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آرين عمراني، كارشناس ارشد روانشناسي: 

چند روز مانده به شروع مدرسه، خانه‌ها كم‌كم شكل ديگري پيدا 
نيره 
مي‌كنند. كيف‌ها روي مبل جا خوش مي‌كننــد، دفترها ورق محمودي

مي‌خورند، مدادها تراشيده مي‌شوند و لباس مدرسه جايي آويزان 
مي‌شود كه كودك هر روز چشــمش به آن بيفتد. پدر و مادرها 
فهرست خريد را چند بار مرور مي‌كنند. مداد، پاك‌كن، تراش، 
دفتر، قمقمه، كفش و هزار چيز ديگر. بعضي‌ها حتي از چند هفته قبل شروع مي‌كنند به 
تمرين حروف و عدد و نوشتن اســم كودك تا مبادا روز اول مدرسه، فرزندشان از بقيه 
عقب‌تر باشد، اما در ميان اين همه آماده‌سازي، يك سؤال مهم گاهي فراموش مي‌شود: آيا 
خود كودك براي مدرسه آماده است. براي همين، شايد مهم‌ترين كاري كه والدين يك 
كلاس اولي مي‌توانند انجام دهند، خريد بهترين كيف و كامل‌ترين لوازم‌التحرير نباشد. 
مهم‌تر از همه اين است كه كودك با خودش يك احساس امنيت به مدرسه ببرد. احساس 
اينكه اگر اشتباه كرد، اگر چيزي را نفهميد، اگر دلش براي خانه تنگ شد يا اگر نتوانست 

كاري را انجام دهد، دنيا به آخر نمي‌رسد. 
   او را از مدرسه نترسانيم: گاهي بدون اينكه متوجه باشيم، خودمان اولين تصوير 
ترسناك از مدرسه را براي كودك مي‌سازيم. جمله‌هايي مثل »برو مدرسه آدم مي‌شي«، 
»آنجا ديگه كسي بهت رحم نمي‌كنه«، »معلمت خيلي ســختگيره« يا »اگه مشقت رو 
ننويسي، معلم دعوات مي‌كنه« شــايد براي والدين جمله‌هايي معمولي باشند، اما براي 
كودكي كه هنوز تجربه‌اي از مدرسه ندارد، مي‌توانند تبديل به يك تصوير واقعي و ترسناك 
شوند. كودك نمي‌داند معلم سختگير، يعني چه. نمي‌داند زنگ تفريح چيست، چطور بايد 
از معلم اجازه بگيرد يا اگر دلش خواست به دستشــويي برود چه كار بايد بكند. او حتي 
ممكن است نداند اگر در كلاس جواب سؤالي را بلد نبود چه اتفاقي مي‌افتد. پس بهتر است 
به جاي اينكه مدرسه را با هشدار و تهديد معرفي كنيم، درباره اتفاق‌هاي واقعي آن با كودك 
حرف بزنيم. از زنگ تفريح بگوييم، از دوست‌هايي كه پيدا خواهد كرد، از كتاب‌هايي كه 
باز مي‌كند و چيزهايي كه قرار است ياد بگيرد. اگر سؤالي دارد، جدي بگيريم و اگر ترسي 
دارد، مسخره‌اش نكنيم. قرار نيست به كودك قول بدهيم مدرسه هميشه آسان و بي‌دردسر 
است. كافي است به او اطمينان بدهيم كه در موقعيت‌هاي سخت، راهي براي حل مسئله 

وجود دارد و بزرگ‌ترهايي هستند كه مي‌توانند كمكش كنند. 
  دل كندن از خانه: يكي از سخت‌ترين بخش‌هاي كلاس اول براي بعضي بچه‌ها، خود 
درس و مشق نيست. جدا شدن از پدر و مادر اســت. والدين در اين مرحله نقش مهمي 
دارند. خداحافظي طولاني، چند بار برگشتن از جلوي در مدرسه، گفتن جمله‌هايي مثل 
»اگه گريه كردي من برمي‌گردم« يا نشــان دادن اضطراب، گاهي جدايي را ســخت‌تر 
مي‌كند. بهتر است خداحافظي كوتاه، روشن و مطمئن باشد. مثلًا كودك بداند چه زماني 

