
ë دکتر احمد به پژوه
استاد روان شناسی 

دانشگاه تهران

ë محمد عاشوری
دانشجوی دکتری روان شناسی، 

دانشگاه تهران

بخش دوم

اضطرابی در كودكان:والدین و اختلال 

توصيه برای پيشگيری
توصيه برای پيشگيری

يادآوری
بخش اول این مقاله در شمارة مهرماه 1394 نشریة 
پيوند، از نظر شــما گذشت. اکنون در بخش دوم، چند 
توصيه برای پيشگيری از بروز اختلال اضطرابی در ارتباط 
موقعيت با افکار، احساس و رفتار عرضه و دربارة نقش های 
پدران و مادران در کاهش اضطراب فرزندان بحث   و گفت 
وگو می شود که اميد است مورد توجه و استفادة مادران و 

پدران، معلمان و مربيان گرامي قرار گيرد.

توصيه هايی برای پيشگيری از بروز 
اختلال اضطرابی

الف- ارتباط موقعيت با افكار، احساس و رفتار: بدون 
شک ميان موقعيت با افكار، احساس و رفتار ارتباط مستقيم 
وجود دارد. برای پيشگيری از بروز اختلال اضطرابی لطفاً 

به شکل یك مراجعه و به مثال زیر توجه کنيد:
موقعيــت: براي مهماني به خانة دوســتتان دعوت 

شده اید، آنها یك سگ دارند.
افكار )به طور خودكار(: چه مي شود اگر سگ بپرد و 
فرزند مرا گاز بگيرد؟ چه مي شود اگر صاحب سگ مانع آن 

نشود؟ چه مي شود اگر كودكان 
دیگر ببينند كه سگ دارد 

فرزند مرا را مي دَرَد و به 
من بخندند؟!
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احساس: اضطراب، ترس، نگراني و وحشت-  
زدگي.

رفتار: تلفنی از دوســتم تقاضا مي كنم كه 
سگ را در لانه اش نگهداري كند. سعي مي كنم 

به این مهماني نروم!
افكار جايگزين: باید من با ترس ها 
مواجه شــوم تا بر آنهــا غلبه كنم. 
ســگ ها نمي توانند خطرناك باشند، 

فقط با پارس كردن فرزند مرا مضطرب 
مي كنند. به فرزندم یاد می دهم با بالا 

آوردن زانو، ســگ را از پریدن 
بازدارد . به فرزندم 
با  تا  می دهم  یاد 
تمرین  شجاعت 

كند و ناراحتي خود 
را كنترل نماید.

احساس جايگزين: نگراني و اضطراب كمتر.
رفتار جايگزين: رفتن به مهماني و درخواســت قرار 

دادن سگ در یك اتاق.

شکل 1- ارتباط موقعیت با افكار، احساس و رفتار

افكار

رفتار

پيامدها
موقعيت

ب- غلبه كردن بر نگراني ها: كودكان هرگز نمي توانند 
اتفاق ها را به طور كامل احســاس كنند و آمادگي آن را 
ندارند. در نتيجه آنها هنگام رو به رو شدن با موقعيت های 
ترسناک، احساس ناراحتي كرده ، مضطرب مي شوند؛ اما 
مي توانند یاد بگيرند. به بيان بهتر، باید به آنان یاد داد كه 
چگونه با موقعيت های ترسناک رو به رو شوند و آنها را 

تحمل كنند.
ج- تهية كارت هاي يادداشت خودگويي: با طراحی و 
تهية این گونه کارت ها می توان اضطراب ناشــی از افکار 
نامطلوب را کاهش داد. در این باره لازم است که به موارد 

زیر توجه شود.
ï روي كارت هاي راهنماي كودك بنویسيد: باید من 
با ترس ها مواجه شــوم و بر آنها غلبه كنم؛ من مي توانم 
نحوة فكر كردن خود را تغيير دهم تا احساسم تغيير كند؛ 

