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ترس و نگرانی از رفتن به مدرسه را »اضطراب مدرسه« می نامند و معمولا پزشکان 
به آن »فوبیای مدرسه« یا »امتناع از مدرسه« هم می گویند؛ البته همه  ما وقتی 
پیش دبستانی یا کلاس اول بودیم یا وقتی که زمان امتحانات نهایی فرامی رسید، این 
نوع ترس ها را تجربه کرده ایم. به هر حال احساس نگرانی در مورد شروع مدرسه 
یا رفتن به یک مدرسه  جدید برای بچه ها عجیب نیست، ولی مشکل کودکان مبتلا 
به اضطراب مدرسه این است که حجم زیادی از احساس ترس و نگرانی را هنگام 
حضور در مدرسه تجربه می کنند. واضح است که این مسئله می تواند روی تمایل 
بچه ها به مدرسه رفتن یا داشتن عملکرد مناسب شان اختلال ایجاد کند. اگر فرزند 
شما اغلب می خواهد مدرسه را ترک کند، مهم است که دلیل آن را تشخیص دهید؛ 
ضمن آنکه نحوه پاسخگویی شما می تواند مشکل را رفع یا آن را بدتر کند؛ به همین 
دلیل بهتر است درباره نحوه کمک به کودکان برای مدیریت اضطراب مدرسه بیشتر 
بیاموزید. آنچه در این صفحه می خوانید حاصل گفت وگوی ماست با دکتر ارغوان 

فریبرزی فر، فوق تخصص روان پزشکی کودک و نوجوان در  این باره.

شــاید برایتان جالب باشــد کــه بدانید 
متخصصان بهداشــت روان به طور کامل 
و دقیــق دلیل به وجود آمــدن اضطراب 
مدرسه را نمی دانند. برای بعضی از بچه ها، 
اضطراب مدرســه به علــت خاصی مثل 
بدرفتاری و قلدری بعضی ها یا مورد آزار 
و اذیت قرار گرفتن یا حتی داشــتن یک 
تجربه بد در مدرســه معطوف می شود، 
اما برای بعضی کــودکان علت اضطراب 
مدرسه به دلیل داشتن اضطراب اجتماعی 
یا اضطراب عملکرد است. عائم اضطراب 
مدرســه می تواند متفاوت باشد و ممکن 

است فیزیکی، عاطفی یا رفتاری باشد.

علائم فیزیکی
 ممکن است شامل موارد زیر باشد:

 دل درد
 سردرد

 سرگیجه
 تپش قلب بالا 

 تنگی نفس
 زیاد عرق کردن

 علائم عاطفی
 ممکن است شامل موارد زیر باشد:

 ترس
 نگران بودن

 زودرنجی
 غمگین بودن

 علائم رفتاری
 ممکن است شامل موارد زیر باشد:

 از رفتن به مدرسه یا سر کلاس رفتن امتناع می کند.
 به صورت مکرر از مدرسه غیبت می کند.

 کودک دچار خشم، عصبانیت یا کج خلقی است.
 به خاطر موضوعات بی اهمیت گریه می کند یا اصلا 

بدون هیچ دلیلی گریه می کند.
 ادعا می کند که مریض است و می خواهد در خانه 

بماند.

بهداشت روانبهداشت روان

ساده ترین راهکار برای  افزایش انگیزه درس خواندن
راهکارهایی که والدین باید به کار گیرند تا انگیزه درس 
خواندن را در فرزندان خود افزایش دهند این اســت که 
دانش آموزان قبل از هر چیز باید به خودآگاهی برسند و 
توانایی ها و اســتعدادهای درونی خود را بشناسند. برای 
رسیدن به موفقیت، دانش آموز باید ابتدا استعدادهایش را 
بشناسد و براساس آن، هدف آینده خود را ترسیم و برای 

دستیابی به هدف نهایی برنامه ریزی کند.

چرا مسواک زدن به تنهایی کافی نیست؟
مسواک تنها به 3سطح دندان دسترسی دارد و سطوح دیگر 
به دلیل نزدیک بودن دندان ها قابل تمیز شدن با مسواک نیستند؛ 
به همین دلیل محیط مناسبی برای جمع شدن غذا و بزاق هستند. 
در فواصل بین دندانی غذا گیر می کند و محیط مناسبی برای 
رشد و تکثیر باکتری و در نتیجه تجمع پلاک دندانی می شود؛ 
بنابراین اهمیت استفاده از نخ دندان برای پاکسازی این سطوح 

نمایان می شود.

