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ملاحظات سلامت روانی برای کودکان و 
19-نوجوانان در پاندمی کووید

محسن خسروی
استادیار روانپزشکی




جدیدکروناشیوع(COVID-19)عنوانبهوگردیدآغازچیندر2019دسامبردر

.شداعلامبهداشتجهانیسازمانتوسط2020مارچدرپاندمییک

استدادهقرارتاثیرتحتدنیاسرتاسردرراکشور200تقریباًپاندمیاین.

اندمیپگیرچشمروانشناختیتأثیراتبهنسبتبزرگسالانهمچوننیزکودکان
وتینردرشدیدتغییراتها،قطعیتعدمها،ترسآنها.نیستندتفاوتبی19-کووید
ینوالداسترسازبالاییسطحکناردررااجتماعیوفیزیکیانزوایشان،زندگی
.کنندمیتجربه

نایحیننیازهایشانازصحیحدرکبرایآنهاهایپاسخواحساساتفهمبنابراین
.استضروریبسیارپاندمی

مقدمه




:همچونگوناگونیدلایلبهاستممکنهاپاندمیمانندعمومیسلامتاضطراریِموارد

واقعه؛ازنوجوانانوکودکانمحدودفهم

ایمقابلههایاستراتژی(coping strategies)آنان؛درمحدودتر

احساساتشان؛بیاندرآنانناتوانی

ان؛دوستازشدنجداومدارسشدنبستهدنبالبهآنهااضطرابواسترستشدید

لاعاتاطوبحراناینمورددررسانهاطلاعاتبارویاروییمتعاقبآنهاروانیپریشانیو
اجتماعی؛هایشبکهدرنشدهتایید

باشندداشتهنوجوانانوکودکانروانیوفیزیکیسلامتبرشدیدیاثرات

اهمیت سلامت روانی کودکان و 
نوجوانان در ارتباط با پاندمی ها




روانی،ویفیزیکسلامتاورژانسی،هایموقعیتازاوقبلیتجربهبهبحرانیموقعیتیکبهکودکیکپاسخ

.داردبستگیفرهنگیزمینهپیشوخانواده،اقتصادیاجتماعیمقتضیات

روانشناختیرفاهبرمنفیشکلبهبحرانیوقایعکهانددادهنشانمتفاوتمطلعات(psychological
wellbeing)گذارندمیتاثیرکودکان.

ناینمودهایترینرایجاجتماعیتعاملاتدرآسیبکناردراشتهاوخوابدراختلالاتافسردگی،،اضطراب
.هستندمنفیتاثیرات

پاندمیزامنتجاحساسیورفتاریپریشانیبرایرانوجوانانوکودکانچیندراخیرمطالعهیکراستا،ایندر
انوادهخاعضایاینکهازترسوپذیری،تحریکپرتی،حواسشدید،وابستگی.دادقرارمشاهدهمورد19-کووید
.بودندشدهشناساییرفتاریمشکلاتترینرایجشوند،مرگباربیماریایندچارتوانندمی

اهمیت سلامت روانی کودکان و نوجوانان در 
ارتباط با پاندمی ها




راتماعیاجگذاریفاصلهتااستخواستهشهروندانشازدیگر،کشورهایازبسیاریمانندنیزایران
بهولیهستندمهمبیماریمهارِاقداماتِاینهرچند.شودمبارزه19-کوویدشیوعباتاکنندرعایت
:جملهازدلایلی
امتحانات؛افتادنتعویقبهوآموزشیموسساتشدنبسته
دارند؛تجمععمومکهنواحیتمامیوهارستورانخرید،مراکزشدیدقرنطینه
ابتلا؛ازترسومرگوابتلامواردتعدادسریعبسیارافزایش
نهمکاراسالان،وهمسنازاجتماعیگذاریفاصلهوخانگی،حصرروزانه،هایروتیناختلال

