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 افسردگی یکی از شایع ترین اختلال هایي است كه در كودكي شناخته شده است. افسردگی در كودكان 
به اندازه نوجوانان و بزرگسالان واقعی است. در عین حال میزان افسردگی در كودكان كمتر از نوجوانان 
و بزرگسالان است. در دهه قبل، همزمان با افزایش شیوع افسردگی در سنین پایین تر توجه زیادی به 

تشخیص و درمان افسردگی در كودكان شده است )انجمن روانپژشکی كودک و نوجوان امریکا، 1998(. 
10 تا 15 درصد كودكان در جمعیت عمومی سطوح متوسط تا شدید نشانه های افسردگی را گزارش 
می كنند. ممکن است كودكان پیش دبستانی از افسردگی رنج ببرند؛ به علاوه وجود علائم افسردگی در 
كودكان سنین 6 تا 12 سال غیر معمول نیست. تصور بر این است كه از سن 9 تا 12 سال، 12 درصد از 
كودكان می توانند از افسردگی رنج ببرند. نشانه های افسردگی در سن 11-10 سالگی پیش گویی كننده 
نشانه های روان پزشکی، به خصوص پرخاشگری، عملکرد انطباقی ضعیف و اعتماد به نفس پایین در دوران 

جوانی می باشد. هر چه سن شروع افسردگی پایین تر باشد، پیش آگهی ضعیف تر است. 
از دیدگاه  بروز افسردگی كودكان موثر می باشند عوامل خانوادگی هستند.  از عوامل مهمی كه در 
سیستمی، خانواده می تواند افسردگی كودک را تقویت كند یا آن را كاهش دهد. دیدگاه پویایی های خانواده 

مشخص كرده است كه یک رابطه دو جانبه بین افسردگی كودک و پویایی های خانواده وجود دارد.
تعارض های خانوادگی در كودكان با سابقه خانوادگی افسردگی احتمال بروز نشانه های افسردگی را 
در آنها افزایش می دهد. اختلاف ها و تعارض های خانوادگی از عوامل خطرزا برای اختلالات افسردگی در 

فرزندان والدین غیر افسرده هستند.

پیشگفتار



افسردگی در دوران كودكی در صورت عدم تشخیص و درمان مناسب احتمال سوء مصرف مواد، 
خودكشی و اختلال عملکرد روان شناختی، اجتماعی و تحصیلی كودک را افزایش می دهد. 

یکی از موضوعات مهم، نقش روابط والدین و عملکرد خانواده در بهداشت روانی كودكان و به ویژه 
پیشگیری از افسردگی آنان است. آموزش به والدین از طریق رسانه های جمعی، در دسترس بودن مراكز 
مشاوره خانواده و خانواده درمانی در موارد لازم می تواند سطح عملکرد خانواده را بهبود بخشد. امید 
است كه كتاب حاضر  امکانات و سرمایه ملی را برای طرح ریزی و اجرای برنامه های پیشگیرانه مناسب 

دركشور در جهت كاهش نشانه ها و عوارض افسردگی كودكان فراهم سازد.

مؤلفیـن
1394 شمسی
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 مقدمه

ّ  دسثابسٷ  صیبدی ٹبی پظٵٹؾ ٚ  ٣ـاٶسٹبی  دس ٣ٶد٣ابٱ  اٛؼاشد٧   ؿاوٶ  ٯخت٬ا

 ثاٸ  ثضس٧ؼابنٱ   ٵ ٳٶخٶاٳابٱ  ٣ٶد٣ابٱ   دس  اٛؼشد٧ ٹبی ٳـبٳٸ  اػت. ٧شٛتٸ كٶست

 ٣ٴاذ.  ٯا   شووا ت٘ ػٲ  ؾیاٛضا ثب ٹب  ٳـبٳٸ ٲیا ٹبی  ظ٧یٵ اٯب اػت ٤ؼبٱی  جیت٠ش ًٶس

 ٹاٮ  سا ٨اش ید  سٵاٳا  اخاتل٩  ٢یا  حاذاٟ٪  اٛؼاشدٷ   ٣ٶد٣بٱ دسكذ 70 تب 40 حذٵد

 شاٷٹٰا   ٣اٶد٣   اٛؼاشد٧  اخاتل٩  ثاب  اػات  ٯ٤ٰاٲ  ٣ٸ ٹبی  اختل٩ ٣ٴٴذ. ٯ  تدشثٸ

 اخاتل٩  تٶخٸ  ٣ٰجٶد ثب ٹٰشاٷ  ٛٔب٫ ؾوث اختل٩   اهٌشاث ٹبی اختل٩ ؿبٯ٪ ؿٶٳذ 

 اخات٬ل٩  خاٶسدٱ   اخاتل٩  ت وؿخلا  ٹابی  اخاتل٩   یپشخبؿا٨ش   یاخجبس  ٵػٶاػ

 ذ.ٴثبؿ ٯ  ٗوشٷ ٵ ػبٳحٸ اص پغ اػتشع  یشوبد٧ی اختل٩  یثبص ٫ح ٵ  ٳبٛشٯبٳ
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 ٶٱیا ضیت٬ٶ یتٰبؿاب  ثٸ ػبٓت ؿؾ اص ؾوث ٣ٸ  ٣ٶد٣بٳاٳذ  دادٷ ٳـبٱ ٹب پظٵٹؾ

  اٛؼشد٧ ضوٳ ٵ یپشخبؿ٨ش   اهٌشاث ٹبی اختل٩ ثٸ اثتل ٯٔشم دس ـتشوث ٴٴذ وٳـ ٯ 

 خاٶؽ  ْیٵٟاب  تلاٶس  داسٳاذ   ٟاشاس   اٛؼاشد٧  ثٸ اثتل ٯٔشم دس ٣ٸ  ٣ٶد٣بٳ ٹؼتٴذ.

 شوا تٔج ٲیتاش   ٯٴٜ ٵ ٲیثذتش خٺبٱ ٯـ٤لت ٵ خٶد ٯـ٤لت دسثبسٷ ٵ ٳذاسٳذ سا ٴبٳٸوث

 ٣ٴٴذ. ٯ  سا

 اص سا خاٶد  احؼبػابت  تٶاٳٴاذ  ٳٰ    دثؼتبٳ ؾوپ  ػٴ ی سدٷ دس ظٷیٵ ثٸ ٣ٶد٣بٱ

  ثا  ٯبٳٴذ بٛتیدس آٳبٱ سٛتبس اص ذیثب سا  اٛؼشد٧ ٹبی ٳـبٳٸ ٲیثٴبثشا .٣ٴٴذ بٱوث صثبٱ ساٷ

ٰ  ٹبی یٰبسوث ٵ  خؼت٨ ٯبدس  اص یشو٧ ٣ٴبسٷ   احؼبػ  . ٤ا یضوٛ ٪وا د٫ ثاذٵٱ   خؼا

 اهاٌشاة     ٴا و٨ٰٗ ؿبٯ٪  اٛؼشد٧ ٢و٣لػ ٹبی ٳـبٳٸ اٛؼشدٷ  ٣ٶد٣بٱ اص  ثشخ

  ثشخا  ٣اٸ   حاب٫  دس دٹٴاذ   ٯ  ٳـبٱ سا ذٱوخٶاث ٵ خٶسدٱ دس ٯـ٤لت ٵ یٟشاس  ث

 پبػا   ٯتذاٵ٩ ٹبی دسٯبٱ ثٸ ٣ٸ دٹٴذ ٯ  ٳـبٱ سا  خؼٰبٳ یدسدٹب ٵ ٯـ٤لت ٨ش ید

 دس خاٶسد  ٯا   ٗزا ٣ٴذ  ٳٰ  پوذا آساٯؾ اٯب خٶاثذ ٯ  اٛؼشدٷ ٣ٶد١ ی٢ دٹٴذ. ٳٰ 

 ٣اٸ   ٹٴ٨ابٯ  ٣ٴذ  ٯ  ٨ خؼت احؼبع ٵ داسد ػشدسد  ٧بٹ ؼت وٳ ٧شػٴٸ ٣ٸ  حب٫

 داسد دٵػات  بیا  ٵ دٹاذ  ٳٰ  ٧ٶؽ ٴذ یث٨ٶ ػخٲ اٵ ثب خٶاٹٴذ ٯ  دٵػتبٱ بی خبٳٶادٷ

 ٣اٶد١  اػات.  دادٷ اٳداب٭  ی ٣بسٹاب  چاٸ  ٧زؿتٸ دس ٣ٸ ـذیاٳذ ٯ  ٲیا ثٸ ثبؿذ  تٴٺب

 ثاٸ  اٟاذا٭  آٳٺاب  اص  ثٔو داسد. سا ٹب ٳـبٳٸ ٲیا ٹب ػب٩  حت ٵ ٹب ٯبٷ ٹب  ٹٜتٸ یثشا اٛؼشدٷ

 ٣ٴٴذ. ٯ  ٹٮ  خٶد٣ـ
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 اص  جا وتش٣ بیا   ؿاٴبخت  سٵاٱ  ی بوٰوؿ ٓٶاٯ٪ ثٸ اػت ٯ٤ٰٲ  ٣ٶد٣  اٛؼشد٧

 ذٳا داس ٳ٠اؾ   ٣اٶد٣   اٛؼاشد٧  دابد یا دس  ٧ٶٳاب٧ٶٳ  ٓٶاٯا٪  ثبؿاذ.  ٯشثاٶى  دٵ ٹش

 ؿاابٯ٪  ٌااوٯح ٓٶاٯاا٪  .ٌااوٯح ٵ  ؿااٴبخت سٵاٱ   ؼااتیص ٓٶاٯاا٪ ٢ وااطٳت اصخ٬ٰااٸ

 اص ٬ٜٗات  خاٶد   اص ٣ٶد١ ساٳذٱ ٠ٛش  اٵ   صٳذ٧ يوٯح ٣ٶد١  ثب ثشخٶسد ی ٶٷوؿ

 ٯبدس  ٵ پذس ٯدذد اصدٵاج ٯبدس  ٵ پذس ثٶدٱ اٛؼشدٷ ضاٱ یٓض اص  ٤ی ٯش٥ ٣ٶد١ 

 خابٳٶادٷ  توتش٣ ٵ ًلٝ خبٳٶادٷ   اختٰبٓ ٵ یاٟتلبد ٨بٷیخب ثشادس  ٵ خٶاٹش تٔذاد

   .ٹؼتٴذ

 ؿاٶد   ٯا   ٵاسد آٳابٱ  ثاٸ  ٣اٸ  ی اٳت٠بدٹب   خبٳٶاد٧ ٹبی یٳبػبص٧بس ٵ ٹب ٔبسمت

 ؿااٶد. ٯاا  ٣ااٶد١ دس ٳٜااغ ٓااضت اٛاات ثااٸ ٯٴدااش ٗوااشٷ ٵ  آٯٶصؿاا ـااشٛتوپ ٓااذ٭

 ٯبٳٴاذ   اهاٌشاث  ٹابی  اخاتل٩  ؿ٤٪ ثٸ   ػٴ ی سدٷ ٲیا دس اٛؼشدٷ ٣ٶد٣بٱ ٹبی ٳـبٳٸ

ٰ  ٹبی تیؿ٤ب  ی خذا اهٌشاة اختل٩ ٵ ٯذسػٸ اص شعت  د٩ ٵ شدسدػا  ٯبٳٴاذ   خؼا

 ٨اش ید ٵ ٣اشدٱ  خٴداب٩  ٵ خابس   اٳاذاختٲ   ساٷ ثاٸ  ٟـ٠شٝ ٯبٳٴذ یشیپز توآػ ٵ  دسد