به دنبالش مي‌آيند و چه كسي قرار است او را به خانه برگرداند. 
  استقلال كوچك: كلاس اول فقط تمرين خواندن و نوشتن نيست. تمرين مستقل 
شدن هم هست. كودك بايد كم‌كم بتواند وسايل خودش را بشناسد، كيفش را جمع كند، 
قمقمه‌اش را باز و بسته كند، لباس يا كفشــش را مديريت كند، وسايلش را گم نكند و 
اگر مشكلي برايش پيش آمد، از يك بزرگ‌تر كمك بخواهد. اين مهارت‌ها شايد در نگاه 
بزرگسالان ساده باشند، اما براي يك كودك شش يا هفت ساله اتفاق‌هاي مهمي هستند. 
گاهي والدين از سر محبت، همه كارها را براي كودك انجام مي‌دهند. كيفش را مي‌بندند، 
مدادهايش را مي‌تراشند، دفترهايش را مرتب مي‌كنند و حتي جواب سؤال‌هاي ساده‌اي 
را كه كودك مي‌تواند خودش حل كند، به جاي او مي‌دهند. نتيجه اين است كه كودك با 
ورود به مدرسه، هنوز منتظر است يك نفر هميشه كنارش باشد و مشكلاتش را حل كند. 
بهتر است پيش از شروع مدرسه، فرصت تجربه كردن بدهيم. اگر كودك لباسش را كمي 
كج پوشيد، دنيا تمام نشده است. اگر كيفش را خودش بست و يك مداد جا گذاشت، دفعه 

بعد بهتر ياد مي‌گيرد. استقلال از همين اشتباه‌هاي كوچك ساخته مي‌شود. 
  الفبا، همه ماجرا نيست: كلاس اول قرار است محل يادگيري باشد. اگر كودك همه 
چيز را از قبل بلد باشد، شايد بخشي از فرصت كشــف كردن را از دست بدهد و اگر هم 
چيزي را بلد نباشد، قرار نيست به اين معنا باشد كه از ديگران عقب افتاده است. مهم‌تر 
از اينكه كودك چند حرف را مي‌شناسد، اين است كه بتواند مدتي به يك فعاليت توجه 
كند، دستور ساده‌اي را دنبال كند، سؤال بپرسد، گوش بدهد، اشتباه كند و دوباره تلاش 
كند. كودكي كه از ياد گرفتن لذت مي‌برد، معمولاً مسير بهتري از كودكي خواهد داشت 

كه از همان ابتدا يادگيري را با ترس از نمره و مقايسه تجربه كرده است. 
   مشــق يا تاوان: كلاس اولي‌ها هنوز به بازي، خواب، حركت و خيال‌پردازي نياز 
دارند. مغز كودك فقط پشت ميز و با مداد رشد نمي‌كند. بازي كردن، حرف زدن، نقاشي 
كشيدن، دويدن، ساختن، داستان شنيدن و حتي خيره شدن به يك اتفاق ساده، بخشي 
از تجربه يادگيري اوست. والدين بهتر است در انجام تكاليف نقش همراه داشته باشند، نه 
معلم دوم. قرار نيست هر اشتباه كودك را فوري اصلاح كنند يا تمام تكاليف را با وسواس 
كنترل كنند. كودك بايد كم‌كم ياد بگيرد مسئوليت كار خودش را بپذيرد. اگر قرار باشد 
از همان ماه اول، مدرسه تمام بعدازظهر كودك را هم تصاحب كند، ممكن است چيزي 

مهم‌تر از چند صفحه مشق را از دست بدهيم: علاقه كودك به يادگيري. 
  صبح‌هاي تازه: گاهي چيزي كه والدين »بي‌حوصلگي براي مدرسه« مي‌دانند، فقط 
خستگي است. كودكي كه شــب‌ها دير مي‌خوابد، صبح با عجله بيدار مي‌شود، صبحانه 
نمي‌خورد و با استرس راهي مدرسه مي‌شود، طبيعي است كه روزهاي اول برايش سخت‌تر 
باشد. بهتر است يكي، دو هفته قبل از شــروع مدرسه، ساعت خواب و بيداري كودك به 