علل اضطرابی را بررسی کنید
امتناع کودکان و نوجوانان از مدرسه رفتن به خودی خود یک 
وضعیت ســامت روانی یا یک مسئله رفتاری نیست، بلکه 
اغلب بیان کننده شرایط زمینه ای سامت روان و مشکات 

هیجانی است و دلایل پیچیده ای دارد.
شایع ترین اختال و شرایط مرتبط با این موضوع شامل علل 
اضطرابی )مانند اختال اضطراب جدایی و اختال اضطراب 
فراگیر(، افسردگی، رفتارهای مخالفت جویانه، اختال نقص 
توجه بیش فعالــی، اختال یادگیری یا تجربه مشــکاتی 
مانند قلدری در مدرسه یا مرتبط با رویدادهای مهم زندگی 
)جدایی، طاق، نقل مکان، دوری از خانواده یا مرگ یکی از 

اعضای خانواده( می شود.
با وجود اینکــه امتناع از مدرســه ارتباط مســتقیمی با 
همه گیری کووید-۱۹ و قرنطینه ندارد، به نظر می رسد این 

مشکل نیز بر امتناع از رفتن به مدرسه تأثیر داشته است.

علت اصلی مشکل را شناسایی کنید
توجه داشته باشــید شــاید دلیل امتناع فرزندتان از رفتن به 
مدرسه آن است که در مدرسه مورد آزار و اذیت قرار می گیرد؛ 
بنابراین ببینید چه کاری در این مورد باید انجام دهید. همچنین 
به فرزندتان کمک کنید تا مهارت های دفاع از خود را یاد بگیرد. 
برای بچه ها مهم است که بتوانند خودشان صحبت کنند و اگر 
با مشکلی درگیر هستند، خودشــان از حق خود دفاع کنند. 
همچنین سعی کنید با مدرسه و معلم فرزندتان در حد امکان 
در مورد مدرسه و نگرانی های کودک گفت وگو کنید تا متوجه 
ریشه های اضطراب واقعی کودک شــوید. توجه داشته باشیم 
انجام همین کارهای ساده باعث افزایش عزت نفس و اعتماد به 
نفس در کودکان خواهد شد و می تواند در کاهش اضطراب آنها 

تأثیر زیادی داشته باشد.

 نشانه های
 اضطراب مدرسه

خودنسردی خود را حفظ کنید
اگر یک روز صبح فرزندتان گفت نمی خواهد به مدرســه برود فوری عصبانی و برافروخته 
نشوید و فکر نکنید او برای همیشه بی ســواد می ماند. بهترین کار این است که با فرزندتان 
احساس همدردی کنید؛ برای مثال می توانید بگویید: »می بینم که نگران رفتن به مدرسه 
هستی. می دانم گاهی سخت به نظر می رسد، ولی وقتی بروی با دیدن دوستانت حتما حالت 
بهتر خواهد شد. من و معلمت هم به تو کمک خواهیم کرد تا هر مشکلی در این مورد داری 
حل شود.« سعی کنید از جمات واضح و آرام استفاده کنید که فرزندتان متوجه شود انتظار 

دارید به مدرسه برود؛ چون آرامش شما، او را هم آرام تر می کند.

پیامدهای منفی امتناع از رفتن به مدرسه
کودکان و نوجوانانی که از مدرســه رفتن امتناع می کننــد، درصورت عدم درمان، در 
معرض خطر انواع پیامدهای منفی زندگی ازجمله دستاوردهای پایین تحصیلی، ترک 
تحصیل، انزوای اجتماعی و سامت جسمی و روانی ضعیف تر قرار می گیرند؛ بنابراین 
امتناع از مدرسه رفتن مســتلزم مداخله فوری است؛ چون هرچه این الگوی ناکارآمد 
بیشتر ادامه یابد، قطع آن دشوارتر اســت. مدیریت امتناع از مدرسه معمولا مستلزم 
آموزش والدین و خانواده درمانی اســت و بســته به علت اصلی و شرایط مرتبط با این 
مسئله ممکن است کودکان و نوجوانان نیازمند مداخات درمانی )دارویی یا غیردارویی( 

به منظور بهبود اختال اصلی منجر به بروز این مشکل باشند.

مدیریت امتناع از مدرسه، مستلزم آموزش والدین است

اگر فرزندتان گفت نمی خواهد مدرسه برود
 چه کنید؟

اگر یک روز صبح فرزندتان گفت نمی خواهد به مدرسه 

برود فوری عصبانی و برافروخته نشوید و فکر نکنید او 

برای همیشه بی سواد می ماند.


