـناختی‌بهترین‌راه‌درمان‌اضطراب‌برای‌کودکان‌درمان‌هـای‌‌

پزشـک‌‌روانخود‌مراتبتی‌است‌ولی‌در‌موارد‌حاد‌و‌پیشـروی‌بیمـاری‌‌‌

‌.دارو‌نیز‌تجویز‌نمایدگیرد‌تصمیم‌می

 ؟کدامنددلایل اضطراب کودکان نسبت به مدرسه  -5

دلایل‌متعددی‌باعث‌ایجاد‌استرس‌و‌اضطراب‌نسبت‌به‌مدرسـه‌رفـتن‌‌‌

تـرس‌از‌معلـم،‌‌‌.‌شود؛‌که‌ممکن‌است‌در‌هر‌سنی‌رخ‌دهد‌کودکان‌می

ترس‌از‌دستشویی‌مدرسه،‌ترس‌از‌جا‌ماندن‌در‌مدرسه‌و‌تـرس‌از‌راه‌‌
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های‌‌ها‌و‌استرس‌کلاسی‌برخی‌از‌ترس‌ها‌توسط‌هم‌بازی‌داده‌نشدن‌به

‌.رایج‌کودکان‌نسبت‌به‌مدرسه‌است

 
 ‌‌شود؟آیا کم خوابی باعث بروز اضطراب می-6

هـای‌روحـی‌در‌‌‌ترین‌علل‌بروز‌اضطراب‌و‌سـایر‌بیمـاری‌‌یکی‌از‌مهم

بزرگسالان‌و‌کودکان‌کم‌خوابی‌اسـت.‌از‌همـین‌جهـت‌بـرای‌درمـان‌‌‌‌‌‌

‌.زمان‌خواب‌فرزند‌خود‌را‌تنظیم‌نمایید‌طراب‌کودکان‌حتماًضا

نوروفیدبک چگونـه بـه کودکـان در درمـان اضـطراب کمـک        -7

 ‌‌کند؟ می

کند‌تا‌بـا‌مشـاهده‌و‌تنظـیم‌الگوهـای‌‌‌‌‌‌نوروفیدبک‌به‌کودکان‌کمک‌می

فعالیت‌مغزی‌خود،‌بهبود‌تابل‌توجهی‌در‌کنترل‌اضطراب‌خود‌تجربـه‌‌

 .کنند

 ـ  هایی می چه نوع اضطراب -8 ا اسـتفاده از نوروفیـدبک در   تـوان ب

 ‌‌کودکان درمان کرد؟
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هـای‌مـرتبط‌بـا‌کودکـان‌‌‌‌‌‌تواند‌در‌درمان‌انواع‌اضطرابنوروفیدبک‌می

موثر‌باشد.‌این‌شـامل‌اضـطراب‌عمـومی،‌اضـطراب‌جـدایی،‌اخـتلال‌‌‌‌‌‌‌

اجبــاری‌و‌-نشــخوارکنندگی،‌اضــطراب‌اجتمــاعی،‌اخــتلال‌وسواســی

فعالیت‌مغزی،‌نوروفیدبک‌شود.‌با‌مشاهده‌و‌تنظیم‌الگوهای‌‌فوبیاها‌می

کنـد‌تـا‌از‌طریـق‌تقویـت‌کنتـرل‌خـودتنظیمی‌و‌‌‌‌‌‌‌‌به‌کودکان‌کمک‌مـی‌

‌.کاهش‌علائم‌اضطراب،‌بهبودی‌در‌وضعیت‌روانی‌خود‌را‌تجربه‌کنند

ن‌نکـردن‌‌بـا‌درمـا‌‌‌؟چه اشکالی داره اضطراب درمان نشـه  سوال -9

تـر‌و‌شـدیدتر‌میشـه‌و‌‌‌‌‌گ ره‌اضطراب‌عمیـق‌‌اضطراب‌هرروزی‌که‌می

هـای‌فراوونـی‌در‌انتظـار‌اون‌‌‌‌تـر‌و‌آسـی ‌‌تر‌و‌پیچیدهدرمانش‌سخت

‌.کودک‌مضطرب‌خواهد‌بود

سوال اگر اضطراب کودک درمان نشود چه مشکلاتی احتمـال   -10

‌‌‌دارد ایجاد شود؟
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