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 :پیشگفتار

 

آموزان ابتدایی، تر از هر زمان دیگری است. دانشتر و پرشتابدنیای کودکان امروز، پیچیده

ای از یادگیری و تکالیف فزایندهیلی خود، نه تنها با حجم های آغازین زندگی تحصدر سال

رو هستند، بلکه باید در مواجهه با تغییرات اجتماعی، هیجانات نوظهور و توقعات روبه

ه تنها نخانواده و مدرسه نیز مسیر خود را بیابند. در چنین شرایطی، اضطراب و استرس 

ماعی و سلامت های اجتتواند تجربه تحصیلی را تلخ کند، بلکه بر رشد شناختی، مهارتمی

گذارد. این واقعیتی است که معلمان، والدین و روان کودکان نیز تأثیر مستقیم می

های توانند آن را نادیده بگیرند و ضرورت توجه جدی به مهارتکارشناسان تربیتی نمی

 .سازدمدیریت هیجانات در دوران ابتدایی را آشکار می

ی مقابله با زرگسالان، ابزارهای محدودتری براکودکان ابتدایی در مقایسه با نوجوانان و ب

ها هنوز در حال یادگیری تشخیص و بیان هیجانات خود استرس در اختیار دارند. آن

دانند چگونه اضطراب ناشی از امتحانات، تعاملات همسالان یا توقعات هستند و اغلب نمی

مشکلات رفتاری، کاهش ز تواند به بروخانواده را مدیریت کنند. این ناتوانی نسبی، می

ضطراب، تمرکز، افت انگیزه و حتی اختلالات خواب منجر شود. بنابراین، شناخت منابع ا

های آن و فراهم کردن راهبردهای مناسب برای مدیریت هیجانات، از آشنایی با نشانه

 .اهمیت بالایی برخوردار است

آموزان ابتدایی در دانش کتاب حاضر با هدف ارائه یک نقشه راه عملی برای کاهش استرس

تدوین شده است. در این اثر، تلاش شده است که هم جنبه نظری و علمی استرس و 

ن و اضطراب در کودکان بررسی شود و هم راهکارهای عملی، قابل اجرا و متناسب با س

های های روزمره، بازیهای دوره ابتدایی ارائه گردد. این راهکارها شامل فعالیتویژگی

توانند کودکان را در مسیر آگاهی است که میهای تنفسی و تمرینات ذهنی، تکنیکآموزش

 .آرامش و مدیریت هیجانات هدایت کنند

های مهم این کتاب، توجه به نقش فعال والدین و معلمان در کاهش استرس یکی از ویژگی

گذرانند و حمایت روانی کودکان است. کودکان بیشترین زمان خود را در مدرسه و خانه می



هاست. در این کتاب، به والدین و مربیان و محیط امن، کلید رشد سالم و یادگیری موفق آن

ارائه شده است تا بتوانند با حساسیت و دقت، اضطراب کودکان را  پیشنهادهایی عملی

ای مثبت و حمایتی با آن برخورد کنند. همچنین بر اهمیت شناسایی کرده و به شیوه

های خودتنظیمی هیجانی به کودکان تأکید شده است، زیرا توانایی مدیریت آموزش مهارت

ها محسوب و زندگی اجتماعی آنای برای موفقیت تحصیلی هیجان و اضطراب، پایه

 .شودمی

های ذهنی و عاطفی کودکان های این کتاب با نگرشی کاربردی و متناسب با تواناییفصل

های ها و مثالاند. از شناخت مفهوم استرس و اضطراب در قالب داستانطراحی شده

توا به سازی ذهن و بدن، همه محملموس، تا معرفی تمرینات ساده و جذاب برای آرام

آموزان بتوانند آن را به راحتی در زندگی روزمره خود به ای ارائه شده است که دانشگونه

های کلاسی هایی از کتاب به ارائه راهکارهای گروهی و فعالیتکار بگیرند. همچنین، بخش

های گروهی، همبستگی و آرامش در اختصاص یافته است تا معلمان بتوانند در قالب برنامه

 .را تقویت کنندکلاس 

ت. در دنیای امروز، مهارت مدیریت استرس دیگر یک گزینه نیست؛ بلکه یک ضرورت اس

گیرند چگونه با اضطراب و هیجانات منفی های ابتدایی یاد میکودکانی که از همان سال

مؤثر  خود مواجه شوند، شانس بیشتری برای رشد سالم، اعتماد به نفس بالا و یادگیری

 کند تا ابزارهای لازم را در اختیار والدین، معلمان و خود کودکانکتاب، تلاش میدارند. این 

