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 در زمان کرونا ییدانش آموزان استثنا نهیاضطراب و استرس با قرنط ،یافسردگ نیرابطه ب

 2صالح پور حسن  1رضا رضائی 

 رانیسنندج ، ا کردستان ، انیدانشگاه فرهنگ ،ییآموزش کودکان استثنا یکارشناس یدانشجو 1

 رانیکردستان ، سنندج ، ا انیدانشگاه فرهنگ ،ییآموزش کودکان استثنا یکارشناس یدانشجو 2

 چکیده 

زود سراسر  یلیشروع شد و خ نیدر شهر وهان چ 2019( در اواخر دسامبر 19دیی)کو کرونا مارییب

آن شاهد رشد روز افزون آمار ابتلا و تلفات  یریو همه گ یماریب نیا وعیرا فرا گرفت. با ش ایدن

 یندگدانش آموزان ز ران،یدر اکثر نقاط جهان از جمله ا مارییب نیبه دنبال ا .میاز آن هست یناش

با  یخانگ نهیدر قرنط یکردند. زندگآغاز مارییبرای در امان ماندن از ب نهیرا در قرنط دییجد

 زانیم یمطالعه به منظور بررس نیو اقتصادی همراه است. ا یاجتماع ،یروان شناخت یها امدیپ

دوران بحران  در یاسترس زای زندگ دادهاییاز رو یناش  یو فشارهای روان ،اضطرابیافسردگ

 انجام شد .  ییکرونا در دانش آموزان استثنا روسیو وعیش لیبه دل یخانگ نهیقرنط

رسالت شهر شوط)رده  ییمدرسه استثنا یینفر از دانش آموزان استثنا 36پژوهش بر روی نیا

 استاندارد  پژوهش پرسشنامه نیابزارهای مورد استفاده در اسال( انجام شد.14تا 9یسن

(DASS21پرسشنامه اضطراب، افسردگ)و استرس بود که با استفاده از نرم افزار آماری ی  SPSS و

 % 8 ،یدانش آموزان افسردگ %10نشان داد که  جینتا قرار گرفت. لیتحل موردآزمون های آماری 

از پسران  ترشیو استرس در دختران ب ،اضطرابیافسردگ زانیاسترس دارند. که م %12 اضطراب و

در  ییدانش آموزان استثنا نهیاضطراب، و استرس با قرنط ،یافسردگ نیب میبود. ارتباط مستق

آموزان  ماندن(دانش بودن )در خانه نهیکه در قرنط یمعن نیبد ،کرونا مشاهده شد مارییدوران ب

، یافسردگ شیگذاشته و باعث افزا یمنف ریکرونا بر روان دانش آموزان تاث مارییدر دوران ب

 و استرس شده است.    اضطراب

 .نهیکرونا، قرنط ،یاسترس، اضطراب، افسردگ :یدیکل کلمات
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 مقدمه 

است و  یلیم یو ب یعلاقگ یب ای تیاز فعال زیو گر یحوصلگ یشامل ب یخلق یحالت یافسردگ

 (1385،  )استوار . بگذارد ریفرد تأث کی یو تندرست یافکار، رفتار، احساسات و خوش .بر تواند یم

با  یو مبهم هراس و نگران ندیاحساس ناخوشا کیدلشوره عبارت است از  ای شیتشو ایاضطراب 

 یختگیو برانگ یدرماندگ نان،یو شامل عدم اطم دهد یمنشأ ناشناخته، که به فرد دست م

 بیها به فرد آس آن یط ایاند  زا بوده که قبلاً استرس ییها تیاست. وقوع مجدد موقع یکیولوژیزیف

خود دچار اضطراب  یها در زندگ انسان ی. همه شود یباعث اضطراب در افراد م است دهیرس

 (1395کشاورز ، )  ساز است . و مشکل یرعادیغ دیاضطراب مزمن و شد یول شوند، یم

 یفشار و تنش عصب یاحساس نوع یبه معن یشناس در روان یفشار روان ای یاسترس، فشار عصب

) خدایاری فرد ،  .شود یم دهیزا نام تنش کند، استرس جادیکه در انسان، ا یاست. تنش و هر محرک

1390 ) 

 ییرا که تونا یدارند و هم کودکان یرا که اختلالات رشد یهم کودکان ییاصطلاح کودکان استثنا

متوسط  ای یاست که از کودکان عاد یکودک یینا. کودک استث ردیگ یبالا دارند در بر م اریبس یها

، رشد  یارتباط یها یی، توانا یحس یها یی، توانا یذهن یها یی، از چند لحاظ تفاوت دارد : توانا

 ( 1391،  ی. ) گنج یجسم یها یژگی، و یجانیو ه یرفتار

 به سراسر نیچ شهر وهانپنومونى از وعیباعث آغاز ش 2019ویروسی به نام کرونا در سال   رایاخ

 جادیبهداشتى بزرگى را برای سلامتى عمومى جهان ا داتیکه در حال حاضر تهد ه استجهان شد

 . کرده است
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کرده است  ریرا درگ رانیکرونا در حال گسترش است که اکثر  کشورها، از جمله ا ریهمه گ مارییب

 ( .1399،  فرنوش)کرونا شامل پنومونى، تب، دردهای عضلانى و خستگى مى باشد  هیاول علائم.