دوستان،و
آموزشی؛منابعبهدسترسیعدمو

واهرفبرمنفیاثراتایجادونوجوانانوکودکانمیاناضطرابوقطعیتعدمازاحساسیموجب
.استشدهآنانروانیآسایش

بر اقدامات کنونی مهار بیماریتأثیر 
کودکسلامت روانی 




دحازبیشخبریپوششمعرضدرشدتبهنوجوانانوکودکاناجتماعیانزوایدوراندر

بارادخوکهکندمیتوصیهافرادبهالکترونیکرسانهطرفی،از.هستندپاندمیمورددر
ونهگمبالغهگراییاحساسرسانهایندیگرطرفیازامابدهندتطبیقگذاریفاصله

(sensationalism)کندمیمنتشرنیزرانادرستاطلاعاتوکندمیایجاد.

شدندمحبوسخانهدرنوجوانانوکودکانکهزمانیازscreen timeبرابرچندینآنها
.استیافتهافزایش

19-کوویدپاندمیطیدرکهداردوجودهایینگرانی،PTSDاستفادهعلتبهکودکاندر
ازاندازهازشبیاستفادهعلاوه،به.بیافتداتفاقاجتماعیوالکترونیکرسانهازاندازهازبیش
سایبریمزاحمت،(predators)شکارچیانبهنسبتراکودکاناجتماعی،رسانه

(cyberbullying)،کندمیپذیرآسیبمضرمحتوایگونههرو.

screen timeافزایش 




نسکمکودکانبهکنندهمراقبتشخصیدهندهپروشوکننده،حمایتپایدار،رابطه

هرابطیکایجادظرفیتواحساسی،اجتماعیمثبترشداعتماد،ایجادهمچونمهمیموارد
.دهدمیآموزشراآیندهدرمستحکمومطمئن

پرهاکنندهمراقبتووالدینکهشودباعثاستممکن19-کوویدپاندمیمانندفاجعهیک
برآوردهدرناتوانیوسلامتخصوصدرخودشانهایدغدغهمورددرنگرانیوترساز

.شود(ایرانمانندتوسعهحالدرکشورهایدرخصوصبه)اقتصادینیازهایساختن

بهحدازبیشکودکانوباشدمسریتواندمیترسکهدهندمینشانگستردهتحقیقات
احساساترفاهوامنیتضروریمنبععنوانبه)اطرافشانبزرگسالاناحساسیحالت

.هستندحساس(کودکان

انزوایازناشیمالیمشکلاتکهاندکردهگزارشوالدینازدرصد50ازبیشهمچنین
.استگذاشتهتأثیرآنهافرزندپروریهایمهارتبراجتماعی

 parental)استرس والدین 

stress)




معرضدربیشترراکودکاناستممکن19-کوویدپاندمیدوراندرخانهدرقرنطینه

.دهدقراراستثماروجنسیتیخشونت،توجهیبیبدرفتاری،

ًدرخانگیخشونتدهدمینشانکهاستشدهمنتشرچینازهاییگزارشاخیرا
.استکردهپیداافزایشبرابرسهازبیشبه2020فوریهدرقرنطینهطول

ردآزاریکودکبهمشکوکمواردشدیدافزایشبرمبنیهاگزارشبرخیهمچنین
.استشدهمنشترنیزامریکامتحدهایالاتتگزاسایالت

الدینیوباجسمی،یاوروحیمشکلاتهرگونهوآسیبسابقهباکودکانمیانایندر
میجسمشکلاتکهوالدینییاهستندزندانییااندشدهجدایاگرفتهطلاقکه

.هستندپذیرترآسیببسیاراستفادهسوءبهنسبتدارند،مزمن/روانی

خطر سوء استفاده، بی توجهی و 
استثمار کودکان




:خردسالکودکان

قشقرقوعصبانیتسرپیچی،/مخالفانهرفتار(temper tantrum)؛
کردن؛نقنق
پرخاشگر؛وپذیریتحریک
روواپسرفتارهایبروز(regressive)مکیدنبطری،درخواستنظیرمتداول