س بیشتری قرار دهد تا بتوانند مسیر رشد و یادگیری را با آرامش، شادی و اعتماد به نف

علمی و  امید است که این اثر بتواند پلی باشد میان نظریه و عمل، میان دانش.طی کنند

زیز عاضطراب و آرامش در دنیای کودکان ابتدایی. خوانندگان تجربه روزمره، و میان 

گیری از مفاهیم و تمرینات ارائه شده در این کتاب، نه تنها به کاهش توانند با بهرهمی

ساز رشد شخصیتی، اجتماعی و عاطفی پایدار استرس کودکان کمک کنند، بلکه زمینه

 .ها شوندآن

آموزی و عمل مؤثر؛ دعوتی برای آگاهی، مهارتدر نهایت، این کتاب یک دعوت است به 

ساختن محیطی امن و حمایتگر برای کودکان، جایی که اضطراب جای خود را به آرامش، 

 .استرس جای خود را به اعتماد و نگرانی جای خود را به شادی و انگیزه بدهد



 مقدمه :

 

های و رشد فناوری های اخیر، افزایش فشارهای تحصیلی، تغییرات اجتماعی سریعدر دهه

ای مواجه کرده است. این سابقههای بینوین، کودکان را در مسیر رشد و یادگیری با چالش

گیری شخصیت، آموزان ابتدایی، که در مرحله شکلتغییرات موجب شده است که دانش

های شناختی و عاطفی خود قرار دارند، به میزان بیشتری تحت تأثیر استرس و مهارت

های یادگیری و رشد ای است که پایههای ابتدایی تحصیل، دورهرار گیرند. سالاضطراب ق

تواند اثرات گیرند و هر گونه اختلال هیجانی یا فشار روانی میاجتماعی شکل می

های یادگیری، تعاملات اجتماعی و سلامت روانی کودک داشته مدتی بر تواناییطولانی

 .باشد

ای است که هم در محیط ب ناشی از عوامل متعدد و پیچیدهاسترس در کودکان ابتدایی اغل

لان، مدرسه و هم در خانه وجود دارند. فشار امتحانات، حجم تکالیف، رقابت با همسا

های اجتماعی و حتی مواجهه با اخبار و اطلاعات بیرونی، تغییرات در رفتار والدین و محیط

دهند. از سوی دیگر، کودکان در این دکان افزایش توانند سطح اضطراب را در کوهمه می

ضوع باعث سن هنوز ابزارهای کافی برای شناسایی و مدیریت هیجانات خود ندارند و این مو

های کوچک به مشکلات بزرگ روانی و رفتاری تبدیل شوند. بنابراین، شود اضطرابمی

ورت ک ضرشناخت دقیق منابع استرس و ارائه راهکارهای علمی و عملی برای کاهش آن، ی

 .تربیتی و آموزشی است

آموزان نشاین کتاب با هدف ارائه یک نگاه جامع و علمی به موضوع اضطراب و استرس در دا

های روانشناسی رشد، ابتدایی تدوین شده است. محتوای کتاب بر اساس پژوهش

خود ، بلکه روانشناسی تربیتی و علوم رفتاری طراحی شده است تا نه تنها والدین و معلمان