 یفاصله گذاری اجتماع تیاصول بهداشتى و رعا تیعفونت و رعا ری،کنترلیشگیپ نیبنابرا

 ،یاز راه کارهای کاهش انتقال آلودگ یکی انیم نیباشد. در ا یم تیتوسط عموم مردم در اولو

به منظور  یمحدود کردن اجبار یبه معن نیقَرَنط ای نهیباشد. قرنط یافراد م یخانگ نهیقرنط

به طور معمول در مورد  نهیعامل خطرساز است و قرنط ای یماریشدن ب ریاز فراگ یریجلوگ

،  یزیر یاشرف) شوند یم نهیقرنط زیجانوران ن یموارد برخ یا در پاره یول شود، یها انجام م انسان

1399. ) 

 یخانگ نهیمراقبت و کنترل بهداشت و قرنط تیدانش  آموزان و فرزندان در اولو ن،یب نیکه در ا

شود، که شامل  یم یهای روان شناخت مارییبه بروز  تعدادی از ب منجر مارییب نیقرار دارند، ا

سلامت روان افراد  عتیحفظ وض ط،یشرا  نیباشد. در ا یاسترس م ،یاضطراب، ترس، افسردگ

پژوهش های انجام شده بر  شتریگردد که ب یانجام شده مشاهده م قاتیضروری است. با تحق

 نیپرستاران  بوده است. با ا ژهیبر کادر درمان به و یمارستانیب نهیقرنط یو جسمان یروان راتیتاث

 خصوص دانشه از آحاد جامعه ب رییکث تیداشتن جمع ماندن و در خانه نگه نهیحال، در قرنط

 (.1400کولیوند، ) و اقتصادی نخواهد بود یاجتماع ،ین شناختروا راتیآموزان بدون تاث

، بتواند با  خود را بشناسد یها ییاست که در آن فرد توانا یتندرست یروان به معنا سلامت

و سازنده انجام دهد و بتواند با جامعه خود تعامل  دیکار مف ، دیایکنار ب یمعمول زندگ یها استرس

  . برقرار کند

های  تیدر انجام مسول ییو توانا روین ،یناخوداگاه فرد شاداب ،یصورت تداوم فشارهای روان در

 دهد. یو روزمره خود را از دست م  یاجتماع
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 یشوند، نگاه شان به زندگ یبحران  مواجه م کیبا  یکه در زندگ یاز انسان ها، هنگام ارییبس 

 رییتغ نیا یشان بشود که در ط یسبک زندگ رییتواند منجر به تغ یمسئله م نیکند و ا یم رییتغ

 (1396ان،یبه همراه خواهد داشت )باقر یاضطراب و استرس

 یخودش عوارض نیدور شوند که ا یاجتماع یبودن باعث شده است که افراد از زندگ نهیقرنط در

 دارد.  یرا در پ یمانند افسردگ

سپری کرده اند،  نهیرا در قرنط شترییکه اوقات فراغت ب نیاز افراد با وجود ا ارییبس نیهمچن

از افراد هم عادت به خانه ماندن و انجام  یدوران را سپری کنند. برخ نیدانند چگونه ا ینم

 نیخاطر ا نیرا ندارند و به هم لمیتماشای ف ایشده مانند مطالعه کردن  شنهادهیکه پ  ییرفتارها

) مدبر ،  .بشوند  یو دچار افسردگ دیایبتر  نییباعث شده که خلق شان پا  یکنواختیو  ینظم یب

1399) 

 رییاز مردم عادات و رفتارهای خود را تغ ارییمتفاوت موجب شده، بس یو سبک  زندگ نهیقرنط

 .  دهند

 نیو هم نهیکند. واکنش افراد به قرنط یرا بر افراد وارد م ادییعادات در کوتاه مدت فشار ز رییتغ

 نیا یط یفسلامت روان افراد به شکل های مختل نیآن کاملا متفاوت  است. بنابرا امدهاییطور پ

سخت  طیشرا یو برای مدت طولان یتوانند به سادگ یانسان ها نم رد،یگ یقرار م ریدوره تحت تاث

 را تحمل کنند.