تدريج به برنامه مدرسه نزديك شود. 
  دوست پيدا كردن: براي خيلي از بچه‌ها، يكي از مهم‌ترين سؤال‌هاي روزهاي اول 
مدرسه اين نيست كه »امروز چه درسي داريم«، بلكه اين است كه »با كي دوست بشم.«
دوســت پيدا كردن براي يك كودك، موضوع كوچكي نيســت. اينكه بداند چطور سر 
صحبت را باز كند، چطور در بازي ديگران وارد شــود، چطور نوبتش را رعايت كند، اگر 
كسي وسيله‌اش را برداشت چه بگويد و اگر كسي او را به بازي راه نداد چه كار كند، بخشي 
از آمادگي براي مدرسه است. والدين مي‌توانند اين مهارت‌ها را در خانه و در موقعيت‌هاي 
روزمره تمرين كنند. مثلًا به كودك ياد بدهند اگر چيزي را نمي‌داند، سؤال بپرسد. اگر 
كســي حرفش را قطع كرد، صبر كند. اگر اشــتباهي كرد، عذرخواهي كند و اگر كسي 
رفتاري داشــت كه او را ناراحت كرد، موضوع را با يك بزرگ‌تر در ميان بگذارد. نبايد از 
كودك انتظار داشــت از همان روز اول محبوب‌ترين بچه كلاس باشد. دوستي هم مثل 

خواندن و نوشتن، زمان مي‌خواهد. 
  والدين هم كلاس اولي‌ هستند: شــايد كمتر درباره ايــن بخش صحبت كنيم، اما 
واقعيت اين است كه كلاس اول فقط براي كودك يك شروع تازه نيست. براي والدين هم 
يك دوره جديد است. اين مرحله مي‌تواند براي والدين اضطراب‌آور باشد. بعضي‌ها هر روز 
درباره كوچك‌ترين اتفاق كلاس سؤال مي‌كنند، تكاليف را چند بار بررسي مي‌كنند، كودك 
را با همكلاسي‌ها مقايسه مي‌كنند و با كوچك‌ترين نمره يا تذكر، نگران آينده او مي‌شوند، اما 
كودك بيش از هر چيز به اعتماد نياز دارد. وقتي والدين مدام نگران باشند، كودك هم ياد 

مي‌گيرد كه مدرسه جاي خطرناكي است كه بايد دائماً مراقب خودش باشد. 
   كلاس اول، يك شروع تازه است: شايد مهم‌ترين كاري كه مي‌توانيم براي كلاس 
اولي‌ها انجام دهيم، اين باشد كه از آنها انتظار نداشته باشيم از همان روز اول »دانش‌آموز 
كامل« باشند. ممكن است كودك روز اول گريه كند. ممكن است چند روز طول بكشد 
تا با محيط خو بگيرد. شايد اسم يكي از همكلاسي‌هايش را اشتباه بگويد، دفترش را جا 
بگذارد، مدادش را گم كند، در كلاس جواب سوالي را نداند يا حتي يك روز بگويد »من 
ديگه مدرسه نمي‌رم«. اينها بخشي از مسير است. كودك قرار نيست در كلاس اول فقط 
خواندن و نوشتن ياد بگيرد. قرار اســت كم‌كم بفهمد چطور در يك جمع زندگي كند، 
چطور از ديگران كمك بخواهد، چطور مســئوليت كارهاي خودش را بپذيرد، چطور با 

شكست‌هاي كوچك كنار بيايد و دوباره تلاش كند.