مند شوند. شناسی کودک نیز بتوانند از آن بهرهمندان به حوزه روانپژوهشگران و علاقه

های رفتاری و موضوعاتی مانند تعریف استرس و اضطراب، علل و عوامل مؤثر، نشانه

 جسمانی، و تأثیرات بلندمدت آن بر رشد شناختی و اجتماعی کودک، به صورت مفصل

 .بررسی شده است



ش رهای اصلی کتاب، ارائه راهکارهای علمی و عملی برای مدیریت و کاهیکی از محو

های آگاهی، فعالیتهای ذهناسترس در کودکان ابتدایی است. این راهکارها شامل تمرین

لاسی های گروهی و کهای شناخت هیجانات، و تمرینسازی، روشهای آرامتنفسی، تکنیک

اند. هدف از های کودکان ابتدایی طراحی شدهشود که همگی با توجه به سن و ویژگیمی

های خودتنظیمی هیجانی، افزایش تمرکز و بهبود کیفیت ها، تقویت مهارتاین تمرین

 .یادگیری است

های حمایتی مدرسه و خانواده در کاهش اضطراب و استرس کتاب همچنین به نقش محیط

ایجاد  انی والدین و معلمان،دهد که حمایت روی نشان میای دارد. شواهد علمتوجه ویژه

در  محیط امن و تشویق به ابراز هیجانات، نقش کلیدی در کاهش استرس کودکان دارد.

های کاربردی برای شناسایی استرس، ایجاد محیط حمایتی و ارتقای این کتاب، شیوه

 .سلامت روانی کودکان ارائه شده است

اهش اضطراب نیز ی و هیجانی بر کهای اجتماعاز سوی دیگر، این اثر به تأثیر مهارت

های شناسایی و مدیریت هیجان، همدلی، حل مسئله و پرداخته است. کودکانی که مهارت

آموزند، توانایی بیشتری برای مقابله با فشارهای تحصیلی و تعامل مثبت با دیگران را می

مسیر توسعه  تاب، کودکان را درکهای ارائه شده در ها و فعالیتاجتماعی دارند. تمرین

دهد تا بتوانند در محیط مدرسه و جامعه، عملکرد های هیجانی و اجتماعی قرار میمهارت

 .مؤثرتری داشته باشند

حیح صمقدمه این کتاب همچنین بر ضرورت آگاهی والدین و معلمان تأکید دارد. شناخت 

است.  نیاز اجرای مؤثر راهکارهای کاهش استرساضطراب و استرس و علائم آن، پیش

های کاربردی برای شناسایی و بنابراین، این کتاب علاوه بر ارائه مبانی علمی، راهنمایی

دهد تا خواننده بتواند به طور عملی با موضوع مواجه مدیریت استرس در کودکان ارائه می

 .شود و اقدامات لازم را انجام دهد

اب و استرس در کودکان در نهایت، این کتاب قصد دارد تصویری کامل و علمی از اضطر

ها، معلمان و ابتدایی ارائه دهد و راهکارهای عملی برای مدیریت آن در اختیار خانواده

کند تا متخصصان حوزه تعلیم و تربیت قرار دهد. مطالعه این کتاب به مخاطب کمک می



بتواند نه تنها استرس کودکان را کاهش دهد، بلکه محیطی امن، حمایتگر و مناسب برای 

 .ها فراهم کندرشد و یادگیری آن

های نوین زندگی کودکان امروزی، به ویژه در دوره ابتدایی، سرشار از تغییرات و چالش

است. در دنیایی که سرعت اطلاعات، فشارهای تحصیلی و توقعات اجتماعی به شدت 

ارند. اند، کودکان بیش از هر زمان دیگری در معرض استرس و اضطراب قرار دافزایش یافته

های های ابتدایی تحصیل، نه تنها پایههای روانشناختی نشان داده است که سالتجربه

دهند، بلکه تأثیر عمیقی بر رشد هیجانی و های شناختی را شکل مییادگیری و مهارت

توانند اجتماعی کودک نیز دارند. اضطراب و استرس اگر به درستی مدیریت نشوند، می

ز این اد به نفس و حتی روابط بین فردی کودک را مختل کنند. ایادگیری، تمرکز، اعتم

ای ت ویژهرو، شناخت منابع استرس و آموزش راهکارهای مناسب برای مقابله با آن از اهمی

 .برخوردار است

آموزان ابتدایی به دلیل محدودیت تجربه و مهارت در مدیریت هیجانات، اغلب دانش

یان کنند. اضطراب ناشی از امتحانات، برستی شناسایی و توانند احساسات خود را به دنمی

تواند باعث بروز علائم جسمانی و رفتاری شود همسالان، تغییر محیط یا توقعات والدین می