 یدر زمان کرونا م نهی، اضطراب و استرس با قرنط یافسردگ ایاست که آ نیپژوهش ا نیهدف از ا

 بگذارد . یریمدرسه رسالت شهر شوط تاث ییدانش اموزان استثنا یتواند بر رو
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بین افسردگی و قرنطینه دانش آموزان  ها ی تحقیق از این قرار است که ها و سؤال فرضیه

استثنایی رابطه معناداری وجود دارد . بین اضطراب و قرنطینه دانش آموزان استثنایی رابطه 

 معناداری وجود دارد.

 بین استرس با قرنطینه دانش آموزان استثنایی رابطه معناداری وجود دارد.

 روش

منطقه شوط در  ییدانش آموزان دختر و پسر استثنا هیدر مطالعه حاضر شامل کل یجامعه آمار

 نفر( . 40)  1400-1401 یلیسال تحص

در مطالعه  یریشده بود .روش نمونه گ نیینفر ( تع 36نمونه با توجه به فرمول مورگان )  حجم

 حاضر به شکل ، هدفمند بود.

 د.رسالت در شهر شوط انتخاب ش ییهدفمند مدرسه استثنا یرینمونه گ وهیش به

اف در  ید یپرسش نامه مورد نظر را که به صورت پ نیدانش آموزان مدرسه خواسته شد ا از

 کنند . لیبرنامه شاد فرستاده شده بود را مطالعه و تکم

 بود.  DASS21پرسش نامه :   یداده ها ابزارها یآور گرد

سؤال با  21شامل  دکهیارائه گرد 1335در سال  باندیبار توسط لاو نیاستاندارد اول پرسشنامه

سؤال  7اضطراب و  طهیسؤال در ح 7سؤال آن مربوط به استرس،  7باشد که  یم یکرتیل اسیمق

 باشد. یم یمربوط به افسردگ

ساله ( شهر شوط در سال  14تا  9)  ییمقطع ابتدا ییدانش آموزان استثنا یحاضر رو پژوهش

 اجرا شد .  1400 یلیتحص
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 یها انتخاب شدند و از آن ها خواسته شد پرسش نامه ها یهدفمند آزمودن یرینمونه گ وهیش به

 کنند . لیمورد نظر را مطالعه و تکم

در مورد پرسش نامه ها توسط پژوهشگر داده شد .پرسش نامه  یحاتیتوض ینحوه پاسخ ده درباره

 شد. لیتکم یها به صورت انفراد

داده شد و از آن ها  یحاتیها به آن ها درباره اهداف پژوهش توض یجلب اعتماد  آزمودن یبرا

خواسته شد که با دقت و  نیتماس خودشان را ذکر نکنند و همچن یخواسته شد نام و شماره ها

 صداقت به پرسش نامه پاسخ دهند .

 شد. یو جمع آور لیپرسش نامه تکم 36به ذکر است که تعداد  لازم

مناسب مطالعه مورد  یآمار یروش ها لهیپرسش نامه به وس نیاز ا استخراج شده یداده ها سپس

 قرار گرفت . لیو تحل هیتجز

از وجود سه  یحاکپژوهش آن ها مجددا  جیقرار دادند که نتا یعامل لیمذکور را مورد تحل اسیمق

 باشد.  یاضطراب و استرس م ،یعامل افسردگ

 یینمونه ها توسط دانش آموزان و با راهنما تیاهداف پژوهش و رضا حیپرسش نامه ها پس از توض

 شد. لیتحل SPSS16نرم افزار  اکه داده ها پس از گرد آوری ب دیگرد لیپرسشگر تکم

 ها  افتهی

 %5/4  بودند که یدارای افسردگ یینفر از دانش آموزان استثنا 10 مطالعه نشان داد که  نیا جینتا

 .نشان دادند.  دیشد یافسردگ  % 2 متوسط و یافسردگ  %5/3 ف،یخف یافسردگ
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اضطراب   % 2 ، فیاضطراب خف  %5/5نفر از دانش آموزان دارای  اضطراب بودند که  8 نیهمچن

 نشان دادند.   دیاضطراب شد % 5/0متوسط و 

 % 1/5تعداد،  نینفر از دانش آموزان استرس داشتند که از ا 12نشان دادکه  جینتا نیهمچن

 ( .1شد )جدول  دهید دیاسترس شد % 2/ 1% استرس متوسط 8/4،  فیاسترس خف

در  دیتا شد فیخف یافسردگ زانیم ت،یدهد که بر اساس جنس یمطالعه حاضر نشان م جینتا

و در  %1/7در پسران  دیتا شد فیاضطراب خف زانی% ، م 3/10و  در دختران  % 7/9پسران 

بود که  %8/13و در دختران  %2/10در پسران  دیتا شد فیاسترس  خف زانی% ، م9/8دختران 

از پسران  شیاضطراب و استرس در دختران ب ،یافسردگ  زانیدهد که م یآماری نشان م لیتحل

 بود. 

