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 کودکان اضطراب با مقابله هایراه

 1اعتمادزادهفروزان 

 :چکیده

 کودکان از یک هر و هستند دچار نآ به کودکان از برخی که است مهمی مسئله یک کودکان اضطراب

 زدنجیغ با یا گازگرفتن را خود لب جویدن، ناخن با برخی ،دهندمی نشان ایگونهبه را خود استرس

 فرزند به کنندمیتلاش  و کندمی نگران و خسته را مادر و پدر موارد نای بروزدادن که فریادکشیدن و

 کودکان اضطراب با مقابله کارهای راه شناخت برای .کند حل را خود مشکل بتواند تا کنند کمک خود

 توانندمیبا انجام کارهایی  مادر و پدرکه:  آیدمی دست بهاز طریق مطالعه کتب و به روش توصیفی 

 ممکن کند؛ مادهآ جدید نوزاد تولد برای را فرزند مادر مثلاًاز اضطراب فرزندان خود جلوگیری نمایند. 

 مادر آمدهپیش شرایط بهباتوجه که بزند سیبیآ نوزاد به و کند حسادت بخواهد تربزرگ فرزند است

 بستنی او برای ،ببرد پارک به را تربزرگ فرزند تواندمی هم پدر و کند توجه نوزاد به است مجبور

 نوزاد که مواقعی در تواندمی مادر دهد؛ انجام است خوشایند تربزرگ فرزند برای که کاری هر یا بخرد

 صحبت او با خود فرزند هرگاه یا کند تعریف قصه یا بخواند کتاب خود تربزرگ فرزند برای است خواب

 او تا دهد اختصاص هم تربزرگ فرزند به را خود وقت و کند گوش او به حوصله و رامیآ با کندمی

 .نکند انزوا و تنهایی احساس

 ، مادر.فرزندان، پدر، اضطراب :کلیدواژه

 

 

 

 

 

                                                
 طلبه سطح دو مدرسه علمیه فاطمیه اندان.  .1
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 مقدمه

 شبانه ترس این اگر که است هانآ خوابیدن و شب موقع کودکان اضطراب با مقابله هایراه از یکی

 بزرگ فرزند این است ممکن. ماندگار ترس یعنی کند؛می شبانه فوبیای دچار را کودک باشد ماندگار

 با باید کودکی همین در پس باشد؛ همراه او با همچنان بوده او همراه بچگی از که ترسی ولی شود

 .نشود ماندگار نآ ترس تا کند مقابله نآ

؛ دهند تغییر را کودک خواب جای مادر یا پدر هرازگاهی که است این آن راهکارهای بهترین از

 که موقعی تا بخوابند او کنار مادر یا پدر حیاط، در شبی و سالن در دیگر شبی اتاق، یک در دفعهیک

 .است نیامده پیش مشکلی او برای و خوابیده راحت خیلیبا  ببیند شودمی بیدار کودک

 اضطراب هانآ از یکی که بشوند اضطراب دچار کودکان که دارد وجود مشکل این کنونی جامعة در

 جای و بخوابند کودک کنار مادر و پدر مدتی برای اگر جهتازاین و است تاریکی از ترس و شبانه

 پیش برایش مشکلی که شودمی متوجه شد بیدار وقتی کودک و بدهند تغییر رندمی طور به را خواب

 .رودمی بین از مرورزمانبه او ترس پس نیامده

 هر یا کردنورزش با کنند خسته را خود جسم ترهابزرگ حتی یا و کودک که است بهتر خواب موقع

 اگر ولی ببرد؛ خوابشان زود خیلی روندمی رختخواب به که وقتی و شود خسته جسم که فعالیتی

 .شود شفتگیآ دچار و بیاید سراغ انسان به منفی و بد افکار است ممکن نباشد خسته جسم

و این روزها  دانندمی مقصر را یکدیگر دو هر و شده مادر و پدر نگرانی باعث کودک اضطراب ازآنجاکه

و  ؛خوردبه چشم می شتر بهبازی با همسالان این اضطراب  شدنکمبه دلیل وجود فضای مجازی و 

 شوهرها و زن بین زیاد مشاجره و حوصلگیبیو  مادر و پدر بین اختلاف زیادشدنبه نوبه خود موجب 

  قرار گیرد. موردبررسیآن  کنترل هایکودکان و راه در اضطراب ایجاد شده است پس لازم است علل