من نمي توانم به اضطراب اجازه دهم تا 
برایم تصميم بگيرد؛ من موافقم كه هر 
چيزي با تمرین كردن حل مي شود؛ من 
عصبي هم مي شوم، اما مي توانم 
شرایط را به خوبی كنترل كنم؛ 
من مي توانم عصباني شــوم یا 
آرام باشــم، اجازه بدهيد تا به 
آرامی نفس بكشم؛ هر كسي كه 
از شرایطي مي ترسد، اول باید 

فكر كند و بعد عمل نماید.
ï كارت هایــي خاص براي 
درست  او  ترس هاي  و  كودك 

كنيد.
ï كارت هاي آماده ســازي 
تا  بدهيد  به كودك  را  كاربردي 
آن قدر تمرین كند كه وقتي در معرض دید 

دیگران هم قرار مي گيرد، خودگویي ها را به یاد آورد.

نقش پدران و مادران در کاهش 
اضطراب فرزندان

کانون خانواده، منشأ رویش اولين جوانه های ارتباطی 
بين انسان هاســت و اهميت تعليم و تربيت را، به عنوان 
مهم ترین عامل رشد انسان، هيچ گاه نمی توان در طول 
تاریخ بشــر نادیده گرفت و بدون  شــک توجه به آن از 
جایگاهي ویژه  برخوردار است )به پژوه و عاشوری، 1393(. 
از همه مهم تر، پدر و مادری موفق اســت که نخست با 
فرزندش رابطة انسانی و دوستانه برقرار کند و او را دوست 
بدارد و ســپس به تعليم و تربيت او بيندیشد. مدل های 
نظری ، بر نقش عوامل خانوادگی در ایجاد و گســترش 
اضطــراب کودکان و نوجوانان تأکيد و به عوامل متعدد، 
مانند ژنتيک، بارداری ناامن، اضطراب و افسردگی پدر و 
مادر، حوادث نامطلوب زندگی و سبک های فرزندپروری 

اشاره می کنند )به پژوه، 1391 و 1392(.
نتایج پژوهش کوروس  و همکاران )2014( حاکی از 
آن است که کيفيت زناشویی پدر و مادر با کيفيت ارتباط 
روزمرة آنان با فرزند یا فرزندانشــان رابطه دارد. علاوه بر 
این، ميزان افســردگی پدر یا مادر نيز بر کيفيت روابط 
آنان با فرزند یا فرزندانشــان تأثيــر می گذارد. در حالی  
که نشانه های افسردگی مادران بر پدران اثر قابل توجه 
دارد؛ نشــانه های افسردگی پدران اثر کمتری بر مادران 

می گذارد.
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پدر و مادری 
موفق است 
که نخست با 

فرزندش رابطة 
انسانی و دوستانه 

برقرار کند و 
او را دوست 

بدارد و سپس به 
تعليم و تربيت 
او بينديشد. 

مدل های نظری ، 
بر نقش عوامل 
خانوادگی در 

ايجاد و گسترش 
اضطراب 
کودکان و 

نوجوانان تأکيد 
و به عوامل 
متعدد، مانند 

ژنتيک، بارداری 
ناامن، اضطراب 
و افسردگی پدر 
و مادر، حوادث 
نامطلوب زندگی 

و سبک های 
فرزندپروری 
اشاره می کنند



یافته های پژوهشــی همچنين تأکيد می کنند که 
کيفيت روابط پدر و مادر می تواند کيفيت روابط خانوادگی 
را پيش بينی کند. کلی، مارکز و ال شيخ )2014( تأثير 
خواب کودکان را به عنوان متغير فرایندی در ارتباط با 
تعارض کلامی و جسمانی والد- کودک و تغيير نشانه های 
درونی سازی و برونی سازی شــدة آنها بررسی کرده اند. 
یافته های این پژوهشــگران بيانگر اهميت و نقش قابل 
توجه خواب کافی و امن در کاهش تعارض خانوادگی و 