 نهیاضطراب، استرس با قرنط ،یافسردگ نیو معناداری ب میمستق یپژوهش حاضر همبستگ در

 دانش آموزان در دوران بحران کرونا مشاهد شد 

اضطراب و  ،یافسردگ شیماندن دانش آموزان در خانه، باعث افزاو نهیکه قرنط ینمع نیبد

 . استرس دانش آموزان شده است

 بحث

بالا در طول کمتر از  یلیخ تیسرا لیبه دل  رایمنحصر به خود دارد ز یژگیو کیکرونا  مارییب

 نیبه ا انیکشورهای جهان را آلوده کرده و تعداد مبتلا ،یپاندم عتیوض کی جادیچند ماه با ا

 .باشد  یم شیاز آن به شدت در سطح جهان در حال افزا یناش ریمرگ و م نیو همچن مارییب

 (1399، شهیاد)
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از نشانه های  یاست که برخ ینیب شیقابل پ ماری،یب نیا یفعل عتیاساس و با توجه به وض نیا بر

آن تا مدت ها با افراد  یو آثار روان شناخت دیدر عموم مردم بروز نما یاختلالات روان شناخت

 جامعه خواهد بود .

کودکان در  نیو والد  متعدد که بر روی افراد سالم جامعه قاتیتحق جینتا یبررس ،  راستا نیا در

از جمله  یاختلالات روان شناخت نیانجام شده تعدادی از ا مارییانتشار ب یدر ط نیکشور چ

و اختلال استرس با درصد   یخواب یب ،یجانیه راتییتغ ،یافکار منف ،یاضطراب، ترس، افسرگ

 (1399)شهیاد ،  گزارش شده است . بالا وعیش

اضطراب دانش آموزان افزوده بر استرس و  زین یخانگ نهیبحران، اعلام قرنط طیشرا نیکه در ا نیا

 . افتیتمرکز بر آموزش مجازی در دانش آموزان به طور معناداری کاهش شد و 

و   زییبرنامه ر ،یخانگ نهیقرنط را  روسیو نیراستا، در مطالعه ای، راه مقابله و کنترل ا نیا در

 .مناسب ذکر کردند  رانهیشگیو پ یاقدامات کنترل

بر آحاد   نهیاثرات قرنط یپرداختند که به بررس یمقالات یبه بررس ،یلیپژوهش فراتحل کی در

 افتندیدست  جهینت نیدر جوامع گوناگون پرداختند، که به ا ریهای واگ یماریبروز ب نیجامعه درح

 تیو عصبان یشامل علائم استرس پس از سانحه، سردرگم نهیقرنط یمنف یکه اثرات روان شناخت

 (1399، نیباست) .باشد یم

 نده،یدر  آ یفیبلاتکل  نه،یتر شدن قرنط یاز طولان یهمچون، نگران یعلائم روان شناخت ن،یهمچن

اطلاعات غلط، اشتباه و  ،یامکانات ناکاف ،یحوصلگ ی، کسالت و ب مجدد مارییترس از ابتلا به ب

 شود.  یم جادیمدت ا یهای طولان نهیماندن در قرنط جهیو اقتصادی درنت یضررهای مال ،یناکاف
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گردد که با  یمشاهده م نیبروی افراد جامعه و والد یمطالعات روان شناخت  یدر ط نینهمچ

وحشت به همراه استرس   مدارس، ترس و یلیکاهش رفت و  آمدها، تعط نه،یقرنط یهشدار جهان

در خانواده ها  کهیمردم  بوجود آمده است بطور نیدر ب مارییو اضطراب حاصل از مبتلا به ب

 .(Wilder-smith.2020)باشد.  یبه سمت فرزندان و دانش آموزان م یننگرا نیشتریب

کردند که  انیو همکاران ب Xiangاز بحران کرونا بر کودکان و نوجوانان،   یناش نهیقرنط  آثار

 راتیتاث نیباشد که ا یو ماندن در خانه، بر کودکان م نهیحاصل از قرنط  یمنف راتیتاث نیشتریب

 (.  2020Xiang,Y,Yang دهد  ) ی( نشان می)اضطراب و  استرس درون یو روان یبصورت جسم

 بودن   نهیدانش آموزان در بحران کرونا و قرنط یاحساسات منف رشد

شدن در خانه با احساسات  نهیکرونا و تجربه قرنط روسیو وعیکنندگان در پژوهش با ش شرکت

 عهیازشا یاسترس ناش نه،ینسبت به اجبار در قرنط یهمچون، اضطراب، افسردگ دییو شد یمنف

 و راهکارهای متناقض روبرو شدند.  ضیها و حرف های ضد و  نق

و  ییاز  آن ها احساس تنها یشدند که بعض یدچار افسردگ ط،یشرا نیدانش آموزان در ا یبعض

ه  نفس، احساس بودند و باعث کاهش اعتماد ب یو افکار منف دییبودن داشتند و دچار ناام نیغمگ