خوردن،غذاایپوشیدنلباسبهتمایلعدمرفتن،دستشوییمشکلاتشست،انگشت
کردن؛بغلتقاضایشدن،ترطلبکارووابسته

دنشبیداررفتن،خواببهدرمشکلخواب،الگویتغییراتمانندخوابمشکلاتو
وروزطولدرزدنچرتتواناییعدممکرر،هایکابوسشب،نیمهدرمکررهای

.خوابوچرتهنگامدربیشترتوجهدرخواستهمچنین

ر علائم شایع پریشانی روانشناختی د
هاکودکان در دوران پاندمی




:نوجوانان/بزرگترکودکان

شنمایتولد،هایجشندادندستازبهتوجهبااستممکنبزرگترنوجوانانوکودکان
معدهمچنینوورزشیهایفعالیتخود،دوستانبامعاشرترقص،مسابقاتمدرسه،های

ناامیدیویأسدچارخودآشنایانودوستانوهاعمهمادربزرگ،وپدربزرگباملاقات
.شوند

نجمینپنقشسردرگمیبرابردرهویتاست،شدهبیاناریکسوناریکتوسطکههمانطور
اتفاقسالگینوزدهتادوازدهبینکهاستاجتماعی-روانشناختیرشدمرحلههشتازمرحله
،انرژینوجوانانمرحلهایندر.استاجتماعیروابطمرحلهایندرمهمرویداد.افتدمی

آنهاردنکقرنطینهامراینکهاندکردهتقویتخوددررااشتیاقوکنجکاویانگیزه،تنوع،
استممکنپاندمیاینطولدراجتماعیگذاریفاصلهلذا.کندمیسختبسیارخانهدررا
ینکهاآرزویوگذشتهبهفکر)نوستالژیارتباط،قطعبودن،عصبیناکامی،احساسبا

.ودشهمراهنوجوانانوبزرگترکودکاندرخستگیو(بودنکردهتغییراوضاعکاشکی

علائم شایع پریشانی روانشناختی در کودکان در 
هادوران پاندمی




:کودکان دارای نیازهای خاص

ویژهطوربهفجایعمنفیِروانشناختیتأثیراتبرابردرخاصنیازهایدارایکودکان
باافرادیگیزندبرتوجهیقابلتأثیرتواندمیمدارستعطیلی.هستندپذیرآسیب

یناتوانواوتیسمطیفاختلالبهمبتلاکودکان.باشدداشتهخاصنیازهای
.ندشومأیوسخودیروزانهروتیندراختلالدلیلبهتوانندمیعصبی-شناختی
زیاداحتمالبهآنهاوشوندتوقفدچاراستممکنآنهامنظمدرمانیجلسات

راماعیاجتگیریکنارهوپرخاشگری،پذیریتحریکمانندزاییمشکلرفتارهای
.دهندمینشانخوداز

علائم شایع پریشانی روانشناختی در کودکان در دوران 
هاپاندمی




:کودکان مبتلا به بیماریهای روانی از پیش موجود

باراخدراستممکنبرندمیرنجاضطرابوافسردگیاختلالاتازکهکودکانی
بهمبتلاکودکاجبارهایوهاوسواس.شوندغرقخودپیرامونبیماریومرگ

OCDبهدسترسیکاهشهمچنین.شودبدتراسترسزماندراستممکن
باکودکانبرایتواندمی19-کوویدپاندمیقرنطینهطیدردرمانیخدمات
.باشدزاآسیبشدتبهقبلیروانپزشکیاختلالات

علائم شایع پریشانی روانشناختی در کودکان در دوران 
هاپاندمی




:کودکان در قرنطینه

یبیماراینبهمبتلایاشدهقرنطینه19-کوویدبهبودنمشکوکدلیلبهکهکودکانی
رساستواضطرابمانندروانیسلامتاختلالاتدچاراحتمالاًاندشدهدادهتشخیص

