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 مقدمه:
شایع ترین اختلال اضطرابی در کودکان،اضطراب جدایی است.هسته 
اصلی و زمینه اي این اختلال ،اضطراب و نگرانی شدید کودك هنگام 
جدا شدن از اشخاص مهم زندگی خود تجربه می کند که این 

  طور عمده شامل پدر ومادر می گردد.باشخاص مهم 
زندگی هر کودك و آغاز حضور در مدرسه یک نقطه عطف مهم 

والدین اوست.با شروع مدارس،بسیاري از مادرانی که فرزندانشان 
براي اولین بار به مدرسه می روند با مسئله وجود ترس در آنان 
مواجه هستند.اگر چه ترس از مدرسه ممکن است در کودکان 
مختلف تحصیلی وجود داشته باشد،ولی نوع ترس کودکان بدو ورود 

 ان دوره هاي دیگر متفاوت است.بعضی تقریباًبا ترس دانش آموز
  دچار اختلال اضطراب جدایی از والدین به خصوص مادرشان هستند.

اختلال اضطراب در هر سنی از کودکان ممکن است وجود داشته 
  باشد ولی کودکان در سنین مدرسه بیشتر آن را تجربه می کنند.

تند،داراي معمولًا مادران کودکانی که دچار اضطراب جدایی هس
ویژگی هایی مانند افراطی بودن،اضطراب زیاد ،بیش از اندازه 
مردد،غیر منطقی ،حساس و عاطفی هستند.این اضطراب خود را با 
بیان افکار منفی و استرس زا به بچه ها منتقل می کنند.افرادي 

خود یا اوسواسی،کم تحمل ،نکته سنج و موشکاف هستند که احتمالً
 براي در کودکی دچار همین مشکل بوده اند. یکی از اطرافیانشان

کودکانی که اضطراب جدایی دارند رفتن به مدرسه معضل و 
کشمکشی عذاب آور بین کودك و پدر ومادر است،یا کودك در 
خواست می کند تا در منزل بماند و التماس می کند که مدرسه یا مهد 

یی نشان نرود ویا با گریه و فریاد،اعتراض خود را در مقابل جدا
میدهد یا با تجربه علایم جسمی اضطراب مثل سردرد،سر 
گیجه،حالت تهوع و استفراغ والد نیز نگران شده که منجر به 

  نگهداري کودك در منزل می گردد.

هر چه سن کودك کوچکتر باشد علایم بیشتري را نشان می دهد. 
به پدر ومادر خود می چسبند،التماس می بچه هاي کوچکتر معمولاً

ساله بیشتر  5- 8کنند،چانه می زنند تا از مادر جدا نشوند.کودکان 
نگران آن هستند که مبادا واقعه و حادثه ي مصیبت زا براي 

 هاي درسه امتناع می کنند . بچهموالدینشان رخ دهد واز رفتن به 
 شدیدي اراحتین و استرس والدین از شدن جدا هنگام ساله 9- 12

 دل جدایی علایم از بیشتر نوجوانان و دهند می نشان خود از را
   به نرفت از دلایل این وبا هستند  شاکی استفراغ و تهوع درد،حالت

 هب رفتن از که کودکانی تمام که چند هر.کنند می امتناع مدرسه
 لمث دیگري ودلایل ندارند جدایی اضطراب کنند می امتناع مدرسه

 مقررات و ،قوانین ها همکلاسی از مدرسه،ترس از ،ترس افسردگی
 هب رفتن از کودك امتناع علت تواند می... و رفتار اختلال و مدرسه
   ستا جدایی اضطراب مسئله این دلیل ترین شایع ولی اشدب مدرسه
 مورد در خصوص به و تحصیلی سال شروع در اضطراب کمی گرچه
 مدرسه شده تجربه است،اما عادي مدرسه به ورود بدو آموزان دانش
 تگیبس نیز والدین احساسات و آمادگی به حدي تا کودك یک براي
 مدرسه به فرزندشان مورد در والدین اگر شرایطی چنین در. دارد

 احساسات این باشند اضطراب و ترس با یا و زده خجالت ویا حساس
  .شود می منتقل کودك به

  وجود فراوانی هاي راه ازاضطراب جلوگیري براي
  0اند مختلف گوناگون افراد در که دارند

   :زد مثال را زیر موارد توان می راهها ترین عمومی از
 مواد انواع حاوي و متنوع غذاهاي از استفاده سالم غذایی رژیم ـ1 

 اساسی نقش بدن تعادل حفظ در متعادل میزان به بدن براي لازم
 کافئین و نمک زیاد شیرین،مقادیر و چرب پر غذاهاي مصرف. دارد

   شدن ذخیره با که K وA  ،D،E ویتامینهاي از حد از بیش ي استفاده و
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 نآمد وجود به باعث باشند، داشته سمی اثرات میتوانند بدن در
  .شوند می بدن در اختلال

 عدم.است ضروري روزانه طور به آب لیتر دو حدود نوشیدن
  . میکند کمک روح و بدن سلامت به متعادل حفظ و پرخوري

 زا یکی منظم طور به کردن ورزش منظم طور به بدنی ـ فعالیت 2
 یجهنت این به پژوهشگران. است اضطراب درمان و پیشگیري راههاي
 به را اضطراب میزان دقیقه 40 مدت به تند روي پیاده که اند رسیده

 کردن ورزش علاوه، به .دهد می کاهش درصد 14 تا متوسط طور
 تعادل حفظ خون، گردش و تنفسی دستگاه کارایی رفتن بالا باعث
 آرامش باعث یوگا چون نیز هایی . ورزش میشود فرد شادابی و وزن
  .مفیدند بسیار اضطراب از گیري جلو در و شوند می
 زا بتواند بدن تا شود می باعث بالا نفس به اعتماد ـ افزایش  3