براي بعضي خانواده‌ها، ساعت 
از محبوبه قرباني تعطيلي مدرســه يكي 

مهم‌ترين معيارهاي انتخاب 
است اما براي والدين شاغل، 
هميشــه امــكان انتخاب 
مدرسه‌اي كه كودك زودتر از مدرسه خارج شود وجود 
ندارد. ساعت كاري، مسير رفت‌وآمد و نبود فردي براي 
تحويل گرفتن كودك باعث مي‌شود خانواده گاهي 
ناچار باشد مدرسه‌اي را انتخاب كند كه دانش‌آموز 
ساعت‌هاي بيشتري در آن بماند، اما براي يك كودك 
كلاس اولي، چند ساعت بيشتر بودن در مدرسه فقط 
به معناي چند ساعت بيشــتر ماندن بيرون از خانه 
نيســت. او بايد زمان طولاني‌تري را با برنامه كلاس، 
تغذيه، استراحت، بازي و فعاليت‌هاي مدرسه هماهنگ 
كند. سؤال اينجاســت كه اگر به دليل شرايط كاري 
والديــن، حضــور طولانــي كودك در مدرســه 

اجتناب‌ناپذير است، چطور مي‌توان كاري كرد كه اين ساعات اضافه، به 
خستگي و فرسودگي او منجر نشود؟
     

به گفته متخصصان تعليــم و تربيت، هنگام انتخاب مدرســه نبايد فقط به عدد 
ساعت ورود و خروج توجه كرد. مهم‌تر اين اســت كه كودك اين زمان را چگونه 
سپري مي‌كند. براي دانش‌آموز كلاس اولي، همه ساعات حضور در مدرسه نبايد با 
آموزش رسمي و فعاليت‌هاي فشرده پر شود. كودك در اين سن به زمان‌هايي براي 
استراحت، بازي، تحرك و تعامل با همسالان هم نياز دارد. بنابراين خانواده‌هايي كه 
به دليل شرايط كاري، مدرسه‌اي با ساعت طولاني‌تر انتخاب مي‌كنند، بهتر است 
درباره برنامه ساعات پاياني مدرسه، زمان استراحت، بازي، تحرك و نحوه تغذيه 
كودك هم سؤال كنند. مدرســه‌اي كه كودك را چند ساعت بيشتر نگه مي‌دارد، 
بايد براي اين زمان اضافه برنامه‌اي متناسب با سن و توان او داشته باشد. از اين نگاه، 
يك مدرسه مناسب براي كودك كلاس اولي، مدرسه‌اي نيست كه صرفاً ساعات 
بيشتري او را در خود نگه دارد؛ بلكه بايد بتواند در اين مدت، شرايطي فراهم كند 

كه كودك همچنان فرصت نفس كشيدن، بازي كردن و استراحت داشته باشد. 
براي بسياري از والدين شاغل، مســئله فقط ساعت تعطيلي مدرسه نيست. 
ممكن است مدرسه در ساعتي تعطيل شــود كه هنوز ساعت كاري مادر يا 
پدر تمام نشده است يا مســير محل كار تا خانه زمان زيادي ببرد. در چنين 
شرايطي، كودك ممكن است بعد از مدرسه هم مجبور باشد مدتي در محل 
ديگري بماند يا منتظر رســيدن والد بماند. اين وضعيت نشان مي‌دهد كه 
»ساعت طولاني مدرسه« را نمي‌توان جدا از شرايط زندگي خانواده ديد. اگر 
كودك از صبح زود تا عصر در مدرسه اســت، بايد توجه داشت كه اين زمان 
طولاني در مجموع چه فشاري بر او وارد مي‌كند و آيا بعد از آن هنوز قرار است 

برنامه ديگري هم داشته باشد يا نه. 
ساعات طولاني مدرســه يك نكته ديگر را هم براي خانواده‌ها پررنگ مي‌كند و 
آن، برنامه بعد از مدرسه است. كودكي كه صبح زود از خواب بيدار شده و چند 
ساعت در مدرسه بوده، ممكن است هنگام برگشت به خانه به زمان بيشتري براي 
استراحت نياز داشته باشد. بنابراين نبايد انتظار داشت بعد از يك روز طولاني، 