بیماریازترس،stigmatizationوالدین،ازجدایی.شوندمیسازگاریاختلالاتوحاد
دکانکوبرمنفیروانشناختیتأثیرتوانندمیهمگیاجتماعیانزوایوناشناخته
.باشندداشته

تواندمیحتیقرنطینهازناشیمنفیروانشناختیتأثیرکهدهندمینشانمطالعات
درایشافزبرابرچهارنمایانگرمطالعهیک.باشدتشخیصقابلهاسالوهاماهازپس

post-traumaticامتیازاتمیانگین stressبامقایسهدرشدهقرنطینهکودکاندر
درصد30کهاستدادهنشاننیزدیگریمطالعه.استقرنطینهتجربهبدونکودکان

.کنندمیبرآوردهراPTSDمعیارهایشدهقرنطینهکودکاناز

علائم شایع پریشانی روانشناختی در کودکان در دوران 
هاپاندمی




:مداخلات کلی

محور-سنآموزشکودکان،بهدادنخاطراطمیناناولیهاصولاساسبرهادستورالعملاین
.استروزانههایروتینحفظووضعیتمورددرآنها

بهداشترعایتایمن،هایفاصلهحفظمورددرکودکانآموزششاملدیگرهایدستورالعمل
.استآنهاسؤالاتتمامبهصادقانهپاسخگوییوخودپریشانیپذیرششخصی،

والدین،ازجداییصورتدروکننداجتنابکودکانازضروریغیرجداییازبایدوالدین
والدینباظممنطوربهبتوانندبایدوباشندداشتهاختیاردرراجایگزینیمراقبانبایدکودکان
.بگیرندتماس

ثبتماستفادهوشوداجتناببایدهارسانهدرزاوحشتاخبارمعرضدرکودکانگرفتنقراراز
باهالبت)غیرهوحمایتیهایگروهایجادمثال،برایشود؛تشویقبایداجتماعیهایرسانهاز

screenکنترل time).

مداخلات برای ارتقاء سلامت روانی 
19-کودکان در زمان  کوید



 خاصمداخلات

پایین ترکودکان با سن ( الف
عیسطلبد،میبیشتریتوجهاستتختخوابدرکهزمانییا/وخوابزماندرکودکاگر•

15تا10مدتبهاستراحتیبااحتمالاًبگذرانید؛اوبارابیشتریزمانروزطولدرکنید
ستدرحبابباکنیدسعی.کنندمیتمرکزکودکرویکاملطوربهوالدینکهدقیقه
لذتماندنخانهدرازرقص/خواندنآوازیاموسیقیبهدادنگوشکردن،فوتوکردن
.ببرید

آنها.کنیدخاموشراخبریهایکانالهستند،اطرافدرسنکمکودکاناطفالوقتی•
رسناکتبالقوهطوربهکهدیدخواهندراهاییفیلمیاتصاویریاشنیدخواهندراچیزهایی
.هستند

وخواهریابزرگسالاندیگربا19-کوویدبامرتبطوضعیتمورددرکردنصحبتاز•
.کنیدخودداریکودکاناطرافدربزرگتربرادرهای

مداخلات برای ارتقاء سلامت روانی کودکان در 
19-زمان  کوید




دربهریبیشتنیازبزرگترهایبچهبهنسبتاستممکنکوچکترهایبچه•

هستند،بیماریانتقالنگرانوالدیناگر.باشندداشتهنوازشوگرفتنآغوش
راکردنامتحانارزشیکساناتاقدرخوابیدنشایدیانشستن،نزدیک
.باشدداشته

یاشویندبرادستهامکرروکافیطوربهکهکنیدتشویقراکوچکترکودکان•
.کنندپاکراکردنشانبازیبهمرتبطسطوح

یحتخردسال،کودکانبهتصویریچت.کنیدتشویقراتصویریچت•
ارتباطهاکنندهمراقبتسایروخانوادهاعضایباوکندمیکمکنوزادان،
.بسپارندخاطربهراارتباطاتوکنندبرقرار