 ٣ٴذ. ٯ  ثشٵص یسٛتبس ٯـ٤لت

 ٵهأوت  ٵا٫ذیٲ  سٵاٳ  اختلنت ٣ٸ ٳذداد ٧ضاسؽ (2001) ٹ٤ٰبساٱ ٵ ٣بػ٬ٶ

 ثاٸ  پابیوٲ  اختٰابٓ   حٰبیات  ٵ صٳاذ٧   ٯٴٜا   ٵٟبیْ ًلٝ  پبیوٲ  اٟتلبدی اختٰبٓ 

 دٹاذ  ٯا   اٛاضایؾ  آٳٺاب  ٣ٶد٣بٱ دس سا اٛؼشد٧  ثشٵص احتٰب٩ ٵا٫ذیٲ اٛؼشد٧  ٵیظٷ

 ٵ ٣اٶد١  - ٵا٫اذ  اٳٌجابٟ   ٗواش  تٔبٯا٪  طٳتوا٢   پزیشی آػوت تٶاٳذ ٯ  آٱ ٬ٓت ٣ٸ

 اٛؼاشدٷ  ٣ٶد٣ابٱ  داسای ٹابی  خابٳٶادٷ  .ثبؿاذ  اٛؼاشد٧   اثش دس صٳبؿٶی  ٹبی تٔبسم



 پیشگیری از افسردگی کودکان: راهنمای عملی برای والدیه /   21

 

 ایاٲ  ٵ ی داسٳاذ ٣ٰتاش  ٯاٶثش  استجبى داؿتٸ  ٣ٰتشی اٳؼدب٭ ػب٫ٮ ٹبی خبٳٶادٷ ثٸ ٳؼجت

 .ؿذ ٯـخق ثوـتشی تٔبسم ثب ٹب آٱ سٵاثي ٳجٶدٷ  ایٰٲ ٵاثؼت٨  داسای ٵا٫ذیٲ

 اص تاشی  ٯٴٜا   ادسا١ داسای اٛؼاشدٷ   ٣ٶد٣بٱ ٣ٸ داد ٳـبٱ پظٵٹؾ ی٢ ٳتبیح

 ٣ٶد٣ابٱ  دی٨اش  ٯابدساٱ  ثاٸ  ٳؼاجت  تاشی  ٯاضٯٲ  اٛؼشد٧  آٳٺب  ٯبدساٱ ثٶدٷ  خبٳٶادٷ

 ٣شدٳاذ  اثاشاص  صٳبؿاٶی   اص ٣ٰتاشی  سهبیت اٛؼشدٷ ٣ٶد٣بٱ ٵا٫ذیٲ ٹٰچٴوٲ داؿتٴذ 

 ٹابی  ٳـابٳٸ  ٣اٸ  دادٳاذ  ٳـابٱ  (1997) ٹ٤ٰابساٱ  ٵ پابتٲ  (.2001 ٤ابساٱ  ٰٹ ٵ )٣بػ٬ٶ

 ٵا٫اااذیٲ ٛشصٳاااذاٱ اص ٣ٰتاااش٣ٴٴاااذٷ  حٰبیااات ٵا٫اااذیٲ ٛشصٳاااذاٱ دس اٛؼاااشد٧ 

 .ثٶد٣ٴٴذٷ  حٰبیتٗوش

 ٯواضاٱ  تٺاشاٱ  ؿاٺش  دثؼتبٳ  ٣ٶد٣بٱ ٣ٸ دادٳذ ٧ضاسؽ (1386) ثوٴب ٵ ٛش ػ٬ٌبٳ 

 اٛؼاشد٧   دختاشاٱ  ثاب  ٯ٠بیؼاٸ  دس پؼشاٱ دادٳذ. ٳـبٱ سا اٛؼشد٧  ٹبی ٳـبٳٸ اص ثبنی 

 دٓٶاٹاب   تٔاذاد  ٳِاش  اص خابٳٶادٷ  ٤٬ٰٓشد ٵ اٛؼشد٧  ٳٰشٷ ثوٲ دادٳذ. ٳـبٱ سا ثوـتشی

 ًاش   ٫اضٵ٭  ٣اٸ  داؿات  ٵخاٶد داس  ٯٔٴا   ای ساثٌٸ صٳبؿٶی  اص سهبیت ٵ ٹودبٳ  خٶ

  دٹذ. ٯ  ٳـبٱ سا پوـ٨وشاٳٸ ٹبی ثشٳبٯٸ ثشای سیضی

 ٯـا٤لت  تٶاٳاذ  ٯا   ( دسٯبٳ ٹبی )ٯذاخ٬ٸ ٸیثبٳٶ یشوـ٨وپ دٹذ ٯ  ٳـبٱ ؿٶاٹذ

 ٣ابٹؾ  ای ٯلحِاٸ  ٟبثا٪  ًاٶس  ثاٸ  سا ٣ٶد٣ابٱ  اٛؼشد٧  ثب ٯشتجي  اختٰبٓ ٵ  سٵاٳ

 ػاشٓت  ثاٸ  ذیثب ؿذ  ذٷید اٛؼشد٧  اختل٩ ٯـخلبت ٣ٶد١ دس ٣ٸ  ٹٴ٨بٯ دٹذ.

 ثبؿاذ   ی٨اش ید اخاتل٩  بٯاذ وپ اػات  ٯ٤ٰٲ  اٛؼشد٧ بتیؿ٤ب شد.و٧ كٶست دسٯبٱ

 ٵ یپشخبؿا٨ش   تٶخٸ ٣ٰجٶد ٵ  ٛٔب٫ ؾوث ٯذسػٸ  اص ٹشاع  یادساس ؿت ٯثب٩ یثشا
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 كاٶست  ٹاب  اخاتل٩  ٲیا ٣بٹؾ ٯٴِٶس ثٸ ٳخؼت ذیثب دسٯبٱ  یٯٶاسد ٲوچٴ دس ٗوشٷ.

 ذیا ثب ثبؿاذ   ذاسیا پب چٴابٱ  ٹاٮ   اٛؼاشد٧  ا٧ش ٯؼبئ٪  ٲیا ؿذٱ ثشًشٙ اص پغ شد.و٧

ْ  دسٯابٱ  سٵٳذ شد.وٟشاس٧ تٶخٸ ٯٶسد خبف   اٛؼشد٧ یسٛتبسٹب ٹذٙ ثب دسٯبٱ  خابٯ

 سٵاٱ   داسٵدسٯاابٳ  اختٰاابٓ  سٵاٳاا  آٯااٶصؽ ؿاابٯ٪   ٣ااٶد٣  اٛؼااشد٧ اخااتل٩

 .اػت سٛتبسی ؿٴبخت  دسٯبٱ ٵ  سٛتبسدسٯبٳ   دسٯبٳ خبٳٶادٷ   دسٯبٳ

 ؟ندکن پیشگیری کودکان افسردگی شیوع از توانند می چگونه والدین

 ٯؼئٶ٩ ٵا٫ذیٲ  ٣ٶد٣بٱ سد اٛؼشد٧  اص پوـ٨وشی ٳحٶٷ اص ٣شدٱ پوذا آ٧بٹ  ثب

 ٣ٶد٣ابٱ  ایٴ٤اٸ  اص ٣اشدٱ  حبك٪ اًٰوٴبٱ ثشای ٣ٴٴذ ٢ٰ٣ ثتٶاٳٴذ ایٴ٤ٸ ثشایٹؼتٴذ 

 یتاش  ٯح٤ٮ ثٴوبٱ اثتذا اص ٵ ٳجشٳذ سٳح سٵاٳ  ثٺذاؿت ٣ٴٴذٷ ٳبتٶاٱ ثوٰبسی ایٲ اص آٳٺب

 ٵخاٶد  تواٰوٴ   ٹاو   ٣اٸ  حاب٫   دس ثذٹٴاذ.  آٳٺاب  ثٸ ٹبیـبٱ ٹودبٱ ثب ثشخٶسد ثشای سا

 اٵ ٹابی  ٟوٮ یب ٯبدس ٵ پذس ٣ٸ بٳ ٣ٶد٣  ٳـٶد  اٛؼشد٧ دچبس ٣ٶد١ ی٢ ٣ٸ ٳذاسد

 ذٳٴا تٶا ٯا   داسٳاذ   آٯابد٧   ٵ ٹؼاتٴذ  آ٧بٷ ٛٔب٫  ًٶس ثٸ اٛؼشد٧  اص پوـ٨وشی ثشای

 ثٶخاٶد  اٛؼاشد٧   ٣اٸ  آٳچٸ ثب ثشخٶسد یب اٛؼشد٧  ٯذیشیت ثشای سا صیبدی اٟذاٯبت

 دٹٴذ. اٳدب٭ آٵسد  ٯ 
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 کودکان در افسردگی از پیشگیری  مراحل

 1-1 مرحله

 آسایة  آنهاا  تاه  کاه  را یشهاایی چ تا کزد ذنخواه سعی اغلة کودکاى که تاضیذ آگاه *

 اٳاذٵٷ  ٵ ٗٮ یب خـٮ ٣شدٱ پٴٺبٱ ٯؼتٔذ ذٴتٶاٳ ٯ  ٣ٶد٣بٱ کننذ. پنهاى و هخفیانذ  سده

ٓ  سٵیابسٵی   یا٢  دس ٧شٛتٲ ٟشاس ثب  خٶد  ثاشای  پشخبؿا٨شاٳٸ  یاب  بٳٸػاخت ػش  بٳٸؿادب

 اص آٳٺااب ایٴ٤ااٸ ٧ٜااتٲ ثااشای سا ٯٶٟٔواات تٶاٳااذ ٯاا  ٯٶهااٶّ ایااٲ .ثبؿااٴذ  ثٺتااش ٯ٠بث٬ااٸ

ْ  دس آٳٺاب  ٵ ٣ٴذ تش ٯـ٤٪  ٵ دؿٶاستش   ثشٳذ ٯ  سٳح اٛؼشد٧   ثاٸ  اػات  ٯ٤ٰاٲ  ٵاٟا

 ٣ااٶد١" ٯبٳٴااذ) ٳٰبیٴااذ دسیبٛاات سا یدی٨ااش صیاابد ٹاابی ثشچؼاات اٛؼااشد٧   خاابی

 ػابد٧   ثاٸ  ٣اٸ  سٵی٤اشدی  ٗوشٷ(  ٵ "ٯـ٤٪ ٣ٶد١"  "ثذسٛتبس ٣ٶد١"  "ؿوٌبٱ

 ػبصد. ٯ  ثذتش آٳٺب ثشای سا چوض ٹٰٸ

 1-2 مرحله

 ٣اشدٱ  ٛشاٯاٶؽ  ٵ ؿاذٱ  سٵصٯاشٷ  صٳاذ٧   ٧شٛتبس ذهیذ.ت گوش خود کودک ته *

 تٶاٳذ ٯ   داسد اٹٰوت چ٠ذس آٳٺب اص ٱٯب ٯشاٟجت اٯش دس ٣ٶد٣بٱ ثٸ دادٱ ٧ٶؽ ایٴ٤ٸ

 ٹٰبٳٌٶس چوضٹب ثبسٷ دس ٵ ٹؼتٴذ  كشیح ٵ كبدٝ ٣ٶد٣بٱ ٧وشد. كٶست آػبٱ خو٬ 

 ٵهأوت  ثابسٷ  دس ثوـاتش  ث٨ٶیٴذ  ؿٰب ثٸ ثبیذ آٳٺب آٳچٸ ٣ٴٴذ. ٯ  كحجت ثوٴٴذ  ٯ  ٣ٸ

 ثاٸ  ٵ ا٬ٗات  تاب  ثبؿاوذ  داؿاتٸ  ٧ آٯابد  ثبیذ ؿٰب ٵ ٧ٜت خٶاٹٴذ ؿٰب ثٸ  احؼبػبتـبٱ

 ثٸ ٣ٴوذ  اختٴبة ـبٱٹبی ٳ٨شاٳ  ٯٶسد دس ٣شدٱ ػ٤ٶت اص ثذٹوذ. ٧ٶؽ آٳٺب ثٸ دٟت

 ٣ٶد٣ابٱ  ٣اٸ  ٵٟتا   آٳٺاب   ثب ٵاهح ٣شدٱ كحجت ثشای ٣ٴوذ پوذا ٧ آٯبد آٱ  خبی



 21 /     پیشگیری از افسردگی کودکان: راهنمای عملی برای والدیه

 

