
 

 

  

                         

روز جهانی بهداشت  فروردین 81به مناسبت 

و سلامت، کانون همیاران سلامت دانشجویی 

 تقدیم می کند: آموزشکده فنی دختران یزد

در  نشاط و سلامتی

 کودکان

 

 یزدیفروغ تهیه شده: 

 دانشجوییعضو کانون همیاران سلامت  

 : دکتر آسیه السادات مدرسیاستاد راهنما

 8011فروردین 

 

 

 

 

آنان را  یو اجتماع یذهن ،یکیزیسلامت کودکان  سلامت ف

 هیحفظ سلامت کودکان از لحاظ تغذ تیگردد. اهم یشامل م

 یو تحرک و ورزش در آنها ، برا یمناسب، خواب روزانه کاف

کنترل  رشد و  نیشناخته شده است. همچن نیاکثر والد

و  یبدن کودکان  توسط متخصصان بهداشت یعیتکامل طب

 باشد یم تیاهم یدارا زین یپزشک

ت اس یآسان اریکودک شما تب دارد کار بس نکهیا دانستن

ان کودک یکه در رابطه با سلامت ذهن یمسائل صیتشخ یول

با  توانیم. هر چند ندینما یدشوارتر م اریمطرح است، بس

داد.  صیرا تشخ طیشرا یآنها برخ میاصول وعلا یریادگی

 ایو  یترس، ناراحت ت،یمانند عصبان یخاص یروان یحالتها

علامت مطرح باشد.  کیتواند خود بعنوان  یحالتها م ریسا

ان تواند نش یم زیدر کودک شما ن یناگهان یرفتار راتییتغ

 .اختلال باشد کیدهنده بروز 

است که عدم  یفراوان تیاهم یدر کودکان دارا یروان مسائل

 یدر زندگ یریجبران ناپذ راتیتوجه به آنها ممکن است تأث

 نهیدر زم یو اختلالات داشته باشد ندهیکودک شما در آ

 .دیبروز نما گریموارد د ایو  لیتحص

مورد توجه  ترشیسلامت و بهداشت روان کودک امروزه ب

حال هنوز هم نسبت به  نیقرار گرفته است با ا نیوالد

تر مورد توجه قرار کم یسلامت روان ،یسلامت جسمان

در  ییهامسئله به تجربه مشکلات و بحران نیکه ا ردیگیم

 .خواهد شد یو بزرگسال یدوران نوجوان

 ،یستیز یهااست که در تمام جنبه یسالم کودک کودک

برخوردار باشد و بتواند  یاز رشد مناسب یو اجتماع یروان

پشت سر بگذارد  تیخود را با موفق یاز مراحل رشد کیهر

مختلف گذر  یهاموجود در دوره یهابحران یو از پس تمام

 کند

به رشد  ی: بازیمتناسب با دوره سن تیو فعال یباز انجام

 یاریکودکان کمک بس یو حرکت یاجتماع یهامهارت

 ییبسزا تیاز اهمسلامت روان  یارتقا انیو در جر کندیم

 .برخوردار است

به  یعشق ورز ،یکنار عزت نفس، احساس ارزشمند در

 زهیو داشتن انگ یکاف یجانیاز هوش ه یبرخوردار گران،ید

 با همسالان یباز ریروزمره نظ یهاتیانجام فعال یمناسب برا

 یفاکتورها گریاز جمله د یلیتحص یهاتیانجام فعال ای

 سلامت روان کودکان هستند. نهیدر زم یاساس

 



 

 

 

 

 ها در تیموفق یابیلازمه دست یشاد بودن در دوره کودک

در  یدوران کودک یاست و کم بودن شاد یدوره بزرگسال

گروه از بچه  نیهم موثر است و معمولا ا یدوره بزرگسال

 یاضطراب، خلق و خو یدارا یافراد یها در بزرگسال

 نامساعد و بداخلاق هستند.

