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  مان اضطراب در كودكان و نوجواناندر
  ٤زينب مطهر

  ١٤٠٢/ ٠٩/ ٠٩تاريخ پذيرش:       ١٤٠٢/ ٠٩/ ٠٢تاريخ دريافت:  

  چكيده 

ت به كه نسبست رواني فراواني رو به رو شده ا -در اجتماع كنوني با مسائل روحي 

ان گرفته از كودك ،ن اختلالاتزمان هاي قبل، از تنوع و شدت بيشتري برخوردار بوده است. اي

تا بزرگسالان بطوري درگير اين معضل بوده اند. گاهي علائم و نشانه ها بصورت ضعيف و 

گاهي با قوت بيشتري از اقشار مختلف جامعه ديده شده است. يكي از اين اختلالات رواني 

پرداخته اضطراب است كه، مقاله حاضر به راهكارهاي درمان آن در كودكان و نوجوانان 

است. درمان اضطراب نقش مهمي در حفظ تعادل روحي افراد جامعه دارد و زندگي فردي 

و اجتماعي آنها را تحت تاثير قرار داده و سامان بخشيده است. افرادي كه نسبت به اين بيماري 

بي توجه بوده اند، منجر شده تا شدت بيشتري پيدا كند و اختلال حاضر از نسلي به نسل ديگر 

تقل شده است. طبق تجارب و تحقيقات هميشه ريشه كن كردن هر نوع بيماري در سنين من

كم بهتر بر طرف شده است و علاوه بر كوتاه شدن مدت درمان، بازدهي بهتر و سريع تري 

داشته است. روش كار از حيث جمع آوري اطلاعات بصورت كتابخانه اي بوده و سبك 

  از منابع تربيتي بهره گيري شده است. نگارش، توصيفي تحليلي مي باشد كه 

 ودرمان جسمي، كودكان  ،درمان اختلال، درمان روحياضطراب،  كليدواژگان:

  .نوجوانان، مشكلات روحي و رواني

   

   

                                                        
 يمدرس رشته  تيشد تربار يمشاوره خانواده جامعة الزهراء و  دانش پژوه كارشناش يرشته   ٣دانش پژوه سطح  ٤

 .اسلام ينظر يمبان
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  مقدمه 

انسان داراي دو بعد جسم و روح مي باشد كه عدم تعادل هر كدام از آنها باعث مي 

دگي خود خارج شود. اختلالات روحي و جسمي شود فرد دچار بيماري شده و از توازن زن

تأثير چشم گيري بر روي يكديگر مي گذارند به گونه اي كه اختلالات روحي بر جسم نيز 

تأثير گذاشته و سلامت آنرا به خطر مي اندازد در مقابل مشكلات جسمي نيز روح و روان فرد 

  را دچار تنش و آزردگي مي كند. 

 ،ي دارند كه يكي از آنها استرس و اضطراب مي باشداختلالات روحي دامنه ي وسيع

بي اعتنايي به اين مشكل آسيب هاي جدي را بدنبال خواهد داشت خصوصأ مقاطع سني 

كودكي و نوجواني، كه اگر به درمان آن توجهي نگردد ريشه كن كردن و اصلاح آن در 

فرد با محيط  گي ارتباطسنين بالاتر به مراتب سخت تر و سنگين تر از قبل خواهد بود. چگون

و خانواده و عملكرد آنها بر تربيت و جهت دهي شخص تأثير بسزايي در شكل گيري 

د شوشخصيت و سلامت روح و روان او دارد چنانچه عدم آگاهي و اطلاعات كافي باعث مي

يت ايجاد كند به گونه اي كه مانع موفق ويتا ضربه وارد بر روحيه فرد شكاف عميقي در روان 

اگر والدين از روش آزمون و خطا براي پرورش فرزند  .زندگي مي شود مقاطعدر تمام و ا

د بود. نواهنخ واستفاده كنند مطمئنا هدايتگر خوبي براي سلامت زندگي فردي و اجتماعي ا

كودك از هنگامي كه دوران جنيني را در شكم مادر گذرانده و سپس پا به عرصه وجود مي 

ات روحي مادر قرار مي گيرد و هنگامي كه با اجتماع ارتباط برقرار گذارد، تحت تأثير حال

كرد حس استقلال طلبي نوجواني در او بيدار شده با تنش هاي حاكي از اين ارتباطات دست 

مي  ، براحتيشودو پنجه نرم مي كند، اگر در هر دوره اي از رشد گامهاي صحيحي برداشته 

ر اجتماع د. دطي كن و مراحل پيشرفت را ردهفصل ك تواند مشكلات و ناراحتيهايش را حل و

كنوني زيادند افرادي كه در بزرگسالي به سر مي برند ولي هنوز از اضطرابي كه در كودكي 

دچار آن شده اند رنج مي برند. مشكلي كه ميشد با يك بازي درماني ساده و يا داشتن يك 
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خوردن داروهاي شيميايي هم  تكيه گاه معنوي در كودكي و نوجواني رفع شود، حال با

  برطرف نشده است. 

دوره نوجواني كه از حساسيت بيشتري برخوردار است و هويت فرد در اين دوران 

اگر از روحيه رنجور و آزرده اي برخوردار باشد روح و روان او مستعد  ،گيردشكل مي

ر شده داعث گرديده و ب ي افرادراحت طلبعامل  يزندگي ماشيني امروز .شودميبيماري 

ا بتحملشان در پستي و بلندي زندگي  و برابر سختيها از مقاومت كمتري برخوردار باشند

 ترفندهاي شناخت. كاهش قابل توجهي مواجه شود و  تهديدي براي سلامت رواني باشد

تواند كمك شاياني در بهبود سطح سلامت رواني جامه و افراد اضطراب ميمقابله و درمان 

  باشد.

پردازد و ميرمان اضطراب در كودكان و نوجوانان داله به ارائه راهكارهاي اين مق

؟ چيستسوال است كه: راهكارهاي درمان اضطراب در كودكان و نوجوانان پاسخگوي اين 

: انواع اضطراب چيست؟ عوامل ايجاد كننده است كهسوالات فرعي مقاله دربر دارنده اين 

ادوارد آر  نوشته كتاب روان شناختي كودكاننه ؟ در اين زمياين اختلال چه مي باشد

عفري نسرين ج و سيد بدرالدين نجمي، شهنام آزاد مردبا ترجمه كريستوفر من و سوزان آن 

 ا ترجمهبنلسون و آلن سي افرائل  -ريحاد ويكس نوشته و كتاب اختلال هاي رفتاري كودكان 

طراب اض راهكارهاي درمانحاضر  مقالهبه رشته تحرير در امده ولي  محمد تقي منشي طوسي 

را به صورت كامل و با بهره گيري از منابع ديني و روانشناسي به صورت كاربردي  بررسي و 

  معرفي نموده است. 

   

  مفهوم شناسي 

كودكان و نوجوانان  ،براي روشن شدن مقاله لازم است كه واژه هاي درمان اضطراب

  تعريف شوند. 
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 »مدارا -معالجه -آنچه درد را بزدايد -چاره -ارود -علاج« درمان در لغت يعني

زيدن، بي تابي، ، لرپريشان شدن«اضطراب در لغت يعني  )٤٦٠ص  ،٢٢دهخدا،ج(

به معني (Anxius) »كلمه اضطراب « اصطلاحا )٨٣، ص ١قريب،ج( »سراسيمگي، تپش دل

ن آاحساس خفگي چيزي است كه اضطراب به  .خفه شدن يا به حالت خفگي افتادن است

نيست داده شده است واكنش هاي احساسي و فيزيولوژيكي يكي از نگراني و ناراحتي 

   )٢٠، ص١٣٨٧لين فاسم،(» رواني به برداشت ما از ترس است. -اضطراب يك واكنش جسمي

اضطراب وضعيت تشديد شده تحريك هيجاني است كه « در جاي ديگر آمده كه، 

رس، فرد احساس مي كند كه تهديد مي شود ولي احساس نگراني يا ترس را در بردارد مثل ت

 »بر خلاف ترس فرد اغلب، منع تهديد را به شكلي مبهم يا نه چندان دقيق ادراك مي كند

   )١٠، ص ١٣٨٥ملك محمودي، (

بخش  ٢كودكي داراي « شده است  اينگونه معرفيطيف سني كودك و نوجوان هم 

بدان كودكي اول و كودكي دوم مي  سالگي كه ١٢تا حدود  ٧سالگي و از  ٧تا  ٣است 

   )٩٠، ص ١٣٨٧آذربايجاني، (» گويند.