 کودکان اضطراب با مقابله کلیدهای» کتاب جمله از، اندپرداختهبه موضوع اضطراب  زیادی هایکتاب

 ناشی رفتارهای و اضطراب خاص داروهای به که سیس مانا کاترینا دکتر تحلیف (1383)« نوجوانان و

 رها اضطراب از را فرزندانتان» کتاباست.  پرداخته دروغگویی ،گراییکمال مانند خاص مشکلات از

 کتاب .است اضطراب و خواب حیوانات، از هراس مورد در چانسکی، تامارئینوشته  (138۵)« کنید

 استرس کاهش بهکافی،  موسیبه قلم  (1389)« دهیم کاهش را خود کودکان استرس چگونه»

 اضطراب و نگرانی موجب عواملی چه» مقاله پرداخته است. خانواده در جدید نوزاد تولد از کودکان
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عاملی اضطراب  عنوانبه والدین اختلاف بهزواره،  نساجی اسماعیلنوشته  (138۵) «شودمی کودکان

 مورد درخزاعی،  اکبرعلی تألیف (1387) «کودکان در اضطراب عوامل» مقاله کودکان پرداخته است.

 «اضطراب دارای کودکان و عادی کودکان در ادراریشب میزان» مقاله طورهمین، موفقیت برای فشار

 هیچ. پرداخته است ادراریشببه بحث  بوده و نیز در مورد اضطراب رضایی نوشته غزال (1400)

 با مقابله راهکارهای ارائه و کودکان اضطراب علل به مجزا طور به شده یافت مقالات و کتب از یک

 .اندنپرداخته نآ

کودکان و سپس  در اضطراب ایجاد علل ،اضطراب مفهوم و کودک مفهومبررسی  از پس مقاله این در

 گیرد.قرار می موردبررسیکودکان  اضطراب کنترل هایراه

 اضطراب مفهوم

 منفی یا مثبت طور به را خودشان دائماً مردم: اضطراب مفهوم: العرب لسان کتاب از شناسیمفهوم

 نوعی گیریشکل ساززمینه مستمر ارزیابی این 1؛دهندمی قرار ارزیابی مورد بدنی ظواهر قالب در

 و بازرسی از امتناع صورت در بدنشان که اندواقف حقیقت این بر افراد زیرا گردد؛می دائمی اضطراب

 .پاشید خواهد هم از هانآ سوی از نآ روی دائم کار

 کودک مفهوم

 رفتار آن ندارد حضور الگو که بعدی هایموقعیت در و فراگرفته را رفتار ،الگو مشاهده طریق از کودک

 فرض کند،می مشاهده را هنجارشکن الگوی یک تنبیه صحنه کودک که مواردی در .کندمی تقلید را

 الگو رفتار سرانجام اینکه یا ،شودمی تنبیه غیرمستقیم شیوة با و تخیلی طور به کودک که است این

 اجتناب هنجارها، ناقض رفتار از آینده واقعی هایموقعیت در ترتیب بدین کند،می بینیپیش را

 .ورزدمی

 

 

                                                
 «.نظریه های تصویر بدن، تصور از بدن مدیریت بدن،»، هاشملو. 1
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  اضطراب و خوابارتباط  -

 یکی را اعداد عبور و داشته خوابیبی شب یک که کسی دارند؟ هر ارتباط هم با خواب و اضطراب آیا

 اضطراب و خواب که داندمی است، کرده تماشا دیجیتال ساعت روی ساعتبهساعت و دیگری از بعد

 . داشتننگه دست و توقف نوعی اضطراب و است رهاکردن نوعی خواب هستند؛ یکدیگر مخالف کاملاً

 روی بیشتر تأکیداست؛  زندگی کنترل برای ضروری مهارتی دو، این بین بخشآرامش حلیراه تمرین

 تمرین را هاترس چنین هم و جدایی اضطراب مورد که است نوپایی کودکان و نوزادان خواب عادت

 داشته خوبی شبانة خواب و درآورند پای از را مشکلات توانندنمی تربزرگ هایبچه ولی کنند؛می

 . باشند

 در دارد تمایل اضطراب هستیم حالبی و سست یا داریم قرار روحی فشارتحتهستیم،  بیمار وقتی