 ػابدٷ  خو٬ا   داٳواذ   ٳٰ   ٯٴبػج صٯبٱ سا ٫حِٸ آٱ ا٧ش ٣ٴٴذ. ٯ  ٯٌش  سا خٶد ٯؼبئ٪

 سٵص" یاب   "ؿاب٭  اص ثٔذ"  ٯٶهٶّ ایٲ ثبسٷ ایٲ دس تب اػت نص٭ ٳٜش دٵ ؿٰب ٣ٸ ث٨ٶیوذ

 .ٳٰبئوذ پو٨وشی حتٰبً ایذ ٧شٛتٸ ٳِش دس ٣ٸ سا صٯبٳ  ٵ ٣ٴوذ كحجت "ثٔذ

 ٣ٴوذ. اختٴبة  "اػت تخٶد ت٠لوش" یب  "اػت اح٠ٰبٳٸ ایٲ" ٯبٳٴذ اُٺبسات  اص 

 ثا   حاغ  یا٢  ذٴا تٶاٳ ٯا   ػاشٓت  ثاٸ  آتٴاب  ثا   ٵ تٶخٸ ٛبٟذ ٹبیٳِش اُٺبس ٳٶّ ایٲ

 ٳٰبیذ. ایدبد٣ٶد٣بٱ  دس سا ػشصٳؾ ٵ اسصؿ 

 ٧ٶیاذ   ٳٰا   ٣اٶد١  ٣اٸ  چوضٹابی   ثٸ  تبٱ ٛٔب٩ دادٱ ٧ٶؽ اص ثخـ  ٓٴٶاٱ ثٸ

 سا آٳٺاب  اػات  ٯ٤ٰاٲ  ٣اٶد١  ی٢ ٣ٸ هٶٓبت ٯٶ ػبختٲ ٯٌش  ثشای ٵ ثبؿوذ آ٧بٷ

 تٶاٳاذ  ٯ  ایٲ ثبؿوذ. آ٧بٷ دٹذ  اٛضایؾ اٵ دس سا آٳٺب ٵ ٣ٴذ ١دس دؿٶاس یب آٵس ؿش٭

 یاب  چوضی تٶػي آٳٺب ٣ٸ ٵٟت   ٣ٴذ ٢ٰ٣ ػٌح  ٵ ُبٹشی آتٰبد ٳ٠بة ثشداؿتٲ ثٸ

 اٳذ. ؿذٷ تشػبٳوذٷ یباٳذ  دیذٷ آػوت ٣ؼ 

 1-3 مرحله

 چ٤ابٱ  ٯبؿٸ کنیذ. ایجاد خود کودک سنذگی در را پذیزی تینی پیص و عادی روال *

 ٵ ؿاٶٳذ  ٯ  خشاة صٳذ٧  سٵصٯشٷ اٯٶسات ٣ٸ اػت ٵٟت  اٛؼشد٧  اٳذاصی ساٷ ثشای

 پوؾ اٛتذ ٯ  اتٜبٝ بٹثٔذ ٣ٸ سا آٳچٸ ٹؼتٴذ ٟبدس ٣ٸ ٣ٴٴذ ٳٰ  احؼبع دی٨ش بٱ٣ٶد٣

 ٯٌٰائٲ  ٹؼاتوذ   خاٶد  صٳاذ٧   دس ثاضس٥  ت٘وواش  ی٢ ٵػي ؿٰب ا٧ش حت  ٣ٴٴذ. ثوٴ 

 ٣اٶد١   تاب  ٣ٴواذ   ٯ  حَٜ اٯ٤بٱ حذ تب سا چوضٹب اص ثؼوبسی ٯٰٔٶ٩ سٵا٩ ٣ٸ ؿٶیذ

 ٯبٳٴاذ  چوضٹبی  ٣ٴذ. دٳجب٩ سا ٯٶهٶٓبت ٵ ٣ٴذ ثشٟشاس استجبى ؿٰب ثب تٶاٳذث ػٺٶ٫ت ثٸ
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 ایٴ٤اٸ  اص اًٰوٴابٱ  حلاٶ٩  ٵ ثبثات  كاجحبٳٸ  ٯٰٔاٶ٩  صٯابٱ  ثبثت  خٶاة ٯٰٔٶ٩ صٯبٱ

 ٣اٸ  ٹؼاتٴذ  چوضٹابی   ٹٰاٸ  سػاذ   ٯا   اتٰاب٭  ثاٸ  ؿاذٷ  تٔووٲ صٯبٱ ً  ٯذسػٸ ت٬٤وٚ

 ثـٶٳذ. حَٜ ػب٩ صٯبٳ  ٯٶاْٟ ا٣ثش دس تٶاٳٴذ ٯ 

 اٛؼاشد٧   اػات  ٯ٤ٰاٲ  ٹؼاتٴذ   خؼاتٸ  حذ اص ثوؾ ٯذاٵ٭ ًٶس ثٸ ٣ٸ ٣ٶد٣بٳ 

 ًاٶ٩  دس ٵٟات  دیاش  تاب  ٯبٳاذٱ  ثوذاس ثشای ٣ٶد٣بٱ ثٸ دادٱ اخبصٷ ٯشاٟت ثبؿٴذ. داؿتٸ

ٓ  ٣اٸ  ؿٶیذ ٯتٶخٸ ا٧ش ؛ثبؿوذ تٌٔولت صٯبٱ  ؿاٶد   ٯا   ٣ٴٴاذٷ  خؼاتٸ  داسد  ٯٶهاٶ

  ؿٶٳذ. ثبثت ٯدذداً خٶاثوذٱ ٯٴِٮ ٹبی صٯبٱ ٣ٸ ٣ٴوذ حبك٪ اًٰوٴبٱ

 1-4 مرحله

 سا خٶد ٣ٶد٣بٱ دهذ. انجام تخوتی را کارها هوه ضوا کودک که تاضیذ داضته توجه *

 ٣ٴواذ.  تحؼاوٲ  آٳٺاب  ٹبی اٳذیـٸ ٵ شاتت٤ّٜ ٵ دٹذ ٯ  اٳدب٭ ثخٶث  ٣ٸ ٣بسٹبی  ثشای

 ٹاب   ٯٶ٠ٛوات  ٵ ٣ٴواذ  ؿٴبػابی   سا اػات  دادٷ اٳداب٭  ثخٶث  ؿٰب ٣ٶد١ ٣ٸ ٣بسٹبی 

 ث٨وشیذ. خـٲ سا آٳٺب ٹبی پوـشٛت ٵ دػتبٵسدٹب

 ثاٸ  ٹٰوـاٸ  ایٴ٤اٸ  تاب  اػت ٣ٶد١ تشثوت ٵ پشٵسؽ ثشای ثٺتشی ثؼوبس سٵؽ ایٲ

ْ  ٣ٸ حب٩ ٓوٲ دس ثذٹٴذ. اٳدب٭ سا ٣بسٹب آٱ تٶاٳٴذ ٳٰ  آٳٺب ٣ٸ ث٨ٶیوذ ٣ٶد٣تبٱ  ٯٶٟا

 ٣بسٹبی سٵی تٰش٣ض ؿٶٳذ  تٔووٲ ثبیذ ٵاهح  ٯشصٹبی ٣ٶد١  ثٸ دادٱ یبد اٳوجبى

 ثٺضیؼات   حاغ  ثٺجٶد ثشای تشی ٯثجت ثؼوبس ؿوٶٷ دٹذ  ٯ  اٳدب٭ ٣ٶد٣تبٱ ٣ٸ خٶث 

 ثبؿذ. ٯ  ٣ٶد٣تبٱ دس
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 1-5 مرحله

 ٣اٸ  داسد اًٰوٴبٱ ٣ٸ اػت ٣ٶد٣  ؿبد ٵ ٰٲیا ٣ٶد١ ی٢ تاضیذ. دستزس در *

 ٯبٳٴاذ  ای ػابدٷ  ٣بسٹابی  اٳدب٭ ٹؼتٴذ. دػتشع دس ٣ٴٴذ ٯ  ٯشاٟجت آٳٺب اص ٣ٸ اٛشادی

 اٳدب٭ دس ٣شدٱ ٢ٰ٣ ی٤ذی٨ش  ثب ٣شدٱ كحجت ثشای ٣شدٱ كشٙ ٵٟت ٣شٱ  ث٘٪

 د٫جؼات٨   ٵ  پوٶػات٨  ٗواشٷ   ٵ ؿب٭ خٶسدٱ دس آٳٺب ثٸ ٣شدٱ ٢ٰ٣ دسػ   ت٤ب٫وٚ

 ؿاٰب  ثاب  تب ذداسٳ ٳوبص آٳٺب ٣ٸ صٯبٳ  ثٜٺٰذ تب دٹذ ٯ  اخبصٷ ٣ٶد١ ثٸ ٵ ٣ٴذ ٯ  ایدبد

 ٯـ٬٘ٸ ٵ اػت ؿ٬ٶٕ ػشتبٱ ٵٟت  حب٩ ٓوٲ دس ثٶد. خٶاٹوذ دػتشع دس ٣ٴٴذ  كحجت

 ٣ابٛ   اٳاذاصٷ  ثاٸ  ٣ٶد٣ابٱ  اػت  ػخت ٵ دؿٶاس ٹب ثچٸ ثب ٣شدٱ كشٙ ٵٟت داسیذ 

ٍ  ٣ٴٴاذ.  دس١ سا ثضس٧ؼاب٩  ٛاشد  یا٢  صٳذ٧  دس ٯذاٵ٭ ٹبیٛـبس تب ٳوؼتٴذ ثب٫ٖ  ٫حاب

 چاب٫ؾ  ثاٸ  سػوذٱ ٵ ٣ؼت ثشای ٓب٫   ٵؿس  تبٱ سٵصٯشٷ صٳذ٧  دس ٣ٶد١ ٣شدٱ

 ثاشای  سا ٵٟتا   تٶاٳواذ  ٳٰا   ٣ٸ كٶست  دس  ثبؿذ ٯ  "ٳذاس٭ ٵٟت ٯٲ" حٶؽ ٵ حٶ٩

 ثاٸ  ٯشثاٶى  ٣بسٹبی ثٸ تب ثخٶاٹوذ ٣ٶد٣تبٱ اص ٣ٴوذ پوذا ی٤ذی٨ش ثب خٶاٳذٱ ٵ ٳـؼتٲ

 ثشٟاشاس  استجابى  ثاشای  ٛشكات  ایاٲ  اص ٵ ثپاشداصد  دٹواذ  اٳدب٭ خٶاٹوذ ٯ  ٣ٸ خبٳٸ اٯٶس

 سػابٳذ  ٳخٶاٹاذ  آػوت آٳٺب ثٸ ٹبی  ٛٔب٫وت چٴوٲ ٧شٛتٲ یبد ٣ٴوذ. اػتٜبدٷ اٵ ثب ٣شدٱ

 ؿٰب. دٵی ٹش ثشای ثبؿذ صٯبٳ  تٶاٳذ ٯ  ٠ٛي ٵ

 ٣بسٹاب  ایٲ اٳدب٭ .ثبؿوذ داؿتٸ یبد ثٸ سا ٣شدٱ ٳٶاصؽ ٵ ٧شٛتٲ آٗٶؽ دس ٟذست

 ٵی ثاشای  سا ثوـاتشی  اًٰوٴابٱ  تٶاٳذ ٯ  ا٬ٗت ٣ٶد١  ثٸ  خٰلت ٧ٜتٲ ثب ٯ٠بیؼٸ دس

 ٳٰبیٴذ. ایدبد
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 1-6 مرحله

 ٯاٶثشتشیٲ  ٵ٫ا   تاشیٲ  ػابدٷ  اص ی٤ا   کنیاذ.  تاییاذ  را تاى کودک احساسات هویطه *

 ذتٶاٳوا  ٯا   ؿٰب ٣ٸ ث٨ٶیوذ ٣ٶد١ ثٸ ٣ٸ اػت ایٲ دٹوذ اٳدب٭ تٶاٳوذ ٯ  ٣ٸ ی ٹب٣بس

  كاذٯٸ آػوت/ ایٴ٤اٸ  ثاش  اػات  یتبیواذ  ایاٲ  ٣ٴٴذ. ٯ  احؼبع چ٨ٶٳٸ آٳٺب ٣ٸ ذثجوٴو

