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 کودکان ما را شکل دهند؟ یجانیو ه یذهن یندهیآ توانندیروزمره م یهااسترس ایآ

 دیاکرده تیشما روا آنچه

 .شودیدرد مامتحان دچار دل یدر آستانه ای: پر۱ تیروا

درد از خواب از امتحانات، هر صبح با دل شیخوان است. چند روز پو درس یپرانرژ یدختر نجمی هیاپآموزدانشا،یپر

معلم گزارش داد که  یاست، اما وقت یریگفقط بهانه نیا کردیو حاضر نبود به مدرسه برود. مادرش تصور م شدیم داریب

 بعد است.  یاضطراب و فشار رواندردها دل نیمشخص شد منشاء ا زد،یریاشتباه اشک م نیتردر کلاس با کوچک ایپر

 دیرا در معرض استرس شد ایناخواسته پر ست،یب یمداوم بر نمره دیتأک دندیخانواده فهمو  وگو با مشاور مدرسهاز گفت

 قرار داده است.

 «.اشتباه نکند»مضطرب است که  شهیدر خانه هم یرعلی: ام۲ تیروا

درسته؟ »پرسدیانجام دهد، بارها از مادرش م یکار خواهدیم زمان است که هر از اصفهان یاسالهپسر ده ،یرعلیام

پنهان از  یرفتار، ترس نیاست، اما پشت ا ریپذتیمنظم و مسئول یاو در ظاهر کودک. «شه؟یخراب نم سم؟یبنو یطورنیا

ترش ا خواهر بزرگب سهیخانه هر اشتباه کوچکش را با تذکر و مقا رد :د. در جلسات مشاوره، مادرش گفتخطا وجود دار

 یباش دائماست، اما ذهن کودک را در حالت آماده یرفتار، اگرچه از سر دلسوز نیداد که ا حی. مشاور توضکندیاصلاح م

 .داردینگه م

 .کندیم یمدرسه احساس خستگ یرقابت طی: سارا در مح۳ تیروا

است و  یقیو موس یاضیاو پر از کلاس زبان، ر یروزانه ی. برنامهکندیم لیتحص یرانتفاعیاز مدارس غ یکیآموز سال هفتم، در دانش سارا،

 رشپدر و ماد«. امباشم، خسته نیبهتر دیاز بس با» دیگویو م گرددیو استراحت ندارد. او اغلب با سردرد به خانه برم یباز یبرا یزمان باًیتقر

 است. از بین بردهاو را  یو حس شاداب یدرون یزهیانگ جیاند که به تدرکرده دبر او اوار ینامرئ یفشار شرفت،یپ تیبا ن

 دارد؟ تیاسترس اهم چرا
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 یقیعم راتیتأث تواندیکه مغز هنوز در حال رشد است، م یزمان ،یو نوجوان یکودک یهااست، اما در سال یزندگ ریناپذبخش اجتناب استرس

رشد و علوم اعصاب، قرار  یشناسروان یدر حوزه یعلم یهااساس پژوهشبگذارد. بر کودک یا نوجوان  یو رشد شناخت تیبر احساس امن

 یعملکرد نواح مدت،یهورمون در طولان نیا شی. افزاشودیم زولیهورمون کورت یاز اندازه شیترشح ب ثگرفتن مداوم در معرض استرس باع

کودک  جه،ی. در نتکندی( را مختل مجانیو کنترل ه یریگمیتصم )مرکز یشانیپشی( و قشر پیریادگی)مرکز حافظه و  پوکامپیمغز مانند ه یدیکل

 سردرد شود. ایدرد مانند دل یمشکلات جسم یو حت یلیافت تحص ،یقراریممکن است دچار اضطراب، بیا نوجوان 

 سهیمقا ،یآموزش ی. فشارهاستندیاز استرس در امان ن زین کنندیپرامکانات رشد م یهاکه در خانواده یکودکان یکه حت دهندینشان م هاپژوهش

