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	س در ��د��ن 

كودكان هيچگاه بطور جدي معناي ترس را درك نمي كنند، امـا بسـياري از آنهـا بـا مجموعـه اي از       برخي

كي، حيوانـات، طوفـان،   آنها از افراد غريبه، تاري. تجربه هاي ترسناك در طول زندگي شان روبه رو مي شوند

در برخي سنين يا دوره  ترسهااين گونه . توالت، مكانهاي بسته، مرگ يا هر چيز جديد يا متفاوتي مي ترسند

هايي خاص تشديد مي شوند، مثلاً ترس از زلزله كه در بعضي دوران زندگي كـودك رخ مـي دهـد، بيشـتر     

 .هد، يا خودش بميرددرا از دست ناشي از اين است كه كودك احساس مي كند مبادا والدينش 

از مرگ، يكي از ترسهاي معمول در كودكان به شمار مي رود و ممكن است به صورت اضطراب شـديد   ترس

سالگي،  6يا  5در . از تنها ماندن، ناتواني در به خواب رفتن، يا صحبت هميشگي درباره مرگ تظاهر پيدا كند

را به طور كامـل درك   زندگيند، اما از آنجا كه مفهوم چرخه بيشتر كودكان سئوالاتي درباره مرگ مي پرس

سالگي مشكوك مـي شـوند    7در . نكرده اند، مرگ را مرتبط با پيري مي دانند و خود را در خطر نمي بينند

در نتيجه اين سن بيشتر . كه مرگ فقط به پيرمردان و پيرزنان اختصاص ندارد و براي آنها نيز محتمل است

سـاله انتظـار دارنـد     10يـا   9بيشتر كودكان . مي شود مركزباره بيماري ها و عوارض آنها متسئوالاتشان در

ما نبايد واقعيت ها را از فرزندان مان مخفي كنيم؛ حتـي  . پاسخ سئوالات خود را به طور دقيق دريافت كنند

ا رفـت از  سـاله شـما مـي پرسـد عمـه وقتـي مـرد كج ـ        4وقتي فرزند  بنابراين واقعيت تلخي چون مرگ را

براي نمونه . پاسخ شما مي تواند براساس و اعتقادات مذهبي استوار باشد. پاسخهاي پيچيده خودداري كنيد

مي توانيد از اين پاسخ ساده استفاده كنيد رفت به دنياي ديگه، پيش خدا از واژه هاي مناسب استفاده كنيد 

ي نكنيد، زيرا كـودك معنـي آنهـا را درك مـي     به كار بردن واژه هايي مانند كشته شدن يا مردن خوددار از

پس از آنكه بـه كـودك اجـازه دادي احسـاس خـود را بيـان كنـد و پاسـخ         . روي زندگي تمركز كنيد. كند

موجب طول عمر  كهسئوالاتش را بگيرد، روي زندگي و زنده بودن تمركز كنيد درباره روشهاي سالم زندگي 

چرخه زندگي . ح، معاينات پزشكي مرتب، ورزش منظم و غيرهبراي مثال، تغذيه صحي. مي شود، بحث كنيد
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اگـر  . بهترين راه براي افزايش آگاهي كودك دربـاره مـرگ، درك زنـدگي اسـت    . را براي كودك شرح دهيد

 .مختلف حيات را مشاهده كند احلفرزندتان به سن مناسب رسيده است، اجازه دهيد گياهي را بكارد و مر

وقتي يكـي از نزديكـان يـا دوسـتان بيمـار اسـت،       : هاي وخيم هم صحبت كنيد كودكتان درباره بيماري با

بزرگترها اغلب كودكان خود را در جريان وضعيت بيمار قرار نمي دهند و مي كوشند در حضور آنها صحبت 

اجازه . بگذاريد ريانخاصي پيش نيايد، اما بهتر است با توجه به سن و شخصيت كودك تا حدي آنان را در ج

وقتي فرزند شـما از بيمـاري يـا مـرگ شخصـي خبـردار مـي شـود،         . كودك احساساتش را بيان كند دهيد

. احساسات زيادي بروز خواهد داد ممكن است احساس انكار، ناراحتي، نااميدي، تقصير يا ترس داشته باشـد 

بگذاريد . هدكه دوستشان دارد، رخ د نيبويژه ممكن است بترسد كه مبادا چنين اتفاقي براي خودش يا كسا

 .درباره احساسش با شما گفتگو كند

دربـاره ايـن كـه كـودك را بـه      . نيز به جاي انكار احساساتش به او اطمينان دهيد و از او حمايت كنيد شما

. مراسم تشييع جنازه يا تدفين ببريد، خودتان براساس سن و شخصيت كودك و موقعيت او تصميم بگيريـد 

باورند كه حضور توضيح دهيد كه ساير مردم در اين مراسم چگونه عمل مـي  بسياري از روان شناسان براين 

سـال و همـين    6تـا   5 ركنند و او با چه صحنه هايي روبه رو خواهد شد در مراسم تدفين براي كودكان زي

طور براي كودكان بزرگ تري كه حساس هستند، مناسب نيست اگر كودك تمايل دارد كه در ايـن مراسـم   

برنامه هاي اين مراسم را براي كـودك تشـريح   . ه خواست او احترام بگذاريد و ناراحت نشويدشركت نكند، ب

  . كنيد

 

��
	س از 
�ر 

. سالگي ظاهر مي شـود  3تا  2اين ترس اغلب . تقريباً همه كودكان حداقل براي مدتي از تاريكي مي ترسند

شب از هيولا و شـب ديگـر از دزد مـي     يك. ترس از تاريكي در ميان كودكان متفاوت و در حال تغيير است

مانع تشديد و مزمن شدن ترس مي شود، اما گاهي ) هرچند جزيي(معمولاً اطمينان دادن به كودك . ترسند

. ترس در كودك باقي مي ماند، در اين صورت پيشنهادهاي زير شما را در غلبه بر مشكل ياري خواهنـد داد 
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اتي مثل ترس، سرپوش نگذاريد، بلكه به آن اعتراف كنيد زيرا هيچ گاه روي احساس. درباره ترس بحث كنيد

به او اطمينان دهيد چيزي براي ترسيدن وجود ندارد، اما احساسـات او را بـه   . به نظر كودك واقعي مي آيد

از كودك بپرسيد در تاريكي از چه چيزي مي ترسد؟ در يـك  . عنوان احمقانه يا بچگانه بودن مسخره نكنيد

: نار او بنشينيد و بخواهيد علت ترس خود را شرح دهد كودك را در برابر تـرس مقـاوم كنيـد   اتاق تاريك ك

. به برخي از اين بـازي هـا توجـه كنيـد    . مجموعه اي از بازي ها مي توانند كودك را به تاريكي عادت دهند

بهتـر اسـت بـا    . ددنبال بازي، خودتان نقش راهنما را به عهده بگيريد و از كودك بخواهيد شما را دنبال كن ـ

ابتدا بازي را در روشنايي انجام دهيد و فقـط گـاهي وارد تـاريكي شـويد، امـا      . دستتان او را راهنمايي كنيد

  .اگر كودك خواست جاي خود را با او عوض كنيد. بتدريج مدت زمان بيشتري را در تاريكي بگذرانيد