 ساػات  سٵ ثاب  ٹؼتٴذ. ٯٺٮ احؼبػبت ایٲ ٤ٸایٴ ٵ اػت  ٵأٟ  ـبٱباٯوذیٳ یب دسد سٳح 

 آٳٺاب  ثاٸ   ثٶد ذٴخٶاٹ سٵثشاٷ ٵ خٶة ٹبچوض ایٴ٤ٸ ثٸ تِبٹش خبی ثٸ  آٳٺب ثب ثٶدٱ ثبص ٵ

 ٧ازس  احؼبػابت  ایاٲ  اص ػاپغ  ٵ ٣ٴٴذ احؼبع سا ٯٴٜ  احؼبػبت تب  ذودٹ ٯ  اخبصٷ

 .٣ٴٴذ

ّ  آٱ" ث٨ٶیواذ:  ٟجوا٪  ایاٲ  اص خٰلتا   ثؼپبسیذ. خبًش ثٸ ػبد٧  ٸث  سا تاٶ  ٯٶهاٶ

 ".ٹؼت  ٨ٰٗوٲ تٶ ایٴ٤ٸ ٵ اػت ٣شدٷ ٳبسحت خو٬ 

ٚ  سا ٣اٶد١  یا٢  ٳباٯواذی  تٶاٳواذ  ٳٰا   ٣ٸ ثبؿوذ ٯتٶخٸ ٹٰضٯبٱ   ذ.وا ٣ٴ ٯتٶٟا

 ایاٲ  داسد اٹٰوات  آٳچاٸ  ٣اشد.  خٶاٹذ ٳباٯوذ سا ٯب ٯؼوش  ً  دس خبی  ٹٰوـٸ صٳذ٧ 

 ٵ ٣ٴاذ  ٯاذیشیت  ٵ سٷااد سا ٳباٯواذی  ٣اٸ  ث٨واشد  یبد تبٱ٣ٶد٣ تب دٹوذ اخبصٷ ٣ٸ اػت

 ایٴ٤ٸ ٵ ٹؼتوذ ایٴدب آٳٺب ثشای ؿٰب ٤ٸایٴ داٳؼتٲ ًشیٞ اص ث٨وشد یبد سا پزیشی اٳٌٔبٙ

 ذ.ودٹ ٯ  اٹٰوت ؿبٱدسد ٵ سٳح ثٸ

 1-7 مرحله

 ٣ٶد٣ابٱ  کنیاذ.  اجتناب آنها هنفی احساسات خصوظ در کودکاى کزدى هوضکافی اس *

 ذٴا خٶاٹ ؿاٰب  ثاٸ  ٣ٴٴذ  ٯ  حغ خٶد ٬٣ٰبت ٵ خٰلت دس ٣ٴٴذ ٯ  ٤ٛش ٣ٸ سا آٳچٸ
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 ٹاب چوض تح٬و٪ ٵ تدضیٸ ثٸ ٳوبص ٣ٸ ٣ٴٴذ ٳٰ  احؼبع آٳٺب ثضس٧ؼبنٱ  خلٙ ثش .٧ٜت

 ٯحان  ثاٸ  اػات   چ٨ٶٳاٸ  ٺابٱ خ ٣ٸ پزیشٳذ ٯ  ثوـتش آٳٺب صیشا داسٳذ صیبد خضئوبت ثب

 ای ؿوٶٷ آٳٺب "چشا" ایٴ٤ٸ ثشای صیبدی  ٹبی خٶاػتٸ ٵ ٹب ػٶا٩ ثب ثضس٧ؼب٩ ی٢ ایٴ٤ٸ

ّ   ٣ٴٴاذ  ٯا   احؼابع  دٹٴذ  ٯ  اٳدب٭ آٳٺب ٣ٸ سا  ٣اٶد١  ٣اشدٱ  ٯٶؿا٤بٛ   ثاٸ  ؿاشٵ

 ـابٱ ٹبی خٶاػاتٸ  ثشسػا   حاب٩  دس ٵا٫اذیٲ  ٣ٸ ٣شد خٶاٹذ احؼبع ٣ٶد١ ٣ٴذ  ٯ 

ّ  ٵ ثاشدٷ  ػاٶا٩  صیاش  سا خاٶد  احؼبػابت  آٳٺاب  ٣ٸ ؿٶد ٯ  ثبٓث ایٲ ٳوؼتٴذ.  ثاٸ  ؿاشٵ

 ثب تاحؼبػب ایٲ ثبسٷ دس تب داسٳذ تٰبی٪ ٣ٰتش ٣ٸ ٣ٴٴذ  ٯٶهٶّ ایٲ ثٸ ٣شدٱ احؼبع

 ؿاٰب  ٣اٶد١  ٣اٸ  ثپزیشیذ ٵ ثوٴذاصیذ ٣تبثـبٱ ٹبی ٵسٝ ثٸ ٳ٨بٹ  ٣ٴٴذ. كحجت ؿٰب

 .صیبد خضئوبت ثٸ پشداختٲ ثٸ ٳوبص ثذٵٱ داسد سا احؼبػبت ایٲ

 ثوابٱ  ثاشای  ٣اٶد١  ثاٸ  اػات  ٯ٤ٰاٲ  ٣اٸ  اػات  ٹابی   ساٷ اص ی٤  ٣شدٱ ٳ٠بؿ 

 دٹواذ  اخبصٷ آٳٺب ثٸ ٵ ٣ٴٴذ ٳ٠بؿ  ٣ٴوذ پوـٴٺبد آٳٺب ثٸ ؿبیذ ٣ٴذ. ٢ٰ٣ ؾاحؼبػبت

 "٣ٴٴذ ٳ٠بؿ  سا خٶد احؼبػبت" تٶاٳٴذ ٯ  ثخٶاٹٴذ ٣ٸ كٶست  دس آٳٺب ٣ٸ ٜٺٰٴذث تب

 ثشیضٳذ. ثوشٵٱ سا خٶد احؼبػبت ًشیٞ ایٲ اص ٵ

 1-8 مرحله

 ٯٔاشم  دس ٣ٸ ٣ٶد٣بٳ  تاضیذ. خانه های هوقعیت در تعارض دادى کاهص دنثال ته *

 آٳٺاب  .داسٳاذ  ٟاشاس  اٛؼاشد٧   ثٸ اثتلء خٌش ٯٔشم دس ٹؼتٴذ  ٸخبٳ دس ٯذاٵ٭ تٔبسم

 اٛاشاد  دیاذٱ  ٯٔاشم  دس ٯاذاٵ٭  ًٶس ثٸ ٵ ٳوؼتٴذ خبٳٸ تش١ ثب ٯـ٤٪ ایٲ ح٪ ثٸ ٟبدس

 ثبٓاث  ایٲ ٵ ٳوؼتٴذ ٹٰشاٷ ی٤ذی٨ش  ثب ٹب ؿوٶٷ ػبیش یب ؿوٶٷ ی٢ دس ٣ٸ ٹؼتٴذ یدی٨ش
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 ٧ٶؿاٸ  ٵ اٳاضٵا  حاغ  ٳٺبیات   دس ٣ٴٴاذ.  خـٮ ٵ ٨وٴ ٰٗ تشع  احؼبع آٳٺب ؿٶد ٯ 

  ث٤ـبٳذ. اٛؼشدٷ ٵهٔوت ی٢ ػٰت ثٸ سا آٳٺب ذتٶاٳ ٯ  ٵ دٹذ ٯ  دػت آٳٺب ثٸ ٧وشی

 ػابیش  ثاب  استجابى  دس سا یدؿاٶاس  ٵ ػاخت  صٯابٱ  خبٳٶادٷ آوبی اص ی٢ ٹش ٧شا

 سٳاح  ػالٯت   ٯـا٤لت  ػابیش  یاب  اٛؼاشد٧   اص یاب  ٣ٴٴاذ  ٯا   ػاپشی  خبٳٶادٷ آوبی

 ٯـا٤لت  ٵ ٛاشدی  ثاوٲ  ٹابی  تٔابسم  ٣اٸ  ثذاٳوذ ثبؿوذ. ٢ٰ٣ دٳجب٩ ثٸٛٶساً  ثشٳذ  ٯ 

 چاٸ  ٹاش  ؛ث٨ازاسد  تبثوش ٣ٶد٣بٱ اص تبٱ ٯشاٟجت اٯش دس ذٴتٶاٳ ٯ  ساحت  ثٸ ؿٰب ػلٯت 

 ؿٶٳذ. ٯ  دسٯبٱ دس٧وش صٵدتش خبٳٶادٷ اٛشاد ث٨وشیذ  ٢ٰ٣ صٵدتش

 دس٧واش  سا ٣اٶد١  ؿٰب ثوٰبسی یب ٛشدی ثوٲ ٹبی تٔبسم ٣ٸ ٳذٹوذ اخبصٷ ٹش٧ض

 دس ٯؼائٶ٫وت  احؼابع  یاب  ػاشصٳؾ  حاغ  دادٱ ٟاشاس  ٵ اػات   ٧ٴبٷ ث  ٣ٶد١ ٣ٴذ.

 ٳ٨زاسیاذ  ٹش٧اض  اػات.  ػابدٷ  اؿاتجبٷ  ی٢ ٠ٛي ؿٰب ٯـ٤لت ٵ ٳبتٶاٳ  ثشای ٣ٶد١

 ذ.ٴثبؿ ٯ  ؿ٤ؼت ٵ ثذؿبٳؼ  ی٢ ؿٰب بٱچـٰ دس آٳٺب ٣ٴٴذ احؼبع بٱ٣ٶد٣

 ٵ ٰاابت٣٬ یااب ٹااب ٳ٨ااشؽ دس ٵ ٳوؼااتٴذ ٯٺشثاابٱ ٣ااٸ ای خاابٳٶادٷ آواابی ثشاثااش دس

 اٛاشاد  ایٲ ثشاثش دس .٣ٴوذ حَٜ سا آٳٺب ٵ ؿٶیذ ٣ٶد٣بٱ ػپش  ٹؼتٴذ ٤ٛش ث  خٰلتـبٱ

 آٳٺب ثب یب ٣ٴٴذ ٯ  كحجت ٣ٶد٣بٱ ثب ٣ٸ سٵؿ  دس ثخٶاٹوذ آٳٺب اص ٵ ٣ٴوذ ٧ ایؼتبد

 .ٳٰبیٴذ ٳِش تدذیذ ٣ٴٴذ  ٯ  ثشخٶسد

 ثابس  ٸثا  سا ٛؼاشد٧  ا بٱ٣ٶد٣ا  ثشای  ٹٰٸ خٴؼ  یب ٓبًٜ  ٛوضی٤   اػتٜبدٷ ػٶء

 ٹش اص سا اػتٜبدٷ ػٶء آٳٺب ٣ٸ ٳذٹوذ ٟشاس ٯٶٟٔوت  دس سا ٣ٶد١ ٹش٧ض آٵسد. خٶاٹٴذ
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 ػاٶء  چٴاوٲ  تحات  ٣اٶد٣   ٣اٸ  ٣ٴواذ  ٣ـٚ ؿٰب ا٧ش ٵ ٣ٴٴذ تدشثٸ ثبؿذ ٣ٸ ٳٶٓ 

 ٣ٴوذ. دٵس اػتٜبدٷ ػٶء ٯٴجْ اص سا اٵ تب ؿٶیذ ٰٓ٪ ٵاسد ػشٓت ٸث اػت  ٹبی  اػتٜبدٷ

 1-9 مرحله

 تطناسایذ.  را آنهاا  و کنیذ پیذا آگاهی افسزدگی سوت ته خانوادگی های گزایص ةدرتار *