بدون وقفه ســراغ كلاس‌هــاي فوق‌برنامــه، فعاليت‌هاي 
آموزشي و تكاليف برود. يك موضوع ديگر هم وجود دارد كه 
شايد در نگاه اول به چشم نيايد. كودك كلاس اولي ممكن 
است متوجه شود بعضي از همكلاسي‌هايش زودتر به خانه 
مي‌روند اما او همچنان در مدرســه مي‌ماند. ممكن است 
بپرسد چرا دوستانش رفته‌اند و او هنوز بايد در مدرسه باشد. 
در چنين شرايطي، نحوه برخورد والدين و مدرسه اهميت 
زيادي دارد. نبايد كودك احساس كند به دليل شاغل بودن 
مادر يا پدر، چيزي از او گرفته شده يا مجبور است شرايطي 
متفاوت از ديگران داشته باشد. لازم است اين موضوع با زبان 
ساده براي كودك توضيح داده شود و در عين حال، مدرسه 
هم مراقب باشد ســاعات پاياني حضور كودك به تجربه‌اي 
خسته‌كننده يا همراه با احساس محروميت تبديل نشود. 

براي خانواده‌هاي شاغل، ساعت پايان مدرسه واقعاً مسئله 
مهمي است و نمي‌توان آن را ناديده گرفت، اما اگر مدرسه‌اي 
با ساعت طولاني انتخاب مي‌شود، بهتر است خانواده چند 
سؤال مشخص را هم از مدرسه بپرسد. كودك در ساعات پاياني چه فعاليتي دارد؟ 
آموزش فشرده است يا متناسب با سن؟ چه زماني استراحت مي‌كند؟ آيا فرصتي 
براي بازي و تحرك دارد؟ وعده غذايي و ميان‌وعده چگونه مديريت مي‌شــود؟ 
امكان نوشــيدن آب وجود دارد؟ آيا كودك مي‌تواند در اســتفاده از سرويس 
بهداشتي و انجام كارهاي شخصي اســتقلال داشته باشد؟ اگر كودك خسته يا 
ناخوش شود، چه كسي وضعيت او را پيگيري مي‌كند؟ و مهم‌تر از همه، آيا مدرسه 
برنامه‌اي دارد كه كودك در ساعات پاياني احســاس نكند فقط به اين دليل در 

مدرسه مانده كه والدينش سر كار هستند؟
در نهايت بايد گفت در بسياري از خانواده‌ها، انتخاب مدرسه با ساعت طولاني يك 
انتخاب از سر اجبار و متناسب با شرايط زندگي است. اگر چنين مدرسه‌اي انتخاب 
شد، كل روز كودك بايد متناسب با همين شرايط تنظيم شود. مدرسه طولاني‌تر 
نبايد به معناي روزي باشد كه از صبح تا شب، كودك درگير آموزش، تكليف و 
برنامه‌هاي مختلف است. او حتي در يك روز طولاني مدرسه به بازي، استراحت، 

ارتباط با خانواده و زماني كه برنامه‌اي برايش تعيين نشده هم نياز دارد. 

ترس از مدرســه، 
معلم، نيره ساري از  تــرس 

نگراني از حضور در 
و  همسالان  جمع 
اضطــراب درباره 
عملكرد تحصيلي، از جمله مسائلي است كه 
ممكن است در ماه‌هاي نخست ورود به پايه 
اول دبستان خود را نشان دهد. اما چرا برخي 
كــودكان در مواجهه با ايــن مرحله دچار 
اضطراب مي‌شــوند؟ والدين چه نقشي در 
كاهش يا تشــديد اين اضطراب دارند؟ آيا 
مي‌توان پيش از ورود به مدرسه كودك را براي 
اين تغيير آماده كرد و مهم‌تر از همه، والدين از 
كجا بفهمند كه اضطراب كودك از يك نگراني 
طبيعي فراتر رفته و نياز به مداخله تخصصي 
دارد؟ در ايــن گفت‌وگو با آريــن عمراني، 
كارشناس ارشد روانشناسي دانشگاه تهران، 
دربــاره اين موضــوع صحبــت كرده‌ايم. 

