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 چکیذٌ
ُؼ کغام از  ُا و غّاىم ىحػغدی از ایً كتیم صاکو ةؼ زٌغگی روزىؼه افؼاد ُـحٍغ.غنتیث ُا،جٍف در دٌیای اىؼوزه ُیساٌات،

ُا و قؼایي غنتی كؼار دارٌغ و ىضیي زٌغگی ازحياغی ظاٌّاده و ُؼ در ةؼظّرد ىـحلیو ةا اٌّاع اؿحؼسَ اىؼوزی ىػافؼاد زا

اىؼوزه  ُا ؿّق دُغ.ٌگؼاٌی ُا ورا ةَ ؿيث ةضؼان وا زا در زؼیان زٌغگیاٌغ غاىم جٍفجّىی ،اؿث آٌچَ فؼد ةا آن در ارجتاط

اؿحؼس  یک جسؼةَ ٌاظّقایٍغ و یةغیً جؼجیب کَ وكحی فؼد ،کٍٍغکؾ انػيم افؼاد را جػییً ىیزا ٌاظّاؿحَ غجسارب جٍف

زیؼا  ،دُغةؼوز ىی راغیؼه  افـؼدگی و ظّد کو ةیٍی، ،ابت اوٌؼمّرَ ىٍفی ة یواکٍف ُا ،کٍغُيؼاه ةا آن را دریافث ىی

 .دریافث مضیضی از ىّفلیث ظّد داقحَ ةاقغ جّاٌغٌيی یغػی ةا ىكکلات را در ٌیافحَ و قاكغرت ةؼظّرد ىلاةهَ ًتی

 کّدکان.ی، داٌف آىّزان، وانغیً، ىػهيان، افـؼدگ کلمات کلیذی:
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 مقذمٍ -1

یث گیؼی قعن پؼورش در دوره کّدکی کَ زىان قکمؿازٌغه آیٍغه زاىػَ ُـحٍغ. آىّزش و  ُای ارزقيٍغ و کّدکان ؿؼىایَ

ٌِغ و ىـیؼ صؼکث ىيهکث را ىكعل  ؿث، آیٍغه فؼد و زاىػَ را ةٍا ىیو ایساد غادات ىعحهف و پیكگیؼی از ةؼوز ىكکلات ا

و غفهث در رفع ىكکلات آٌان، ظـارت قّد  خ پیكؼفث و جؼكی زاىػَ ىیؿازد، جّزَ ةَ ىـائم و ىكکلات کّدکان ةاغ ىی

 .(Rajaee, 2008) زتؼان ٌاپػیؼی ةَ ةار ىی آورد

ىػؼوف اؿث و آغاز آىّزش رؿيی کّدك و ةَ دوره دةـحان  کَ قّد ؿانگی را قاىم ىی 21 جا 6ؿٍیً  ،دوره ؿّم کّدکی

و ىٍغ اؿث کارُایف را ظّب اٌسام دُغ، کّدك اؿث َ آىّزد. غلاك ٌّقحً و صـاب کؼدن را ىی ،در ایً دوره ظّاٌغنکّدك 

رقغ زـياٌی در ایً دوره کٍغجؼ از  و ظّاُغ ُؼ کاری را ظّدش اٌسام دُغ ىی ،ىی کٍغ، اغحياد ةَ ٌفؾ داردىضحاًاٌَ غيم 

 . (2831)زّادی آىهی،  دوره كتم اؿث

. ةاقغ ىیگیؼ قغه و قیّع پیغا کؼده اؿث اظحلال افـؼدگی ؿاؿی کَ در ىیان داٌف آىّزان ُيَیکی از اظحلالات غيغه و ا

گٌَّ کَ ةایغ ةَ درس و جضنیم  افـؼدگی در داٌف آىّزان و در جياىی ؿٍیً قیّع فؼاوان دارد و ؿتب قغه ٌحّاٌٍغ آن

 (.2831، )صـیٍی ةپؼدازٌغ. افـؼدگی در داٌف آىّزان غهم گٌّاگٌّی دارد و ُيچٍیً پیاىغُای فؼاواٌی در پی ظّد دارد

یکی از پیاىغُای اؿاؿی و ةـیار ىِو کَ افـؼدگی در داٌف آىّزان دارد ٌااىیغی اؿث. ٌااىیغی ؿؼىٍكأ ةی اٌگیؽگی و ةی 

جّاٌٍغ ُياٌٍغ كتم زٌغگی کٍٍغ و یا قاد ةاقٍغ و از زٌغگی ظّدقان نػت ةتؼٌغ. افـؼدگی  ای کَ افؼاد ٌيی ارادگی اؿث ةَ گٌَّ