� ����ه���
 ا����د� �	 

يك جـدول شـجاعت طراحـي    . فق ديديد موفقيت او را تحسين كنيدهرگاه كودك را در غلبه بر ترسش مو

بهتر است ) حتي با وجود احساس ترس. (منظور از شجاعت انجام وظيفه محول شده در تاريكي است. كنيد

 2براي شب اول . براي مثال يك چراغ قوه به دست كودك بدهيد. در مراحل نخست اتاق كاملاً تاريك نباشد

اين كار را تا آنجا ادامه دهيد كـه  . في است، اما هر شب يك دقيقه به اين زمان بيفزاييددقيقه در تاريكي كا

در صـورت موفقيـت كـودك يـك     . كودك بتواند قبل از به خواب رفتن براحتي در رختخـوابش دراز بكشـد  

وب بـه  برسد، هديه اي خ 5علامت مثبت در جدول بگذاريد و بگوييد اگر تعداد اين علامت ها براي مثال به 

  .او خواهيد داد

��داش ���ص 

وقتي كودك نشان داد ترسش از تاريكي از ميان رفته است او را براي تماشاي فيلم مورد علاقه اش به سينما 

در صورت لزوم اجازه دهيد يكي از اسباب بازيهايش را همراه خود بياورد و يا هرگونه جـايزه ديگـري   . ببريد

  .خوشحال ميكند به او بدهيد كه فكر ميكنيد كودكتان را خيلي


	س آ�دآ�ن  
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همه كودكان در چند مقطع سني در زندگيشان دچار ترس و وحشت مي شوند و ايـن معمـولاً يـك بخـش     

اين ترس ها در صورتي غير طبيعي هستند كه به صورت دائمي و به . طبيعي از رشد آنها محسوب مي گردد

را به طور كامل اشغال كننـد، كـه ايـن تـرس در تمـام       مدت طولاني در كودك باقي بمانند يا ذهن كودك

فعاليت هاي عادي آنها مداخله داشته و تأثير مي گذارد و اگر كـودك نتوانـد از آن رهـايي يابـد مبـتلا بـه       

  .بيماري تشويش كه همان ترس بي مورد و بي اساس است مي گردد

  

  

  

  

  

  


	س �� ا��س �& �%$ ور"� ��د! ا 	 دارد �' 

 8ساله ترس از نشستن روي لگن دستشويي، طبيعي است ولي در يك كـودك   2در يك كودك  براي مثال

، )جدا شدن از پدر يا مادر(كودكان نوپا معمولاً از تنهايي . ساله همان ترس كاملاً غيرعادي و بي اساس است

تـاريكي هنگـام    اصوات آزار دهنده، زمين خوردن، حيوانات و حشرات، استفاده از لگن توالت، حمام كردن و

  .خواب مي ترسند

ترس در ميان كودكان پيش دبستاني شامل ترس از حيوانات و حشرات، غول ها و ارواح، گم شدن، طلاق، از 

كودكاني كه تازه به مدرسه مي روند از چيزهـايي  . دست دادن پدر يا مادر، و تاريكي هنگام خواب مي باشد

و تـاريكي  ) بـه خصـوص ورود بـه مدرسـه    (رود به مكان جديد مانند تنهايي، بعضي صداها، زمين خوردن، و

در ( و وازدگي هاي اجتماعي، جنگ، فضاهاي جديـد و تـرس از دزد   ) در بچه هاي كوچكتر ( هنگام خواب 

مثل (معمولاً از دزد، موقعيت هاي جديد ) كه به سن بلوغ رسيده اند(نوجوانان . مي ترسند)بچه هاي بزرگتر 
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ايـن قبيـل تـرس هـا در     . جنگ، طلاق و روابط غيرمعمول واهمه دارند و مي ترسـند ..) .رفتن به دانشگاه و

  :كودكان در تمام گروه هاي سني، در بعضي از دوران هاي زندگيشان ممكن است افزايش يابد

حتي بعضي اوقات بعد از وقوع يك اتفاق تحريك كننده، ترس در كودكان تقويت مي گردد مثلاً افتـادن در  

بعضي كودكان نسبت به كودكان ديگر . ن بر اثر تماس با يك شيء داغ يا فرار كردن از يك سگآب، سوخت

والديني كه هميشه نگران هستند و در . بيشتر مي ترسند و اين بستگي به روحيات و خلق و خوي آنها دارد

لب داراي همان تشويش به سر مي برند يا زود در مقابل هرچيز عكس العمل نشان مي دهند، فرزندانشان اغ

  .روحيات هستند و هميشه در ترس و واهمه قرار دارند

  

 +(�*(� �	 )�رد �� 
	س ��د��ن

احساسات و ترس در كودك را بي ارزش نشماريد و هيچ گاه به خاطر ترسيدنش او را تحقير نكنيد و بدانيد 

  .كه بي توجهي به چيزهايي كه او را مي ترساند كمكي به حل مشكل نمي كند

او بخواهيد علت ترسش را بگويد و درباره آن با او صحبت كنيد، اين راه در صورتي كه ترس كودك ناشي از 

  .از وقوع يك اتفاق تحريك كننده باشد، بسيار مفيد است

بيش از حد لزوم از او مواظبت نكنيد و اجازه بدهيد او خودش از چيزهايي كه مي ترسد دوري كند و كودك 

  .دادن كارهايي كه از آن واهمه دارد وادار نكنيد را هيچ وقت به انجام

  .بيش از حد عكس العمل نشان ندهيد زيـــــرا توجه زياد شما باعث تقويت تـــرس در كـــودك مي شود

براي مثال اگر او از رفتن به يك مدرسه جديـد  . به كودك دلداري دهيد تا ياد بگيرد بر ترسش مسلط گردد

من مي دانم كه از رفتن ": به عنوان مثال بگوييد . ردي كنيد و برايش توضيح دهيدمي ترسد، بايد با او همد

به اين مدرسه هراس داري و شايد از اين كه دوستان جديدي پيدا مي كني نگران هستي؛ ولي من فكر مي 

  ". كنم در آن لحظه احساس خيلي بهتري خواهي داشت
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به او يادآوري كنيد كه قبلاً هم دوسـتان جديـد   . وگو كنيد با او در مورد چيزهايي كه او را مي ترساند گفت

راه حل مفيد ديگر اين است كـه شـما بـرايش    . زيادي پيدا كرده بود و او را تشويق كنيد كه به مدرسه برود

  .نقش بازي كنيد كه چه طور با مردم روبه رو شود و خودش را معرفي كند

زي مي ترسيده و بعد از مدتي ترسـش ريختـه و ديگـر از آن    يادش بياوريد كه قبلاً هم در يك زماني از چي

  .نمي ترسد

در ضـمن در يـك دوره طـولاني، صـلاح     . به او قوت قلب بدهيد و به او كمك كنيد تا با ترس روبه رو شـود 

  .نيست دائم به او ياد بدهيد كه از هر چيزي كه مي ترسد دوري كند

قي نتوان ترس را از بـين بـرد مخصوصـا اگـر در رشـد و      اگر ترس تبديل به يك بيماري شود و به هيچ طري

  .فعاليت هاي روزمره كودك تأثير بگذارد، مي بايست جهت درمان به يك روان پزشك كودك مراجعه كنيد