 شد. یارزش یو ب یپوچ

 ایسلامت خود  تیوضع زاحتمال ناقل بودن، ترس  ا ایو  مارییب نیاز ابتلا شدن به ا دیشد ینگران 

 یمواقع خشک یدر بعض ،یسرماخوردگ فیخف میتجربه علا ایترس از اتفاقات ناگوار،  ان،یاطراف

 کرده است.  ادینفس و لرزش اضطراب دانش آموزان را ز یدهان، تنگ

 منتقل شود.  زیاعضای خانواده ن گریتواند به د یاز افراد خانواده م یکیاضطراب  یحت

 و افرد خانواده است.  نیدانش آموزان اضطراب از دست دادن والد یاز نگران یبخش
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مبتلا به کرونا در بخش  مارانیهمچون آمبولانس و ب  رییتصاو دنید ر،یخبرهای مرگ و م دنیشن

است جهان  کینزد یلیرا برای دانش آموزان القا کرده که خطر خ تیذهن نیا و،ی یهای آی س

بدی برای آنان  اریبس  امدهاییپ نیو خطرناک هستند و ا ماریاست و همه افراد ب یجای خطرناک

 کابوس است.  کیوحشت زا، برای دانش آموز همانند   میمفاه نیدارد، و انتقال ا

استرس در  میو حساس بودن از علا یزودرنج ،یو سردرگم یشانیآرامش و داشتن حالت پر  عدم

باعث  جهیشود، در نت یم عیشدن و واکنش سر یو عصب یدانش آموزان بود که باعث کج خلق

 گردد. یو رفتاری م یو دشواری  در تمرکز درس رییگ میدر تصم یناتوان

هستند که  یو بروز اختلال در خواب از جمله علائم هیبه گر لیرس، تمااست ،یافسردگ اضطراب،

حول موضوع اخبار مربوط به کرونا و در  یدهد سلامت روان افراد به خاطر دغدغه ذهن ینشان  م

 ( 1400) ترورجی ،ماندن دچار اختلال شده است.  نهیقرنط

بهداشت و شستشوی مکرر  تیعدم رعا لیخود به دل رانهیبا رفتارهای سخت گ نیاز والد یبرخ

شب ادراری و  یعدم اعتماد به نفس و حت ،یعصب کیکرونا، فرزندان خود را دچار ت طیدر شرا

و عدم  یروان ماتیو ناملا مارییفراهم شدن بستر انواع ب یعنی نیکنند و ا یوحشت های شبانه م

 کودک.  رد تیامن

و تندی در رابطه با  یث مرگ و مردن، فشار عصبهای ترس آور، بح لمیها و ف پیدادن کل نشان

 ریدر حضور دانش آموز به شدت او را تحت تاث انیبه اطراف یبهداشت، انتقال فشار عصب  تیرعا

 دهد.  یقرار م
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ملاک قرار  اخود ر نیاحساسات، رفتار و عواطف والد جانات،یه تیریمد نهیکودکان  همواره در زم

گفتار همراه با آرامش و عاری از هرگونه اضطراب باشد که کودکان بعد از لحن  دیدهند و با یم

 رفع بحران کرونا دچاراختلالات  اضطراب و وسواس نشوند. 

 ی)همگ  لیتحص ییبودند که درمدرسه  استثنا یمطالعه شامل دانش آموزان نیکنندگان ا شرکت

رسالت  ییش آموزان مدرسه استثنا( بودند، از مجموع دانیخانگ نهیروز قرنط 30آن ها به مدت 

ساله ، مورد  14- 9دانش آموزان  یمطالعه شرکت کردند. دامنه سن نینفر در ا 36شهر شوط تنها 

 قرار گرفتند. همطالع

هرکدام   د،یمشخص گرد یپرسش اصل 21شده توسط دانش آموزان ،  لیبر اساس پرسشنامه تکم 

آن به  یجهت مقابله با اثرات روان ییمقوله، اضطراب و استرس را در بر گرفت و راهکارها نیچند

 . دانش  اموزان ارائه شد.
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 دانش آموزان نی،اضطراب، استرس در ب ی: علائم و راهکارهای سه مقوله افسردگ 1جدول

 راهکار ها علائم مقوله اصلی

 دوستانارتباط با  ییاحساس تنها افسردگی

 فعال بودن کاهش اعتماد به نفس 

ی فکر کردن به روش ها یارزش یاحساس ب 

 یتوانمندساز

 فعال بودن یدینا ام 

 فعال ینیخوش ب یافکار منف 

 ارتباط مثبت یبرقرار یکج خلق استرس

 یروان تیامن جادیا زود رنج و حساس 

 یآرام ساز نیتمر آرامش نداشتن 

 حرف زدن یو سر در گم یشانیرپ 

 یتاب آور یریگ میدر تصم یناتوان 

 استفاده از رسانه یمحدود ساز ترس از حوادث اضطراب

 مراقبت از خود ضربان قلب شیافزا 

 داشتن برنامه روزانه دهان یخشک 

 اوقات روز میتقس تنفس و لرزش یتنگ 
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 نهیجهت بهبود سلامت روان دانش آموزان در دوران قرنط ییها تیراهکار و فعال