     
به عنوان پرســش اول، اگر بخواهيم 
موضوع كلي بحــث را مطرح كنيم، 
بعضي از كودكان بــا ورود به پايه اول 
كه مقطع بســيار مهمي هم هست، 
دچار اضطراب و آشفتگي مي‌شوند؛ 
ترس از مدرسه، ترس از معلم، ترس 
از محيط جديد و نگراني‌هاي مختلف. 

اين اضطراب از كجا ناشي مي‌شود؟
اگر بخواهيم از يك زاويــه كلي به اين موضوع 
نگاه كنيــم، ورود كودك به مدرســه در واقع 
يك‌گذار مهم از زندگــي خانوادگي به زندگي 
اجتماعي اســت. كودك تا قبل از آن معمولاً 
به فضايي عادت كرده كه تعــداد افراد حاضر 
در آن محدود است، يعني بيشتر با پدر و مادر 
و نهايتاً يكي دو خواهر يا برادر در ارتباط بوده 
و روابطش را در هميــن محيط مديريت كرده 
، اما ناگهان وارد مدرسه مي‌شــود؛ جايي كه 
با يك معلم، تعداد زيادي همكلاســي و يك 
فضاي كاملًا جديد مواجه است. در اين محيط، 
اســتانداردها و انتظارات ممكن اســت با آن 
چيزي كه كــودك تا آن زمــان تجربه كرده، 
كاملًا متفاوت باشد. اين تغيير به‌خصوص براي 
كودكاني كه والديــن بيش‌ازحد محافظت‌گر 
داشته‌اند، مي‌تواند دشوارتر باشد. والديني كه 
هميشه سعي كرده‌اند فرزندشان را از ناكامي 
دور نگه دارند، اجازه نداده‌اند كودك شكست 
بخورد يا بيش از حد او را مورد تشويق و حمايت 
قرار داده‌اند، ممكن اســت ناخواسته فرصت 
تجربه و تحمل ناكامي را از او گرفته باشــند. 
چنين كودكي وقتي وارد مدرســه مي‌شــود، 
ناگهان با حجم زيــادي از ناكامي‌هاي كوچك 
مواجه مي‌شود. ممكن است معلم از او عملكرد 
مشخصي بخواهد، ممكن است كودك ديگري 
از او جلو بزند يا نتواند هميشه مورد تأييد قرار 
بگيرد. براي كودكي كه تــا آن زمان به تجربه 
ناكامي عادت نكرده، اين شرايط مي‌تواند بسيار 

اضطراب‌آور باشد. 

وقتي اين اتفاق در ماه‌هاي اول مدرسه 
رخ مي‌دهد، والدين در همان لحظه چه 
كاري بايد انجام دهند؟ واكنش درست 

آنها چه بايد باشد؟
اولين مسئله اين اســت كه بايد ببينيم شدت 
مشــكل چقدر اســت و عملكرد كودك تا چه 
اندازه تحت تأثير قرار گرفته است. صرف اينكه 
كودك روزهاي اول مدرسه اضطراب دارد، لزوماً 
به معناي وجود يك مشكل جدي نيست. بايد 
ببينيم كودك در مدرسه چه عملكردي دارد، 
آيا مي‌تواند دوست پيدا كند يا نه، آيا مي‌تواند 
با محيط جديد ارتباط برقرار كند و وظايفش 
را انجام دهد يا خيــر. مجموعه اين موارد به ما 
كمك مي‌كند تشخيص بدهيم كه آيا كودك 
صرفاً در حــال طي كردن يــك دوره طبيعي 
سازگاري است يا اينكه به كمك تخصصي نياز 
دارد. در بعضي موارد ممكن اســت مراجعه به 
روان‌شناس كودك يا بازي‌درمانگر كمك‌كننده 
باشد. متخصص مي‌تواند به كودك كمك كند 
تا با وظايف جديد، روابط جديد و شرايطي كه 

در مدرسه با آنها مواجه شده، سازگار شود. 
آيا والدين مي‌توانند قبــل از ورود 
كودك به دبستان كاري انجام دهند 
تا او آمادگي بيشتري براي اين مرحله 