 ٓٴاٶاٱ  ثٸ ؿٰب ثشای ثبیذ ٹؼتٴذ اٛؼشد٧  ثٸ ٯجتل ٣ٸ خبٳٶادٷ آوبی ػبیش اص ای ػبث٠ٸ

 ٯ٤ٰاٲ  ؿاٰب  ٣ٶد١ ٣ٸ حب٫  دس .ثبؿذ دٹٴذٷٹـذاس  ٓلٯت  ػشپشػت یب ٵا٫ذ ی٢

 ای طٳتو٤ا   ٓٶاٯا٪  حتٰب٩ا ٯٶسد دس ٣ٸ اػت اٹٰوت حبئض ٳ٤ٴذ  پوذا اٛؼشد٧  اػت

  ذٳا ثوبٵس اسٯ٘ابٱ  ثاٸ  ٣اٶد١  ثاشای  سا اٛؼاشد٧    ٯٴبػت ؿشایي تحت تٶاٳٴذ ٯ  ٣ٸ

 اػات   ٣اشدٷ  تدشثاٸ  سا اٛؼاشد٧   ٵا٫ذیٲ اص ی٤  ا٧ش ٵاْٟ  دس ثبؿوذ. آ٧بٷ ٵ ٹـوبس

 دٵ ٹش ٵٟت  ٯوضاٱ ایٲ ؛اػت دسكذ 25 اٛؼشد٧  ثٸ ٯجتل ٣ٶد١ ی٢ داؿتٲ ؿبٳغ

 ٣ٴذ. ٯ  پوذا اٛضایؾ دسكذ 75 تب اٳذ  ٣شدٷ تدشثٸ سا اٛؼشد٧  ٵا٫ذیٲ

 ذٴتٶاٳ ٯ  ٹٰچٴوٲ ٹؼتٴذ ٯٶاد یب ا٤٫٪ ذٷٴ٣ٴ ٯلشٙ ػٶء ٣ٸ ای خبٳٶادٷ آوبی

 ثاب  ٯـ٤٪ خبٳٶادٷ دی٨ش ٓوٶ ٹش یب ؿٰب ا٧ش .ذٳؿٶ اٛؼشد٧  ثٸ ٣ٶد٣بٱ اثتلء ثبٓث

 ثبؿوذ. ٢ٰ٣ خؼتدٶی دس ثلٛبك٬ٸ داسیذ  یدٯٶا چٴوٲ

 پوـا٨وشاٳٸ  دسٯابٱ  اٛؼشد٧   ثشای ٯـخق ٵ ٯٌش  ثؼوبس پتبٳؼو٪ ی٢ ٯٶسد دس

ّ  ثٸ ٯجتل ٹبی ثچٸ ٣ٸ حٰبیت  ٹبی ٧شٵٷ ٯبٳٴذث٨وشیذ  ٳِش دس خٶد ٛشصٳذ ثشای سا  اٳاٶا

 آٯاٶصؽ  سا ٗواشٷ  ٵ ٯ٠بث٬اٸ  ٹابی  سٵؽ آٳٺاب  ثاٸ  ٵ ذٴا دٹ ٯا   ٟشاس ٹذٙ سا ٹب اهٌشاة

 ذ.ٴدٹ ٯ 
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 1-11 مرحله

 ٧اشدٱ  صٵس٧اٶی    ٯاٶسد  دس تاب  ث٨وشٳاذ  یابد  تاب  ٣ٴوذ ٢ٰ٣ خٶد ٣ٶد٣بٱ ثٸ *

 ٣ٶد٣ابٱ  ثٸ دٹٴذ. اٳدب٭ ثبیذ ٣بسی چٸ خبٳٸ اص ثوشٵٱ اػتٜبدٷ ػٶء یب ٬ٟذسی ٵ ٬٣ٜت 

 ساٹٴٰبی  ؿٰب اص ٵ ثوبیٴذ ؿٰب ٳضد ذٴتٶاٳ ٯ  ٹٰوـٸ آٳٺب ٣ٸ ثٜٺٰٴذ تب دٹوذ اخبصٷ خٶد

ٝ  ا٧اش  داسٳذ حٞ آٳٺب ایٴ٤ٸ ٵ ث٨وشٳذ ٯـبٵسٷ ٵ  ؿخلا   ثاب  ثوٜتاذ  ثشایـابٱ  ثاذی  اتٜاب

 ٣ااٸ ٣ٴوااذ ٧ٜت٨ااٶ ٵ ثحااث ٯٶهااٶّ ایااٲ ٯااٶسد دس ث٨ٶیٴااذ.اٵ  ثااٸ ٵ ٣ٴٴااذ كااحجت
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 اػت  اؿتجبٹ ٣بس دی٨ش ؿخق ثٸ ٳؼجت ؿخل  ٬ٟذسی ٵ ٬٣ٜت  ٧شدٱ صٵس٧ٶی  

 ؿخلا   ثب ثبیذ ٣ٴٴذ ٯ  تدشثٸ سا ٬ٟذسی ٵ ٬٣ٜت  ٧شدٱ صٵس٧ٶی   آٳٺب ا٧ش ایٴ٤ٸ ٵ

 ٵ ٬٣ٜتا   ٧اشدٱ  صٵس٧اٶی    ٣اٸ  ًٶسی ثٸ ذٴث٨ٶی اٵ ثٸ ٵ ٣ٴٴذ كحجت آٱ ٯٶسد دس

 .ؿٶد ٯتٶٟٚ ثتٶاٳذ ٬ٟذسی

 

 

 1-11 مرحله

 روسهزه سنذگی هعوول رونذ در چیشی هز جذی دادى تغییز  یا کزدى هکاى نقل هوقع *

 اص تبٱ ٛشصٳذ ٣ٸ سا وضٹبی چ دس تٶاٳذ ٯ  ایٲ تاضیذ. هطیار تسیار غیزه، و ضغل هذرسه، هاننذ

 سا ثذی ت٘ووش ؿٰب ٛشصٳذ ا٧ش ٵ ٣ٴذ اختل٩ ایدبد ثشد ٯ  ٣بس ثٸ ٵ ٣ٴذ ٯ  اػتٜبدٷ آٳٺب

http://www.wikihow.com/Prevent-Depression-in-Children
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 ٣اٸ  ٣ٴواذ  حبكا٪  اًٰوٴبٱ .ؿٶد ٵی دس اٛؼشد٧  ثٸ ٯٴدش اػت ٯ٤ٰٲ ٣ٴذ  دسیبٛت

 ٣اشدٱ  پواذا  ثاشای  ٵ آیٴاذٷ  ت٘وواشات  ٯاٶسد  دس خاٶد  ٣اٶد١  بث ٣شدٱ كحجت ثشای

 ت٘وواش  ایاٲ  ثاٶدٱ  دسدٳاب١  ٵ آٵس سٳح دادٱ ٣بٹؾ ثشای ی٤ذی٨ش ٢ٰ٣ ثٸ ٹبی  ساٷ

 خابصٷ ا آٳٺاب  ثاٸ  ٣ٴوذ ٯ  ٯ٤بٱ ٳ٠٪ خبٳٸ ی٢ اص ا٧ش ٯثب٩  ثشای ٣ٴوذ. ٯ  كشٙ ٵٟت

 خابٳ٨   حوٶاٱ ی٢ ؛دٹوذ اخبصٷ آٳٺب ثٸ یب ٴٴذ٣ تضئوٲ سا ؿبٱدخٶ خذیذ ٝاتب تب دٹوذ

 اٳتخابة  سا سػاٴذ  ٯا   ٳِاش  ٸثا  تاش  ٟجاٶ٩  ٟبث٪ ٣ٸ ٹبی  سٵؽ یب ٵ ٣ٴٴذ اٳتخبة سا خذیذ

 ٣ٴٴذ.

 اص تشع .٣ٴٴذ تدشثٸ خٶد ٣ٶد٣بٱ دس سا اٛؼشد٧  ذٴتٶاٳ ٯ  ٯٺبخش ٹبی خبٳٶادٷ

 ٵیظٷ ثٸ  ؿٶد پوذا ٣ٶد١ ی٢ سد تٶاٳذ ٯ  یذیؿذ حذ تب ٳبؿٴبختٸ ٵ خذیذ چوضٹبی

 دس ٹؼتٴذ. تلؽ سد ػخت خذیذ ٛشٹٴ٦ ثب ؿذٱ آؿٴب ثشای ؿبٱ ٵا٫ذیٲ ٣ٸ ٹٴ٨بٯ 

 ٣ـاٶس  دس خذیاذ  صٳاذ٧   ٳحاٶٷ  ٵ خاٶة  چوضٹابی  دادٱ تٶهاوح  ثشای ٯٶٟٔوت ایٲ

 ی٢ دس خذیذ صٳذ٧  ٣ٸ ٣ٴوذ ٯٌٰئٲ سا ٣ٶد١ ٵ ٣ٴوذ كشٙ صیبدی ٵٟت  خذیذ

 ٯذسػٸ ی٢ ثٸ سٛتٲ ثٸ ٣ٴوذ اؿبسٷ داسد. دسثش ٛٶایذی ٷخبٳٶاد ٪٣ ثشای خذیذ ٣ـٶس

ٙ  پبس١  ثٸ سٛتٲ ثشای ٵٟت كشٙ خذیذ  دٵػتبٱ ٣شدٱ پوذا خذیذ   ثاب  ٵٟات  كاش

 ٯٴ٠ٌاٸ  ی٢ اص ا٧ش .ی٤ذی٨ش ثب ٣ٴٴذٷ ػش٧ش٭ ٣بسٹبی دادٱ اٳدب٭ ٵ خبٳ٨   حوٶاٳبت

 خٶدتابٱ  ٣ـاٶس  اص تاش  اٯاٲ  خو٬ا   خذیاذ  ٣ـٶس ایٴ٤ٸ ٯٶسد دس ایذ  آٯذٷ صدٷ خٴ٦

 ٣ٴوذ. كحجت اٵ ثب اػت
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 اص ذٴااتٶاٳ ٯاا اٳااذ  ؿااذٷ ثااضس٥ خٴ٨اا  ٯٴ٠ٌااٸ یاا٢ دس ٣ااٸ ٵا٫ااذیٴ  ٣ٶد٣اابٱ

 اص ثوـاتش  ٛـابس  تحت ؿٰب ٣ٶد٣بٱ ٣ٸ ثبؿوذ آ٧بٷ ٯٶسد  ایٲ دس .جشٳذث سٳح اٛؼشد٧ 

 ٹؼتٴذ. ٯٰٔٶ٩ حذ

 

 

   1-12 مرحله

 خیلای  کاودک  اس و تاضایذ  هواظاة  تسایار  کاودک  یا   داغذاری و سوگ سهاى در *

 ٓواٶ  یا٢  دادٱ دػات  اص  سػاذ  ٯا   ثٴِاش  ُابٹش  دس ٣ٸ آٳچٸ ثٸ ٳؼجت کنیذ. هزاقثت

 تبثوش تحت ؿذت ثٸ سا ٣ٶد١ تٶاٳذ ٯ  خبٳ٨  حوٶاٱ ی٢ یب دٵػت  ی٢ خبٳٶادٷ 

 دس ٧اشٛتٲ  ٟاشاس  ٯؼاتٔذ  ٣ٶد٣ابٱ  اص ثؼاوبسی  ٣ٸ ثبؿوذ داؿتٸ یبد ثٸ ٯدذداً دٹذ. ٟشاس
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 ٳبساحات  سا خبٳٶادٷ آوبی ػبیش آٳٺب ٣ٸ ًٶسی ثٸ ٹؼتٴذ بٳٸؿدبٓ ٵخٸ ٵ چٺشٷ ی٢

 ٰٓو٠ا   ٶسًا  ثاٸ  ٴاذ تٶاٳ ٯا   آٳٺاب  حاب٩  ٓاوٲ  دس  دی٨ش ًشٙ اص ٣ٴٴذ  ٳٰ  ثشآؿٜتٸ ٵ

 ٯتٜابٵت   ٳحاٶ  ثاٸ  سا ػٶ٥ ٣ٶد٣بٱ ثضس٧ؼبنٱ  ٯبٳٴذ دسػت ثجوٴٴذ. كذٯٸ ٵ آػوت

 ٹابی  تٜابٵت  ثاٸ  ٳؼاجت  اػات  نص٭ آٳٺاب   ٯشاٟات  ٛشد ٓٴٶاٱ ثٸ ؿٰب ٵ ٣ٴٴذ ٯ   تدشثٸ