 این هب.کند استفاده استرس با مقابله براي خود نیروي از حداکثر
 .شود می مشکل دچار کمتر فرد  ترتیب

 شارف دچار افراد که هنگامی بودن اجتماعی و نشینی گوشه عدم– 4
 کنار اجتماع و عمل ي صحنه از غریزي طور شوند،به می روانی

 اعثب گیري گوشه که حالی در برند می پناه اي گوشه وبه کشیده
 ودکانک خصوص به دوستان، و افراد با ارتباط شودمی استرس تشدید

 حتی نگرانی رفتن یاد از ،باعث دارند وا خنده به را فرد توانند می که
  . شود می کوتاه مدتی براي

 فرد هر زندگی در اجتماعی حمایت وجود -اجتماعی ـ حمایت 5
 خود از دفاع براي زندگی بحرانهاي مقابل در او تا شودمی باعث

 اجتماعی،احساس حمایت .کند تکیه آن  به که باشد داشته سپري
 رساست مقابل در را وفرد میدهد افزایش را نفس به اعتماد و امنیت

  . سازد می تر مقاوم روانی فشار و
 براي آرزوها و رؤیاها گذاشتن کنار و حال زمان به اندیشیدن– 6

   همچنین.دهد می افزایش را ذهنی آرامش تر مناسب ي موقعیتها
  
 

 هب نکردن فکر و است انجام حال در که کاري به ذهن کردن مشغول
  .است موثر بسیار آن اضطرابزاي هاي زمینه

 موقعیت از اطلاعی بی زا تنش شرایط مورد در اطلاعات کسبـ  7 
 می افراد در تري بیش اضطراب و استرس باعث آور فشار
 ها آن با فرد که مواردي و شرایط از اطلاع و آگاهی کسب.شود

 دلواپسی و نگرانی دچار کمتر هک میشود سبب شد خواهد مواجه
 و عمل ي نحوه از بیماران گذاشتن جریان در مثال طور به.شود

  .شوند اضطراب چارد کمتر آنان تا شود می باعث آن از پس دردهاي
 راههاي سالمترین از خنده که دهند می نشان مطالعات-خندیدن– 8

 ،جریان شده انجام تحقیقات طبق.است روانی فشار از جلوگیري
 احساس باعث که( درد ضد هورمونی و یافته افزایش مغز در خون

 میزان و شود می آزاد مغز در)شود می شخص در سلامتی و خوشی
  .آورد می پایین را خون رد زا استرس هورمونهاي

 ادهس نوشتن که معتقدند متخصصان– کاغذ روي بر هیجان ابراز– 9
 فشارهاي تسکین موجب کاغذ روي بر احساسات و هیجانات ي

 شغل،مشکلات دادن دست از چون رویدادهایی ز ناشی روانی
  .میشود... و خانوادگی

 مدرسه هراسی یا تر س از مدرسه :
 است رفتن مدرسه از امتناع معنی به مدرسه از منطقی غیر ترس
 یا خانواده خانه، ، والدین از جدایی اضطراب هاي نشانه از ویکی

 مادران اغلب.بود شده وابسته و دلبسته آن به که است شرایطی
 ،کم وسواسی افرادي دارند، رفتن مدرسه از ترس که کودکانی

 زا یکی یا خود احتمالاً که هستند شکاف مو و سنج نکته تحمل،
 امتناع یا ترس. اند بوده مشکل دچارهمین کودکی در نزدیکانشان

 ، اشدب داشته.....  یا شخصیتی،عاطفی علت آنکه از بیش مدرسه از
 کودکان با خود ارتباط در که پدري یا مادر. است یادگیري از ناشی

 رسد یا مدرسه مثل مکانهایی و ها محرك از منفی هاي ونکته مفاهیم
  و ترس و وحشت با توأم منفی هاي تجربه وقتی دهند می خواندن

 هب ها توبیخ و تنبیه ، مدرسه و تحصیل دوران از را خود ، اضطراب
  رفتارهایشان مواظب خواهند می آنها از و دهند می انتقال ها بچه

 آنان افکار در را مدرسه از ترس و امتناع بذر ، خواه نا ،خواه باشند
 .کارند می

چند نکته به والدین و مسئولین مدرسه براي کاهش 
 ترس :

  اضطراب و ها ترس بیان جهت کودکان تشویق – 1
 هب ورود از قبل آن به شبیه فضایی یا مدرسه در کودك حضور– 2

  مدرسه محیط با آشنایی جهت مدرسه
 نظر در جایزه و پاداش کودك آمیز موفقیت تلاشهاي براي– 3

  .شود گرفته
 امتناع کودك مهد یا مدرسه به رفتن از کودك که صورتی در– 4

 و استراحت و سرگرمی از پر منزل محیط بماند،نباید منزل ودر کند
 سئلهم همین چون نگذرد خوش او به خیلی اصطلاح به و باشد تفریح
  .کند می تقویت مدرسه رابه کودك ،نرفتن

 رايب را وثابت هماهنگ صبحگاهی برنامه یک والین تا است لازم– 5
  .کنند فراهم مدرسه به رفتن جهت کودك حمایت و کمک

  آموزان دانش با مدرسه کارکنان و معلمان مناسب رفتار– 6
  مدرسه در آموزان دانش براي جذاب و نشاط پر فضاي ایجاد – 7
 مدرسه در مشاورین و شناسان ،روان کارشناسان از گیري بهره– 8
 خواهند  پایدار عاطفی روابط ایجاد با آنان زیرا.مستمر صورت به

 هشیو و نموده آماده مختلف طع مقا به ورود جهت را ها بچه توانست
 شآموز آنان به را آموزشی و عاطفی مشکلات و مسئله با برخورد ي

  .دهند

 


