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دوران دبستان یکی از حساس ترین و اثرگذارترین مقاطع رشد کودک است. در این سال ها، نه فقط مهارت های 
آموزشی بلکه تصویر کودک از خود، از یادگیری و از رابطه با بزرگ ترها شکل می گیرد. بسیاری از رفتارهایی که در این 
دوره دیده می شوند نشانه ی مشکلی جدی در کودک نیستند، بلکه بازتابی اند از مرحله ی رشدی، شرایط محیطی و 

شیوه ی مواجهه ی بزرگ ترها با او.

والدین بچه های دبستانی معمولاً با پرسش ها و نگرانی های مشترکی روبه رو می شوند. چرا کودک تمرکز ندارد؟ چرا از 
پاسخ دادن در کلاس می ترسد؟ چرا زود عصبانی می شود یا مسئولیت تکالیفش را نمی پذیرد؟ این پرسش ها اگر 
بدون شناخت مطرح شوند، به برچسب زنی، مقایسه و فشار ناخواسته منجر می شوند. درحالی که با درک درست 

مسئله، می توان مسیر رشد را هموارتر کرد.

این کتابچه با هدف توضیح ده مشکل رایج در دوران دبستان تهیه شده است. در هر بخش، ابتدا خود مسئله را به 
زبان روشن و کاربردی توضیح می دهیم، سپس نشانه های رایج آن را بررسی می کنیم و در ادامه به یک سوءبرداشت 
متداول اشاره می کنیم که معمولاً مانع حل مسئله است. در بخش دوم هر فصل نیز راهکارهایی ارائه می دهیم که 

والدین می توانند آن ها را در زندگی روزمره به کار بگیرند.

در نظر داشته باشید که هدف این کتابچه ارائه ی نسخه  ای فوری یا راه حلی یک شبه نیست، بلکه هدف آن کمک به 
والدین برای دیدن دقیق تر، واکنش سنجیده تر و حمایت مؤثرتر است. بسیاری از این مشکلات با صبوری، تداوم و 
تغيير نگاه قابل مدیریت اند. کودکانی که در این مسیر درست همراهی می شوند نه فقط عملکرد تحصیلی بهتری پیدا 

می کنند، بلکه احساس امنیت، توانمندی و ارزشمندی را نیز تجربه خواهند کرد.

مقدمه

salamsch.org salamsch.primary

https://www.instagram.com/salamsch.primary/
https://salamsch.org/


مشکل در تمرکـــز١
و حــــــواس پرتــــی
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گاهـی می بینیـم کـه کودک هنگام بازی یا انجـام کارهای مورد علاقه اش تمرکز بالایـی دارد، اما در فعالیت های 
درسی دچار حواس پرتی می شود. این تفاوت معمولاً به اشتباه به بی مسئولیتی نسبت داده می شود، درحالی که 

نشان دهنده ی نیاز به ساختار واضح تر و حمایت مناسب تر است.

مقایسـه با دیگران یا اسـتفاده از برچسب هایی مثل «حواس پرت» معمولاً باعث افزایش فشار روانی و کاهش 
اعتمادبه نفس می شود و خودْ مشکل را تشدید می کند.

یک سوءبرداشت رایج

مشـکل تمرکز معمولاً با نشـانه هایی مثل ناتمام گذاشـتن تکالیف، فراموش کردن وسـایل مدرسه، جا انداختن 
دسـتورالعمل ها یـا نیاز مداوم به تذکر همراه اسـت. بعضی بچه ها هنگام انجـام تکلیف به کوچک ترین محرک 

محیطی واکنش نشان می دهند و رشته ی کار از دستشان درمی رود.

در کلاس هم ممکن اسـت کودک بخش اول توضیح را گوش بدهد اما ادامه ی آن را از همکلاسـی بپرسـد. این 
الگو باعث می شود عملکرد کودک پایین تر از توان واقعی او به نظر برسد.

نشانه های رایج حواس پرتی

تمرکز یکی از مهارت های اساسـی در دوران دبسـتان اسـت. این مهارت ذاتی و ثابت نیسـت و به تدریج رشد 
می کند. بسـیاری از بچه های دبسـتانی در مقاطعی دچار حواس پرتی می شوند، اما زمانی این وضعیت تبدیل 

به مسـئله می شـود که پایدار باشد و بر عملکرد تحصیلی یا زندگی روزمره اثر بگذارد.

تمرکز به معنای توانایی نگه داشـتن توجه روی یک فعالیت مشـخص در مدت زمانی متناسـب با سـن است. 
کودکی که مدام از جای خود بلند می شـود یا توضیح ها را نیمه کاره می شـنود الزاماً بی علاقه یا تنبل نیسـت 

بلکه در مدیریت توجه دچار مشـکل شده است.

ده مشکل رایج کودکان دبستانی

تمرکز چیست و چرا در سنین دبستان مسئله ساز می شود؟

مشکل در تمرکز و حواس پرتی١
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اگر مشکل تمرکز مداوم است، کیفیت خواب، میزان 
اضطراب، فشار تحصیلی و وضعیت هیجانی کودک را 
متخصص  یا  مشاور  از  نیاز  صورت  در  کنید.  بررسی 

کمک بگیرید.

بررسی عوامل زیربنایی

تلاش برای متمرکز ماندن را ببینید و همان را تقویت 
کنید، حتی اگر نتیجه کامل نیست. این نوع بازخورد 

انگیزه و پایداری توجه را افزایش می دهد.