دوره ي كودكي به فاصله بين تولد تا آغاز نوجواني گفته مي شود، بدليل : « و نيز

گستردگي اين دوره و وجود تفاوت بين مراحل مختلف آن مي توان آنرا به سه مرحله به نام 

 ٧تا  ٦(و كودكي سوم  )سالگي ٦تا  ٢(كي دوم كود ،)سالگي ٢تولد تا (هاي كودكي اول

   )٧٠، ص ١٣٨٦ ،آقا يوسفي(». تقسيم كرد )سالگي ١٢سالگي تا 

سالگي و اواسط نوجواني براي  ١٤تا  ١٢اوايل نوجواني براي گروه سني «اصطلاح در 

سال است. تقسيم بندي فوق، بر  ٢٢تا  ١٧سالگي و اواخر نوجواني براي  ١٧تا  ١٤گروه سني 

ساس سن شناسنامه اي است نه معياري، چون بلوغ يا هويت بين ميزان رشد و سن شناسنامهاي ا

در منبعي ديگر چنين ذكر شده  )١٧، ص ١٣٨٢بيابانگرد، (». لزوما همزماني كامل وجود ندارد

برخي سن نوجواني را محدوه شروع بلوغ تا كامل شدن آن يعني نه تا نوزده سال «است كه 
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ده تا نوزده سال در پسران داشته اند؛ عده اي نيز، محدوده سني نوجوان را از در دختران سيز

  )٣٩٩ص ،١٣٩٦حقاني، (» سالگي تعيين نمودند. ٢٠تا  ١٨، الي ١٣تا  ١١سنين 

  

  انواع اضطراب  -١ 

افرادي كه در معرض تنش قرار مي گيرند، بسته به شدت و ضعف فشار وارد شده، 

  قرار گرفته و به دو دسته تقسيم مي شوند: مورد تهاجم استرس و اضطراب 

  

  اضطراب مرضي  -١-١

اضطراب مرضي است كه فرد را دچار آسيب جدي نموده و مانع حركت  ،دسته اول

و پيشرفت او در ابعاد مختلفمي شود اين اضطراب نه تنها صاحب خود، بلكه عمل او را نيز 

ت كه تظاهرات جسمي به همراه درد آور اس تخريب مي كند اين گونه اضطراب يك احساس

رد فبحران عصبي، ضربانهاي قلب، عرق كردنو تشنج كه گاهي  ،دارد رنگ پريدگي، لرزش

  .)١، ص ١٣٩٤بنام، (» را انگشت نما مي كند

اضطراب موهوم نام نهاده اند زيرا در  ،عده اي از روانشناسان اين نوع اضطراب

دارد و او در اغراق در اوهام و خيالات مي  نگراني موهوم شخص را از تفكر و تعقل باز مي

 ،ملك محمودي(»كند بر خطرات زندگي مي افزايد و باعث اختلال در جسم وجان مي شود

بعضي از نگراني ها موهوم اعتقاد به خرافه بافي هاست كه دربين عوام وجود  )١١، ص ١٣٨٥

است. يا فرد دائما در  دارد و چه بسا باعث تزلزل پايه هاي زندگي بسياري از افراد شده

گذشتهزندگي مي كند و حسرت آنچه از دست داده را بخورد و يا اينكه غالبا به فكر آن 

است كه آيا در آينده زندگي مطلوبي خواهد داشت و هزاران آرزو را در ذهن مي پرورد. 

كه با بدست نيامدن آنها در تنش و اضطراب قرار مي گيرد. پس بايد اضطراب مرضي جدي 

رفته شود و براي بهبودي آن وارد عمل شد تا از نفوذ بيشتر آن در روح و روان جلوگيري گ

  شود. 
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  اضطراب معقول  -١-٢

دسته ديگر در مقابل اضطراب مرضي قرار دارد، كه اضطراب معقول ناميده مي 

شود.وقتي اسمي از اضطراب برده مي شود اين بدان معنا نيست كه اين امر كلا يك اختلال و 

يك واكنش منفي است كه، پيامدهاي منفي با خود به همراه دارد بلكه هميشه مقداري 

اضطراب و ترس در زندگي انسان لازم است زيرا باعث حركت و پيش روي انسان در زندگي 

اش مي شود. اگر انسان نترسد مطمئنا نمي تواند از خطر بگريزد و يا دفاع كند اگر انسان 

ام احساس درد هنگ« ي براي تحصيل و پيشرفت نخواهد داشت اضطراب نداشته باشد همت

بيماري نشانه سلامت شبكه اعصاب است نگراني معقول نيز نيروهاي انسان را بكار مي اندازد 

 )١١، ص ١٣٨٥ملك محمودي، (» و خطر را كاهش ميدهد و از اختلال جلوگيري مي نمايد.

 «اين اضطراب، اضطراب مطلوب مي گويند.عده اي ديگر از اهالي تحقيق در روان شناسي، به 

آنها در اضطراب را يكي از علائم آگاهي و هشياري فرد براي درك شرايط ميدانند و همين 

اضطراب مطلوب و طبيعي است كه باعث مي شود تا بطور دائم از خود سازگاري نشان دهيم 

  .)١، ص١٣٩٤بنام، ( »بي و... براساس اضطراب مطلوب استاد ،هنري ،و همه قدم هاي علمي

تقسيم مي شود كه نوع اضطراب معقول و  اضطراب مرضيدسته  ٢پس اضطراب به 

  آن لازمه زندگي و چرخ حركت آن است.  معقول

  

  عوامل ايجاد كننده اضطراب  -٢

انسان از هنگامي كه بدنيا مي آيد در برابر عوامل مختلف واكنش نشان مي دهد، در 

براي  ،ستكمال گراوي شكلات قرار مي گيرد و چون فطرت برابر بسياري از تنش ها و م

رس ت ،بدست آوردن آنچه در ذهن مي پرورد خود را در پستي و بلندي هاي زندگي قرار داده

گاهي با شكست ها پا . تجربه مي كند جامعهدر را و جدايي و حرص و طمع، بي اعتمادي ها 
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يده مي شود. عوامل شاخصي كه فرد به عرصه پيروزي مي نهد و گاهي به ورطه نابودي كش

  از بدو تولد تا بزرگ سالي به آن مواجه مي شود عبارتند از : 

  

  عوامل فردي  -٢-١

برخي فردي و برخي مي باشد كه ي داراي ويژگي هايخود هر انساني در زندگي 

اجتماعي هستند. عوامل فردي عواملي هستند كه در زندگي خود فرد بدون در نظر گرفتن 

  از اين قرار است:  شوند. عوامل فردي اضطرابل محيطي و اجتماعي ايجاد ميعوام

  

  ژنتيك  -٢-١-١

از جمله عوامل فردي كه باعث انتقال اضطراب به كودكان است ژنتيك مي باشد 

  كه برگرفته از والدين آنهاست. 

چنانچه والدي دچار افسردگي، دلهره و اضطراب باشد ميزان برخوردار بودن 

در ظهور و حفظ پديده هاي مرتبط با اضطراب در « ه اين بيماري شدت مي يابد. كودك ب

كودكان يك آمادگي ژنتيكي وجود داشته است. اطلاعاتتأييد كننده ي اين نظريه از مطالعات 

تطابق خانوادگي و مطالعات دو قلوها بدست آمده است تعدادي از مطالعاتنرخ بالايي از 

خويشاوندان درجه يك بيماران دچار اختلال اضطراب نشان داده  اختلالات اضطرابي در ميان

است. نتيجه تحقيقات ترنر وعده اي از همكارانش از مقايسه والدين با اختلال اضطرابي و 

والدين بودن اختلال اضطرابي اين بوده كه كودكان مضطرب هفت برابر بيشتر از كودكان 

 )٤٣، ص ١٣٨٧ايسائو، (» ي تشخيص داده شدند.والدين بودن اختلال، دچار اختلالات اضطراب

پس اين ژنها هستند كه خصوصيات پدر و مادر را به فرزندان انتقال مي دهند و والدين بايد 

  تلاش كنند قبل از آنكه اختلالي در آن ها ريشه دار شود به اصلاح و درمان آن بپردازند. 
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  ترس  -٢-١-٢

ضطراب و استرس مي باشد كه، زمينه ايجاد كننده ا فردي ترس يكي از عوامل

  مستعدي را براي ابتلا فراهم مي سازد. 