احساسات و ترس در كودك را بي ارزش نشماريد و هيچ موقع بـه خـاطر ترسـيدنش او را تحقيـر نكنيـد و      

  .ه او را مي ترساند كمكي به حل مشكل نمي كندبدانيد كه بي توجهي به چيزهايي ك

 

  

  

  

  


	�-�, �� ا��س �� &.���/ 

وقتـي  . شما نمي خواهيد فرزندتان در تمام طول زندگي اش نگران وقايعي كه ممكن اسـت رخ دهـد باشـد   

. دكودك با اقدامات احتياطي آشنا شد، به او بياموزيد چگونه مثبت نگر باشد و با اعتماد به نفس عمـل كن ـ 

براي نمونه كـودك مـي   . اين رفتار او را خوشحال تر مي كند و احساس قرباني بودن را از او دور خواهد كرد

  .تواند با خود بگويد اگر كسي بخواهد در را بشكند، مامان و بابام در خانه هستند و من آنها را صدا مي زنم
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دزدان و جنايتكاران مي ترسد به كار مـي  راه هاي زير براي جلب اطمينان كودكي كه در داخل خانه هم از 

  :روند 

  .از قفلهاي بزرگ براي در و سيستم دزدگير و حفاظ هاي پنجره استفاده كنيد

گذاشتن كليدي در اتاق كودك كه بتواند شب هنگام پدر و مادرش را با صداي زنـگ از خـواب بيـدار كنـد     

  .بسيار مفيد است

  .كنيد تا بتواند از داخل هم با شما صحبت كند در صورت امكان از دستگاه آيفون استفاده

 رو"-�, �12 'را/0

به او يادآوري كنيـد تـا   . بيشتر اوقات ترس كودك از دزدها غيرمنطقي است، اما نگراني او كاملا واقعي است

 .را زمزمه كند» آرام « هنگام بروز ترس، آرام نفس بكشد و كلمه 
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فرض كنيد بچه يك ساله شما دور زمين بازي با خوشحالي مي چرخد كه ناگهان با چشمي اشـكبار رو بـه   

دوره رفتـار ترسـناك در ميـان    . وي را ترسـانده اسـت   گويا سگي به او نزديك شـده و . سوي شما مي آورد

دليلش چيست؟ با وجودي كه كودكان نوپا خود راه رفتن، حـرف زدن و  . كودكان اين روزگار عموميت دارد

رسيدن به خواسته ها را فرا مي گيرند، ولي پيوسته به آنان گوشزد مي شـود كـه چقـدر كوچـك و آسـيب      

شاخص هاي فراوان دومين سـال، حـس شـور و شـوق و      ": مي گويديك دكتر روان شناس كودك . پذيرند

كـودك بـا خـود    . قدرت را به كودكان مي بخشد، اما رها ساختن كودك يا تنها ماندن او هشدار واقعي است

امـا   ":وي مي افزايـد  ".اگر بيفتم، دردم مي گيرد يا چنانچه مامان تركم كند، شايد در امان نمانم: مي گويد
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مثلاً ترس از غريبه ها ، جانوران، صداهاي بلند يا محيط هـاي جديـد،   . بار ناخوشايند نيستندتمامي اين اخ

بايد به خاطر داشت كه  ".نگراني كودك، او را از خطر كردن غير ضروري باز مي دارد. جنبه پيشگيرانه دارد

هاده و تفاوت بين موارد اين دلهره هاي معمولي، نشانه ي آنند كه وي از لحاظ رشد شناختي، گامي به جلو ن

  .مشخص و جديد را تشخيص مي دهد

 4ه	اس ه�ي "�8*(�ه

امكان دارد كودكتـان از  . بيشتر بچه ها، شبها وحشت ميكنند. بيم از جدايي نيز خواب كودك را برهم ميزند

خشـد،  خوابيدن به اين خاطر سرباز زند كه نخواهد از بيداري و تمام چيزهايي كه به وي اطمينان خاطر ميب

برخي اعمال آرامش بخش ماننـد  . همچون اسباب بازيها، حيوانات دست آموز و يا بابا و مامانش دست بكشد

شستشو با آب گرم و يا مهربانانه روي پا نشاندن و قصه گفتن باعث ميشود كـه كـودك پـيش از رفـتن بـه      

. ي، براي او تسـكين دهنـده اسـت   در واقع آگاهي از رخداد بعد. زيادي بيابد) دوباره( بستر، اطمينان خاطر 

چنانچه كودك يك ساله شما نيمه شب بيدار شود و به دنبالتان بگردد، بهتر آن است كه خود را به اتـاقش  

بااين كه تخيل . دقايقي چند آرامش كنيد، ليكن او را از بستر خارج نكنيد. برسانيد و به او قوت قلب بدهيد

ق تاريك، ترسناك جلوه نمايد، لازم است او اين اعتماد بـه نفـس را   كودكتان، احتمالاً سبب مي شود كه اتا

چنانچـه شـبانگاه   . پيدا كند كه به كمك پشتيباني اندكتان مي تواند يك تنه بـربيم و هراسـش فـايق آيـد    

مبادا با نگاه زير . صدايش را مي شنويد كه با خودش حرف مي زند، شايد خويشتن را آرام مي كند تا بخوابد

  .به سراغش برويد دزدانهچشمي و 
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ممكن است پيوسـته بـه   . خلق و خوي كودك، نشانگر انواع بيم و هراس هايي است كه به آنها مبتلا ميشود

گاهي تجربه اي ناخوشايند، آغازگر هراسي . رعد و برق او را بترساند  سر و صدا حساسيت داشته باشد، مثلاً

شـبي او را در وان   ". نمـي دانسـتم چـرا   . دخترم از حمام مـي ترسـيد    ": ت مادري مي گف. ناگهاني است

گذاشتيم، جيغ مي كشيد و در اين حال خودش را به من و پدرش چسبانده بود و سعي مي كرد بـدنش بـا   

چند شب قبل از آن، شير آب وان را تصادفاً باز كردم، صداي بلندي برخاسـت كـه   . آب تماس نداشته باشد
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كـــــودكان خـاطرات    ".تا چند ماه تنها راه شستشوي وي بردنش زيـر دوش آب بـود  . ترك شدبچه زهره 

كودكي كه . خوشي دارند كه احتمالاً بيانگر علت رويارويي آنان با انبوهي از هراس هاي اين سن و سال است

مـي توانيـد از    شما ".دارد بعدها از مطب پزشك بترسد در عين معاينه به وي آمپول تزريق مي شود، امكان

پـاره اي از تـداعي هـاي مثبـت را     . همين توانايي استفاده كنيد تا كودكتان بر هراس هـايش چيـره گـردد   

به طور مثال، بعد از تزريق آمپـــــــول، عكس برگرداني به او بدهيد يا او را . جايگزين ادراكات منفي كنيد

  .به پارك ببريد

د پشتيباني اش كنيد، ولي هدف نهايي تان بايـد ايـن باشـد كـه     هرچند وقتي كه كودكتان ترسان است، باي

  .ياريش كنيد تا در موقعيت هاي جديد تواناتر شود
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خواب  ممكن است كودكي به دليل افكار و نگراني هايي كه از ديد شما واقعي به نظر نمي رسند با مشكلات