 یرویدو ن انیحالت م نی. در واقع، ذهن کودک در اهیتنب ایباشد که فقر  زابیقدر آسهمان تواندیم نیوالد یتیبا همسالان و ترس از نارضا

 .نقصیعملکرد ب یبرا طیو آرامش، و فشار مح یبه باز یعیطب لی: مشودیمتضاد گرفتار م

 یو شواهد کاربرد یعلم هایپژوهش ✦

اند که استرس در دوران رشد، نه تنها بر سلامت روان بلکه بر ساختار نشان داده ریاخ یهاسال یط یشناسو عصب یشناسروان یهاپژوهش

 اند از:عبارت نهیزم نیمهم در ا یهاافتهیاز  ی. برخگذاردیمغز اثر م یکیزیف

 .ابدییکاهش م شانیریادگیدارند و سرعت  یطور مداوم تحت فشار قرار دارند، تمرکز کمترکه به یکودکان :یریادگیاسترس و   ��

 و نگران به نظر برسد. ریگتعامل با معلم، گوشه ای یکودک در روابط دوست شودیاضطراب باعث م :اجتماعی روابط و استرس  ��

علت  یوقت ینشان دهد، حت ییاشتهایب ای یخوابیدرد، بچون دل ییهابدن کودک ممکن است واکنش :جسمی سلامت و استرس  ��

 وجود ندارد. یمشخص یپزشک

 یجانیه یتجربه، الگو نیاست. ا ینیبشیپرقابلیناامن و غ یجهان جا ردیگیم ادیاست،  نیکه شاهد اضطراب والد یکودک .:نوالدی نقش ��

 .دهدیشکل م یاو را در بزرگسال

 یعمل یو راهکارها امدهاپی

. در دینمایم یریشگیپ ندهیدر آ یترقیبلکه از بروز مشکلات عم کند،یتنها به آرامش روزمره کمک ماسترس در کودکان نه تیریو مد شناخت

 :شودیم شنهادیپ یادامه چند راهکار کاربرد
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 یکار حس ارزشمند نی. ادیکن ریبر نمره و رتبه، از تلاش و پشتکار کودک تقد دیتأک یجابه :جهنتی نه تلاش بر تمرکز. ۱ ��

 .کندیم جادیا یدرون

انتخاب  ای فیانجام تکال بیمشارکت کند، مانند ترت هامیتصم یدر برخ دیبه کودک اجازه ده فرصت انتخاب: جادای. ۲ ��

 .کنندیم جادیکوچک احساس کنترل ا یهاانتخاب نیلباس. ا

آزاد و  یباز یبرا یکند؛ زمان یسپر یزیراز روز را بدون برنامه یدارد بخش ازیکودک ن :واقعی استراحت زمان. ۳ ��

 .یپردازالیخ

 .گذاردیم ریبر کودک تأث یاهیاز هر توص شیزا باسترس یهاتیدر موقع نیرفتار والد :دیباشداشته آرامش  الگوی. ۴ ��

 تیحما یاسترس و ارائه یهانشانه ییدر شناسا ینقش مهم توانندیمشاوران و معلمان م مدرسه و خانواده: همکاری. ۵ ��

 کنند. فایا یعاطف

 یینها یبندجمع

 یدهد. کودکان رییها تغسال یکودک را برا یو ذهن یجانیرشد ه ریمس تواندینشود، م تیریو مد ییموقع شناسااگر به ،یدر دوران کودک استرس

بود.  دتر خواهنتر و آگاهمقاوم یزندگ یهادر برابر چالش زین یرو شوند، در بزرگسالبا فشارها روبه تگریآرام و حما یطیدر مح رندیگیم ادیکه 

در  یاکنندهنیینقش تع توانندیوگو، مگفت یبرا ی مناسب فضا جادیتوجه به احساسات و ا ،یرواقعیبا کاهش انتظارات غ انیو مرب نیوالد

 کنند. فایا ندهینسل آسلامت روان 

http://www.psynerds.com/
http://www.psynerd.ir/