مداخلات برای ارتقاء سلامت روانی کودکان در زمان  
19-کوید




خوددانفرزنباویدئوییهایبازیانجامیاهابرنامهتماشایهنگامکنیدسعی•

استممکناگرچه.کنیدصحبتافتدمیاتفاقنمایشصفحهدرآنچهمورددر
نمایشصفحهباپاندمیبیماریاینطولدرمعمولحدازبیشکودکان

آنهاهککنیدحاصلاطمیناناماشوند،درگیر(غیرهوتلویزیونهمراه،گوشی)
بازیکتاب،/داستانجملهازمتفاوتهایفعالیتازمخلوطیروزطولدر

دویدنموشک،قایممانندفعالهایبازیبرخیهنری،هایفعالیترایگان،
یاصورتحرکاتازتقلید/کپی،ترمپولینرویپریدن،(اطرافدر)برودور
.باشندداشتهراچرخهسهبرشدنسواریاقطارریلساخت،نوزادبدن

خانوادهبرایروتینیکتنظیم•

مداخلات برای ارتقاء سلامت روانی کودکان در زمان  
19-کوید



 تربزرگکودکان(ب
یا،دوستباتلفنیتماسخانه،درخصوصیآموزشمانندمنظمفعالیتچندبرایروزهر•

یکدرروزهررافعالیتهااینکنید؛تعیینزمانخانوادگیغذاییهایوعدههم،باآشپزی
.دهیدانجامیکسانومعینزمان

کمیروزانهیاگذرانندمیخانهازخارجدررامدتیروزهرآنهاکهکنیدحاصلاطمینان•
پنجرهارکنراساعتدوحداقلکندسعیبرود،بیرونتواندنمیکسیاگر.کنندمیورزش
.نمایدتمرکزبودنآرامبروکندنگاهخورشیدنوربهوبگذراند

یالفنتکنفرانس،ویدئوهستند؛مهماجتماعیگذاریفاصلهحینحتیاجتماعیتعاملات•
تاباشند؛داشتهراکردنلحاظارزشاستممکن(real-time)بلادرنگمتنیهایپیام
.یکسانزمانیکدرروزهرامکانحد

مداخلات برای ارتقاء سلامت روانی کودکان در زمان  
19-کوید




بایداگرکنید؛خودداریروز،اواخردرویژهبهروز،مکررهایچرتاز•

میزدنچرت-کنیدمحدوددقیقه30بهرازدنچرتبزنند،چرت
.کنددشوارراشبدرخوابیدنتواند

هاینتلفوکامپیوترنمایشصفحهمانند(آبیمخصوصاً)روشننوراز•
بهکهراهورمونیآبینورطیف.کنیدخودداریشبدرهوشمند
.کندمیسرکوبکندمیکمکماخوابیدن

ریتمابمتناسبومداومبیداریوخواببهکهکنیدتوصیهنوجوانانبه•
.باشندپایبندآنهاطبیعی
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ازرااجتماعیمهمرویدادیکیااستناراحتتولدجشننداشتنازکودکاگر•

نهاآهایآسیبکنید،تأییدرااوسرخوردگیوناراحتیاحساساست،دادهدست
وافکاربههمدردیحسبابپذیرید،راانددادهدستازآنهاکهمواردیو

جستجوراممکنهایحلراهمشارکتیصورتبهودهیدگوشآنهااحساسات
زومارافزنرمدردوستانوخانوادهباغافلگیرکنندهتولدجشنبرگزاری.کنید
.نرسدنظربهغیرمنطقیچنداناستممکن

:خاصنیازهایباکودکان(ج
هاییفعالیتیروزانهبرنامهداشتنبهباید(ASD/ID)خاصنیازهایباکودکان