 (.2831)صـیٍی،  روان و زـو داٌف آىّزان و اونیا آٌِا دارد پیاىغُای زغی ةؼ روح،و  اؿاؿی اؿثر داٌف آىّزان آٌچٍان د

ةضؼان  ،قٌّغ جؼیً ىـائهی کَ افؼاد اغهب در صیً غتّر از یک ىؼصهَ از رقغ ةَ ىؼصهَ دیگؼ ةا آن ىّازَ ىی یکی از قایع

جّاٌٍغ غهث و  ُؼ کغام ىی افـؼدگی و درؿی افث . انتحَدةاش ىیافـؼدگی اؿث کَ یکی از دلایم ةؼوز آن ٌیؽ افث جضنیهی 

 و درؿی افث راةٌَ ىػهّل یکغیگؼ ةاقٍغ و ةَ دنیم اُيیث ایً ىّوّع ؿػی داریو در ىلانَ صاوؼ ةَ ًّر اظحنامی ةَ ةضث

 را ىّرد ةؼرؿی كؼار دُیو. ةَ کيک ىػهيان و ٌضّه درىان آن ةپؼدازیو آىّزان داٌف و کّدکاندر  افـؼدگی

 

 پیشیىٍ پژيَش -2

ةا  (؛ غهث اوٌؼاب جضنیهی داٌف آىّزان را ىـائم ىؼةّط ةَ ٌاکاىی و قکـث، ركاةث2331) 2ایٍغرةیؽن و ُيکاران

یٍغه ذکؼ کؼده اٌغ. از ؿّیی ُو ٌّغان، ىػهيان و وانغیً، ووػیث درؿی و ٌگؼاٌی ٌـتث ةَ آ ُيکلاؿی ُا، رواةي ازحياغی ةا

زان و در ٌِایث پیكؼفث ىیؽان اوٌؼاب و افـؼدگی جضنیهی داٌف آىّو ةؼرؿی و ىٌانػَ ارجتاط ةیً ٌّع اكحغار ىػهو 

 ُا از ؿّی دیگؼ در ٌّع ظّد ةغیع و صائؽ اُيیث ظّاُغ ةّد.جضنیهی آن
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ایـحگی ُای آىّزقی ىػهو، اكحغار کٍحؼل ةَ ةیان چِار ٌّع اكحغار ٌاقی از ىّكػیث ىػهو، ٌاقی از ق ؛(1003) 1کایؼیاکّو

يال كغرت ىػهو اؿث کَ کٍغ. اكحغار ٌاقی از ىّكػیث ىػهو ةیاٌگؼ اغیاد ىی ،اكحغار ایساد کٍٍغه ٌظوکٍٍغه کلاس درس و 

اؿث از ٌّغی ُای آىّزقی غتارت ایً كغرت ةَ داٌف آىّزان اؿث. اكحغار ٌاقی از قایـحگیٌكان ؿاظحً ظاًؼ ،ُغف آن

ىػهو در گٌَّ  اكحغار کٍحؼل کٍٍغه کلاس درس، جسهی رفحارُای رُتؼ گؼدد.ؼ ادؼ داٌف کارآىغ ىػهو ایساد ىیة ر کَ مؼفااكحغا

اكحغار ایساد  ی لازم، ةؼرؿی جکانیف آىّزقی و غیؼه اؿث.کلاس اؿث کَ ُغف آن جٍظیو اىّر آىّزقی از كتیم ارائَ ىفاد درؿ

 قّد.ّاٌیً آىّزقی در ُؼ کلاس ةیان ىیو ك قکم كّاغغ َکٍٍغه ٌظو جسهی رفحارُایی اؿث کَ ة

(؛ در راةٌَ ةا اكحغار ىػهو )ىؼةی( از امٌلاصات دیگؼی اؿحفاده کؼده اؿث کَ در واكع ةاز جّنیغ جلـیو ةٍغی 2833ةاكؼی )

( 1 ،( اكحغار وزّدی8 ،( اكحغار ىضحّایی1 ،( اكحغار مّری2اؿث. او ةؼای ىػهو، از چِار ٌّع اكحغار زیؼ ٌام ىی ةؼد:  8اؿّگ

ّری و وزّدی ٌاىّزَ ةّده از ةیً اٌّاع اكحغار فّق، اكحغار ىضحّایی و صلّكی ىّزَ و ىّرد جاییغ ةّده و اكحغار م اكحغار صلّكی.