افزایش سازگاری کودک بود. 
احتمال مي رود سبک ها و شــيوه هاي فرزندپروري 
والدیــن در بروز اضطراب کودکان و نوجوانان، نقشــي 
مؤثر داشته باشند. برخی از سبک های فرزند پروري بر 
رفتارهــا و نگرش هایي مانند کنترل زیاد و ابراز محبت 
کم متمركزند. در حالی که اولين و مؤثرترین عامل در 
فرزندپروري، پذیرش کودک همان طور که هست و ابراز 
صميميت است، كه در برابر احساسات منفي و خصمانه 
خود را نشــان می دهد. عامل دوم اعطاي خودمختاري 
به كودك یا ميزان كنترلي است كه والدین بر فرزندان 
خویش اعمال مي كنند. از این عوامل تحت عنوان طرد و 

كنترل والدین یاد مي شود )به پژوه، 1394(.
به  طور معمول پيشينه های پژوهشی دربارة سبک های 
فرزندپــروری و اضطراب در کــودکان و جوانان به دو حوزة 
کنترل و طرد مربوط می شوند. حوزة کنترل توسط پدر و مادر 
با درگيری بيش از حد آنها مشخص می شود، که کودک را 
به طرز افراطی به وابستگی به آنها ترغيب می نماید. والدین 
مدام کودک را از عوامل خطرناک و خطرساز می ترسانند و به 
او اجازة خودمختاری، خودگردانی و استقلال نمی دهند. این 
گونه والدین، کودک را تشویق نمی کنند تا عقاید و 
اندیشــه های خود را مطرح کند و برای 
خویش تصميم بگيرد. احتمال می رود که 
ندادن اجازة خودگردانی توسط والدین، 
از رشد عزت نفس و خودکارآمدی در 
کودکان پيشگيری کند و احساس 
آسيب پذیری در برابر تهدیدها و 
خطرساز  عوامل 

افزایش  را 
دهد.

حوزة دوم یعنی طرد شدن توسط  پدر و مادر، شامل 
عدم توجه به نيازهای روانی کودک، گوشه گيری کودک، 
خصومت با کودک، فقدان صميميت، درگيری، حمایت 
هيجانی یــا تقابلی )غيرمنصفانه( با کودک می شــود. 
این مــوارد نيز اثر مخرب بر تنظيم هيجان های کودک 
دارد و در نتيجه حساســيت وی به اضطراب را افزایش 
می دهد. وایت، وایتينگتون و کرسول )2014( در مقاله 
اي فراتحليل، چهل و هفت پژوهش را بررسی کردند و 
گزارش دادند که اضطراب کودکی و سبک فرزندپروری 
والدین با هم ارتباط دارند؛ به طوری که بين ميزان کنترل 
از طرف پــدر و مادر و ميزان اضطــراب کودک ارتباط 

متوسط وجود دارد.
توصيه می شود پدر و مادر سعی کنند شرایط روانی 
و اجتماعی فرزند خویش را درک کنند و به شناســایی 
عوامل ناامن کنندة روانی و علل بروز اضطراب در کودک 
بپردازند. نوجوان دارای بيم ها، اميدها و نگراني هایي است، 
سعي کنيد هنگام گفت و گو با او، آنها را مورد توجه قرار 
دهيد. به نوجوان فرصت دهيد تا در خلوت، حرف دلش 
را با شما در ميان گذارد، از رفتار و گفتار شما انتقاد کند 
و شما واکنش مناسب نشان دهيد. سعي کنيد با فرزند 
نوجوانتان رفيق باشيد و بر اساس رفق و مدارا با او رفتار 

کنيد )به پژوه، 1390(.
بدیهی است که انضباط های افراطی و رفتارهای کنترلی 
بيش از حد پدر و مادر موجب افزایش اضطراب در کودکان 
و نوجوانان و جلوگيری از بروز احساسات آنان می شود. به 
بيان دیگر، شواهد موجود بيانگر آن است که پدران و مادرانی 
که خودمختاری را در کودکان و نوجوانان محدود می کنند، 

نشانه های اضطراب در آنان را افزایش می دهند. 