 آٳٺاب  ثاب  ٣اشدٱ  كحجت ثشای ٵٟت ثبؿوذ. آ٧بٷ ؿبٱ ػٶ٧ٶاسی ٵ یٓضاداس دس ُشیٚ

ٙ   ٣ٴٴاذ  ٯا   ٯ٠بث٬ٸ ٵ احؼبع چ٨ٶٳٸ آٳٺب ایٴ٤ٸ ٻثبس دس ٗب٫جبً  ٤ٛاش  ا٧اش  ٵ ٣ٴواذ  كاش

 ٵ ٯـابٵسٷ  دسیبٛات  ثاشای  ٹؼاتٴذ   ؿاذٱ  سٵثاشاٷ  ٵ ثٺجاٶد  حاب٩  دس آٳٺاب  ٣ٸ وذ٣ٴ ٳٰ 

 ٳِاش  ٯاذ  سا پضؿ٢ یب سٵاٱ ثٺذاؿت ٯتخلق ی٢ ثب ٣شدٱ كحجت  ثوـتش ساٹٴٰبی 

 دٹوذ. ٟشاس

 ٣ٶد٣ابٱ  ثاشد.  ٣ابس  ٸثا  خاذای   یاب  ًلٝ ٯٶٟٔوت ثشای تٶاٱ ٯ  ٳوض سا اٟذا٭ ایٲ  

 پبؿاوذٱ  ٹاٮ  اص ٵ ؿ٤ؼاتٲ  ٹاٮ  دس ثاٸ  ٯٴداش  ٣اٸ  ثجوٴٴاذ  سا ٯـا٤لت   ذٴتٶاٳ ٯ  ا٬ٗت

 ٬ٗات ا آٳٺب ٵ ٣ٴذ  ٳٰ  تش آػبٱ آٳٺب ثشای سا چوضی ٯٶهٶّ ایٲ دس١ ٵ٫   ؿٶٳذ ٯ 

 خٶد ٣ٶد٣بٱ اٵٟبت ایٲ دس ثٶدٳذ. ٟجلً ٣ٸ ؿٶٳذ ای ٧ٶٳٸ ثٸ ٯؼبئ٪ ٣ٸ ٣ٴٴذ ٯ  آسصٵ

 ثبؿوذ. دػتشع دس ٵ ثٜٺٰوذ سا بٺآٳ  ذ٣ٴو دس١  خو٬ سا

 1-13 مرحله

 انتظاار  تازد،  های  رنا   هذت طولانی هعلولیت یا ناتوانی تیواری، ی  اس که کودکی در *

 ثش ٵ دٵس ٣ٶد٣بٱ ٣ٸ ٣بسٹبی  تٰب٭ اٳدب٭ ثٸ ٟبدس ٣ٸ ٣ٶد٣  تاضیذ. داضته را افسزدگی

 سٳداؾ  ٵ ٳبؿابدی    سٹبؿاذ٧   احؼابع  اػت ٤ٰٲٯ ثبؿذ  ٳٰ   دٹٴذ ٯ  اٳدب٭ آٳٺب
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 ثاٸ  تٶاٳاذ  ٯا   ٳـاٶد   ٣ابس  آٱ سٵی ٵ دٳ٨واش  ٟشاس ثحث ٯٶسد ٯٶهٶّ ایٲ ا٧ش ٵ ٣ٴذ

 ثاٸ  دادٱ ٧اٶؽ  شایثا  ٹاٮ  دٹواذ  اٳداب٭  تٶاٳواذ  ٯا   ٣اٸ  آٳچاٸ  ؿاٶد.  ٯٴداش  اٛؼشد٧ 

 سا خاٶد  بٱ٣ٶد٣ا  ایٴ٤ٸ ثشای یدی٨ش ٹبی ساٷ ٣شدٱ پوذا ثشای ٹٮ ٵ آٳٺب ٹبی ٳ٨شاٳ 

 اص ذٴا تٶاٳ ٳٰا   آٳٺاب  ٣اٸ  كاٶست   دس .ث٤ٴذ ٣ٶد٣  دٵساٱ سٵصاٳٸ ٹبی ٛٔب٫وت دس٧وش

 آٳٺاب  ٣اٸ  كاٶست   دس ٵ ثوبیٴذ آٳٺب دیذٱ ٸث ثخٶاٹوذ ـبٱدٵػتبٳ اص  ٳذؿٶ خبسج ٯٴض٩

 ثاشای  سا دی٨اشی  ٹابی  ٛٔب٫وات  ؿٶٳذ  ٛٔب٫وت ی٢ دس٧وش دی٨شی سٵؽ ثٸ تٶاٳٴذ ٳٰ 

 ث٨وشیذ. ٳِش دس آٳٺب

 ٹٴ٨اب٭  ؿاٶٳذ.  ثاشدٷ  ث٤ابس  اٛؼاشد٧   دسٯبٱ ثشای ذٴتٶاٳ ٯ  داسٵٹب اٵٟبت ٧بٹ 

 اٯ٤اابٱ آیااب ایٴ٤ااٸ ٵ داسٵٹااب خاابٳج  ٓااٶاسم ثاابسٷ دس  ٣ٶد٣تاابٱ ثااشای داسٵ تدااٶیض

 .٣ٴوذ كحجت د٣تش بث ٳٸ  یب داسد ٵخٶد ٣ٶد١ دس ؿخلوت  ت٘ووشات

 اٳداب٭  سا ٵسصؿا   ٹابی  ثابصی  تٶاٳذ ٳٰ  ثذ ٯلذٵٯوت ی٢ د٫و٪ ثٸ  ٶد٣٣ ا٧ش

 ٹبی  ثبصی ٯٶسد دس ٵ ٣ٴٴذ تٰبؿب تب ث٨وشیذ ٳِش دس آٳٺب ثشای سا ثبصی دٵ یب ی٢  دٹذ

 ٣ٴوذ. سػبٳ  اًلّ آٳٺب ثٸ ٹؼتٴذ  ؿذٱ اٳدب٭ حب٩ دس ٣ٸ

 1-14 مرحله

 دس ٣ٶد٣ابٱ  کنیاذ.  حفا   خاانواده  افزاد کل تزای را هغذی و هقوی سالن، رصین ی  *

 اٵٟابت  ٧ابٹ  ٹب  ٹ٬ٸ ٹٶ٫ٸ داسٳذ. ٳوبص خٶة ٣وٜوت ثب ػب٫ٮ ٗزای  ٯٶاد ثٸ ٹٰوـٸ سؿذ حب٩

ٙ  ٳذٹواذ.  ٟاشاس  سٵصاٳاٸ  ٗزای  سطیٮ دس سا آٳٺب اٯب ثبؿٴذ ٣ٴٴذٷ ػش٧ش٭ ذٴتٶاٳ ٯ   ٟٴاذ  ٯلاش

 یابد٧وشی  ٯبٳٴاذ  ثبؿاذ  داؿاتٸ  دٳجاب٩  ثاٸ  سا ثاذی  خو٬ا   پوبٯاذٹبی  ٵ ٳتبیح تٶاٳذ ٯ  حذ اص ثوؾ
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  ٣ٸ اػت چوضی آٳچٸ اص ثخـ  ػب٫ٮ ٗزای  سطیٮ ی٢ .تٰش٣ض دس ٳبتٶاٳ  ٵ ثذ خٶاة  ٯخت٪

 ٣ٴٴذ. ٯ  تدشثٸ ٣ٸ ٣ٴٴذ ٯ٠بث٬ٸ یدؿٶاس ؿشایي ثب تٶاٳذ ٯ  ؿٰب ٣ٶد١ ٣ٴذ ٯ  توٰوٲ

 ٵسخٸ ثبٓث ٵ ٣ٴذ ٯ  ایدبد خوض ٵ خؼت ٣ٶد١ دس ٣ٸ ٹبی  خٶسا٣  دادٱ اص

 اص ٣اٸ  ای اٳاشطی  ٹٰاٸ  ثاٸ  ؿاٰب  ٣اٶد١  .٣ٴواذ  اختٴابة   ؿاٶد   ٯ  ٵی ٣شدٱ سخٸٵٵ

 .داسد ٳوبص آٵسد  ٯ  ثذػت سٵصاٳٸ ٯٴِٮ  ٗزای ٵٓذٷ ػٸ ٯلشٙ

 1-15 مرحله

 ٹبی سٵؽ ٹٰٸ ٣ٸ حب٫  دس تاضیذ. کو  تذنثال است ضذه افسزده ضوا کودک اگز *

 پوـاٴٺبد  خاٶة  ٹابی  ؿاوٶٷ  ٓٴاٶاٱ  ثاٸ  اٛؼاشد٧   اص پوـا٨وشی  ثاٸ  ٣ٰا٢  ثاشای  ٛٶٝ

 یاب  ٣ٶثٴاذٷ  ٛـابسصا   حاذ  اص ثاوؾ  ؿاٰب  ٣اٶد١  ثاشای  چوضٹب اٵٟبت ٧بٹ   ؿٶٳذ ٯ 

 ٣اٸ  ٹابی   تالؽ  ثٺتاشیٲ  شٗٮ٬ٓوا  ٵ ؿٶد اٛت دچبس اػت ٯ٤ٰٲ ٵ ثٶد خٶاٹذ ؿٶاسد

 ٳتودٸ دس ٵ ثبؿوذ تخلل  ٢ٰ٣ دٳجب٩ ثٸ ٯٶسد  ایٲ دس ثـٶد. اٛؼشدٷ ایذ ٣شدٷ ؿٰب

  ثضس٧ا  ٣بس داسیذ  ٳوبص ٢ٰ٣ ثٸ صٯبٳ  چٸ ایٴ٤ٸ تـخوق .ٳ٤ٴوذ ٣ٜبیت  ث  احؼبع

 ٯـابٹذٷ   ثشٳاذ  ٯا   سٳاح  اٛؼاشد٧   اص ٣اٸ   ٣اٶد٣  دس اػت ٯ٤ٰٲ صیش ٓلئٮ اػت.

 ؿٶٳذ.

 ٹٜتٸ چٴذ اص ثوؾ ً  دس ٳبؿبدی  ٨وٴ ٰٗ -
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 ثشد  ٯ  ٫زت آٳٺب اص ٟجلً ٣ٸ ٹبی  ٛٔب٫وت ٵ دٵػتبٱ  ٵ خبٳٶادٷ اص ٧وشی ٧ٶؿٸ -

 .ثشد ٯ  ٫زت آٳٺب ثب ثٶدٱ اص ٟجلً ٣ٸ اٛشادی اص اختٴبة

 ٵصٱ  ٣ابٹؾ  ٯثاب٩   ٓٴاٶاٱ  )ثاٸ  خٶسدٱ ٗزا ٵ وذٱخٶاث ا٨٫ٶٹبی دس ت٘ووشات -

 ٗوشٷ( ٵ حذ  اص ثوؾ خٶاة خٶاث   ث 
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 تٶا٫ات  آٯاٶصؽ  ٣اٸ   ٣اٶد٣  دس سٵص ٹٴ٨اب٭  ثاٸ  ٣شدٱ ٯذٛٶّ یب ٣شدٱ ادساس -

 دیذٷ

 ٤بسیٛشاٯٶؿ دٵد٫    تلٰوٰ  ث  هٔوٚ  تٰش٣ض -
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 ػاشصٳؾ  حذ  اص ثوؾ ٧ٴبٷ احؼبع  یاٯوذ ٳب احؼبع یب اسصؿ  ث  بتحؼبػا -

 بٱدٵػت یب خبٳٶادٷ ٯـ٤لت ثشای خٶد
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 ػابیش  ٵ ٯٔاذٷ   ٹابی دسد  ٹبػاشدسد  ٯبٳٴاذ   بٳخؼٰ ٹبی ؿ٤بیت صیبدی تٔذاد -

 ٛوضی٤  ٬ٓت ثذٵٱ ٹبیدسد ٵ ٹبدسد
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 ثبؿذ. ٯ  حذ اص ثوؾ ٨وٴ ٰٗ یب پشخبؿ٨شی ؿبٯ٪ ثبصی ٹٴ٨ب٭ سٛتبس -

 
 اٳشطی ٠ٛذاٱ ٯضٯٲ  خؼت٨  ثوحب٫   ٵ ػؼت  -
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 دسد ٵ سٳح یب كذٯٸ ٵ آػوت ثٸ دادٱ اٹٰوت ثذٵٱ  ثٶدٱ خٌش ٯٔشم دس -