 ؼ اگؼ در جػاىم ةیً. ةَ غتارت دیگةَ ذکؼ اؿث کَ ةغون اكحغار، غيلا زؼیان جؼةیث ىٍحفی ظّاُغ ةّدلازم  َقّد. انتحو رد ىی

، اكحغاری در کار ٌتاقغ، ىؼةی و ىحؼةی در یک ؿٌش كؼار گؼفحَ و جؼةیث ىػٍی ظّد را از دؿث ظّاُغ داد. ةا ایً ىػهو و قاگؼد

 ر ةاقٍغ و از کـب اٌّاع ٌاىٌهّب ةپؼُیؽٌغ.ةَ ًّر غام، لازم اؿث کَ از اقکال ىٌهّب و ىّزَ اكحغار ةؼظّردا ومف، ىػهيان

 

 افسردگی چیست؟ -3

جّاٌغ در ٌضّه  قّد. ایً اظحلال ىی یک ةیياری رایر ؿلاىث روان اؿث کَ ةاغخ اصـاس غو و اٌغوه ىغاوم ىی 1افـؼدگی

)غیـی ىؼاد،  رد جغییؼ ایساد کٍغجا اصـاس د ىیم زٍـی جفکؼ، ظّاب، غػا ظّردن و ُؼ ٌّع غيهکؼد ؿیـحو ةغن از زيهَ

2838.) 

اىا  ،قّد ؿاز ٌيی کّجاه ىغت ةّدن ىكکماصـاس غو و اٌغوه یک واکٍف ًتیػی ةغن ةَ ٌاىلایيات زٌغگی اؿث کَ در مّرت 

ظّد، دارای چٍغیً اٌگیؽه ةّدن ٌـتث ةَ اٌسام وظایف  ةؼ داقحً روصیَ ةـیار پاییً و ةی  فؼد ىتحلا ةَ اظحلال افـؼدگی غلاوه

دکحؼ و  ُای ایً ةیياری ةیف از دو ُفحَ ًّل ةکكٍغ ةایغ فؼد را ٌؽد زىاٌی کَ غلائو و ٌكاٌَ نػا ،ظّاُغ ةّد ٌیؽغلاىث ةانیٍی 

 .(Marks, 2005) ُای لازم اٌسام قّد ةؼرؿی افـؼدگی و جادیؼات آن ةؼد جا در ىّرد ىحعنل روان قٍاس

غلاكگی ةَ ىٌانب و ىفاُیو گی ٌاقی از ىٌانػَ دروس قغه و ةیافـؼدگی جضنیهی صانحی اؿث کَ فؼد در آن دچار ظـح

فؼؿّدگی  ،گؼدد. زىاٌی کَ اصـاس فكار ةیكحؼ از صغ ةاقغجضنیهی او ىیدرؿی ؿتب پیكؼفث ةـیار کو و یا غغم پیكؼفث 

و اوٌؼاب  افـؼدگی ،ُـحٍغ ىّازَجؼیً ىّاٌػی کَ زّاٌان و ٌّزّاٌان ةا آن  رظّاُغ افحاد. دو ىّرد ىِو از رایجضنیهی اجفاق 

وه ةؼ افـؼدگی ایً دو غاىم در غغم پیكؼفث جضنیهی آٌِا ٌلف ةـیار ىِيی دارد. افـؼدگی و اوٌؼاب غلا کَ ةاقغىی

يهکؼد و یادگیؼی وػیف در آٌِا ری، ازحياغی و غداٌف آىّزان ادؼ گػاقحَ و ىٍسؼ ةَ ىكکلات رفحا جضنیهی، ةؼ ؿلاىث روان

 (.2831)اصيغی،  قّدىی
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 آمًزان داوش در افسردگیَای ي وشاوٍ  دلایل -4

آیغ کَ انتحَ ایً  کٍٍغ کَ افـؼدگی دنیم ىكعنی ٌغارد و اکذؼا ةی دنیم در افؼاد ةَ وزّد ىی گٌَّ فکؼ ىیةـیاری از افؼاد ایً

اؿث. دلایم فؼاواٌی ةؼای ایساد افـؼدگی در افؼاد در جياىی ؿٍیً وزّد دارد اىا در دوران  قغت ٌادرؿث و اقحتاهَ جفکؼ ة

ُا و داٌف  ن ةیً داٌف آىّزان، ىلایـَ ظّد داٌف آىّز ةا ؿایؼ ُيکلاؿیاغّاىهی چّن جتػیه ىػهي ،آىّزی ىغرؿَ و داٌف