سخن پايانی
بســتر بدون شک، خانواده مهم ترین 

محســوب می شود رشد همه جانبة انسان 
دیربــاز  از  نقش ها و کارکردهای خانواده و 

مورد توجه روان شناسان، جامعه شناسان 
و متخصصان تعليم و تربيت قرار گرفته اســت 
)به پژوه، 1391(. در این جهت، می توان گفت که خانواده 
نقشي قابل توجه در بروز اضطراب فرزندان دارد. اضطراب 
به عنوان نوعی هيجان برای انطباق و بقا و اختلال اضطرابی 
بــه عنوان یک اختلال بازگشــت پذیر مزمن، افراطی و 
ناتوان ساز در نظر گرفته می شود. گفتنی است که بدن، 
افکار و رفتار سه مؤلفة اصلی اضطراب محسوب می شوند 
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توصيه می شود 
پدر و مادر سعی 

کنند شرايط 
روانی و اجتماعی 
فرزند خويش را 
درک کنند و به 
شناسايی عوامل 

ناامن کنندة 
روانی و علل 

بروز اضطراب در 
کودک بپردازند. 
نوجوان دارای 
بيم ها، اميدها 
و نگراني هايي 

است، سعي کنيد 
هنگام گفت و 
گو با او، آنها را 
مورد توجه قرار 
دهيد. به نوجوان 
فرصت دهيد تا 

در خلوت، حرف 
دلش را با شما در 
ميان گذارد، از 

رفتار و گفتار شما 
انتقاد کند و شما 
واکنش مناسب 

نشان دهيد. 



که به خود کودک مربوط اســت و سهم پدر و مادر در 
اضطراب دوران کودکی به دو حوزة کنترل و طرد تقسيم 
می شود. بدون تردید طرد و كنترل بيش از حد والدین 
منجر به رشد و ظهور اختلال هاي اضطرابي در كودكان 
مي شود. به بيان دیگر، طرد و كنترل بيش از حد توسط 
والدین و فرزندپروري مضطربانه با نشــانه هاي اضطراب 
در كودكان ارتبــاط قابل توجه دارد. با وجود این، طرد، 
مهم ترین پيش بيني كنندة نشانه هاي اضطراب در كودكان 
است؛ زیرا رفتارها و نگرش هاي فرزندپروري ادراك شده 
به نحوي پيچيده  در سطوح اضطراب كودكان نقش دارند. 
بنابراین آنچه اهميت می یابد آموختن روش هاي برقراری 
رابطة انســانی با فرزندان به همراه کســب مهارت های 
فرزندپروري مطلوب است )رجوع کنيد به کتاب به پژوه، 
1392، اصول برقراری رابطة انسانی با کودک و نوجوان(.

  از آنجــا که دوران كودكي از مهم ترین مراحل زندگي 
است و شخصيت فرد در این دوران پایه ریزي شده، شكل 
مي گيرد؛ اعتقاد و باور رایج بر این است که یکی از تکاليف 

فرایند رشد، اصلی پدر و مادر در 
ترغيب کودکان 

بــه 

خودمختاری و خودگردانی است. از این رو، ساندرز )2008( 
پایه های اساســی فرزندپروري مطلوب را كه توجه به آن 
موجب كاهش نشانه های اضطراب و اختلال های اضطرابی 

می شود، در پنج اصل به شرح زیر خلاصه کرده است:
  1-  ایجاد محيط ایمن و جذاب

  2-  ایجاد محيط یادگيری مثبت
  3-  برقراری انضباط جدی و قاطع

  4-  داشتن انتظارهای واقع بينانه
  5-  توجه به نقش ها و وظایف خود به عنوان والدین.