ترس در لغت يعني: احساس ناخوشايندي كه در رويارويي با خطر و درد ايجاد مي 

شود. مي توان چنين بگوييم كه چيزي نيست جز يك احساس و هيجان، كه اگر از كنترل 

واهد داشت. ترس را بايد از اضطراب كه عادي خود خارج شود، اثرات نامطلوبي همراه خ

« بدون تهديد خارجي رخ مي دهد بايد جدا دانست و آنرا از عوامل ايجاد كننده بدانيم. 

بسياري از ترسها بعنوان عوامل حمايتي عمل مي كنند و پاسخ هاي انطباقي به محركهاي 

ت معمولا با گذش خطرناك محسوب مي شوند با اين حال بسياري از ترس ها و نگرانيها كه

زمان كم رنگ مي شوند ممكن است دوباره تقويت شوند. و ادامه يابند. پژوهش هاي زيادي 

نشان ميدهد كه تجلي اختلالات و نشانه هاي اضطراب، با تعامل بين محيط و فرآيندهاي 

تحولي كه در سرتاسر زندگي رخ ميدهد مرتبط هستند براي نمونه كودكان از حيث تحولي 

مسلما خطر ظهور ترس  ) ١٩٨١ ،abماركس  (ترسهاي به هنجاري را تجربه مي كنند عموما 

هاي مشخص طبق فرايند تحولي تغيير مي كنند. حفظ يا پايداري ترس هاي مناسب با سن 

ممكن است به آسيب شناسي به ويژه اختلال اضطرابي در زندگي بعدي، منجر شود. آسيب 

ولي در تركيب يا رويدادهاي مشخص زندگي ممكن پذيري فزاينده در اين دوره هاي تح

  است به تجلي هر يك از اختلالات اضطرابي ويژه منجر شود . 

اين فرآيند تحولي به طور متقابل رويدادها و تجارب زندگي را تحت تأثير قرار داده 

و تحت تأثير قرار مي گيرد و به تجارب يادگيري منجر مي شود كه موجب شكل گيري رفتار 

رب بعدي ميشود كودكان تداعي كردن پيامدهاي انزجار آور را از طريق يادگيري مضط

كلاسيك، كنشگرد جانشيني مي آموزند علاوه بر اين آنها مي آموزند كه رفتار اجتنابي و 

   )٤٣همان،  ص(». ترس به پيامدهاي تقويت كننده اي مي انجامد مانند داشتن والد مغلوب 
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  خلق و خو  -٢-١-٣

خو را مي توان از جمله مواردي نام برد كه در پذيرش استرس و اضطراب خلق و 

نقش موثر ايفا مي كند خلق و خو يك حالت دورني و ذهني هستند كه، اغلب در وضعيت 

ها و رفتارهاي ديگر آشكار مي شوند، مثلا خلق شاد شدن از ديدن يك دوست قديمي ظاهر 

وب هستند و خود باعث ايجاد اختلال اضطراب مي شود. يعني از جبنه هاي خلق و خو نامطل

مي شوند. يكي از آنها بازداري رفتاري در مقابل موقعيت هاي نا آشنا و غريب است . محققان 

مي گويند كه يك كودك دچار بازداري رفتاري كه خجول و كم حرف است برانگيختگي 

د. ا گوشه گير خواهد شفيزولوژيكي را تجربه خواهد كرد و در مواجه با موفقيت هاي ناآشن

اين گرايش به بازداري رفتاري نشان داده شده است كه، يك ويژگي ثابتي است  ،علاوه بر اين

و اين در نوزادان مشخص شده، چندين مطالعه بازداري رفتار رابه اختلال اضطرابي مربوط 

ري دربيست اساخته اند نتايج نشان دادند كه، كودكان طبقه بندي شده به عنوان بازداري رفت

و يك ماهگي در مقايسه با كودكان بدوي بازداري رفتاري نرخهاي بالايي از اختلال اضطرابي 

را در سنينهفتاد و هشت سالگي ظاهر مي كنند و اينكه كودكاني كه دچار بازداري رفتاري 

 »بودند تمايل بيشتري داشتند تانرخ بالايي در اختلالات اضطرابي متعدد را نشان دهند.

   )٤٤ص ،مانه(

  

  تغذيه  -٢-١-٤

تغذيه از جمله عواملي است كه، فرد را در مبتلا شدن به بيماري هاي روحي و جسمي 

تحريك مي كند؛ چنانچهاگر بدن انسان دچار سوء تغذيه شود و يا مواد لازم به آن نرسد 

ي كند. متاثير قرار داده و آنرا دچار اختلال  دستگاههاي بدن از جمله دستگاه عصبي را تحت

موادي نيز در غدد انسان ترشح مي شوند كه تعادل انسان به واسطه آنها حفظ مي شود اگر 

اين غدد بواسطه تغذيه سالم و بدو از حساسيت تنظيم شوند تعادل عصبي انسان نيز حفظ مي 

غذاهاي محرك از جمله عواملي هستند كه باعث تشديد شدن اضطراب و فشار عصبي «شود. 
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وصا در افرادي كه زمينه تحريك عصبي و بيماري روحي وجود دارد اين غذاها ميشوند . خص

. غذاي داغ فلفل، پياز و سير ،ترشيجات ،توليد حساسيت بيشتري مي نمايد مانند ادويه جات

   )٤٢، ص ١٣٧٤حق جو، (». و برخي شيريني جات مصنوعي نيز محرك هستند

ي مي شود. پس بايد به نوع خصوصا در كودكان دچار اختلال حواس و بيش فعال

مواد مصرفي و محرك، توجه داشت كه زمينه را براي ايجاد اضطراب و استرس خصوصا در 

   .كودكان ونوجوانان افزايش مي دهد

  

  عوامل اجتماعي  -٢-٢

كه رابطه تنگاتنگي با زندگي انسان دارد  ،برخي از عوامل موثر در ايجاد اضطراب

  ينجا مورد تحليل و بررسي قرار گرفته و عبارتند از : عوامل اجتماعي هستند كه در ا

  

      محيط -٢-٢-١

م خانه دو«تأثيرات محيطي و ارتباط افراد يا هم از جمله عواملي است كه اجتماع 

  افراد مورد توجه قرار گرفته است. 

محيطي كه در آن زندگي مي كنند « تنش و اضطراب نقش موثري ايفاد مي كند . 

نه ويروس و ميكروب روحي و جسمي سالم باشد تا از بروز بيماري در افراد بايد از هر گو

جلوگيري كند. اگر در محيطي كه زندگي مي كنند افت اقتصادي شديد و يا فقر حاكم باشد 

و چون به آن به عنوان يك  )٤٣ص ،همان ( »افراد دچار تنش هاي روحي شديد مي شوند.

ا، براي دست و پنجه نرم كردن با آن مي گذارند كمبود نگاه مي كند و مكرر ذهن خود ر

دچار اضطراب و پريشاني مي شود و چيزي جز دلهره و نگراني برايش به ارمغان نمي آورد . 

گاهي دوست ناباب باعث مشكلات روحي رواني در فرد مي شود. دوست تأثير بسازي بر 

كند يا دوستان ناباب هم  روي اعمال و رفتار انسان دارد اگر در محيطي كه فرد زندگي مي

پيمان شوند دائم در تلاش است تا خود را هم رنگ آنها كند و اوامر آنها را بپذيرند و چون 
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 )ع(امام سجاد«اكثر آنها خارج از وجدانيات است او را دچار اضطراب و نگراني مي كند

ول اص(.»احمق، قاطع رحم ،بخيل ،فرمودند : ا پنج دسته رفاقت مكن : دروغگو، گنهكار

پس بايد بستر محيط زندگي را سالم انتخاب كرد، تا از بحران ها و   ) ٤٤١، ص ٢كافي، ج

  بيماري ها مصون ماند. 

  

  معلم  -٢-٢-٢

گونه همانومربي و معلم نقش برجسته اي در رشد و تعالي كودكان ونوجوانان دارند 

مهمي نيز در ايجاد اضطراب  كه مي توانند عامل مهمي در ايجاد ارامش باشند ؛ مي توانندعامل

باشند. از عوامل مهم، در ايجاد استرس و اضطراب آنان مي باشند زيرا همانند سازي و الگو 

پذير از جانب كودك نسبت به معلم بسيار زياد بوده و تأثيري كه معلم در تغيير رفتار آنها 

جب تنش و اضطراب در گاهي رفتارهايي كه از معلم سر ميزند مو«دارد، والدين آنها ندارد. 