توجه به تلاش نه فقط نتیجه

در هر مرحله فقط یک تکلیف مشخص بدهید. قبل از 
شروع کار از کودک بخواهید آنچه را فهمیده تکرار کند 
کرده  دریافت  درست  را  تکلیفش  شوید  مطمئن  تا 

است.

ساده سازی دستورالعمل ها

حد  تا  را  بازی  و  تکلیف  انجام  بیداری،  خواب،  زمان 
امکان ثابت نگه دارید. این نظم به مغز کودک کمک 
می کند بداند چه زمانی باید روی یادگیری متمرکز شود.

ایجاد برنامه ی قابل پیش بینی

انتظار تمرکز طولانی مدت نداشته باشید. تکلیف را به 
بخش های کوتاه ١٠ تا ١٥دقیقه ای تقسیم کنید. بین این 

بخش ها استراحت کوتاه و مشخص در نظر بگیرید.

تقسیم زمان و فعالیت

دارید.  نگه  ساده  و  ثابت  را  تکلیف  انجام  محل 
تلویزیون روشن، رفت وآمد زیاد یا دسترسی به موبایل 
محیطی  محرک های  هرچه  کنید.  حذف  را  تبلت  و 

کمتر باشد، مدیریت توجه آسان تر می شود.

ده مشکل رایج کودکان دبستانی

اصلاح محیط انجام تکلیف

راهکارهای عملی برای 
تقویت تمرکز
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راهکارهای عملی٢
برای تقویت تمرکز
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گاهی اضطراب مدرسه به کم کاری، خجالتی بودن یا بی انگیزگی نسبت داده می شود. این برداشت باعث می شود 
فشار بیشتری به کودک وارد شود و اضطراب او تشدید گردد. درحالی که در بسیاری از موارد کودک از اشتباه کردن، 

مورد قضاوت قرار گرفتن یا ناامید کردن بزرگ ترها می ترسد.

مقایسه با همکلاسی ها یا تأکید افراطی بر عملکرد دیگران معمولاً این ترس را عمیق تر می کند.

یک سوءبرداشت رایج

اضطراب مدرسه می تواند به شکل های جسمی، هیجانی یا رفتاری دیده شود. دل درد، سردرد، حالت تهوع، گریه ی 
قبل از مدرسه، چسبیدن به والدین یا بهانه آوردن برای نرفتن به مدرسه از نشانه های شایع است.

در کلاس درس، کودک ممکن اسـت از پاسـخ دادن خودداری کند، سـرش را پایین بیندازد، صدایش بلرزد یا حتی 
پاسخ درست را انکار کند. بعضی بچه ها تکالیف را بلدند، اما هنگام پرسش شفاهی دچار قفل شدن ذهنی می شوند 

و بعد از کلاس می گویند پاسخ را می دانستند.

نشانه های رایج اضطراب مدرسه

اضطراب مدرسـه به مجموعه ای از واکنش های هیجانی گفته می شـود که کودک در مواجهه با مدرسـه، کلاس 
درس یا موقعیت های آموزشی تجربه می کند. در دوران دبستان که ارزیابی ها به صورت توصیفی انجام می شود، 
این اضطراب معمولاً نه به دلیل امتحان کتبی بلکه به دلیل موقعیت هایی مثل صدا زدن در کلاس، پاسخ دادن 

شفاهی، دیده شدن توسط دیگران یا ترس از اشتباه شکل می گیرد.

بچه های دبسـتانی هنوز در حال شـکل دادن تصویر ذهنی از خود به عنوان «دانش آموز» هسـتند. تجربه های 
اولیـه ی اضطـراب در مدرسـه می توانـد ایـن تصویـر را شـکننده کند و باعث شـود کـودک مدرسـه را فضایی 

تهدیدکننده در نظر بگیرد، نه محیطی برای یادگیری.

ده مشکل رایج کودکان دبستانی

اضطراب مدرسه چیست و چرا در سنین دبستان مسئله ساز می شود؟

اضطراب مدرسه و ترس از پاسخ دادن در کلاس٢
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نادیده  را  آن ها  می شوند،  تکرار  جسمی  علائم  اگر 
نگیرید. درباره ی احساس کودک سؤال بپرسید و به او 
صورت  در  کند.  نام گذاری  را  هیجانش  کنید  کمک 

تداوم اضطراب، از مشاور کمک بگیرید.

توجه به نشانه های جسمی

و  کنید  صحبت  کودک  اضطراب  درباره ی  معلم  با 
بخواهید ابتدا پرسش ها را به صورت داوطلبانه یا در 
تدریجیْ  حمایت  این  کند.  مطرح  کوچک  گروه های 

اعتمادبه نفس کودک را تقویت می کند.

همکاری با مدرسه

اگر کودک از دیده شدن می ترسد، کمک کنید توجهش را 
از نگاه دیگران به خودِ مسئله برگرداند. جمله هایی مثل 
«مهم این است که ذهنت را به کار بیندازی» را به تدریج 

در ذهن او جا بیندازید.

کاهش تمرکز روی دیده شدن

در خانه موقعیت های ساده ی پاسخ دادن را شبیه سازی 
کنید. سؤال های کوتاه بپرسید و به کودک فرصت فکر 
کردن بدهید. تأکید را روی تلاش بگذارید، نه سرعت یا 

بی نقص بودن پاسخ.

تمرین پاسخ دادن در فضای امن

از  را بخشی طبیعی  اشتباه  روزمره،  در گفت وگوهای 
یادگیری نشان دهید. از تجربه های شخصی خودتان 
بگویید که اشتباه کرده اید و از آن یاد گرفته اید. این 

نگاهْ فشار روانی کودک را کاهش می دهد.

