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ی، زندگ مشکلاتبه افراد  طبیعی یهاهیجانات و پاسخ 1(SAD) ، و افسردگیاضطراباسترس، 

ها را از زندگی خود آن یدر مقطع یهر کس، هستند و تقریباً گرفته تا طلاق زیعز کی فقدان از

 د.ندار یقابل توجه یهاد، اما تفاوتیاینبه نظر ب کسانی اًظاهر ها شایداین اختلال کند.یتجربه م

 .وندممکن است آشفته، نگران، و عصبی ش ترها،مانند بزرگ زیاوقات، کودکان ن یگاه

 ای دیمدرسه جد یک به رفتنمانند  مهمی اتفاقاتاست که کودکان و نوجوانان نسبت به  یعیطب

بعضی از کودکان ممکن است حتی . اضطراب داشته باشند ای یاحساس نگران یامتحانهر قبل از 

احتمالًا و اتی بشوند، احساس های عمومی و اجتماعی دچار چنیننسبت به حضور در برخی محیط

 شدن از گروه مانند طرد یباشند. عوامل اجتماع اشتهد ازین یبه کمک خاص ی رفع این مشکلبرا

خشونت  ن،یاز والد ییجدا ،هازورگویی و تهدید از سوی همسالان و هم کلاسیهمسالان، 

خانواده از  از هم پاشیدگیو  سوگ ،، مشروبات الکلیبه مواد مخدر و  نیوالد اعتیاد ،یخانگ

در کودکان شوند،  اندوهاضطراب و  ،استرس جادیباعث ا توانندیهستند که م میمه مواردجمله 

ها اختلال آنروزمره  یدر زندگ شوند کهساز میمشکل کودکانبرای  یاناحساسات زم نیاما ا

 ایجاد کنند.

 ریتأث کودکان یو عاطف روحی، روانی سلامت و آرامشبر  ممکن استقوی  یاحساسات منف نیا

 تلاش و ،شوند یمنزوممکن است کند.  فیزت نفس و اعتماد به نفس آنها را تضعو ع گذاشته

و اگر  .اب نمایندشود اجتنمیها در آن اتیاحساس نباعث بروز چنیکه  یطیشرا ای یزیچتا از  کنند

 .دی شوننی جدروا دچار مشکلاتممکن است  ،توجهی قرار گیرنداین کودکان مورد غفلت و بی

                                                           
1 )SAD( ی انگلیسی حروف اول سه واژه, anxiety and depressionStress معنی فشار عصبی،  به

 اضطراب و افسردگی است. 

 



مقدمه /فصل اول   9 

 در چیست؟ ، و افسردگیاضطراب ،ساسترتفاوت میان 

م کرده گر انویپسرش را به تمرین کودک باعث شود ، ممکن است باشد کوتاه مدت اگر استرس

ن به جای بیرو را برانگیزاند تانوجوان ممکن است یک  ای کند،آماده آن  یاجراو خود را برای 

ز ا یناشب اضطراثال، م یبرا - مداوم . اما استرسدر خانه بماند و درس بخواندبا دوستانش  رفتن

 یطولان س. استرکندفرق می – یاجتماع یا بحران ، خشونت و متزلزل ناامن گیخانوادجو  کی

 بضطرااشود.  یو روان انیممکن است منجر به انواع مشکلات جسم بررسی و مهار نشود، اگر

ی د چاقمانن یتلالاتو اخ یمنیا ستمیبه س بیفشار خون، آس افزایش باعث تواندمیمدت  یطولان

 و اضطرابمانند  وانیر-مشکلات روحیبه منجر ممکن است  نیشود. همچن یقلب یماریو ب مفرط

 .شوندتر میشایع ان نسل جوانمیدر  روز به روز که یاختلالات -شود  یدگافسر

است  در این هاآن شاید شبیه هم به نظر بیایند اما مثل هم نیستند. تفاوت میان اضطراب و استرس

 اما، اتفاق ناگوار است کبه ی ایروزمره  و احتیاجات عادی و هابه خواسته یپاسخ استرسکه 

ندارد،  روشنی لیدل چی. اضطراب، که هشودداده می استرس در برابر اضطراب پاسخی است که

 خویشاوند، دایم وجود داشته باشداسترس  کههر جا آن دشوارتر است.  مهارو گارتر ماند معمولاً