معلمي كه بر پايه هاي خشونت و تبعيض و «  )٣٥، ص ١٣٧٤حق جو،  (».كودك مي شود

فحاشي كلاسي را اداره كند. چيزي جز بيماري و فشار روحي براي دانش آموز به ارمغان نمي 

آورد. روابط خاص معلم با دانش آموزيخاص منشأ حسادت، عقده هاي حقارت و كينه در 

گاه برخوردناخوشايند معلم كودك را دچار  )٣٦همان، ص  ( »نش آموزان مي شود.ساير دا

استرس و اضطراب شديد مي كند كه منجر به افت تحصيلي وي ميشود و تكرار آن ترك 

تحصيل را به همراه خواهد داشت. پس انتخاب يك معلم خوب كه خودش از سلامت روحي 

و پرورش فرزند بدور از ناملايمات و استرسها برخوردار است باعث ميشود تا مسير آموزش 

  انجام شود. 

  

  وسايل ارتباطي و رسانه  -٢-٢-٣

از جمله عوامل تأثير گذار بر روحيات افراد و مبتلا شدن آنها به استرس و اضطراب 

وسايل ارتباطي و رسانه مي باشد. عصر حاضر را عصر ارتباطات ناميده اند زيرا در ارتباطات 
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و  تعامل بين انساني، هويت بخشي ،نتقالي از آن، ابزاري مهم براي تصميم گيريو اطلاعات ا

جمعي  وسايل ارتباط«جهت دهي به افكار و انديشه ها و ابزاري بر سلطه است.  ،هويت ستاندن

نقش موثري در رفتار و تربيت انسان دارد، جدا از منافعي كه وسايل ارتباط جمعي دارند 

و اخلاقي آنها باعث تقدير است. كودكان ما عادت كرده اند فيلم ها  برنامه هاي متنوع علمي

و سريالها را ببينند و اي كار تبعات منفي زيادي دارد كه يكي از آثار آن دلهره و نگراني 

است. برخي از كودكان بواسطه ديدن فيلم هايي كه مخصوص بزرگسالان است دچار بيماري 

 ،انزواطلبي، بلوغ زودرس ،ه تهاجمي، خشونتهاي روحي از جمله شب ادراري، روحي

بدخوايي....... مي شوند و ديدن فيلم هاي مهيج براي جوانان باعث انحرافات جنسي، همجنس 

مطالعه كتب منحرف نيز باعث  )٣٧همان، ص  ( »گرايي،ارتباط نامشروع و... مي شود.

سانه ها بسيار عميق تحريك اعصاب و ناهنجاري هاي روحي در فرد مي شود. اثرات مخرب ر

مي باشد زيرا تاكتيك هايي در آنها استفاده مي شود تا جذب مخاطب كنند و فرقي نمي كند 

از نظر تحليل گران سرنگوني نسل نوپا و جوان بوسيله « آسيب ممكن است تا چه اندازه باشد 

واني ر ت بلكه با رسانه هاست وقتي جامعه اي دچار آشفتگي هاي روحي ويسسلاح و مسلسل ن

شده از خط تعادل خارج مي شود و زوالش به سر مي آيد كه نقش برجسته آن را رسانه 

پس بايد در استفاده وسايل  )٣٢، ص١٣٩٠خوشنويس،  (»وسايل جمعي بازي مي كند. 

  ارتباطي و رسانه ها كنترل لازم انجام گيرد تا زمينه مساعد براي تنش و اضطراب فراهم نشود. 

  

   خانواده -٢-٢-٤

به عنوان اولين كانوني كه فرد در آن قرار مي گيرد داراي اهميت شايان توجهي 

است و از عوامل مهم در ايجاد اضطراب و استرس خانواده مي باشد زيرا خانواده پايه گذار 

بخش مهمي از سرنوشت انسان است و در تعيين كسب و خط مشي زندگي آينده، اخلاق، 

نقش بزرگي بر عهده دارد. افراد پرورش يافته در خانواده  سلامت و عملكرد فرد در آينده

وارد اجتماع مي شوند و ويژگي هاي سالم و ناسالمي كه درخانواده كسب كرده اند را وارد 
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اجتماع مي كنند پس سلامت يك جامعه به سلامت خانواده آن بستگي دارد و خانواده سالم 

  ي فرد باشد. مي تواند دافع بسياري از مشكلات روحي و روان

  والدين  -٢-٢-٥

رواني والدين از جمله ملاكهاي مهم، در سلامت رواني فرزندان  -سلامت روحي

است. تعداد قابل توجهي از كودكان مبتلا به اختلالات اضطرابي، حداقل داراي يك والد دچار 

آسيب هاي رواني هستند. والدين كودكانمضطرب در مقايسه با والدين كودكان فاقد 

طراب از اختلالات اضطرابي بسيار زيادي همراه با اختلالات همبودديگر، نظير افسردگي اض

رنج مي برند. در واقع ترمزي و همكارانش گزارش نمودند كه: كودكان داراي والد 

بار بيشتر، احتمال ابتلا به اختلال  ٧مضطربنسبت به كودكان داراي فاقد اضطراب حداقل 

ين بدونترديد آسيب رواني والدين ممكن است عامل موثر تري در اضطرابي را دارند. بنابرا

  ايجاد اختلالات اضطرابي در كودكان باشد. 

همچنين وجود آسيب شناسي رواني والدين ممكن است، تاثير منفي بر شدت اختلال 

دريافتند كه مادران دچار  )١٩٩٨(اضطرابي كودكشان داشتهباشد . براي مثال ماناسيس و هود 

به افزايش اختلال در كودكمضطربشان كمك كرده اند. چگونگي تعامل در  -رضي ترس م

خانواده ها نيز تأثير زيادي در امر اضطراب داشته مثلا گرفتاريهاي رواني مانند طلاق يا تنها 

كريستوفرسن، (» شدن پدر و مادر از عوامل قطعي ايجاد اضطراب در كودكان مي دانند.

و تنش در روحيات والدين به جايي مي رسد كه آشكار مي  وقتي تزلزل )١١٨، ص ١٣٩٤

شود، كودك تنها تكيه گاه خود را بي قرار و نگران مي بيند و خود بخود همين دلهره به او 

نيز انتقال مي يابد و از آنجا كه مقاومت خود بسيار ضعيف است، به سرعت دچار اختلال مي 

او ايجاد مي كند. بخاطر همين فرزندان  شود و بي توجهي به آن ريشهاي عميق در روان

والدين مضطرب بيشتر مستعد بيماري هستند . پس بايد تلاش شود تا والدين رفتارهاي خود 

را مد نظر داشته و بيماري ها و تنش هاي خود را درمان كنند تا از انتقال آن به فرزند جلوگيري 

  شود. 
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  همسر  -٢-٢-٦

ت روحي و اختلال اضطراب مي شود، همسر مي از عوامل مهمي كه منجر به مشكلا

باشد. ايجاد سكون، آرامش و امنيت همسران در كنار يكديگر يكي از اهداف مهم ازدواج 

بر شمره مي شود. دختر يا پسر مدام بايد در صدد بر طرف كردن عيوب و مشكلات روحي 

نسل  مهم تربيت خود يابند، سپس تصميم به ازدواج بگيرند. ازدواج و انتخاب همسر نقش

آينده را بر عهده دارد چنانچه اسلام توصيه مي كند كه، مرد مومن با زن مومن ازدواج كند و 

از مشركين دوري نمايد، زيرا مهمترين اصل در انتخاب همسر، ايمان و تقوا مي باشد پس مرد 

را فرزند ، زيو زن مومن بايد، با بصيرت كامل ازدواج كنند، كه ثمره ازدواج آنها معيوب نشود

  روحيات آنها را به ارث مي برد . 