داشته باشد؟
يكي از راه‌هاي مهم اين كار، قرار دادن كودك در 
گروه‌هاي همسالان است، جايي كه بتواند بازي 
گروهي را تجربه كند، نوبت گرفتن را ياد بگيرد، 
گاهي ببازد، گاهي برنده شود و با خواسته‌هاي 
ديگران كنار بيايد. بنابراين مسئله اصلي اين است 
كه از ناگهاني بودن تغييرات كم كنيم. اگر كودك 
قرار است وارد مدرسه شود، بهتر است پيش از آن 

تجربه‌هايي شبيه مدرسه داشته باشد. 
آيا نشانه‌هاي اضطراب مدرسه هميشه 
براي والدين قابل مشاهده است؟ مثلًا 

ممكن است كودك اضطراب داشته 
باشد، اما خانواده متوجه آن نشوند؟

بله، تشخيص اضطراب هميشه ساده نيست. 
گاهي نشــانه‌ها كاملًا واضح‌ هستند و گاهي 
به شكل علائم جسمي يا رفتاري خودشان را 
نشان مي‌دهند. براي مثال، مشكلات خواب، 
به‌خصوص شب قبل از شــروع هفته يا شب 
قبل از رفتن به مدرســه، مي‌تواند يك نشانه 
باشد. ممكن است كودك از مدرسه يا بچه‌هاي 
مدرسه شــكايت كند يا برعكس، اصلًا درباره 
مدرسه صحبت نكند و تمايلي به مطرح كردن 
موضوع نداشته باشد. تپش قلب، بي‌اشتهايي 
يا حتي در برخي موارد پرخوري ناگهاني هم 
مي‌تواند از نشانه‌ها باشد. نكته مهم اين است كه 
ببينيم اين تغييرات چه زماني اتفاق مي‌افتند. 
اگر كودك مثلًا نزديك شدن به زمان مدرسه با 
تغيير ناگهاني اشتها يا مشكلات خواب مواجه 
مي‌شود، اين مسئله ارزش بررسي دارد. گاهي 
حتي ممكن است اضطراب خودش را به شكل 
يك علامت جسمي نشــان دهد؛ مثلًا كودك 
دچار ســردرد، دل‌درد يا علائم ديگري شود، 
در حالي كه منشأ اصلي مشكل روان‌شناختي 
است. براي همين، هميشه نبايد فقط به ظاهر 

مسئله نگاه كنيم. 
پس والدين از كجــا بفهمند كه يك 
نگراني طبيعي اســت يا اضطراب به 
مرحله‌اي رســيده كه نياز به بررسي 

دارد؟
يكي از مهم‌تريــن چيزهايي كه بايد بررســي 
كنيم اين اســت كه آيا كودك رنــج مي‌برد يا 
نه و آيا عملكردش مختل شــده است يا خير. 
منظور از اختلال عملكرد فقط نمره و مســائل 
درسي نيســت. اينكه كودك بيست نمي‌گيرد، 
به‌خودي‌خود به معناي اختلال عملكرد نيست. 

بايد ببينيم آيا مي‌تواند وظايفش را انجام دهد، 
تكاليفش را مي‌نويسد يا آنها را از دست مي‌دهد، 
مي‌تواند در مدرسه ارتباط برقرار كند و در روابط 
اجتماعي عملكرد مناســبي دارد يا نه. در مورد 
روابط با همسالان هم بايد دقت كنيم. هر كودكي 
شخصيت متفاوتي دارد. ممكن است يك كودك 
برون‌گرا باشد و دوســتان زيادي داشته باشد و 
كودك ديگري درون‌گراتر باشد. قرار نيست هر 
كودكي محبوب‌ترين دانش‌آموز كلاس باشد. اما 
حتي يك كودك درون‌گرا هم معمولاً مي‌تواند 
دست‌كم يك دوست صميمي داشته باشد. اگر 
كودك هيچ ارتباطي با همسالان خود برقرار 
نمي‌كند، حتــي يك دوســت صميمي هم 
ندارد و در كنار آن نشــانه‌هاي ديگري از رنج 
يا اضطراب ديده مي‌شود، احتمال وجود يك 