او ممكن است تصور كند كه يك هيولا در زير زمين و يا جن در رختخواب و يا در جايي بيرون  .مواجه باشد

بـه او  . شدت مي ترسد اما معمـولاً ترسـش را بـروز نمـي دهـد     ه مواقع باگر چه او اين جور  .از پنجره است

يـد و آهسـته   يبـرايش يـك قصـه بگو   . بدهيد و بگوييد كه مراقبش هستيد و او كاملاً در امان است دلگرمي

اگر در دراز مدت ببيند كه شما به هنگام اين وحشت هـا مـراقبش هسـتيد اطمينـان خـاطر      . صحبت كنيد

بد نيست برايش توضيح دهيد كه اين چيزهايي كه باعـث وحشـت او شـده انـد     . وردآبيشتري به دست مي 

اما احساس نگراني و تـرس و   .به كودكتان بگوييد كه هيولا وجود خارجي ندارد. سايه اشياء هستد نه هيولا

چنـين    او نمي تواند درك كند كه اين احساسات خـودش هسـتند كـه او را    .اضطراب هاي او واقعيت دارند

او بايد با استفاده از تخيلاتش بر اين احساسات غلبه كند و بايد بـه اطمينـان    .مي سازد مضطرب و پريشان

او بـه يـك درك   . به اين ترتيب ديگر نياز به حمايت در مقابل تـرس از هيـولا نخواهـد داشـت    . خاطر برسد

لوارش را خيس كنـد و يـا اگـر    كه اگر ش همچنين بايد دريابد. بهتري از احساسات و تمايلات خود نياز دارد

بداخلاقي كند و يا عصباني شود هيچ حادثه ناگواري رخ نخواهد داد و يا در اين  نسبت به خواهر يا برادرش

  .گونه مواقع او بايد اطمينان داشته باشد كه شما اوضاع را تحت كنترل داريد و مراقبش هستيد 
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هـم   فايده ايهيچ . ارند در تاريكي كامل و يا در اتاقي كه درش بسته است بخوابند اكثر كودكان دوست ند

اتاق خواب او را ، بهتر است كه به هنگام خواب .بخوابد ندارد كه ما به كودكمان بياموزيم كه در تاريكي كامل

دار شود مـي توانـد   كودك بعد از خوابي كه مي بيند بي گاهبدين ترتيب هر ؛با چراغ كم نور روشن نگه داريم

شـد او كمتـر   بابـاز  ، اگـر در  همچنين .يابد و رويا و واقعيت را از هم تشخيص دهدبموقعيت خود را در اتاق 

  .ي مي كنديي و تنهاياحساس جدا

 )�اب ��
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  بچه ها گاهي دچار كابوس مي شوند اما اين كابوسها نمي تواند موجب بروز اخـتلالات دائمـي خـواب    همه

خواب ترسي ، ه بيشتر خانواده ها به عنوان كابوس هاي مكرر تلقي مي كنند به معناي واقعينچه را كآ. شود

مي شـود          وقتي كودك از خوابي وحشتناك سراسيمه بيدار  .و نيمه بيداري هاي مقطعي مشابه است 

وقـع و چـه   خواب ترسناك كودك چـه همـان م   بخوابد و بحث در مورد يينبايد او را مجبور كرد كه به تنها

اين كار به كودك كمك مي كند تا موقعيت خود را بازيابد و بفهمد . صبح براي اصلاح وضع مفيد خواهد بود

ف لاگر كودك دچار كابوس هاي مكرر مي شود بايد به شيوه هاي مخت. كه هيچ خطري او را تهديد نمي كند

هيت آنچه كه سبب ترس او مي شود وقتي كودك از ترس شكايت دارد سعي كنيد تا ما. كنيد  با او صحبت

اما  ،اكثر بچه ها اظهار مي كنند كه خيلي ترسيده اند در حالي كه اصلا هم نترسيده اند .برايش شرح دهيد

  .ند نچنين مي گويند تا شما را به نزد خود بكشا

قدرت  دينوال بيشتر(اگر كودك اظهار مي كند كه ترسيده اما علائم ترس و وحشت در او مشاهده نمي شود 

بايد در تصميم خود با ثبات باشيد وهمچنان برنامه و عادت خواب را رعايت  )تشخيص چنين امري را دارند 

البته مواردي نيز وجود دارد كه كـودك واقعـاً بـه هنگـام شـب بـه طـور        . يد و او را به جايش برگردانيدينما

ر برنامه تعيين شده نه تنهـا كـاري از   كيد شما بأدر چنين موقعي ت؛ نامعقول وحشتزده و مضطرب مي شود

اگر او را در اتاقش تنها رها كنيد و در را به روي او ببنديـد آرام و  . پيش نمي برد بلكه وضع را بدتر مي كند

و او نيـاز بـه توجـه    . شـود ) هيجـان و تشـنج   ( هيستريك  قرار نخواهد گرفت بلكه ممكن است دچار حمله

س شبانه تنها مشكل نيست بلكه خود نشانه خـود آشـفتگي احساسـي    در چنين موقعيتي تر.همدردي دارد

در اغلب موارد بدون مراجعه به روانپزشك اين مشـكلات   ،در هفته هاي اول درمان.است كه بايد درمان شود

اگر ترس در كودك به تازگي عارض شده حتي اگر اين ترس واقعي هم باشد، ظـرف چنـد   . برطرف ميشوند

به او كمك كنيد تا به . البته بايد علت ترس و اضطراب او را در طول روز ريشه يابي كنيد. هفته از بين ميرود

  .اين ترس غلبه كند

بهتر است در طول روز ساعاتي را در اتاق بـه مطالعـه و   . او مي ترسد كه به هنگام شب در اتاقش تنها بماند

در  ا تشويق كنيد تا ساعات بيشتري را ابتدابه مرور مي توانيد او ر. بازي و يا صحبت كردن با او سپري كنيد
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هنگاميكه ترس او كاهش يافت بايد بـراي برقـراري   . خودش بگذراند در اتاقو بدون شما ، روز و سپس عصر

خواب او و جلوگيري از جايگزيني برنامه موقت به جاي برنامه دائمي از خـود ثبـات   ي مجدد برنامه روزمره 

با اين حال اگر كودك همچنان با مشكل ترس مواجه است و طي مـاه هـيچ گونـه علامتـي از     . نشان بدهيد

واقعي همراه بود و متوجه شديد كه  بهبود در وي مشاهده نشد و همچنين اگر ترس هاي شبانه او با وحشت

  .د برنامه خواب او را از سر بگيريد مي بايست با يك روان پزشك مشورت كنيد ينمي توان

  

  

  

  

  

  

  


	س از "1 

اين ترس به  ؛كند  شب ها احساس ترس و اضطراب ي ديگراز بچه ها ممكن است كودك شما مثل بسياري

ي شـود بـا انـواع    سن او و مرحله رشد احساسي و جسمي او بستگي دارد و همين طور هـم كـه بزرگتـر م ـ   

او بايد ياد بگيرد وقتي كه او را با پرستار و يا در مهـدكودك و يـا مكـان    . مواجه مي گردد مختلفي از تنشها

