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 مقدمه 
 

 محیطی که فرصت شکوفایی در ،د و بزرگ شوندننهمه ما دوست داریم فرزندانمان در شرایطی امن، شاد و بی دغدغه رشد ک
یا ند، ک زندگی آرام آنها را پرتلاطم ،حوادث و اتفاقات ناگوارراضی نیستیم گاه هیچ. شان فراهم باشدیهااستعدادها و توانایی

 . بینی شودزندگی معمول و روزمره آنها دستخوش تغییرات غیرقابل پیش
شاهد بیماری و مرگ دوستان، یا های ناتوان کننده را تحمل کنند، ها و اضطراباسترس خواهد کودکان یا نوجوانان مادلمان نمی
 اریمدکه ما تصور و آرزویش را  صورتی آنهمیشه به  حقیقت این است که که مسیر زندگی اما. ...  ها و عزیزانشان باشند وهمکلاسی
 رود. پیش نمی

هایی برای تسلط بر آن تلاش در جهت یافتن راهعواقب مختلف آن و و  بحرانمردم درگیر مدارا با  هایگروهدر شرایطی که همه 
ن ای کند، از قابل تحملکودکان و نوجوانان  ایهای اجتماعی را برو بحرانها رکه باید فشانهادی به عنوان نیز هستند، خانواده 

 مسئولیت مبرا نیست. 
و  رمعممولیغ همایشمده کمه ممکمن اسمت در زممان هیمته یعیبما مشمکلات شماعزیمز  نیوالمد شمما ییآشنا یمجموعه برا نیا

کمه در خمط مقمدم ارجمان خمانواده هما  ینیکممک مشماور اکمه بم اسمت نیمهمد  ا .دیایبه سراغتان ب یدشوار زندگ هایتیموقع
کمه در ممورد مشمکلات  همایینگرانمی و هماپرسمش یبمرا یدیممناسمب و مف همایپاسمخ میهستند به پدرها و مادرها کمک کنم

را  یبحرانم همایکننمد و بمه واسمطه آنهما بهتمر بتواننمد مشمکلات مربموا بمه دوران دایمفرزندانشمان دارنمد پ یجمانیو ه یرفتار
 ننمد،ممدارا ک طیخمود و فرزندانشمان را کماهش دهنمد، بمه کممک همم بما شمرا یروحم یآنها بتوانند فشمارها میدواریحل کنند. ام

کننمد، ارتبماا  دایمحمل مسما ل پ یبمرا تمریمناسمب یهماروش یبما همفکمر نمد،یایکنمار ب زانیبا غم و سوگ از دست دادن عز
 یحفم  اصمول و خمط مشم یبمرا یمتعمادل همایو چمارچوب نیکننمد، و همم زممان قموان تیمافمراد را تقو انیممناسب م یعاطف

از بحمران را اداره کننمد و خمانواده را بمه  یناشم یختگمیرهممهبم نکمهیاصمورت احتممال  نیمخانواده برقمرار و دنبمال کننمد. بمه ا
 . ابدییم شیتعادل مطلوب برسانند افزا
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 کلمه بحران را زیاد شنیده باشید. 21-شیون بیماری ناشی از ویروس کرونا یعنی کوویدشاید این روزها با 
کن کند و ممرسد و همه را غافلگیر میخبر میها بیمنظور از بحران شرایط سخت و خطرناکی است که خیلی وقت

 است در ابتدا مشکلات و دردسرهای آن چندان هم مشخص نباشد. 
ها، کشورها و کل دنیا عواقب غیرقابل جبرانی چون بسته به نون و شدت آن، ممکن است برای افراد، خانوادهبحران نگران کننده است 
ی ها به دلیل اختلا  زوجین(، گاهی شغلها گاهی عاطفی هستند )مثل شکست عشقی یا درگیری خانوادهبه همراه داشته باشد. بحران

به مزایای بیشتر( یا آموزشی )مثل شرایطی که دانش آموزان کنکوری یک دبیرستان  )مانند اعتصاب کارکنان یک کارخانه برای رسیدن
ممکن است به دلیل تغییر کادر آموزشی و یا نظام آموزشی و ... پیدا کند(، گاهی فرهنگی )مانند تغییرات سبک پوشش یا گویش و 

های (، اجتماعی )مثل اعتراض1662ران اقتصادی جهانی در سال رفتار در نوجوانان و تضاد آن با معیارهای خانواده(، اقتصادی )مانند بح
های کشور سوریه و دخالت کشورهای مختلف در آن(، ... یا انوان ها در فرانسه( ، سیاسی )مانند درگیریجلیقه زردها به گرانی قیمت

 دیگر. 

 
 بحران در خانواده

کند، یک خانواده هم ممکن است دچار چنین موقعیتی بشود. بحران همانطور که هر انسانی ممکن است یک شرایط بحرانی را تجربه 
تواند اوضان را مدیریت کند، زمانی که انجام کند وارد یک موقعیت پراسترس شده و نمیآید که خانواده احساس میوقتی پیش می

ا جایی تواند از کسی یرسد که نمیمیتواند نیازهای اعضا را برآورده کند، و به نظر های اصلی برایش مشکل شده و نمیمسئولیت
 حمایت لازم و مؤثری دریافت کند.

توانند شرایط خانواده را بحرانی کنند. برخی از این عوامل مشکلات انسانی معمول، شناخته شده و گاه قابل انتظار عوامل متعددی می
به یا مترقهم هستند که در دسته حوادث غیر یهستند مثل طلاق، مرگ عزیزان، بیکاری، ورشکستگی، یا بیماری و جنگ. عوامل

تر و گیر. هر چه عوامل ایجاد کننده بحران بزرگهای مسری و همهو بیماری بلایای طبیعی قرار دارند از جمله سیل، زلزله، طوفان
ک فرد، یک خانواده، برای ی شود بنابراین بحران ممکن استافراد را درگیر کنند بیشتر میتر باشند احتمال اینکه گروه بیشتری از شدید

 یک فامیل، یک محله، یک شهر، کشور، منطقه، قاره یا جهان رخ بدهد.
شود از بابت امنیت و آرامش و سلامت اعضای خود نگرانی پیدا کنند روبرو میوقتی خانواده با عواملی که شرایط زندگی را سخت می

یدار سخت و ناخوشایند گذشته ب هایخاطرات زمانکند، کم کم یراتی پیدا میکند. در این شرایط خانواده از نظر روانشناختی تغیمی
 توانند مشکلات را حل کنند و به این صورت مشکلاتکنند نمیکنند. آنها حس میشود و افراد احساس گیجی و درماندگی پیدا میمی

ها درگیرکردن دوستان و آشنایان و کمک خواستن از آنها ممکن است کنند. در این زمانیکی پس از دیگری در برابرشان قد علم می
را  تواند این شرایط دشوارکند میوقتی در این شرایط خانواده کمک و حمایت مناسب را دریافت می هم بکند. معمولاًاوضان را سخت 

 .آوردپشت سر بگذارد و دوباره احساس امنیت و آرامش و تسلط بر شرایط را به دست می
 

 بحران به دنبال بیماری

 ها به دنبال بیماری یکی از عوامل ایجاد کننده بحران در خانواده، ابتلای اعضا به بیماری است. بسیاری از خانواده                  
   دشوار است. هر چهیار ای بسشوند که سازگاری با آنها برای هر خانوادهوالدین یا فرزندان دچار شرایط غیرمعمولی می                  
 تر، و هرچه آمادگی خانواده برای مقابله با بیماری هنگام بروز آن کمتر باشد امکان تر و درمان آن مشکلبیماری جدی                  
 کند. بحرانی شدن موقعیت افزایش پیدا می                  
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شود، دنبال ورود ویروس کرونا به بدن ایجاد می که به 21-به عنوان نمونه، پس از بروز بیماری کووید
 های سراسر جهان پدید آمد. تغییرات زیادی در زندگی انسان

ل زندگی شرایط معمو و روابط انسانیسیاسی و فرهنگی، اقتصادی، اجتماعی، های در حوزه ناشی از این بیماری ثیرات عظیمأت
تغییرات، آنچه بیش از همه منجر به نگرانی عمومی و بر هم خوردن  در کنار همه این ای کرد.را دستخوش تحولات عمده

  .بودناشناخته بودن بیماری و قدرت نابودکنندگی آن ، شدمردم تعادل زندگی 
 

 های مختلف مواجهه با بحرانرویکردها و شیوه

 ها عبارتند از:این روش .شوندهای مختلفی با بحران و فشارهای آن مواجه میافراد به روش
 

 شود مانند غمگینی، خشم و ... .فرد دچار واکنش های هیجانی میهای هیجانی: بروز واکنش
 

هایی برای مدیریت عوامل آسیب زننده و عبور از بحران فرد در جستجوی پیدا کردن راه حل: دنبال راه حل برای مشکلات گشتن
 آید.برمی

 

 ناشی از بحران روبرو نشود.های فرد سعی می کند با مسا ل و چالش اجتناب کردن:
 

 اقدام کند. هافرد سعی دارد با مسا ل بحرانی مواجه شود و برای مدیریت آنپرداختن به بحران: 

 
واکنش افراد به شرایط غیر معمول ودشوار پیش آمده در طول زمان تغییر ممکن است  به طور معمولدر پاسخ به رخداد های بحرانی، 

 . شوندزا باشند برخوردی ناسازگارانه محسوب میرویکردهای ذکر شده اگر شدید یا طولانی و آسیبهر کدام از این نون  کند. 
شدن با موضون اجتناب خی افراد از قبول واقعیت و مواجه ، بر21-گیری کرونا یا همان بیماری کووید عنوان مثال در بحران همه به

ها به بیماری و در مواردی هم از دست دادن جانشان ند که منجر به ابتلای آنکردداشتند و از خودشان در برابر ویروس محافظت نمی
شد. برخی نیز به شدت دچار اضطراب شدید و یا حملات پانیک شدند و به رفتارهای مراقبتی افراطی رو آوردند. در مواردی نیز احساس 

 غمگینی، در خود فرو رفتگی و تشدید تعارضات بین فردی دیده شد. 
ینی باز افراد نیز با اینکه اضطراب و نگرانی ناشی از شیون بیماری را تجربه کردند، تلاششان بر این بود که به کمک پیش بسیاری

ب مناس هایروشآشکار کنند، و هم با در نظر گرفتن امکانات اجتماعی و منابع در دسترس  را به اندازهشرایط، هم احساسات خود 
نیز اجازه دادند احساسات و نگرانی های خود به افراد خانواده در پیش بگیرند. آنها ضمن مراقبت از خود، را با معضلات موجود مقابله 

 را نشان دهند و به آنها کمک کردند تا بتوانند با مشکلات کنار بیایند.
 

  بحران سازگاری با
تر برای بروز هیجانات خود و حل کردن مناسب هایافراد به سمت کنار آمدن با شرایط و اتخاذ شیوه ،تدریجبا گذشت زمان و به
  نام دارد.کنار آمدن یا سازگاری با بحران این روند روند. مشکلات پیش می

زا یبآسهای سازگارانه و غیرو روش سازگاری با بحران متفاوت است. اکثر افراد روش العملدر افراد مختلف، شیوۀ مواجهه، نون عکس
 د.کننزا استفاده میشود که راهبردهای نامناسب و آسیبواردی نیز دیده میبرند ولی مکار میرا به
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 تاب آوری در بحران

تاب آوری در بحران به معنی سازگاری مناسب با شرایط بحرانی شامل مدیرت هیجانات و افکار و یافتن راه 
ای های فرد برتوانمندی ها وکه منجر به تقویت مهارتهای مناسب برای مدیریت موقعیت است، به صورتیحل

 شود.های بعدی میمواجهه با بحران
 

  و سازگاری با بحران  کودکان یتاب آور

یجانی های هها به تناسب شرایط رشدی و تکاملی خود، واکنشکودکان نیز همانند بزرگسالان در مواجهه با فشارهای شدید و بحران
ای که کودکان برای سازگاری با بحران اتخاذ شیوه شود.آمدن آنان با مشکل میدهند که نهایتاً منجر به کنار و رفتاری نشان می

های اجتماعی، سطح های اجتماعی، برخورداری از حمایتهای حل مسئله، مهارتکنند بستگی به منابع سازگاری آنها نظیر روشمی
 دارد. های سازگاری خانوادهسلامت،  باورهای مثبت ، نون سرشت، سطح تکامل و روش

 
 مداخله در بحران

یجانی فرد های هشود، و یا اینکه شدت واکنششرایط بحرانی موقعیت نابسامانی است که امنیت جسمی و روانی فرد در آن تهدید می
ر د شود. معمولاًزا میهای ناسازگارانۀ آسیبالعاده دشوار است و منجر به بروز واکنشدر حدی است که مدیریت آنها برای فرد فوق

دهد. مداخله در بحران مجموعه اقدامات فوری و کوتاه مدتی این شرایط فرد احساس کنترل خود را روی وقایع و رویدادها از دست می
ند زا و رودهد و به مدیریت عوامل تنشزا را روی سلامت فرد کاهش میها و خطرات ناشی از واقعه استرسگیرد که آسیبرا در بر می

 کند.سازگاری کمک می

 

 

 مداخلات لازم برای کمک به سازگاری کودکان
 

 

ندی کنند مداخلات ارزشم های بحرانی برای اینکه به کودکان کمک کنیم تا کمترین میزان آسیب و آزردگی را تجربهدر موقعیت
 د:وجود دار

 مداخلات فوری

نی های جانی و روافوری کودک کمک و فرایند آسیبمداخلات فوری یا همان مداخله در بحران اقداماتی هستند که به تأمین امنیت 
عنوان نمونه برای کودکی که مورد تهاجم متجاوزین قرار گرفته یا به علت غفلت دچار سوء تغذیه شدید شده، کنند. بهرا متوقف می

برد یا به حداقل ین میاولین اقدام لازم، کمک به امن کردن کودک از طریق انجام اقداماتی است که امکان تهاجم مجدد را از ب
 کنند. رساند و یا با برقراری تغذیه مناسب خطر جانی را از کودک دور میمی

 

 اقدامات پیشگیرانه اولیه

به این منظور  د.کننهای بعدی پیشگیری میاقدامات پیشگیرانه اولیه اقداماتی هستند که با کاهش سطح فشار و تنش از بروز آسیب
 وراک،خ مثل یاساس یازهاین، تأمین امنیت کودک، تهیه شدههای ایجاد ، مدیریت نابسامانیهیجانی آرامساختن محیط با فراهم 
 د. دهیکاهش  را سطح فشارها ... و یباز وسایل مثل گرید هیاول یازهاین زین و سکونت محل و مناسب پوشاک
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د یاینکه همواره مراقب او هستدر مورد  به او .شود تکرار مجدد حادثه که باشد نگران است ممکن کودک
های جسمی او به د که در مواقع لزوم در مورد صدمات و آسیبخیالش را راحت کنید و اطمینان بدهی

 د.یکنسرعت اقدام می
 

 کمک به مدیریت هیجانات والد و کودک 

نشان  ترها واکنشمشابه بزرگ توان انتظار داشت که کودکانهای هیجانی در شرایط بحران فرایندی طبیعی است ولی نمیواکنش
ها در کودک و اتخاذ راهبردهای مناسب از سوی والد برای کمک به کودک در مدیریت هیجاناتش از دهند. شناسایی این واکنش

 .کندمیهای بعدی پیشگیری آسیب
 یرفتارهااین  د کهندهی اجازهبه او  ید امانی کهمدل با او ،ی از سوی کودکرفتار مشکلات ای و یپرخاشگر خشم، بروز صورت در
 صدمهایت هنداری به اسباب بازی اجازه یول یهست ناراحت و یعصبان الان که دونمیم»د: توانید بگوییمی مثلاً . را ادامه بدهد زابیآس

 سدیبنو کند، صحبت احساساتش به راجع نکهیا مثل دیده آموزش او به خشم و یناراحت بروز یبرا را تریمناسب یهاروش  .«یزنب
 ...  ای

 

 گفتگو با کودک در مورد واقعه

 دپیشنها گفتگو یابررا  هاییروش ینجاا ما. ستا زملا لیو ارشود لدیناز وا یربسیا یابر هاانبحر ردمودر  لسادخر نکادکو با گفتگو
 :کنیممی
 
 مناسب موقعیت دنکر همافر

 ییگرد فعالیت به گفتگو مهنگا ،باشید شتهدا گفتگو یابر کافی فرصت که موقعیتی ،هیدد منجاا مناسبی موقعیترا در  دککو با گفتگو
 کنید بنتخاا گفتگو یابررا  مانی. زنکنند قطعرا  شما یگفتگو نجریا اردمو سایرو  تلفنی ستما مثل حمامز ملاعوو  نباشید لمشغو
 نیز شما دخو. هدد شگو شما به ندابتو بهتر تا نباشد ستا مهم یشابر که هایییزبا یا فعالیت لمشغوو  باشد خلق شخو دککو که
 . کنید حمایتاو را درک و از او  تحساساا نیدابتو که ینحو به باشید شتهدا گفتگو یابر مناسبی یطاشرو  حیهرو ستا زملا
 رفشا تحت دنکر صحبت یابر لحا عینو در  کند حمطر حتیرا بهرا  هایشنیانگرو  هاالسئو نداتومی که کند سحساا باید دککو
 کمک او به د، در عین حالکنی حمطر دککو با حر  بزنیدآن  به جعرا هیداخومی که راموضوعی  سپس. دشته باشاند ارقر رجباو ا
 .کند دایپ مناسب کلمات سخت پیچیده و احساسات انیب یبرا دیکن
 

 گفتگو به زبان کودک

و  سن با متناسب که ستا مهم. کنید دهستفاا فهم قابل راتعبا یا تکلمااز  نیدزمی  حر بتیقامر یهاو روش بحران ردمودر  قتیو
در  لمثا انعنو به. ستا زنیا ردمو یتردهساو  ترکلی تطلاعاا باشد کمتر دککو سن هرچه. هیدد توضیح یشابر دککودرک 
 ینکها یا»بر توانیم بگوییم.:می لیو چیست وسیرو که یم توضیح دهیمانتون ساله رچها دککو یکگیری ویروس کرونا شاید برای همه

  .«هایمان را بشوئیمدستست ا زملا نشویم مریض
 شما رگفتا یا تکلما معنی متوجه دککو که ینحو به یگرد لگساربز دفر با دککو رحضودر  دنکر صحبت یا مبهم تطلاعاا دادن
 .هدد یشافزرا ا دککو نیانگر ستا ممکن ،دنشو
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  دککو یهانستهداجویا شدن از 

. کنید  حذرا  هکنند اننگرو  ستدرنا اردموو  است اطلاعات کودک را در مورد بحران پیش آمده جویا شوید زملا
های گفته هید.د شگو قتد به دککو یهاگفته به. نددامی چیزهایی چه ردمو یندر ا بپرسیداز او  ن کاریا یابر

 .ندهید هجلو همیتابی یا نگیرید تمسخر بهکودک را 

 
 دککو به  زملا تطلاعاادادن 

 تجز یا نستندا به یاعلاقه خردسالان خصوصبه نکادکو اماکنند می لنباد توجهو  علاقه بارا  نهروزا رخباا لمعمو ترها به طوربزرگ
  .هیدقرار د نهاآدر اختیار را  یورضر تطلاعاا فقط اردمو یندر اند. ارند تتفاقاا

  

 دککو به ستدر یپاسخهادادن 

را  نلاتشااسئو هیدد زهجاا نهاآ به. نددار لاتیاسئوو  نددگرمی جدید تطلاعاا لنباد شما همانند نناانوجوو  ترگربز نکادکو برخی
 هاپاسخ برخی دنبو قعیواغیر یا ساختگی متوجه نهایتدر  نکادکو. بدهید قعیو وا ستدر یهاپاسخ هااین پرسش بهو  بپرسند
 .دهدمی کاهش شما بهرا  نشادعتماا موضون ینو ا شوندمی

 

 هاتوضیح ۀربا چندتکرار 

 دککو یابر ستا ممکن ابتددر ا تموضوعا برخی شپذیرو  نفهمید. کنید ارتکر مرتبه چندینرا  تطلاعاا برخی باشد زملا شاید 
 ارتکررا  نشاتلااسئو ستا ممکن نموضو فهماز  نطمیناا یابر نکادکو برخی. هیدد توضیح ربا چند شوید رمجبو شماو  باشد ارشود

 .کنند

 
  هم با عموضو چندمطرح نکردن 

 بر فقط جلسه هردر  الذ نددار نگه هنرا در ذ تطلاعاا ی ازدیاز حجم یاو  کنندتوجه  نموضو چند به نماز هم ننداتونمی نکادکو
 دارد.  یبیشتر همیتا نهاآ نستندا که شوید متمرکز یودمحد تموضوعا

 تطلاعااوگو با کودک ضمن گفت جلسه هردر  تا ی کنیدیزربرنامه هیندآای ربرا  ییگرد تجلسادر صورت لزوم 
 . هیداو قرار د در اختیاررا مختصر و لازم 

 

  دککو یمنیا تأکید بر

 خانهدر  که کنند حاصل نطمیناا ستا بهتر نها. آندهید قعیوا غیر یهاوعدهلی و هستید نهاآ قبامر شما که هیدد نطمیناا نکادکو به
 . هستند یمنا سهرمد یا

 ی ازعضو هیچو  ندارد دجوو شما شهر یا محلهدر  یربیمااز  یردمو هیچ که ندهید لقوگیری کرونا به عنوان مثال در بحران همه
 دهید.شود بلکه بگویید که برای مراقبت از آنها اقدامات لازم را انجام میمینر بیماهیچ گاه  ادهخانو

 

  دککو یهانهیجا پذیرش

 حساسا شما با سهیمقا در کودک که یشکل بهاما   د،یبزن مثال کودک یسازگار یبرا یمدل عنوان به خودتان و گرانید تجربه از
  .دشون کودکباعث آزردگی  دیاکرده تحمل که یرنج و درد و نکند یناتوان
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 واقعه مورد در کردن صحبت جانات،یه بر تسلط زمان تا دیندار را لازم یجانیه کنترل هنوز خودتان اگر
 .دیاندازبی قیتعو به را

 

  سیبآ مستعد نکادکواز حمایت 

خود را از دست  انعزیز یاو  اند( را تجربه کرده، و ...بدخیمی، گیدفسر، اشدید ابضطرای شدیدی )هایرگذشته بیمادر  که کانیدکو
 ممکنو  ندسیبپذیرترآهستند  گمر یا یربیما مربوا بهیر وتصامواردی که حاوی   هیژو به یخبر یهاارشگز به نسبت ،ندادهدا
قرار  یبیشتر توجهو  حمایت را مورد نکادکو ینا سساا ینا بر. هندد ننشا یشدید یا طولانی هایهنگام تماشای آنها واکنشست ا

 .دهید

 

  متخصص ادفرا با رتمشو

و تکرارشونده پیدا حم امز رفکاا گمر یا یربیما ردمودر یا و دارند با موضون بحران  حداز  بیش هنیذ یگیردر یا نیانگر که کانیدکو
  شوند. یزیتروان و سلامت متخصص یک توسط باید،  ...و کرده اند 
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 های فصلنکته
 ، ها باید برای مقابله و سازگاری با آن آموزش ببینندخانوادهموقعیتی دشوار و خطرناک است که  بحران
 تقویت کنند.و هیجانی آنان ان و اداره مشکلات رفتاری برای حمایت از فرزند خود را هایمهارتباید به ویژه 

 
 :ندمؤثر یبحران یهاتیموقع بر پاسخ کودکان و نوجوانان درزیر عوامل 
 انیخانواده و واکنش اطراف طیشرا 
 فرزند - والد تعامل 

 تجربه شده بیآس زانیم 
 یشناخت تیسن و وضع 
 فرد یقبل اتیتجرب 
 واقعه هاییادآور 
 یسازگار و یتاب آور زانیم 
 یسرشت اتیو خصوص یشناختروان طیشرا 
 اعضای خانواده سلامت مشکلات  
 خانواده و جامعه یاجتماع یاقتصاد طیشرا 

 
تر ناسبهای مافراد به سمت کنار آمدن با شرایط و اتخاذ شیوه ،تدریجبا گذشت زمان و بهیعنی  ؛بحران سازگاری با

 .وندمشکلات پیش بربرای بروز هیجانات خود و حل کردن 
 

 های مناسب برایعنی سازگاری مناسب با شرایط بحرانی شامل مدیرت هیجانات و افکار و یافتن راه حل؛ یتاب آوری در بحران
 د.ده شافزایهای بعدی برای مواجهه با بحران را دافراهای ها و توانمندیمهارت کهمدیریت موقعیت، به صورتی

 
روی بر  زاها و خطرات ناشی از واقعه استرسآسیببرای کاهش  مجموعه اقدامات فوری و کوتاه مدتیعنی  ؛مداخله در بحران

 .آنانزا و روند سازگاری به مدیریت عوامل تنشکمک د و افراسلامت 
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 «ومدفصل »

 بر کودکانبحران تأثیر 
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 کودکانآن بر  ریثأبحران و ت
کودکان در زندگی روزمره به میزان بالایی وابسته به شرایط پیرامون خود هستند، از برنامه های خواب و بیداری و 

 های غذا خوردن گرفته تا رفتار و خلق و خوی مراقبین خود. وعده
ر و از تهر چه خردسال شرایط و نداشتن اختیار روی اوضان است. کودکان درکعلت مهم این وابستگی ناتوانی شناختی کودکان در 

 ترند. تر باشند در تنظیم هیجانات و رفتارهای خود ناتواننظر تکامل مغزی و ذهنی ناپخته
های محیط و رفتار اه با نظم و انعطا  مناسب باشد،وقتی رفتار والدین در مراقبت از فرزندشان و آموزش آنها مطابق با برنامه و همر

 شود.تر میتر و قابل درکاطرافیان برای کودکان قابل پیش بینی
گیرد این نابسامانی وقتی شدت می .دشودچار آشفتگی میک به هر شکلی به هم بخورد، او اگر شرایط معمول و قابل انتظار برای کود

لی و غیرقابل پیش بینی شده باشد و آنان نه تنها توانایی آرام که رفتار والدین و باقی اعضای خانواده هم در شرایط جدید غیرمعمو
 پذیر و ناآرام و پرخاشگر شده باشند.کردن کودک را از دست داده باشند بلکه خود نیز به هم ریخته و مستأصل یا تحریک

 
 در این شرایط کودکان دچار مشکلاتی می شوند که از نظر نون و شدت و مدت بسیار متنون است. 