 توانندنمی که است این آن و هستند کشمکش حال در خواب زمان در مضطرب هایکند، بچه نفوذ ما

 .کنند دور هاترس از را خودشان حواس

گردد، می دردسر دنبال و شودمی سرگردان و بیدار ذهن است، آرام و ساکت چیز همه وقتی

 دوستانم بود؟ آیا چه صدا چیست؟ آن دیوار روی سایه آن آورند مانند:می هجوم ذهن به هاییپرسش

 سایر ترسند، ولیهیولا می یا فضایی دزد، موجودات از شدتبه هابچه از بعضی دارند؟ علاقه من به

 این و است روشن موضوع یک باشد چه هر نگرانی .بترسند خوابیدن از صرفاً است ممکن هابچه

 آمیزموفقیت خواب یک برای رهنمودهایی و کندمی حرام خانواده اعضای تمام به را خواب مسئله

 : است اصلی عامل دو ادغام

 جسمی هایتنش بر و کنند برطرف را خودشان هاینگرانی هابچه تا (برآمدن عهده از) مهارت-1

 .شوند مسلط خود

 .شود نظارت والدین توسط که روزانه کارهای منظم انجام و ثابت انتظارات -2

 مطلوبی شرایط توانمی عوض آورید، در وجود به را آن بتوانید اتفاقی شما که نیست چیزی خواب

 .نمود دعوت را خواب تا آورد وجود به را
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 دوباره بخوابد اگر که بترسد او ، چهقرارداد مناسب موقعیت در را بچه توانمی کامل نفساعتمادبه با

 را افکارش جلوی نباشد قادر و بکشد دراز بیدار هاساعت برای یا بیاید سراغش به بد هایخواب

 1.بگیرد

  کودکان اضطراب ایجاد علل

لازم است ابتدا علل ایجاد اضطراب در کودکان مشخص شود تا بتوان راهکارهایی جهت درمان ارائه 

 شود.داد که در ذیل به این علل پرداخته می

 والدین اختلاف. 1

 والدین تعارض .مادرهاست و پدر بین درگیری و اختلاف کودک، در نگرانی ایجادکننده عامل اولین

 تأثیر آنها روان سلامت بر امر این و شوند پذیرترآسیب استرس برابر در کودکان که شودمی باعث

 2. گذاردمی

 بین کهدرصورتی دارند؛ لطیفی روحیة که کودکان مخصوصاً افراد آرامش برای است حریمی خانواده

 محققان شود؛می سلب خانواده آن در آسایش و آرامش باشد داشته وجود نزاع و درگیری مادر و پدر

 شدید نگرانی دچار کنند،می زندگی هاییخانواده چنین در که کودکانی اندکرده بررسی زمینه این در

 .هستند روانی و عاطفی مشکلات و

 و بحث ایجاد آن نتیجة دارند، زیادی نظراختلاف هم با و زنندمی ساز یک کدام هر مادر و پدر وقتی

 و پدر کهدرحالی کنند،می الگوبرداری را رفتارها این هابچه و شودمی شوهر و زن بین کدورت

 . ...دهند بروز را آن کودک حضور در نباید دارند اختلاف یکدیگر با که مادرهایی

رفتار  همین چون دهد، انجام ناشایستی رفتار یا بزند داد شوهرش سر هابچه جلوی نباید مادر مثلاً

 . است برده سؤال زیر را خود تربیت شیوة حالت این در مادر و شودمی الگو فرزندان برای

                                                
 .382کنید، ص رها اضطراب از را چانسکی، فرزندانتان .1

 .08/08/1401آسانیسم، : سایت ،«گذارد می جای بر اثراتی چه کودک حضور در والدین دعوای»وهابی،  .2



18 

 

 عمیق و سریع تنفس عکس بر. کندمی فعال بدن طبیعی گیدآسو واکنش که شودمی دیافراگم

 1.کندمی آشکارتر راها دست سوزش یا سرگیجه ،ضعف نظیر اضطراب هاینشانه

 عضلات تدریجی رهاکردن

 کار به شدنآرام برای اغلب که است ایساده هایروش از دیگر یکی عضلات، تدریجی کردن شل

 مرحله در ،کند رها را آنها سپس و جمع را انگشتانش ،قدرت تمام با تا بخواهید کودک از. رودمی