پغیغ ؿتب  غیؼه زش كائم ٌكغن وانغیً ةؼای فؼزٌغان وآىّزان دیگؼ، ٌاجّاٌی در یادگیؼی و فِيیغن دروس، اُيیث ٌغادن و ار

 (.2831)اىیغواری،  قّد آىغن اظحلال افـؼدگی در داٌف آىّزان ىی

کَ در زیؼ  ةٍغی کهیدؿحَ ىٌاةقنػا  ،غةـیاری از غّاىم ىعحهف ةاق یٌحیسَ اٌغجّافـؼدگی داٌف آىّزان ةَ ًّر کهی ىی

 ظاًؼٌكان کؼد.آىّزان را  ُای افـؼدگی در داٌف و ٌكاٌَجؼیً دلایم افـؼدگی داٌف آىّزان ىِوجّان ، ىیآىغه اؿث
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 افسردگی در داوش آمًزان چٍ پیامذی دارد؟ -5

را جضث انكػاع  انداٌف آىّزفؼاواٌی ةَ دٌتال ظّد دارد کَ زٌغگی کٌٍّی و آیٍغه  ُایپیاىغاظحلال افـؼدگی در داٌف آىّزان 

دُغ. قیّع اظحلال افـؼدگی و ىتحلا قغن افؼاد در ؿٍیً ٌّزّاٌی و زّاٌی و در دوران داٌف آىّزی کَ فؼد ٍُّز  كؼار ىی

 ارددّارد ةـیار صاد ظّدکكی را در پی در ى ،اؿث پعحگی کاىم را پیغا ٌکؼده و ةَ ةهّغ غللاٌی و فکؼی دؿث پیغا ٌکؼده

 (.2830)زُؼاکار و زػفؼی، 

ٌاراصحی، ٌااىیغی از زٌغگی آیٍغه، اقحتاُات زتؼان ٌاپػیؼ، جتاه قغن آیٍغه درؿی و کاری فؼد و جضث انكػاع كؼار گؼفحً 

 .دارد ا در پیر زٌغگی فؼد در آیٍغه از زيهَ پیاىغُایی اؿث کَ اةحلا ةَ افـؼدگی در ایً ؿٍیً

 

 تًاویم افسردگی در داوش آمًزان را مذیریت کىیم؟ چگًوٍ می -6

ةَ ظنّص اگؼ داٌف آىّز جضث صيایث وانغیً ظّد  ،ىغیؼیث و ةِتّد اظحلال افـؼدگی در داٌف آىّزان کار دقّاری اؿث

زیؼا فؼد جّاٌایی جكعیل  ،فؼد را ىغیؼیث کؼد ةهکَ ایً کار ىلغاری دقّارجؼ اؿث در ایً مّرت ٌَ ایٍکَ ٌحّان ،ٌتّده ةاقغ

چٍغ ٌیؽ . در اداىَ (2831)آذرةایساٌی و ىّؿّی امم،  دُغ كعیلرا از یکغیگؼ ج جّاٌغ آن دو درؿث و ٌادرؿث را ٌغارد و ٌيی

 قّد. در داٌف آىّزان ارائَ ىی افـؼدگی ىغیؼیث راُکار زِث

 
 فرزوذاومانر: وشان دادن علاقٍ بٍ ايلیه راَکا -6-1

ُایی کَ از زاٌب  داٌغ. ىضتث ایً ٌام ةعّاٌغ ظّد را فؼزٌغ غؽیؽ کؼده ظاٌّاده ىییک داٌف آىّز كتم از ایٍکَ ظّدش را ةَ 

ُایی ةاقغ کَ ٌـتث ةَ ظّد از ًؼف وانغیً مّرت  اگؼ فؼاجؼ از ىضتث ،ةیٍغ ؿایؼ داٌف آىّزان ٌـتث ةَ آٌِا ىی یاونیا

 .(Duvall,2013) کٍغ را دچار ٌاراصحی و اٌغوه ىی اوقغت َ ة ،گیؼد ةاقغ ىی

اگؼ  گفثدُغ اىا در واكع ةایغ  قغت دوؿث دارٌغ اىا غؼورقان ازازه اةؼاز غلاكَ را ةَ آٌِا ٌيیَ را ة گاُی اوكات وانغیً فؼزٌغ

حان اُيیث دارد ؿػی کٍیغ غلاكَ ظّد را ةَ او اةؼاز کٍیغ، روزاٌَ چٍغ دكیلَ او را در آغّش ةگیؼیغ، ؿلاىث روان فؼزٌغجان ةؼای

 و غاًفَ اصـاس، کيتّد .ىّاردی از ایً كتیم غ کَ دوؿحكان داریغ و ةؼایكان اُيیث كائم ُـحیغ وةَ آٌِا کلاىی ةگّیی