 

 یجانیه یهاواکنش

 الف( اضطراب و استرس 
. یفتدر است چه اتفاقات دیگری هم بدانند که چه اتفاقی افتاده و قراریختگی اوضان نمیبسیاری از کودکان در شرایط بحرانی و به هم

عی نشان های بسیار متنوکلشاین اضطراب خود را به  کند وترساند و مضطرب میتغییرات ناخوشایند در شرایط بحران کودکان را می
دهد. این تنون به نون بحران و شرایطی که متعاقب آن ایجاد شده، سن و توان شناختی و هیجانی و کلامی کودک، و نون رفتار و می

 عبارتند از:  کودکان های اضطرابی برخی از انوان واکنش مراقبت اطرافیان دارد.
o ایسر خود  ییبلا نکهیترس از ا 

 دیایشان بخانواده
o ندش بیمار ترس از 
o ترس از از دست دادن والدین 
o  اتفاق ترسناک رخداد مجددترس از 
o شدن گوش به زنگ  
o  به والدینوابسته شدن  

o یراکرتهای پرسش پرسیدن 
o ت یو عصبان یبدخلق 
o  شدنکم تحمل 
o نا آرامیو  گریه 
o خواب و اشتها هم خوردنبه 
o هایی با موضون حادثه ترسناکبازی 

 
 غمسوگواری و ( ب

انجامند در موارد بسیاری با مرگ و میر یا ناپدید شدن اعضای خانواده و دوستان یا شرایط مصیبت بار و فجایعی که به بحران می
در شرایطی که مرگ به صورت ناگهانی و یا فجیع  انجامد.عزادار و غمگین شدن کودکان میاین موضون به ن توام است. از آنا دوری

 ی با فقدان دشوارتر است.سازگاربه خصوص کودکان افتد برای بازماندگان اتفاق می
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کنند. در موردش قراری میشوند و برایش گریه و بیکودکان داغدار، دلتنگ شخص از دست رفته می
انشان را کنند که سایر عزیزاضطراب پیدا می آنها. است که کجاست و چرا از پیششان رفتهکنند سئوال می

 کنند. به آنها چسبندگی پیدا میدر نتیجه هم از دست بدهند و 
 

ای خطاب به مادرش بیان شده که در دوران همه گیری کرونا عزیزش را از دست داده های زیر از زبان کودک هشت سالهجمله

 است:

  م؟یناراحت باش همه نیمده و باعث شده ما اآشده؟ چرا کرونا  جادیمردم ا یهمه مشکل برا نیچرا ا»
  وت کرد؟دوسش داشتم ف یلیکه خ مامان بزرگ پس چرا .یداین شیپ یو مشکل دسالم نگه دار اکنم که خدا ما ریدعا م یلیکه خ من

ا ها را چون بچهخد دینگفت رمگ ... ؟است ناخدا مهربکه  دینگفت رمگ ؟دکنیبه حرف من گوش نم خدا ؟ددوست ندار را خدا من یعنیپس 
  «؟دکنیگوش م ناشبه حرف ددوست دار

 

  یرفتار یهاواکنش

ه بتواند همیشه مطیع دستورات والدین باشد و آنها را به خوبی و در حد انتظار بالغین انجام دهد. طبیعی است که هیچ کودکی نمی
ت مانند متفاوت و متغیر اس های آنان و عدم تحمل شرایطبه بدرفتاری های والدین از رفتار فرزندشان مربوانارضایتیویژه بسیاری از 

 ،به جایی محل تحصیل یا زندگی، مرگ عزیزان ها، جاخورد از جمله در بیماریال معمول زندگی خانواده به هم میهایی که رودوران
 دور شدن یکی از والدین .... . 

 
 عبارتند از:در شرایط بحرانی های رفتاری کودکان برخی از واکنش

 الف( نافرمانی، مقابله جویی
و به  ن دهندنشارفتارهای گستاخانه  ،توجهی کنند و آنها را زیر پا بگذارندممکن است کودکان به قوانین و دستورات والدین خود بی

هایشان روی خواسته ،ادبانه بدهند یا آنها را تهدید کنندوالدین را با لحن بیهای صورت آشکار با اطرافیان مخالفت کنند، جواب حر 
 انجام وظایف قبلی خود را منوا به دریافت جایزه و پاداش کنند و در واقع باج بگیرند.  ،دداشته باشناصرار 
 

 ب( قشقرق  و پرخاشگری
زودتر از  ها و مشکلات را تحمل کنند، بنابراینتوانند نارسایینمیشوند وقتی کودکان به دلیل شرایط نامساعد و بحرانی کج خلق می

ند، خود کنکنند، اعتراض میدهند، گریه و جیغ و داد میروند و آشفتگی هیجانی خود را به صورت رفتار قشقرق بروز میکوره در می
 زنند. نند، و یا دیگران را کتک میشککنند یا میکوبند، اشیا را پرت میزنند، پا یا سر خود را به زمین میرا می
 
 رقابت و درگیری میان همشیرها (ج

ها ممکن است به دلیل کمبود منابع مادی ن خواهر و برادرهاست. این درگیریهای میاها دعواها و رقابتاز مشکلات شایع در خانواده
تر از حساس پذیر وه دلیل مشکلات هیجانی تحریکنیز بو معنوی در دسترس برای خانواده شدت بگیرد به ویژه اینکه کودکان خود 

 های خود را نداشته باشند.ر کودکان و کوتاه آمدن از خواستهسای به اندازه سابق قدرت سازگاری با سابق هستند و ممکن است
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 قراری و بیبیش فعالی  (د
ای آنان هها و شیطنتشلوغ کاری ن سطح فعالیت کودکان وها با آن درگیرند بالا بودیکی از مشکلاتی که خانواده

ق رود و بداخلاشان سر میگرنه حوصله کنند باید این کودکان را یکسره مشغول کنند ودین حس میوالاست. 
 در شرایط بحران امکانات والدین برای مشغول کردن کودکان کمتر است.شوند. می

              
 رفتارهای تکانشی و ناگهانی (مه

ه دهند بدون این که از قبل ببرنامه انجام میالبداهه و بیجام رفتارهای آگاهانه ایست که فیرفتاری کودکان ان یکی از مشکلات
انه آسیب دیدن کودکان و آسیب زدن غیرعامدسفانه تکانشی عمل کردن عامل مهمی در متأ .نتیجه و پیامد آن رفتار فکر کرده باشند

خطرناک کودکان برای بسیاری از والدین یک دغدغه  ران در برابر رفتارهای ناگهانی و بعضاًمراقبت از خود و دیگ و به دیگران است
 است.همیشگی 

 
 منفعلانه یرفتارها و(

دیده  در کودکانی شود. این رفتارها معمولاً دیده میانزوا  ی وریگگوشه به صورت ایط بحرانی تغییرات رفتار کودکانگاهی در شر
 . اندیا دچار افسردگی شده به نگرانی آنها دامن زده شدهپس از بحران  شود کهمی
 
 تکراری یرفتارهاز( 

رکتی به قراری حپرفعالیتی و بی یاعادت  نشانهد و اضطرابی ندارن منشأ معمولاً دنشست مکی یا دنیمثل ناخن جوبرخی رفتارها 
 های زندگی ونظمی برنامههای محیطی از جمله بیاسترساضطراب و با ها عادتاین در کودکانی که رخداد و شدت آیند. می حساب
 ها هم شاهد افزایش این رفتارها باشیم. توان انتظار داشت که در بحرانی رفتار اطرافیان ارتباا دارد میثباتبی
 
 های زندگینظمی در برنامهو بی نامطلوب یرفتارها ریسا ح(

شرایط  و بندی در اختلال خاصی نباشد و به صورت واکنشی به تغییراتممکن است قابل طبقه برخی رفتارهای نامطلوب کودکان
برای به  عدم همکاری کودکان ومعمول زندگی شکل گرفته باشد. یکی از این تغییرات شایع به هم ریختن برنامه خواب و بیداری غیر

، و یش از حد غذاهای آماده یا تنقلاتری، مصر  بپرخوری یا کم خو شاملمشکلات خوردن  ، همچنینرختخواب رفتن است
 و از سر غذا بلند شدن.گیری بهانه
 

 کردهای شناختیعمل

 دهد.یر قرارثتأ تحت مدت دراز مدت واست عملکرد شناختی و یادگیری کودک را نیز در کوتاه ممکن آسیب زننده تجربۀ
   د.ثیرات شناختی بحران هستنمرکز و مشکلات یادگیری از جمله تأافکار منفی، کاهش ت ا، اشتغال ذهنی بدن خودرک سرزنش

 

 روند تکامل کودک

حوزه شود مانند بروز  رفت در آنیا موجب پس شداها موثر بروی روند طبیعی تکامل کودک در برخی حوزهوقون بحران ممکن است 
برای مثال  ر کلامد یمقطعناروانی  به صورتگفتار  مشکل در شناخت، تنظیم و تعدیل هیجانات واختیاری ادراری و دفعی، اختلال بی

 یا جمله.کلمه  در بیان ناتوانیو یا   روی حرو تکرار یا مکث 
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 یبحران یهاتیموقع ثر بر پاسخ کودکان درؤعوامل م

است. ثر ؤها محوادث و بحران بر پاسخ آنها در برابر یعوامل مختلف و ستین کسانی تیموقع کیها به انسان واکنش
 :توان به موارد اشاره کردیکودکان و نوجوانان به بحران م یدهپاسخ یگذار در چگونگریثأعوامل ت انیدر م
 

 انیاطراف و نیخانواده و واکنش والد طیشرا

از بحران  یناش یو فشارها راتییکه آنها نسبت به تغ یپاسخ یفرزندان ما رو یبزرگسالان مهم زندگ ریو سا نیو رفتار والد واکنش
 نیکنند، خودشان هم ممکن است همیرفتار م نانیبا آرامش و اطم انیکه اطراف نندیگذارد. اگر فرزندان ما ببیم ریثأدهند تینشان م
در  ید و وقتآنها آگاه هستن راتییکنند و از تغیاوقات حس م شتریخود را ب نیوالد یکودکان خردسال هم نگران یرفتار بکنند. حت طور
ان بدهند نش دیشد یرفتار ای یجانیه یهاپاسخ نیاگر والد نیشوند. بنابرایتر هم محساس رندیگیآور قرار ماسترس یهاتیموقع
 .ممکن است همان کارها را بکند زینوجوان ن ایبا هم دعوا کنند، ...( کودک  ایو  تیو داد، شکوه و شکا غیمثال ج ی)برا
 

 فرزند-والد تعامل

 هب که خردسال کودکان در خصوصه ب است ثرؤم آنان یسازگار بر استرس زمان در فرزندان خود از نیوالد تیحما ۀنحو و زانیم
 .هستند وابسته شتریب یطیمح یهاتیحما
 
 تجربه شده بیآس زانیم

از  یکی مرگ را تجربه کرده باشند. اگر ای بیبحران و بعد از آن به چه اندازه آس یدارد که ط یبستگ زینکته ن نیواکنش کودکان به ا
شغلش مدت  لیمادر به دل ایشده  کاریفوت کرده باشد، اگر پدر خانواده ب ایشده و  یبستر ای ماریب کیدوستان نزد ایخانواده  یاعضا
 ،یطراب، افسردگاض ،یخوابیبنمونه دچار  یکنند برا دایپ یروانپزشک م دارد که آنها علا یشتریاز خانه دور مانده باشد احتمال ب ینطولا
 .شوند یپرخاشگر ای
  

 یشناخت تیسن و وضع

آمده است.  شیپ یهاافراد نسبت به مشکلات و بحران یواکنش و پاسخده یچگونگ کننده در نییاز عوامل تع یشناخت ییسن و توانا
 کی هکی نشان دهد، در حال یریگبهانه ای ه،یگر ،یبه مادر، زودرنج دنیخود را با چسب یکودک شش ساله ممکن است نگران کی

حث و مطرح کند، با آنها ب نیبا والد ماًیاحساسش را مستق نکهیا یبدخلق و نگران است به جا ینوجوان چهارده ساله ممکن است وقت
 پرخطر از خود نشان دهد.  یرفتارها ایداشته باشد و  یلیافت تحص رد،ینگ یرا جد یدرس یکارها ندازد،یدعوا راه ب

 

 فرد یقبل اتیتجرب

را تحمل کرده، چگونه با آنها کنار آمده و چه  ییهاها و شکستها، استرسیخود چه ناکام یزندگ یشخص در ط کیمعمولاً  نکهیا
ا و هکودک پر از شکست کیاگر گذشته  ثر است.ؤم دیجد یهایها و فشارهااو به تنش یدهحاصل شده بر نحوه پاسخ یاجهینت

احتمال بروز  یدگاهید نیکننده است. چن دیو ناام یتجربه شده دارد منف یهاو بحران یکه به زندگ ینگرش باشد،حوادث تلخ و ناگوار 
  .بردینامطلوب و ناموفق را در دل بحران و پس از آن بالا م یهاواکنش
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 واقعه هاییادآور

 . هستند زاناگوار و آسیب تجربۀیادآور  که گیردمیقرار هایی محرک تأثیر تحت شدت به کودک رفتار
 یرندگقرار می کودک هوشیاری حوزۀ از خارج که است زمانی، این و نباشند شناسایی قابل مواردی در است ممکن هایادآور

ا پرهیز ی دلیلهای بیترس. کنداستفاده  آنها به راجع صحبت برای زبانی هایمهارت از قادر نیست که کودک یا زمانی
گران شود. لازم است درمانمی مواجه واقعه هاییادآور با کودک احتمالاً  که است نآ نشانۀها موقعیت برخی از کودک
مالی های احتبا عوامل محیطی یا سرنخ دلیل یا قشقرق ناگهانی کودک را جویا شوند و ارتباا آنهای ترس بیواکنش

 یادآورها هب با کودک مشابه و رو شده باشدروبه زاییآسیب موقعیت چنین با است ممکن زنی واقعه را بررسی کنند. والد
 دهد. نشان واکنش

 

 یسرشت اتیو خصوص یروان طیشرا ،یسازگار ،یتاب آور زانیم

 یتیو شخص یمزاج یهایژگیها به وتنون در واکنش نیدهند. ایروش به استرس پاسخ نم کیبه  همه کودکان و نوجوانان معمولاً 
و  دتریشد یهاواکنش یطیمح یهااز آنها نسبت به محرک یکه از بدو تولد با آنها بوده است. بعض ییهایژگیآنها مربوا است، و

 جاناتیههای سرشتی، کودکان ممکن است برحسب ویژگیشوند. یبا بحران روبرو م میآرام و ملا یو برخ دهندینشان م یتریطولان
و  دچار ترس یگروه کهی در حالدهند. های متفاوت نشان های مختلف واکنشکنند و یا در موقعیتریزی ریزی یا دروننبرورا خود 

 گرانید به یدارند به نحو یهم هستند که سع یکنند، گروهیم دایپ یدرمان یبه مداخلات تخصص ازیو ن شوندیم دیاضطراب شد
دوران رشد و  یدر ط دوم معمولاً  گروه. افراد دهندیم نیدوستانه احساسات خود را تسک و نون دیمف یکمک کنند و با انجام کارها
 د، خوشآورنیتاب م یها به خوبیدهند و در برابر سختینشان م یزندگ یهاتینسبت به موقع یبالاتر یتکامل خود، توان سازگار

 .کنندیشوند و از بحران عبور میتر میگردند، ماهرتر و قویشوند، دنبال راه حل میها روبرو متیبا موقع نانهیب
 

  سلامت مشکلات

 تأثیر قراردهند. زا ممکن است سازگاری کودک را تحت شناختی قبلی یا ناشی از واقعۀ آسیبمشکلات جسمی و روان
، مشکلات فعالی، نقص تمرکزکنندۀ حیات، اختلالات روانپزشکی )نظیر اختلال بیشهای مزمن یا تهدیدهای جسمی، بیماریمعلولیت

های همشکلات ممکن است در اتخاذ شیوجمله مواردی هستند که ارزیابی آنها ضروری است. ارزیابی این های قبلی( از اضطرابی و فوبیا
 بحران تیریدم نحوه برنیز  نیوالد در یروانپزشک اختلالات ریسا و اضطراب ،یافسردگکننده باشد.  مؤثر کمکحمایتی و مداخلاتی 

 .است گذار ریثأت آنها توسط استرس پر طیشرا و
 

 خانواده و جامعه یو اجتماع یاقتصاد طیشرا

 یمندنه تنها بر توان  یاجتماع یهاتیها و حماو کمک یبه منابع همگان یدسترس ،یاجتماع یموجود جامعه از نظر رفاه اقتصاد طیشرا
و  رامونیپ یثر است بلکه بر نگرش کودکان و نوجوانان نسبت به ماجراهاؤم یزندگ یهایانطباق بزرگسالان با دشوار ییو توانا
 اریبس طیکند شرایم تیجامعه به ما کمک و از ما حما میکنیفکر م یگذارد. وقتیم ریثأت زیآنان ن یرو رفتا یاحساس یهاواکنش

ا شفته بازار همه به فکر خودشان هستند، بآ نیدر ا میدار دهیو عق م،یپناه هستیتنها و ب میکنیکه حس م یمتفاوت است تا وقت
 کرده است.   مانیو جامعه رها ردیگیصورت نم یمتخلفان برخورد درست قانون
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 های فصلنکته
 :گذاردثیر میکودکان تأ بر حوزه های متعددی از سلامت روانبحران 

 

 

 

 

  

 جانیه

 اضطراب، سوگ، افسردگی، خشم

 رفتار
 بازی، قشقرق، پرخاشگری، لجقراری، بی

 های تکراریعادت

 یعملکرد شناخت
 حافظه، یادگیری کاهش توجه،

 یتکامل یهاییتوانا
 کلام کنترل دفع، ناروانی
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  ینوالد آن بر ریثأبحران و ت
 

 

  



 
 

 
20 

ضعیت وبرخورد نکنند ممکن است و پرتنش  رمعمولیغ طیشرااگر اعضای خانواده به شیوه مناسبی با 
کارهای معمولی که برای زندگی و حل مشکلات و آنها متوجه شوند که راه بحرانی در خانه شکل بگیرد

 همه چیز به هم ریخته است. و  گشا نیستدیگر راه داشتند
 ودشهای روانشناختی متعددی در اعضای خانواده مشاهده میکند و به دنبال آن واکنشزده میاین موضون خانواده را وحشت

اما در صورت ادامه شرایط و فقدان مداخلات مؤثر برای سازگاری با موقعیت و یا غلبه بر شرایط  ندلزوماً نشانه بیماری نیست که
 د. نکنتر شدن اوضان و بروز بیماری فراهم میانی زمینه را برای پیچیدهبحر
 

 ها های روانشناختی به دنبال بروز بحرانواکنش

که متاهل و دارای فرزند است چه تأثیرات ناخوشایندی دهد واضح است که هر یک از این احساسات و رفتارها وقتی برای فردی رخ می
 فرزندانش داشته باشد.تواند روی همسر یا می
 

 درست فکر نکردن الف(
ت ممکن اس .روندچون از موضوعی به موضون دیگر می در شرایط بحرانی صحبت کردن با بعضی افراد ممکن است مشکل باشد

ها ه روشباده تفاوت قایل نشوند، رزوهایشان با آنچه در واقعیت رخ دها و آبین ایده های مهم را نادیده بگیرند یا فراموش کنند ونکته
 هند.تر نشان ندهای جدیدتر و راهکارهای مناسبچسبند و انطا  لازم برای دیدگاهو فکرهای قبلی خود ب

 
 های بیهودهچسبیدن به فعالیتب( 

یکسره  د مثلاًکننده میفایی اینکه کمتر اضطراب داشته باشند وقت خود را صر  کارهای بیهم ریخته برابسیاری از افراد در شرایط ب
 برند.ناه میها پلیتبه این نون فعا نشینند و در واقع از ترس روبرو شدن با واقعیت تلخخوابند یا یک جا میبینند یا میفیلم می

 
 تفاوت یا خصمانه رفتار کردنج( بی

الت همین دلیل به کسی که قصد کمک یا دخپذیرند و اوضان از کنترلشان خارج شده و به کنند که خیلی آسیببرخی افراد حس می
 دهند.ن پیش آمده نمیرسند اهمیتی به اوضاشوند و به نظر میها هم در عوض افسرده و منزوی میکنند. بعضیدارد حمله می

 
 رفتار تکانشید( 

حمله  رفتار تکانشی مثل کنند.زند، گروهی هم هستند که رفتار تهاجمی پیدا میوقع بحرانی بعضی افراد خشکشان میگرچه در م
ده حل تر شآفریند. در این شرایطی که پیچیدهکند و بحران دیگری میکردن یا داد زدن سر کودک یا همسر خود اوضان را بدتر می

 مشکلات شاید دیگر غیر ممکن به نظر برسد.
  

 وابستگی هم(
اری یرسد وابستگی پیدا کنند. این شخص در بسنظر میدر شرایط بحرانی ممکن است افراد به شخصی که مظهر قدرت و دانایی به 

های مناسب خانواده کم کم موزش دیده است. اما با انجام کمکایست که برای مداخله در بحران آاوقات یک فرد متخصص یا حرفه
 آورد.و استقلال قبلی خود را به دست میکند میقدرت پیدا 
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 کفایتیو( احساس بی
کنند  یین دلیل سعارزشمندی و توانمندی آنان مورد تهدید قرار گرفته و به هم کنند احساسافراد ممکن است که 
نکه ه ایکنند نان دهنده ترس شدیدی است که حس مینیاز به کمک نشان دهند. این رفتار آنها نشخود را قوی و بی
 ای باشند.انگیزهافراد مقاوم یا بی

 
ا مطرح هایی از تغییراتی رو روابط بین فردی اعضای آن نمونهگی تحولات درون خانواده در این بخش برای آشنایی بیشتر با چگون

رزندان و روانشناختی لازم برای ارتباا با ف دسترسی والدین را به منابع مادی آید و روند معمول زندگی ومیکنیم که در بحران پیش می
ایی بسیار نزدیک آشن 21-گیری بیماری کوویدانتخاب این نمونه از دوران همهکند. دلیل ل رفتارهای آنان به شدت محدود میو کنتر

در شد که ها گزارش میمهمی از سوی خانوادهدر این دوران تغییرات فراوان و  است. ها با شرایط آن در حال حاضرو ملموس خانواده
 شویم:ها آشنا میاینجا با برخی از این موضون

 

 معمول زندگیهای هم خوردن برنامهه ب

های علمی و پزشکی از مراکز معتبر مردم را واداشت تا در خانه بمانند و شرایط قرنطینه توصیهنگرانی ابتلا به ویروس کرونا و دریافت 
 را رعایت کنند. 
مهمانی  و گردششدند.  تعطیلهای ورزشی های فوق برنامه و باشگاه، کلاسدرس و مدرسهها، گیری کلی، مهد کودکبا این تصمیم

ود، و رشان سر میحوصله آورند ومی وقت اضافه کردندا دیگر ممکن نبودند، مردم حس میهمشغولیتحذ  شد. بسیاری از  و خرید
خواب برنامه  غییرترین آنها تره اثر زیادی داشت که یکی از مهمهای روزمپیدا کنند. این تغییر روی برنامهی سرگرمی بیشترنیاز داشتند 

ا انجام حت یلازم برای استرا وقت و فضای خصوصیکردند از غذا بود. بسیاری ازوالدین حس می افراد منزل و ساعات صر  اریو بید
 شدند.نیستند و از این موضون کلافه می ای برخوردارکارهای شخصی یا حرفه

 
 ها نگرانیبروز 

های بیماری که بسیاری از آنها هنوز نیز ناشناخته و مبهم روزمره از ابتلای به آن و ویژگی و افزایش اخبار 21-با شیون بیماری کووید
 ها ایجاد شد.  ها در خانوادهنگرانی است موجی از

و  هوردسالخافراد رسیدگی به امکان وسایل بهداشتی و حفاظت شخصی، عدم  ، کمبودعضای خانها شدن خود و دیگر بیمارترس از 
 تیوضع نیا که در یهای درمانی افرادعدم امکان پیگیریعدم دسترسی به پرستار برای مراقبت از کودکان یا سالمندان،  خانواده، بیمار
ور به آمدند. والدین شاغل که مجبهای شایعی به شمار مینگرانی ندشتدا هاسایر بیماریبرای توانبخشی جراحی و یا به خدمات  ازین

 دانستندنمی و نگرانی داشتند و احساس گناه ه را مبتلا کنندخانوادد با احتمال اینکه ناقل بیماری باشند و افراد حضور در محل کار بودن
نبه ها هم جبرخی از نگرانی .دور کنند داز خو ایو ، ببوسند فرزندان خود تماس جسمی داشته باشند، آنها را در آغوش بگیرند و با

رسی و د های جارینیمه کاره ماندن فعالیتها، ها و بدهکاریقسط وام پولی، عقب افتادنبیکاری، بی آموزشی و شغلی داشتند مانند
 .های قبلیریزیخوردن برنامه به همو ، کاری
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 های خانهاز فعالیت ودگیخستگی و فرس

آشپزی و  مثل نظافت و فی که بر عهده داشتند شاکی بودندبسیاری از مادران از خستگی ناشی از سنگین بودن وظای
امور  غیبت پرستار یا نیروی کمکی درهای درسی و مشکلات فرزندان، رسیدگی به فعالیترسیدگی به کارهای خانه، 

 پردازد. کاری نیز ب کرد یا مادر مجبور بود همزمان در خانه به فعالیت شغلی و دوروص وقتی پدر کمک نمیخانه به خص
 

 اختلافات میان والدین

ها ختلا ادر جلوگیری از والدین را توانایی  در خانه بود زیرا شرایط قرنطینه دعوای والدینها و درگیریعلنی شدن  مشکلات یکی از
رای کردند که از شرایط خلوت به بود و آنها حس میوالدین کمتر شدمیان فاصله روانی و فیزیکی  ها کم کرده بود.نو پنهان کردن آ

کان شد کودغیره  باعث میمسا ل مالی و مشکلات بیماری و در مورد  هاها و نگرانیبحث نیستند. بروزآرامش و آسایش برخوردار 
 .بشوند ضطرب و نگرانم نتیجه ند و درریگبقرار های میان والدین تعارضدر معرض بیش از پیش 

 
 مشکلات مراقبت از خود

مانند  دچار نقایص توجهی بودنداختلال بیش فعالی کم توجهی داشتند یا خود کودکان مبتلا به برخی والدین به ویژه آنهایی که 
 شدند. یدچار مشکل م روسیمحافظت در برابر تماس با واز نظر از خود یا خانواده  نظمی، فراموشکاری، ... در زمینه مراقبتدقتی، بیبی

در مقابل این گروه، والدینی مضطرب و محتاا و وسواسی و بیش از حد معمول به اصول بهداشتی پایبند بودند. این افراد علاوه بر 
اعتراض  نکنند یا موجبرعایت  هایشان را احتمالاًشدند که دیگران توصیهکردند و باعث میخود دیگران را هم عصبی میخسته کردن 
 شدند. و شکایت می

 
 ا ممکن است به دنبال بحران شرایط بهبود پیدا کند؟آی

 تهدیدها را به فرصت تبدیل و از آن به ها این توان را دارند کهبسیاری از خانوادهبحران همیشه نابود کننده و مصیبت بار نیست. 
عضا کند ابه هنگام دریافت میهای مناسب و به جا و رانی متعددی وقتی که خانواده کمکثر استفاده کنند. در موارد بحصورت مؤ

ویت ها را کشف و آنها را تقی حل مشکلات و سازگاری با موقعیتهای بالقوه خود را براتا تواناییآورند به دست میفرصت مناسبی 
 کنند. 