استرس . استو مضرتر  ترهم حضور دارد که به مراتب مشوش کننده نزدیک آن، یعنی اضطراب،

شود. اگر منجر   یو افسردگ اضطراببه  تواندمیرسد  یطاقت فرسا به نظر مسخت و  که دایم

آن نسبت به  ممکن است، ی شدیدی بشوددچار ترس و دلهره زاتنش طیشرا به خاطرکودک 

است، این  ناراحت شهیهم ، و برایش محرز شود که بله اوکند یدیناامو  ضعفاحساس  وضعیت

   شود. لیتبد یتواند به افسردگیم احساس
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 استرس چیست؟

 یک علامتمغز  یوقتاسترس واکنشی فیزیولوژیک به یک پیشامد یا یک وضعیت خاص است. 

پیش مغز، به نام قشر  ترافتهیو توسعه عقلانیها بر بخش وناز هورم یموج کند،یم افتیخطر در

و  نیاز جمله دوپام ،1ی )نوروترانسمیترها(عصب هایانتقال دهنده. کندیمغز، غلبه مپیشانی 

 ی بدن برایسازآماده دراز مغز که  یترییابتدا یهیناح -ی مغز( )یا بادامه گدالیآم ن،ینفرینوراپ

 .کنندیم کیرا تحر - است تکامل یافته ،ریش کیدر مواجهه با مثلاً  «زیگر ایجنگ » نشواک

دد غکه  تی اسو هورمون یعصب یاز تکانه ها یبیترکدهد مکانیسم بیولوژیک دیگری که رخ می

 ر که بدنطوماند. هکنمی زولیو کورت نیآدرنال ییایمیمواد ش را وادار به ترشحشما  یویفوق کل

  ترامنطمتان نسو تنف یافته شیافزاتان شود، ضربان قلب یآماده م تیقعمو کیپاسخ به  یشما برا

قشر ی هبر عهد ، کهنهتوانید با آرامش، استدلال دقیق و کنترل تکا؛ در نتیجه نمیشود یم تروکوتاه

بر در برا ما یدگاز زن دهیچیپ سمیمکان نیا ش،یها سال پونیلی. مفکر کنید، مغز است یشانیپ پیش

مت روان سلااین مکانیسم روزمره،  ی مشکلاتبحبوحهدر  ،کرد. امروزهمیمحافظت  اهآسیب

 دهد. یقرار م ریما را تحت تأث یجمع

 نیچند. در تحت فشار هستن مداممعاصر است. در فرهنگ مدرن، مردم دنیای معضل  نیامشخصاً، 

م را انجا ،ه کردن مااعلام خطر و آگا یعنی اش،صلیا یکیولوژیب فهیوظدیگر  استرس ،یطیشرا

وند این ر دیتوان ینم دیگر و شده مختلعملکرد آن وقتی استرس مزمن و طولانی شود،  ؛دهدنمی

 .دیکن را متوقف

                                                           
1 neurotransmitters 
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م میگویی ه استهای ذهنی درمانده شدغالباً وقتی فردی احساس کند که زیر بار مشکلات و دغدغه

 یبرابودن  یا تحت فشار بیش از حد، فشارها و سختیتحمل توانایی فرد در . دچار استرس است

 واند دراضطراب بت شاید کمی. در فرد بشود یساحسا نتواند باعث بروز چنیمی یمدت طولان

 یطور کل و به «شانیپر»ما را از حد  شیباسترس اما  ،کمک کند به ماروزمره  فیوظاانجام 

 کند.یم درمانده

 دچار استرس شود، و کمی اضطراب زندگی است. هر کسی ممکن است عادیاسترس ویژگی 

 ارها بهکجام قابل پذیرش است. ممکن است شما را برای انجام یک فعالیت آماده کند و برای ان

زودی  ه بهشما انگیزه بدهد. به طور مثال، نگرانی و اضطراب کودک شما در مورد امتحانی ک

ه موقع باید ب نند کهها بداقتی بچهای برای درس خواندن او باشد. یا وتواند انگیزهخواهد داشت می