 عضلات همة روی ترتیب همین به. کند باز سپس و مشت را دستش دو قوا تمام با تا بگویید او به بعد

 هدف ؛اندمنقبض اغلب که دارند هاییماهیچه هم فک و صورت که باشید داشته یاد به و کنید کار

 2.دهد تشخیص را عضلات وانهاده و منقبض حالت بین تفاوت بگیرد یاد کودک که است این

  ذهن کردنآرام

 اغلب. است جسمانی آرامش به دستیابی از دشوارتر مضطرب، افکار کردنآرام ،کودکان برخی برای

 ،روز طول در. شودمی عکس بر نتیجه ،کنند استراحت روز پایان در خواهندمی وقتی آنها اوقات

 که است آزاد او ذهن هاشب کهدرحالی ندارد شدن نگران برای زیادی وقت و است مشغول کودک

 نگران تواندنمی ،دارد تمرکزی نقطه ذهن وقتی. رودمی منفی افکار سمت معمولاً ذهن و بزند پرسه

 3.شود

  ذهن تمرکز

 تنفس تمرین فرزندتان اگر ،نمونه برای. دارد وجود  مفید روش چند ،فعال ذهن متمرکزکردن برای

 اعداد شمارش. شود متمرکز آورد،می بیرون و بردفرومی که هوایی بر بخواهید او از دهد،می انجام

 صد تا یک از مثلاً ،خواب موقع گفتندمی قدیم از که است همین برای کند؛می متمرکز را ذهن هم

 مفید تواندمی است، آورکسالت برایشان واقعاً که مواردی بر تمرکز ،کودکان برخی برای. بشمارید

 .ببرد خواب به را آنها و باشد

                                                
 .81نوجوانان، ص و کودکان اضطراب با مقابله های ماناسیس، کلید .1

 .82، صهمان .2

 .86، صهمان .3
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 بخشآرامش تأثیر علت به شوند خسته تا کنندمی حل جدول یا خوانندمی قدرآن نگران افراد برخی

 بسیار مدرسه به رفتن از پیش ،ترسندمی مدرسه از که کودکانی  بینیممی معمولاً که است تمرکز

 1.کنندمی شروع را کارشان و رسندمی مدرسه به که هستند هنگامی از ترنگران

 تجسم

 از را فکرشان تا کنندمی کمک خردسال کودکان به اغلب ،بخشآرامش یا بخشلذت چیزی تجسم

 ها،حس ،صداها جزئیات، تمام با را دلخواه صحنه که کنید تشویق را کودک. کنند دور درد یا نگرانی

 قهرمان یا دوست مادر، یا پدر مانند بخشاطمینان شخصیت یک کردناضافه. کند تجسم هامزه و بوها

  .کنید تشویق تمرین به را کودکتان. باشد مفید تواندمی نیز صحنه به قصه

 اگر ،کرد تشویق را آنها توانمی فقط ،دهند انجام راها تمرین این که کرد مجبور را کودکان تواننمی

 کودک همکاری زیاد احتمالبه ،باشید شاد و کنید شرکت  هاتمرین این در کودک همراه هم شما

 ،بنابراین ؛نیستید کسی مزاحم که است این ،بخشآرامش هایروش دیگر امتیاز. شودمی بیشتر هم

 به تمایلی کودکی اگر ،همهبااین ؛ببرد کار به راها روش این تواندمی شودمی نگران وقتی کودک

 گوناگون هایروش که کنید تشویق را کودکان است بهتر. نکنید مجبور را او ،نداد نشان  همکاری

 .است مفید برایشان هاکدام  بگیرند تصمیم خودشان و کنند امتحان را سازگاری

 تند عواطف ؛کنید دوری منفی شدید احساسات از ،بگیرد آرام تا کنیدمی کمک کودکتان به وقتی

 مشاجرات شب هر که ایخانه در. سازدمی خنثی را بخشی آرامش روش هر ،خشم خصوصبه ،منفی

 از پیش اگر. بدهید یاد را تجسم یا شکمی تنفس کودک به که ندارد ایفایده گیرد،می در خانوادگی

 ؛شود مناسب فضا تا کنید صحبت آن درباره است، آمدهپیش کدورتی ،بخشآرامش روش کارگیریبه