 

 ؟تر استدشواروالدین کدام گروه از برای  بحرانی شرایطسازگاری با 

لطمات  هاهای زندگی برای والدین دشوار باشد و در برابر بحرانتغییرات و دشواریشوند پذیرش برخی عوامل هستند که باعث می
 توان به موارد زیر اشاره کرد:بیشتری را متحمل شوند. در میان این عوامل می

o پزشکیروانهای جسمی یا بیماری  
o مصر  مواد 
o مشکلات زناشویی 

o با شرایطسازگاری های ناکارآمد برای مکانیسم 
o فرزندپروری های ضعیف مهارت 
o اجتماعی  مشکلات اقتصادی 
o بودن ای متعدد و متنونزاسترس در معرض عوامل 
o دون زا بسابقه قرار گرفتن در شرایط بحرانی و آسیب

 های اجتماعی اقتصادیبرخورداری از حمایت
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 کودک –ثیر بحران بر رابطه والد تأ

 کند. آنهاها حمایتدر تمام موقعیتها دارند که بتوانند از آن خردسالان، متناسب با سطح رشد خود، از والدشان انتظار
 دانند. مین امنیت خودشان بنشانۀ ناتوانی والدین در تأاند که تجربه کردهرا  یآسیب ممکن است

اس گناه و تصاد  باشد، احس کی ۀجیآسیب نت ی. وقتکنندیم را تحمل یادیرنج ز نیبیشترِ والد شود،یم بیکودک دچار آس یوقت
ممکن  نوالدی اعتماد کودکان نسبت به آسیب وارده بهکودک شود.  یازهاینتر پرداختن به است باعث کممتهم دانستن خود ممکن

 برگشت شود. غیرقابلجدی و های د و باعث پیامدبکش ها طولاست مدت
این تغییرات  .رابطه میان والدین و فرزندان است و تغییر کند در شرایط بحرانی یکی از موارد مهمی که ممکن است آسیب ببیند بنابراین

 دهد:یهای مختلف خود را نشان مهای سرشتی افراد و نون واکنشی که در شرایط بحرانی دارند به شکلبسته به نون بحران و ویژگی
  

 توجه به یکدیگر 

ایی که هیا نیازمندیابد و از تغییرات احساسی و فکری ممکن است میزان توجهی که والد نسبت به شرایط فرزند خود دارد کاهش ی
ود شتوجه باشد که علت اینکه لباس زیر پسرش با ادرار خیس میپیدا کرده غافل شود. برای نمونه ممکن است پدری به این نکته بی

ند که چرا زکشد. بنابراین یکسره به او سرکوفت میهای عمومی کمپ پناهندگان خجالت میکه او از رفتن به دستشوییاین است 
شود و ممکن است باعث نافرمانی او کند. این رفتار پدر به دلخوری پسرش منجر میخودش را کثیف و مشکلات والدین را زیاد می

 نسبت به دستورات پدر شود. 
معمول یربه گفتار و کردار او حساسیت غ یب ممکن است برخی والدین توجه بیش از حدی روی رفتار کودک داشته باشند وبه همین ترت

دهد، مانع از ظه دور شدن دخترش از خودش را نمیها پس از زلزله هنوز به هیچ وجه اجازه یک لحنشان دهند. مانند مادری که مدت
 شود با تهدید و تنبیه او را کنار خود نگه دارد.مجبور میترس زلزله  و از شودبازی او با کودکان دیگر می

 

 اوقات مفید و خوشایند با هم بودن

های بحرانی، والدین و فرزندان نتوانند وقت خوشایند و با کیفیتی با هم داشته باشند، برای نمونه امکان زیادی دارد که در موقعیت
 ها را از نظر هیجانی و فکری از همو مشترکی با هم انجام دهند. نداشتن این اوقات، خانواده بازی کنند، خوش بگذرانند، یا کار مفید

 .کنددور می
 

 فضای گفتگو

 کند. در موارد متعددی والدیندر دوران بحران، فرصت و شرایط مناسب برای گفتگو میان والدین و کودکان معمولاً کاهش پیدا می
اخبار بحرانی و سایر مسایل با کودکان اصلا صحبتی نداشته باشند و ممکن است این کار را برای  دهند در مورد مسایل وترجیح می

محافظت آنها از تنش و فشار موقعیت پیش آمده انجام دهند. گرچه نباید کودکان را در معرض اخبار هولناک و غیر قابل درک قرار 
 شود. اضطراب آنان منجر می گویی خود به ایجادخبر گذاشتن آنها یا مبهمداد اما بی

 
 ارتباط عاطفی و نوازش 

های فیزیکی و کنار یکدیگر بودن است. در ها به ویژه والد و فرزند نزدیک شدن فاصلهعامل مهمی در برقراری ارتباا میان انسان
تر ک وابستهباشند حتی وقتی کوداشته شرایط بحران متأسفانه ممکن است والدین امکان یا فرصت یا تمایل برای نوازش فرزند خود ند
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 مندی از حمایت آنهاست. به بودن کنار مادر یا پدر و بهرهو نیازمندتر 
 یزند و تاب آورکودک و سلامت روان آنان لطمه می و چه جسمی به ارتباا والد و کاهش ابراز عواطف چه کلامی
 آورد.  زا پایین میآنان را در شرایط دشوار و آسیب

 

 فکری و اسنادیدیدگاه 

ا چگونه درک و برای های پیش آمده راین است که افراد موضوناهمیت داشته باشد  در دوران بحرانیکی از مواردی که ممکن است 
ری افتد قابل انتظار است که هر کس نظوقتی اتفاق ناخوشایندی می دهند.رویدادها را به چه عللی اسناد میکنند، و خود تفسیر می

 آن داشته باشد برای مثال کسی وقون زلزله را به ناشکر بودن مردم ربط بدهد یا به فعال شدن کوه آتشفشان.نسبت به 
ن است یب دیده ممکشود برای نمونه اگر او در طوفان بیش از بقیه آسی خود کودک نیز به میان کشیده میگاهی در این اسنادها پا 

ودک را برای شرایط موجود کرده است. احساس و رفتار مادری که کحیاا بازی می اجازه دررا مقصر بدانند که بی والدین خودش
 کند که به اندازه کافی مراقب فرزندش نبوده، نسبت به فرزندش متفاوت است. تا مادری که خودش را سرزنش میداند مقصر می

 است.  ثیرگذاربه شدت تأنگرش والدین نسبت به علت رفتار کودک روی ارتباا میان آنان 
ای را که با اطرافیان و از جمله همسر های والدین ایجاد کند و رابطهات اساسی و جدی در نگرش و دیدگاهها ممکن است تغییربحران

 و فرزندان خود دارند دستخوش تحولات فراوان کند. 
 

 های فرزندپروریتأثیر بحران بر مهارت

ان تسلط خود را در برآورده کردن نیازهای کودک، امکان اینکه  قرار داشته باشندوقتی هر یک از والدین تحت شرایط پر فشار و تنش 

ییرات زیر در الگوهای فرزندپروری ها انوان تغیابد. به همین دلیل در بحرانو برخورد با مشکلات آنها از دست بدهند اقزایش می

 شود:گزارش می

 کاهش میزان توجه به فرزندان 

مکن توجهی نشان دهند، با اینکه این تغییرات مبه نیازهای جدید یا تغییرات خلقی و رفتاری کودکان بیممکن است والدین نسبت 
باعث غفلت از تأمین نیازهای آنان و خطر بروز کودک  این کم توجهیاست نشان دهنده مشکلی در پیرامون یا در خود آنها باشد. 

 شود.آزاری می
 

 ش و مفید کم شدن فرصت برای گذراندن اوقات خو

هایی مانند مشغول و سرگرم کردن آنها با بازی و قصه و کاردستی ... کاهش پیدا در شرایط بحرانی فرصت والدین برای انجام فعالیت
 کند.می
 

 کاهش یا افزایش نظارت بر رفتار و اعمال کودکان 

رعکس تنها گذاشتن آنها برای مدت طولانی و یا بممکن است میزان دقت و سرکشی والدین به کودکان کمتر یا بیشتر شود برای مثال 
یکسره به آنها چسبیدن، آزاد گذاشتن آنها برای انجام کارهایی که ممکن است خطرناک و ممنون باشد و یا برعکس ممانعت از انجام 

 های ساده و مجاز.فعالیت
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 ها آسان گرفتن یا سختگیرانه شدن قانون

والدین باید انعطا  داشته باشند و تغییرات مناسبی حتی به صورت کوتاه مدت در کنند گرچه وقتی شرایط تغییر می
قوانین و انتظارات خود از فرزندشان ایجاد کنند گاهی تحت شرایط بحران ممکن است والدین قادر به اعمال سیستم 

توان  بگیرند که کودک ها را سفت و سختانضباطی خود نباشند و همه چیز را رها کنند و یا برعکس به قدری قانون
 اطاعت از آنها را نداشته باشد. 

 
 ثباتی در اعمال قوانین و دادن بازخوردها بی

ممکن است به دلیل متغیر بودن شرایط و نداشتن کنترل روی اوضان بحران والدین نتوانند طبق قواعد و قرارهای معمول و قابل انتظار 
اند عملی نشود یا بسته به روحیه و وضعیت روانشناختی خود هر بار اند یا قولی که دادههبرای فرزندشان عمل کنند، مثلاً حرفی که زد

در معرض  کند وبه نوعی به فرزندشان واکنش نشان دهند که با بار قبل متفاوت باشد. این وضعیت کودک را مستعد نافرمانی می
 دهد.خشم و نارضایتی اطرافیان قرار می

 

 افلگیری والدین عدم پیش بینی شرایط و غ

ا و هکند داشتن شناخت از شرایط و پیش بینی موقعیتیکی از عواملی که والدین را برای کسب مهارت در تربیت فرزندان قوی می
تر و یا به دلیل شرایط متغیر و غیر قابل انتظاری که پیش آمده غیر ت. هرچه این ویژگی در والدی ضعیفریزی برای آینده اسبرنامه
 اجرا باشد آمادگی او برای شناخت مشکلات و فایق آمدن بر آنها کمتر خواهد بود.قابل 
 

 ضعیف و بی اثر شدن سیستم پاداش 

حساسیت  دانممکن است در شرایط بحرانی امکانات و اختیارات والدین برای دادن پاداش به کودکان کاهش پیدا کرده باشد و یا فرزن
ود و به شم پاداش از شکل درست خود خارج میدست داده باشند. گاهی نیز در این شرایط سیستهای قبلی از خود را نسبت به پاداش

 آید.در میصورت رشوه دهی یا باج خواهی 
 

 های تنبیهی شدت گرفتن سیستم

رزندان کاهش فاوضان بحرانی و تغییرات هیجانی اعضای خانواده ممکن است توانایی و تحمل والدین را نسبت به نافرمانی و بدرفتاری 
ا نسبت به تعداد ههرچه تعداد تنبیه ها استفاده کنند. معمولاًقی بیشتر از انوان تنبیههای تشویباعث شود به جای استفاده از روش دهد و
ها بیشتر باشد کارآمدی آنها در مدیریت رفتارهای کودکان کمتر می شود و به فضای عاطفی و ارتباطی میان کودک و والد تشویق

 کند. آسیب بیشتری وارد می
 

 گیرییا کناره پرخاشگری

از ، یعنی دیا پرخاشگرانه باش ممکن است در شرایط بحرانی رفتارهای والدین نسبت به اطرافیان از جمله همسر یا فرزندشان تکانشی
گاهی  .انجامدیماو  اعتمادی و ناامنیبی ،کنند که به آسیب جدیکنترل کودک استفاده  برای یسناکهای بدنی و تهدیدهای ترتنبیه

نیز  معمول خود راها مشغول شود، کمتر برای خانواده وقت بگذارد و وظایف یا اخبار و گرفتارینیز ممکن است والد بیشتر به خود 
 کند. دار میو احترام والد را نزد کودک خدشه ظرفیت و اقتدار ،انگیزگی والدتفاوتی یا بیانجام ندهد. بی
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 های فصلنکته
 :نبزرگسالابرخی  هنگام بحران
 کنندمیدرست فکر ن 
 چسبندمی های بیهودهبه فعالیت 
 کنندمیتفاوت یا خصمانه رفتار بی 
 دهندنشان می رفتار تکانشی 
  شوندیه موابستبه دیگران 
 کنندمی کفایتیاحساس بی 

 
 :والدینبرخی  بحرانی شرایطدر 

  کنندخود میتوجه کمتری به فرزندان 
 کنندوقت کمتری برای گذراندن اوقات خوش و مفید با فرزندانشان صر  می 
  دهندمی شیافزا ایکاهش نظارت خود را بر رفتار و اعمال کودکان 
  دونشمی ریسختگ ای گیرندمیآسان ها قانوندر مورد 
  ثبات ندارنددر اعمال قوانین و دادن بازخوردها 
  دنشومی غافلگیرو را پیش بینی نمیکنند شرایط  
  کنندرفتار ضعیف عمل میسیستم پاداش به 
 کنندرا شدیدتر از قبل اعمال میهای تنبیهی سیستم 
 شوندییا منزوی م پرخاشگر 
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 «مچهارفصل »

 کودک  –های بهبود رابطه والد آموزش مهارت

 در شرایط بحران
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 ابعاد رابطه میان والد و کودک
تأثیر  و فرزند را تحتوالد میان  ها رابطۀهای شدید و بحرانگفته شد استرس نیزتر پیشهمانطور که 
 از جمله:گیرد های مختلفی را در بر مید. این رابطه جنبهدهنقرار می
o  شود(کودک می )منجر به تنظیم هیجانی مختلف عاطفی: درک و نشان دادن عواطفبعد 
o  نسبت به فرزند و برعکس های والدشناختی: باورها و نگرشبعد 
o  ادی اعتمگیربه شکل تواندمی)قبال تأمین نیازهای کودک  ی درپذیرکودک، همدلی و مسئولیت ت ازمراقبتی: مراقببعد 

 (کودک کمک کند
o  و ایجاد احساس امنیت در کودک برقرار کردن محیطی امن حمایتی: بعد 
o  مسلط بر شرایط بحرانی  تواند او راهای کودک میافزایش توانمندی با)های لازم به کودک آموزشی: آموزش مهارتبعد

 (کند
 

وری افراد و ... به درجاتی تحت تأثیر قرار آبا بحران، میزان تاب افراد ها بر اساس نون بحران، مدت زمان درگیریهمه این جنبه
ر اوضان خود و مسلط شدن بضمن مدیریت هیجانات ند تا بتوانند ستهایی هآموزش مهارت نیازمندوالدین  ین شرایطدر چنی گیرند.می

 ند.اقدام کن نیز خود با فرزندشان رابطهدر جهت بهبود 

 
 اقدامات اولیه برای بهبود رابطه والد کودک

 منفیمدیریت هیجانات 

 و استرس و بهبود خلق تواند به کاهشهای بروز و تعدیل هیجان میکارگیری شیوههبهیجانات خود و دیگران و  توجه به
 همیشه از عهده تمام این و بتوانند به خوبی با این حال انتظار نداریم که در شرایط بحران والدین افراد کمک کند. خوی

 خشم و عصبانیت است.منفی ترین این هیجانات ترین و آسیب زنندهیکی از مهم کارها برآیند.
 

 برای آن یزیربرنامه ودشوار  یهاتیموقعپیش بینی کردن  الف(

وی ی است که احتمال بروز آن هیجان از سیهاتیموقعکردن بینی پیش خشمهیجانات شدید مانند  برای کنترل هیاول یکی از اقدامات
 . کودک یا والد بیشتر است

و  شرون به بدخلقی دردناک،ترسناک یا حادثه آن یادآوری کننده  هایممکن است در مواجهه با موقعیتکودکی که دچار حادثه شده 
 نکند دیرا تشد دککو جاناتیرفتار خود ه ایمراقب باشد با گفتار  تاکند یکمک م راتییتغ توجه والد نسبت به ایند. کنیا پرخاشگری 

 هایموقعیت .ردیگرکابه را برای کنترل این هیجاناتساده  راهکارچند  ای کیبتواند  تا کند یزیراز قبل برنامه طیشرا نیا تیریمد یبراو 
شم و خ یهابه نشانه که لازم است ها،علاوه بر شناسایی این موقعیتوالد . همراه باشدوالد  نیز ممکن است با بروز خشمی مشابه

  .ردیکار گهتوجه کند و قبل از آنکه کنترل خود را از دست دهد فنون ساده کنترل خشم را ب زین در این شرایط شدت خود
 

 کنترل هیجان و خشم هایروش ب(

 یعاد طیراشمسلماً در شرایط بحران، کنترل هیجانات منفی کار بسیار دشواری است و انتظار نداریم روحیه همه افراد مثل وقتی که 
 د.ندهیبروز زا بیآس یهاواکنش شدیدو خشم  جانیه د هنگامیاد بگیریمهم این است که  اما است خوب باشد
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 :یمشومی آشناکنترل خشم  ساده برایاکنون با چند راهکار 
 خود و پرت کردن حواس گریموضون دیک پرداختن به  (2

 د.یشو مشغول یگریبه کار د ای دیکنمعطو   یگریرا به موضون د تانحواسدر زمان خشم  

 مثبت ییگوخود (1

را به تعویق  تانهایواکنشو د یکنرا تعدیل  تانهیجاناتن جملات آرامش بخش به خود با گفت دیکن یسع در زمان عصبانیت
 «.میاز عهده آن برآ توانممی گذرا است و طیشرا نیا»: بگوید تانخودبه  مثلاً. دیبیانداز

 ترک محیط (3

ت و نسب دینا کدپی شآرامتا  دیوشخارج طور موقت ه حضور دارد بدر آن که کودک  یطیاز مح 
 کودک نزدمناسب  وهیاتخاذ ش یبرا دیتوانیاز آرام شدن م عدب .دیدست به خشونت نزن او به

  .دیبرگرد
یف ضعدر کنترل خشم یا هیجان  اگرتا  دینداشته باش یواقع ریخود انتظارات غ از کهدر این موارد مهم است 

 دیواناوقات نت ی، بعضخودهمه تلاش  یریکارگهبا وجود ب شما است ممکن د.یدچار سرخوردگی نشود یعمل کرد
  د.یلازم نیست خود را سرزنش یا مقصر قلمداد کنموارد  نیدر ا ،دیان را کنترل کنتخود

 .«دیرا درست بردار یقدم بعد دیکن یسع د،یاشتباه کرد که ستیمهم ن»
 

 برای کنترل هیجان و خشم خود

 .بینی کنید و برای آنها آماده باشیدساز را پیشهای مشکلموقعیت
 .دنیک پرترا  خود و حواسبپردازید  گریموضون دیک به 

 .های مثبت و سازنده به خود بگوییدجمله
 .محیط را ترک کنید

 
 کودک جاناتیه تیریمد ج(

به شدت  ای یکه کودک عصب یزمان .است ساختن اوآرام  ،ی کودکجانیهوضعیت مدیریت کمک به برای قدم  نیاول
  .دیدهب ادیبه او  یزیچ اید یکن ییراهنما یا تیاو را نصحنباید ناراحت است  ای نیغمگ
ه کودک باین است که در این شرایط ترین اقدام مهمد. یبرای دستور دادن، قانون گذاشتن یا آموزش دادن اقدام نکن چنین شرایطیدر  

  .تر شودرا کنترل کند و آرام هایشهیجان دیکمک کن
 «!دینده ادیدر حال غرق شدن است به او شنا  یسه کک یوقت»

 اهمیت دارد. شما برایاش ناراحتیو ید کندرک میاو را کودک باید این احساس را داشته باشد که در واقع 
 

 د:یانجام ده بیرا به ترت ریمراحل ز است نیخشمگ ای نیناراحت، غمگ که یکودک در زمان جانیه تیریمد یبرا

 .دیکن یشناسا موقعیت فعلی  احساسات کودک را در (2

 نیدر ا اوکه  شودخودتان مشخص  یبرا دیکن یسعو توجه  یشکودک در چهره، نگاه، حرکات و رفتارها یجانیحالت ه به
 .... ایخشم و  ت،یغم، عصبان برای نمونه کند یرا تجربه م یاز همه چه احساس شتریلحظه ب
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 .دیانعکاس ده و به شکل همدلانه یصورت کلامه احساس کودک را به او ب (1

 .«یشد یناراحت و عصبان خاطر کرونا امروز به پارک برویه باجازه ندادم  نکهیاز ا متوجه شدممن »: دیبگو  مثلا

 .دیو ارزش قا ل شو تیاهم طیشرا نیاحساسات کودک در ا یبرا (3

همیت، اموضون پیش آمده بیما ش ید هرچند براسیشناب تیبه رسم دیبا شده راناراحت  یکودک از موضوع کهاحساس  نیا
او را درک  احساس و دیاو ارزش قا ل هست یناراحت یکه برا دیکودک اعلام کن به. باشدقابل قبول غیر  ایپا افتاده  شیپ

دونم ناراحت می !و بازی کنی خانه مامان بزرگبروی  شهیمثل هم یفهمم که دوست داریمن م» :دیبگو  دیتوانیم مثلاً .کنیدمی

 .ذاریدگاحترام می به آنو  هستیدکه  متوجه احساسش  دیابه کودک نشان داده صورتبه این . « من مخالفت کردم شدی که
بار با کودک  نیرا چند ندیفرا نیا دیتوانیم شما .کند لیکودک را تعد جانیه یادیتواند تا حد زیخود م یکار به خود نیا

 .شود ترکم اشیشدت ناراحت جیتدره تا ب دیخود با جملات مختلف تکرار کن

شکل ساده و قابل ه بمورد نظرتان را  تیمخالفت خود و محدود لیدل افتیکاهش  کودک یاحساس ناراحت که یدر مرحله بعد زمان (4
 .دیکن برایش بیان فهم

که دوست  ار اخل خانه کارهایید یتوانیم در عوض ،توانی بروی پارکنمی بشویبیمار  چون ممکن است فعلاً»: دیبگو  مثلا

ا هم ر ینیگزیجا تیخود، فعال تیضمن اعلام قانون و محدودبا این روش والدین  «.انجام دهی تا حوصله ات سر نرود داری
دایت هاعلام شده  تیبا محدود یحال او را به سمت سازگار نیدر ع و شنهادیاش پبه خواسته دنیرس یبه کودک برا

 کنند.می
 

 است: نیخشمگ ای نیناراحت، غمگ کودک وقتی

 .دیکن یشناسا موقعیت فعلی  را در اواحساسات 
 .دیانعکاس ده به او و به شکل همدلانه یصورت کلامه را ب اتشاحساس

 .دیو ارزش قا ل شو تیاهم طیشرا نیدر ا شاحساسات یبرا

 .دیکن ساده و قابل فهم بیانرا  مورد نظر تیو محدود مخالفت لیدل وقتی آرام شد

 

 منفیمدیریت افکار خودآیند و 

د نهدروابط بین افراد را تحت تأثیر قرار می ود نکنمد مختلفی ذهن افراد را درگیر میافکار ناکارآ ،از آنجایی که در واکنش به بحران
  د.یجاد کنفرد ا تواند احساس بهتری را درمی ،ارآمدترآنها با افکار مثبت و ک افکار و استفاده از فنون جایگزین ساختنتوجه به این 

افکار  زین کردناست ولی خودگویی مثبت و جایگ زا و ناراحت کننده زیادی داشته باشید امری طبیعیینکه در شرایط بحران افکار استرسا

  کمک کند.شما تواند به کاهش استرس و مدیریت هیجانات زا میجای فکرهای منفی و استرسه سازگارانه ب

 

جزو  ..گری و یا مقصر دانستن بیش از حد یک فرد یا عامل بیرونی و .حد خطرات، خودسرزنش ی یا تعمیم بیش ازنمایافکاری از جنس بزرگ
 شوند.زا و یا ناکارآمد محسوب میافکار خودآیند استرس

 

. در ندستکننده ها یا ناراحت زکنند و یا اینکه برای شما استرسذهن شما را درگیر میبرای کنترل افکار منفی ابتدا باید ببینید که چه افکاری 
ممکن است وجود  د یا چه توضیح دیگری برای اتفاقاتآن مسائل یا افراد فکر کنیدر مورد  یدتوانه بعد ببینید به چه شکل دیگری میمرحل

 دهند. رسند و احساس بهتری به شما میبه نظر می تروضیحات و افکاری بگردید که واقعیداشته باشد. دنبال ت
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اراحت کننده به ذهن شما نهایی که افکار خصوص زمانه را با صدای بلند به خودتان بگویید باین توضیح یا فکر 
 آورند.هجوم می

 
  ؛دیهای دیگری نیز به موضون نگاه کنمواجهه با یک موضون به شکل هنگام

برای آن  ا توضیح دیگریفکر یچه آنها د یدارد و ببین یزای شدیدتنشافکار  یفرد در آنها که ی فکر کنیدهای مختلفموقعیت به
شوم ببتلا اگر من م»یا  «همه خواهند مرد»افکاری مثل اینکه گیری ویروس کرونا ال در بحران همهمثبرای  توانند پیدا کنند.موقعیت می

توان به ه میحالی کدر  شدهنمایی بزرگویروس خطر ی هستند که در آن هایراز فکو ...  «کشدارم به بیمارستان یا آی سی یو میک قطعاً
من مراقب »یا   و «یرندگمیهمه که نوع شدید بیماری را ن»ری مثل اینکه ساز را با فکرد و  افکار فاجعهنگاه ک یدیگر صورتبه  موضون