 ٣ٴذ. ٯ  پوذا اداٯٸ ًٶنٳ  صٯبٱ ٯذت ثشای ٣ٸ  سٳدـ ٵ خـٮ -

 ٯش٥ ٵ خٶد٣ـ  ٓٶد٣ٴٴذٷ ا٤ٛبس یب ثٸ اؿبسٷ -
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 1-16 مرحله

 ٸٯٌب٫ٔا  یٲچٴاذ  اسات.  ههوای  و ضایسته فزد کنذ احساس تا کنیذ کو  خود کودک ته *

 یاب  ثـٶٳذ خبٳ٨  حوٶاٱ ی٢ ٯؼئٶ٩ ٣ٶد٣بٱ ٣ٸ ٹؼتٴذ ٯٶهٶّ ایٲ ًشٛذاس ٵ حبٯ 

 ٣ٴٴذ. سػوذ٧  ثٶدٱ  ػٶدٯٴذ كٶست دس سؿذ حب٩ دس ٧وبٷ ی٢ ثٸ حت 

 

 1-17 مرحله

 دریافت درتاره ولی نکنیذ، رد خودکار و هستقل طور ته را داروها هصزف ته پشض  توصیه *

 تٶاٳذ ٯ  ٣بس ایٲ کنیذ. حاصل سیادی اطویناى ضذه، توصیه دارویی اگز دوم ایذه و کاهل هزاقثت

 سا خٶد٣ـا   ٵ اٛؼاشد٧   تٶاٳاذ  ٯا    ایٴلاٶست  ٗواش  دس  ٣ٴاذ  ٣ٰا٢  صٳذ٧  ی٢ ٳدبت ثٸ

 ثذٹذ. اٛضایؾ
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 مهم نکات

 ٵ اسصؽ ثا   آٳٺاب  ثاٸ  ٯٴٜا   كاٜبت  دادٱ یاب  ٯٴٜ  ٹبی ٳب٭ ثب سا ٣ٶد١ ٹش٧ض *

 احٰاٞ   حؼابع   حاذ  اص ثاوؾ " آٳٺاب  ٣ٸ بٱ٣ٶد٣ ثٸ خٰلت ایٲ ٧ٜتٲ ٳ٤ٴوذ. خٶاس

ٞ  آٳٺب رٹٲ دس ػبد٧  ثٸ ٹؼتٴذ "ٗوشٷ ٵ ٧ٴبٹ٤بس ؿشٵس  اث٬ٸ  ٳبداٱ  خبٹ٪   ٵ تلاذی

 آػابٱ  خو٬ا   ٺبآٳ ٳِش ٳ٠ٌٸ ایٲ اص .ٴذٳوؼت  دسػت یب خٶة داشٛا آٳٺب ٣ٸ ؿٶد ٯ  تبیوذ

 ٵ ٣ٴٴاذ  ٯا   پواذا  ٧شایا   ٯٴٜا   اٳتِابسات  صٳاذ٧   دس ػاٺٶ٫ت  ٸثا  ٵ ؿاٶٳذ  ٯ  تؼ٬وٮ

 ثوبیذ. آٱ دٳجب٩ ثٸ ػشٓت ثٸ تٶاٳذ ٯ  ٛؼشد٧ ا

 ثؼوبس ٳٶخٶاٳبٱ ٵ ٣ٶد٣بٱ .ذخٶاث ٯ  ٣بٛ  اٳذاصٷ ثٸ ٣ٶد١ ٣ٸ ؿٶیذ ٯٌٰئٲ *

 ثخٶاثٴذ.  ٣ٶتبٹ ٯذت شایث ٯضٯٲ ًٶس ثٸ ٵٟت  ٹؼتٴذ اٛؼشد٧  ثٸ اثتل ٯؼتٔذ ثوـتش

 داسٳاذ  ٳوابص  ٳٶخٶاٳبٱ ٵ داسٳذ ؿت ٹش دس خٶاة ػبٓت 10 ثٸ ٳوبص ٣ٶد٣بٱ اص ثؼوبسی

 ًاٶس  ثاٸ  كجح سٵص ٹش تب ثخٶاثٴذ ٣بٛ  اٳذاصٷ ثٸ ثبیذ آٳٺب ثخٶاثٴذ. ؿت 11 ػبٓت ٣ٸ

 ٵ ٣اشدٱ  اػاتشاحت  ثشای سا خٶاة صٯبٱ ٯٰٔٶ٩ سٵا٩ ؿٶٳذ. ثوذاس ساحت  ثٸ یب ًجؤ 

 ٵ ٣اٮ  حاذ  دس سا خبٳاٸ  ٳاٶس  ٵ سٵؿاٴبی   ٹاب  ؿت ٣ٴوذ. دٳجب٩ خٶاة ثشای ؿذٱ آٯبدٷ

 خابٯٶؽ  خاٶاة  صٯبٱ اص ٟج٪ ػبٓت ی٢  سا ٹب ٣بٯپوٶتش ٵ ت٬ٶیضیٶٱ داسیذ. ٳ٨ٸ پبیوٲ

 ٹابی  ثشٳبٯاٸ  ٹاب  داػتبٱ خٶاٳذٱ ٵ ٹب  دٳذاٱ صدٱ ٯؼٶا١ خٶاة  اص ٟج٪ تٴ٠لت ٴوذ.٣

 خٶاٳاذٱ  اص ٳٶخٶاٳابٱ  حتا   ٹؼاتٴذ.  خٶاثواذٱ  ثاشای  ؿذٱ آٯبدٷ خٺت  خٶث ٯٰٔٶ٩

 ثبؿاذ.  آٳٺب ٓلیٞ ثب ٴبػتتٯ ٣تبة ٣ٸ كٶست  دس ٳذ ثش ٯ  ٫زت ثضس٧ؼبنٱ ثب ٹٰشاٷ
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 ساٷ یا٢  ٯلیٰات   ٵ آساٯا   ثٸ ٯبدس ٵ پذس ثب ٣شدٱ كحجت ثشای صٯبٱ كشٙ اػت.

 اػت. سٛتٲ خٶاةٸ ث ثشای ٓب٫ 

 احؼابع  ٣ابس  ایاٲ  ٣ٴواذ   ٯٌاش   ٣ٶد٣بٱ ثب سا خٶد ٣ٶد٣  دٵساٱ خبًشات*

 تدابسة  تٶهوح ثشای تب ٣ٴذ ٯ  ٢ٰ٣ ٹٰچٴوٲ آٵسد. ٯ  ثٶخٶد آٳٺب ثشای سا خبف

ٙ  ٵٟات  یاذ  ٣شد ثشخاٶسد  تدابسة  ایاٲ  ثاب  چ٨ٶٳٸ ایٴ٤ٸ ٵ  داؿتوذ ٣ٸ یدؿٶاس  كاش

 ٣ٴوذ.

*  ْ  ػااٰت ثاٸ  سا ٣ااٶد١ ٵ ؿاٶد  ٯاا  اٛؼاشد٧   ثبٓااث ٣اٸ   ٯـاا٬٤ تاشیٲ  ؿابی

 ؿاٰب  ٣اٶد١  دٵػات  ثٺتشیٲ ٣ٸ ثبؿذ ٯٶهٶّ ایٲ تٶاٳذ ٯ  دٹذ ٯ  ػٶٝ اٛؼشد٧ 

 دٵػات  ثٺتاشیٲ  اص تابٱ  خابٳٶادٷ  ٵ تبٱٛشصٳاذ  ؿاٰب   ایٴ٤اٸ  یاب  ثبؿاذ  ؿذٱ دٵس حب٩ دس

 ؿٶیذ. دٵس تبٱ٣ٶد٣

 هشدارها

 ؿاذٷ  پوـاٴٺبد  چوضٹابی  اص ثشخا   ثاٸ  ٳبؿبیؼات   ٵ ثذ ًشص ثٸ ؿٰب ٣ٶد١ ا٧ش -

َ  دس ٩بؿا٤ ا ٯبٳٴاذ  ٧وشٳاذ  ٯا   ثش دس سا اٛؼشد٧  ٣ٸ دٹذ ٯ  پبػ   ٹابی  ثشٳبٯاٸ   حٜا

 ٗازای    ٹبی ٵٓذٷ دس ؿذٱ ٯشین حذ  اص ثوؾ خٶاة ثب سٵصاٳٸ ٯذاٵ٭ ٯجبسصٷ صٯبٳ  

 ٳـبٱ سا ٹب تٔبسم ٯذسػٸ  ت٬٤وٚ اٳدب٭ دس اؿ٤ب٩ ٛوضی٤   ٣بسٹبی اٳدب٭ دس اؿ٤ب٩

 ٳـاذٷ  دادٷ تـاخوق  خؼاٰ   ٳابتٶاٳ   یاب  یابد٧وشی  دس ٳبتٶاٳ  اػت. ٯ٤ٰٲ دٹٴذ. ٯ 

 ٣ٶد٣ابٱ  ًجؤ  اٳتِبسات ٶاٳذت ٳٰ  ٣ٸ ؿٶٳذ ٣ٶد٣  دساٛؼشد٧   ٯٶخت تٶاٳٴذ ٯ 

 دس ؿاذٱ  ث٬ٴاذ  ثاٸ  ٟابدس  ثخاٶث   دثاش  ٯا   سٳاح  خاٶاث   ث  اص ٣ٸ ٣ٴذ.٣ٶد٣  حَٜ سا
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 سٵصاٳاٸ  سیختٲ اؿ٢ یب ٱؿذ ثوذاس خٶاة اص ثشای ٯجبسصٷ دچبس ٵ ثٶد ٳخٶاٹذ ٹب كجح

 ٯاشین  ٗازای   ٹابی  ٵٓذٷ اص ثٔذ داسد ٗزای  ٹبی حؼبػوت ٣ٸ  ٣ٶد٣ ذ.ؿ خٶاٹذ

 ٯ٤ٰاٲ  آیاب  ثجوٴواذ  ٵ اػات   خٶسدٷ ٗزای  چٸ ٣ٶد١ ٣ٸ ٣ٴوذ ٯـخق ؿذ  خٶاٹذ

 ٹٴاٶص  شد.٣ا  ٣ٰا٢  ٯـا٤٪  ایاٲ  ٣ابٹؾ  ثاٸ  ثتاٶاٱ  ٗازای   سطیاٮ  دادٱ ت٘ووش ثب اػت

 اص یٯ٠اذاس  ٹاو   اٯاب  داسد خؼاٰ   ٯـا٤لت  ٣اٸ  اػات  ٣اٶد٣   ٯـا٤٪  اٛؼشد٧ 

 دچابس  ٣اٶد١  یب ٳخبٓ   ٯـ٤٪ داسای ٣ٶد١ ٫ٴ٦  ٣ٶد١ ی٢ ٯٰٔٶ٩ ٣بسٹبی

 ثشٳبٯاٸ  یا٢  پبیاذاس  ٵ ٯاذاٵ٭  ثاشدٱ  پاوؾ  اص ٣شد. ٳخٶاٹذ دسٯبٱ سا یبد٧وشی ٳبتٶاٳ 

ْ  ٣اٸ  داسد ٵخٶد یبد٧وشی ٳبتٶاٳ  ٯـ٤٪ ٣ٸ ٹٴ٨بٯ  دسػ  ت٬٤وٚ  دادٱ اٳداب٭  ٯابٳ

 ٵ ٣ٴاذ  ٯا   تح٠واش  سا ٣ٶد١ ٠ٛي ؿٶد ٯ  دسػ  ت٬٤وٚ ٯٶْٟٸ ث ٵ دػتشع دس صٯبٱ

 دادٱ اٳداب٭  ثاشای  سا ٣اٶد١  ٹش٧اض  ثاشد.  ٯ  اٛؼشد٧  ػٰت ثٸ تش ٰٓوٞ سا ٣ٶد١

 ٣ٴذ. ٯ  تح٠وش سا خٶدؽ خٶد ٳٶثٸ ثٸ ٣ٸ ٳ٤ٴوذ تح٠وش ٣بٯ٪ تلؽ ثب ٣بسٹب

 هٔوٚ ایدبد ثبٓث ٠ٛيایٲ ٣بس  ؛ٳ٤ٴوذ كحجت  ٧ؼتبخ ثب ٣ٶد٣بٱ بث ٹش٧ض -

 ؿٶد. ٯ  ؿٰب پوٶٳذ ؿذٱ تش هٔوٚ ٵ

 ثبٓاث  ٹشاع ح٬ٰٸ ٵ ٹب دػت ٫شصؽ ٳ٨وشیذ. ٳِش دس جوٴبٳٸی ٵاْٟ ٗوش اٳتِبسات -

 ت٤اب٫وٜ   اٳداب٭  دس ؿاٶٳذ   ٧اوح  ٴٴاذ  ٣ سٹاب  سا چواض  ٹٰاٸ  ٣ٶد٣ابٱ  ٣اٸ  ؿذ خٶاٹٴذ

