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چگًَِ ثِ کَدکبى ٍ ًَجَاًبى کوک کٌین تب اػتشع خَد سا هذیشیت کٌٌذ؟ 

هٌبثغ اػتشع دس کَدکبى: 

هٌبثغ اػتشع دس ًَجَاًبى: 

ػلاین اػتشع دس کَدکبى ٍ ًَجَاًبى سا ثـٌبػیذ: 

هذیشیت اػتشع دس کَدکبى ٍ ًَجَاًبى: 

چگًَِ ٍالذیي هی تَاًٌذ کوک کٌٌذ؟ 

دس ایٌجب هب سٍؽ ّبی ثشای . اػتشع ثخـی طجیؼی اص صًذگی دس ّش ػٌی اػت
 .هذیشیت اػتشع دس کَدکبى ٍ ًَجَاًبى سا هَسد ثشسػی قشاس خَاّین داد



چگًَِ ثِ کَدکبى ٍ ًَجَاًبى کوک کٌین تب اػتشع خَد سا  
 هذیشیت کٌٌذ؟

استرس تِ صَرت کَتاُ هذت هی تَاًذ کَدک را ٍادار تِ اًجام یک توریي 
کٌذ یا سثة شَد کِ اٍ درس خَاًذى ٍ اًجام تکالیف را تِ دیذى ٍ تازی 

اها استرس هسهي ٍ طَلاًی هذت هتفاٍت  . کردى تا دٍستاًش ترجیح دّذ
 .است

اگر استرس طَلاًی هذت ٍ هذیریت ًشذُ تاقی تواًذ، هی تَاًذ در ایجاد  
استرس  ! لیستی طَلاًی از هشکلات سلاهت جسواًی ٍ رٍاًی کوک کٌذ

طَلاًی هذت هی تَاًذ تاعث فشار خَى تالا، ضعیف شذى سیستن ایوٌی  
تذى ٍ ایجاد تیواری ّای هاًٌذ چاقی ٍ هشکلات سلاهت رٍاى هاًٌذ 

 .اضطراب ٍ افسردگی شَد



استرس در کَدکاى ٍ ًَجَاًاى ّویشِ شثیِ تسرگسالاى 
اها هاًٌذ تسرگسالاى، کَدکاى ٍ ًَجَاًاى . ًیست

ُ ّای سالوی ترای کٌار آهذى تا ایي هشکلات   هی تَاًٌذ را
کَدکاى ٍ ًَجَاًاى تِ ّوراُ ٍالذیي،  . را پیذا کٌٌذ

هی تَاًٌذ علاین استرس تیش از حذ را تشخیص دٌّذ ٍ 
 .تا اتسارّای هٌاسة آى را هذیریت کٌٌذ



 :هٌبثغ اػتشع دس کَدکبى                                       

تِ عٌَاى هثال، . ترای کَدکاى خردسال، تٌش در خاًِ، هٌثع هشترک استرس است
تغییرات تسرگ . کَدکاى هوکي است ًگراى اختلافات خاًَادگی ٍ طلاق شًَذ

زًذگی، هاًٌذ خاًِ جذیذ، ًاپذری یا ًاهادری، جذایی ٍ طلاق ٍالذیي ترای کَدک 
حتی تغییشات خَؿبیٌذ ًیض هبًٌذ ٍسٍد خَاّش یب ثشادس ّن چٌیي  .سخت تاشذ

 .هی تَاًذ ترای کَدک هٌثع استرس تاشذ جذیذ

کَدکاى هوکي است در هَرد . هذرسِ یکی دیگر از ًگراًی ّای هکرر کَدکاى است
.  دٍست یاتی، ترخَرد تا زٍرگَیی ّا ٍ ارتثاط تا هعلواى خَد تحت استرس تاشٌذ

آى ّا ّن چٌیي هوکي است درتارُ آزهَى ّا ٍ ًورات، اضطراب ٍ استرس را تجرتِ  
 .کٌٌذ



 :هٌبثغ اػتشع دس ًَجَاًبى

. ثب ثضسگ تش ؿذى کَدکبى، هٌبثغ اػتشع آى ّب گؼتشؽ هی یبثذ
ًَجَاًبى ثیـتش اص کَدکبى تحت اػتشع ّبی سٍاًی ٍ هَقؼیتی 

ثِ هبًٌذ کَدکبى، هذسػِ ثشای آى ّب . خبسج اص خبًِ قشاس هی گیشًذ
 .ًیض یک هٌجغ اػتشع صا اػت