 و ... جایگزین کرد. «تونم احتمال ابتلا را کم کنممیهستم و با مراقبت 
 هایی که دچار ترس ود تا در زمانر اختیارشان قرار دهیو د یسیدنوبکارت  یک افکار جایگزین را روی یدتوانمیهم برای کودکان 

 موجود ناسازگارانه خود کنند. و جایگزین افکار نندخواآنها را بشوند دآیند میوخمنفی افکار 
 
 بندی نیازها و مدیریت منابعلویتاو

ع اده و نیز منابگیری از کمک همه افراد خانوتأمین این نیازها و بهرهریزی برای های اساسی افراد خانواده، برنامهتوجه به نیازهای 
ممکن است  های سنیگروه وبر اساس نون بحران  احساس تسلط بر اوضان کمک کند. ایجاد و تقویت تواند بهحمایتی موجود می

نار سایر ها در کآن از بودن در کنار والدین و حمایت ،کودکان خردسال یروان تیامن نیمأت یبرا نیازهای خاصی اولویت پیدا کند. مثلاً
اولویت ا نیازها رد. یریزی کنپذیر توجه و برای تأمین آنها برنامهازهای خود، خانواده و افراد آسیب. به نیبیشتری داردنیازها اولویت 

ایسه با او در مقتوجه به بهبودی کامل  ،گرفتهمان قرار تحت در تانبیمار کودک اگرهای واگیر، بیماریدر بحران  مثلاً کنید.بندی 
 د. اولویت بیشتری دارو جلوگیری از عقب ماندگی تحصیلی نیازهای تحصیلی 

 
 انتظارات واقعی از خود و دیگران داشتن

توان ز نمینیکودکان از   شرایط عادی به نیازهای خود و خانواده برسند. شابه بادر شرایط بحرانی طبیعی است که والدین نتوانند م
و امکانات  ودکک یهاییخود را با توانا انتظاراتوالدین که ضروری است بنابراین  ،باشدمشابه شرایط عادی که رفتارشان انتظار داشت 
  .دنهماهنگ کن خودشان

شرایط زندگی ساله در شرایط عادی راحت باشد ولی در  2یا  4عنوان مثال رعایت بهداشت فردی ممکن است برای یک کودک ه ب
  بر نیاید و نیازمند کمک باشد. کارها به تنهایی از عهدۀ زلزله بروز دنباله در چادر و یا کانکس ب

  د.یریعهده گ س و ناراحتی کودک را به تنهایی برمسئولیت تمام کارها و همچنین مدیریت هیجانات و کاهش استر لازم نیست که
 دیرا به او بده امیپ نیا دیاب بلکه، دیمسائلش را حل کن همه، یا دیاو را خوشحال کن شهیهمیا ، دیبا کودک موافق باش شهیهم شما ستین قرار»

 تیکنم و از تو مراقبت و حمایبه تو کمک م من، دهمیم تیکنم و به تو اهمیتو را درک م من، دهمیتو گوش م هایحرف به من که

 «.کنمیم
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 :به یاد داشته باشید

 . دینداشته باش طیو تفر افرااو  دیکودک اقدام کن یازهایبا ن متناسب
 املاً ک او یازهایبه ن نکهیو نه ا دیریرفع همه مشکلات کودک را برعهده بگ تیمسئول نه
 .زا استبیهر دو حالت آس زیرا دیباش توجهیب
 .دهندیم یرو یجیکم و تدرخوب کم اتفاقات .دیده رییتغ بارهکیرا به  زیهمه چ دینکن یسع

 

 مثبت پدر و مادر ارتباطحفظ و تداوم 

 دهند، خود را نشاندوباره ها بین والدین بالا بگیرد و بسیاری از تعارضات قدیمی بحرانی ممکن است اختلافات و تنش در شرایط
 رخ دهد که یکی از والدین انتظار داشته باشد دیگری قات پیش بینی نشده زیادیاتفا و ،کندپیدااشتباهات و خطاها افزایش میزان 

 مراقب این شرایط باشد. 
دال د. اجتناب از جکرموکول  کندمیرا به زمان دیگری که بحران فروکش  تر و تعارضات اساسیموضوعات مهمرداختن به توان پمی 

د درگیری میان کودک کمتر شاه کند تامیجای بحث کلامی کمک ه ب کتبی یا اینترنتی در مقابل کودکان و استفاده از فرستادن پیام
 باشد. والدین 

 

 از خود مراقبت

   :که دیداشته باش ادی به 
 .یدببخش گرانیبه د یدتوانینم یدرا که ندار یزیچ

 میببخش یمتبه کودکانمان سلا میتوانینم م،ینداشته باش یخوب هیو روح یسلامت روان م،یپدر و مادرها اگر از خودمان مراقبت نکن ما

 .کندمفهوم پیدا می کودک سالم در بستر خانواده سالم

  
 :دیبرای مراقبت از خود در شرایط بحرانی اقدامات زیر را انجام دهاست  یضرور
 هیدکاهش درا  هاو تنش هافشار الف(

سامانی و ناب توانند به سلامت روانی افراد صدمه وارد کنند.می نیز های ثانویهتنشوقایع و  ،ناشی از بحران فشار وتنش علاوه بر
 ا هستند.زلی مکرر روزمره همه به نوعی آسیبهای کوچک وتنشوقایع پیش بینی نشده و حتی نظمی اجتماعی، کمبود منابع، بی
 د:یدستورات زیر را انجام ده فشار،پر  طیشرا در

 .یدکن بگیرید که خودتان را آرام یاد

 .دداشته باشیثر ؤم یهاحل مشکل راه حل یبراسعی کنید 

یت را رعاکافی و رژیم غذائی مناسب  استراحتتا حد امکان 

 .کنید

 .خودتان استراحت بدهید به

 .استفاده کنید انیو کمک اطراف تیحما از

 .طبعی را حفظ کنید شوخ

 

 یریدگبدر نظر بزرگسال  فرد کیبه عنوان را  خود یازهاین ( ب

عتنایی به اکنند با بیشوند و تصور میو مراقبت از سلامت خود غافل می رانی از پرداختن به نیازهابسیاری از والدین در شرایط بح
 شخص بالغ کیعنوان  به شما یها ازین اگر مین آن والد خوبی خواهند بود.دیگران و تأرار دادن نیاز ولویت قهای خود و در انیاز

 .یدساز نیتأم او را سلامت و امنیتبه خوبی و  از فرزندتان حمایت و مراقبت کنید، مانیدصبور بنمی توانید شود، نبرآورده 
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  :کنیممیتوصیه  شمابه 
تان یفرد یازهاین نیمأت ایو  مورد علاقه خود یهاتیپرداختن به فعال یاوقات برا نیو از ا دیخودتان وقت بگذار یبرا

  .دیاستفاده کن
های ته تا انجام فعالیتگرفکافی برای کاهش آن از استراحت  اگر احساس فشار، خستگی، عصبانیت، افسردگی، اضطراب زیاد و ... دارید حتماً

 .یا مراجعه به متخصصین اقدام کنیدو خوشایند 
معیت برای های شلوغ و پرجمثال اگر باید از حضور در موقعیتعنوان ه ب .زا قرار ندهیدپرخطر یا آسیب هایگاه خودتان را در موقعیت هیچ

دهید خودتان ن شرایط نمیدر ای به آنها اجازه حضورپیشگیری از ابتلا به بیماری کرونا اجتناب شود ضمن اینکه از خانواده محافظت می کنید و 
 .خطر قرار بگیریدعرض مشما در که و یا اینکه مهم نیست  کندخطر شما را تهدید نمیا نشوید. تصور نکنید که همحابا وارد این موقعیتبیهم 

 

 یدرببالا برا  خود تحملسطح  ج(

  .ددهیکاهش مها و مشکلات زندگی نسبت به محرکرا  افرادتحمل  یزندگ یو فشارها دیشد یهاتنش
 .دیکودکان اتخاذ کن یمناسب را در مواجهه با بدرفتار یراهبردهای بسیار دشوار است که طیشرا نیچن در
 :کنیممیتوصیه  شمابه 

 .دنکن تیرا در خود تقو جانیه تیریکنترل خشم و مد مهارت

مشکلات در هر  نیصورت وجود ا در .ندآوریمپایین را افراد تحمل آستانه اضطراب، وسواس و ...  ،یافسردگ رینظ یپزشکروان اختلالات

 .دیدرمان آنها اقدام کن یبرا که است یافراد خانواده، ضرور ریو سا نیاز والد کی

 د.یریزی کنبرای انجام آنها برنامهد تهیه و ید انجام دهیتوانمی تانکه برای مراقبت از خودرا  فهرستی از اقداماتی

 
  کودک-والدبهبود رابطه اختصاصی برای  راهکارهای

بحران  طیدر شراتوانند ود دارد که والدین میکودک وجمیان  والد و  های مختلفی برای بهبود رابطۀطور کلی روشه ب
  د:استفاده کنناز آنها 

 

 وقت گذاشتن برای کودکان

کیفیت این زمان است و کمیت  مهم .است یضرور یرسد ول یدشوار به نظر م شرایط بحرانیبراى کودکان در  هرچند وقت گذاشتن
 بخش باشد.منظور گذراندن اوقاتی با کودک است که برای او خوشایند و لذت .مدت بودنش( چندان اهمیت ندارد یآن )طولان

 بنابراین:
و را نوازش دهید، اب ال او رائوه با کودک خود حرف بزنید، جواب ستوانید استفاده کنید کاى مىهاى یک یا دو دقیقهتى حتى زماناز هر فرص

 .چند کوتاه( در طول روز انجام شود طور مکرر )هر به دیکار با این .و به او توجه کنید کنید، با او بازى

 

  اوست ۀکه مورد علاق تانمشترکى با فرزند فعالیتانجام دادن 

در شرایط بحرانی ممکن است والدین برای تسلط بیشتر بر شرایط سعی کنند خودشان همه کارها را انجام دهند و یا تصور کنند که 
ریزی برنامه وفرصت و وسایل لازم پیدا کردن  یادر این شرایط داشتن فعالیت های سرگرم کننده یا بازی با کودکان اولویت ندارد و 

 .دشبا دشوار شانمشترک با کودک برای هایبرای انجام فعالیت
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ت فعالییک .. باشد و چه انجام .ها چه کمک به والدین در کارهای خانه و که انجام این فعالیت در حالی
 نشت بهبود روابط و کاهش ،بع آنتبه ایجاد احساس آرامش و بهبود خلق در افراد و به  ،سرگرم کننده
 رد.ریزی کها را برنامهتوان این فعالیتخلاقیت فردی میهای مختلف با در بحرانکند. کمک می

 
  :دیگویآید و مفرزندتان به سراغ شما مى وقتی

 . مامان اجازه بده من هم در آشپزى کمکت کنم

 .بهت کمک کنم در تمیز کردن کانکسخواهم بابا من هم مى

 خود با  براى تحکیم روابط ی طلاییهاین زمانااز 

 ید.استفاده کنتان فرزندان

 

 .را در خانه و خارج از خانه تدارک ببینید یگریهاى مشترک دتوانید فعالیتشما مى علاوهه ب

خصوص زلزله، سیل یا شرایط جنگی ه در شرایط بحرانی ب .هاستآن ۀرا تدارک ببینید که مورد علاقهایى توانید بازىمى
 ندارد.  هم چنانی فراهم نباشد ولی بازی کردن با کودک نیاز به وسایل آن یممکن است وسایل بازی چندان

 ن است.مهم بازی کرد .نیستند انجام دهیم اسباب و لوازم خاصهایی که نیازمند ا استفاده از خلاقیت خودمان بازیتوانیم بمی
 

 :علاقه دارد یتیبه چه فعالاو  دینیبب
  .با هم به بازى کامپیوترى بپردازید

  .با هم کتاب داستان بخوانید و یا به موسیقى گوش دهید

  .هایش بازى کنیدها و عروسکبازى با اسباب

 .کنید گل یا پوچ بازیبا هم 

 

  کودک باگفتگو 

ح شود. گفتگو با کودک باید متناسب با سطمی و او شما متقابلگفتگو با کودک از اقدامات مهمی است که باعث بهتر شدن رابطه 
ولی  درای صحبت کردن با کودک استفاده کنیب یدتواند علاقه وی باشد. از هر فرصتی میو در مورد موضوعات مور سایلاز م اودرک 

مورد علاقه  تکه ضمن گفتن داستان در مورد اتفاقات خوشایند و موضوعا شبانه استها قبل از خواب شاید یکی از بهترین موقعیت
 د.یدهمیبه او نشان  هم کودک علاقه و محبت خود را

 

 ،توانید از هر فرصتى براى حرف زدن با کودک خود استفاده کنیدمىشما 

 دهید.نجام میفعالیتی را ابا هم  یاپرسد، زمانى که با هم تنها در منزل هستید، الى مىئوآید و سسراغ شما مى که یوقت برای نمونه

 .اش با او صحبت کنیدبه خودتان و موضوعات مورد علاقه راجع

 .دیکه او را دوست دار دیابراز احساسات نشان ده قیطر از

 .، لمس کنید و ببوسیددر آغوش بگیریدرا نوازش کنید،  او

 .و شرط باشد دیق دون هیچ گونهداشته باشید ابراز احساسات متناسب با سن و شخصیت کودک و ب توجه
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 مثبت او  یهابه رفتارپاداش دادن و  کودکتشویق 

تلاش کودک را برای  .کندیم میکودک ارتباا والد و کودک را تحک قیو تشو نیمثبت، تحس یبه رفتارها توجه
اصله، باید بلافرده، جویی پیدا ککه رفتارهای مقابلهرا و اطاعت و حر  شنوی کودکی  ،هیجانات مدیریت خشم و

برای سازگاری با شرایط، پیدا کردن راه حل را تلاش کودک د، همچنین کرتشویق  قابل توجهبه صورت مکرر و 
معمول  نیز باید مطابقزند سر می به علاوه رفتارهای مثبت دیگری که از کودک. برای مشکلات و کمک به دیگران

 شکلی متناسب مورد توجه و تشویق قرار گیرند.ه بو 

 

 در زمان ناراحتی او احساساتانعکاس و  با کودک یهمدل

را  او پدر یا مادراز طریق بیان کلامی باعث می شود که کودک احساس کند  ودادن به ناراحتی کودک و انعکاس احساس ا اهمیت
ضمن اینکه به کنترل هیجان کمک شناسایی، اهمیت دادن و انعکاس همدلانه احساسات  .دندهاو اهمیت میو به  دننکمیدرک 
 شود. کودک نیز می-عث بهبود رابطه والدباکند می
و کند. تجربه می را یدر آن لحظه چه احساس تا متوجه شوید که اودقت کنید مشاهده حالت چهره و رفتار کودک  قیابتدا از طر کار نیا یبرا

 ید.کن انیب شیبرا یاش را به شکل همدلانهاحساسسپس 
 

 عنوان مثال:ه ب
ی از افراد دیگه هم کنی. خوب خیلمین دلیل داری گریه میه ترسی و نگران دیگران هم هستی و بهبیماری بشی میز اینکه نکنه دچار االان 

هایت را نگرانی نم که ضمن مراقبت از خودتم به تو کمک کتونعی است که نگران باشی. من میمثل تو نگران این موضوع هستند. طبی
  .بشیخاطر اونها کمتر اذیت ه هم کم کنی تا ب

 

 به کودک نیتوه ای ریسرزنش، تحق جتناب از ا

 ها و استرس هیجانی، ممکن است خطاهای کودک افزایش یابد.دلیل آشفتگیه در شرایط بحرانی ب
 جادیباعث ا ریتحق ای نیوهت سرزنش،ها سرزنش، توبیخ یا تحقیر نکنید. آن رخاطه را نادیده بگیرید. و کودک را ب کودک سعی کنید خطاهای جزئی

 رابطه والدبه و  دکن ادیپ احساس ممکن است تا مدت ها ادامه نیا شود.می اونفس ه و آسیب به اعتماد باحساس خشم و نفرت در کودک 

 یازهیلوب انگمط یانجام رفتارها یبرا جهیباشد و در نت یخوبآدم تواند یکه نم برسدباور  نیا به ممکن است .ندزب یجد بیآس کودک و

 .نداشته باشد

 

 مشخص و با ثبات  قوانینداشتن 

از  بینی باشد احساس امنیت کودک بیشتر و تبعیت ویمشخص و قابل پیش و نباید ها برای کودک کاملاً هاشرایط و باید وقتی که
ل والد هم کم متح کند وبد رفتاری کودک افزایش پیدا می، شودرانی رعایت قوانین قبلی دشوار میدر شرایط بح است.تر الاقوانین ب
 یابد. ا استفاده از بدرفتاری افزایش میدر نتیجه احتمال نقض قانون ب ،شودمی

ه های ناشی از شرایط بحرانی را در نظر داشتد. در وضع قوانین محدودیتیکنقوانین را با توجه به شرایط بازنگری و به کودک اعلام 
 .دوشیم شما و کودک نیدو طر  و تقویت رابطه بهر  تیمنجر به رضا تیدر نها کار نیا د.به اندازه لازم انعطا  نشان دهی د ویباش
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 دسترس کودکان  دربودن 

ه ب یابدافزایش می آنها مندی از حمایت و کمک و بهره یندر شرایط بحرانی نیاز کودکان به حضور در کنار والد
  این موضون اهمیت بیشتری دارد. یخردسال دورانخصوص در 

 یریگشکل این کار منجر به یبرا شما یآمادگ .دیکمک است در دسترس او باش ازمندیکه کودک ن یزمانکه است این بنابراین مهم 
 .دوشمیشما  نامیمشترک و بهبود رابطه  یاحساس همکار

 

 نفس کودکهها و اعتماد بمهارت شیافزا

ودک های کافزایش مهارت توانند به آنها بدهند.ای است که والدین می افزایش مهارت ها و اعتماد به نفس در کودکان بهترین هدیه
دارد نه تنها  یشتریکه مهارت ب یکودک .شودگیری اعتماد به نفس در کودک میران و سازگاری با آن منجر به شکلبرای مقابله با بح
  .خواهد داشت نیز یشترینفس به اعتماد ب جهیدر نت و ردیگیقرار م قیهم مورد تشو شتریشود بلکه بیسرزنش م انیکمتر توسط اطراف

کند دا میتری نسبت به او پیبا شرایط سخت را دارد احساس مثبتفرزندش توانایی مواجهه که  شودمیاز سوی دیگر وقتی والد متوجه 
 یابد.ت و فشار روانی والد نیز کاهش میو بار مسئولی

 

 

 :زیر را به کار ببندید  یهاروش کودک یهامهارت تینفس و تقوهبهبود اعتماد ب یبرا

 
 دیریبگ دهیکودک را ناد یو نواقص جزئ خطاها

 .دینیرا بب وانیپر ل مهین
نواقص  نکهیا یجاه ب یعنی .دیمثبت بده یهاو به او بازخورد دیکودک توجه کن یهاشرفتیها، تلاش ها و پتیمثبت فعال یهاجنبه به
 ید.قرار دهتشویق مورد در صورت مشاهده رفتار مثبت، کودک را  .کنید انیمثبت کارش را برجسته و ب یهاجنبه دیرا آشکار کن وا

 

 به کودک مسئولیت بدهید

تکالیف و وظایفی را برای کودک تعیین کنید و بعد از تکمیل آنها به او پاداش بدهید. خطاهای جز ی در انجام مسئولیت را برجسته 
 .دیریکودک را برعهده نگ انجام همه کارهای تیمسئولبه خودش محول کنید و را که کودک قادر به انجام آن است کاری  نکنید.

 

 دار و چالش برانگیز به کودک محول کنیدظایفی معنیتکالیف و و

مهارت  جیتدره ب دیبا نیهمچن .کند تحملها را یبتواند ناکام الش ها را یاد بگیرد و تمرین کند وکودک باید مقابله با مشکلات و چ
 .کند دایحل مشکلاتش پ یبرا ییراه ها خود بتواند دیبا او .اموزدیبنیز با چالش ها را  هو مواجه فشارهای محیطی تحمل

 

 دیکودک حق انتخاب بده به

موضون  نیا .دیانتخاب دارد به او حق انتخاب بده ییکه کودک توانا یحد درهایی که باید برعهده گیرد، مسئولیتدر مورد تکالیف یا 
 دینبا د،یموارد را مشخص کرد نیا نکهیاز ا بعد .دیکن نییتع دیتواند دست به انتخاب بزند، شما بایم یچه موارد نیبکودک  کهرا 
 .دیکن دییأانتخاب کرد انتخابش را ت یوقت .شما مهم باشد که کدام مورد انتخاب کند یبرا
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 همکاری گروهی و تیمی داشته باشیدرویکرد 

 شود.ی باعث بهبود رابطه بین افراد میهای گروهی و خانوادگهمکاری کنید. فعالیت ودر انجام کارها مشارکت ا فرزندتان ب

 

 دیو کنترل کن یزیربرنامهخودتان ها را تیهمه فعال دینکن یسع

 یار محدودهکودکان د به .آموزندیها را م، مهارتخودها و اقدامات انتخاب امدیتجربه، آزمون و خطا و مشاهده پ قیاز طر کودکان
ها را و تجربه کردن است که کودک مهارت با آزمون و خطا .دیاجازه آزمون و خطا و تجربه کردن بده ستیزا نبیآس ایکه خطرناک 

 گیرد.و از اشتباهات خود درس می آموزدمی

 

 تشویق قرار دهیدطور برجسته مورد ه کودک را ب

 رت عاطفی مورد تشویق قرار دهید. صوه کودک را ب ،فعالیت یا مسئولیت محول شده هر بعد از انجام
 

 

 نفس کودکبرای تقویت اعتماد به

 .دیریبگ دهیرا ناد او یو نواقص جز  خطاها
 .به او مسئولیت بدهید

 .دار و چالش برانگیز به او محول کنیدتکالیف و وظایفی معنی
 .دیحق انتخاب بده او به

 .رویکرد همکاری گروهی و تیمی داشته باشید
 .دیو کنترل کن یزیربرنامهخودتان ها را تیهمه فعال دینکن یسع

 .او را به طور برجسته مورد تشویق قرار دهید
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 های فصلنکته
 :تری هستید اگروالد توانمند

 هیجانات منفی خود را مدیریت کنید 
  و منفی خود را مدیریت کنیدافکار خودآیند 
 بندی و منابع موجود را مدیریت کنیدنیازهایتان را اولویت 
 از خودتان و دیگران انتظارات واقعی داشته باشید 
 ی را که با همسرتان دارید حف  کنیدمثبت ارتباا  
 کنید مراقبتتان از خود 

  

 زیر را به کار ببرید:ای که با فرزندتان دارید راهکارهای اختصاصی بهبود رابطهبرای 

 وقت بگذارید انتبرای کودک 

  انجام دهید دوست داردمشترکى که  فعالیت اوبا 

 گفتگو کنید او با 
 پاداش بدهید شمثبت یو به رفتارهاکنید  را تشویق او 

 ش را به او منعکس کنیداحساساتو داشته باشید  یهمدلناراحت است با او  وقتی  
  اجتناب کنید اوبه  نیتوه ای ریسرزنش، تحقاز 

 داشته باشیدمشخص و با ثبات  قوانین 
 باشید اودسترس  در  
 را تقویت کنید اونفس هها و اعتماد بمهارت 
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 «مپنجفصل »

 مدیریت استرس و اضطراب 

 کودکان درگیر در بحران
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سته به اما بکنند، تجربه میشایند مختلفی را و ناخو های خوشایندترها احساسکودکان نیز مانند بزرگ
 دهند. ها را بروز میخود میزان متفاوتی از این هیجان های شناختی و کلامیسن و توانایی
را از دنیای درونی  ها و فکرهای خود برخوردارند، بنابراین اطرافیانکودکان از قدرت بالایی برای بیان احساسبرخی از 

یشان را اهتوانایی به کلام آوردن احساسگیرند. ولی کودکان بسیاری آنها کمک می د و در زمان نیاز ازکننخویش آگاه می
 اندیشند. میگذرد و به چه توان دریافت که در دلشان چه میاز طریق رفتار و برخورد آنها می ندارند و تنها

ار، بتهدید، ارعاب، اعمال خشونت مانندچنین حوادث ساخته دست بشر سوزی و همبلایا و فجایعی چون زلزله، طوفان، سیل، آتش
کند. ثر میأرا نیز مت ید کننده و مشکل ساز است، کودکانترها تهدطور که برای بزرگ ... همان جنگ، ترور، تصادفات، سقوا هواپیما و

جاد رفتاری ای م یهای مختلف هیجاناکنشممکن است در مسیر زندگی خود با اتفاقات و حوادثی روبرو شوند که در آنها و کودکان
 د.سازناپذیر میت درمانی را اجتنابکند و  نیاز به مداخلامی
 

 های اضطراب در کودکاننشانه

های هیجانی خود، این وظیفه والدین و بزرگسالان است که از نحوه رفتار و ها و حالتسبا توجه به ضعف کودکان در بیان احسا
خی از این بر) اضطراب در کودکان می تواند به شکل علا م جسمی تظاهر پیدا کند شوند.برخورد کودک متوجه اضطراب و نگرانی او 

م آوردن، کنفس مانند د ومضطرب تداعی کننده ابتلا به بیماری ب ۀیروس کرونا برای کودک و خانوادعلا م در شرایط همه گیری و
ند به صورت رفتاری نشان بدهد مانخود را تواند مینی کودکان نگرا..(. همچنین . دل درد، حالت تهون یا استفراغ، سردرد، تپش قلب و

ب دارد های بد نیز در کودکی که اضطراکابوسخوابی و قراری، لجبازی و پرخاشگری. بیبیترها، گریه و ی به والدین و بزرگچسبندگ
 ممکن است دیده شود.

 
  :بستگی دارد زیر شدت به عواملشود.  این اضطراب به شکل شدیدتری تجربه می در برخی از کودکان

o های ذاتی کودکانسرشت و ویژگی 

o پذیری آنانوضعیت سلامت روان و آسیب 

o زا استرس های پیشین آنها از قرار گرفتن در رویدادهای دشوار وتجربه 

o محیط خانواده و الگوبرداری از رفتار والدین 

o کننددریافت میی که از منابع اجتماعی شرایط اجتماعی و میزان حمایت 
 

شود،  یتردیشد یهابیتواند منجر به بروز آسیمهای ناگوار در کودکان در مقایسه با بزرگسالان استرس ناشی از حوادث و اتفاق
های هکنند، تجربمی تسلط کمتری روی اوضان حس رند،و مسا ل مختلف داها تری از موقعیتپایینکان آگاهی و درک زیرا کود
تری برای کنار آمدن با شرایط سخت و پیامدهای آن برخوردارند. بر عهده ماست ضعیفتری دارند و از سازوکارهای تطابقی محدود

 که کودکان را دریابیم.
 