 شود که صبح بیدار شوند و خودشان را آماده کنند.به اتوبوس برسند باعث می

 در کودکاناسترس دلایل 

عیت وضاست. به عنوان مثال، استرس در کودکان معمول  لیاز دلا یکی اختلاف خانوادگی

رهم را ب ودککمیتواند آرامش  یزانیکی از عزاز دست دادن  اوالدین یخانواده، طلاق  یآشفته

 ای ،دیگررادر ب ایخواهر  کیتولد  د،یجد یخانهنقل مکان به مثبت، مانند  تغییرات ی. حتبزند

 باشد.پراسترس کودک  یبرا تواندمی ،خانواده ی بهناتن پدر/مادر ورود

 ایرباست. ممکن است کودکان خردسال  استرس در کودکان رایجاز علل  گرید یکی مدرسه

یز دچار هایشان نکنار آمدن با معلم ا،یقلدر های بچه رودررو شدن ومقابله بان، پیدا کرد دوست

 توانند نگران امتحانات و نمرات باشند. یم نی. آنها همچناسترس شوند
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 و نوجوانی 1ی پیش از نوجوانی دردورهاسترس دلایل 

ال ان خردساز کودک شی. نوجوانان بشودر میبیشت منابع استرس  درآنها  نیز، هابچهبا بزرگتر شدن 

 . دهندرخ می از خانواده بیرون ی هستند کهطیشرا ای اتفاقات نگران

 مدرسه، در یزراندایعبارتند از خشونت با اسلحه و تاسترس رایج در میان نوجوانان مهم  لیدلا

 .یر جنسو آزا همسالاناز سوی گروه آب و هوا، فشار  راتییتغ ،ینرخ خودکش شیافزا

 :ندزا باشتنش های بین ده تا سیزده سالبچهنوجوانان و  یبرا موارد زیر ممکن است

 مدرسه فیتکالدرس و  -

 رشته انتخاب -

 فشار برای کسب نتیجه بهترو  امتحانات -

 با دوستان روابط -

 عاشقانه روابط -

 ای ،تنشگاه رفدان د،یجد ی، نقل مکان به خانهتحصیل، مانند ترک یزندگدر  رییتغایجاد  -

 شغل. پیدا کردن

نجام ا سئولیت وغرق شدن زیر بار م ای نشده باشند،آماده  که هنوز انجام نشده، کلی کار -

 .فیوظا

 دیورزش جد تلاش برای انجام یک -

                                                           

سالگی را دوره  17-13سالگی دوره نونهالی )پیش نوجوانی ( و 13-7در تقسیم بندی جدید گروههای سنی ,سن  1 

 م-نوجوانی میدانند
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 یخانوادگ اختلافات -

مهم و  ییک مسئله یدرباره تصمیم گیری راجع به صحبت کردن  مثلاً ، مهم ماتیتصم -

 سرنوشت ساز.

 خواب. کمبود -

 ی کودکیدر دورهاسترس علل شایع 

ه لاً مواجمثباشد،  یرونیب تواند مربوط به عواملمیاضطراب در کودکان استرس و  یعلت اصل

انی ارهای روفشو افکار دوست.  کیدعوا با  ایدر خانواده  راتییدرمدرسه، تغ شدن با یک مشکل

ماعت جمیل به همرنگ  ا، یمدرسهدرس و در  تیموفقجایگاه و  کسب ،مثلاً میل بهکودکدر

 گرانی درنایجاد اضطراب و  نیز ممکن است منجر بهها یهمکلاسشدن و پذیرفته شدن در جمع 

 در کودکان عبارتند از:استرس  عیاز علل شا ی. برخکودک شود

 یمدرسه عملکرد خوب درس و در کودکان دوست دارنداز  یاریبس :یلیفشار تحص -

اً مخصوص. دشوها میآناضطراب  ن منجر به نگرانی وو ای، و موفق باشند داشته باشند

 د شناختهبا استعدا اها سربزند یی از آناشتباه هاکارانجام در نگرانند مبادا که  هاییبچه