 .خوابدنمی خوب و شودنمی آرام ،غصه و دلتنگی باوجود کسهیچ

 کودک تمرین تشویق به

 اگر. کرد تشویق را آنها توانمی فقط. دهند انجام را هاتمرین این که کرد مجبور را کودکان تواننمی

 کودک همکاری زیاد احتمالبه ،باشید شاد و کنید شرکت هاتمرین این در کودک همراه هم شما

 ،بنابراین ؛نیستید کسی مزاحم که است این ،بخشآرامش هایروش دیگر امتیاز .شودمی بیشتر هم

                                                
 .همان .1
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 به تمایلی کودکی اگر ،همهبااین ؛ببرد کار به راها روش این تواندمی شودمی نگران وقتی کودک

 گوناگون هایروش که کنید تشویق را کودکان است بهتر. نکنید مجبور را او ،نداد نشان همکاری

 . است مفید برایشان هاکدام بگیرند تصمیم خودشان و کنند امتحان را سازگاری

 تند عواطف ؛کنید دوری منفی شدید احساسات از بگیرد، آرام تا کنیدمی کمک کودکتان به وقتی

 مشاجرات شب هر که ایخانه در. سازدمی خنثی را بخشی آرامش روش هر ،خشم خصوصبه ،منفی

 پیش اگر. بدهید یاد را تجسم یا  شکمی تنفس کودک به که ندارد ایفایده  گیرد،می در خانوادگی

 مناسب فضا تا کنید صحبت آن درباره ،است آمدهپیش کدورتی ،بخشآرامش روش کارگیریبه از

 .خوابدنمی خوب و شودنمی آرام ،غصه و دلتنگی باوجود کسهیچ ؛شود

 

 :گیرینتیجه

ود. ب کودکان اضطراب اهش و تا حدودی از بین بردنکدف ه کودکان، اضطراب با مقابله هایراه در

 ،منزل در آنها نبودن و والدین اختلاف شامل که کودکان اضطراب ایجاد علل به اول دلیل همین به

 مو وسواس ،خانواده سخت هایبیماری ،حیوانات از ترس ،موفقیت برای فشار اضطراب، و خواب

 شامل که کودکان اضطراب با مقابله کلیدهای پرداخته شد و سپس طردشدگی احساس ،کندن

 نفساعتمادبه تقویت طریق از استرس کاهش ،خانواده در جدید نوزاد تولد از کودکان استرس کاهش

یان ب ذهن کردنآرام و طلاق استرس کاهش هایروش و کودکان تحصیلی هایاسترس کاهش و

 گردید.

 پیشنهادها و کارهاراه

 کارهاییراه و پیشنهادها ،کودکان در دلهره و نگرانی ایجاد در ساززمینه و مؤثر عوامل رفع منظوربه

 :شودمی ارائه زیر صورتبه

 .کنند تقویت کودکان در را خودباوری و نفساعتمادبه حس والدین. 1

 .کنند خودداری جدا کودکان مقابل در درگیری و بحث از. 2

 احساسات دهند اجازه نشوند روانی و عصبی هایناراحتی دچار آینده در کودکان خواهندمی اگر. 3

 .کنند بیان منفی چه مثبت چه را خود
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 . بگیرند درس خود اشتباهات از کودکان که باشد طوری باید والدین العملعکس .4

 . نکشند هاآن رخ به را کودکان گذشته اشتباهات .۵

 هم که دهند توضیح برایشان را آن دلیل حتماً ،کنندمی توبیخ یا تنبیه را کودکان دلیل هر به اگر. 6

 .شوندنمی نگران هم و بگیرند عبرت درس

 .بیاموزند کودکان به را خود هایتوانایی به تکیه و اندیشیمثبت. 7

 .آموزندمی آنها از کودکان زیرا باشد، یکی والدین عمل و حرف .8

 باعث بازی ،کنند بازی کودکان با هم خودشان و دهند بها کودکان هایسرگرمی و تفریحات به .9

 . شودمی آنها انرژی تخلیه

 گذاریممی را تو یا ای،ناخواسته کودک تو مانند منفی جملات گفتن از عصبانیت هنگام والدین. 10

 .کنند خودداری رویممی و

 .کنند تعریف کودکان برای زیبا های داستان .11

 . شود پرهیز فامیل کودکان با و خود برادر و خواهر با کودک مقایسه از .12

 شود. برقرار آرامش و امنیت خانه فضای نهایت در .13
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