 اند چگونه کمک کنیم؟و اضطراب شده نگرانیو بلایا دچار ها رانبه کودکانی که به دنبال بح

o  ند به دست ده توانند انجامکودکان نگران سر و کار دارند می ترهایی که بابزرگیکی از بهترین کارهایی که والدین و سایر
  آوردن اطلاعات است.
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o  دانند، چه چه حدی است، در باره موضون چه میاز شرایط در  ناکودکدرک که فهمید باول باید
  د.راصلاح کاند غلط است آنها را و اگر اطلاعاتی که به دست آورده کنندچه فکر میاند، شنیده

خوب عزیزم اول به من بگو »د: نیطور صحبت کاین کروناویروس باره در یدتوانساله می 2برای نمونه با یک کودک 
 ... چقدر خوبه که تو دنبال این هستی که راجع به چیزهایی آهان .دی؟ به نظرت این بیماری چیه؟ ..مورد کرونا چی شنی در

دی پارسال قبل از جشن تولدت سرما خورده بودی، چند روز مدرسه نرفتی و تو خونه مون ... یادته که شنیدی، بیشتر بفهمی
اعث درسته آفرین!  در واقع ویروس سرماخوردگی ب  کرد؟کردی و گلوت درد میاستراحت کنی، تب داشتی، سرفه می تا

  «.... هایی داره و... اما یک فرق ... این ویروس هم شبیه ویروس سرماخوردگی هست شده بود مریض بشی
 

o بت . صحدنیزب متناسب با سن و سطح شناخت و درک آنها حر باید دارند،  هایی در ذهن خودوالئاگر کودکان نگرانند یا س
س وحشت و ساحبار اتواند ترس آنها را کاهش دهد و باعث شود که آنها ای که رخ داده میکردن با کودکان راجع به واقعه

  .دوش نکشند ترس را به تنهایی بر
 

رونا هستم. برای کم کرونا بگیرم، درسته؟ ... خوب من هم مثل تو مواظب ورفکر کنم تو از این نگرانی که وقتی من سرکار می»
گردم می ربینی که تا از سر کار بخودت هم میحسابی بهداشت را رعایت کنم ...  کنم هم تو اداره و هم تو خونههمین هم سعی می

دوم تو و اول می شمبهت نزدیک نمی خیلی دلم برات تنگ شده و دوست دارم بیای تو بغلم و بوست کنم، اصلاًبا اینکه 
 «دستشویی...

  

o  پرسند، هایشان را بوالئحر  بزنند و سهایشان اسها و احسد تا راجع به نگرانیرتشویقشان ک د وافرصت دکودکان به باید
 موارد غیر مرتبط با آن.چه در مورد بحران و چه راجع به 

ریم سفر، م میی؟ نگرانی که داریکنم کمی ترسیدی! ... برام بگو نگران چی هستی با هم حرف بزنیم؟ ... احساس میخواهی کممی» 
 «موقع هواپیما سقوط کنه؟... کی

 

o نون شدتی تجربه کنند، بنابراین نون احساسی را با هر ها و از جمله کودکان ممکن است هربه یاد داشته باشید که انسان 
 د. کنیسرزنش نباید کودک را به خاطرداشتن یک احساس خاص و رفتار ناشی از آن 

o ترسی! .. زشته!... تو ها میشه، مثل بچه کوچولوکنی صورتت چقدر زشت میبرو تو آینه نگاه کن! ببین وقتی گریه می»: بگوییدباید ن
  .«دیگه مرد شدی، بزرگ شدی...

اتو خیلی هوای پسر کوچولوی من....نگرانی مریض بشی؟ ولی من دیدم که دست»د: اید به این صورت موضون را بیان کنیبلکه ب
 «خوب شستی... این یعنی ویروس ها را کشتی! ... هورا!  ...

 

o با اید بآید تا حر  بزند و احساسش را بگوید می ناتسراغ دک بهوکد. زمانی که یدر دسترس کودک باشکه د یسعی کن باید
 د. هیدبصبر و حوصله گوش 

متم قربان! خواد برام تعریف کنه! .... در خدآم ببینم دخترم چی میکنم می... بله ... الان میز را جمع می بله»د: یبگوید توانیمی

....☺» 
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o  وقت ند، آیا میترهبزرگد، بلکه زمانی که آنها به سمت کررا وارد بحث و گفتگو  کودکان به اجبارنباید
وای ذهنی محت برای آشکار شدن فرصت خوبیها موقعیتاین  د.موضون گرفته شودنبال است که  یمناسب
 .ان استهایشها و احساسان، برداشتکودک
 پیشه دوباره ز نگران این هستی کزلزله دیرو.. دیشب دیدم که خیلی دیر خوابیدی، انگار بعد از . کنم کمی ترسیدیاحساس می» 

 «بیاد.

 

o ًمواظبباید روند. ترها میبرای جلب کمک و اطمینان بخشی، یا کسب اطلاعات و آگاهی به طر  بزرگ کودکان معمولا 
 د.یرا تصحیح کن آنها د و اطلاعات نادرستیهای اطرافیان باشصحبت

ن ویروس را ها ایفکر کنم ریحانه درست متوجه نشده ... خیلی»، «... میره!را بگیره میگه هر کی این ویروس مامان! ... ریحانه می» 
ه باید تو ششند ... یک سری هم که حالشون بیشتر بد میگیرند ولی با استراحت و خوردن دارو و غذاهای مقوی خوب میمی

 «کمک کنند ...رو زود به زود ببینند و بهشون  بیمارستان بستری باشن تا دکترها اونها
 

o  ،دیبگوی به او د. برای نمونه لازم نیستدابه او اطلاعات نباید بیشتر از آنچه کودک نیاز دارد و جستجو می کند: 
تو تهران بیاد سد هم  اگه زلزله»یا  «... تو اخبار گفت که تا حالا توی نود تا کشور گزارش شده و..... کرونا تا حالا صد نفر را کشته!» 

 «برهشه همه تهران را آب میخراب می
 

o  ،د. لزومی ندارد حقایق تلخ واشیمحتاا بباید  در مطرح کردن اطلاعاتی که درست اما بسیار دردناک و ناراحت کننده است 
 د.یعریان را برای کودکان بازگو کن

بزرگ فلانی در پدر»یا  «کشیده... وار مونده بوده، طفلک قبل از مرگش چیآجنازه یه بچه سه روز زیر » به طور مثال گفتن اینکه 
لی بد بوده ... سه روز آخر حالش خی، اش عفونی بوده اجازه ندادند مثل بقیه خاکش کنند. انگار دوارستان فوت شده، چون جنازهبیم

ویران نی رعب، وحشت و ناتواکند؟ غیر از اینکه احساس چه کمکی به کودک می «... توانسته نفس بکشدنمی بیچاره اصلاً 
 تواند کاری بکند.ان به شدت خراب است و هیچ کس نمیای را در او به وجود  آورد و فکر کند اوضکننده

 
o  د.نیهای خانوادگی خودداری کخبار منفی و ناراحت کننده در جمعاز بازگو کردن تکراری ا 

 های ویژه بستری شده! نا هم کرونا گرفته تو بخش مراقبتوای شنیدین؟ دختر همسایه مامان بزرگ ای»
 «اش چه حالی دارند!بیچاره خیلی جوونه! خانواده

 

o  رمان، فشانی تیم دجان: مانند .را هم ببینندد تا کودکان در هر شرایط ناگواری، جنبه های خوب و مثبت آننیکمک کباید
های منفی . از تمرکز روی بخشهادها و ...  ها و نهای نقدی، همکاری سازمانکمک کردن مردم به یکدیگر، اهدای کمک

دی و رفتن میزان دز بالا ،غذایی، نایاب شدن مواد ضدعفونی کننده آمده و ذکر اخبار مربوطه مانند احتکار موادشرایط پیش
  د.کنیخودداری  جرم و ... 
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نکنه، رد کنند، دستشون دکشند، شب و روز دارند کار میچقدر این پرستارها و دکترها زحمت می واقعاً»
جمع کردند،  ا پولهو اداره ما همکارها برای سیل زدهکلی ت»، «رسند!ها میخدا کمکشون کنه که به مریض

 «نند.کهای گرم تهیه کردند. خیلی حس خوبی بود! همه خوشحال بودند دارند کمک مییه سری هم لباس

 

o  به خصوص برای کودکی که زمینه اضطراب دارد. مثلاً های جدید به کودک اضافه نشود فشار تاد نیکشرایطی را فراهم باید 
دلار،   اجناس، افزایش قیمتممکن است خانواده بنا به دلایل اقتصادی، شغلی و ... تحت فشار باشند و مسا ل مالی، گرانی 

از  اتر... را جلوی کودک مطرح کنند و باری بر دوش کودک مضطرب بگذارند. کودکان مضطرب فر های بد و ناگواراتفاق
وردار بی آنکه از توانایی شناختی کافی برای مدیریت اضطراب برخ ،شوندکند درگیر مسا ل اطرافیان میآنچه سنشان اقتضا می

 .نیاوردن ماده ضدعفونی کننده هستند( نگران تمام شدن پول والدین یا گیر باشند. )مثلاً
 :به جای گفتنبرای نمونه 

میان، ... مردم دیگه از ترس آرایشگاه هم ن نداشتم! طرف کسادی بازار کار! ... امروز دو تا مشتری همهم ریخته! ... از یک بهمه چیز »
  «جوری بدم؟ ... بدبخت شدیم رفت...... این ماه قسطم را چه ترسندخوب می

 د:هتر است بگوییب
شتری کمتر ن، ما هم ماواجب ندارند از خونه بیرون نمی کنند، وقتی کارآرایشگاه خیلی خلوت شده، مردم خیلی خوب رعایت می»

اع شه، همه امیدوارند زودتر این بیماری جمع بشه و اوضتر میشیم، خوبه بدنمون در برابر ویروس قویداریم و کمتر خسته می
 «روبراه بشه

 

o ندن آب قبل از ها و لزوم جوشاآبلودگی آدر مورد احتمال  د. مثلاً بدهیاطلاعات ساده و صحیح به کودک  در مورد بحران
وضیح او تهای جلوگیری از ابتلا را به راهد و نیکودکان را آگاه ک ،امکان ابتلا به ویروسدر مورد مصر  در بحران سیل یا 

، راقبت کنیم. روش درست شستشوی دستکه چه مشکلی پیش آمده و چگونه باید از خود م د کهبرایش توضیح دهی د. هید
 یآموزیدببا دوستان و دیگران در نوشیدنی ها، بهداشت وسایل شخصی مانند لیوان، ظر  غذا، حوله و.... را به او شریک نشدن 
 د.نید و در انجام این رفتارها کودک را همراهی و نظارت کوییا یادآور ش

مریم که تو شبا هم تا بیست می... حالا باید انگشت شستت را بشوری ... اینجوری ...  درسته! آفرین! حالا  آهان خیلی خوبه»
  «...هاتو بشوری! دست

هایت رو که خشک کردی سطل زباله را باید با پا باز کنی و دستمالت را بندازی داخلش ... آفرین عزیزم ...  خوب حالا دست»
 «تموم شد!

 

o د مثل داشتن زمان مناسب و مدت کافی برای خواب، ابه کودک آموزش دباید های مربوا به سلامت را رفتارها و عادت
های معمول بسیاری از ها برنامهبا تعطیل شدن مدرسهبحران کرونا محافظت از خود در هوای سرد، تغذیه مناسب. )در زمان 

 .د(اافتوقت  و به ویژه خواب آنها به دیرریخت هم ها و کودکانشان بخانواده
 یم و بهشنیست صبح خیلی زود پاشیم، اما اگه شب خیلی دیر بخوابیم صبح کسل بیدار می درسته که مدرسه تعطیله و لازم»

 «م.ها رو شکست بدیوب بخوابیم تا قوی باشیم و ویروسشه. باید خرسیم، بدنمون هم تنبل میهامون نمیبرنامه
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o  در منزل یا مکان یدتوانکند. میاهش اضطراب کمک میهای فیزیکی به کورزش و فعالیتانجام-

 واری ترتیبهایی مانند پیاده روی یا دوچرخه سهای امن بیرون از خانه مثل فضاهای باز، فعالیت
 د. دهی

انجام در خانه های ورزشی را ها و تمریننرمش با استفاده از نرم افزارهای ورزشی، ندتوانمیخانواده  یهمه اعضاهمچنین 
 .دند، الگوی مناسبی هم برای فرزند خود باشناان کمک کردهشخودد تا در عین حال که به سلامتی نده

 
o  د. یهدامنیت و سلامت خانواده انجام می برای حف د یتواند که هر کاری میدهیبه او اطمینان باید اگر کودک مضطرب است

 :وییدگب یدتوانمیدر بحران سیل  مثلاً

               ر زمان یا دو  «م...ی... و داروهای مورد نیاز را در یک جای امن گذاشت آب را ببندیم های شن را تهیه کردیم که جلویما کیسه»            
 ! ... کنسله مون هم که فعلاً عزیزم من همه جا را ضدعفونی کردم ... همه جا تمیزه! ... بیرون رفتن»د: نبحران کرونا بگوی             
 «مون بشه.تونه وارد خونهدر نتیجه ویروس نمی             

 
o اند هر کمکی برای سلامت کودک و خانواده انجام دهند تا پزشکان و کارشناسان سلامت آماده د کههیاطمینان د به کودک

 حال آنها بهتر شود.

باید  ده. فعلاًارو میدگه چکار کنیم، لازم باشه بهمون کنه و می، اون مارو معاینه می... داشتیم میریم پیش خانم دکتر اگه مشکلی» 
 «مراقب باشیم که بهداشت رو رعایت کنیم، باید عادت کنیم که دست به چشم و بینی و دهان خودمون نزنیم.

 
o یشتر وقت د و با آنها بینها را بیشتر نوازش کنآ سعی کنیدهای سخت کودکان به توجه و محبت بیشتری نیاز دارند، در زمان

 د.یبگذران

 

o های شدید، مشکل رسد و اگر دچار اضطراب، تید. از احساسات خود آگاه باشیمراقبت کنهم ان شخود از ضروری است که
 د.یای دریافت کنحرفه هاید کمکیگاری با مسئله پیش آمده مشکل دارد و در سازی.. هست. خواب، و

 
o  سالم زندگی مثل خوردن غذاهای سالمبا انتخاب روش د توانیمی د.نن باششاال و الگوی خوبی برای فرزندمثوالدین باید ،

د. این نکته موضوعی مهم و حیاتی یخود را مدیریت کن نگرانیو مواد،  ورزش کردن مرتب، خواب منظم، و دوری از الکل
د و آمادگی ید با کودک ارتباا برقرار کنیتوانمی د، بهتریو آرام باش دنیا استراحت کشمبرای والدین و مراقبین است. وقتی 

 د. ید تا اوضان را مدیریت کنیبیشتری دار

 

o  د یبنا به دلایلی مجبور میزان قابل توجهی کاهش دهد. اگر و اضطراب او را به تنشحضور والدین در کنار کودک می تواند
 تواند به او آرامش دهد. ل آشنا که از کودک مراقبت کند مید حضور یک بزرگسایمدتی از کودک دور باش

 

o  تمیز، ا ردر شرایط سیل هرچه زودتر خانه  د. مثلاً کنیبرقرار  را هرچه زودتر روال معمول خانه بر این باشد که شماسعی باید
 د.  کنیتعمیر  را هاو خرابیمرتب و خشک 

 یزیکیف و حریم دکنیفراهم ل و امکانات اولیه رفاهی کودک یوسا باید تا حد ممکندر زمان زلزله و زندگی در شرایط موقتی 
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 د. کنیی برقرار مقتض به نحورا کودک و خانواده  خصوصی
های بیشتری را با هم سپری مانز توصیه این است که خانوادهکرونا گیری قرنطینه مانند همهدر شرایط 

رایش سرگرم بهای متناسب با سن که د یا بازییدرست کن کیک یا دسر ودکبا کمک کد توانیمیشما د. نکن
ر، انجام پانتومیم(. د )اسم فامیل، جدول حیوانات، نقطه چین، شطرنج، منچ، عمو پولدایانجام دهاند کننده

د تا زمان کمک کن انو کودک شماتواند در این مواقع به با مضمون خانوادگی و طنز نیز می هاییتماشای فیلم
تری چنین فرصتی است تا کودکان مدت بیشها همد، انجام این فعالیتیکمتر و در کنار هم بگذران نگرانی را با

 از فضای مجازی دور باشند.  
 
o هم به آموزش کودک اختصاص را  هاییزمان باید بر این باشد که شماسعی  ،های آموزشیدر صورت تعطیلی مدارس و کلاس

که توجه و تمرکز کودک مضطرب ممکن است مختل باشد و یا علا م اضطراب مانند  لازم استبه این نکته توجه د. یهد
 د.دهیتحت فشار قرار  زیاد نبایدکودک را  هاآموزشاین قراری مانع از کیفیت مناسب آموزش شود. در مورد بی

 
o  کودککارشناسان سلامت روان برای درمان اضطراب  پزشک کودک ودر صورت لزوم از رواند توانیباید بدانید که می 

ی و ر در مراکز درمانبا انجام مشاوره تلفنی از حضوتوصیه بر این است که گیری بحران کرونا د. در زمان همهیکمک بگیر
 د.شو هستکابیمارستانی 
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 های فصلنکته
 ی:بحرانشرایط در  کودک رای کاهش ترس و اضطرابب

 ددار یاطلاعاتموجود چه شرایط  در مورد کودک ببینید. 
  د.نیرا اصلاح ک واطلاعات غلط ا  
 دنیزب حر  اواسب با سن و سطح شناخت و درک متن . 

  د.بپرس الوئد و سحر  بزن شسااحس د تا راجع بهنیک شتشویق د وهیدبفرصت  وابه 
 د. کنینرا به خاطرداشتن یک احساس خاص سرزنش  او 

  د. یباش اودر دسترس  دیسعی کن 

  د. هیدببا صبر و حوصله گوش  حر  بزنداحساسش  در موردآید تا می ناتسراغ بهزمانی که 

  د.کنینوارد بحث و گفتگو به اجبار را  او  

  د. هیدنبیشتر از آنچه نیاز دارد و جستجو می کند، به او اطلاعات 
 د. اشیدردناک و ناراحت کننده محتاا ب ر مطرح کردن اطلاعات درست اماد 
  د.نیهای خانوادگی خودداری کاز بازگو کردن تکراری اخبار منفی و ناراحت کننده در جمع 

  را هم ببیننددر هر شرایط ناگواری، جنبه های خوب و مثبت آن د تا کودکنیکمک ک.  

 های جدید به کودک اضافه نشودفشار تاد کنیفراهم  شرایطی. 
 د. بدهیاطلاعات ساده و صحیح به کودک  در مورد بحران 

 دبدهیآموزش  اوبه  را یهای مربوا به سلامترفتارها و عادت.  
  د. یکنکمک او اهش اضطراب های فیزیکی به کورزش و فعالیتانجام با 
  د.یدهبرای حف  امنیت و سلامت خانواده انجام مید یتواند که هر کاری میدهیبه او اطمینان            
  اند هر کمکی برای سلامت خانواده انجام دهندکارشناسان سلامت آماده د که پزشکان وهیاطمینان د اوبه. 
 د.ید و با آنها بیشتر وقت بگذرانینوازش کن از معمول نها را بیشترآ 

 د.یای دریافت کنحرفه هاید کمکیمشکل دار بحراندر سازگاری با  و اگر دیمراقبت کن انتاز خود 
 د.ین باشاتالگوی خوبی برای فرزند  
  دیابکاهش و اضطراب او  تنش باشید تاکنار کودک . 

 د. کنیبرقرار  را هرچه زودتر روال معمول خانه 
 د. یهدکودک اختصاص  درسی به آموزشرا  هاییزمان 

 د. یکارشناسان سلامت روان کمک بگیر پزشک کودک ولزوم از روان در صورت 
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 کودکان سوگوار و  تقویت سازگاری

 دیده از بحران آسیب
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های شناختی و کلامی و ن عزیزان به تناسب سن و توانمندیواکنش کودکان به دور شدن و از دست داد
عمول م تواند متنون و گاه غیرمی ،های سرشتی آنان، همچنین ارتباطی که با اطرافیان خود دارندویژگی
 باشد. 

هیچ  کنند گوییروزمره هستند و طوری رفتار میهای برخی مشغول بازی و فعالیتشوند، گیر میروند و گوشهبرخی در خود فرو می
ا نیز از دست کنند که سایر عزیزان خود ردهند، و بعضی اضطراب پیدا مییگر بدرفتاری و پرخاشگری نشان میاتفاقی نیفتاده، بعضی د

 بدهند یا سر خودشان نیز بلایی بیابد. 
آید که به دلیل درد و رنج همراه با آن، در بسیاری موارد با انکار و اجتناب اطرافیان همراه به شمار می هاییسوگ در کودکان از مقوله
به  کنند، و شایدهای کودک ناتوان هستند و از آن فرار میگویی به پرسشترها از توضیح دادن ماجرا و پاسخاست. والدین و بزرگ

دهند راجع به این سوگواران کوچک چیزی نشنوند، با ترجیح میکنند، ر خود حس میکودک سوگوار ددلیل اندوهی که با دیدن یک 
 والاتشان را بدون پاسخ رها بگذارند.ئآنها روبرو نشوند و با منحر  کردن توجه آنان به موضوعی دیگر س

مادر به دنبال حادثه یا بیماری،  انجامد، رخدادهایی غمگین و شایع است مانند مرگ یشتر مواقع به سوگواری کودکان میآنچه در ب
 و کاشانه پس از زلزله و سیل.  ها، از دست رفتن خانهها و معلمزندانی شدن پدر، طلاق و جدایی والدین، دوری از دوستان، همکلاسی

 
 های سوگ کودکاننشانه

ز دهند که برخی انشان می رفتاری های مختلف حسی، فکری وهای مختلف را  در حوزهم و و واکنش طیفی از علا کودکان سوگوار
 آنها شامل موارد زیر است:

o بدقلقیبازی و پرخاشگریبدرفتاری، لج ، 

o  ،ترس و اضطرابچسبندگی به والدین 

o مثل دل درد، حالت تهون، سردرد شکایات جسمی 

o بردندلذت می آنها از هایی که قبلاً ها و بازیالان، عدم علاقه به انجام فعالیتبازی نکردن با همس 

o مشکلات خواب و اشتها 

o ی و گریه کردنرقرابی 

o و ... 
 