ده مشکل رایج کودکان دبستانی

عادی سازی اشتباه

راهکارهای عملی برای 
کاهش اضطراب مدرسه
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پرخاشــــــــــــــگـــری٣
کلامی یا رفتاری
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پرخاشگری اغلب به بدخلقی، لجبازی یا نقص تربیتی نسبت داده می شود. این نگاه باعث می شود تمرکز روی 
تنبیه باشد، نه روی فهم مسئله. درحالی که در بسیاری از موارد، پرخاشگری زبانِ هیجانی کودکی است که راه 

دیگری برای بیان ناراحتی یا ناامیدی بلد نیست.

تنبیه شدید یا واکنش های هیجانی والدین معمولاً پرخاشگری را کاهش نمی دهد و حتی می تواند الگوی رفتاری 
نادرستی را تثبیت کند.

یک سوءبرداشت رایج

پرخاشگری ممکن است به صورت کلامی (مثل داد زدن، توهین کردن یا تهدید کردن) باشد یا به صورت رفتاری 
(مثل کتک زدن، پرت کردن وسایل یا آسیب زدن به خود و دیگران).

در مدرسه، کودکان پرخاشگر بیشتر درگیر دعوا با همسالان می شوند یا نسبت به قوانین جمعی واکنش شدید 
نشان می دهند. در خانه هم ممکن است با خواهر و برادر یا والدین برخورد تند داشته باشند، به ویژه زمانی که 

خواسته شان برآورده نمی شود.

نشانه های رایج پرخاشگری

پرخاشـگری به رفتار یا گفتاری گفته می شـود که با هدف تخلیه ی خشـم یا دفاع از خود انجام می شـود و به 
دیگران یا محیط آسـیب می زند. در دوران دبسـتان، پرخاشگری معمولاً نشانه ی یک مشکل عمیق تر در تنظیم 

هیجان است، نه صرفاً بدرفتاری یا بی ادبی.

بچه های دبسـتانی هنوز در حال یاد گرفتن مهارت هایی مثل شـناخت احساسـات، کنترل خشم و حل تعارض 
هسـتند. وقتی این مهارت ها به اندازه ی کافی رشـد نکرده باشند، خشم به جای بیان کلامی، به شکل فریاد زدن، 

هل دادن، زدن یا شکستن وسایل بروز می کند.

ده مشکل رایج کودکان دبستانی

پرخاشگری چیست و چرا در سنین دبستان مسئله ساز می شود؟

پرخاشگری کلامی یا رفتاری٣
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گرفته  نادیده  حس  اضطراب،  گرسنگی،  خستگی، 
را تشدید  یا فشار درسی می تواند پرخاشگری  شدن 
تداوم  صورت  در  و  کنید  بررسی  را  عوامل  این  کند. 

رفتار، از مشاور کمک بگیرید.

توجه به علت های پنهان

یاد  خشم  تخلیه ی  برای  دیگری  راه های  کودک  به 
از  کوتاه  گرفتن  فاصله  عمیق،  نفس  مثل  بدهید 
موقعیت یا بیان درخواست با کلمات. این مهارت ها را 

در زمان آرامش تمرین کنید، نه وسط بحران.

آموزش راه های جایگزین

رفتار پرخاشگرانه را قاطع و آرام متوقف کنید. به وضوح 
آن  پیامد  و  نیست  قبول  قابل  رفتار  کدام  بگویید 

چیست. مرز باید ثابت و قابل پیش بینی باشد.

تعيين مرزهای روشن

در موقعیت های تنش زا، خودتان الگوی کنترل هیجان 
باشید. اگر با خشم پاسخ دهید، پیام عملی شما قوی تر از 

هر توصیه ی کلامی خواهد بود.

الگوی رفتاری آرام

به کودک کمک کنید احساسش را بشناسد و نام ببرد. 
جمله هایی مثل «به نظر می آید عصبانی هستی» به 
کودک یاد می دهد به جای عمل کردن، احساسش را 

بیان کند.

ده مشکل رایج کودکان دبستانی

نام گذاری هیجان ها

راهکارهای عملی برای 
کاهش پرخاشگری
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اعتماد به نفس پایین٤
اشــــــــــــــــتباه از  ترس  و 
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اعتمادبه نفس پایین گاهی با تنبلی، بی علاقگی یا کم هوشی اشتباه گرفته می شود. این برداشت باعث می شود 
فشار بیشتری به کودک وارد شود و احساس ناتوانی او تقویت گردد. درحالی که بسیاری از این کودکان توانمند 

هستند، اما از اشتباه کردن و قضاوت شدن می ترسند.

تعریف و تمجید افراطی یا مقایسـه با دیگران نیز می تواند این ترس را تشـدید کند و اعتمادبه نفس را وابسته 
به نتیجه سازد.

یک سوءبرداشت رایج

کودکانی با اعتمادبه نفس پایین زود می گویند «نمی توانم» یا «بلد نیستم»، حتی پیش از تلاش کردن. از پاسخ 
دادن در کلاس خودداری می کنند، کارها را نیمه کاره رها می کنند یا به محض برخوردن به دشواری ناامید می شوند.
برخـی از ایـن کـودکان بیش ازحد به تأیید بزرگ ترها وابسـته اند و بـدون اطمینان گرفتن، حاضر بـه ادامه ی کار 

نیستند. شکست های کوچک برایشان بزرگ و تهدیدکننده به نظر می رسد.