دوران بارداري نيز از مهم ترين دوران زندگي بشر است زن باردار بايد از نظر روحي 

در حال تعادل باشد، خبرهاي ناگوار به او نرسد، محيط خانواده براي او محيط امن و با ثباتي 

يزد از جمله عوامل ناسازگاري روحي باشد از اختلافات و زد و خوردهاي احتمالي جدأ بپره

و بيماري هاي رواني فرزند، اضطراب مادر در حال بارداري است و تربيت فرزند از دوران 

بارداري آغاز مي شود. بعد از دوران بارداري، دوران شيردهي از مهم ترين ايام زندگي 

يز ر ايام شيردهي نكودك است از نظر اسلام، بهترين تغذيه، شير مادر است و روحيه مادر د

روي فرزند تأثير كامل دارد لذا مادر بايد بداند كه فرزند او در عين حال كه ضعيف و ناتوان 

است بسيار دقيق، باهوش و حساس است، به توجه و عاطفه نياز دارد و بي مهري مادر و دلهره 

شان عمل  و نگراني او را درك مي كند. پس والدين بايد هر كدام در جاي خود به وظايف

نمايند. البته نقش زن به لحاظ دارا بودن عواطف بسيار قوي براي تأمين بهداشت رواني خانواده 

چشمگيرتر است زن مي تواند روحيه خسته و ناميد همسرش را در برابر مشكلات تغيير دهد 

و يا دست كم سنگ صبور ناراضيها و استرس هاي او باشد همچنان كه مي تواند روحيه 

را تضعيف نمايد و حداقل او را از خود رنجانده و موجبات تزلزل نظام خوانواده را همسرش 
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ي همچنين دور بوداز بي ثبات ،فراهم كند. پس وجود صفا، صميمت و يك رنگي در والدين

  بيماري هاي روحي، بنيان خانواده را محكم نموده و آرامش را به فرزند انتقال مي دهد.

   

  درمان اضطراب  -٣ 

م مورد بررسي قرارگرفته است كه به دو دسته تقسي اضطراب كارهايي براي بهبودراه

  جسمي و روحيميشود: 

  

  جسمي  درمان اضطراب با راهكارهاي -٣-١

سلامت جسم از مهم ترين سرمايه هاي انسان است و نعمتي است كه جايگزيني براي 

سي كه رجسته مي باشد كجسم بر سلامت روح نيز كاملا مشخص و ب آن نيست. تأثير سلامت

خدشه اي در سلامت جسم او وارد شده، مطمئنا روح و روانش را نيز تحت تأثير خود قرار 

ميدهد كه فرد مي تواند با دستورات لازم و پشتكار و تمرين در ترميم آن، دوباره به بهبودي 

بل اكامل دست يابد پس بايد براي سلامت جسم برنامه ريزي صحيحي داشت، كه موارد ق

  توجه آن عبارتند از : 

  

  ورزش  -٣-١-١

بسيار مهم و شناخته شده است. ورزش  اضطرابتاثير ورزش در پيشگيري و درمان 

در ارتقاء و گسترش رفتارها و نگرشهاي مثبت و بالا بردن اعتماد به نفس و خودشناسي و 

  نقش بسزايي دارد. هستند اضطرابعزت نفس كه از عوامل مهم در كاهش 

ات خواهيم ديد كه اثر بررسي كنيمبخواهيم اهميت ورزش را در سلامتي انسان اگر 

مفيد فعاليتهاي ورزشي چگونه در پيش گيري و درمان بيماري و كنترل آنها موثر است. 

ورزش از جمله بهترين مكانيسم هاي دفاعي در مقابله و مبارزه با واكنش هاي بيماري مي 

ند بدن شما خود بخود و به گونه اي طبيعي آماده انجام دادن هنگام فعال شدن اين فراي«باشد. 



 

      ٦٥ 

ش
Ё ँو

۸ر ωعا  
҆ی سلا ا

ت 
Ϩعا طا

ϐ ی 
स

 
 

 
 

اره 
Ϧم ل، 

ل او
سا

ˠϢم
 ،

ैماه
آ

 
١٤٠

٢
 -

وم
ϖ ج̍د

  

ي از به مثابه بخش )اندورفين ها (و بيو شيمي ها  )آدرنالين (ورزش و فعاليت است. هورمونها 

واكنش نظام اضطراري در بدن انسان آزاد مي شوند و اگر با كار بدني و تلاش در جهت 

ي مي مانند و اين باعث عدم توازن در مواد شيميايي مبارزه مصرف نشوند در نظام بدن شما باق

موجود در بدن شما مي گردد. حالات روحي تغيير مي كنند و در نهايت به تداوم واكنشهاي 

راي مي تواند جايگزين مناسبي ب )هوازي(نظام اضطرابي كمك مي كند تمرينات ايروبيك 

ع، شنا ننده : دويدن، راه رفتن سريمبارزه با فرار در نظر گرفته شوند ديگر ورزشهاي كمك ك

دوچرخه سواري هستند ورزش هايي را انتخاب كنيد كه عضلات بيشتري را به كار  ،كردن

مرتبه در هفته است اين  ٣دقيقه و  ٣٠گيرد هدف افزايش ضربان قلب و تداوم آن به مدت 

، ص ١٣٨٧لين فاسم،(» متان براي غلبه بر اضطراب استجسعالي ترين روش در كمك به 

عضله  ٦٠٠يك بدن ورزيده با موقعيت هاي فشار بهتر انطباق پيدا مي كند با ورزش  )١٨٧

بدنمان به فعاليت وادار مي شوند و تقويت مي گردند. ولي بدون ورزش به سستي و ضعف 

  مي روند. 

پس اگر ورزش بصورت منظم و مداوم انجام گيرد راهي براي رها سازي مقادير  -١

ات و برانگيختگي جسماني عمومي ناشي از آدرنالين افزايش يافته در بند زيادي تنش عضل

  در پاسخ به فشار رواني مي باشد و آرميدگي عضلات را به همراه دارد. 

  به بهبود و حفظ گردش خون كافي و كاهش فشار خون كمك مي كند.  -٢

  دستگاه ايمني بدن را قوي مي كند. -٣

  ها از ذهن پاك مي شود. افكار نگران كننده و آشفتگي -٤

  وضع ظاهر و كنترل وزن را بهبود مي بخشد.  -٥

اندومورفين ها) كه بطور طبيعي ضد افسردگي  ( هورمونهاي ورزش جريان در -٦

  ) ١٩٤، ص ١٣٨٧كرودرچي، (» هستند آزاد مي شوند.

  

  



 

 

وا॑ و΅ ц ودکان و Ϸ े ب
ܦا ӐԜेمان ا

  
 ن

  تغذيه  -٣-١-٢ 

رفي اد غذايي مصيكي از مهم ترين مسائلي كه در طول روز بايد به آن توجه شود مو

جزئي از زندگي بشر بود و در حفظ سلامت جسم و روح لازم  است. تغذيه همواره )تغذيه(

است. انسانها هنگامي كه در معرض تشنج ها ومشكلات روحي قرار مي گيرند سعي ميكنند 

دي سيگار مي كشند تعدا طيفي« به طريقي از فشار رواني رها شوند و يا بدان پاسخ دهند 

ين ا صرف مي كنند، عده اي ميزان غذا خوردنشان را كاهش يا افزايش مي يابد تمامالكل م

رفتارها چرخه معيوبي را شكل مي دهد، يعني يك رفتار ناسازگارانه به فشار رواني موجب 

فشار رواني بيشترمي گردد افرادي كه تغذيه مناسبي دارند احساس خوبي نسبت به خودشان 

  فشارها در آن ها بيشتر است. پس بايد: دارند و توان مقابله با 

  از غذاهاي سرخ كردني بپرهيزند.  -١

  از ميوه و سبزيجات تازه استفاده كنيد.  -٢

  از مصرف شكر و نمك زياد بپرهيزيد.  -٣

  . كنند استفاده متنوع و تازه غذاهاي از -٤

  . كنيد اجتناب خواب از قبل بخصوص كافئين زياد مقادير از -٥

  به كبد مي شود و اعتياد آور است.  جدي آسيب موجب لكلا مصرف -٦

كشيدن سيگار شما را در مقابله با فشار رواني ضعيف مي كند كه طبق تحقيقات -٧

  ) ١٩٦همان، ص  ( » .دقيقه از عمرتان كوتاه مي كند ٥هر نخ سيگاري كه مي كشيد 

  

  بازي  -٣-١-٣

مشكلات روحي و اضطراب  بازي، زندگي كودك است و از عوامل مهم درماني در

كودكان مي باشد بازي ابزاري براي ابراز نياز، احساسات، و افكار در كودكان و نوجوانان 

است بازي منبع سرشار و غني آموزشي است كه تأثير مستقيم بر روي رشد فكري و درمان 

ب سمشكلات رفتاري و رواني كودك دارد. با توجه به سني كه فرد مضطرب دارد بازي متنا
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با آن انتخاب مي شود و درمانگر كه مي تواند والدين يا مشاور باشد درمان را آغاز مي كند. 

از يك بازي  (در اينجا به چند راهكار براي راهنمايي كردن و درمان با بازي ارائه شده. 