 :   نهیدانش آموزان در قرنط ی. علائم افسردگ1

(، نا یارزش ی) احساس ب یبودن، کاهش اعتماد به نفس، احساس پوچ نیغمگ ،یی* احساس تنها

 استفاده کرد:  ریتوان از روش های ز یبود که برای غلبه بر آن م یو افکار  منف دییام

باشد که در  نی( : اگر تصور دانش آموز ا ی*  فکر کردن به روش های توانمندسازی) غلبه بر پوچ

 دیکند . اما اگر به خود بگو یبودن م یصورت احساس قربان نیاست، در ا یافتاده و زندان ریخانه گ

 هدکمک کند، احساس قدرت خوا گرانیخود و د تیبه امن قیطر نیکه انتخاب کرده است تا از ا

نداند ، بلکه از آن به عنوان  دیرا تهد نهیطرز تفکر به او کمک خواهد کرد تا نه تنها قرنط نیکرد. ا

 استفاده کند.  دیو آموختن  مهارت های جد شتریبرای خواندن کتاب های ب یفرصت

از  نهیبهره را در دوران قرنط نیشتریبودن( : افراد ب نیو غمگ یی* اتباط با دوستان )غلبه بر تنها

برای  امیگرفته تا ارسال پ ییویدیبرند. از تماس های و یو  تماس های مجازی م نیفناوری نو

 یرخاگر در ب یافرادی که دوست شان دارند که حتما در برنامه های روزانه خود بگنجانند. حت

 تواند یم یمعمول یسلام و احوال پرس کیبرای گفتن  ندارند،  ادییکنند حرف ز یروزها حس م

 حال شان را خوب کند. 

 یم قابل باوری ریبه شکل غ یکیزیهای ف تی: فعالبودن)غلبه برکاهش اعتماد بنفس( * فعال

در  یهای ساده ورزش نیبگذارد. انجام تمر ریو سلامت روان افراد تاث  خو تواند بر روی خلق و

اعتماد به نفس  شیقدرتمند برای مقابله با مشکلات مربوط به سلامت روان و افزا یمنزل روش

و اعتماد به نفس  یستگیاحساس شا شتریکنند،  ب یافراد به صورت منظم ورزش م یقتاست. و

 شود . یم یو روح یسلامت ذهن شیموضوع باعث افزا نیخواهند کرد و ا
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 نقش دارد.  اریبس دوارییخلق مثبت و ام جادی( : جرات ورزی در ادیی*جرات ورزی )غلبه بر ناام

پشت  نکهیفعال ضمن ا ینی( : در خوش بی) غلبه بر افکار منففعال و کارکردهای آن ینی*خوش ب

برای  یچشم انداز مناسب نکهیمعنا که ضمن ا نینگرش مثبت است، عمل هم است. به ا کیآن 

 میاگر بخواه ی. به عبارتمیآنها را به گونه ای به عمل دعوت کن میبتوان دیبا  م،یفرزندان فراهم کن

فعال  ینیخوش ب کیآن ها را به  میهست نیا ازمندین  م،یب آوری فرزندان را بالا ببرامروز تا

شد. خانواده  دیعمل تان رشد  نکند، موفق نخواه یکند ول ریینگرش تان تغ ی. اما وقتمیدعوت کن

 نیتلقبه آن ها  نیچن  دیبا یعنیفعال در فرزندان هستند.  ینیشکوفا ساختن خوش ب ازمندیها ن

 را بسازند . ندهیآ دیکنند که با

روز  یداشته باشند و از چرت زدن آنان در ط یخواب مناسب یفرزندان تان الگو دیکن ی* سع

 .دیتا مانع کسل بودن آنان شو دیکن یریجلوگ

اصل احترام، گوش دادن فعال، توجه بدون  تیارتباطات و تعاملات درون خانواده با رعا تی* تقو

 روان تیتعادل در وضع جادیا تیو در نها یاحساس ارزشمند شیمنجر به افزا و شرط و ...  دیق

 .گردد ینوجوانان م یشناخت

 نهی.  علائم استرس دانش آموزان در قرنط2

 یشانیزود رنج و حساس بودن،آرامش نداشتن، پر ،یدر دانش آموزان به صورت کج خلق استرس

در تکلم مشکل  ،یبروز کرده است.اگر کودک استرس رییگ میدر تصم یو ناتوان یسردرگمو 

که سبب استرس و اضطراب او شده در قالب  ینتواند احساسش را نسبت به عامل  ایداشته باشد و 