نشانه های رایج اعتمادبه نفس پایین

اعتمادبه نفـس بـه برداشـت کـودک از توانمندی ها و ارزشـمندی خود گفته می شـود. در دوران دبسـتان، این 
برداشـت به شـدت تحت تأثیر تجربه های آموزشـی، بازخورد بزرگ ترها و مقایسـه با همسـالان شکل می گیرد. 
کودکـی کـه بارهـا پیام ناتوانی دریافت می کند به تدریج از امتحان کردن می ترسـد و برای حفظ تصویر خود، از 

موقعیت های جدید فاصله می گیرد.

ترس از اشتباه در این سن معمولاً به شکل اجتناب دیده می شود. کودک ترجیح می دهد کاری را شروع نکند تا 
اینکه احتمال خطا را بپذیرد. این الگو می تواند یادگیری، خلاقیت و مشارکت کلاسی را محدود کند.

ده مشکل رایج کودکان دبستانی

اعتمادبه نفس چیست و چرا در سنین دبستان مسئله ساز می شود؟

اعتمادبه نفس پایین و ترس از اشتباه٤
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اجازه دهید کودک متناسب با سن خود تصمیم بگیرد 
و مسئولیت بپذیرد. حمایت بیش ازحدْ پیام ناتوانی 

منتقل می کند و اعتمادبه نفس را تضعیف می سازد.

تقویت استقلال

دیگران.  با  نه  کنید،  مقایسه  خودش  با  را  کودک 
برجسته  را  گذشته  به  نسبت  کوچک  پیشرفت های 

کنید و از مثال زدن همسالان پرهیز نمایید.

پرهیز از مقایسه

در فضای خانه نشان دهید که اشتباه بخشی طبیعی از 
یادگیری است. درباره ی اشتباه ها بدون قضاوت حرف 

بزنید و آن ها را به فرصت یادگیری تبدیل کنید.

عادی سازی اشتباه

کارها را به سطحی تقسیم کنید که کودک بتواند آن ها را 
انجام دهد. تجربه ی موفقیت های کوچک تصویر کودک 

را به تدریج بازسازی می کند.

ایجاد تجربه های موفق کوچک

تلاش، پشتکار و روش کار کودک را ببینید و بازخورد 
بدهید. به جای تأکید بر درست یا غلط بودن پاسخ، 

درباره ی مسیری که طی کرده صحبت کنید.

ده مشکل رایج کودکان دبستانی

تمرکز بر فرایند، نه نتیجه

راهکارهای عملی برای 
تقویت اعتمادبه نفس
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مشکل در انجام تکالیف
مســــــــئولیت پذیــــــــری و 
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مشکل در انجام تکالیف اغلب به تنبلی یا بی مسئولیتی تعبیر می شود. این نگاه باعث می شود فشار و کنترل افزایش 
پیدا کند، درحالی که بسیاری از کودکان مهارت های لازم برای سازمان دهی و شروع کار را هنوز نیاموخته اند.

کمک بیش ازحد والدین نیز می تواند این مشکل را تثبیت کند و پیام ناتوانی را به کودک منتقل نماید.

یک سوءبرداشت رایج

فرامـوش کردن تکلیف، شـروع نکردن کار بدون تذکر، طولانی شـدن بیش ازحد زمـان انجام تکالیف یا مقاومت 
شدید هنگام نشستن پای کار از نشانه های رایج این مشکل است. برخی کودکان مدام از والد می خواهند کنارشان 

بماند یا پاسخ ها را تأیید کند.

در بعضی موارد، کودک توان انجام تکلیف را دارد اما از ترس اشتباه یا به دلیل تجربه های منفی قبلی از شروع کار 
اجتناب می کند.

نشانه های رایج مشکل در تکالیف

مسئولیت پذیری به توانایی کودک در انجام وظایف متناسب با سن خود، بدون وابستگی مداوم به بزرگ ترها، 
گفته می شـود. در دوران دبسـتان، انجام تکالیف مدرسه یکی از اصلی ترین موقعیت هایی است که این مهارت 
در آن تمرین می شـود. بسـیاری از بچه ها در این دوره هنوز در مدیریت زمان، برنامه ریزی و پیگیری کارها نیاز 

به حمایت دارند.

مشکل زمانی شکل می گیرد که کودک انجام تکالیف را به تعویق می اندازد، بدون حضور والد شروع به فعالیت 
نمی کند یا مسئولیت کار را به طور کامل به بزرگ ترها واگذار می کند. این الگو به تدریج استقلال کودک را کاهش 

می دهد و تعارض های خانوادگی را افزایش می دهد.

ده مشکل رایج کودکان دبستانی

مسئولیت پذیری چیست و چرا در سنین دبستان مسئله ساز می شود؟

مشکل در انجام تکالیف و مسئولیت پذیری٥
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اگر کودک از انجام تکلیف طفره می رود بررسی کنید 
آیا خستگی، اضطراب یا ترس از اشتباه نقشی دارد یا 
خیر. در صورت تداوم مشکل، از مشاور کمک بگیرید.

توجه به هیجان های مرتبط

مدام بالای سر کودک نایستید و خطاها را همان لحظه 
شدن  اصلاح  و  کردن  اشتباه  فرصت  نکنید.  اصلاح 

بخش مهمی از یادگیری مسئولیت است.

پرهیز از کنترل افراطی

کنید.  تقسیم  کوتاه  بخش های  به  را  تکالیف طولانی 
بعد از هر بخش، بازخورد کوتاه بدهید و اجازه دهید 

کودک ادامه دهد.