همچنين بايد بيـاموزد كـه رفتـار    . ا جدا از شما بخوابده صبور باشد و بپذيرد كه شب بازي تنها مي گذاريد

كـودك دربـاره   . سـادت و تهـاجم را كنتـرل كنـد    خود و همين طور ادرار و مدفوع و احساسـات خشـم و ح  

بـه زودي در   .موضوعاتي از قبيل مرگ، خدا، بهشت و جهنم تفكر مي كند و دچار ترس و نگراني مي شـود 

  .مي يابد كه والدين براي او آرزوهايي دارند و مي ترسد كه از عهده آنها بر نيايد 

 آ�دك *(	ان

خاصي ممكن است در او ايجاد نگراني بكند، به عنـوان مثـال    كودك در هر مرحله از رشد كه باشد، حوادث

وقتي او بازي هاي گروهي و يا رفتن به مهدكودك را آغاز كند براي مدتي ممكن است جدايي از والدين او را 
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براي رفتن به رختخواب بـه طـور جداگانـه از    و يا ممكن است براي ترك ما در طول روز و شب . نگران كند

او ي كلمات پرخاشگرانه  و فكر كند كه ان ندهد و اگر شما بيمار شويد احساس تقصير كند خود تمايلي نش

رفتن را يـاد بـدهيم دوره   دستشويي زمانيكه مي خواهيم به كودك . اين بيماري را در شما ايجاد كرده است

حتـي  . ا كنتـرل كنـد  او دائماً مي ترسد كه مبادا نتواند خـود ر . ديگري از نگراني را در او مشاهده مي كنيم 

گاهي اوقات هول شده و شلوارش را خيس مي كند و چون دوست دارد كه شما را هم خوشـحال كنـد مـي    

از بچه هاي نوپا اين هيجانـات در شـب اوج مـي    بسياري در . ترسد كه شاهد ناراحتي و نارضايتي شما باشد

  .خواب به معناي كنترل هيجانات استگيرد و رفتن به سوي رخت

سـاله ممكـن اسـت از     6-5كـودك  . يلم يا برنامه وحشتناك براي بچه هاي بزرگتر زنگ خطر استديدن ف

چنين صـحنه هـايي   . ديدن صحنه بچه دزدي و يا پرخاشگري كودك در مقابل والدين به شدت آشفته شود

بـه آن   كودكان تخيلات پرخاشگرانه دارند و تا حدودي نسبت همه. براي كودك كاملاً واقعي به نظر مي آيد

اعتيـاد و مـرگ و ميـر      طـلاق،  ،خانوادگي، جدائي اختلافات، مواردي از قبيل بيماري. احساس گناه ميكنند

در شب كـودك از  . باعث ايجاد تشويش، نگراني، احساس گناه و ترس در هر سني از زندگي كودك ميشوند

اطـراف و تخـيلات ناشـي از    زيرا نميتواند بـه طـور مـداوم محـيط      ،يوس ميشودأكنترل دنياي پيرامونش م

جوانان هم به خـاطر ايـن كـه    . احساسات خود را كنترل كند و همين وضعيت باعث بروز ترس در او ميشود

بلوغ را پشت سر گذاشته و از كودكي به بزرگسـالي مـي رسـند،     تغييرات احساسي و جسمي سريع و دوران

مي انديشند و بـا فشـارها و    شغل ، پول  حانات ،امت، ده نها به آينآ. نگراني هاي اساسي را متحمل مي شوند

و گاهي ناگزير مي شوند بـا معيارهـاي خـانوادگي در برخوردهـاي اخلاقـي       اجهشخصي زيادي مو  تمايلات

نظامهاي ارزشي جديد را پايه گذاري كرده و ارزش هاي قديمي را كنار بگذارند  مخالفت كنند و ممكن است

رد   و يا به طور كل حمايـت والـدين خـود را   ، گر تكيه گاه مناسبي نيستند و تصور كنند كه والدين آنها دي

  .كنند 

هستند و   ه ها در طول روز سرگرمچب  اكثر ؛ورد آتحت كنترل دررا در طول روز راحت تر مي توان نگراني 

خـاموش   اما در تاريكي شب كه به رختخواب مي روند و چراغ را. فرصتي ندارند تا به مشكلاتشان فكر كنند



 

 15151515    

مي كنند كاري جز فكر كردن ندارند و در تخيلات خود فرو مي روند و همين كه خـواب آلـوده مـي شـوند     

تمايلات شديد و ترس ، نداني روي احساساتچي خود را براي برخي افكار از دست مي دهند و كنترل يتوانا

در ايـن وضـعيت    .مـي شـود  الشان خيلـي بچگانـه   مند و در اين موقع احساسات و يا حتي اعرهاي خود ندا

ساله در طول روز به   3-2احتمالاً كودكان   كودك چهار پنج ساله همان اطميناني را نياز دارد كه، نامناسب

ساله اي كه در روز بدون هيچگونه مشكلي شـما را رهـا كـرده و بـه مهـد       5-4كودك  .آن نيازمند هستند 

سـرزنش  . بسـياري را بـه وجـود آورد    ب مشكلاترفتن به رختخوا يممكن است در شب برا، كودك ميرود

بهتر است بفهميد . اين مطلب كه او مثل بچه هاي كوچك رفتار مي كند هيچ فايده اي ندارد كردن و اظهار

در طول روز به خوبي از خـود مراقبـت مـي كنـد و از       حتي كودكي كه. كه چرا او احساس ناامني مي كند

ورد اين اطمينان آمكن است در شب وقتي سيل افكار به او هجوم مي اعتماد به نفس خوبي برخوردار است م

  .باشيد شموقعيتي او به شما نياز دارد تا بيشتر مراقب  چنيندر . بدهد را ازدست

بچه هـا بـراي فـرار از خـواب درخواسـتهاي      . بسياري از خانواده ها مشاجرات زمان خواب را تجربه كرده اند

برخي كودكان به هنگام خواب با برادران و . ن، تماشاي تلويزيون و بازي دارندتي از قبيل شنيدن داستاومتفا

براي فرار از افكـار نگـران كننـده    و گاهي اوقات در رختخواب آرام و قرار ندارند ؛ خواهران خود نزاع ميكنند

در  ،ك شما به دليل ترس و نگراني براي خوابيدن بـا مشـكل مواجـه اسـت    در كوگا. مرتب تكان مي خورند

با اينحال لزومـي نـدارد   . روز با او بيشتر صحبت كنيد و به او اطمينان بدهيد كه او را حمايت ميكنيد طول

براي دقايقي او را ماساژ دهيد و يا مدتي بيشتر از ساير اوقات ؛ تغييرات اساسي در برنامه خواب بوجود آوريد

  .كه امكان دارد ثابت نگه داريد پيش او بنشينيد، اما برنامه و روال روزمره او را تا جايي


	س و ا<%	اب در ��د��ن 
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يدي نيست كه تمام افراد بشر زماني احساس ترس و اضطراب مي كننـد، تـرس و اضـطراب پايـه هـاي      ترد

اين هـر دو احسـاس،   . جسماني و رواني داشته و همراه با عواطف و هيجانهاي نامطبوع و ناخوشايند هستند

ترس  رس چيست؟ت. از مخاطرات و مشكلات آگاهي مي دهند "يكنوع حالت انتظار را در بر داشته و احتمالا

