
 

 

 بسمه تعالی

 
 بحران یطاسترس کودکان در شرا یریتمد

 

 

 

و  یدکودکان وقت بگذار یبرا .یدکن یلامن تبد یفرزندتان به مکان یبرا یخانه خود را از نظر عاطف -

و به  یدتوجه کن کنید، محبت ید،به کودکان عشق بورز توانید یم تا .یدبرقرار کن آنان با یکیرابطه نزد

 .یدآنان احترام بگذار

 

حضور کودکان، در مورد  در .یدمحدود کن، کندیرا که فرزندتان در زمان جنگ تماشا م یاخبار یزانم -

 تعداد یر،حملات، تعداد مرگ و م یژه تعدادبه و یبحران یطکننده مربوط به شرا نگران اخبار و اطلاعات

و وحشت  ندارند  اطلاعات را یلتحلو  یهقدرت تجز کودکان.یدو خطرات مربوطه صحبت نکن هازخمی

  .شوند یزده م

ها محافظت خواهد که از آن یدده ینانها اطمبه آن خواهد شد. یزخوبکه همه چ ییدبه کودکان بگو -

 .هستید که در کنارشان یدخاطر ده یناناطم هاآن و به یدکن ها صحبتو آرامش با آن مهربانی با ،شد.

 

 یداجازه ده دهد. یشروزانه را افزا یها جنگ ممکن است استرس یهاکه استرس یدتوجه داشته باش -

با زبان ساده و قابل درک،  ها رایترا مطرح کنند. بعد با حوصله واقع های خود یها و نگرانکودکان سوال

و  ی افتادهکه چه اتفاق یدده یحکودکان توض برای .یدده یحکودکان توض یبرا اضطراب،یجاد بدون ا

 باشد. یشگیریپ هایروش در مورد دهید یکه به کودکان م اطلاعاتی .یردصورت گ یدبا ییچه کارها

 

شما  استرس .یدکودکان، استرس خود را کنترل کن حضور در یدکن یسع ید،خودتان اضطراب دار اگر -

از  .کنند یم یبردار الگو . کودکان از رفتار و احساسات شما،شود می به کودکان منتقل یبه راحت

 د.یاز فرزندتان مراقبت کن یدتا بتوان یدخودتان مراقبت کن

 

 

 

 یمختلفر  یو اسرترس، واکنشرها   یهسرتند. بره هنگرام نراراحت     یرترپرذ  یبکودکان در برابرر اسرترس آسر   

 ینبره کمرد دارنرد. از جملره بره والرد       یراز هسرتند و ن  یواکنشرها جرد   یرن از ا یدهنرد. برخر   ینشان مر 

 کننررد، یمرر یتشررکا یحوصررلگ یاز برر کننررد، یمرر یررری. بهانرره گکننررد یمرر یقرررار یچسرربند، برر یمرر

و  یشرروند، لجبرراز یو پرخاشررگر مرر یشرروند، آشررفته، ع رربان  یمرر یرررگوشرره گ شرروند، یمضررطرب مرر

 گردند و...   یم یشب ادرار یالکنت زبان  یدن،انگشت مک یدن،دچار ناخن جو کنند، یم ینافرمان

  ینکات اگر به درسررت ینا یتکنند. رعا یترا رعا یرنکات ز شررود یم یهتوصرر ینبه والد یطیشرررا ینچن در

 کمد کننده است. یارانجام شود، بس

 



 
 

 

 

کنند  کودکان احساس یداجازه ده ،شان در خانه علاقه در حد توان و ها یتمسئول یبرخ یبا واگذار -

 نفس به کنند و اعتماد یدااز خود پ یت ور مثبت ی شودکار موجب م یندر خانواده دارند. ا موثری نقش

 یش یابد.شان افزا

 

این کار هم استرس  .یدباشد، فراهم کن یرپذ در منزل امکان که یو پرتحرک در حد ینرمش یها برنامه -

 می شود. یوزن کودکان بخاطر کم تحرک یشافزاروزانه را کاهش می دهد و هم مانع 

 

منظم، آرامش  های . کودکان با برنامهیدباش یبندو به آن پا یدکن یینمنظم تع برنامه یددر زمان جنگ،  -

در نظر  یفتکال یحتماً آن زمان را برا شود، یمشخص انجام م ید زماندر  یف. اگر تکالی کنندم یداپ

 جذاب و هاییتها همراه با فعالدرس مرور .یدرا به برنامه روزانه کودکان، اضافه کنمطالعه . یریدبگ

 ید.قرار ده مدنظر مسابقه، را یمثل برگزار یداشتن دوست

 

 ین شرایطاوقات فراغت آنان در ا یبرا بنابراین. شوند حوصله می یزود خسته و ب یلیخ کودکان -

ی باز یدر کاهش استرس دارند. برا بسزایی نقش ی،دسته جمع های یتو فعال هابازی .یدکن یزیربرنامه

-فعالیت .بگذارید و وقت یدکن یزیر ... با کودکان، برنامه و ییق ه گو ی،کردن، معلم باز ینقاش کردن،

و فاصله  ی خانوادهاعضا ینب یمیحفظ رابطه گرم و صم نشاط، و یموجب شاد ی،دسته جمع های

 شود.می تاب و لب یلگرفتن از موبا

 

درهنگام تماشای فیلم ها و برنامه های مورد علاقه یا گوش دادن به موسیقی همراهی گاهی کودکان را  -

که مشغول  یزمان در .و آرامش روان کودکان می شودبین شما . این کار باعث نزدیکی عاطفی کنید

ها آن یتو ع بان یناراحت باعث مساله ین. ایدنخواه یزیها چاز آن یلم هستند،ف یتماشا یا یباز

 .کند یخانواده را متشنج م فضای و شودیم

 

 یا. آیاورندست فرزندتان نتوانند آن ها را به زبان بکه ممکن ا یدشبا یترس و ا ضطراب یها مراقب نشانه -

 یازنسبت به حالت معمول ن یشتریو به آغوش و نوازش ب  وابسته شده شما از حد به یشفرزندانتان ب

 دنیای ناگهان افت کرده است؟ ممکن است آن ها فشار اتفاقاتا( ه)عملکرد آنها نمرات آن یا؟ آددار

 یدکن یقآن ها را تشو یاورند،احساسات خود را به زبان ب ی تواننداطراف خود را احساس کنند. اگر نم

 دارند. یچه احساس دهد بکشند که نشان یریت او یاسند یکه داستان بنو

 

 ایحرفه مشورتلطفا  کمد کننده باشد. تواند یم ایحرفهمتخ ص سلامت روان  ید در نهایت -

  بگیرید.
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