تقسیم تکلیف به مراحل کوچک

به جای انجام دادن تکلیف به جای کودک، مسئولیت 
را به تدریج به خود او بسپارید. حضور شما بهتر است 

حمایتی باشد، نه جایگزین.

واگذاری تدریجی مسئولیت

دارید.  نگه  ثابت  را  تکالیف  انجام  مکان  و  زمان 
چارچوب قابل پیش بینی به کودک کمک می کند بداند 

چه انتظاری از او دارید.

ده مشکل رایج کودکان دبستانی

تعيين چارچوب مشخص

راهکارهای عملی برای 
تقویت مسئولیت پذیری
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وابستگی زیاد٦
به والدیــــــــــــــن
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وابسـتگی زیاد گاهی به مهربانی یا دلبسـتگی سالم نسبت داده می شود. این برداشت باعث می شود نشانه ها 
نادیـده گرفته شـوند. درحالی که وابسـتگی افراطی می توانـد نتیجه ی حمایت بیش ازحد یـا فرصت ندادن به 

کودک برای تجربه ی استقلال باشد.

قطع ناگهانی حمایت نیز معمولاً نتیجه ی معکوس دارد و اضطراب کودک را افزایش می دهد.

یک سوءبرداشت رایج

چسـبیدن به والد هنگام ورود به مدرسـه، نیاز مداوم به تأیید برای تصمیم های سـاده، ناتوانی در تنها ماندن یا 
انجام تکالیف بدون حضور بزرگ تر از نشانه های رایج وابستگی است. برخی کودکان برای شروع هر کاری منتظر 

راهنمایی دقیق والد می مانند.

در موقعیت های جدید یا چالش برانگیز، این کودکان زود دچار اضطراب می شوند و ترجیح می دهند مسئولیت را 
به والد واگذار کنند.

نشانه های رایج وابستگی

وابسـتگی به معنای نیاز کودک به حضور، تأیید یا مداخله ی مداوم والدین برای انجام کارهای متناسـب با سن 
اسـت. در دوران دبسـتان، انتظـار می رود کودک به تدریـج در تصمیم گیری، انجام کارهای شـخصی و مدیریت 

موقعیت های روزمره مستقل تر شود.

وابسـتگی زمانی به مسـئله تبدیل می شـود که کودک بدون حضور والد دچار اضطراب شـود، از انجام کارهای 
سـاده اجتناب کند یا مسـئولیت های متناسـب با سـن خود را نپذیرد. این وضعیت می تواند رشـد مهارت های 

فردی و اجتماعی کودک را محدود کند.

ده مشکل رایج کودکان دبستانی

وابستگی چیست و چرا در سنین دبستان مسئله ساز می شود؟

وابستگی زیاد به والدین٦
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محافظتی  بیش ازحد  شما  حمایت  آیا  کنید  بررسی 
است یا نه. در صورت تداوم وابستگی، از مشاور کمک 

بگیرید.

بازبینی سبک حمایت

می شود،  مضطرب  شدن  جدا  هنگام  کودک  اگر 
این  کردن  طولانی  دارید.  نگه  کوتاه  را  خداحافظی 

لحظه اضطراب را تشدید می کند.

مدیریت اضطراب جدایی

در انتخاب هـای روزمـره نظـر کـودک را بپرسـید و به 
تصمیـم او احتـرام بگذاریـد. ایـن تجربـه احسـاس 

توانمندی را افزایش می دهد.

تقویت تصمیم گیری

به تدریج از میزان مداخله ی خود کم کنید. به جای کنار 
کودک ماندن، در دسترس باشید و فقط در صورت نیاز 

کمک کنید.

کاهش تدریجی حضور

اجازه  و  به کودک بسپارید  را  روزمره  کارهای ساده ی 
انجام دهد. کامل  را به شیوه ی خودش  دهید آن ها 

نبودن نتیجه را بپذیرید.

ده مشکل رایج کودکان دبستانی

واگذاری مسئولیت های متناسب با سن

راهکارهای عملی برای 
کاهش وابستگی
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مشکلات ارتباطی٧
با همســــــــــــــــــالان
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مشکلات ارتباطی گاهی به خجالتی بودن یا بدرفتاری نسبت داده می شود. این نگاه باعث می شود تمرکز فقط 
روی اصـلاح رفتار ظاهری باشـد، نه آمـوزش مهارت های اجتماعی. درحالی که بسـیاری از کودکان اصول ارتباط 

سالم را هنوز نیاموخته اند.

وادار کردن کودک به دوست یابی یا سرزنش او معمولاً نتیجه ی معکوس دارد.

یک سوءبرداشت رایج

نداشتن دوست صمیمی، شکایت مداوم از همکلاسی ها، درگیر شدن در دعواهای تکراری یا ترجیح دادن انزوا از 
نشـانه های شـایع مشکلات ارتباطی است. برخی کودکان نمی توانند نوبت را رعایت کنند یا در بازی های گروهی 

قوانین را بپذیرند.

در بعضی موارد کودک بیش ازحد سلطه جو می شود و در مواردی دیگر بیش ازحد منفعل است و از حق خود دفاع 
نمی کند.

نشانه های رایج مشکلات ارتباطی

ارتباط با همسالان به توانایی کودک در برقراری رابطه، حفظ دوستی و حل تعارض با کودکان همسن خود گفته 
می شـود. دوران دبسـتان یکی از مهم ترین دوره ها برای رشـد این مهارت هاسـت، چون کودک بخش زیادی از 

زمان خود را در جمع همسالان می گذراند.