 ان در بحرانکودکهای دردناک سوگ واقعیت
 مانندز پیش تنها میکودکان بیش ا

یرند گاطرافیان نقش حامی به خود می شوند، معمولاً وقتی کودکان به دلیل از دست دادن موقعیت یا شخص عزیزی دچار سوگ می 
 انواده در اثریکی از اعضای ختر کنار بیاید. در شرایطی که انکنند تا بتواند با این فقدان آسمی کمکبه او و با بودن در کنار کودک 

اعضای  سایر در موارد متعددی، دوشمی رود یا در بیمارستان بستریاز دست می (کرونا)مانند بیماری  بحرانی چون سیل، زلزله و یا
 ستند.نیی جسمی یا روحی مناسب وضعیت ت نقش حمایتی به خود بگیرند درخانواده که قرار اس

 

 هایی در مراسم و مناسک تسکین دهنده موانع و محدودیت

اما  .کندتر از مراحل سوگ کمک میگر درست انجام شوند به گذار راحتمراسم و آداب خاکسپاری و سوگواری از مواردی هستند که ا
ازماندگان آسیب رسیدن به بتر خاکسپاری برای پیشگیری از مان محدود و نیاز به مدیریت سریعها در زبه علت حجم بالای خاکسپاری
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 میکروبی، مرگ بسیاری از عزیزان و اطرافیان و شیمیایی و های آلودگیمانند شرایط جنگی و بمباران یا 
ده و همه مآنبود افراد هدایت کننده و حمایت کننده، درگیر شدن اعضای خانواده در سایر مشکلات و مسا ل پیش 

 ن از حالت معمول خارج شود. آشود سوگواری و مراسم نها باعث میای
 

 های متعددفقدان

عزیزان، آشنایان، همسایه، معلم، همکلاسی، دوستان شود. کودک نه تنها با مرگ های متعددی تجربه میفقدان ها معمولاًدر بحران
ری به شهر دیگبه کوچ ... روبرو شده، بلکه خانه و کاشانه و مدرسه اش را نیز ممکن است از دست داده باشد، ممکن است مجبور  و

وار بنابراین او در لحظه سوگ .اشدبهای دیگر را تجربه کرده اش را از دست داده و بسیار فقدان، لوازم و متعلقات مورد علاقهشده باشد
  های متعددی است.موضون

 

 توان کرد؟برای کودکان سوگوار چه می

o  هم ریختن هنبود سیستم حمایتی و ب! دگذاریو تنها ب کنیدد رها نبایرا  کودکان درگیر در حادثه و بحران
 نها آسیب بزند. آتواند به اندازه خود مرگ و فقدان به میبه دنبال پیامدهای حادثه،  زندگی کودکان

o  ر د. اشدب.. به روشی امن و کم خطر برقرار . با سایر بازماندگان، اقوام، دوستان، معلم واو د تا ارتباا نیشرایطی فراهم کباید
اصله فدر شرایط امن بهداشتی و با حف   تواند به صورت تلفنی و تصویری باشد و حتیمیمورد  بحران کرونا این ارتباا 
 . صورت گیردفیزیکی به صورت حضوری 

o  ند. البته اندکی تسکین پیدا کن وگو وها گفتفضای مجازی با دوستان و همکلاسی درتا د هیاجازه د کودکان سنین بالاتربه
 عهده بزرگسال مسئول است. رنظارت بر فضای مجازی ب

o  ث ازمان و پیچیده شدن د. خاموش یا سرکوب کردن احساسات کودک باعبدهی اجازه ابراز و بیان احساساتش را به کودک
 .دشوسوگی می

 « ... هاتو پاک کن تا اون هم بیشتر ناراحت نشهآد، اشکحالا دیگه بابا داره می»: نگوییدبه او  

 :وییدگب ستا تربه
 «... ... تو مامانت را خیلی دوست داشتی و ناراحتی دونم تو دلت چقدر غم داری... می عزیزم»

o  ممکن  شودزی و به قصد کمک به کودک گفته می. برخی جملات که از روی دلسودباشی های خودها و توصیهمواظب گفته
 است ترس، ناراحتی و اضطراب او را بیشتر کند مانند:

الان مامان داره »ا ی «... شیشه و خودت هم مریض میبدنت ضعیف می قراری و گریه می کنی،دیگه گریه نکن، اینجوری که تو بی» 
 .«نداره شه و دوستکنی، اون هم ناراحت میقتی تو اینقدر ناراحتی و گریه میکنه وها نگاه میتو را از اون بالا تو آسمون

o  باشد ی ننظر خودش تنها انسان د تا دریبه کودک کمک کن وگ و از دست دادن عزیزانهایی با مضمون سخواندن داستانبا
بیعی یک سوگ ط مولعمکند شرایط شود که تمام علا می که تجربه می چنین متوجهکند و همکه چنین رنجی را تحمل می

 تا کودک با شخصیت کندها و رفتارش غیرعادی نیست. همچنین این روش کمک میاست، او هم مثل بقیه است و حالت
 احساساتش را بروز دهد. سازی کند و داستان همانند

o  جعبه  یدتوانمی .احساساتش را نشان دهد مثل کشیدن نقاشی بتواند کلامی نیزهای غیرد تا کودک از راهکنیشرایطی فراهم
تر ان کوچکدر مورد کودکسات و افکارش را بنویسد )تواند احساکه می بگوییده او د و بنییا قلکی را با کمک کودک تهیه ک

 ( و داخل جعبه بیندازد. کننده استنقاشی کمک 
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o  گرنه این جعبه خصوصی است  اش را برای شما بخواند ونوشته داگر دوست دار که بخواهیداو از
ه از دست رفتای برای عزیز تواند نامهرا بخواند. کودک می یشهانوشتهه ندارد و  هیچ کس اجاز
 احساساتش بیندازد.  ۀبنویسد و داخل جعب

o کودک از طریق آنها احساساتش تا د کنیجایگزین مراسم و مناسک رسمی را  انجام برخی روش های غیر رسمید یتوانمی
 ... ، کاشتن گل یا درختی در باغچه وهای عزیز از دست رفتهطرح کند مانند ساخت کلیپی از عکسرا با دیگران مشارکت م

o تیکنواخبرای کند، تلاش ست و به روش خاص خودش سوگواری میهر کودکی منحصر به فرد ا 
 . بیهوده و مضر استبه یک الگوی خاص واکنش آنها  کردن  و محدود

o  نفرت، حسادت و ... اعم از خشم، اندوه، غم راهر نون احساسی  ممکن استکودک بپذیرید که ، 
. برای نمونه ممکن است آنان با دیدن کودکی که در آغوش پدر یا مادرش است احساس تجربه کند
 و بی عدالتی، تنفر و یا حسادت داشته باشند.خشم 

o تواندمی هک ممکن است نیاز به مشاوره و مداخلات درمانی داشته باشند بحرانبه دلیل شرایط  نبزرگسالا ودکان وبرخی از ک 
 تماس تصویری یا تلفنی انجام شود. به صورت حضوری و غیر

 
 

 :دبگیریکمک کودک  شناسان و مشاورین، رواننپزشکارواناز را مشاهده کردید علا م زیر هر گاه 
 اشاره یا صحبت در مورد خودکشی

 آسیب رساندن به خود

 قراری شدیدپرخاشگری و بی

 م سوگ کودکئطولانی شدن علا
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 های فصلنکته
 سوگوار  کودک رای کمک بهب

 دنگذاریتنها را  وا ! 
 روشی امن و کم خطر برقرار باشدبه  با سایر بازماندگاناو د تا ارتباا نیشرایطی فراهم ک . 

 د.ارتباا داشته باشها د با دوستان و همکلاسیهیاجازه د سنین بالاتر در 

   د. ابراز کن احساساتش رادهید اجازه 

 باشید های خودها و توصیهمواظب گفته.  
  طبیعی است واربودند تا متوجه شود که سوگیکمک کناو به وگ هایی با مضمون سخواندن داستانبا. 
  نقاشی اننداحساساتش را نشان دهد م بتواند های غیرکلامی نیزد تا از راهکنیشرایطی فراهم.  
   (تن درخت)مانند کاش دکنیجایگزین مراسم و مناسک رسمی را روش های غیر رسمی. 
  کندبه روش خاص خودش سوگواری به او اجازه دهید.  
 تجربه کند.  نفرت، حسادت و .. اعم از خشم، رانون احساسی  مهه بپذیرید که ممکن است 

 گیرید.ب کمکرمانی مشاوره و مداخلات د از کمک به او در صورت لزوم برای 
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 «مفتهفصل »

 تقویت رفتارهای سازگارانه و 

 مدیریت رفتارهای ناسازگارانه کودکان در بحران
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 تقویت رفتارهای سازگارانه
 

  ب و سازگارانه فرزندان خود باشیدالگوی مناسبی برای رفتارهای مطلو 

د. آنها باید یکنمیاجتناب  و از رفتارهای ناسازگارانه تیریمدد که چگونه استرس خود را ر و گفتار مناسب به کودک نشان دهیبا رفتا 
 بیاموزند و به کار ببرند.از شما های حل مسئله را ای سازگارانه بروز هیجانات و روشهشیوه

 

 او را تشویق کنید رفتارهای مطلوب

رای شما این کار ب این احتمال زیاد است که در شرایط بحرانی د.و تحسین کنی و آنها را تشویق توجهبه رفتارهای مثبت فرزند خود 
 سخت است که احساس خوب و مثبتیکلافه کرده، خیلی را  شمازمانی که کودک به شدت  د.آن را فراموش کنیدشوار باشد و یا 

بنابراین  کنند.یکمتر جلوه ماو و رفتارهای مثبت  دهیداو توجه بیشتری نشان می به رفتارهای منفیناخودآگاه  ،دیبه او داشته باش نسبت
د. ق کنیگفتارشان تشویب با رفتار و ها را به طور مکرر و متناسد و آنی وکم اهمیت توجه نشان دهیبه رفتارهای مثبت حتی موارد جز 

 بین والدین و فرزندشان است.  ویت این رفتارها و اصلاح رابطهتق بهترین کار برای این
او را به خاطر این  هایش صحبت کند به او توجه وهد و یا مایل است در مورد نگرانیدکه کودک ناراحتی خود را بروز می هاییزمان

د نیازمند کنهای سرگرم کننده مشغول میدین اطاعت و یا خود را به فعالیتز دستورات والد. همچنین او زمانی که اکار تشویق کنی
 توجه و تشویق است. 

ودن ذیری کودکان و بالا بپآسیب لی در شرایط بحران به دلیل، عاطفی، رفتاری و مادی باشد وتواند به صورت کلامیتشویق می
و عاطفی  های کلامیبنابراین توصیه این است که تشویقهای عاطفی دارند بیشتری به حمایت ازینهای مختلف، آنان سطح تنش

 منظور از توجه به رفتار مشاهده، توصیف و یا تقلید رفتار کودک است. به عنوان مثال این که بگوییم: کاربرد بیشتری داشته باشند.
نشیند و کتاب خواند، اگر والد کنار او بایم. وقتی که علی کتاب قصه میکرده فیتوصرفتار کودک را  «علی مشغول کشیدن نقاشی است»

میز و آاستفاده از کلمات و جملات تحسین های کلامی و عاطفیتشویق بخواند این کار توجه به رفتار او از طریق تقلید رفتارش است.
 در آغوش کشیدن کودک.شود مانند آفرین گفتن یا بوسیدن و یا ابراز احساسات و عواطف را شامل می

ه آن صادر یا زتشویق فعالیتی انجام دادن فعالیت یا رفتاری مورد علاقه کودک است که به دنبال انجام رفتار مثبت او توسط والد اجا
شود. برای نمونه بازی کردن با کودکی که به خواهرش برای مرتب کردن آشپزخانه کمک کرده است. برای اینکه امکان آن فراهم می

 توان گفت:این فعالیت پاداش همکاری اوست میکودک متوجه بشود که 
حالا که ساکت » رای مثال:یا ب «ات اینه که یک دست منچ با هم بازی کنیم!کردی، جایزهبه به چه آشپزخانه تمیزی! مرسی که به ساناز کمک » 

رچسب، هایی مثل ژتون، بهای مادی شامل دادن جایزهتشویق .«بودی و اجازه دادی خواهرت بخوابد بیا با هم یک کاردستی درست کنیم
ها زمانی تأثیرپذیری آنؤثر هستند، ها به ویژه در شرون برنامه اصلاح رفتار بسیار مگرچه این پاداش. است. .خوراکی، وسایل بازی و .

  های کلامی و عاطفی همراه باشند.طفی خوب به کار بروند و با تشویقیابد که در بستر یک رابطه عاافزایش می
 

 را به کار ببریدرخواست کردن از کودک ستور دادن و دددرست شیوه 

انجام نشود خود ممکن است به بروز بدرفتاری آنان دامن بزند. در  درست درخواست کردن از کودکان به شیوۀدستور دادن یا چنانچه 
مخالفت  های ناگهانی یاودک زیاد است، احتمال بروز واکنشپذیری کودن میزان استرس و اضطراب، تحریکمواقعی که به دلیل بالا ب

جام اقدامات انها و دستورات کودکان در برابر خواستهبدرفتاری یابد. برای کاهش احتمال مخالفت و افزایش می شمااسته در برابر خواو 
 کمک کننده است:زیر 
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o هایی که کودک دچار اضطراب، د، زمانیانتخاب کندستور یا درخواست ی زمان مناسبی را برا
 ، وقت مناسبی برای این کار نیست.استاسترس، خشم یا عصبانیت 

o د.ینترل هیجان خود را از دست ندهبا واکنش کودک کد و در صورت مواجهه یخونسردی و آرامش خود را حف  کن 
 نکهای د تا او بتواند آرام شود. پس ازیبا خونسردی و تسلط احساس کودک را به او منعکس و با او همدلی کن

 د.یرا دوباره مطرح کن تانخواستآرام شد،  دککو

o ان ساده، قابل فهم و واضح بیان کنید. به زب درخواست خود را 

o  دت مبهم، کلی و پیچیده اجتناب کنینایه، استفاده از لحن سرزنشگرانه و یا جملااز گفتن ک . 

o  د.های غیر ضروری را به کار نبریو امر و نهی هاد تا حد ممکن درخواستسعی کنی 

 های خود را در قالبد و درخواستیپذیری کودک بالا است از جملات امری کمتر استفاده کنبه ویژه وقتی سطح تحریک
  :مانند .دییانجام دهد، به او بگو دخواهییکه مرا  یکار د.های مثبت و خبری مطرح سازیجمله

 .(«زیهم نراتاق را ب»گفتن  یجاه )ب «را داخل کمد بگذار تلطفا لباس»
o قرار قیمورد تشوو  گیری کردنفته شدن دستورات، پینتیجه رسیدن دستورات و پذیر رای بهیک عامل مهم در موفقیت ب 

حتمال اینکه کودک آن را فراموش کند د، اید و بعد از چند ساعت برگردید و برویدستوری به کودک بده دادن آنهاست. اگر
به  عملی شود، سپس دستورتان د تا زمانی که درخواست یایدر عوض باید کنار کودک بمانو انجام ندهد خیلی زیاد است. 

 د.یکودک پاداش بده

o کردن کودک از چیزیقبل از محروم د. کاربرد روش محروم سازی مدیریت کنی دک را باید باعدم پذیرش دستور توسط کو 
 انجامآرامش با این کار را و  دهیدب ستورات رااز د یرویپ یبرا یزمان و فرصت کاف وابه  باید ،که دوست دارد و میخواهد

 .ددهی
o  د.یریزی کنبرنامهلی را پیش بینی و برای آن را مشخص و مشکلات احتماخاص شرایط 
o نیا یابر .ندکیم تریتر و عصبانزدن بر سر کودک فقط او را مضطرب ادیفر، مهم استبه کودک نیز بسیار  امیانقال پ ۀنحو 

رام با صدا و لحن آ و سپس دیو توجه او را به خود جلب کن دیرا صدا بزن شا شود، اسممبهتر متوجه درخواست شکودک  که
 .دیبا او صحبت کن

o  کودک دشوار است که تمام روز را  یبرا انجام دهد؟ د،خواهییرا که از او م یزیچ تواندیکودک م ایآ :دیباش نیواقع ب
 .سکوت کند ،ستا یدر حال تماس تلفن پدر یوقت قهیدق 22ساکت باشد اما ممکن است بتواند به مدت 

 

 کنید وضعمقررات متناسب با موقعیت جدید بازنگری و را  قوانین

در شرایط بحران ممکن است قادر نباشیم به اندازه شرایط عادی قوانین باثباتی برقرار کنیم و هر لحظه متوجه این ضرورت بشویم که 
انیم به اندازه توهای بحرانی نمیدر موقعیت تعدیل و اصلاح کنیم. به اضافه معمولاً اوضان،  راتییبا توجه به تغقوانین موجود را باید 

 .باشند دیبنپابه آنها و  تیرعا قوانین را ین انتظار داشته باشیموالد یاکودک  از شرایط عادی
توجه به نیازهای فعلی کودک، سطح توانایی وی، پیش بینی شرایط و اینکه یک قانون تا چه اندازه قابلیت اجرا دارد در وضع قوانین 

 ا کودک بر سر قانونها و در صورت امکان توافق بودیتحدهای کودک در وضع منده است. توجه به علا ق و خواستهجدید کمک کن
 تواند منجر به پایبندی بهتر او به قوانین شود.تعیین شده می
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 درخصوص لزوم بازنگری قوانین و وضع موارد جدید با توجه به بحران: 
o  داست در آنها بازنگری کرد مشخص کنیبرخی قوانین را که قابلیت اجرا ندارند و یا لازم. 
o د.تعیین کنی قوانین جدیدی را که لازم است وضع شوند نیز 
o یزی ربایدها و نبایدها برنامه تان، برایپذیری خوداز شرایط و میزان انعطا  و مشارکت کودکدرک  با توجه به سن و سطح

 کنید.

o د.های پیش رو را مشخص کنییامدهای احتمالی نقض قانون و نحوۀ مدیریت چالشپ 
 

 خود را تقویت کنید مسئلههای حل مهارت

هم  نفس کودکهعث بهبود اعتماد بکند باکاهش استرس ناشی از بحران کمک میهای حل مسئله ضمن اینکه به تقویت مهارت
 شود.می
ارگیری کهای مناسب و به ها و بررسی آنها، انتخاب راه حلمشکل، فکر کردن به انوان راه حل این مهارت در برگیرنده فرایند شناسایی 

 ین آنها است. بهتر
 

  کودکان رفتارهای ناسازگارانۀ

اهد ش در شرایط بحران بسیار طبیعی است که رفتارهای منفی و نامطلوب کودکان افزایش پیدا کند. در مواردی هم
 مانند پرخاشگری.  پرخطر هستندیی هستیم که آسیب زننده و بروز رفتارهای ناسازگارانه

 
  :در شرایط بحرانی ناسازگارانه یگیری رفتارهاشکلعوامل موثر بر 

 استرس ناشی از بحران

  شود.پذیری و عدم مهار رفتار میتنش ایجاد شده منجر به تحریک
 

 شده در روال قبلی زندگی  تغییرات ایجاد

های وقعیتاو را در برابر مزند و های زندگی کودک را برهم میبر هم خوردن شرایط معمول زندگی ساختار طبیعی مناسبات و برنامه
 کند. بینی سردرگم میمتغیر و غیر قابل پیش

 

 ها فقدان

 ود. شهای عزیز منجر به بروز هیجانات منفی و به دنبال آن رفتار نامناسب میسوگواری به دنبال از دست دادن اشخاص و موقعیت
 

 های بحرانجهه با یادآورها و مشکلات و چالشاجتناب از موا

 راتبه خود خاط شوند که ممکن است نشانه یادآوری خودنی دچار حملات بدخلقی و قشقرق میاوقات کودکان به صورت ناگهاگاهی 
ست به ا تواند برای دیگران بیان کند. از سوی دیگر ممکنهای مربوا به آنها باشد که کودک نمیوقایع ناگوار یا مواجهه با سرنخ
ایی ههای موقعیت بحرانی است بدرفتاریواجه شدن او با نگرانی ها و تلخیرایطی که نیازمند مها یا شدنبال حضور کودک در مکان

 از سوی او سر بزند. 
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 از معمول بیشتربه میزان توجه  دریافت

های متعددی که درگیر آن هستند ممکن است توجه چندانی به رفتار مثبت به دلیل چالش نیوالد در شرایط بحرانی
های او که ممکن است ثانویه به بحران باشد آنها نسبت به بدرفتاری ندهند و در عوض حساسیتکودک نشان 

 افزایش پیدا کند. 
 

 هاها و معاف شدن از مسئولیتروشی جدید برای رسیدن به خواسته

نند به کعاطفی او سعی میاچار برای حمایت یابد، گاه والدین به ندخلقی و بدرفتاری کودک افزایش میوقتی در شرایط بحرانی ب
ایش هدخلقی و بهانه گیری و ... به هد هایی معا  کنند. از انجا که کودک با بتر پاسخ دهند و او را از مسئولیتهایش بیشخواسته
تفاده سهایش از این شیوه بیشتر ار آینده هم برای رسیدن به خواستهافتد و او دعی شرطی سازی و یادگیری اتفاق میرسد، به نومی

 خواهد کرد.
 

 الگوپذیری از دیگران

م یجانی و رفتاری آنان را بر هگذارند و تعادل و ثبات هو گاه غیر قابل تحمل بر افراد میثیراتی جدی های اجتماعی و بلایا تأبحران
نند کودک نیز از زناسازگارانه میزنند. وقتی ثانویه به این تغییرات، والدین که خود نقش الگو برای کودک دارند دست به رفتارهای می

 دهد.کند و رفتارهای نامطلوب بروز میآنها پیروی می
 

 مدیریت رفتارهای نامطلوب کودکان در بحران 
 حفظ آرامش و تعدیل هیجانات

مرتبه به پنج  و دیثانیه مکث کن، ده ددارینیاز به فریاد زدن کنید میوقتی احساس های مدیریت هیجان و خشم را تمرین کنید. شیوه
و مشخص  های کودک را تهیهفهرستی از بدرفتاری .پاسخ دهد به کودک د با آرامشیسعی کنپس از آرام شدن،  .دیآرامی نفس بکش

 چه شرایطی زمینه بدرفتاری کودک را فراهم کرده است. د معمولاًکنی
 

 ندرو راهنمایی ک نداتغییر مسیر د

 !دید آن را متوقف کننسعی کنقبل از این که بدرفتاری آغاز شود 

د. رگردانیبتوجه کودک را از رفتار بد به رفتار خوب  د و قبل از آنکه ادامه یابد یا تکرار شود،هیداولیه را سریع تشخیص  نامناسبرفتار 
با این  اینجا بیا» :دید و بگوییرا پرت کن شهای سرگرم کننده حواسوسیلهد با یتوانند، میکمیقراری شرون به بی کودککه هنگامی

 «.بازی کنیم هاماشین
 

 استفاده از گفتگوی مستقیم

ی کودکی به وقت زا را متوقف و آن را با رفتار مطلوب جایگزین کنند. مثلاًکند بروز رفتار آسیبای است که به والدین کمک میشیوه
د و ضمن انعکاس دادن احساس و ویبه او نزدیک ش یدتوانشود مینه تصاد  دچار خشم و پرخاشگری میدلیل مواجهه با یک صح

 دیگرعصبانیت خود را ابراز کند. ۀزا است و لازم است به شیود که این رفتارش آسیبو، اعلام کنیهمدلی با ا
. 
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 نادیده گرفتن رفتار

قصد  به معمولاًزا، خطرناک یا ناقض حقوق دیگران نیستند و رود که آسیبگرفتن برای رفتارهایی به کار می نادیده
ور کلی امطلوب بطکنند. در این روش رفتار نها بروز میها و یا معا  شدن از مسئولیتتوجه طلبی، رسیدن به خواسته

 رفتار ندارد.این گونه توجهی به  شود و والد هیچنادیده گرفته می
. نیدکبه خودش منعکس و با او همدلی  او رااحساس  ی شده و نیازمند حمایت عاطفی است،کودک بدخلق و عصبهایی که در موقعیت

و اقدام ا در مسیر رفع نیازهای هیجانی و اعمال حمایت عاطفی از و صرفاً بمانیدتوجه هایش بیین حال به محتوای گفتار و خواستهبا ا
 .کنید

 

 های رفتاریمواجهه با پیامد

این  .است رثؤمها در کنترل بدرفتاری و ایجاد نظم و انظباا کمک می کند و آموزش مسئولیت پذیری بهاستفاده از پیامدهای رفتاری 
و قابل ر پذید که امکانیی را در نظر بگیرهایپیامدید و زا، خطرناک یا نقض قوانین استفاده کنپیامدها را در مورد رفتارهای آسیب

 .دیتشویق کندر صورت انجام او را د، و یهانجام کارهای خوب را بد فرصت دوباره برای به کودکسپس  .باشند پیگیری
 

 محروم سازی

که  هاییشوند. به خصوص در زمانهایی هستند که کمتر استفاده میه از زمان سکوت یا اتاق خلوت روشمحروم سازی یا استفاد
ود. در شاستفاده از اتاق خلوت توصیه نمی ترسد و یا نیاز به حضور والد در کنار خود دارد،کودک از تنهایی یا وقون دوباره حادثه می

کنند، والد یازگرفتن مزا مثل سرکوبیدن یا گشوند و اقدام به رفتارهای آسیبلی که دچار قشقرق یا بدرفتاری میمورد کودکان خردسا
 م شدن رها کند.زا را ادامه دهد در آغوش خود مهار و بعد از آراه نحوی که نتوانند رفتارهای آسیبتواند آنها را بمی
 

 

  مشکلات رفتاری خاص
 مشکلات خواب 

 بیند:پرد و کابوس میتواند بخوابد، یا نیمه شب از خواب میاگر کودک نمی
o د.یساعت به خواب رفتن را منظم  کن 

o دهد یمطح برانگیختگی کودک را افزایش د زیرا این کار سید و تحت فشار قرار ندهیبرای به خواب رفتن با کودک درگیر نشو
 کند.تر میو خوابیدن او را سخت

o دیساعت قبل از خواب از حرکات بدنی شدید و خوردن غذاهای سنگین پرهیز کن یکی دو. 
o دیبدهسبک  یغذاد و قبل از خواب به او یوعده شام را در ساعت زودتری مقرر کن. 
o دیزا قرار ندهمعرض اخبار ناراحت کننده و استرسها کودک را در شب. 
o  دید یا موسیقی آرام پخش کنیاز خواب برایش کتاب بخوانقبل. 
o دملایمی در اتاق خواب روشن بگذاری اگر دوست دارد، نور. 
o  ،د به خوابی که دوست دارد ببیند یا خاطرات خوشایند قبلی فکر ید یا بخواهیخاطرات خوشایند را مرور کنبا او قبل از خواب

 .کند
o د.یمدت محدودی در ابتدای به خواب رفتن کنارش بمانتواند تنها بخوابد، برای اگر نمی 
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 حسی هیجانیگیری، در خود فرو رفتن و بیگوشه

ا از آنها دهد یهای قبلی را انجام نمی، بازیدوست ندارد دیگر کسی یا چیزی را ، مثلاًحسی شدهاگر کودک دچار بی
 برد یا کم اشتها است:لذت نمی
o که این حالت طبیعی و گذرا است. یدبه او اطمینان ده 
o دیگری  هایفعالیتد تا هر روز انجام دهد و به تدریج یریزی کنخش ساده را به همراه کودک برنامهیک یا چند فعالیت لذت ب

تی بخش و تاحدی رقابلذت  د که اساساًیهایی را انتخاب کنبرد فعالیتد. اگر او از هیچ چیز لذت نمییکنرا به آن اضافه 
ز به او د و هرگید، اصرار نکنید که در انجام آن مشارکت کند. کودک را تحت فشار قرار ندهیتند و کودک را تشویق کنهس
 د که چرا تغییر کرده است.ینگوی

o د خواهچقدر می د که هریاش کنی مورد علاقه اش را تهیه و تشویقهاد غذایبودن او به غذاها، سعی کن علاقهدر صورت بی
 ها بخورد. از آن

o د.یمایل به شنیدن آن است برایش تعریف کن شدر گذشته داشته،  اگر خودکودک بخشی را که گاهی خاطرات لذت 
 

 پذیری و پرخاشگریبدخلقی، تحریک

 کند:شود یا پرخاشگری میپذیر میاگر کودک عصبی است، زود تحریک

o دیبا آرامش با او برخورد کن. 
o های آزارصدای محیط و محرک حد امکان سر و تا 

 .دیدهنده را کم کن
o دیاو را از هجوم خبرهای منفی دور نگه دار. 
o د با او حر  بزنند اول آرام صدایش یخواههر وقت می

 .دیکن

o و احساسش دیاو هست یکه متوجه ناراحت دینشان ده 
 .دیکنیرا درک م

o تسین ناتدییأمورد ت پرخاشگریکه  دیکن اعلام. 
o دیکن قیسازگارانه را تشو رفتار. 
o های کنترل خشم و هیجان را مانند آرام سازی روش

  .دیعضلانی به او آموزش ده
 

 لجبازی و مقابله جویی

 :در نظر بگیریدچنانچه کودک دچار لجبازی و مقابله جویی است اقدامات زیر را 
o  دقدرت نشوی امکان با کودک وارد جنگتا حد. 
o یا  دموقعیت لجبازی با کودک قرار نگیرید، شرایط را تغییر دهید در به لجبازی را پیش بینی و سعی کنی های منجرموقعیت

عرض د آن را از ماگر نباید چیز خاصی را در اختیار داشته باش د، مثلاًبازی شود را حذ  کنیعاملی که ممکن است باعث لج
 د.دید کودک دور کنی

o  ر نه گفتن د. اگنگویی «نه»های کودک بلافاصله د و در برابر خواستهی داشته باشیپذیرانعطا
 د.مهم وضروری است با او مخالفت کنی واقعاً

o درفتاری کودک آرامش خود را حف  کنید، در مواجهه با بدلفت با خواسته کودک ثابت قدم باشیدر صورت مخا ،
د، تا حد امکان بدرفتاری را نادیده انعکاس دهید و محدودیت موجود را اعلام کنیکودک را به او همدلانه احساس 

 د.زا را ندهید و اجازه بروز رفتارهای آسیبیریبگ

o د.وی کودک را تشویق کنیاطاعت و حر  شن 
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 های فصلنکته
 کودک تقویت رفتارهای سازگارانهبرای 

  الگوی مناسبی برای رفتارهای مطلوب و سازگارانه او خود باشید 
 رفتارهای مطلوب او را تشویق کنید 
 شیوه درست دستور دادن و درخواست کردن از او را به کار ببرید 
 قوانین را بازنگری و مقرراتی متناسب با موقعیت جدید وضع کنید 
 های حل مسئله خود را تقویت کنیدمهارت 

 
 در بحران  های نامطلوب کودکمدیریت رفتاربرای 

  ناخوشایند خود بکاهید هیجاناتاز شدت و خود را حف  کنید آرامش 
  نیدراهنمایی کمطلوب  او را به سمت انجام یک رفتارو  دهیدتغییر مسیر توجه کودک را 
  از او بخواهید رفتار مقرر را انجام دهد استفاده از گفتگوی مستقیمبا 
 نامطلوب جزیی او را نادیده بگیریدهای رفتار  
 های رفتار نامناسبش روبرو کنیدبا پیامد او را 
 اش به مدت کوتاه محروم کنیدهای مورد علاقهاو را از وسایل و فعالیت 
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 «فصل هشتم»

 مدیریت مشکلات کودکان و نوجوانان مبتلا به نیازهای ویژه و 

 اختلالات سلامت روان
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ا و زکودکان و نوجوانان بر اساس سن و مرحله رشد و تکاملی که قرار دارند به دنبال رویدادهای آسیب
 ند. پیدا کن یجانیو ه یرفتار ،یمختلف شناخت یهادر حوزهحوادث غیر مترقبه ممکن است مشکلاتی 

در سنین متفاوت درک و برداشت کودکان از وقایع متفاوت است و به همین دلیل ممکن است قادر به انطباق با تغییرات ناگهانی 
 در محیط اطرا  خود نباشند، بنابراین آنها بیشتر از بزرگسالان مستعد ابتلا به اختلالات روانپزشکی و یا تشدید آنها هستند. 