 (.2838اؿث )غیـی ىؼاد،  ؿٍیً ایً در افـؼدگی غاىم جؼیًةؽرگ ىضتث

 ي سایر داوش آمًزان تبعیض قائل وشًدتان از معلم بخًاَیذ میان فرزوذ ديمیه راَکار: -6-2

جؼیً غّاىم  یکی از ىِو ،قٌّغ ىػهيان ىیان یک داٌف آىّز یا چٍغ داٌف آىّز ةا ؿایؼیً كائم ىی جتػیىی کَ گاُی اوكات

جا یک دنیم ةؼای  ىكغّل ؿازديا ةَ ىلایـَ ةا دیگؼان ئقّد کَ فؼد ظّدش را دا ةَ ایً ىیزیؼا ىٍسؼ  ،اةحلا ةَ افـؼدگی اؿث

 قّد جتػیه ایساد قغه ةیاةغ و در آظؼ ؿایؼیً را ةؼجؼ از ظّد ةغاٌغ کَ ایً ىّوّع ؿتب جتاُی او و اةحلا ةَ افـؼدگی ىی

(Koeing, 2009). 

 

https://bahareman.com/category/blog/%d9%85%d8%af%db%8c%d8%b1%db%8c%d8%aa-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%b1%d8%b3-blog/
https://bahareman.com/category/blog/%d9%85%d8%af%db%8c%d8%b1%db%8c%d8%aa-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%b1%d8%b3-blog/
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 جا ي متىاسب با سه داوش آمًزانسًمیه راَکار: تفریحات بٍ -6-3

مّرجی کَ در ،ةؼٌغ نػت ىی ٌیؽفؼزٌغاٌكان  ،ةؼٌغ از ُيان جفؼیضاجی کَ آٌِا نػت ىی کٍٍغ ؼ ىیىحأؿفاٌَ ةـیاری از وانغیً فک

 پؾ ةایغ زىان و ىکاٌی ،دُغ کَ جفؼیضات افؼاد ةا یکغیگؼ ىحفاوت ةاقغ ً اىکان را ىییجفاوت ؿٍی ىّزّد ا .چٍیً ٌیـث

قّد و قادی را ةَ آٌِا جؽریق کٍغ جا کيحؼ دچار  غؼیؽه ىّزّد در آٌِا پاؿط داده ایً ای فؼزٌغان در ٌظؼ گؼفث جا ةَةؼ ىٍاؿب

 .(Deslands, 2000) گؼدٌغٌةَ افـؼدگی ىتحلا و اٌغوه و ٌاراصحی قٌّغ 

قؼایٌی ةؼای ُیچ داٌف آىّزی ایساد ٌكّد کَ ىتحلا ةَ اظحلال  ُؼگؽ ،اىیغواریو ةا در ٌظؼ گؼفحً جيام زّاٌب ىّزّد

 .صامم گؼدد  جضث درىان كؼار گیؼد و ةِتّدی فؼدفّرا  ،افـؼدگی گؼدد و اگؼ ُو ٌاظّدآگاه و ٌغاٌـحَ فؼدی دچار قغ

 

 

 در پی آرامش معلمان انآمًز آرامش داوش -7

 زاىػَ جؼةیث و جػهیو از غظیيی ةعف ىػهيان ُيچٍیً ،دارٌغ کّدکان جؼةیث رد ای غيغه ٌلف ىػهيان کَ داٌیو یى ُيگی

 .اؿث اُيیث صائؽ ةـیار آٌان روان ؿلاىث و دارٌغ غِغه ةؼ را كؼیة

 ةا کّدکان روان ؿلاىث نػا ،گیؼٌغ ىی انگّ آٌِا از و کٍٍغ ىی ؿپؼی ىػهيان ةا و ىغرؿَ در را ظّد روز از ىِيی ؿاغات کّدکان

 .(2836 زّکار، و )ُاقيی دارد جٍگاجٍگی ارجتاط ىػهيان روان ؿلاىث

 جكکیم را ىػهيان از ٌیيی از ةیف زٌان اؿث. ُيؼاه قغهی فؼؿّدگی ةا کَ اؿث ىكاغهی زيهَ از ىػهيی دیگؼ، ؿّی از

 دارٌغ. ةؼغِغه را ؿٍگیٍی ازحياغی ىـئّنیث چٍیً ظاٌَ، در ىعحهف ُای ىـئّنیث داقحً ةؼ غلاوه کَ دٍُغ ىی