تواند شامل دهند. این علائم میها را تشخیص میکه گاهی والدین و معلمان به سختی آن

ی، افت تحصیلی و کاهش انگیزه باشد. گیرخوابی، پرخاشگری، گوشهدرد، سردرد، بیدل

های خودتنظیمی هیجانی و فراهم کردن محیط حمایتی، یکی از بنابراین، آموزش مهارت

 .وران ابتدایی استدهای اساسی تربیت کودک در ضرورت

حی کتاب حاضر با هدف ارائه راهکارهای علمی و عملی برای کاهش استرس کودکان طرا

ب کودکان ارد تا نه تنها مباحث نظری مربوط به استرس و اضطراشده است. این اثر تلاش د

ها های عملی و قابل اجرا برای معلمان و والدین نیز در اختیار آنرا ارائه دهد، بلکه روش

های الیتهای آموزشی و فعهای تنفسی، بازیآگاهی، تکنیکهای ذهنقرار دهد. تمرین

ها را در زندگی روزمره انند آنکه کودکان بتواند ای طراحی شدهگروهی، همگی به گونه

 .یدا کنندخود به کار ببرند و با تجربه موفق آرامش، انگیزه و اعتماد به نفس بیشتری پ



های کلیدی این کتاب، تمرکز بر نقش والدین و معلمان در مدیریت استرس یکی از ویژگی

ها هستند و نحوه برخورد آنکودک  ترین الگوی هیجانیکودکان است. والدین اولین و مهم

گذارد. از سوی دیگر، معلمان با فراهم کردن محیط با استرس، مستقیماً بر فرزند تأثیر می

توانند نقش موثری در کاهش اضطراب و های خودتنظیمی، میامن و تشویق به مهارت

ای مرحله آموزان ایفا کنند. در این کتاب، پیشنهادهای کاربردی وافزایش رفاه روانی دانش

اند تا والدین و معلمان بتوانند با حساسیت، دلسوزی و مهارت، اضطراب کودکان ارائه شده

 .را شناسایی کرده و با آن مواجه شوند

های ذهنی و عاطفی کودکان های این کتاب با رویکردی عملی و متناسب با تواناییفصل

ان ساده و قابل فهم برای کودکان استرس و اضطراب به زب اند. در ابتدا، مفهومتدوین شده

های واقعی از محیط مدرسه و و بزرگسالان توضیح داده شده است. سپس با ارائه مثال

شوند. بخش بعدی های مختلف استرس در کودکان آشنا میخانه، والدین و معلمان با نشانه

زشی، های آموازیبهای روزانه، های عملی اختصاص دارد که شامل فعالیتبه تمرین

های گروهی و کلاسی تمرین سازی بدن و ذهن، وهای آرامهای تنفسی، تکنیکتمرین

 .شودمی

های هیجانی و اجتماعی است. یکی دیگر از محورهای مهم کتاب، اهمیت آموزش مهارت

آموزند احساسات خود را شناسایی و مدیریت کنند، توانایی بیشتری برای کودکانی که می

ها شامل شناخت هیجانات، ابراز های روزمره دارند. این مهارتا و استرسهمقابله با چالش

صحیح احساسات، مدیریت خشم و ترس، تقویت همدلی و روابط بین فردی، و توسعه 

ین اعتماد به نفس هستند. در کتاب حاضر، راهکارهای عملی برای تقویت هر یک از ا

صورت فعال و مؤثر، در مسیر رشد شخصیتی ن بتوانند به ها ارائه شده است، تا کودکامهارت