 ثاش  اػات  د٫و٬ا   ایاٲ  اٳاذ.  دادٷ ٯا   اٳدب٭ خٶة سٵص ی٢ دس ٟجلً ٣ٸ ثخٶسٳذ ؿ٤ؼت

 ٯدابصات  یاب  آٳٺاب  ثاشای  حاذٵد  تٔواوٲ  ثذٵٱ  تبٱٳذٛشص ٹبی ؿ٤ؼت تذاٵ٭ چشا ایٴ٤ٸ



 پیشگیری از افسردگی کودکان: راهنمای عملی برای والدیه /   11

 

 ٬ٓات  یا٢   داسد ٵخاٶد  پبیاذاس  ٵ ٯاذاٵ٭  ٯـا٤٪  یا٢  ٣اٸ  ٵٟت   داسد اٹٰوت  آٳٺب

 .داسد ٵخٶد ٵأٟ 

 ثااٸ ٯجااتل ٣ٶد٣اابٱ دس اٛؼااشد٧  هااذ داسٵٹاابی ٣ااٸ اػاات ـااذٷٳ دادٷ ٳـاابٱ -

 ٧ٶؽ ٣شدٱ  دس١ ٵسصیذٱ  ٓـٞ ٵ دسٯبٳ  سٵاٱ ٓٶم  دس ثبؿٴذ. ٯٶثش اٛؼشد٧ 

 ٹؼتٴذ.  دسٯبٳ ٹبی سٵؽ ثٺتشیٲ صا حٰبیت ٵ دادٱ 

 ٯؼتٔذ  ٳ٤ٴٴذ دسیبٛت ٯشاٟجت ٵ تٰبع ٓـٞ  ٣بٛ  اٳذاصٷ ثٸ ا٧ش ٳٶصاداٱ حت  -

 .ٹؼتٴذ اٛؼشد٧  ثٸ اثتل

ٙ  ثاٸ  ؿشٵّ ٣ٶد١ ا٧ش -   .ث٨وشیاذ  ٛاٶسی  ٣ٰا٢  ٣ٴاذ   ٯاٶاد  یاب  ا٤٫ا٪  ٯلاش

 ثاٸ  ٯٴداش  تٶاٳاذ  ٯا   یاب  ثبؿاذ  اٛؼاشد٧   اص ای ٳـابٳٸ  تٶاٳاذ  ٯا   ٯاٶادی  چٴاوٲ  ٯلشٙ

  ٧شدد. اٛؼشد٧ 



 منابع

ٹابی صیؼات  ٵ    (. اٛؼاشد٧  ٯاشداٱ: خٴجاٸ   1393دادٛش  ٛشؿتٸ  دادٛش  ٯحجٶثٸ ٣ٶ٫وٶٳاذ  پوشحؼاوٲ )  

 سٵاٳـٴبخت . تٺشاٱ: اٳتـبسات ٯوشٯبٷ. 

دادٛش  ٯحجٶثٸ  اك٘شٳظاد ٛشیذ  ٬ٓ  اك٘ش  پوشٯشادی  ٯحٰذسهب  ٓجبدی صاسّ  ػٔوذ  ٣ٶ٫وٶٳذ  پوش 

 وشٯبٷ.(. ٧شٵٷ دسٯبٳ . تٺشاٱ: اٳتـبسات ٯ1394حؼوٲ  )

(. اٛؼشد٧  ٳٶخٶاٳابٱ: ساٹٴٰابی ٬ٰٓا  ثاشای     1390دادٛش  ٯحجٶثٸ  ثوشؿ٢  ثٺشٵص  دادٛش  ٛشؿتٸ )

 ٳٶخٶاٳبٱ ٵ ٵا٫ذیٲ. تٺشاٱ: اٳتـبسات سٵیبٱ پظٵٷ.

(. داسٵٹابی هاذ اٛؼاشد٧     1389دادٛش  ٯحجٶثٸ  دادٛش  ٛشؿتٸ  ثوشؿ٢  ثٺشٵص  ػ٬ٌبٳ   خذیدٸ )

دس دسٯبٱ اٛؼشد٧  ٳٶخٶاٳبٱ: ٓٶاسم خابٳج  ٵ تاذاخلت داسٵیا   ٯ٠ب٫اٸ اسائاٸ ؿاذٷ دس       

ٹابی آلابة ٵ سٵاٱ خبٳجابصاٱ  تٺاشاٱ ٯش٣اض       اٵ٫وٲ ٣ٴ٨شٷ تذاخلت داسٵیا  دس ثوٰابسی  

 اػٜٴذ ٯبٷ.  12 – 11ٮ ا٫ٴجوبء. تح٠و٠بت ثوٰبسػتبٱ خبت

(. 1393دادٛااش  ٯحجٶثااٸ  كاابثشی صٛشٟٴااذی  ٯحٰااذثبٟش  ٣اابُٰ   ٹاابدی  ٣ٶ٫وٶٳااذ  پوشحؼااوٲ )   

 سٵی٤شدٹبی سٵاٳـٴبخت  دس دسٯبٱ آتوبد. تٺشاٱ: اٳتـبسات ٯوش ٯبٷ. 

دادٛش  ٯحجٶثٸ  ٓابًٚ ٵحواذ  ٯحٰاذ ٣ابُٮ  اكا٘شٳظاد ٛشیاذ  ٬ٓا  اكا٘ش  ٣ٶ٫وٶٳاذ  پوشحؼاوٲ           

 (. سٵاٳـٴبػ  خبٯٔٸ ٳ٨ش. تٺشاٱ: اٳتـبسات ٯوشٯبٷ.1393)

(. 1393دادٛااش  ٯحجٶثااٸ  ٓاابًٚ ٵحوااذ  ٯحٰااذ ٣اابُٮ  ٣اابُٰ   ٹاابدی  ٣ٶ٫وٶٳااذ  پوشحؼااوٲ )   

 ٹبی سٵاٳـٴبػ . تٺشاٱ: اٳتـبسات ٯوشٯبٷ. ٹبی تـخول  آصٯٶٱ ؿبخق

ُٮ صادٷ دادٛااش  ٯحجٶثااٸ  ٓاابًٚ ٵحوااذ  ٯحٰااذ٣بُٮ  اكاا٘شٳظادٛشیذ  ٬ٓاا  اكاا٘ش  ٣ٶ٫وٶٳااذ  ٣ااب

(. اسصیبث  سٵاٳـٴبخت  ٵ پشٵت٤٪ دسٯبٳ  ثوٰابساٱ ٯجاتل ثاٸ اخاتل٩     1394ٌٓٶٛ   ٯٺشداد )

 ٹٶیت خٴؼ . تٺشاٱ  اٳتـبسات ٯوشٯبٷ. 
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(. اٛؼاشد٧  صٳابٱ:   1394)ٓبًٚ ٵحوذ  ٯحٰذ٣بُٮ  كبثشی صٛشٟٴذی  ٯحٰاذثبٟش  دادٛش  ٯحجٶثٸ  

 بٷ. ٹبی صیؼت  ٵ سٵاٳـٴبخت . تٺشاٱ: اٳتـبسات ٯوشٯ خٴجٸ

(. ثٺذاؿت سٵاٳ  ٯٺبخشاٱ ٵ 1393دادٛش  ٯحجٶثٸ  ٣ٶ٫وٶٳذ  پوشحؼوٲ  اك٘ش ٳظاد ٛشیذ  ٬ٓ  اك٘ش )

 پٴبٹٴذ٧بٱ. تٺشاٱ: اٳتـبسات ٯوش ٯبٷ.

ٹابی سٵاٳا     (. حٰبیات 1393دادٛش  ٯحجٶثٸ  ٣ٶ٫وٶٳاذ  پوشحؼاوٲ  اكا٘ش ٳاظاد ٛشیاذ  ٬ٓا  اكا٘ش )       

 سات ٯوش ٯبٷ.اختٰبٓ  دس ثلیب )ثشای ٣ٶد٣بٱ(. تٺشاٱ: اٳتـب

ٹابی سٵاٳا     (. حٰبیات 1393دادٛش  ٯحجٶثٸ  ٣ٶ٫وٶٳاذ  پوشحؼاوٲ  اكا٘ش ٳاظاد ٛشیاذ  ٬ٓا  اكا٘ش )       

 اختٰبٓ  دس ثلیب )ثشای اٯذاد٧شاٱ(. تٺشاٱ: اٳتـبسات ٯوش ٯبٷ.

(. 1394دادٛش  ٯحجٶثٸ  ٳلش اكٜٺبٳ   ٯٺذی  ٓبًٚ ٵحواذ  ٯحٰاذ٣بُٮ  ٣ٶ٫وٶٳاذ  پواش حؼاوٲ )     

 ثشای ثوٰبساٱ ٯجتل ثٸ ػشًبٱ. تٺشاٱ  اٳتـبسات ٯوشٯبٷ.  ٹبی سٵاٳـٴبػ  ٯشاٟجت

(. ػاٴدؾ ػالٯت )چ٤ابح(. تٺاشاٱ:     1392ساؿ٤   حؼٲ  ٣بُٰ   ٹبدی  ٣ٶ٫وٶٳاذ  پوشحؼاوٲ )  

 اٳتـبسات سٵیبٱ پظٵٷ.

 11تب  9ٹبی اٛؼشد٧  ٣ٶد٣بٱ دثؼتبٳ   (. ثشسػ  ؿوٶّ ٳـبٳٸ1386ػ٬ٌبٳ  ٛش  ٓبًٜٸ  ثوٴب  ٯٺذی )

ساثٌٸ آٱ ثب ٤٬ٰٓشد خبٳٶادٷ. ٛل٬ٴبٯٸ اكٶ٩ ثٺذاؿت سٵاٳ    ؿٰبسٷ ػ  ٵ  ػب٫ٸ دس تٺشاٱ ٵ

 .7-14ػٶ٭ ٵ ػ  ٵ چٺبس٭   

ای دس سٵاٳـٴبػ   (. ساٹٴٰبی اخلٝ ٵ سٛتبس حشٛٸ1393ٓبًٚ ٵحوذ  ٯحٰذ ٣بُٮ  دادٛش  ٯحجٶثٸ )

 ثب٫وٴ  )ثشای سٵاٳـٴبػبٱ  ٯـبٵساٱ ٵ سٵاٳپضؿ٤بٱ(. تٺشاٱ: اٳتـبسات ٯوشٯبٷ.

(. ثشٳبٯاٸ پوـاٴٺبدی ادٗاب٭    1394ٵحواذ  ٯحٰاذ ٣ابُٮ  دادٛاش  ٯحجٶثاٸ  ٣ابُٰ   ٹابدی )        ٓبًٚ

ٹابی ثٺذاؿات  اٵ٫واٸ ایاشاٱ.      پوـ٨وشی اص ػٶء اػتٜبدٷ خٴؼ  اص ٣ٶد١ دس ػابٯبٳٸ ٯشاٟجات  

 تٺشاٱ: اٳتـبسات ٯوشٯبٷ.
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تٺاشاٱ:  (. خٶد٣بسآٯاذی.  ٣1393ٶ٫وٶٳذ  پوش حؼوٲ  دادٛش  ًوجٸ  دادٛش  ٯحجٶثٸ  ٣ابُٰ   ٹابدی )  

 اٳتـبسات ٯوشٯبٷ.
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