ّوؼبلاى ثِ هذیشیت اػتشع کوک کٌذ ٍ ّن چٌیي خَدؿبى ّن 
ِ ٍیظُ دس دٍسُ  .یکی اص هٌبثغ اػتشع ثبؿٌذ سٍاثط اجتوبػی ث

ثؼیبسی اص ًَجَاًبى ًگشاى تٌبػت اًذام، . ًَجَاًی ثؼیبس هْن اػت
اٍلیي سٍاثط ثب دٍػتبى یب جٌغ هخبلف، فـبس ّوؼبلاى ثشای 

 .ػَهصشف اًَاع هَاد ّؼتٌذ



 :ػلاین اػتشع دس کَدکبى ٍ ًَجَاًبى سا ثـٌبػیذ

کَدکبى ّویـِ کلوِ ٍ ٍاطُ هٌبػت ثشای  :تحشیک پزیشی ٍ ػصجبًیت
تَصیف احؼبع خَد ًذاسًذ ٍ گبّی اٍقبت فـبس سٍاًی ػجت ایجبد 

سا اػتشع کَدکبى ٍ ًَجَاًبًی کِ . حبلت خلقی ثذ دس آى ّب هی ؿَد
تجشثِ هی کٌٌذ هوکي اػت ثِ صَست کَتبُ هذت ثب اطشافیبى ثَیظُ 

 .ٍالذیي اقذام ثِ هـبجشُ کٌٌذ

کَدکی کِ تب پیؾ اص ایي ؿًٌَذُ خَثی ثَد، هذام  :تغییش دس سفتبس
ًَجَاًی کِ قجل اص ایي فؼبل ثَد، اکٌَى  .اقذام ثِ ثبصی گَؿی هی کٌذ

تغییشات ًبگْبًی هی تَاًذ ًـبًِ ثبلا  .ًوی خَاّذ خًَِ سٍ تشک کٌذ
 .ثَدى هیضاى اػتشع ثبؿذ

اگش فشصًذ ؿوب ثِ صَست ًبگْبًی تکبلیف  :ثی تَجْی ثِ هؼئَلیت ّب
ؿخصی خَد سا کٌبس ثگزاسد یب تؼْذات خَد سا فشاهَؽ کٌذ ٍ یب ایٌکِ 

ؿشٍع ثِ پـت گَؽ اًذاختي ثیؾ اص حذ هؼوَل کٌذ، هوکي اػت 
ِ ای اص ٍجَد اػتشع ثبؿذ  .ًـبً

https://1farakav.com/downloads/%d9%be%d8%a7%d9%88%d8%b1%d9%be%d9%88%db%8c%d9%86%d8%aa-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%b1%d8%b3/


کَدک یب ًَجَاى هوکي اػت اص   :تغییش دس هیضاى خَاة
احؼبع خؼتگی هذام ؿکبیت کٌذ، ثیؾ اص حذ هؼوَل 

 .ثخَاثذ یب خَاة ؿجبًِ ًبهٌظن داؿتِ ثبؿذ

خَسدى صیبد یب کن، ّش دٍ  :تغییش دس خَسد ٍ خَساک
 .ثبؿذ اػتشعهی تَاًذ ٍاکٌـی ًؼجت ثِ 

اػتشع ثیـتش اٍقبت ثِ  :دس ثیـتش صهبى ّب ثیوبس ؿذى
ِ ّبی جؼوبًی ظبّش هی ؿَد کَدکبًی کِ . صَست ًـبً

اػتشع داسًذ هؼوَلا ػشدسد یب هؼذُ دسد سا گضاسؽ هی کٌٌذ  
ٍ هوکي اػت ثِ دفؼبت دس دفتش هذیش هذسػِ ثبؿٌذ ٍ دس 

  !حبل ؿکبیت کشدى
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 :هذیشیت اػتشع دس کَدکبى ٍ ًَجَاًبى

هَاجِْ ثب ػَاهل اػتشع صا یک ٍاقؼیت صًذگی ثشای کَدکبى ٍ 
اػتشاتظی ّبی صیش هی تَاًذ ثِ کٌتشل اػتشع کوک . ًَجَاًبى اػت

 :کٌٌذ

خَاة ثشای سفبُ ٍ تٌذسػتی جؼوبًی ٍ سٍاًی  :خَاة خَة ٍ کبفی
ػبػت خَاة ؿجبًِ ثشای کَدکبى  12تب  9هتخصصبى . ضشٍسی اػت