مشکل زمانی شکل می گیرد که کودک نتواند دوست پایدار پیدا کند، مرتب دچار تعارض شود یا از تعامل های 
گروهـی کنار بکشـد. این وضعیت می تواند احسـاس تنهایی، طردشـدگی و کاهـش اعتمادبه نفس را به دنبال 

داشته باشد.

ده مشکل رایج کودکان دبستانی

ارتباط با همسالان چیست و چرا در سنین دبستان مسئله ساز می شود؟

مشکلات ارتباطی با همسالان٧
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در صـورت تداوم مشـکل، بـا معلم گفت وگـو کنید تا 
الگـوی تعامـل کـودک در کلاس بهتـر دیـده شـود. 
هماهنگی خانه و مدرسه روند بهبود را تسریع می کند.

همکاری با مدرسه

موقعیت هایـی برای بازی گروهی فراهم کنید که قابل 
مدیریت باشـد. شـروع بـا گروه های کوچـک معمولاً 

موفقیت آمیزتر است.

فراهم کردن فرصت تعامل

دربـاره ی احسـاس دیگـران صحبـت کنیـد. از کودک 
بپرسـید اگـر جـای طـرف مقابل بـود چه احساسـی 

داشت. این تمرین درک متقابل را افزایش می دهد.

تقویت همدلی

بعـد از یـک تعـارض، به جـای سـرزنش، بـا کـودک 
موقعیت را مرور کنید. بپرسـید چـه اتفاقی افتاد، چه 
احساسی داشـت و چه راه های دیگری وجود داشت. 
این گفت وگوها به رشد بینش اجتماعی کمک می کند.

تحلیل موقعیت به جای قضاوت

در خانـه موقعیت هـای اجتماعـی را بازی گونه تمرین 
کنیـد. نقش هـا را عـوض کنیـد و از کـودک بخواهید 
واکنش هـای مختلـف را امتحـان کنـد. تمریـن مکرر 

اضطراب را کاهش می دهد.

تمرین در محیط امن

کـردن، شـروع گفت وگـو،  مهارت هایـی مثـل سـلام 
درخواست بازی، رعایت نوبت و حل اختلاف را به صورت 
واضح و مرحله به مرحله آموزش دهید. این مهارت ها را 

بدیهی فرض نکنید.

ده مشکل رایج کودکان دبستانی

آموزش مستقیم مهارت های اجتماعی

راهکارهای عملی برای
بهبود ارتباط با همسالان
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مشـــــــــــــــــــــکل٨
در خـــــــــــــــواب
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مشکلات خواب گاهی به لجبازی یا بهانه گیری نسبت داده می شود. این نگاه باعث می شود با اجبار یا تنبیه با 
کودک برخورد شود. درحالی که خواب بیشتر از آنکه رفتاری باشد، یک فرایند زیستی و هیجانی است.

بی توجهی به اضطراب ها و تنش های روزانه ی کودک می تواند مشکل خواب را مزمن کند.

یک سوءبرداشت رایج

دیر به خواب رفتن، بیدار شـدن های مکرر شـبانه، کابوس، ترس از خوابیدن تنها یا سـخت بیدار شـدن صبح از 
نشـانه های شـایع مشـکل در خواب است. بعضی کودکان صبح ها خسـته و بی حوصله اند و در طول روز زود از 

کوره درمی روند.

در برخی موارد کودک برای خوابیدن به حضور والد وابسته می شود و بدون آن احساس ناامنی می کند.

نشانه های رایج مشکلات خواب

خـواب کافـی و باکیفیـت یکـی از پایه های اصلی رشـد جسـمی، هیجانی و شـناختی کودک اسـت. در دوران 
دبسـتان، خـواب مسـتقیماً بر تمرکز، خلق وخـو و توان یادگیری اثر می گـذارد. بااین حال، بسـیاری از بچه های 

دبستانی دچار دیر خوابیدن، مقاومت در زمان خواب یا بدخوابی می شوند.

مشـکل خواب زمانی به مسـئله تبدیل می شـود که الگوی نامنظم آن پایدار باشـد و در عملکرد روزانه ی کودک 
اختلال ایجاد کند. کم خوابی می تواند باعث افزایش تحریک پذیری، کاهش تمرکز و افت تحمل هیجانی شود.

ده مشکل رایج کودکان دبستانی

مشکل خواب چیست و چرا در سنین دبستان مسئله ساز می شود؟

مشکل در خواب٨
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اگر با وجود اصلاح روتین، مشـکل خواب ادامه دارد، 
الگـوی خـواب و هیجان هـای کودک را بـا متخصص 

بررسی کنید.

بررسی تداوم مشکل

محیط خواب را آرام و قابل پیش بینی نگه دارید. جدا 
شـدن تدریجـی از حضـور والـد به کاهش وابسـتگی 

کمک می کند.

تقویت حس امنیت

اگـر کودک از خوابیدن می ترسـد یا کابـوس می بیند، 
درباره ی نگرانی هایش گفت وگو کنید. احساس شنیده 

شدن امنیت روانی را افزایش می دهد.

توجه به اضطراب های پنهان

حداقل یک سـاعت قبل از خواب استفاده از صفحه های 
نمایش را متوقف کنید. نور و هیجان این وسایلْ خواب 

را به تأخیر می اندازد.