مشكل بيشتر مي‌شود. 
در اين ميان نقش معلم و مدرسه چقدر 
مهم اســت؟ آيا ممكن است مدرسه 
زودتر از والدين متوجه مشكل كودك 

شود؟
قطعاً. حتي در بسياري از موارد، اعضاي مدرسه 
مي‌توانند نشــانه‌ها را بهتر از خانواده مشاهده 
كنند، چون ممكن است كودك در خانه كاملًا 
حال خوبي داشته باشد، اما به محض ورود به 
مدرســه، علائم اضطرابش افزايش پيدا كند. 
مشــاوران پايه و معلماني كه زمــان زيادي را 
با كودكان مي‌گذرانند، مي‌توانند نشــانه‌هاي 
هشدار را شناســايي كنند و به والدين اطلاع 
دهند. بنابراين مدرســه فقــط محل آموزش 
دروس نيســت؛ مي‌تواند در شناسايي به‌موقع 
مشــكلات روان‌شــناختي كودكان هم نقش 

مهمي داشته باشد. 
اگر بخواهيــد در انتها توصيه مهمي 
به والديــن دانش‌آموزان كلاس اولي 

داشته باشيد، براي كاهش اضطراب 
كودك چه مي‌گوييد؟

يكي از مهم‌ترين كارهايي كه والدين مي‌توانند 
انجام دهند، ايجاد احساس امنيت و اطمينان 
در كودك اســت. مي‌توان به كــودك گفت: 
»همين‌طور كه هستي، كافي هستي.« لازم 
نيست هميشــه بهترين نمره را بگيري. لازم 
نيست هميشه از همه جلو بزني. مي‌توان به او 
يادآوري كرد كه آدم‌ها با هم متفاوت‌اند و قرار 
نيست كودك دقيقاً شبيه بقيه باشد. والدين 
مي‌توانند نقاط مثبت كودك را به او يادآوري 
كنند و نشان دهند كه ارزش و دوست‌داشتني 
بودن او وابسته به عملكردش در مدرسه نيست. 
مدرسه، به‌خصوص در اين مقطع، هم فضاي 
رقابتي دارد و هم فضاي تأييدطلبانه. كودك 
ممكن است احساس كند بايد خوب عمل كند 
تا مورد تأييد قرار بگيــرد. اگر والدين بتوانند 
بخش مهمي از اين احســاس تأييد و امنيت 
را در خانه به كودك بدهند، اهميت تأييدي 
كه قرار است از مدرســه دريافت كند، كمتر 
مي‌شــود. موضوع ديگر، نحوه تعريف كردن 
رقابت براي كودك است. بايد براي او روشن 
شــود كه رقابت به اين معنا نيست كه ارزش 
يك نفر بيشتر از ديگري است. اينكه كودك 
در يك رقابت چه جايگاهي پيدا مي‌كند، نبايد 
تعيين‌كننده ارزش او باشد. براي كودك بسيار 
اضطراب‌آور است اگر احساس كند با شكست 
خوردن در يك رقابت، محبــت يا توجه پدر 
و مادرش را از دســت خواهد داد. اگر كودك 
مطمئن باشــد كه حتي در صورت اشــتباه، 
شكســت يا عملكرد ضعيف، همچنان براي 
والدينش ارزشــمند و دوست‌داشتني است، 
بخش قابل توجهي از اضطــراب او مي‌تواند 

كاهش پيدا كند.

صــرف اينكــه كــودك روزهــاي اول 
مدرســه اضطــراب دارد، لزومــاً بــه 
معناي وجود يك مشكل جدي نيست. 
بايــد ببينيم كــودك در مدرســه چه 
مي‌توانــد  آيــا  دارد،  عملكــردي 
دوســت پيدا كند يا نه، آيــا مي‌تواند 
با محيط جديــد ارتباط برقــرار كند و 
وظايفــش را انجــام دهــد يــا خيــر 
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