ػبػت خَاة  10تب  8ًَجَاًبى ثِ . ػبلِ پیـٌْبد هی کٌٌذ 12تب  6
خَاة ثبیذ دس اٍلَیت ثبؿذ تب اػتشع هذیشیت . دس ؿت ًیبص داسًذ

 .ؿَد

ثشای هحبفظت اص چـن، اػتفبدُ اص ٍػبیل الکتشًٍیکی ٍ خیشُ ؿذى ثِ 
صفحِ ًوبیؾ سا دس ؿت هحذٍد کٌیذ ٍ اص ًگْذاسی ٍػبیل دیجیتبل 

 دس اتبق خَاة کَدکبى ٍ ًَجَاًبى خَدداسی کٌیذ



 هذیشیت اػتشع دس کَدکبى ٍ ًَجَاًبى  
ثشای ّوِ افشاد دس ّش ػٌی داؿتي  :فؼبلیت ثذًی ػبلن ٍ کبفی

فؼبلیت ثذًی ثشای هذیشیت اػتشع دس کَدکبى ٍ ًَجَاًبى ثؼیبس 
فؼبلیت ثذًی دس ( ػبػت 1)دقیقِ  60حذاقل . کوک کٌٌذُ هی ثبؿذ

ػبل ضشٍسی  17تب  6طَل سٍص ثشای کَدکبى ٍ ًَجَاًبى ثیي 
 .هی ثبؿذ

صحجت دس هَسد ؿشایط ٍ  :گفتگَ دسثبسُ اػتشع ثب یک ثضسگؼبل
ِ ّب  هَقؼیت اػتشع صا، ثب یک ثضسگؼبل هَسد اػتوبد، هی تَاًذ ثِ ثچ

ٍ ًَجَاًبى کوک کٌذ تب هؼبئل سا دس رّي خَد قشاس دٌّذ ٍ 
ُ حل ّبیی سا پیذا کٌٌذ  .سا



دسػت ثِ هبًٌذ ثضسگؼبلاى،   :داؿتي تفشیح ٍ ػشگشهی ػبلن
کَدکبى ٍ ًَجَاًبى ثشای اًجبم کبس ٍ فؼبلیتی کِ ػجت 

خَاُ ایي صهبى ثشای . خَؿحبلی آى ّب هی ؿَد ثِ صهبى ًیبص داسًذ
. یک ػشگشهی غیشػبختبسی یب یک توشیي هَػیقی ٍ ٌّش ثبؿذ
داؿتي تؼبدل ثیي فؼبلیت ّب دس هذیشیت اػتشع کوک کٌٌذُ 

 .اػت

گزساًذى اٍقبت فشاغت دس طجیؼت ساّی هَثش  :ثَدى دس طجیؼت
ثشای هذیشیت اػتشع دس کَدکبى ٍ ًَجَاًبى ٍ ثْجَد ٍضؼیت 

ِ اًذ کِ افشادی کِ دس هٌبطقی ثب . ػوَهی اػت هحققبى دسیبفت
فضبی ػجض ثیـتش صًذگی هی کٌٌذ، افؼشدگی، اضطشاة ٍ 

 .اػتشع کوتشی داسًذ



تحقیقبت ًـبى دادُ اػت کِ ثیبى خَد،  :دسثبسُ اػتشع ثٌَیؼیذ
ثِ صَست ًَؿتبسی، هی تَاًذ ثِ کبّؾ پشیـبًی رٌّی ٍ ثْجَد سفبُ 

ثشخی اص تحقیقبت ًـبى دادُ اػت کِ، ثِ ػٌَاى هثبل، . کوک کٌذ
هبًٌذ چیضّبیی کِ ثِ خبطش آًْب  –ًَؿتي دس هَسد احؼبػبت هثجت 

هی تَاًذ ػلائن  –ػپبع گضاس ّؼتیذ یب ثِ آًْب افتخبس هی کٌیذ 
پغ ثِ فشصًذاى تبى یبد ثذّیذ  . اضطشاة ٍ افؼشدگی سا کبّؾ دّذ

تب دسثبسُ ًؼوت ّب ٍ آًچِ ثِ آى افتخبس هی کٌٌذ، ثیـتش ٍ ثیـتش 
 .ثٌَیؼٌذ

دس یک هطبلؼِ ثب ثشًبهِ آهَصؽ  :توشیي رّي آگبّی ٍ ثَْؿیبسی
ِ ای ثشای ًَجَاًبى  5رّي آگبّی ٍ هبیٌذفَلٌغ  ػبلِ،  18تب  13ّفت