قابل تهيه از شركت درمان شناسي خلاق  ،كردن اقدام ،احساس كردن ،حرف زدن )درماني 

ساخته شركت ان گيم براي گسترش آگاهي مراجع از احساسات خود و ديگران  يا آن گيم

استفاده كنند. جلسات بازي درماني تشكيل دهيد كه در آن نگراني ها او دلهره ها مورد بررسي 

ارزيابي  )ويني كوت (قرار گيرند. اضطراب فرد بيمار را با استفاده از بازي خط كج و كوله 

 )راجعم (نگر يا والد يك خط كج و كوله مي كشد سپس از بيمار كنيد در اين بازي درما

ميخواهد كه با آن شكلي بسازد و درباره آن شكل داستاني بگويد تا به مراجع كمك شود 

آنچه در درونش مي گذرد براي درمانگر يا والد آشكار سازد . بيمار را به نقاشي كردن دو 

ز ا« ت اضطرابي مي شوند مكلف كنند. يا سه موقعيت كه معمولا موجب بروز احساسا

عروسكهاي خيمه شب بازي با جعبه ماسه براي نمايش دادن موقعيت هاي برانگيزنده اضطراب 

، را با او انجام دهيد. از )ملود(در بيمار استفاده كنند . بازي درماني خانه و مكان هاي من 

رس خود درباره استرس يا ترويكرد داستاني استفاده كنيد كه در آن فرد مضطرب داستاني 

مي نويسد و سپس داستان را همراه با درمانگر به نمايش در مي آورد تا مسائل برون سازي 

اين راه براي نوجوانان هم كاربرد خوبي دارد. از رويكردهاي بازي درماني كودك » شود

 محور همچون توجه مثبت غير شروط انعكاس احساسات بدون قضاوت در مورد آنها نشان

دادن اعتماد به توانايي نوجوانان در حل كردن مسائل استفاده كنيد تا توانايي او براي مقابله با 

پس بازي هم در كودك و هم  )٧٠، ص١٣٨٧جانگسما، (» احساسات اضطرابي افزايش يابد

در نوجوان از ابزار قابل توجهي است كهبدون آنكه عرصه را براي كودك تنگ كند به 

  واني آنها كمك مي نمايد. بهبودي مشكلات ر
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  آموزش آرميدگي  -٣-١-٤

آرميدگي از جمله مواردي است كه، انجام آن راحت و آسان مي باشد و در درمان 

اضطراب كمك شاياني مي كندهدف از آرميدگي و انجام آن، كم كردن كنش و كاهش 

اثرهاي آرميدگي ماهيتا داراي «فراواني عادت و تيك در كودكان و نوجوانان است

فيزيولوژيكي مخالف آن دسته از تأثيراتي است كه بوسيله فشارهاي رواني ايجاد مي شود و 

بطور خاص آرميدگي كاهشي در فعاليت سيستم عصبي سمپاتيك ايجاد مي كند و سبب 

افزايش فعاليت سيستم عصبي پاراسمپاتيك مي گردد بنابراين آرميدگي باعث كاهش ضربان 

 -يت غدد تعريق، تغيير الگوي امواج مغزي و كاهش فعاليت حركتي قلب، فشار خون، فعال

جسماني مي گردد با تمرين آرميدگي افراد مي توانند در بازشناسي و از بين بردن تنش در 

بدن خودشان بدون استفاده از دارو مهارت پيدا كنند. بهترين زمان وقتي است كه احساس مي 

د و خود را محدود به زمان خاص نكنيد تمرينات را كنيد بيش از حد تحت فشار رواني هستي

مي توانيد در حالت نشسته يا دراز كشيده انجام دهيد در يك اتاق ساكت و نسبتا گرم نشسته 

و همه چراغ ها را خاموش كنيد و چشمانتان را ببنديد قبل از انجام تمرين چند دقيقه با چشمان 

باشد، اجازه  عميق و از سر معده -س آهسته بسته از طريق بيني نفس بكشيد سعي كنيد تنف

يد. با را در ذهنتان تكرار كن» آرام«دهيد قفسه سينه باز و پر از هوا گردد با هر بار بازدم كلمه 

انجام اين عمل عضلات بتدريج شروع به آرام شدن خواهند كرد و احساسات آرامش و 

هنگامي كه  )١٤١، ص ١٣٨٧ل، تروچي پاو(» سنگيني بطور طبيعي در شما ايجاد خواهد شد

يد بازگشته و با هر بازدم آنرا در ذهنتان تكرار نماي» آرام«تمرين به پايان رسيد دوباره به كلمه 

و احساسات آرامش عميق عضلاتي در بدنتان برقرار » آرام«بنابراين يك تداعي ميان كلمه 

يعني مختصر و  )ميني  ( هآيس دومار روان شناس دانشگاه هاروارد نيز از شيو .» خواهد شد

كوتاه براي رفع فشار استفاده مي كند كه تقريبا همان حالت آرميدگي را دارد پس تنفس 

  عميق و تخليه آن بصورت آرام تخليه ذهن از آشفتگي را به همراه دارد. 
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  دارو  -٣-١-٥

دارو از جمله راهكارهايي است كه در نهايت درمان به بيمار سفارش مي شود . 

نچه اختلال اضطراب در فرد ريشه هاي عميقي داشته باشد و راههاي پيشنهادي مؤثري چنا

واقع نشد، نوبت به درمان دارويي مي رسد. آرامبخش ها داروهايي هستند كه با سركوب 

هش و كا ،سيستم عصبي مركزي و كاهش فعاليت سمپاتيك مغز، باعث ايجاد آرامش

وند، بيشتر اين داروها وقتي تجويز مي شوند اضطراب، كندي نفس، شل شدن عضلات مي ش

 «كه استرس با درمان هاي ديگر جواب نداده باشد و يا دلهره موجود بواسطه هورمونها باشد. 

دو طبقه اصلي كه داروهايي كه غالبا براي درمان اختلالات اضطراب نوجوانان به كار مي روند 

ازوالام و آلپر (و ضد اضطرابها  )پرامنيايمي پرامين و كلومي  (داروهاي ضد افسردگي نظير 

انواع مداخلات دارويي كه براي درمان «  )٤٥٦، ص ١٣٨٧ايسائو، (» هستند )كلونازپام

اضطراب كودكان مورد بررسي قرار گرفته اند شامل بنزو و ديازپين ها، ضد افسردگي هاي 

ه خود را دارند از ها، بولسيپن مي باشند اين داروها عوارض مربوط ب SSRIسه حلقه اي، 

جمله وابستگي شيميايي به آنها و مشكلات قلبي و اينكه برگشت بيماري پس از مدت زماني 

پس بهتر است تا تلاش شود با راهكارهاي ديگر  )١٤٣ص ،١٣٩٤كريستوفرسن،(»كوتاه است

و تمرين و ممارست كودكان و نوجوانان را درمان كنيم تا دچار داروهاي اعتياد آور نشوند 

و گرنه وابسته شدن به آنها از عوارض تلخ داروهاست و حتما مصرف داروها و كم و زياد 

  كردن آنها تحت نظر پزشك انجام شود، تا مانع از حاد شدن مشكل شود. 

  

  درمان اضطراب با راهكارهاي روحي   -٣-٢

روح و روان مانند جسم انسان نياز به رسيدگي و توجه دارد چه بسا در دنياي پر 

صرف ترميم مشكلات جسمي مي شود و در حالي كه روح و  شغله امروزي بيشترين فرصتم

مخصوصأ نسل كودك و نوجوان كه چون  روان دچار آسيب شده از بيماري آن بي خبري
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اس تري نسبت به ديگران دارندو زودتر دچار سبه سمت رشد و نموي باشند روحيات ح

  براي بهبودي فشار روحي پيشنهاد شده است.  بيماري مي شوند. كه در اين جا چند درمان

  

  تخليه فكر و هيجان  -٣-٢-١

يكي از راههاي درمان، تخليهي فكر و هيجان و پرهيز از جسم اعمال خود و ديگران 

است بطور مثال كودك يا نوجوان جدلي داشته است اگر بخواهد اين برخورد ها را در ذهن 

خود مرور نمايد مشكلات رواني در او شدت مي  خود ترسيم كند و آنها را مرتب در ذهن

يابد بايد به او ياد داده شود كه تمركز خود را بر روي مسائل اختلاف برانگيز رها كند و 

سرگرم سوژه هاي ديگري چون ورزش و بازي و غيره شود. البته بعضي ديگر از مكانيسم ها 

اگر دقت شود انسان احساس مانند گريه كردن انسان را تعديل مي كند درموقع اضطراب 

بغض يكي از راههاي درمان، تخليهي فكر و هيجان و پرهيز از جسم اعمال خود و ديگران 

است بطور مثال كودك يا نوجوان با كسي و گرفتگي در گلو مي كند، معده غدا نمي پذيرد 

ر جسم د و لقمه پايين نمي رود اين تظاهرات ناراحتي هاي غدد بر اثر فشار اضطراب و استرس

اگر « مي فرمايند:)ع(هستند غدد ترشحاتي دارند كه مانع پذيرفتن غذا است كه امام صادق 

در اين گونه موارد    » اشك در ناراحتي ها تخليه نشود موجب ناراحتي ديگري مي شود. 