 .شوندبیشتر دچار اضطراب می، نشوند

فوت یک از ، والدین مانند طلاق یزندگ مهم راتییتغ بزرگ در خانواده: راتییتغ -

 امنیتممکن است احساس  دیگربرادر  ایخواهر  کی تولد ایقل مکان خانواده، ن اعضای

 کبا تولد یمثال،  یشود. برااش بیو نگران آشفتگیو منجر به  برهم بزندفرزند شما را 

و حسادت کند. ببیند خطر  ممکن است جایگاهش را در خانواده درکودک  دیگربرادر 
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کودک و ترس و و غم و اندوه  یباعث نگران تواندنیز میخانواده  عضوی ازمرگ 

 شود.و مردن  اش از مرگ دلهره

مکن م؛ که استحاد  ایمسئله یقلدر ،از کودکان یاریبس یبرا :ی و زورگوییقلدر -

- بچهمعمولاًشود. در کودک  یکیزیف بیباشد و منجر به آس مشهود ااست نامحسوس ی

رار قری بقیه زورگویی وقلد هدف کهنیاز ا ،رندیگیقرار م تیکه مورد آزار و اذ هایی

-یا ضعیف و برها مبادا دیگران آن کهنیو از ترس ا ،کنندیم حقارتاحساس  ،اندگرفته

 پنهان کنند.هایشان معلم ای نیرا از والد این مسئله، کفایت بنامند

 بلایایکه  ییهاو عکس سرخط خبرها فاجعه بار در اخبار: حوادثی مشاهده -

 منجر ستهم ممکن اگذارند  یم شیرا به نما قتل و آدمکشی ی،اعمال تروریست ،یعیطب

 ر موردی دخبر بچه ها شده و آرامش ذهنی آنها را برهم بزند.کودکان  یناراحت به

 اتتفاقامبادا چنین که  شوندنگران شاید شنوند،  یو م نندیب یوحشتناک م اتفاقات

 .فتدیب شانبرای عزیزان ایها آن یبرا ناگواری

-می نیز نیلدوا استرسخانواده و  یثباتیب ،یو شغل یمسائل مال :در خانواده یثباتیب -

-شان میلها دبچهکه باشند چرا  موثردر کودکان  یاحساس درماندگ توانند در ایجاد

از  کاریزم لامالی منابع به دلیل نبود کمک کنند اما خواهد برای رفع مشکلات خانواده 

 .شان ساخته نیستدست

 ینگران کی یی شاید، اضطراب جداهای کودکستانی و دبستانیبچه یبرا :تیمحبوب -

کنارآمده  همسالان خودبا خواهد یم شاندلشتری، بشوندمیبزرگتر  هرچهباشد.  یمعمول

و  همرنگ جماعت شدن یبرا ی کهشوند. فشارپذیرفته و دوست داشته  هاو در جمع آن
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ها مدرسه بچه ی. وقتها را بهم بریزدآنتواند  یمشود ها وارد میبه آنمحبوب شدن 

یک اغلب به از یک گروه و احساس طرد شدن  هاگروه بندی کنند،یمرا شروع  ییابتدا

 .شوندیم لیمشکل تبد

ات ح و اوقها زنگ تفریهر از گاهی باید برای بچه معمولاً فشرده: خیلی یها برنامه -

این ز ادام م مش استراحت کنند. امافراغتی در نظر گرفته شود تا بتوانند کمی در آرا

 هاست آنممکن ا های مختلف کردنتیفعالها را درگیر شاخه به آن شاخه پریدن و آن

 .را به شدت تحت استرس قرار دهد

 ای یعث ناراحتممکن است با زین یلیتخ یهاداستان ترسناک: یهاکتاب ای هالمیف -

خوانند یمبینند یا کتابی یلمی میوقتی فکودکان معمولاً اضطراب در کودکان شود. 

از  عضی. بگیرندآن قرار می ندیناخوشا ای زیلحظات ترسناک، خشونت آم ریتحت تأث

 نسبتتر هستند و پذیرتر و آسیبحساس های خودسن و سالهم ریسادر مقایسه با ها بچه

 یزیچه چ دیدانو بهتر است ب شوند.می تربینند برآشفتهمی هارسانه ی که دربه مطالب

ت و یامحتوها را به دسترسی آن بهتر استرا ناراحت کند، کودک شما  ممکن است

 دقط اجازه دهیفو  دیبه حداقل برسان ی، فیلم و کتابارسانه زیآمخشونت هایبرنامه

 .ه کننداستفاد شان رامناسب سن ییویدیو یهایها، بازکتاب ها،لمیف
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 هاعلایم و نشانه