دارند.  یو کج خلق شود. و معمولا رفتاری خشن و عصب  خو ممکن است  تند ند،ک انیکلمات ب
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را انجام نداده و کتاب های خود را پاره  خود  فیتکال ایخود را شکسته و  لیممکن است وسا

 داشته باشند.   یکیزیف رییبزرگترهای خود دعوا و درگ یحت ایکنند، با دوستان و 

 تیو امن نانیاطم جادیبا کودکان و ا نی: برقراری ارتباط خوب و مثبت والدی* مقابله با کج خلق

 شیتواند به مشکلات و مسائل پ یکار به کودک جرأت دهند که م نیبا ا نیکودکان والددر یروان

 . دکنن تیآمده غلبه کنند و با  رفتارهای خوب خود با دانش آموز، اعتماد به نفس وی را تقو

کودکان با حرف زدن: صحبت کردن با فرزندان جهت آرامش  یو سردرگم یشانی* غلبه بر پر

داشته و  یاتفاقات روزمره او آگاه یشود تا از تمام یدادن به آن ها صحبت های روزانه باعث م

 . دیصورت ده یاقدامات به موقع

( : استفاده از روش های آرام ی)غلبه بر نا آرامدیو آموزش ده دیریبگ ادیآرام سازی را  نی* تمر

های  کیکند. با استفاده از تکن یکمک م زیشود به کودکان ن یبزرگسالان انجام مسازی که برای 

 نید ایتوان ی. مدیآرامش را به خود و کودک تان بازگردان دیتوان یبرای کاهش استرس م یفستن

 . دیده حیتر برای او توض ها را با زبان ساده کیتکن

صورت روش های   نیکند. به ا یم ادییاستفاده از جملات مثبت روزانه به او کمک ز نی* همچن

 . دیداده ا ادیبه کودک تان  زیرا ن یشیآرام سازی و مثبت اند

به  دیکردن مهارت های مقابله ای سالم (:دانش آموز با دای)پ رییگ میدر تصم ی* غلبه بر ناتوان

دوره به کار گرفت، فکر کند. اگر  نیتوان در طول ا یاسترس م تیریکه برای مد ییاستراتژی ها

 د،یریگرفتن با دوستان را به کار ب رونیمانند ب ج،یمقابله ای رااز مهارت های  یبرخ تواند ینم

 یو لذت بردن از زندگ یاستراحت، سرگرمبرای  گرییبه خرج دهد.به دنبال راه های د تیخلاق

کمک کننده باشند. در  اریتوانند  بس یهای کمدی م لمیتماشای ف ایمجازی  وگاییباشند کلاس 



16 
 

 ادییروان فرزندان نقش بنتاب آوری به خصوص در حفظ سلامت  شیبرای افزا نیوالد  طیشرا نیا

ها. آنچه که  آن تیو چه در حما تیاست چه در ترب نیبار بر عهده والد نیشتریب یدارند. به عبارت

 شود.  یگفته م "تاب آوری" م،ییایکند با استرس ها و حوادث سخت کنار ب یبه ما کمک م

 م،یشو یو ناراحت نم میریگ یمشکلات قرار نم ریکه تحت تاث ستین یمعن نیبه ا "تاب آوری"

و سلامت روان مان را حفظ  میها گذر کن از آن م،ییایکند  چطور با مشکلات کنار ب یم نییعبلکه ت

 .میکن

و انتظارات خود آماده  یلیسال تحص یتا برا دیها کمک کن : به آن دیبحث کن ها ری* در مورد متغ

تا  کند یها کمک م روش به آن نی. ادیها پاسخ ده آن یها یت و نگرانشوند و به همه سوالا

 لیتبد یرا به حالت عاد یعاد ریغ جهیکنند و در نت ینیب شیها را پ را از قبل بدانند و آن راتییتغ

 .کند یم جادیها ا خانواده یبرا یاسترس کمتر جهیو در نت کند یم

در  رییتغ جادیاز ا توانند یم نی: کودکان همچن دیها در مورد احساسات خود صحبت کن * با آن

در مورد  نیمضطرب شوند، بنابرا شوند، یبا آن روبرو م ییخود به تنها نکهیخود و ا یزندگ

 تا از آن عبور کنند. دیها کمک کن و به آن دیصحبت کن کند یها را نگران م که آن یموضوع

  نهی. علائم اضطراب دانش آموزان در قرنط3

ضربان قلب، ترس از  شیدانش آموزان مورد مطالعه شامل بروز ترس، افزا نیاضطراب در ب علائم

 .دیمشاهده گرد یخانگ نهیقرنط نینفس، لرزش در ح یدهان، تنگ یاتفاقات  ناگوار، خشک

*غلبه بر ترس و ترس از اتفاقات ناگوار)محدودسازی استفاده از رسانه ها(: منشأ اضطراب عموما 