اضـطراب  . واكنشي است كه كم يا بيش شناخته شده بوده و پاسخي به محركهاي تهديـد آميـز مـي باشـد    

چيست؟ اضطراب واكنشي است كه علل خاصي ندارد و يك حالت عمـومي كلـي بـوده و نسـبت بـه هـدف       

تفاوت گذارد ميان ترس و اضطراب  "گاهي اوقات نمي توان دقيقا. مخصوص يا مشخصي معطوف نمي باشد

در مورد اطفال خردسال مصداق دارد زيرا كودك نمي تواند ميان خطرات دروني و  "و اين كيفيت مخصوصا

  .بروني واقعي و تخيلي تفاوت قايل شود

ذهن و روان ما انسانها همواره گوش به زنگ علائم خطراتي است كـه پيرامـون مـا وجـود دارنـد و از وقـوع       

فكر تمام انسـانها ي طبيعـي مجهـز بـه يـك      . ب زننده به ما آگاهي مي دهند رخدادهاي ناخوشايند يا آسي

است كه تا جاي ممكن ما را از گزند عوامل گوناگون در امـان  » پرهيز كردن « و » دور انديشي « مكانيسم 

مي دارد و در روند يك حادثه ناخوشايند، نخستين رويداد عبارت است از احساس خطر كـه موجـب تـپش    

زايش فشار خون، انقباض عروق پوستي به صورت رنگ پريدگي صورت،تند تر شدن سرعت تنفس و قلب ، اف

آمـاده مـي   » گريز يا سـتيز  « بدن را براي مرحله دوم يعني  "انقباض عضلات اندام ها مي شود كه مجموعا

مي انگيزند، را در آدمي بر » هراس « بنابراين در مي يابيم كه مكانيسم هاي احساس خطر كه نوعي . سازد

  .براي بقأ و دوام هستي وي ضروري هستند
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ولي چرا اضطراب مختص نوع بشر است ؟ اضطراب يعني ترس از يك عامل ناشـناخته نـامعلوم كـه موجـب     

بنـابر ايـن در   . پريشاني فكر و گاه بروز علايم احساس خطر از جمله تپش قلب و رنگ پريدگي نيز مي شود

عي و واقعي يك عامل حقيقي ترس آور يا خطرناك يا آسيب زننده وجود فرآيند اضطراب برخلاف ترس طبي

ندارد بلكه فقط بطور خودكار، ذهن ما در اثر تنش هاي رواني و استرس هاي عصبي و حوادث ناخوشايند و 

برايمان رخ مي دهد از روال عادي خارج مي شود و حساسيت بيش از حد به  "ناگواري كه در زندگي مكررا

آتي و احتمالي پيدا نمايد، دچار اضطراب مي شويم و كم كم به حالتي مي رسـيم كـه فكرمـان    رخدادهاي 

فقط بر اتفاقات ناگوار يا بيماريهاي لاعلاج و كشنده گواهي مي دهد و آرامش و امنيت در اين ميـان گـم و   

آيـد و در  هر چه بيشتر نگران شويم بيشتر احساس هاي خطر و هراس به سراغمان مـي  . فراموش مي شود

  .نتيجه بيشتر در جهت افكار مضطربانه مي انديشيم

 +(�*(4 ��?�د '/�ن 
	س در آ�دآ�ن

فرا مي گيرند، گرچه بسياري از روان ) خصوصا شرطي شدن ( كودكان ترس و اضطراب را از طريق يادگيري 

شرطي شدن مثـالي   در مورد ترس از طريق.شناسان معتقدند زمينه ترس از هنگام تولد در نوزاد وجود دارد

در آزمايشگاه به آلبرت خرگوش سفيدي را نشان دادند ، كودك . در باره طفلي به نام آلبرت بيان مي نماييم 

هبچگونه احساس ترسي از خودنشان نداد ولي به محض آنكه دست خود را براي لمس كـردن حيـوان، دراز   

بيدند،با شنيدن اين صداي بلند آلبرت تكاني نمود آزمايش كننده دو قطعه آهن را محكم پشت سر او بهم كو

در دفعات بعد، پس از چند بار تكرار عمل فوق، كودك حالت ترس نسبت . به خود داد و بطرف جلو خم شد

مانند پوست سفيد و موش ( به خرگوش سفيد نشان داد و علاوه بر آن به تدريج از اشياء مشابه سفيد رنگ 

  .نيز مي ترسيد) و سگ سفيد 

 /��6 و 
	س ه�ي �	ب ه�,
	س 

فرضا ترس از سرعت كه با سرعت حركـت مـي   ( ترس در بعضي موارد براي حفظ و بقاء كودك مفيد است 

ترس از اتومبيلهاي سريع طريقـه  .گاه ترس مي تواند به كودك كمك كند، پاسخهاي جديدي بياموزد) كند

ك شديد مانند گريستن ، فرار كـردن ، فـرار   عبور از خيابان را به كودك ياد مي دهد، ولي واكنشهاي ترسنا
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بـراي ثبـات هيجـاني بايـد     .كردن ، لرزيدن، به بزگسال چسبيدن و نظاير آنها با رفتار سازنده مغايرت دارند

نتايج يكي از تحقيقات نشان مي دهـد ،  .بسياري از اين پاسخ ها را با واكنشهاي سازنده ديگر جايگزين نمود

بتدريج ) مانند حركتهاي ناگهاني،اشياء غير عادي، افراد بيگانه ( ركهاي غير عادي ترس از اشياء واقعي يا مح

بيشـتر  ) …ترس تاريكي ، كـابوس و ( باازدياد سن كودك كاهش يافت در مقابل ترس از محركهاي تخيلي 

ي رشد مفاهيم ذهني كودك و درك بيشتر او ازجهان همراه با كاربرد زيـادتر علائـم، واكنشـها    "شدو ظاهرا

ترس اطفال قابل پيش بيني نمـي باشـد و در تمـام سـنين كـودكي      . هيجاني او را تحت تاثير قرار مي دهد

يك محرك مي تواند بر طفلي بسيار ترس آور بوده . تفاوت هاي فردي چشمگيري در مورد ترس وجود دارد

دچار وحشت شود جالب اينكه كودكي ممكن است در يك موقعيت خاص .ولي براي ديگري بي تفاوتي باشد 

  .در حاليكه در وضع ديگري همين محرك برايش بي تاثير باشد

  

  

 از/�6ن �	دن 
	س رو"-�,

بايـد محركهـاي جديـدي جانشـين     . از اطفال نمي توان انتظار داشت كه ترس آنها خـود بخـود رفـع شـود    

 "دگيري مخصوصاخوشبختانه بابهره گيري از اصول يا.محركهاي ترسناك شوند تا ترس كودك از ميان برود

فـرض  .در اين مورد مثالي ذكر مي گـردد . اصل خاموشي مي توان در از ميان بردن ترس كودكان اقدام نمود

بـه او  ) محرك نـامطبوع و ترسـناك   ( اگر ضمن نشان دادن گربه اي به طفل . كنيم كودكي از گربه بترسد

راتكرار نمائيم كودك پاسخ مثبت تري نيز بدهيم و چند بار اين كيفيت ) محرك مطبوع ( مقداري شيريني 