 .و روانی خود حرکت کنند

در دنیای امروز، مهارت مدیریت استرس و اضطراب، دیگر یک مهارت اختیاری نیست؛ 

بلکه ضرورتی است برای موفقیت تحصیلی، رشد اجتماعی و سلامت روان کودکان. کودکانی 

اضطراب و هیجانات منفی مواجه شوند، آموزند چگونه با های ابتدایی میکه از همان سال

های شناختی و عاطفی خود دارند. این کتاب، با ارائه توانایی بیشتری برای توسعه مهارت



های علمی و کاربردی، کودکان را در مسیر یادگیری آرامش و خودتنظیمی هدایت روش

 .نمایدمی های مدرسه و خانه را به فضایی حمایتگر، شاد و امن تبدیلکند و محیطمی

های آموزشی که بر مدیریت هیجانات و کاهش استرس دهند که محیطمطالعات نشان می

ها شوند، بلکه سلامت روان آنتأکید دارند، نه تنها موجب پیشرفت تحصیلی کودکان می

با هدف تقویت  های این کتابها و فعالیتکنند. بر این اساس، تمرینرا نیز تضمین می

اند. های اجتماعی طراحی شدهطراب، افزایش انگیزه، و توسعه مهارتتمرکز، کاهش اض

پذیری و تواند کودکان را به سمت خودآگاهی، مسئولیتها میاستفاده منظم از این روش

 .رشد شخصیتی سالم هدایت کند

آموزی و اقدام عملی. دعوتی برای در نهایت، این کتاب یک دعوت است به آگاهی، مهارت

سترس ی امن، حمایتگر و آرام برای کودکان ابتدایی، جایی که اضطراب و اایجاد محیط

خود  جای خود را به آرامش، انگیزه و اعتماد به نفس بدهند. والدین، معلمان و حتی

های هیجانی و روانی را گیری از این راهکارها، نه تنها چالشتوانند با بهرهکودکان می

 .زندگی شوند وخلاقیت، شادی و موفقیت در تحصیل ساز رشد مدیریت کنند، بلکه زمینه

های واقعی و های عملی، داستانهای علمی، تجربهکتاب حاضر، تلفیقی است از نظریه

دهد تا در مسیر یادگیری، های جذاب که به کودکان، والدین و معلمان امکان میفعالیت

نند که کودکان بتوا آرامش و سلامت روان حرکت کنند. هدف نهایی، ساختن محیطی است

ای مناسب، با اعتماد، شادی و انگیزه، مسیر رشد و یادگیری خود را طی کنند و با ابزاره

 .هیجانات و اضطراب خود را مدیریت نمایند

اضطراب و استرس، مفاهیمی هستند که شاید در نگاه نخست بیشتر به دنیای بزرگسالان 

ودکان نیز به همان اندازه، و گاه حتی بیشتر، تعلق داشته باشند، اما واقعیت این است که ک

های ابتدایی تحصیل، نخستین شناختی قرار دارند. سالهای رواندر معرض این پدیده

یافته است؛ جایی که او با تجربه رسمی کودک از ورود به یک ساختار اجتماعی سازمان

شود. این تغییر بنیادین یرو مای روبهها، قوانین، انتظارات و وظایف تازهمعلم، همکلاسی

های رشد و شکوفایی باشد، اما در عین حال تواند سرشار از فرصتدر زندگی، هرچند می

ای که تا ها و فشارهای روانی نیز هست. کودک شش یا هفت سالهساز بروز نگرانیزمینه



صبح در کرد، اکنون باید هر روز وجو میدیروز دنیای خود را تنها در آغوش خانواده جست

ها حضور یابد. این تغییر اگر با حمایت مناسب همراه نباشد، محیطی تازه و پر از ناشناخته