برای ورود آن ها به ذهن  ییدر دل انسان ها و جای پا نیاطینفوذ ش یس عامل اصلترس است؛  تر

. ردیگ یو مرگ( به شدت در معرض وسواس قرار م مارییب روس،یاست و لذا فرد ترسو )ترس از و
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اضطراب شود. به  شیتواند منجر به افزا یکرونا م وعیدوران شلحظه اخبار در  لحظه به رییگیپ

و قابل اعتماد  یکرونا تنها به منابع رسم روسیو  وعیو ش نهیافراد در دوران قرنط لیدل نیهم

 اکه اکثر خبره یاخبار در دورانو لحظه به لحظه  یدائم رییگیعدم پ نیکنند. علاوه بر ا هیتک

دنبال کردن اخبار و   نیتواند به حفظ سلامت روان کمک کند. همچن یهستند م« نگران کننده»

از اطلاعات  و  یاخباری که جنبه هشدار و وخامت و خطر دارند مغز ما انبوه ژهیو اطلاعات به

،  کیسمپات ستمیآن دستور مغز برای فعال تر شدن س جهیکند که نت یترسناک مواجه م ریتصاو

فشار خون، گشادشدن مردمک های چشم، دلهره و  شیضربان قلب، تندشدن تنفس، افزا شیافزا

زننده  بیاست که در بلند مدت آس یو روان کیولوژیزیترس و مجموعه ای  از واکنش های ف

 خواهند بود.

شود. که اگر  یذهن انسان از ابهام برقرای و در برابر آن سردر گم مدهد،  ینشان م قاتیتحق 

 از ترس و اضطراب ندارد.  ریای به غ جهیشود نتبرطرف  ن "یفیعدم تحمل در برابر بلاتکل"

مهم است که  اریبس نیاز اضطراب) مراقبت از خود(: بنابرا یناش ی*غلبه بر مشکلات جسمان

سالم، خواب  ییمراقب خود باشند.حفظ برنامه غذا یو روح یعاطف ،یکیزینظر ف دانش آموز از

 یو روان یبر روی حفظ سلامت روح ادییز ریتواند تاث یروزانه م یحرکات  نرمش ایو ورزش  یکاف

 بگذارد.  نهیقرنط اندر دور

است. در مقابل  یاضطراب، اخلال در روند عادی زندگ جادیاز عوامل ا یکی*داشتن برنامه روزمره: 

خود برنامه روزمره داشته باشند  یکاهش روابط اجتماع ای نهیاگر افراد  بتوانند برای دوران قرنط

کارها و  تهرش کیبرای  زییدوران غلبه کنند. برنامه ر نیبر اضطراب ا ادییود  زتوانند تا حد یم

کند. امری که به کاهش  جادیتواند حس  بهره وری و عادی بودن اوضاع را ا یسپس انجام آن ها م

 اضطراب کمک خواهد کرد. 
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تواند به  یم یکاهش روابط اجتماع ایو  نهیدر دوران قرنط یزندگ یکنواختی: وقات روزا می*تقس

ای  د اوقات خود را به براساس برنامهبزند. در مقابل اگر افراد بتوانن بیآس یو روان یروحسلامت 

 . اشتکنند حس بهتری خواهند د میاند به چند قسمت تقس ختهیمختلف رکه برای انجام کارهای 

  رییگ جهینت

 نهیو قرنط یشناخت روان میعلا نیب یمربوط به همبستگ جیگرفت که نتا جهیتوان نت یم انیپا در

تواند باعث صدمه به  یم یو کاهش روابط اجتماع نهیقرنط رایاست، ز رشیو پذ هیتوج قابل کاملاً 

 فرد گردد.   یسلامت روان

دانش آموزان و فعال  یموضوع جهت حل مشکلات بهداشت روان نیتوجه جدی به ا گر،یاز طرف د

های  یشود ضمن انجام بررس یم هیتوص نیسازی مراکز  مشاوره، امری ضروری است. هم چن

شناسان و روان پزشکان و با کمک مسئولان در جهت کاهش عوامل گسترده، با مشورت روان 

 خطر قدم برداشته شود . 

 یو دانشگاه های علوم پزشک شتاتواند مسئولان وزارت بهد یپژوهش م نیا  جینتا ن،یعلاوه بر ا

بحران  طیدانش آموزان در شرا در یاز اختلالات روان رییشگیجهت  زییبرنامه ر تیرا به اهم

 . دیجلب نما

دانش آموزان توسط هسته های مشاوره در مدارس، برگزاری  یمشکلات روان شناخت ییشناسا

 .توانمندسازی کامل  ،یکارگاه های آموزش

دانش آموزان، توجه  یبرخود، ارتقای سطح مهارت های زندگ تیریسلامت روان و مد نهیزم  در

 انجام گردد. دیسطح مهارت ها با شیافزا قیجدی تر به مقوله  معلمان مشاور از طر
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