هحققبى دسیبفتٌذ کِ ًَجَاًبًی کِ تحت آهَصؽ هْبست ّبی 
ِ اًذ دس هقبیؼِ ثب دیگش ًَجَاًبى، پشیـبًی  ِ آگبّی قشاس گشفت تَج

 .رٌّی کوتشی سا تجشثِ کشدًذ



 چگًَِ ٍالذیي هی تَاًٌذ دس هذیشیت اػتشع دس کَدکبى ٍ ًَجَاًبى کوک کٌٌذ؟

ٍالذیي ٍ ػبیش هشاقجبى ثب اتخبر ػبدات ػبلن خَد ٍ کوک ثِ کَدکبى ٍ ًَجَاًبى دس 
ثشخی اص سٍؽ ّبی کِ ٍالذیي . یبفتي اػتشاتظی ّبی کٌتشل اػتشع، ػْن هْوی داسًذ

 :هی تَاًٌذ اقذام کٌٌذ

هشاقجبى هی تَاًٌذ ثب کَدکبى دسثبسُ چگًَِ فکش  :ٍالذیي الگَی ثشای هقبثلِ ػبلن
ِ ّب ّن . کشدى ٍ ثشخَسد ثب ؿشایط اػتشع صای خَد صحجت کٌٌذ ثذیي ؿکل ثچ

  .حل هؼبلِ سا یبد هی گیشًذ

اهب ٍقتی ٍالذیي ثشای . طجیؼی اػت کِ ثخَاّیذ هـکلات فشصًذ خَد سا ثشطشف کٌیذ
حل ّش هـکل کَچکی ٍاسد ػول هی ؿًَذ، فشصًذاًـبى فشصتی ثشای یبدگیشی هْبست 

اجبصُ ثذّیذ فشصًذاًتبى ثِ تٌْبیی هـکلات کن خطش خَد سا حل . هقبثلِ ػبلن ًذاسًذ
ِ سٍ  کٌٌذ ٍ آًْب ثِ خَد اطویٌبى خَاٌّذ داؿت کِ هی تَاًٌذ ػَاهل اػتشع صا سٍث

 .ؿًَذ



ای سا افضایؾ دّیذ ِ ِ ّبی اهشٍصی صهبى صیبدی سا دس  :ػَاد سػبً ثچ
ایٌتشًت هی گزساًٌذ، جبیی کِ هی تَاًٌذ ثب هحتَی هـکَک، آصاس ٍ اریت 

ِ سٍ ؿًَذ ِ ّبی اجتوبػی سٍث . ایٌتشًتی یب فـبسّبی ّوؼبلاى دس ؿجک
ٍالذیي هی تَاًٌذ ثب آهَصؽ دادى ثِ فشصًذاى خَد، دس افضایؾ َّؿوٌذی 

  .اػتفبدُ اص اثضاسّبی دیجیتبل ٍ هذیشیت هصشف، کوک کٌٌذ

کَدکبى ٍ ًَجَاًبى ثِ ساحتی دس دام  :ثب تفکش هٌفی هقبثلِ کٌیذ
اص هَّبم ٍ »، «سیبضی هي افتضبح اػت». خَدگَیی ّبی هٌفی هی افتٌذ

جولاتی کِ جٌجِ اسصؿی داسًذ ٍ ثبسّب . «ٍضؼیت جؼوبًی ام هتٌفش ّؼتن
 .خَد سا هَسد اسصیبثی هٌفی قشاس دٌّذ



اگش کَدک ٍ ًَجَاى ؿوب اص جولاتی اص ایي دػت ثیبى 
کشدًذ، ثب آى ّب هخبلفت ًکٌیذ ٍ اص آى ّب ثخَاّیذ ٍاقؼب ثِ 

ایي فکش کٌٌذ کِ ًؼجت ثِ دسػتی ایي فکش ثیـتش 
ِ اًذ ٍ پیـشفت   ثیبًذیـٌذ ٍ ثیـتش دسثبسُ آًچِ دػت یبفت

ُ اًذ، تفکش داؿتِ ثبؿٌذ ٍ صحجت کٌٌذ یبدگیشی  . کشد
چبسچَة ثٌذی هثجت ثِ آًْب کوک هی کٌذ تب دس ثشاثش 

 .فـبسّبی سٍاًی هقبٍهت کٌٌذ
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