 کٍغ. ىی پػیؼجؼ  آؿیب را زصيحکف ككؼ ایً کَ اؿث ىكکلاجی دیگؼ از قغهی اىٍیث ٌتّد و کو دؿحيؽد قغهی، ؿعث قؼایي

 از ٌاقی قٍاظحی  روان آؿیب اصـاس درمغ 11 و ظـحگی و ظّاب ىكکلات آٌِا درمغ 10 ىػهو، 300 روی ةؼرؿی یک در

 کؼدٌغ. ذکؼ را قغهی قؼایي

 ىعحهف اٌحظارات ةحّاٌٍغ ةایغ و گیؼٌغ ىی كؼار ارزیاةی ىّرد ٌیؽ ُا  ظاٌّاده ؿّی از ةهکَ ىغرؿَ، اونیای ؿّی از جٍِا  ٌَ ىػهيان

 کٍٍغ. ةؼآورده را گٌّاگّن ىـائم ةا ُایی ظاٌّاده

 کلاس ىضیي ،يانىػه رفحاری و قعنیحی دتات ُيچٍیً ،رددا آىّزان داٌف روی ةؼ ىذتحی رواٌی آدار ،انىػهي ُیساٌی دتات

 دُغ. ىی کاُف را آىّزان داٌف اوٌؼاب و کٍغ ىی ةیٍی پیف  كاةم را

 ظّ و ظهق رفحار، در ةـیاری ُای جفاوت ٌیؽ ُيـان دوكهُّای صحی اؿث. کائٍات در جفاوت وزّد ظهلث، ُای  زیتایی از یکی

 ُای اؿحػغاد قکّفایی در ةگیؼٌغ، ٌظؼ در را آىّزان داٌف فؼدی ُای  جفاوت کّقٍغ ىی کَ ىػهياٌینػا  ،رٌغدا ظّد غادات و

 و اؿث آىّزان  داٌف روان ؿلاىث از ىِيی ةعف کٍٍغه جاىیً ىػهيان، روان ؿلاىث ةَ جّزَ دارٌغ. ىّدؼی ٌلف آىّزان داٌف

 ُـحٍغ. ارجتاط در آن ةا روزىؼه ىػهيان ىػيّلا کَ اؿث غّاىهی زيهَ از اؿحؼس

 ةگػارد، اظحیارش در زىان و کٍغ جّزَ او ةَ ىػهو اؿث ظّب کٍغ، ىی مضتث ىػهو ةا ىكکلاجف ّردى در آىّزی  داٌف وكحی

 و ىػهو ارجتاط ،آىّز داٌف ةا ویژه راةٌَ ایساد مّرت ایً غیؼ در کٍغ، واگػار ىكاور ةَ را ارجتاط ایً اداىَ اؿث ةِحؼ اىا

 .(2831)ًانب زاده و ُيکاران،  کٍغ ىی کو را آىّز داٌف دؿحّرپػیؼی گاُی و ىحفاوت را آىّز داٌف
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 درمان افسردگی در داوش آمًزانپیشگیری ي  -8

 افـؼدگی، کَ مّرجی در انتحَ ظاٌّاده و فىای رواٌی آن در پیكگیؼی از افـؼدگی و درىان ایً اظحلال ةـیار ىّدؼ اؿث.

 ،یاةغ ةِتّد درىاٌی روان ةا جا ةؼد ىحعنل پؽقک روان ٌؽد را کّدك ةایغ و اؿث ىحفاوت آن درىان ةاقغ، دروٌی غّاىم صامم

ؿاظحً فىایی دوؿحاٌَ و  ،قّد ع افـؼدگی کّدکان را قاىم ىیکَ ةیكحؼیً ٌّ ُای ىضیٌی  ةؼای درىان افـؼدگی اىا

 جؼیً ىِو از ؿازٌغ، ىی ةؼآورده را او زای ةَ ٌیازُای و دارٌغ دوؿحف ُيَ کٍغ اصـاس آن در کّدك کَ فىایی ميیياٌَ،

 .(2832 ،1)یُّاٌـً اؿث غّاىم

ةٍاةؼایً وزّد ىضیٌی ؿؼقار از ىضتث و رواةٌی  ،ؿتب افـؼدگی قٌّغجّاٌٍغ  از غكق و پػیؼش، ىی ةَ دورارجتاًات ىٍفی و 

ةا  کّدکانةایغ ةکّقٍغ جا رواةي  ٌیؽ ؿانو و ميیيی در ظاٌّاده و ىغرؿَ ةؼای کّدکان وؼوری اؿث. اونیای ظاٌَ و ىغرؿَ