کاهش محرک های شبانه

زمان خواب را متناسب با سن کودک ثابت نگه دارید، 
حتـی در روزهـای تعطیـل. تغييـرات شـدید سـاعت 

خواب نظم زیستی را به هم می زند.

تنظیم ساعت خواب

هر شب یک توالی مشخص برای قبل از خواب در نظر 
بگیریـد؛ مثـل جمـع کردن وسـایل، شسـتن صـورت، 
خوانـدن کتاب و خاموش کـردن چراغ ها. ثبات در این 

روتین به مغز پیام آمادگی برای خواب می دهد.

ده مشکل رایج کودکان دبستانی

ایجاد روتین ثابت پیش از خواب

راهکارهای عملی برای
بهبود خواب
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حساسیت بیش از حد٩
به شکست
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حساسیت به شکست گاهی به لوس بودن یا کم تحملی تعبیر می شود. این نگاه باعث می شود به کودک گفته 
شود «بزرگ شو» یا «اینکه چیزی نیست»، درحالی که این واکنش ها احساس کودک را بی اعتبار می کند و ترس 

از شکست را تشدید می سازد.

مقایسه ی مداوم با همسالان یا خواهر و برادر نیز این حساسیت را عمیق تر می کند.

یک سوءبرداشت رایج

گریه، عصبانیت، کنار کشیدن از فعالیت یا امتناع از ادامه ی کار بعد از یک اشتباه از نشانه های شایع حساسیت 
به شکسـت اسـت. برخی کـودکان بعد از باخت در بازی یا دریافت بازخورد اصلاحـی به کلی انگیزه ی خود را از 

دست می دهند.

این کودکان ممکن است از شرکت در فعالیت های جدید اجتناب کنند یا فقط سراغ کارهایی بروند که در آن ها 
به موفقیت خود مطمئن هستند.

نشانه های رایج حساسیت به شکست

حساسیت به شکست به واکنش شدید هیجانی کودک در مواجهه با اشتباه، باخت یا عملکرد پایین تر از انتظار 
گفته می شـود. در دوران دبسـتان، کودک به تدریج خود را با دیگران مقایسـه می کند و جایگاهش را در جمع 
همسالان می سنجد. اگر این فرایند با فشار، مقایسه های بیرونی یا انتظارهای غیرواقع بینانه همراه شود، ترس 

از شکست شکل می گیرد.

کودکـی کـه شکسـت را تهدیدکننده می بیند، یادگیری را بـا اضطراب تجربه می کند. او به جـای تمرکز بر فرایند، 
نگران قضاوت دیگران می شود و همین موضوع مانع رشد واقعی توانمندی ها می گردد.

ده مشکل رایج کودکان دبستانی

حساسیت به شکست چیست و چرا در سنین دبستان مسئله ساز می شود؟

حساسیت بیش ازحد به شکست٩
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بررسـی کنیـد آیـا انتظـارات تحصیلـی یـا پیام هـای 
محیطـی بیش ازحـد اسـت یا نـه. در صـورت تداوم 

واکنش های شدید، از مشاور کمک بگیرید.

توجه به فشارهای بیرونی

به کودک کمک کنید بعد از اشـتباه با خودش جملات 
حمایتـی بگوید. این مهارت به تدریج واکنش هیجانی 

او را متعادل تر می کند.

تقویت گفت وگوی درونی

در موقعیت هـای کوچـک روزمـره، به کـودک فرصت 
بدهید با ناکامی روبه رو شود و از آن عبور کند. حمایت 

کنید، اما فوراً مسئله را حل نکنید.

تمرین تحمل ناکامی

از مقایسـه ی مسـتقیم کودک با دیگـران پرهیز کنید. 
پیشـرفت او را نسـبت به گذشـته ی خودش برجسته 

کنید و معیار ارزیابی را فردی نگه دارید.

محدود کردن مقایسه

به جای قضـاوت کلی، بازخورد دقیق و توصیفی بدهید. 
بگویید کدام بخش خوب انجام شده و کدام قسمت نیاز 
بـه تمرین دارد. این نوع بازخوردْ فشـار روانی را کاهش 

می دهد.

بازخورد توصیفی

در گفت وگوهای روزمره، شکسـت را به عنوان بخشـی 
طبیعی از یادگیری معرفی کنید. از واژه هایی اسـتفاده 
کنید که بر تجربه و رشد تأکید دارد، نه بر برد و باخت.

ده مشکل رایج کودکان دبستانی

تغيير نگاه به شکست

راهکارهای عملی برای
کاهش حساسیت به شکست

۳۱
salamsch.org salamsch.primary

https://www.instagram.com/salamsch.primary/
https://salamsch.org/


استفاده ی افراطی از ١٠
موبایــــــــــل، تبلــــــت یا
بازی های دیجـــــیتال
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استفاده ی افراطی از موبایل گاهی به علاقه ی طبیعی کودک به تکنولوژی نسبت داده می شود. این نگاه باعث 
می شود نقش تنظیم گری والدین کم رنگ شود. درحالی که کودک به تنهایی توان مدیریت زمان و محتوا را ندارد.

قطع ناگهانی و بدون جایگزین نیز معمولاً به تعارض شدید و مقاومت بیشتر منجر می شود.

یک سوءبرداشت رایج

وابستگی شدید به موبایل یا تبلت، مقاومت شدید هنگام خاموش شدن دستگاه، عصبانیت یا پرخاشگری بعد 
از قطع صفحه نمایش و بی حوصلگی در فعالیت های غیردیجیتال از نشانه های شایع این مشکل است.