 یز اثرنو ممکن است بر سلامت کودک شما  دهدقرار می ریتأث ی را تحتادیزافراد استرس 

 عبارتند از:دهنده اضطراب هستند ی که نشانبگذارد. علائم

 سردرد. -

 فشار خون بالا. -

 .نهیدرد قفسه س -

 .یقلب یماریقلب / ب تپش -

 .یپوستهای کهیر و جوش -

 .یوابخبی -

 اسهال. ای بوستی -

 قروچه. دندان -

 .ن()قند خو ابتید -

 .ی مفرطچاق -

 معرض در شتریشود افراد ب یو باعث م استبط تمرنیز  یمنیا ستمیساسترس به ضعف  -

 .قرار بگیرندها یماریب ریو سا یابتلا به سرماخوردگ
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ا د شد. بخواه که عامل نگران کننده از بین برود، استرس نیز به طور طبیعی برطرفبه محض این

باید سعی  راین،طراب و افسردگی به همراه داشته باشد؛ بنابتواند اضاین حال، استرس مداوم می

 که ممکن است استرس را کم کنید یا کاملاً از بین ببرید.کنید تا جایی

 در نوجواناناسترس 

 :دهندمی در جوانان و نوجوانان از طریق رفتارهای مختلف خود را نشاناسترس های نشانه 

ساسات اح انیب یزبان براتوانند از نمی شهیهم هابچه :تیو عصبانتحریک پذیری  -

خودش را  حوصلگیها با کج خلقی و بیآناسترس در ی گاههر ازو استفاده کنند؛ خود 

یا  نجممکن است بیش از حد معمول زود ر عصبیو نوجوانان  کودکان. دهدنشان می

 باشند.جو ستیزه

، دداها گوش میفخیلی خوب و با دقت به حرکه قبلا  کودکی :یرفتار اترییتغ -

 و فعال یکه زمان یاست. نوجوان هیجانی یدچار کنش نمایی و تخلیه حالا ناآرام و

-می یاگهانن راتیی. تغبیرون برودخانه  حالا اصلًا دوست ندارد ازبود،  پرجنب و جوش

 د.نباش هاشدید در بچهاسترس از  ینشانه ا توانند

ر د اختلال ایاز حد معمول  شیب ندی، خوابمداوم یاحساس خستگ خواب: مشکلات -

 .ی اضطراب شدید در یک نوجوان باشدتواند نشان دهندهمی انهخواب شب

 مدر انجا ی قبلیباره و بدون سابقهیک یاگر نوجوان ها:تیمسئول کوتاهی در انجام -

ل از حد معمو شیب ایرا فراموش کند ش فی، وظاسهل انگاری کندمدرسه  فیتکال

 باشد.استرس ی نشانه تواند ید، مبینداز ریأختکارهایش را به 
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 فردر استرس دی نشانههر دو ممکن است  یا بی اشتهایی یخورپر :در تغذیه رییتغ -

 باشند.

مشکلات  شکلرا به  شخود غالباً استرس  :در بیشتر مواقع یناخوشاحساس  -

ده درد عم ایسردرد از معمولا هستند استرس ی که تحت دهد. کودکان ینشان م جسمانی

 کنند.میمدرسه مراجعه  مربی بهداشتبه دفتر مدام کنند و  یم شکایترا 

 بر اساس سن کودکان استرس علائم 

ی نسهر در . دبروز پیدا کنآنها  عادیدر رفتار  یراتییتغ شکلبه  در کودکان ممکن استاسترس 

ی مختلف کل هایتغییرات رفتاری و اضطراب به ش نیممکن است ااز زندگی کودک  در هر مرحله

 باشد: ریممکن است شامل موارد ز متداول راتیی. تغخودش را نشان دهد

  تحریک پذیری ای یبدخلق -

 که قبلًا دوست داشتند. ییها تیاز فعال یریگ کناره -

 ی مداومابراز نگران -

 مدرسهدرس و  یگلایه و غر زدن درباره -

 نیه کردگر -

 زدگیو وحشت ترسناشی از  یهاواکنش -

 دیدوابستگی ش -

 در عادات خواب و خوراک رییتغ -

  