 .دقّةَ ًؼیلی ىذتث و ىّدؼ ةؼكؼار  ةـحگان و دوؿحان

چٍاٌچَ ىٍتع صيایحی را کَ کّدك از دؿث داده  افـؼدگی اُيیث فؼاوان دارد؛ ىذلادر درىان کّدکان افـؼده جّزَ ةَ غهث 

اةؼایً در درىان ةایغ ةَ آیغ؛ ةٍ جّاٌیو زایگؽیً ظّةی ةؼای او در ٌظؼ ةگیؼیو. افـؼدگی در ادؼ فلغان ةَ وزّد ىی ةكٍاؿیو، ىی

افـؼده فکؼ ةَ دؿث آوردن چیؽُای ىٌهّب و دوؿث داقحٍی ةؼای او ةاقیو. اونیای ظاٌَ و ىغرؿَ ةایغ ازازه دٍُغ جا کّدك 

ةایغ ةَ اصـاس وی اصحؼام گػاقث و ؿػی کؼد جا ةا جغییؼ رفحار، جفـیؼ کّدك را از  ُيچٍیً ،اصـاس ظّیف را ةیان ٌيایغ

 (.2831)پّرؿیٍا و ُيکارن،  جغییؼ دادف وكایع پیؼاىٌّ

جّان از ظّد کّدك اًلاغاجی درةاره ایً کَ چؼا غيگیً  صحی ىی ،اًلاع رؿاٌی ةَ ةؽرگـالان ُـحٍغ کّدکان، ةِحؼیً ىٍاةع

گاُی رفحار ظكٌّث ةار  و قّد اةٌَ او ةا غؽیؽاٌف ىؼةّط ىیاؿث ةَ دؿث آورد. در ةـیاری ىّارد، افـؼدگی کّدك ةَ ٌّع ر

اٌساىغ. در ایً مّرت، آىّزش وانغیً ةؼای ایً کَ  زدگی در وی ىی پغر و غغم اةؼاز غكق و ىضتث جّؿي او ةَ ةؼوز صالات غو

ةٍاةؼایً روان درىاٌی صيایحی، آىّزش وانغیً، جغییؼ ىضیي  ،جّاٌغ ةـیار کيک کٍٍغه ةاقغ چگٌَّ ةا فؼزٌغقان رفحار کٍٍغ ىی

 .(Seligman, 2000) ىٌهّب، از ٌکات ىِيی اؿث کَ در درىان افـؼدگی کّدك ةـیار ىّدؼ اؿث ىّاردیآوردن  و ةَ دؿث

 

 در مذرسٍ داوش آمًزاقذاماتی مىاسب برای درمان افسردگی  -9

جّاٌٍغ فکؼ و جيؼکؽ کٍٍغ، غيهکؼد جضنیهی آٌِا افث ىی کٍغ. ایٍکَ ىػهو، ىكاور  ةَ دنیم افـؼدگی ٌيی داٌف آىّزانوكحی 

 ىغرؿَ یا ىـئّلان ىغرؿَ را در جیو درىاٌی كؼار دُیغ جا ةَ فؼزٌغجان در ایً دوران ؿعث کيک کٍٍغ، ةـیار ىِو اؿث.

ی فؼزٌغاٌحان ىفیغ ةاقٍغ؛ در ىّرد ىّارد زیؼ ةا ىػهو کّدك ُایی در ىغرؿَ وزّد دارد کَ ىيکً اؿث ًی ایً ىغت ةؼا کيک

 (.2831ؿیٍا و ُيکاران، )پّر ىكّرت کٍیغ و از او ةعّاُیغ در مّرت اىکان ایً کارُا را اٌسام دُغ:
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 اظحناص داده قّدُای ًّلاٌی زىان ةیكحؼی ةَ کّدك  ةؼای جکانیف و آزىّن. 

 انیف را ةَ ةعف ُای کّچکحؼ جلـیوجک ىفیغ اؿث. ،َةؼای کّدکان آقفح ایً اىؼ زیؼا ،غٌيای ةٍغی 

  َغ جا ةؼای ىٌانػَ یا جکانیف ظاٌَ ةؼٌاىَ داقحَ ةاقغ.کٍکيک  کّدكة 

 کار ةؼای جلّیث جيؼکؽ ىفیغ اؿث. ایً زیؼا ،ز ىٌانب کلاس یادداقث ةؼداری کٍغةَ کّدك ةگّیغ کَ ا 

 کّدك را کاُف ىی جيؼکؽی کَ در فىایی آرام و ةَ دور از غّاىهاز او آزىّن ةگیؼد. ،دُغ 

 ًغٌيای فؼاُو او ةؼای را قؼایي در مّرت ٌیاز کّدك ةَ اؿحؼاصث در ًّل روز، ای. 