-ینروتدرزیاداختلالاتازتاشوندتشویقدهندانجامخانهمحیطدرتوانندمیکه
فظحالامکانحتیبایدآنهامدارسودرمانگرانباارتباط.شوداجتنابآنهاروزانههای
.شود
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قرنطینهدرکودکان(د

حفظبرایایدبآنها.بگیرندتماسخودوالدینبامکرراًبتوانندبایدقرنطینهدرکودکان
در.دباشنداشتهدسترسیبیماریاطلاعاتبهبایدوشوندراهنماییروزانهروتین
.بگیرندتماسروانسلامتمتخصصانبابتوانندبایدآنهانیاز،صورت

:هاخانوادهبرایدیگرمهمملاحظاتازبرخی(ر

.ددهپرورشراخانوادهتمامکهکنیدایجادراپایداروثابتهایروتینازبرخی•
هایینروتچگونهکهکنندمیتأکیدموضوعاینبراغلبروانسلامتمتخصصان

یافتنسامانوامنیتاحساسکندمیکمککودکانبهخوردنغذازمانوخواب
چنینهککندمیکمکنیزبزرگسالانووالدینبههمچنینهاروتیناین.کنند

.باشندداشتهاحساسی
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دادهراامکاناینهاخانوادهبهاجتماعیانزوایمانندبیماریمهاراقدامات•

ویکینزداحساسوالدینازبسیاری.بگذرانندهمبارابیشتریزمانکهاست
براییتکیفبازمانایناز.اندکردهگزارشراخودفرزندانبابیشترصمیمیت
ندمانخانهکارهایدرآنهادادنشرکتآنها،بانقاشیطراحییاکتابخواندن
یزیمرویهایبازیخانه،دربازیبهراآنهاوکنیداستفادهآشپزیونظافت

.یدکنمشغولخانهدرحبسازناشیکسالتواسترسکاهشبرایکارتیو

انمراقببابخشاطمینانومطمئنایرابطهبهکودکانزا،استرسدوراندر•
.کنندبیانراخودسؤالاتواحساساتآنهابابتوانندکهدارندنیازخود
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یحتوضبرای(خردسالکودکانبرایویژهبه)کودکانرشدبامناسبوسادهزباناز•

وپدربزرگ/خانوادهاعضای/دوستانباملاقاتامکانعدمگذاری،فاصلهمنطق
سادهجملاتبرخی.کنیداستفادهغیرهوصورتماسکازاستفادهضرورتمادربزرگ،

:باشدزیرشکلبهاستممکن
بمانیم؛سالمبتوانیمتاکنیمبازیدیگرهایبچهباتوانیمنمیاخیراًما1.
(غیرهومبلمانبازی،اسبابدر،دستگیرهشامل)کنیممیپاکدستمالباراچیزهاما2.

داریم؛نگهتمیزراآنهاتا
یوقت.کنندمیاستفادهماسکازندارندخوبیاحساسکهزمانیافراداوقاتگاهی3.

کنند؛میمتوقفرازدنماسککنند،میخوباحساسداشتنبهشروع
مریضمادربزرگ/پدربزرگیاشمااگر.شودمریضزمانیهردرتواندمیفردیهر4.

.شویمبهترماهمهکهزمانیتاکنندمیمراقبتشماهمهازباباومامانشوید،
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کهشودحاصلاطمیناناینتاکندایفارافعالینقشبایدجامعهکلی،طوربه•

شچالدورانایندرسالمندانونوجوانانکودکان،مانندپذیرآسیبجمعیت
گذاریلهفاصهایدستورالعملازپیرویومسئولانهایرسانهپوششبابرانگیز

.شوندمیحمایتدولتتوسطاجتماعی

آنهااگر.کنندمراقبتنیزخودازبایدکنندگانمراقبتووالدیننهایتدر•
خودانفرزندبتواننداستممکنباشند،استرسبدونونفسبهاعتماددارای

.کنندمحافظتودهندآموزشکنند،راهنماییکارآمدتروموثرترطوربهرا
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با تشکر از توجه شما