ا ایجاد و هس پس از سانحه، اختلالات خلقی، اضطرابی و وسواسی از جمله مواردی هستند که در بحراناختلالاتی نظیر اختلال استر
های تکاملی و یا اختلالات روانپزشکی دارند احتمال بیشتری دارد که تحت شوند. کودکان و نوجوانانی که سابقه ناتوانییا تشدید می

مبتلا به اختلال بیش فعالی کم توجهی و یا نوجوان مبتلا به اختلال دوقطبی ممکن تأثیر بلایا قرار بگیرند. به عنوان مثال کودک 
ی د. لذا والدین باید از این تغییرات آگاهنها عمل کنگیریهای مراقبتی و بهداشتی لازم در همهبه دستورالعمل گرانیکمتر از داست 

  داشته باشند و بتوانند واکنش مناسبی به این مشکلات نشان دهند.
 

 و راهکارهای آنها کودکان با نیازهای ویژه یا مبتلا به اختلالات تکاملیمشکلات 

ه با سایر در مقایس برند،ی که از آنها رنج میخاص یهایوجود ناتوان لیبه دل -دارند های ویژهنیازمندی ی که، کودکانیدر شرایط بحران
  کند.پیدا می های بیشترینیز پیچیدگیتوسط والدین و سایر اطرافیان شوند و حمایت از آنها مواجه می مشکلات بیشتری کودکان با

ه بیش ب یانمبتلا یعنیدارند  و ...، تمرکز های زبان، هیجان، ادراکحوزهکودکانیست که نقایصی در  در مورد منظور از نیازهای ویژه 
 . حسی و ...پردازش  ،مشکلات زبانیگیری، مشکلات هوشی، عدم تمرکز، طیف اوتیسم، اختلالات یاد و یا فعالی
با ود را خمحیط و اطرافیان  تا شودحس مییشتری این کودکان در شرایط عادی مشکلات ارتباطی و هیجانی بیشتری دارند و نیاز ب 

رایط ش است. درآنها به دریافت خدمات سلامت و درمان، چه در منزل و چه بیرون از خانه بیشتر چنین نیاز هموفق بدهند. آنها  شرایط
در  ند.کهایشان را چند برابر مید و مشکلات این کودکان و خانوادهدهها رخ مییرات ناگهانی زیادی در این زمینهو بلایا، تغیبحرانی 

 :کندتر و سازگاری با آنها را آسانها را کم د قسمتی از این مشکلات و پیچیدگیتواننظر گرفتن نکات زیر می
 

  شرایط بحرانی احتمالییزی از پیش تعیین شده برای ربرنامه

o ی جایدر در خانه  چنینهمو کیف او  داخل در و بنویسیدنیازهای خاص کودک روی کاغذی  ، وسایل وهمیشه لیست داروها
 .دقرار دهی باشد در دسترسکه به آسانی 

o ن مراکز تلف همچنین نام و ،از کودکان کمک گرفتتوان از آنها برای مراقبت می شماشماره تلفن کسانی که در غیاب  نام و
 .ددر دسترس در منزل قرار دهی جایی و کیف او وندررا کودک  درمانی یا مراقبتی

o  چند روز تا یک هفته را حداقل ذخیرۀ عدم دسترسید که در صورت کنیای تهیه اندازه بهرا داروها و وسایل بسیار ضروری 
 د. یداشته باش

o د و به فرزندان خود نیز در مورد این لیست تا حد امکان آموزش لیست با مراقبین بهداشتی مشورت کنیاین ی برای تهیه
 .ددهیب
o   را بدهید. لازم اطلاعات و آموزش به کودکاندر مورد بحران از قبل 
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در  تا احساس امنیت و کنترل ه شوداطلاعات صحیح و کافی دادباید با زبانی متناسب با سن آنان  کودکان به همۀ
 مثال: کند. به طورهای بیشتری پیدا میاین مسأله ظرافتدارند نیازهای ویژه  ی کهر کودکانشکل بگیرد. د آنان

o دم تمرکز، عو بیش فعالی  دلیلی ازجمله اختلالات یادگیری، هوشی بالا و چه پایین، اگر به هر کودکان چه با بهرۀ
نیاز به تکرار  ی خودهاتمرکز مشکل داشته باشند بیش از هم سن و سالتوجه و  حف  در طیف اوتیسم و ...

رود دارند. این کودکان ممکن است حتی با فواصل اطلاعات در مورد آنچه پیش آمده و انتظاری که از آنها می
با این  ها بایدخانواده. والات تکراری بپرسند و نیاز به یاداوری داشته باشندئ، سها را فراموش کنندکوتاه، آموزش

 له با صبوری و آرامش برخورد کنند.مسأ

o مشکلات زبانی مانع درک ت. در این موارد یا در مواردی کهدر مورد بعضی از این کودکان، تصویر بیش از کلام اثرگذار اس 
  .داز فیلم، عکس یا نقاشی استفاده کنی آنان برای آموزش یدتوانشود، میو ارتباا کامل کلامی می

 
توان وجود دارد هم می ینترنتیاهای معتبر که در سایتکوتاهی ی آموزش هایر و فیلمی مصوهاداستانرعایت این نکات را به صورت 
 به این کودکان آموزش داد.

o  کودک بتوانند مفاهیم مورد نظر را منتقل  به زبانی ساده و متناسب با درک هرهای غیر کلامی د که این روشدقت کنی
لان خود اسر از همممکن است کمتنقایص خاص به  تلابمتوجه شود که کودکان برای این کار، به عنوان مثال باید  کنند.
علاقه آن بی به اصلاً برداشت کنند یا از آن  کنند یا ممکن است مفهوم متفاوتی یک فیلم حف  ویررا  شاند تمرکزبتوانن
رفتار  و کلامی که این کودکان در چهرههای غیرباید به نشانه ضمن انتخاب مناسب فیلم، عکس، نقاشی یا داستانباشند. 

د رایش بدهیتوضیحاتی بچه د، روش استفاده کنی که از کدامد س آن تصمیم بگیریبر اساو ، ددهند حساس باشیخود نشان می
  .دیتغییری در روش آموزش ایجاد کنچه یا 

o   که یکودکان سخت است و برای کودکان برای همۀدر شرایط بحران  رعایت اصولباید به خاطر داشته باشند که همواره 
 تر!دارند سخت شرایط جسمی یا روانی خاص

 

 :خوب است که

o داو داشته باشیاز  نانهیانتظارات واقع بکودک  یهایها و ناتوانییمتناسب با توانا.  
o دحظات خوشایند و خلاقانه همراه کنیرا با شوخی و بازی و لهای مکرر آموزش. 
o د.یجایزه بدهبه او د و گاهی تحسین کنیاو را  کند حتماً این نکات را رعایت میبار کودک  هر 
o در مقایسه با سایر کودکان در شرایط بحرانیکودکان با نیازهای ویژه در های بروز اضطراب و ناراحتی نشانه میان به تفاوت 

 .دتوجه داشته باشی
کراری در رفتارهای تیا پر فعالیت شود،  پیشبیش از  زاممکن است در شرایط اضطراب یبیش فعال مبتلا به کودک مثلاً

و  یشتروجود داشته بکه از قبل  یمشکلات خوابیا ، افزایش یابد فشار های پرکودک مبتلا به اوتیسم ممکن است در زمان
 .دیریمشاورین تماس بگ باکه  . در این موارد لازم استاست تشدید پیدا کردهاو ای بیماری زمینهاشتباه تصور شود که به 
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 های حسی توجه به حساسیت

 از نظر حسی مشکلاتی دارند.  ،آنان جدا از نون تشخیص –بسیاری از کودکان با نیازهای ویژه 
هستند و یا  حسیپرپدیده تر از دیگران است و به بیانی دیگر دچار سۀ آنها حساسبویایی یا لام ،به طور مثال حس شنوایی
د. دچار مشکلات بیشتری شون کودکان رینسبت به ساها د. هر دو دسته ممکن است در بحرانبرعکس، نقایص حسی دارن

های افزایش یافته در زمان وقون حوادث، صدا یا سایر محرک حام جمعیت یا سر وافراد پر حس، ممکن است به دلیل ازد
 از دیگران نشان دهند.  گزینی قرار شوند و این اضطراب را با گریه، پرخاش، لجبازی یا دوریمضطرب و بی

های واگیر، ممکن است پوشیدن ماسک و دستکش و استفاده از وسایل محافظتی و ضدعفونی هایی مانند کرونا یا سایر بیماریدر بحران
این  ند.ها را بشنوند یا درک کنهای لازم را به خوبی ببینند، پیامممکن است نتوانند محرکهم افراد کم حس  برایشان مشکل باشد.
ده های آزاردهنفرزند خود را از محرک د. مثلاًهای جبرانی استفاده کنی، از روشبا کودکان د و ضمن همدلینقایص را در نظر بگیری

هایی مثل ظد یا از حفاآرامش شرایط را برایشان توضیح دهید و با ن اقدام میسر نیست، کنارشان بمانیتی که اید یا در صوردور کنی
ر این درمانگران دد. کارند استفاده کنیدهمی اهشهای حسی را کنک آفتابی و سایر وسایلی که محرکهای راحت، عیگوشی، لباس
به عمل  انتدر موارد کم حسی باید مراقبت بیشتری از فرزند دهند.ه میه ارا مناسب با شرایط هر فرد را به خانواد یهایزمینه راهنمایی

 های شدید مانند گرمای زیاد، زمین خوردن مکرر، نشنیدن صداهای هشداردهنده یا سایر اتفاقاتیعدم درک محرک تا به دلیلد یآور
 نبیند. یجسم بیسآ ها امکان وقون دارند،که در بحران

 

 های آزار دهنده برخورد با نشانهحفظ آرامش و 

o  گر این د. حتی اروزانه بگنجانی در برنامۀ پذیر استان امکانتخود و فرزند برای بهبود روحیۀ که در شرایط حاضررا کارهایی
 .دکنکمک می و شما کودکان جام شوند به بهبود روحیه و رفتارو در زمان بسیار کوتاه انباشند کارها کوچک 

o د.ولی قابل انعطا  داشته باشیروال مشخص  و برنامه انتهم برای خود و هم فرزندان 
o  جملات بیان د. یمطرح کنمثبت و آرام به صورت معمول جملات دستوری را  هایاز زمان تربیش

  .کندبازی کودک را بیشتر میخشم و لج فقط متقابلاًصدای بلند  نهی کننده و
o  مدت برای  مقدور نیست کودکیبرای هیچ  د! مثلاًکنی تنظیمبا شرایط متناسب د و انتظارات خود را واقع بین باشی

و جدل بین افزایش بحث  بحران طیدر شرا چه در خانه و چه در شرایط آشفته محیط آرام باشد! همچنینطولانی 
 طبیعی است. خواهرها و برادرها 

یب رفتارهای آسد و تا زمانی که احتمال رخ دادن مقابل این رفتارها بالا ببریدر تحمل خود را  د جز این کهای نداریچاره پس
 .دبدهیبه کودکان خود هیجانات را  تخلیۀ فرصت و اجازه د،رسان وجود ندار

o  ظایفاین وهای کوچک و دادن امتیاز بعد از انجام از زمان معمول از تشویق، تقسیم وظایف به قسمت تربیشلازم است که 
 .دو همچنین از بازی استفاده کنی

o برای  ده،های این مجوعه اشاره ششد و اصول فرزندپروری در بحران را که در سایر بخرتباا مثبت با فرزندان را حف  کنیا
 د.این کودکان نیز به کار ببری

o  ز به تغییرات درمان دارویی و غیرداروییجهت بررسی نیا دیگر نتیجه بخش نیست هااین روش دکنیساس میاحهر زمان که 
 .دشود تماس بگیریها اعلام میهای مراکز درمانی که در بحرانبا شماره
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 های قبلیادامه درمان

ها رنامهبقطع این ، دیا مراکز درمانی تعطیل باشدارویی مشکل های غیرها ممکن است دسترسی به درماندر بحران
ا که رقسمتی از خدمات با کمک درمانگر کودکتان، . کندکودک وارد نمی به طور موقت، آسیب غیر قابل جبرانی به

  .دبیاموزید و به کار ببریخانواده در بحران قابل تطابق است  شرایط ویژۀلیت اجرا دارد و با قاب توسط شما
 

صورتی که مشکلات قبلی  د و دراختلالات به شکل قبل ادامه دهی همۀ برایرا های دارویی درمان اکید: توصیۀ
 د. یریگبشود تماس اعلام می هابحران مشاوره و درمانی که در های مراکزاند، با شمارهتشدید شده

 

 شرایط فیزیکی محیط تغییرات

شود. می ترساده تحمل شرایط تازه و دشوار تر باشد،جدید به حالت قبل و ثبات معمول نزدیک ، هرچه شرایط محیطیهابحران تمام در
، کوچک بیش از اندازه حساس هستند و بعضی برعکس بسیار اما باید در نظر گرفت که بعضی از کودکان به تغییرات محیطی حتی

 شوند.حوصلگی میبی اگر مدت طولانی در شرایط یکسان بمانند دچار خستگی و
 هرچند کوچک(ی )کودکشان به چه تغییراتکه بدانند والدین باید از قبل  ،خصوصیات طیف اوتیسمکودکان دارای در  مورد  برای مثال

زله اگر در زل د. مثلاً بحران تا حد توان، شرایط و محیط جدید را به شکل قبل از بحران نزدیک کننهنگام در محیط حساس است و 
تفاده محیط خانه وجود دارد، از آنها اس به در صورتی که وسایلی آشنا و شبیهبه سر ببرند، یا پناهگاه چادر  ای دیگر یاناچارند در خانه

  کنند.
گیرند، از ثبات فیزیکی محیط آرامش می تنش و اضطرابفعالی دارند، اگرچه در شرایط پر بر عکس کودکانی که درجاتی از بیش

که گاهی  هایشان لازم دارندادامه دادن فعالیت انگیزۀ، برای حف  که دنبال تنون و سرگرمی هستند خصوصیتاین اما به دلیل 
 ر محیط ایجاد شود.  تغییراتی هرچند کوچک د

 

 تغذیه  به بهداشت خواب و رسیدگی ویژه 

خوردگی  همهه هستند و این بعادات خواب و تغذی هم ریختنهیژه بیش از دیگر کودکان مستعد بدر زمان بحران، کودکان با نیازهای و
ن نکته ایکند و ها عادات خواب و تغذیۀ کل خانواده تغییر می. در بحراننجامدبیاهای اختلالات آنها نشانهبه شدت گرفتن تواند می

شتر های کودک مبتلا نیز بیطبیعی و همیشگی سوق دهند، نشانه ها بدانند هر چه بیشتر عادات خود را به سمتمهم است که خانواده
 .دنیز استفاده کنییید متخصص از داروهای مورد تأ ید. میتوانشودکنترل می

 

 حفظ روابط اجتماعی

وهی کند. گرید میاز دیگران تهد ترهایشان را بیشاین کودکان و خانواده ،ت دادن روابط اجتماعی و تنها شدنها خطر از دسدر بحران
ور حض اجتماعی نیاز دارند. هر زمان که شرایط بحران اجازۀ انی به روابطهای اجتماعی و هیج، یا مهارتاز این کودکان برای رشد زبان

 .د.کرسالان را بدهد باید از این فرصت استفاده این کودکان در جمع هم
 

 استفاده ء مراقبت از نظر پیشگیری از سو

چه هیجانی و یا جنسی بیشتر است. کودکان با مشکلات  ،کان چه به شکل فیزیکی کودده ازاستفاء ها و بلایا خطر سودر بحران
و هم ا هتواند هم توسط غریبهاستفاده از کودکان میء انوان سو از دیگران در معرض چنین خطراتی قرار دارند. ترسلامت روان بیش
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 کند و با چه کسانی در تماس است. د هر لحظه فرزندشان کجاست و چه میآشنایان صورت پذیرد. باید بدانی
ستفاده اء ، نظارت از جهت پیشگیری از احتمال سومانندهای طولانی ناچارند در خانه بهایی که فرزندان مدتدر بحران

ود و شنیاز است. گاهی مراقبین کودک به دلیل فشارهای متعددی که به آنها وارد می به شدت مورد توسط خانواده
 هستند.  کودک آزاریکند، در خطر اعمال نگهداری از این کودکان در زمان بحران ایجاد میمشکلات زیادی که 

 

 های خوشایند شخصیتی و رفتاری به خاطر آوردن ویژگی

 راری ناچارند لحظات بیشتوالدین  و کندی این کودکان بیش از پیش جلوه میهاناتوانیها و ضعف در زمان بحران، مشکلات ناشی از
نشان دادن و  گیریکند و توانایی تصمیمرا خسته می له ذهن والدیناین مسأد. ل و حل و فصل آنها کننین مسایا صر  فکر کردن به

 د. دههای صحیح را کاهش میواکنش
افیان حر  ا اطرد و حتی راجع به آنها با خود ییشان را به ذهن بیاورکات مثبت شخصیتی و رفتاری فرزنددر طول روز به دفعات زیاد، ن

کس عبروز برد و احتمال ا را بالا میشمپذیرش و تحمل سطح  ،کندکمک می شماد. این تمرین به کنترل هیجانات منفی زنیب
 کند.کم می شماهای شدید و آسیب زننده به کودک را از جانب العمل

 

 پزشکیرواناختلالات  به تلابمکودکان برای مداخلاتی 
ترین آنها که در ترین و شایعپزشکی کودکان شناخته شده، در اینجا به چند مورد از مهممیان اختلالات متعددی که در رواندر 

 جبری.-پردازیم شامل اختلالات خلقی، اضطرابی و وسواسیهای جدی می کند میهای بحرانی فرد را مستعد آسیبموقعیت
 

 مدیریت مشکلات کودکان مبتلا به اختلالات خلقی 

تلالات خلقی که سابقه ابتلا به اخی در کودکان)افسردگی یا شیدایی( اختلالات  نیا دیتشد ایبروز  یهانشانه در مورد وجود دیبا نیوالد
د. برخی ه کمک بگیرنپزشکی که درمان فرزندشان را به عهده داشتدارند، آگاهی داشته باشند و در صورت مشاهده این تغییرات از روان

 ها عبارتند از: از این نشانه
o  زایی که اتفاق افتاده استاضطراب زیاد در مورد رویداد آسیبترس و 

o ها تغییر در سطح انرژی و فعالیت 

... و یا با کاهش انرژی  های طولانی، ورزش کردن مفرا وراه رفتن یا دویدنا افزایش انرژی به شکل ب خود را تواندکه می)
  (گی زودرس و ... نشان دهدبه شکل عدم توانایی در انجام کارهای شخصی و روزمره و خست

o های شبانهاشکال در به خواب رفتن و کابوس 

o کاهش یا افزایش اشتها 

o امیدی و افکار خودکشیاحساس افسردگی و نا 

o پذیری و یا خلق بالاتحریک 

 ست(نیمتناسب  یطیمح طیبا شرا شادی بیش از حد که) 

o  تشدید مشکلات طبی مزمن 

ثباتی میزان قند خون در بیمار دیابتیک که ممکن است در اثر شود، مانند بیدیده می در دوره افسردگی بیشتر که معمولاً)
 (اضافی ایجاد شود تنش و اضطرابمصر  نادرست داروها و یا تحمل 
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 به تعدیل مشکلات پیش آمده در بحران برای مبتلایان به اختلالات خلقی کمک کند: تواندیممداخلاتی که 
o ر این مانیا( باشد. دون یک دوره خلق بالا )شیدایی یا های شراز اولین نشانهتواند یکی وابی میخکم

د تا در یجعه داشته باشپزشکی مراصورت از طریق حضوری، تلفنی یا مجازی به مراکز تخصصی روان
 داروها تنظیم شود. ان تفرزندبرای کنترل خواب یا تعدیل خلق  صورت لزوم

  
 د:های زیر رعایت کنوشخواب را به ران بهداشت تلاش کنید که فرزندت

o ( بدر ساعات اهر شب در زمان مشخصی )برای  د. معمولاًها در زمان مشخصی بیدار شود و صبحه رختخواب بروولیه شب
شبانه روز طول ساعت خواب در  1-26 بالای دوازده سال ساعت و برای نوجوانان26-21کودکان شش تا دوازده ساله مدت 

تری کنند ممکن است نیاز به زمان بیشی کنترل اختلال خلقی مصر  می. البته افرادی که داروهایی برازمان مناسبی است
 داشته باشند.

o  از وسایل دیجیتال تصویری نظیر لپ تاپ،  رفتن به بستر،برای رعایت اصول بهداشت خواب حداقل یک ساعت قبل از
 موبایل، تبلت یا تلویزیون نباید استفاده شود.

o ها، لاسیکن اخبار ناگوار در مورد همتر از خلق بالا است. شنید، تجربه خلق افسرده شایعد مبتلا به اختلال دوقطبیدر افرا
با  اش پیش بینی واریوها را در مورد خود و خانوادهتواند باعث شود که فرد افسرده بدترین سنمی هاشهریخویشاوندان و هم

 آنها مشغولیت ذهنی پیدا کند. 

از اخبار اطلان پیدا کنند. زیرا اطلان پیدا کردن از جز یات خبر برای آنها که هنوز قادر به  شمابهتر است کودکان فقط توسط 
 شود. ات نیستند باعث افزایش نگرانی میتجزیه و تحلیل منطقی اطلاع

o رمان دای در د وقفهل دارو دارید و مراقب باشید که تا چه مدت برای فرزندشان در منزبررسی کنی
 دارویی ایجاد نشود. 

o ر ر صورت اتمام داروها مدتی صبد دتوانیان عادی است آیا میتشود که اگر شرایط فرزندمطرح میئوال برایتان گاهی این س
راد پاسخ این است که اف مه تهیه و مصر  داروها مراجعه کنید.د تا شرایط محیطی به حالت عادی برگردد و بعد برای اداکنی
شوند و ممکن است نیاز به بستری پیدا کنند. ی مدتی کوتاه دچار عود بیماری میلا در صورت عدم مصر  دارو حتی برامبت

 تا وقفه ای در مصر  داروها رخ ندهد. کنیدبنابراین نظارت 
 

 جبری  -تلا به اختلال وسواسیبمدیریت مشکلات کودکان م

های یریگهایی که به دنبال همهیژه بحرانممکن است به دنبال این وقایع به وند جبری دار-یه سابقه اختلال وسواسی ککودکان
بعد از مدتی بهبودی تجربه کنند. البته بسیاری از مبتلایان به عود اختلال را شوند، تشدید علا م و یا های واگیر ایجاد میبیماری

 کنند.نمی ای وسواس پیداهبار هم هستند که تغییری در نشانهاج -اختلال وسواس
که بر اساس شدت اختلال و ترجیح  های شناختی رفتاری وجود دارددو انتخاب دارو درمانی و درمان در درمان اختلال وسواس معمولاً

 یاختشن هایدرمانعدم وجود امکانات و منابع معمول، به دلیل شرایط بحرانی و گیرد. در آنها و یا هر دو با هم انجام می بیمار یکی از
 . گرددپزشک تجویز میکه توسط روان دارو درمانی است یا تداوم انجامانتخاب اول  و دشوینم هیمعمولاً توص یتاررف
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  های زیر مفید است:برای کمک به این کودکان توصیه
o هتر است که آنها را کمتر در معرض شنیدن اخبار ناگوار قرار بدهید.ب 

o های آشنایان در جریان زلزله، بیماری مسری و یا خراب شدن خانه همسایه ها به خبر مبتلا شدن یکی از اقوام، دوستان یا
ای خبری هشود. تماشای تلویزیون و جستجو در شبکهآتش سوزی و ... باعث افزایش نگرانی و افکار وسواسی کودکان می

خبار دچار ترس و اضطراب می شوند و تواند ایجاد کند. پدر یا مادری که خود با شنیدن ابه مدت زیاد نیز همین اثر را می
 رفتارهای حمایتی بیش از حد به فرزندانشان نشان می دهند نمی توانند آرامش را به آنها انتقال کنند.

o  هم خوردن نظم خواب و بیداری کودکانی که وسواس دارند بشوید. سعی کنید تا جایی که امکان دارد همه افراد بمانع از
 داری مناسبی را دنبال کنند، بهتر است در ساعات اولیه شب بخوابند و صبح ها زودتر بیدار شوند.خانواده روال خواب و بی

o های مورد علاقه این گروه سنی برای ها و سرگرمیتوانید از منحر  کردن افکار وسواسی این کودکان به کمک فعالیتمی
، ، آشپزی و شیرینی پزی، گوش دادن به موسیقیهمکاهش شدت بیماری استفاده کنید. دیدن یک فیلم یا سریال در کنار 

اهش برند در کثل پانتومیم، اسم فامیل و هر کار غیرخطرناک و مناسبی که فرزندانتان از آنها لذت میانجام بازی هایی م
خود  انهدر خها به دلیل شرایط بحرانی دهکه خانوا هم نگرانی های وسواسی برای مدتی کمک کننده است. حتی در شرایطی

د افکار مانع از تشدی کند و رامش و کاهش استرس کودکان کمک میفراهم کردن فرصتی برای بازی به آمستقر نیستند، 
 . شودوسواسی  ورفتارهای اجباری می

 
شود می یا بحرانی که رخ داده ایجادبه دنبال سانحه و تنها سابقه قبلی هیچ نون گونه بدون  هی نگرانی و مشغولیات ذهنی وسواسگا
د. در این موارد که تجربه وسواس از قبل وجود نداشته اقداماتی نظیر موارد انجاممی فرزندانخاطر  در یوحشت و اضطراب زیادبه و 

 زیر کمک کننده است:

o  ناگواروانح ساین افکار و احساسات بعد از  فهمید صحبت کنید. توضیح دهید کهرا میهایشان نگرانی اینکهبا آنها در مورد 
ام های او شوید و برای آردر عین حال لازم نیست تسلیم نگرانیطبیعی است و فقط او نیست که چنین احساسی دارد. 
زدیک نبه عنوان مثال نگرانی او را از اینکه مبادا خانه پدربزرگش که کردنش تن به رفتارهای اجباری تکرار شونده او بدهید. 