 و قّد روزاٌَ ةا ىكاور ىغرؿَ ووػیث کّدك ةؼرؿی مّرت ؼای پیكتؼد درىان در اةحغا ةَاز ىغیؼ ىغرؿَ ةعّاُیغ ة 

 لازم مّرت ةگیؼد. ریؽی ُایةؼٌاىَكؼار ىلاكات ُفحگی ةؼای 

 

 وتیجٍ گیری -11

 در ،گیؼی و ظسانحی ةّدن ٌاقی از وػف قعنیحی و غغم اغحياد ةَ ٌفؾ و ظّد کو ةیٍیآىّزی کَ ةَ دنیم گّقَداٌف 

 ةضخ ىیغان و کكیغه کٍار را ظّدو  ةاقغ داقحَةا دیگؼان ارجتاط  ةَ مّرت قفاُیٌيی جّاٌغ  قّد، یى صاوؼ یؿعح ةَ زيع

 ةایغ نػا ،دگؼدىی جی گٌّاگّنىكکلا دچار دارد و وصكث ظّد غلایغ ةازگّیی از ؿپارد، ىی دیگؼان ةَ را ٌظؼ جتادل و گفحگّ و

اصـاس ظّد  ایً ةؼ ةِحؼ جا کٍیو کيک آىّز داٌف ةَ فّق پیكٍِادی روش ُای اؿحفاده از ةا قٍاسوظیفَ ىػهو غٍّانَ ة

ةایغ از یک  ،اٌؽوا ىّازَ قّدو  گیؼیگّقَاز كتیم  ظّد اتجّاٌغ ةا اصـاؿَ ةَ ؿعحی ىیىحّزَ قغیو ک و اگؼ غق آییفا

 .ةگیؼیوىحعنل ؿلاىث رواٌی کيک 

گیؼی از کّدکان زهّه فؼاد ةؽرگـال ةهکَ ةَ مّرت کٍارهٌَ ةَ مّرت ازحٍاب از ا گیؼی کّدکان ىػيّلااز آٌسا کَ گّقَ

وانغیً در رفع ىكکم  ىػهيان و کّدك ةاقغ. ُيـالانکٍغ، ُغف درىان و كـيث غيغه آن ةایغ افؽایف ارجتاط ىحلاةم ةا ىی

آىیؽ آٌان جّزَ م جغییؼات رفحاری ىٍاؿب و ىّفلیثدارٌغ و ةا ميیيیث و ىضتث ةایغ ةَ جيا ىّدؼیگیؼ ٌلف کّدکان گّقَ

 را ةَ ؿّی فػانیث ُای ازحياغی ؿازٌغه در ىغرؿَ و ظاٌَ راغب ؿازٌغ. نآٌاکؼده، آٌان را جكّیق کٍٍغ و ةغیً وؿیهَ 

ةغیً ىػٍی  ایساد اصـاس قِاىثدوؿحان و ةـحگان و  ،ّیق ةَ ؿعً گفحً در صىّر وانغیًةَ گؼدش ُای غهيی، جك رفحً

ُا از ایفای ٌلف در ٌيایكٍاىَ و پؼورقی ،ٍُؼیدرؿی،  ادن در فػانیث ُایحّاٌغ در ىیان زيع ؿعً ةگّیغ و قؼکث دةکَ 

 دُغ. گیؼی یاری ىیعكغ و آٌان را در ىتارزه ةا گّقَةِارت ُای ازحياغی داٌف آىّزان را افؽایف ىیزيهَ اغيانی اؿث کَ ى

ٍغ و ةَ كتم از ازدواج آىّزش کافی ةتیٍ ٌیؽُا ظاٌّاده قّد و گؼفحَواٌی ةا جيام اىکاٌات ةَ کار ر ؿلاىث ،اگؼ در زاىػَ اؿلاىی

 ،ةَ صغاكم ةؼؿغزاىػَ از ایً ٌـم  کّدکان ةؼای ىكکلاتجّان اىیغوار ةّد کَ  ىی ،ٌيایٍغجّزَ کافی آیٍغه فؼزٌغان ظّد 

از  و رؿیغگی قّدداٌف آىّزان ةَ ظّةی اٌحعاب قٌّغ جا ةَ ىكکلات  فؼاوان دكث اىغرؿَ ة یىػهيان و اونیا ُيچٍیً ةایغ

  ةَ غيم آیغ.زهّگیؼی  ةؼای آٌان ةؼوز ىكکلات
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