 .شودبه راحتی به اضطراب و استرس تبدیل می

درد، سردرد، تهوع، های جسمانی همراه است. دلاضطراب در کودکان ابتدایی اغلب با نشانه

توانند بازتابی از اضطراب پنهان همه میمیلی به مدرسه رفتن، اشتهایی یا حتی بیبی

ها ابتدا به مشکلات جسمی فکر کودک باشند. بسیاری از والدین در مواجهه با این نشانه

نشده باشد. کودک های کنترلکنند، در حالی که ریشه اصلی ممکن است در هیجانمی

ه زبان ببدن او  قادر نیست احساسات خود را مانند بزرگسالان بیان کند و به همین دلیل

ها را بشناسد و با حساسیت و درک متقابل به گوید. معلمی که این نشانهدیگری سخن می

دوران ابتدایی، دورانی است که .لوگیری کندجتواند از تشدید اضطراب آن پاسخ دهد، می

آموزد. اگر های بنیادین یادگیری، مانند خواندن، نوشتن و حساب را میکودک مهارت

واهد خبر ذهن او سایه بیفکند، تمرکز، توجه و انگیزه یادگیری به شدت کاهش  اضطراب

زند، بلکه روابط اجتماعی کودک های شناختی آسیب مییافت. اضطراب نه تنها به جنبه

آموزی که دچار استرس شدید است، ممکن است از برقراری کند. دانشرا نیز مختل می

های گروهی شرکت نکند و به مرور کند، در فعالیتهای خود اجتناب ارتباط با همکلاسی

انجامد نفس و افزایش اضطراب میاحساس انزوا نماید. این چرخه معیوب به کاهش اعتمادبه

 .دهدو کودک را در مسیری دشوار قرار می

دهنده دانش، بلکه الگوی نقش معلم در این میان بسیار حیاتی است. معلم نه تنها انتقال

آموزان است. کودکانی که معلمی مهربان، صبور و حمایتگر رفتاری برای دانشهیجانی و 

توجهی کنند. در مقابل، معلمی که با فریاد، تنبیه یا بیدارند، اضطراب کمتری را تجربه می

رفتار کند، فضای کلاس را به محیطی پرتنش تبدیل خواهد کرد. زبان بدن، لحن صدا، 

توانند او کنند که میهایی به کودک منتقل میلم، همه پیامانتخاب واژگان و حتی نگاه مع

خانواده نیز نقشی انکارناپذیر در کنترل یا تشدید .را آرام کنند یا بر اضطرابش بیفزایند

کنند، با کند. کودکانی که در خانه احساس امنیت و محبت میاضطراب کودک ایفا می

مقابل، محیط خانوادگی پرتنش، انتقادهای شوند. در اعتماد بیشتری وارد محیط مدرسه می

های تحقیرآمیز و انتظارات بیش از حد، همه عواملی هستند که زمینه مداوم، مقایسه



پذیرند قید و شرط میکنند. والدینی که فرزند خود را بیاضطراب را در کودک تقویت می

برای او  کنند، سپری محافظ در برابر استرسهای کوچک او را تحسین میو تلاش

 .سازندمی

ن ترین منابع اضطراب در دوران ابتدایی، مسئله ارزشیابی و امتحان است. کودکایکی از مهم

شود. آموزند که ارزش آنها با نمره و کارنامه سنجیده میهای نخست میغالباً از همان سال

ای متفاوتی هه تواناییککند. کودکانی محور فشار روانی شدیدی ایجاد میاین نگاه نمره

کنند. این احساس شوند، احساس ناکامی میدارند، وقتی با یک معیار ثابت سنجیده می

تبدیل  ناکامی اگر تکرار شود، به تدریج به اضطراب فراگیر نسبت به مدرسه و یادگیری

شود. روابط شود. اضطراب در کودکان ابتدایی تنها به مسائل درسی محدود نمیمی

س هستند. ر گروه همسالان و ترس از طرد شدن نیز از منابع اصلی استراجتماعی، جایگاه د

کند. این ارزشی میشود، احساس تنهایی و بیکودکی که در گروه همسالان پذیرفته نمی

گذارد. وظیفه معلم است که فضای کلاس را تجربه تلخ، اضطرابی عمیق در او بر جای می

رابر بو تمسخر جلوگیری کند و فرصت مشارکت به محیطی دوستانه تبدیل کند، از قلدری 

 .آموزان فراهم آوردبرای همه دانش

تواند ور میدر کنار نقش معلم و خانواده، وجود مشاور مدرسه نیز اهمیت فراوان دارد. مشا