در اينصورت پاسـخهاي ترسـناك نيـز بتـدريج از     . برايش ترسناك بوده است، خواهد داد  "به شيئ كه قبلا

ترس از گربه ( و پاسخ ) گربه ( زيرا ارتباط محرك . ميان مي رود و پاسخ ترسناك كم كم ناپديد خواهد شد

ي ديگري ترس كودكان از تاريكي بصورتي كه شـرح مـي دهـيم از    در بررس. ضعيف شده و از بين مي رود) 

به چند كودك كه از تاريكي مي ترسيدند گفته شد چنانچـه در اطـاق تـاريكي جسـتجو كننـد      . ميان رفت

( بـا ايـن روش ارتبـاط ميـان محـرك تـرس آور       . خواهند يافت)…اسباب بازي، عروسك و( وسيله جالبي 
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و ترسناك ضعيف شده ، در نتيجه پاسخهاي دوري كننده نيز بتـدريج از   و پاسخهاي اضطراب آور) تاريكي 

بايد توجه داشت كه هر قدر كودك بزرگتـر شـده و كـاربرد لغـاتش بيشـتر شـود مـي تـوان از         . بين رفتند

مـادران مـي تواننـد بـا اسـتفاده از روش      . توضيحات كلامي نيز براي تقويت روش رفع ترس استفاده نمـود 

در . بعلاوه تشويق فرزند براي مقابله با محركهاي ترس آور، وحشـت او را از ميـان ببرنـد    توضيحات كلامي ،

مورد كودكان توضيح كلامي تاثير چنداني ندارد، زيرا كودك نمي تواند كلمات و لغات را با محركهاي ايجاد 

  .كننده ترس ارتباط دهد

  

  

 ا<%	اب و �Bا/A ا@�د آ���� 'ن

بب ناراحتي كودك شده و او را مجبور مي كند، رفتار خاصي ايجاد نمايدو در همانند ترس ، اضطراب هم س

اثرات سازندگي دارد و بعنوان محركي بـراي   "ابتداي بحث بايد متذكر شويم كه اضطراب به ميزان كم غالبا

 خلاقيت ، حل مسائل و فعاليت مؤثر مي باشد ولي اگر اضطراب شدت يابد سبب از كار افتادگي فرد شـده ، 

مرحله مهمي است كـه ضـمن آن اضـطراب    ) سال 3 – 6( دوره دوم كودكي . او را بيقرار و ناراحت مي كند

بوجود مي آيد و در اين دوره كودك بايد با بسياري از عوامل و محركهايي كه ايجاد اضطراب مي كند مقابله 

رد نشـان دادن آزادانـه   كودك در مـو .نمايد، در نتيجه فرصتهاي بسياري براي كسب اضطراب خواهد داشت

 "احساسات پرخاشگرانه ، جنسي و اتكايي خود دستخوش اضطراب مي گـردد و اضـطراب كـودك خصوصـا    

شدگي نمـوده و تصـور مـي     -هنگاميكه كودك ديگري متولد مي شود، شدت مي يابد، زيرا او احساس طرد

در ظاهر هم . گذاشته شده است  كند محوريت خود را از دست داده است و ديگر او را دوست نداشته يا كنار

منشاء اضطراب از روابـط اوليـه كـودك و    . گاهي نحوه برخورد والدين و فاميل اين گمان را تشديدمي نمايد

تنبيه شديد و محدويت، فشار والدين به كودك براي ظاهر ساختن رفتار هاي دشوار، بدگويي و . والدين است

، تضاد در رفتار با او وكيفياتي مشابه آنچه ذكر گرديد،ازجملـه  ارزشيابي منفي از رفتار و كوششهاي كودك 

  .عوامل ايجاد كننده اضطراب در كودكان محسوب مي گردد
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اثرات اضطراب در رفتار اجتماعي و فعاليت ذهني كودك ظاهر مي شود، تحقيقات بعمـل آمـده نشـان مـي     

تهـاي اجتمـاعي و بـازي نشـان داده و     دهد، پسران مضطرب نا كفايتي و احساس نا ايمني خـود را در فعالي 

اضطراب هنگامي در يادگيري تسهيل بوحود مي آورد كه مورد . تمايل به بازيهاي ابتدايي و كودكانه تر دارند

ولـي اگـر موضـوع پيجيـده و مشـكل باشـد اضـطراب در        . يادگيري ساده بوده و پاسخ دقيقي مد نظر باشد

هاي كلامي ، پاسخهاي نامربوط  -بسيار مضطرب در يادگيري يادگيري مطالب اخلال خواهد نمود، كودكان 

و نا مفهوم مي دهند وهر قدر مطلب يادگيري دشوارتر باشد اين نوع پاسخها نيز شدت زيادتري خواهد يافت 

گاه صداي كودك و تكلـم او را  . و در هر حال اضطراب در يادگيري و فعاليت كودكان اختلال ايحاد مي كند

بديهي است اضطراب در كلاسهاي بالاتر براي دانش آموزان مزاحمت بيشـتري  . قرار مي دهدنيز تحت تاثير 

همچنين از تحقيقات انجام شده مي توان نتيجه گرفت كه اضطراب با ازدياد سن كودك باعث .خواهد داشت

طراب و مي شود در فعاليتهاي ذهني و تحصيلي نا ملايماتي را تجربه كند بعبارتي با افزايش سـن بـين اض ـ  

  .فعاليت هاي كودك همبستگي منفي وجود دارد

 و��AD د4B�C /���.& �� ا<%	اب

از آنجائيكه اضطراب كيفيتي نا مطلوب و نامطبوع است ، هر كس مي كوشد روشهايي براي مقابله يا مبارزه 

نظور وسائل دفاعي كه از سوي بخش هاي شخصيت فرد بسيج مي شوند، پاسخ هايي بم. با آن انتخاب كند 

  .اجتناب يا تخفيف اضطراب مي باشند و به فرد فرصت مي دهند آرامتر زندگي كند

 :�Bا/.4 آ& ��EB ا<%	اب در دا*0 '/�زان /4 "�د 

  ار و سخت گيري بيش از حد والدين بر فرزندانفش

  اد بنفسعتمكاهش ا

  اسبنامن محيط فيزيكي

  تناقض در رفتار والدين

  ).ي هاي والدين و اضطراب آنها به فرزندان نيز منتقل مي شود گرانگاهي ن( گي و ارثي وامل خانوادع
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  .راني موجب توقف فكر كودك برمشكلات و ناراحتي ها مي شودنگ

ا در نگراني موجب اختلال در تمركز حواس مي شود وكودك مضطرب نمي تواند بـه خـوبي حـواس خـود ر    

  .كارها جمع كند

  .نگراني و اضطراب قدرت تصميم گيري و اراده را از آنها سلب مي كند

موجب مي شود كه فكر آنها در مورد برخي چيزها بيش از حد مشغول شود و به مطلب و موضوع درسي بي 

  .توجه شوند

  .دكودك را بدبين مي كند و همواره فرآيند و رويدادهاي ناگوار را پيش بيني مي كن

  .فكر كودك را متمركز بر مشكلات ميكند به طوريكه هر ساعت به يك مساله خطرناك مي انديشد