ميتوانيد با اجازه دادن به كودك يا نوجوان  براي گريه كردن، كمكي به تخليه اضطراب در 

    )١١٤، ص ١٣٧٤حقجو،(يم. وي باش

اگر مسائل و عوامل مختلف در فرد توليد اضطراب نمايد هر فرد نسبت به قدرتهاي « 

افسردگي  -روحي و جسمي خود به نحوي اضطراب را تخليه مي كند گاهي بوسيله انزواطلبلي

و خمودگي سعي مي كند اضطراب را در درون خود هضم نمايد اما گاه همين استرس در 

موجب خشم، عصبانيت و فرياد مي شود تخليه هيجان بايد بصورت صحيح انجام شود.  فرد

گريه و خنده هر دو از راههاي تخليه هيجان هستند اگر اين پاسخ با فشارها انجام نشود از 

كوچكترين تنش و شكل يك تهديد بزرگ جو ساخته مي شود و افكار را آشفته نموده غرق 
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معتقدند اگر اندوه و نگراني در وجود انسان واپس زده شود در خود مي سازد. روانشناسان 

پس تا مي توانيد با  )١٣٤همان، ص (» وجودش نهادينه شده و بسيار خطرناك خواهد بود

نوجوانان رابطه صميمي دوستانه برقرار كنيد تا هنگامي كه دچار آشفتگي مي شود با گفتگو 

اين كار ذهن او نيز از افكار منفي و هيجانات  در مورد آن تخليه شده و عقده گشايي كند با

  تخليه مي شود. 

  

  مثبت انديشي  -٣-٢-٢

مثبت انديشي و پرهيز از افكار مخرب، از عوامل مهم، در درمان روحي اضطراب 

مي باشد. صداي افكار يك فرايند طبيعي در مغز است اما مشكل از جايي شروع مي شود كه 

را در ذهن مي گيرند افكار منفي، بدون اينكه خودمان بخواهيم افكار منفي، جاي افكار مثبت 

در مغز و ذهنمان در حال پيچ پيچ كردن هستند پس بايد هر كس خودش پايه هاي مثبت 

ده است، تجربه و علم ثابت كر« انديشي در ذهن را تقويت كند تا بر افكار منفي غالب شود . 

ر مثبت كنند كمتر نگرانند زيرا افكار خود را بافرادي كه به جنبه ي مثبت اتفاقات فكر مي 

ايكاش كه اين طرز تفكر از همان  )٣٢، ص١٣٨٥ملك محمودي، (» انديشي نهادينه كرده اند

اوايل كودكي آغاز شود و به كودكان ممارست در مثبت انديشي آموزش داده شود هميشه 

دني ي مقداري كافي نوشيخوش بين ها هميشه چنين تصور مي كنند كه ليوان نيمه پر، دارا

مي باشد اما بد بين تصور مي كند كه محتويات ليوان نيمه خالي پيش از اينكه بخواهند آنرا 

بنوشند تمام خواهد شد. پس، نشان دادن نيمه پر ليوان به كودك و نوجوان و تمرين بر آن 

لات از مشكنهادينه شدن خوش بيني و مثبت انديشي خواهد شد و آنها را در بسياري  باعث

  رها خواهد ساخت. 
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  ياد خدا   -٣-٢-٣

همانطور كه براي هر دردي درماني وجود دارد، براي بيماريهاي روحي و رواني نيز 

راهكارهاي بسياري عنوان شدهكه از ديدگاه اسلام بهترين درمان ياد خدا و ايمان و توكل به 

وب كه بذر توكل و توسل به خدا را چه خ )٢٨رعد: (» الا بذكر الله تطمئن القلوب« او است 

در همان كودكي و نوجواني به فرزندان آموزش داده شود تا بر روحيه لطيف آنها معنويت و 

پيوند باخدا نقش بندد و خود مانند يك سد از ورود تمام مشكلات رواني جلوگيري كند 

ه افراد وقت ك يك روانشناس، محقق پزشكي بنام جوان بورسيينكو معتقد است، از آن جايي«

بسيار زيادي را صرف حسرت گذشته يا نگراني از آينده مي كنند، كليد كاهش استرس اين 

است كه: ياد بگيريم چگونه در زمان حال زندگي كنيم؛ بوريسينگو مي گويد: براي انجام 

اين كار بايد اعتقادات مذهبي داشته باشيم از نظر او آرامش بخش ترين لحظه زماني است كه 

روز صبح عبادت مي كند و نماز مي گزارد ثابت شده كه عبادت ميزان هورمونهاي توليد  هر

به  «استرس از جمله آدرناليس دو نورادرين را در بدن كاهش مي دهد. بوريسينكو مي گويد:

خاطر داشته باشيد كه پزشكان، هرگز نمي توانند سلامت دروني افراد را به آنها باز گردانند، 

ي، ملك محمود(» ار رواني با خداي خود خلوت كنيد تا آرامش دروني يابند.پس هنگام فش

در حقيقت آدم، اگر يار خدا را از ياد ببرد و از كودكي آموزه معنوي نداشته  )٥٣، ص ١٣٨٥

باشد در بزرگسال به ثبات نخواهد رسيد و اين دنيا از نظر او ملال آور است و او را دچار دلهره 

س براي رهايي از پوچي و نگراني به تكيه گاهي محكم نياز است كه و اضطراب مي كند پ

  به تمام كمبودها و نقصها پاسخ دهد و آرامش و راحتي را به ارمغان آورد. 

  

  حساسيت زدايي  -٣-٢-٤

از رايج ترين روشهاي درمان دلهره و استرس، رفتار درماني شناختي است كه به «

در اين شيوه چندين موفقيت ترس اور كه  -يرد سبك حساسيت زدايي منظم انجام مي پذ

ابتدا  )٢٩٢، ص ١٣٨٧نلسون، (». شدت ترس از آنها بتدريج افزايش مي يابد فراهم مي شود
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آن سوژه ترس آور را در ذهن بايد تداعي كند پس به عكس او نظاره كند و بعد خود، آنرا 

هن خود تداعي كنيد و پس مشاهده نمايد مثلا از شخص خواسته مي شود كه مارا را در ذ

عكسهايي از مار را به آن نشان مي دهد و پس خود مار را به نزديك او آورده تا مشاهده 

نمايد در حساسيت زدايي نظامدار نشان داده است در كاستن از ترسهاي بزرگسالان مواجه 

 و تأثير بيشتر پذيرفته شده ١٦بوده است و براي كودكان مبتلا به هراس در رده سني بالاي 

پس حساسيت زدايي يعني وارد شدن به موروتي كه باعث  )٢٩٣همان، ص (گذار بوده است. 

آشفتگي شده و پله پله اين طي مي شود تا با آرامش، آشنايي صورت گرفته و حساسيت 

  حاصل از آن دفع شود. 

  

  مدل سازي همراه  -٣-٢-٥

كان و نوجوانان كمك از جمله مواردي كه مي تواند به اختلال اضطراب در كود

كند مدل سازي همراه است اين شيوه نشان داده است كه مي تواند براي كنترل شرايط بسيار 

  خوب عمل كند و در مورد گروههاي سني نسبتا بيشتري به كار آيد. 