های مدیریت هیجان آشنا کند. با برگزاری جلسات فردی و گروهی، کودکان را با مهارت

درمانی، ابزارهایی هستند درمانی و هنرسازی، بازیهای آرامآموزش تنفس عمیق، تمرین

ای میان خانواده و مدرسه تواند واسطهکه در دست مشاور قرار دارند. همچنین مشاور می

وران اضطراب اگر در د.باشد تا هماهنگی لازم برای حمایت از کودک مضطرب ایجاد شود

ز ادگی کودک خواهد داشت. بسیاری ابتدایی کنترل نشود، پیامدهای بلندمدتی بر زن

د. اگر اختلالات اضطرابی در نوجوانی و بزرگسالی ریشه در تجربیات دوران کودکی دارن

های تحصیلی، شغلی هایش مواجه شود، در آینده با چالشکودک یاد نگیرد چگونه با نگرانی

سنین پایین  رو خواهد شد. در مقابل، آموزش مدیریت استرس ازو اجتماعی بیشتری روبه

 .تر آماده کندتر و موفقندگی سالمتواند او را برای زمی

شود. هدف آن است که والدین، معلمان و ضرورت نگارش این کتاب از همین جا ناشی می

ای تری از ماهیت اضطراب در کودکان ابتدایی پیدا کنند و به مجموعهمشاوران درک عمیق



کوشد پلی باشد جهه با آن دست یابند. این کتاب میاز راهکارهای علمی و عملی برای موا

ها. شناختی و نیازهای روزمره مدارس و خانوادههای روانمیان نظریه و عمل، میان پژوهش

های شناسایی زودهنگام های آن، راهخواننده در این مسیر با عوامل ایجاد اضطراب، نشانه

پیام اصلی این مقدمه آن .خواهد شد های کاهش و کنترل آن آشناتر از همه، روشو مهم

است که اضطراب در کودکان نه نشانه ضعف، بلکه بخشی طبیعی از فرآیند رشد است. 

آنچه اهمیت دارد، نحوه مواجهه ما با این اضطراب است. اگر کودک را تنها بگذاریم یا او را 

اتش را سرزنش کنیم، اضطرابش تشدید خواهد شد. اما اگر به او گوش دهیم، احساس

تواند به فرصتی سازی در اختیارش بگذاریم، اضطراب میبپذیریم و ابزارهای لازم برای آرام

  .برای رشد و یادگیری تبدیل شود
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 :فصل اول

 :مبانی اضطراب و استرس در کودکان 

 

 اضطراب و استرس در کودکان از جمله موضوعاتی است که همواره مورد توجه

های توانند بر جنبهشناسان، معلمان و والدین قرار گرفته است، زیرا این دو پدیده میروان

مختلف زندگی کودک تأثیر بگذارند و مسیر رشد او را تغییر دهند. کودکان در دوران 

ای حساس از تحول روانی و اجتماعی قرار دارند. این دوره، زمان ابتدایی در مرحله

های بنیادین و ساختن روابط اجتماعی است. ه، یادگیری مهارتگیری هویت اولیشکل

تواند موجب اختلال در این فرآیند شود. استرس هرگونه فشار روانی یا هیجانی شدید می

شود های بیرونی و درونی گفته میدر معنای عام به واکنش بدن و ذهن نسبت به محرک

شوند. اضطراب نیز حالتی هیجانی و یکه از سوی کودک به عنوان تهدید یا فشار ادراک م

های جسمانی مانند تپش قلب، تعریق یا همراه با نگرانی از آینده است که غالباً با نشانه

شود. تفاوت اصلی میان این دو مفهوم در آن است که استرس اغلب درد همراه میدل

رانه دارد نگپاسخی به یک موقعیت مشخص است، اما اضطراب بیشتر حالت درونی و پیش

کودکان به دلیل ناتوانی در بیان .تواند ادامه یابدکه حتی در نبود محرک بیرونی نیز می

دهند. های غیرمستقیم نشان میدقیق احساسات خود، اغلب اضطراب و استرس را به شکل

های مکرر جویی کند یا شکایتممکن است کودکی از رفتن به مدرسه خودداری کند، بهانه

ته باشد. در چنین شرایطی بزرگسالان باید به جای تفسیر سطحی رفتار جسمانی داش

تر روان او توجه کنند. مبانی اضطراب در کودکان ریشه در تعامل های عمیقکودک، به لایه

های ژنتیکی و میان عوامل زیستی، روانی و محیطی دارد. از منظر زیستی، تفاوت

ساسیت بیشتر به اضطراب باشند. برخی ساز حتوانند زمینهوخو میهای خلقویژگی

پذیرترند و این امر احتمال تجربه تر و واکنشتر، حساسکودکان از بدو تولد هیجانی

های شناختی و نحوه درک کودک شناختی، سبکدهد. از منظر رواناضطراب را افزایش می

یا نه. کودکانی کند کند که آیا او یک موقعیت را تهدید تلقی میها تعیین میاز موقعیت