اضطراب و عدم اعتماد بنفس باعث وابستگي او به ديگران ميشود و او خود را ناتوان احساس ميكنـدو نمـي   

با مشكلات را از احساس گيجي و سر درگمي مي كندو قدرت مقابله . تواند با اطمينان و قاطعيت عمل كند

احسـاس  .اينگونه كودكان قادر به آرامش و خواب راحت نيسـتند . توان كنترل خويش را ندارد. دست ميدهد

سر درد ،درد قفسـه سـينه ،دردپـا يـا دسـت،درد شـكم و سـو        . خستگي و كوفتگي و ضعف جسماني دارند

  .و كم اشتهايي به سراغشان مي آيد هاضمه
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وحشت برخي كودكان از تاريكي، بـرخلاف تصـور بعضـي از     .برخي كودكان قادر نيستند در تاريكي بخوابند

پژوهشـگران  . والدين كه آن را تلاش كودك براي جلب توجه مي دانند، مي تواند ناشي از شب كوري باشـد 

ردم پس از مدت كوتـاهي بـه   چشم اكثر م. مي گويند كه اين ناراحتي نادر و تشخيص طبي آن دشوار است
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تاريكي عادت مي كند، اما چشم برخي از كودكان، كه ظاهرا از هيچ گونه ضعف بينايي رنج نمي برنـد و در  

  .محيط پرنور به خوبي مي بينند، به تاريكي عادت نمي كند

ت خـود در  در شهر گلاسكو در اسكاتلند با انتشار نتايج تحقيقـا  "گارتناول"پژوهشگران بيمارستان عمومي 

والـدين يـك   . يكي از دو نوع ناراحتي مادرزادي شب كـوري را تشـريح كـرده انـد     "نشريه پزشكي بريتانيا"

دختربچه سه ساله كه او را نزد پزشكان برده بودند گفتند كه بچه بي وقفه از نابينايي در تاريكي شكايت مي 

ز يك اتاق تاريك به اتاق تاريك ديگر نبود، او به سختي به خواب مي رفت و در تاريكي قادر به حركت ا. كند

پدر و مـادر كـودك او را تنهـا پـس از آن كـه      . در حالي كه مي توانست به سوي محيط روشن حركت كند

مورد دوم به يك دختربچـه  . مشخص شد خواهر سه ماهه اش به ضعف بينايي مبتلا است نزد پزشك بردند

ايي در تاريكي دائم به اشيا برخـورد مـي كـرد و زمـين مـي      دو ساله مربوط مي شد كه علاوه بر مشكل بين

اين دختر بچه نيمه شب درحال گريه از خواب برمي خاست اما به اتاق خواب پدر و مادرش نمي رفت . خورد

پزشكان دريافتند كـه در خـانواده ايـن كـودك،     . او همچنين از سايه مي ترسيد. و شديدا وحشتزده مي شد

به اين كودك چراغ قوه اي داده شد تـا در تـاريكي بـا    . شب كوري سابقه دار است مشكلات بينايي از جمله

به نظر مي رسد به اين ترتيـب وحشـت او از   . خود حمل كند و اتاق خواب او شب ها روشن نگاه داشته شد

، متخصص چشم بـه عهـده   "گوردون داتون"گروه پژوهشگران كه سرپرستي آن را . شب برطرف شده باشد

: وي افـزود  ".نابينايي شبانه در كودكان مي توانـد باعـث وحشـت عميـق از تـاريكي شـود      ": شتداشت، نو

تشخيص اين ناراحتي و اختيار دادن به كودك براي كنترل نـور محـيط مـي توانـد زنـدگي خـانوادگي را       "

  .متحول كند

  

&HI(ي وJK &L6�* 

بسـياري از آنهـا بـا مجموعـه اي از      كودكان هيچگاه بطور جدي معناي ترس را درك نمي كنند، امـا  برخي

تقريبـاً همـه كودكـان حـداقل بـراي مـدتي از       . تجربه هاي ترسناك در طول زندگي شان روبه رو مي شوند
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ترس از تاريكي در ميان كودكان متفاوت و . سالگي ظاهر مي شود 3تا  2اين ترس اغلب . تاريكي مي ترسند

  ترسش موفق ديديد موفقيت او را تحسين كنيد در حال تغيير است هرگاه كودك را در غلبه بر

وقتي كودك نشان داد ترسش از تاريكي از ميان رفته است او را براي تماشاي فيلم مورد علاقه اش به سينما 

سـاله   8ساله ترس از نشستن روي لگن دستشويي، طبيعي است ولي در يك كودك  2ببريد در يك كودك 

س است احساسات و ترس در كودك را بي ارزش نشماريد و هيچ گاه به همان ترس كاملاً غيرعادي و بي اسا

خاطر ترسيدنش او را تحقير نكنيد و بدانيد كه بي توجهي به چيزهايي كه او را مي ترساند كمكي بـه حـل   

شما نمي خواهيد فرزندتان در تمام طول زندگي اش نگران وقايعي كه ممكن است رخ دهد .مشكل نمي كند

دك با اقدامات احتياطي آشنا شد، به او بياموزيد چگونه مثبت نگر باشد و با اعتماد به نفـس  وقتي كو. باشد

به او يادآوري . عمل كند بيشتر اوقات ترس كودك از دزدها غيرمنطقي است، اما نگراني او كاملا واقعي است

جدايي نيز خواب كودك را  بيم از. را زمزمه كند» آرام « كنيد تا هنگام بروز ترس، آرام نفس بكشد و كلمه 

امكان دارد كودكتان از خوابيدن به اين خاطر سـرباز زنـد   . بيشتر بچه ها، شبها وحشت ميكنند. برهم ميزند

كه نخواهد از بيداري و تمام چيزهايي كه به وي اطمينان خاطر ميبخشد خلق و خوي كودك، نشانگر انواع 

ممكن است پيوسته به سر و صدا حساسيت داشـته باشـد،    .بيم و هراس هايي است كه به آنها مبتلا ميشود

اكثر كودكان دوست ندارند در تاريكي كامل و يا در اتاقي كه درش بسته است .رعد و برق او را بترساند  مثلاً

ترديدي نيست كه  بخوابد هم ندارد كه ما به كودكمان بياموزيم كه در تاريكي كامل فايده ايهيچ . بخوابند 

بشر زماني احساس ترس و اضطراب مي كنند، ترس و اضطراب پايه هاي جسماني و رواني داشته  تمام افراد

( كودكان ترس و اضطراب را از طريق يادگيري . و همراه با عواطف و هيجانهاي نامطبوع و ناخوشايند هستند

هنگام تولد در  فرا مي گيرند، گرچه بسياري از روان شناسان معتقدند زمينه ترس از) خصوصا شرطي شدن 

فرضـا تـرس از سـرعت كـه بـا      ( ترس در بعضي موارد براي حفظ و بقاء كودك مفيد است  نوزاد وجود دارد

گاه ترس مي تواند به كودك كمك كند، پاسخهاي جديدي بياموزد از اطفال نمـي  ) سرعت حركت مي كند

جانشين محركهـاي ترسـناك    بايد محركهاي جديدي. توان انتظار داشت كه ترس آنها خود بخود رفع شود

 شوند تا ترس كودك از ميان برود
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