برخی کودکان بعد از استفاده ی طولانی دچار افت تمرکز، بدخوابی یا کاهش تعامل با اعضای خانواده می شوند. 
گاهی صفحه نمایش به ابزار اصلی آرام سازی کودک تبدیل می شود.

نشانه های رایج استفاده ی افراطی از صفحه نمایش

استفاده از وسایل دیجیتال به خودی خود مسئله ساز نیست، اما زمانی به مشکل تبدیل می شود که بخش زیادی 
از وقت و توجه کودک را به خود اختصاص دهد و جای فعالیت های رشدی دیگر را بگیرد. در دوران دبستان، مغز 
کودک هنوز در حال تقویت مهارت هایی مثل تمرکز پایدار، تعامل اجتماعی و تنظیم هیجان اسـت و اسـتفاده ی 

افراطی از صفحه نمایش می تواند این فرایندها را مختل کند.

کودکانی که زمان زیادی را با بازی های دیجیتال یا ویدئوها می گذرانند معمولاً به محرک های سریع عادت می کنند 
و فعالیت های کمترتحریک کننده مثل درس خواندن، بازی های گروهی یا حتی گفت وگو برایشان دشوار می شود.

ده مشکل رایج کودکان دبستانی

استفاده ی افراطی از صفحه نمایش چیست و چرا در سنین دبستان مسئله ساز می شود؟

استفاده ی افراطی از موبایل، تبلت یا بازی های دیجیتال١٠
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میـزان اسـتفاده ی خودتان از موبایل را بررسـی کنید. 
الگـوی والدین اثر مسـتقیم بـر رفتار کـودک دارد. در 

صورت وابستگی شدید، از مشاور کمک بگیرید.

بازبینی الگوی خانوادگی

هنگام پایان زمان استفاده، آرام و قاطع باشید. بحث و 
مذاکره ی طولانی پیام ناپایداری مرز را منتقل می کند.

مدیریت واکنش هنگام پایان زمان استفاده

گاهی کنار کودک بنشینید و درباره ی محتوایی که می بیند 
گفت وگو کنیـد. این همراهی فرصـت آموزش و تنظیم 

غیرمستقیم فراهم می کند.

همراهی به جای نظارت صرف

فعالیت های غیردیجیتال جذاب و متنوع فراهم کنید؛ 
مثل بازی های حرکتی، کاردسـتی یا بازی های گروهی. 

جایگزین مؤثرْ مقاومت را کاهش می دهد.

معرفی جایگزین های جذاب

از صفحه نمایـش به عنـوان پـاداش یـا ابـزار آرام سـازی 
استفاده نکنید. این کار وابستگی هیجانی ایجاد می کند 

و قطع آن را دشوارتر می سازد.

تفکیک نقش صفحه نمایش

زمان و موقعیت استفاده از وسایل دیجیتال را مشخص 
کنیـد. ایـن چارچـوب بایـد ثابـت، قابـل پیش بینی و 

متناسب با سن کودک باشد.

ده مشکل رایج کودکان دبستانی

تعيين چارچوب روشن

راهکارهای عملی برای
مدیریت استفاده از

صفحه نمایش
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مشکلات رفتاری و هیجانی دوران دبستان معمولاً جدا از هم نیستند. کودکی که تمرکز ندارد ممکن است دچار 
اضطراب باشـد. کودکی که پرخاشـگری می کند شـاید راه دیگری برای بیان احساسـش بلد نیست. وابستگی، 
حساسـیت به شکسـت، مشـکل خواب یا اسـتفاده ی افراطی از صفحه نمایش اغلب به هم پیوند خورده اند و 

ریشه های مشترکی دارند.

آنچـه در مواجهـه بـا این مسـائل اهمیت دارد نگاه والدین اسـت. نگاه قضاوتگر و عجــول معمولاً مشـکل را 
عمیـــق تر می کند، درحالی که نگاه تحلیلی و حمایتی مسـیر یادگیری را باز می گذارد. کودک دبسـتانی بیش از 
هر چیز به بزرگسالی نیاز دارد که احساسش را ببیند، مرزها را شفاف نگه دارد و درعین حال فرصت رشد و تجربه 

بدهد.

راهکارهایی که در این کتابچه آمده اند جایگزین تخصص حرفه ای نیستند. اگر مشکلی شدید، پایدار یا روبه تشدید 
است، مراجعه به مشاور یا متخصص اقدامی مسئولانه و حمایتی محسوب می شود. کمک گرفتن نشانه ی ضعف 

والدین نیست، بلکه نشانه ی توجه به سلامت روان کودک است.

در نهایت، باید به یاد داشت که رشد خطی و بی نقص وجود ندارد. اشتباه، عقب گرد و چالش بخشی از مسیر 
طبیعی رشد هستند. آنچه تفاوت ایجاد می کند کیفیت همراهی بزرگ ترهاست. والدینی که با آگاهی، صبوری 

و ثبات عمل می کنند حتی در دل دشواری ها نیز بستر امنی برای رشد فرزندشان می سازند.

امید این کتابچه آن اسـت که به جای افزودن بر نگرانی، به شـفافیت، آرامش و تصمیم گیری آگاهانه کمک کند 
و مسیر فرزندپروری در سال های دبستان را قابل فهم تر و قابل مدیریت تر سازد.

سخن پایانی
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دفتر مرکزی مجــموعــه مدارس ســلام

ده مشکل رایـــــــــج
کودکان دبستانی 

و راهکـــارهای مواجهــه با آن ها
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