 تیموفق زانیبر م ،کودک کیبر همه مراحل رشد  یشاد 

سالم و  یمغز زمی، حفظ ضربان قلب، گردش خون، مکان

در کودکان موثر است  یاز حملات مختلف قلب یریجلوگ

 یموارد خشونت را در بچه ها کاهش م نیو علاوه بر ا

 دهد.

 یرا برا تیطبع یایدن تواندیشاد م یها یانجام باز

 یرا م عتیطب ،جانیکودک با ه. کودکان کشف کند

کرده و  دایو خلاقانه را پ یشناسد و رشد تفکر منطق

در  ینیکند و نقش آفر یخود را درک م یها یعلاقه مند

مردانه و زنانه با شاد بودن کودکان به عنوان مهارت  یایدن

 شود. یم کسب یزندگ یها

شاد باعث کاهش  هیروح یرفت و آمد با افراد دارا

و  تیشود و کسب موفق یفرزندان م نیدر ب یافسردگ

کننده  جادیبودن در کودک ا یحس قدرت حل مساله و قو

کودک  یباعث کاهش شاد یناکام یینشاط است و از سو

اجازه تلاش به کودک داده شود و بعد از  دیشود. با یم

کنند تا از موفق بودن خود  قیاو را تشو تیکسب موفق

 لذت ببرد.

 

 

 
 سلامتیمنظم یکی از مهمترین راهکارهای کسب  ورزش

برای بچه ها و بزرگسالان است. فعالیت بدنی، وزن 

مطلوب را حفظ می کند، طول استخوانها را افزایش می 

دهد و در نهایت از خطر ابتلا به بیماریهای قلبی عروقی 

 می کاهد.

 یکیشود و  یبه کودکان منتقل م یبه راحت نیوالد یشاد

به فرزندانشان امکان شاد  نیوالد یایهدا نیتراز به

شاد بودن، به ثروت و  یو شاد بودن آنهاست. برا ستنیز

 نیتوان با ساده تر یبلکه م ست،ین یازیفراوان ن ییدارا

 و امکانات کودکان را شاد کرد. لیوسا

که بتوانند احساسات و عواطف شاد درونشان  ییبچه ها

خود  یتوانند آنها را در سراسر زندگ یرا بشناسند، م

از  یبخش ،یکه شاد یکودکان و نوجوانان حفظ کنند.

داشته و در  یها باشد، اعتماد به نفس بالاترآن یزندگ

 یریگمیو تصم یریانعطاف پذ تمقابله با مشکلات، قدر

 دارند. یتریقو

 انیو رو یدر مجموع کودکان شاد از سلامت جسم

 یترموفق یهاانسان ندهیو در آبرخوردارند  یشتریب

 خواهند بود. 

 

 

 

از همان دوره  یاست. وقت یآموختن یامرنشاط بودن با 

و  میداشته باش یندیبا فرزندانمان رفتار خوشا ،ینوزاد

 زیآنها ن م،یفراهم آور شانیبرا یخوشحال کننده ا طیشرا

 و درست یعیراه طب ستنیکنند که خوشحال ز یتصور م

 یبه افراد ندهینوزادان در آ نیا قتیاست. در حق یزندگ

 یآور برا یشاد یها تیشوند که همواره موقع یم لیتبد

موفق عمل  گرانیکنند، در روابطشان با د یخود خلق م

 یبتمث دید زین یدشوار زندگ طیکنند و نسبت به شرا یم

 ،یزندگ هیاول یسال ها یکه ط یخواهند داشت. کودکان

 یم یناراحت کننده سپر طیلحظات خود را در شرا شتریب

آموزند که غصه دار بودن،  یخود م هکنند، به طور خود ب

 .رندیبگ یپ یدر زندگ دیاست که آنان با یعیطب یراه

که کودکان را به جنب و جوش شاد  تمیبا ر ییها یقیموس

کودکان  یشاد یتوانند برا یدارد م یوا م زیو جست و خ

 ه،یروح تیدر کودکان موجب تقو یشاد د.مؤثر باش

 .شودیآنها م یداریعزت نفس و پا زه،یانگ

 