 یا سه ساعت یک بار درخواست او را برای تماس با پدریزرگ هر دودرک می کنیم ولی  جایی است که زلزله اتفاق افتاده
 تقویت نشود.وسواسی او  گیریم تا این رفتارنادیده می

o صورت  غیر اینزیرا در به درمان آن بپردازید ضروری است  اجبار مبتلا هستید-والدین به اختلال وسواسشما هر کدام از  اگر
دتر شدن ممکن است باعث ببه دلیل افکار وسواسی  یا رفتارهای اجباری خودتان د و حتی دتان کمک کنیفرزن د بهتوانینمی

رس گیری بیماری کرونا به دلیل تاجبار در دوران همه-تلا به اختلال وسواس. به عنوان مثال یک مادر مباو نیز بشویدعلا م 
ا فرستاد و بدن آنها ری دو بار فرزندانش را به حمام میروزشدند نمیخارج از منزل  اینکه هیچ کدامبا  ،از ابتلا به بیماری
 د. شده بو شفرزندان شستشوی این رفتارها باعث ترس و نگرانی زیاد، تحریک پذیری و وسواس ،کردضدعفونی می
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 مبتلا به اختلالات اضطرابی کودکان مشکلات مدیریت 

ز اافتد اختلالات اضطرابی مختلفی های واگیر اتفاق میو یا بیماریه دنبال حوادث طبیعی هایی که بدر بحران
 جمله اختلال استرس پس از سانحه، اختلال اضطراب جدایی و انوان فوبیاها ممکن است ایجاد و یا تشدید شود. 

ی از پدر و مادر دارد در ی که سابقه ترس از رفتن به مدرسه و امتحان دادن و یا جدایکودک علا مالبته در مواردی نیز ممکن است 
اسب آمادگی برخورد منشما  مهم آن است که نکتۀ .کندآور کمتری را تجربه میشرایطی مانند قرنطینه کم شود زیرا عوامل اضطراب

 :کنیدفاده های زیر استتوصیه برای کنترل اضطراب فرزندان در شرایط بحرانی ازد خود را داشته باشید و های اضطرابی فرزنبا نشانه
o های معمول زندگی به ویژه ایجاد نظم در زمان خواب و بیداری به این معنی که زمان مشخصی برای خوابیدن برقراری روال

 یدتوانته می. الببرقرار بوده استای که زمان مدرسه رفتن وجود داشته باشد، شبیه به برنامهاوایل شب( و بیدار شدن  )ترجیحاً
 د.در زمان این برنامه انعطا  نشان دهیبسته به شرایط یکی دو ساعت 

o  د.نیبه خصوص قبل از خواب خودداری کتوسط کودک باید از مصر  کافئین 

o وش دهندبه موسیقی ملایمی گد که آنها را تشویق کنیو یا  قبل از خواب داستانی تعریف یدتوانمیتر ای کودکان خردسالبر. 
o شود.ون باعث اختلال در کیفیت خواب مید چهنگام شب خودداری کنی عات دیراز صر  شام در سا 

o تشویق  به منظورد یتوانیم. های درونی افراد کمک کندتواند به کاهش تنشهای ورزشی به خصوص در صبحگاه میفعالیت
 د تا انگیزه بیشتری برایشان ایجاد شود. فرزندان با آنها همراهی کنی

o  وان تهای ورزشی مختلفی را میهای ورزشی وجود ندارد، ولی تمریندسترسی به وسایل و باشگاه معمولاً در شرایط بحرانی
مک با ک .های آنها در سایت های معتبر اینترنتی با توجه به سن و جنس در دسترس وجود دارددر خانه انجام داد که نمونه

 د. دهیهای منظم ورزشی را ادامه برنامه یدتواناین منابع می

o  تواند کمک کننده باشد. نیز می شمابا نظارت و بستگان برقراری یا ادامه ارتباطات اجتماعی با دوستان 

o زوم مشورت در صورت ل ان نیز بایدتد، لذا برای کنترل اضطراب خودان باشیرای فرزندتالگوی مناسبی ب د که خودتلاش کنی
اعضای خانواده را از نظر سلامت  مکرراً دهد، مثلاًگرانی شدید بروز میکه اضطراب و ند. برای نمونه والدی بالینی بگیری

ضعیت که در و دهد، این پیام را به فرزندان خود میکند...( کنترل می وال از وضعیت تنفسی وئگیری تب، س)اندازه جسمی
ی از نکات کنند. یکبیشتری احساس میها را با شدت ی است که فرزندان نیز این نگرانیای قرار داریم و بدیهنگران کننده

رزندان ثیر نامناسبی در روحیه ف. شنیدن و مواجهه با این اخبار تأدگیری نکنیاخبار ناگوار را بیش از حد پیهم آن است که م
 گذارد.می

o  ستگان دی از بد. در شرایط زلزله که شهر دچار ویرانی شده، یا به دلیل یک بیماری واگیر تعدابا فرزندان خود همدلی کنی
ذیری باشد پت بیشتر به شکل نافرمانی و تحریکاند، واکنش کودکان ممکن اسجسمی مناسبی ندارند یا فوت کرده شرایط

د در این موارد سعی کنیدی را برای درس خواندن نگذارند. روند زمان زیانمیدر شرایط قرنطینه که مدرسه  و یا اینکه مثلاً 
، شرایط تفریحی مناسبی نیز برایش وجود ندارد. کندد که علاوه بر ترسی که تجربه مییبگذار انفرزندترا جای  تانخود

تم که تحمل متوجه هس من»د و با گفتن جملاتی نظیر اینکه بنابراین بهتر است خیلی سخت نگیرید، انتظارات خود را تعدیل کنی

 د.یلی و درک خود را به آنها نشان دههمد «سختهاین شرایط برای تو 

o اظهار کند که هیچ مشکلی وجود  بت کند وخواهد در مورد آن صحدردناک است که نمی ودکگاهی واقعه آنقدر برای یک ک
که این  متوجه شودکند که فرزندشان کمک میی گاهان رد. در این موارد صحبت کردن شما در مورد احساسات خودتندا

 حال بد فقط مختص او نیست و بتواند کم کم در مورد آن صحبت کند و کمی تخلیه هیجانی اتفاق بیفتد. 
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 د زیرا:تان گوش دهیهای فرزند خودها و نگرانید به صحبتگاهی ممکن است نخواهی

   ان دردناک استها برایتشنیدن این حر.  

 ان بیشتر شودترسید ناراحتی فرزندتمی.  

  دها چه واکنشی باید نشان دهید بعد از شنیدن این نگرانیدانیاصلا نمی. 

 دوقت شنیدن نداری. 

 ها برای کودکان مضر است.است که صحبت کردن در مورد نگرانیان این باورت 
 

خواهد می هایی از این قبیلنا، وقون مجدد زلزله و یا نگرانید. زمانی که کودک در مورد ترس از کروخوبی باشی ۀباید شنوندبا این حال 
  د تا:صحبت کند تلاش کنی

 ها برایت سخت بوده و اذیت شدیچقدر دیدن این صحنه» د؛ا او همدلی داشته باشیب» 

 درا درک کنی او. 

 کنیم که از تو مراقبت کنیمر هر شرایطی ما سعی مید»د: به او اطمینان دهید که مراقبش هستی»  

 دلیل شیون  هب از خریدبه جای مسخره کردن کودکی که  د. مثلاًاهمیت تلقی نکنید یا بینگیریهای او را به شوخی نگرانی
یم! اما مطمئن شه که ما از بیرون خرید نکنببین چون الان کرونا شایع شده نمی»د: توانید به او بگوییدارد می ترسویروس کرونا 

 «فتهاباش اگر بهداشت را رعایت کنیم هیچ اتفاقی نمی
 

o ح های قبلی به تفصیل در مورد آن توضیسزایی دارد که در بخشنها نقش بهبهبود ارتباا والدین با فرزندان نیز در آرامش آ
 داده شده است.

o ی هاشود و کاربرد توصیههای روزمره کودک یا نوجوان میعالیتدر مواردی که ترس و اضطراب شدت زیادی دارد و مانع از ف
ی ، کودکانبحران طیدر شرا. دیریگبپزشکی کمک تخصصی روان از مراکز بایدکند علا م ایجاد نمیق تغییری در شدت فو

 اند، حتی با وجود کنترل بودن علا م داروها را باید ادامه دهند.ن دارویی برای کنترل اضطراب بودهکه از قبل تحت درما
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 های فصلنکته
 کودکانی که نیازهای ویژه دارندهای بحرانی برای مدیریت مشکلات در موقعیت

 ریزی کنیدهمیشه از پیش برای شرایط بحرانی احتمالی برنامه 
 توجه داشته باشید آنانهای حسی به حساسیت 

  حف   کنید آرامش خود را 

  های آزار دهنده آنان در نظر داشته باشیدراهکارهایی برای برخورد با رفتار 
 های قبلی را ادامه دهیددرمان 

 فیزیکی محیط را به حالت معمول برگردانید شرایط 
 آنان به صورت ویژه رسیدگی کنید به بهداشت خواب و تغذیه 

 را با همسالان حف  کنید آنها روابط اجتماعی 

  مراقبت کنید های مختلفپیشگیری از سوء استفادهجهت از آنها 
 را در خاطر داشته باشید انآنهای خوشایند شخصیتی و رفتاری ویژگی 

 

 مبتلا به اختلالات روانپزشکی کبرای کمک به کود

 بهداشت خواب و تغذیه مناسب را رعایت کنید 
 برنامه ورزش و فعالیت های فیزیکی مناسب را برقرار کنید 
 فرصت و امکان برقراری ارتباا اجتماعی مناسب را فراهم کنید 
 های لذتبخش فراهم کنیدموقعیت هایی برای سرگرمی، بازی و فعالیت 
   ها، اخبار ناگوار و تغییرات محیطی دور نگاه داریدرا از تنش اوتاحد امکان 
 را درک و با او همدلی داشته باشید احساساتش 
 را کنترل کند و با شرایط کنار بیاید هایشبه او کمک کنید هیجان 
 های قبلی به ویژه داروها را ادامه دهیددرمان 
 را به کار ببرد از قبل یادآوری کنید راهکارهای درمانی آموخته به او 
    باشیداو های عود یا تشدید بیماری نشانهمراقب 
 تماس بگیرید مسیول در صورت تشدید یا عود علایم با پزشک یا روانشناس 
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 «همفصل ن»

 مداخلات پسابحران برای بازگشت به 

 روال عادی زندگی
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س از آن گشت به شرایط طبیعی پافتد، بازبحران و بلایا به تدریج اتفاق میگونه که تطابق با شرایط همان

بسته به ماندگاری عوارض بلایا، طول  – هاسالها و گاه و ممکن است ماه گیردصورت مینیز تدریجی 
 بکشد.

کن است گردند، اما ممآن، به شرایط عادی زندگی باز می حاد بلایا و ناامیدی پس از مانند بالغین با عبور از مرحلۀ بسیاری از کودکان
برای برخی افراد رسیدن به این مرحله طولانی شود و یا وجود برخی عوامل محیطی یا اختلالات قبلی، روند بازگشت به زندگی معمول 

ی بحران و کمک کردن به روند ثیرات منفرای کم کردن تأبشناختی آنان را دچار اشکال کند. و سازماندهی مجدد اوضان روان
 سازی شرایط توجه به نکات زیر مفید است:عادی

 

 های قبلیدن اطلاعات در مورد تغییر برنامهمشخص و دا داشتن برنامۀ

ر  شود. دبلایا آغاز مینزدیک شدن به شرایط عادی یا ایجاد یک روال جدید از همان روزهای ابتدایی قرارگیری در شرایط بحران و 
دهد و حتی برگشت به سبک قبلی زندگی نیز خود یک جایی محل زندگی رخ میبحران، تغییرات جدیدی مانند جابهبعد از  مرحلۀ

ودک دگی با کها و روال جدید در شرایط کار و زنمورد این تغیرات و ایجاد برنامه از قبل در شود. لازم است کهتغییر مجدد محسوب می
 د. خود صحبت کنی

 
 حمایت عاطفی مناسب از فرزندان در زمان بازگشت به شرایط عادی

ند که وضعیت بحرانی ادامه پیدا کند یا تکرار شود، بیش از حد از فرزندان و خانواده خود نگران به شدتبعضی از والدین به دلیل اینکه 
رایط ایمن یا در مورد ش ،کنندپرسند آنقدر که او را کلافه یا نگران میبه طور مثال مدام از شرایط روحی فرزندشان می کنندمراقبت می

ه شرایط کنون ککنند ابعضی نیز گمان میباشد، کرده ی نگراناز بابت موضون ابراز که فرزندشان  بدون اینکهدهند میمکرر  حاتیتوض
زا سیبتوانند آدو نون این تفکرات و رفتارها می هر نیازی به حمایت یا صحبت در مورد واقعه وجود ندارد. به حالت طبیعی برگشته

 باشند.
رانی به ثیر شرایط بحد که تأتوجه داشته باشیدن نیازهای روزمره خانواده، د و ضمن رعایت اصول ایمنی و برآورده کرواقع بین باشی

هایی برای تقویت سازگاری اعضای خانواده به ویژه چنین رعایت توصیهگذشت زمان و هم رود و نیاز بهتی و به سرعت از بین نمیراح
 کودکان و نوجوانان دارد. 

 :بنابراین
o د که موقعیت بحرانی کنترل شده و امنیت برقرار است. کودکان ممکن است بارها در این مورد به کودکان اطمینان بدهی

 که با علاقه داشید و نشان بدهیب آنها پاسخگوبه باید با آرامش و بدون تعجب یا خستگی از این تکرار  وال بپرسند و شمائس
 د.کنیبه صحبتشان گوش مید داری

o رقرار استقلال پیدا کردن بدهید تعادل ب د و اینکه به او اجازۀکودک دارید که میان حمایت و توجهی که به شرایط مراقب باشی
ود و کم کم به مراقبت از خ د تا بتوانددهیرا مید به او این فرصت و اختیار کودک را بیش از اندازه حمایت نکنیاگر د. کنی
 های اضافه داشته باشد.بپردازد بدون اینکه نیاز به کمک عهده دارد هایی که بروولیتئمس انجام
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 بازگشت تدریجی اصول پیشین حاکم برخانه در محیطی حمایتگرانه و گرم

o کنترل داشته باشد.  طیشرا برد تا بیشتری به کودک بدهی در شرایط جدید به تدریج اجازۀ 

بندی کارهای مربوا به خودش اختیار لازم را داشته باشد، در قسمتی ونه برای چیدن وسایل اتاق و زمانبرای نم
کمک از او  هاگیریو در صورت امکان در تصمیم از کارهای خانه یا بیرون از خانه نقش فعال به او داده شود،

 تر اوضان و برقراری شرایط طبیعی را برای کلتر و کارآمد، بازگشت سریعکودک. این نون ارتباا با دگرفته شو
 کند.خانواده تسهیل می

o  د.خود را به وضوح برای او توضیح دهید و انتظارات به او برگردانی در خانهرا کودک  یهاتیوولئمسبه تدریج 
o  اگهان لازم نیست و نباید به ن. دیخود بازگردبه استانداردها و ساختار معمول فرزندپروری  یجیبه صورت تدرضروری است که

رون تر شد، در عوض بهتر است که  ابتدا از چند قانون مهمو زندگی را به صورت جدی اعمال کنیتمام قوانین قبلی خانه 
ن وقتی از چند قانون ساده شرو د.تر کنیسختگیرانها آنها رصورت لزوم د یا در ه مرور زمان قوانین را افزایش دهیو ب کنید
ی های جریمه کردن کمترتری دارد، در اوایل بازگشت به شرایط عادی با چالشد که قابلیت اجرای بیشتر و آسانیکنمی
 ای با خانه دیگر متفاوت است.د. این قوانین در هر خانهشویرو میروبه

o برد تحسین ری داشته باشد، کاشتریب یاثربخش م و ساختار دادن به رفتارهای اوکودک و نظهای برای اینکه نظارت بر فعالیت
 د.یا لوس شدن او نباشی توقعد و نگران مو تشویق را زیادتر کنی

o د برای اینکه اعضای خانواده در خانه دور هم باشند.لحظات خوشایندی را ترتیب بدهی 

 

 احساسات طبیعی در فرزندانتوجه به برگشت یا عدم برگشت رفتارها و 

کنند که عملکرد آنان را ای پیدا میپزشکی عمدهدر دوران بحران یا مرحلۀ بعد از آن، علا م و اختلالات روان گروهی از کودکان
اما ود. شزا میهای آسیبی دوران پیش از بلایا و اتفاقکند و مانع از بازگشت آنان به سطح قبلی سلامت و عملکرد عادمختل می

ان های ایجاد شده در دوران بحرتدریج نشانهشوند، بهبا رشد و تکامل طبیعی را شامل میبخش عمده کودکان  گروه دیگر که معمولاً
 : دهند. توجه داشته باشیدرا از دست می

o بعد از بلایا کودکان ممکن است از اضطراب تکرار حوادث رنج ببرند و این اضطراب را با مقاومت در مقابل برگشت  در مرحلۀ
وانند در جدید برایشان مشکل باشد، نت ناهگاه به خانه یا رفتن به خانۀبرگشت از چادر یا پ به شرایط قبلی نشان دهند. مثلاً 

اقب مر هایی مانند کرونا، نتوانند حتی در شرایط ایمن از خانه خارج شوند.انمحل خواب همیشگی خود بخوابند، یا در بحر
 د. اشتباه نگیری انباز شدن فرزندتهای ناشی از اضطراب را با لجاین مقاومت باشید که

o  ت با همین دلیل آمادگی صحب ناختی باشد و بهشعلا م رواننون از است چنین رفتارهایی نشانه چه د که ممکن آگاه باشی
من و دهد شرایط اد، و مواردی را که نشان مییعی بودن اضطراب با آنها صحبت کنید، راجع به طبفرزندتان را داشته باشی

د و جدید آشنا کنیا شرایط د. از طرفی لازم است او را به تدریج بمیان بگذاری عادی شده به زبان متناسب با سن با او در
 د.در آینده در حضور کودک بیان نکنی ناخوشایند احتمالی های خود را در مورد شرایطنگرانی

o   اشی از که ن به هر تغییر چهره یا رفتار شماد. کودکان نکنینگرانی های خود را در مورد شرایط جدید در حضور کودک بیان

 ند. را آشفته ک انفرزندانت ممکن است شمااحساسات منفی باشد حساسند و ناراحتی 
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ی او برا، صادقانه شده استان برای کودک آشکار تها و ناراحتیکه نگرانی دشویمتوجه می اگر

 د کهاو اطمینان خاطر بدهیبه  .ها طبیعی استی آدمد که این حس ها برای همهضیح بدهیتو

 .دو در عین حال او را همیشه دوست دارید و مراقبش هستی ،ددارید این مسایل را حل کنیسعی 

o  یار برای کودکان بس هابحران تغییرات ناراحت کننده و غیرقابل جبرانی رخ داده باشد که پذیرش آنممکن است در دوران
 شاندهاند، یا افرادی از خانوسخت و ناراحت کننده باشد. آنها ممکن است مدرسه و دوستان خود را برای همیشه دست داده باش

 ار آسیب و معلولیت جدی شده باشند. دچ

اشت باید توجه دد. برای از دست رفتگان را رعایت کنی ها و نکات مرتبط با سوگ و عزاداریدستورالعملدر این گونه موارد 
گردد، حتی نبودن وسایل کم اهمیتی مانند یک عروسک کهنه که تر، وقتی شرایط به حالت عادی برمیکه در سنین پایین

 کند. عزاداررا  تواند اوداشته هم می کودک به آن دلبستگی

o  چرا یگه دحالا که اوضاع بهتر شده » د:نگویید. برای مثال به کودک داشته باشی یکاف رشیپذهای کودک واکنش نسبت به

ی که د تطابق با شرایط جدید، حتی در صورتبه فرزندان خود اجازه بدهی  .«کنی؟اهمیت فکر میچرا به چیزهای بی»یا  «ناراحتی؟
 تدریج صورت گیرد.اوضان بهتر از قبل شده نیز، به 

o  اکثر کودکان از قدرت تطابق خوبی برای کنار آمدن با شرایط برخوردارند و در صورتی که والدین حمایتگر و آرامی داشته
 ندگی،های اضطراب، چسبد که نشانهشویگردند. اگر والدین متوجه میمی باشند به تدریج و به سلامت به شرایط قبل باز

ا کند، یا هنوز و بو عملکرد معمولی کودک را مختل میان شدید است م هنوز در فرزندتبدرفتاری در طول روز و سایر علا 
 برد، زمان آن رسیده کهوجود عادی شدن نسبی شرایط خانواده و جامعه، از مشکلات جدی خواب و کابوس دیدن رنج می

 د. با متخصصین سلامت روان مشورت کنی

 

 ی بودن بازگشت عملکرد تحصیلی به سطح معمولجیتدرانتظار 

اند و اکنون باید به جبران آن بپردازند. به تدریج از دست داده علم هایی را برای تحصیلها و بلایا زمانکودکان در مراحل حاد بحران
رد، گیتحصیلی عقب افتاده در نظر میهایی برای جبران عملکرد و پرورش برنامهشوند و علاوه بر این که آموزش مدارس باز می

 شوند.رو میبههایی برای جبران داشته باشند و با مشکلاتی نیز در این زمینه روالدین و فرزندان نیز باید برنامهو
 

 :شودتوصیه می

o ز از آنها یا ازمان و چگونگی باز شدن مدارس را د و اطلاعات مربوا به باشی کیدر ارتباا نزدها با کارکنان مدرسه و معلم
 د.یهای موجود توجه نداشته باشد و به شایعهو پرورش دریافت کنی منابع معتبر آموزش

o د تا به تدریج به سطح قبلی درسی خود برگردد و انتظار پیشرفت ناگهانی در میزان تمرکز و یادگیری و به کودک کمک کنی
 د.نداشته باشی کلیف و مطالعهچنین همکاری او در انجام تهم

o های خوشایند محیط از جمله دیدن دارد، با کمک کارکنان مدرسه جنبه اضطرابکه کودک برای حضور در مدرسه در صورتی
 د.سرگرمی را برای او بیشتر کنی های خوشایند مانند بازی ودوستان و شرکت در فعالیت

o  د.ها سرزنش نکنیادگیه شرایط قبل و جبران عقب افتبازگشت ب به خاطر کم بودن احتمالی انگیزۀاو را 
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 های فصلنکته
 به زندگی معمول پس از بحران بازگرداندن کودکبرای 

 به او اطلاعات بدهید های قبلیبرنامه دادنو در مورد تغییر ی داشته باشیدبرنامۀ مشخص 
 او را از نظر عاطفی به اندازه کافی مورد حمایت قرار دهید  در زمان بازگشت به شرایط عادی 
  بازگردید اصول پیشین حاکم برخانه در محیطی حمایتگرانه و دوستانه به تدریج به 
 خود توجه داشته باشید گشت رفتارها و احساسات طبیعی در فرزندازگشت یا عدم بازبه ب 
 تواند به سطح معمول عملکرد تحصیلی خود بازگردداو به تدریج می به یاد داشته باشید که 
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 ضمیمه

بحرانی  یهاموقعیتهای زندگی و ها و استرستنشتر و بهتر با ا راحتعزیز امیدواریم مطالب این راهنما به شما کمک کند توالدین 
ایر منابع نید از ستواهای کتابچه حاضر میکاربرد توصیهعلاوه بر  مدارا کنید و بتوانید از فرزندانتان مراقبت بهتری به عمل آورید.

های نیکو کلی توانید از مراکزخدمات سلامت روان،اضافه میرسانی معتبر و علمی نیز استفاده کنید. به اطلانهای موجود در شبکه
 مشاوره و روانپزشکی کشور کمک بگیرید.

 ههای مجازی به مراجعین ارا خود را از طریق تلفن و خطوا شبکهبسیاری از متخصصین بهدات روان در شرایط بحرانی خدمات 
یید شده در دنیاست که امکان تأ و های علمییکی از روش شودهای جدید انجام میآوریکه به کمک فن «سلامت از دور»کنند. می

 د.نکهای بحرانی فراهم میچنین در موقعیت دسترسی به خدمات پزشکی و روانپزشکی را برای مناطق دور افتاده یا محروم و هم
( 2426 ( و سازمان بهزیستی )شماره4636که از سوی وزارت بهداشت )شماره در بحران امکان دسترسی شما به خطوا مشاوره تلفنی 

کنید به نوعی اورژانس اجتماعی و احتمال آسیب و کودک آزاری ممکن است در شرایطی که احساس می اعلام شده نیز وجود دارد.
 راهنمایی و کمک بگیرید. 213کارشناسان خط توانید از وجود دارید می
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