در اين روش كودك ترسو ضمن مشاهده صحنه ترسناك كه با پيش روي تدريجي 

ندد. مثلا براي كودكاني كه از آب مي ترسيدند فيلمي را همراه است سرانجام به مدل مي پيو

كه از آب مي ترسديدند به انجام  )مدلها(به آنها نشان دادن كه در آن سه پسر بچه همسال 

كارهايي مانند شركت در امتحان شنا مشغول بودند مدلهاي داخل فيلم در انتها بر ترس خود 

رس آنها كاهش مي يافت و فيلم سرانجام غلبه مي كردند يعني، بتدريج در طول فيلم ت

نشانميداد كه آنها با شادي در استخر مشغول بازي هستند. بلافاصله پس از مشاهده فيلم 

پژوهشگران، كودكان را دريك مرحله اي ده دقيقه اي شركت در برنامه به استخر مي بردند 

ت اين مون شنا معمول اسو كودكان را تشويق مي كردند تا به فعاليتهاييبپردازند كه در آز

اربرد كودكان و نوجوانان ك شيوه، يكي از شيوه هاي درماني مؤثر شناخته شده است كه براي

  مؤثر داشته است و يا ديگر افراد، در درمان اضطراب قرار گرفته است. 
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  خانواده درماني  -٣-٢-٦

ه درمان خانواده درماني از عواملي است كه ابعاد مختلف را در نظر گرفته و ب

مشكلات روحي از جمله اضطراب مي پردازد در اين نوع درمان آموزش، پيشگيري و همچنين 

  درمان براي كمك به كل خانواده در نظر گرفته شده است. 

براي حل مشكل خانواده يا يكي از اعضاي آن، كل سيستم خانواده مورد توجه قرار 

ننده مشكل در داخل خانواده مورد مي گيرد و تلاش ميشود علل بروز و عوامل تشديد ك

بررسي قرار گيرد. اين شيوه معتقد است كه، براي رفع عوامل تنش زا از نيروي تك تك افراد 

خانواده استفاده كند. در شركت در جلسات خانواده درماني با هدف شناسايي و حل تعارفات 

ند است مشاور يا موجود ميان اعضاي خانواده و كاهش تلاشهاي والدين براي كنترل فرز

درمانگر والدين را راهنمايي مي كنند كه با هم به اردو بروند و در آن روي موضوعاتي چون 

ترس ها، خطر كردن، افزايش اعتماد بنفش، تاكيد مي شود. بايد آگاهي و درك والدين 

لقي بهنجار ت(پيرامون اضطرابها و ترسهايي كه در مراحل مختلف نوجواني، به لحاظ رشد 

را افزايش داد. والدين، مكلف ميشوند تا به مطالعه ي كتابهايي در زمينه رشد و فرزند  )شودمي

ه صحبت و يا كتاب چگون )اثر گيفوت(پروري بپردازند مانند كتاب ميان والدين و نوجوانان 

 )يبر ومازيشاثر ف(كنيم كه كودكان گوش كنند و چگونه گوش كنيم تا آنها صحبت كنند 

منظور افزايش مهارتهاي پاسخ دهي مؤثر به ترسها و اضطرابهاي فرزند كار مي  با والدين به

شود تا به جاي عكس العمل هاي توأم با ترس و واهمه، با اعتماد و آرامش بيشتري برخورد 

شود از رويكردي ساختار در جلسات خانوادگي استفاده شود تا در آن نقش ها به گونه اي 

مي شوند كنترل كمتري بر فرزندانشان اعمال كنند و مي  سازگار شده و والدين ترغيب

اين روش، هدايتگر خوبي براي  )٦٥، ص ١٣٨٦جانگسما، ( .گذارند تا بچه ها بچگي كنند

  خانواده هاست و از گريزان بودن كودكان و نوجوانان از والدين مي كاهد. 
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  نتيجه گيري 

سخ سطح اطلاعات افراد در براي درمان اضطراب در كودكان و نوجوانان بايد پا

مورد عوامل ايجاد كننده و تشديد كننده ي اضطراب بالا برده شود چرا كه آگاهي خود يك 

پيش گيري از ابتلا به اختلال مي باشد. براي درمان اضطراب بايد هر دو بعد جسمي و روحي 

رار دهد اما اني قمثلا چنانچه كسي تخليه فكر و هيجان را در برنامه درم .فرد را در نظر گرفت

ي  غذيهدر درمان جسمي ت .قطعأ تأثير چشم گيري نخواهد داشت ،تغذيه نامناسب داشته باشد

استراحت و مصرف دارو قرار گرفته شده و در درمان روح تخليه و فكر  ،آرميدگي ،مناسب

  انديشي، حساسيت زدايي و پيوند معنوي ارائه شده است.  -مثبت  ،و هيجان، بهبود خواب

ستاوردهايي كه در وادي درمان جسمي ارائه مي شود راحتتر است اما بهتر است با د

دستوراتي كه در درمان روحي داده شده همگام و هماهنگ باشد خصوصا اگر در برنامه 

درمان روان، از پيوند معنوي كمك خواسته باشد دستورات درمان روحي هر چند زمانبر و 

تر مي باشد مخصوصا اگر دستورات جسمي نيز مد نظر وسيعتر است اما ريشه هايش محكم 

گرفته شود. پيشنهاد مي شود كه دولت مشاوران زبردستي را براي مهدها و مدارس تربيت 

نمايد تا والدين و كودك بتوانند از راهنمايي هاي آنها براي برطرف شدن مشكلاتشان استفاده 

يان ت در كودكان و نوجوانان براي مربكنند. مسابقات كتابخواني ازمشكلات روحي و اختلالا

و معلمان به عنوان يك امتياز قرار داده شود تا هم سطح آگاهي آنها بالا رفته و هدايتگر خوبي 

باشند هم در اين راستا از آسيبهاي جدي به نسلهاي نوشكفته جلوگيري شود. رسانه هايي 

  بروند.  مند به ياري والدين و كودكانمانند تلويزيون نيز مي توانند با برگزاري برنامه هاي سود
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  فهرست منابع 

  قرآن كريم، ترجمه مرحوم آيت الله قمشه اي.  -١

، روان شناسي عمومي، چاپ ١٣٨٧آذربايجاني، مسعود، سالاري فرد، محمدرضا،  -٢

  پنجم، قم: زمزم هدايت.  

عمومي،  ، روان شناسي١٣٨٦آقا يوسفي، عليرضا، شقاقي، فرهاد، عليپور، احمد، -٣

  تهران: دانشگاه پيام نور.  

، مجله احسن »راهكار درمان اضطراب با تكيه بر قرآن«،١٣٩٤بنام، خديجه،  -٤

  . ١الحديث، دوره ششم، شماره 

، روانشناسي نوجوانان، چاپ هفتم، تهران:دفتر نشر ١٣٨٢بيابانگرد، اسماعيل، -٥

  فرهنگ اسلامي.  

،  فشار رواني اضطراب و راههاي مقابله ١٣٨٧تروچي پاول، افرايت، سيمون جي، -٦

  چاپ چهارم، مشهد: آستان قدس رضوي.  ،صبوري مقدم، حسن -٧با آن، بخشي پور، عباس، 

، روان درماني ١٣٨٧جانگسما، آرتور، پترسون، ال مارك، پيمك اينز، ويليام، -٨

  تهران: رشد. ،كودكان، كيميايي، على، اميدوار، احمد، نوبت اول

،  روانشناسي رشد، چاپ اول، قم:مؤسسه امام خميني ١٣٩٦ابوالحسن، مكاني، -٩

  . )ره(

  ، فرهنگ دهخدا، تهران: انتشارات دانشگاه تهران.  ١٣٦١دهخدا، علي اكبر، -١٠

  تهران: بنياد.  ،، واژه نامه نوين، تك جلد، چاپ سوم١٣٦٠قريب، محمد،  -١١

، درمان اختلالات روان ١٣٩٤كريستوفرسن، ادوارد آر، مورنويت، سوزان ال، -١٢

سيدبدرالدين، آزاد مرد، شهنام، جعفري، نسرين، تهران،  -١٣شناختي كودكان، نجمي، 

  اميركبير، نوبت اول. 

غلبه بر اضطراب، ابراهيمي، هادي، تابعي، افشين،  تهران: نسل  ،١٣٨٧لين فاسم، -١٤

  نوانديش، بيتا. 
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و افسردگي، چاپ اول، قم: ، درمان اضطراب ١٣٨٥ملك محمودي، امير،  -١٥

  كوثرهدايت.  

اختلالات اضطرابي در كودكان  ،١٣٨٧ايسائو، سيمسيليا آ، پيترمن، فرانز، -١٦

  چاپ اول، تهران: انجمن اولياء و مربيان .  ،نوجوانان، برايتان، مسعود

، اختلالات رفتاري كودكان، ١٣٨٧نلسون، ريماويكس و ايزرائل، آلن سي، -١٧

مدتقي، چاپ هشتم، مشهد: آستان قدس رضوي. منشي طوسي، مح