منابع
-ایســائو، سيســيليا و پيترمن، فرانــز )2001(. اختــلالات اضطرابي 
ــان )1384(.  ــة مســعود براتي ــان. ترجم ــودكان و نوجوان در ك

تهــران: انتشــارات انجمــن اوليــا و مربيــان.
- به پــژوه، احمــد )1390(. والدیــن و افســردگي نوجوانــان: 
نشانه شناســي، علت شناســي و چنــد توصيــه. ماهنامــة 

و 379، 36-30. پياپــی 378  شــماره های  پيونــد، 
- به پــژوه، احمــد )1391(. خانــواده و کــودک بــا مشــکلات 
عاطفــی و رفتــاری در خانــواده و کــودکان بــا نيازهــای ویــژه. 

ــور.  ــارات آوای ن ــران: انتش ته
ــا  ــاني ب ــة انس ــراري رابط ــول برق ــد )1392(. اص ــژوه، احم - به پ

ــژه. كــودك و نوجــوان )چــاپ نهــم(. تهــران: نشــر دان
به پــژوه، احمــد )دی، 1393(. ضــرورت آشــنایی مــادران و پــدران بــا 
اصــول فرزندپــروری. ماهنامــة پيوند، شــمارة پياپــی 423، 14-7.

 .)1393 )مهــر،  محمــد  عاشــوری،  و  احمــد  به پــژوه،   -
ــش  ــر: نق ــوزش فراگي ــژه و آم ــای وی ــا نيازه ــوزان ب دانش آم
اوليــا و معلمــان. ماهنامــة پيونــد، شــمارة پياپــی420، 14-7.

ــت  ــل محب ــروری: اص ــول فرزندپ ــد )1394(. اص ــژوه، احم - به پ
و ســبک های فرزندپــروری. ماهنامــة پيونــد، شــماره های 

پياپــی 429 و 430، 15-10.
ــنِ  ــا والدی ــاوره ب ــارا )2001(. مش ــدی، س ــه و لن ــا، روزان - من
کــودکانِ پرخاشــگر. ترجمــة احمــد به پــژوه )1389(. تهــران: 

ــژه. نشــر دان

-Kouros, C.D.; Papp, L.M.; Goeke-Morey, M.C. & 
Cummings, E.M. (2014). Spillover between 
marital quality and parent–child relation-
ship quality: Parental depressive symp-
toms as moderators. Journal of Fam-
ily Psychology, 28(3), 315-325.

-Kelly, R.J.; Marks, B.T. & El-
Sheikh, M. (2014). Longitudinal 
relations between parent-child 
conflict and children’s adjust-
ment: The role of children’s sleep. 
Journal of Abnormal Child Psychol-
ogy, 42, 7, 1175-1185.

-Sanders, M.R. (2008). Triple p-positive 
parenting program as a public health ap-
proach to strengthening parenting. Jour-
nal of Family Psychology, 22, 3, 506-517.

-Waite, P.; Whittington, L. & Creswell, C. (2014). 
Parent-child interactions and adolescent anxiety: 
A systematic review. Psychopathology Review, 1 
(1), 51-76.

ـه
مـ
ــا

ــن
اه
مــ

تی
ربی

ـت
ی
زش
مو
آ

11

وند
پی

برخی از 
سبک های فرزند 
پروري بر رفتارها 

و نگرش هايي 
مانند کنترل زياد 
و ابراز محبت 

کم متمركزند. در 
حالی که اولين و 
مؤثرترين عامل 
در فرزندپروري، 
پذيرش کودک 
همان طور که 
هست و ابراز 

صميميت است، 
كه در برابر 

احساسات منفي 
و خصمانه خود 
را نشان می دهد. 
عامل دوم اعطاي 
خودمختاري به 
كودك يا ميزان 

كنترلي است 
كه والدين بر 

فرزندان خويش 
اعمال مي كنند. 
از اين عوامل 

تحت عنوان طرد 
و كنترل والدين 

ياد مي شود


