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 کمک بکودکان برای مواجه شدن با دوران نا آرام
 نکات مفيد برای والدين

 
 انجمن ملی    
 روانشناسان مدرسه

 
جنگ، مشگلات اقتصادی، و بالاترين رده اعلام خطر درسطح   . آرام کننده هستند رويدادهای اخير دنيا بسيار نا 

بخصوص نا مفهموم بودن تهديدات خرابکاران . مملکتی می تواند که دليل قانع کننده ای برای افسردگی باشد
کودکان ممکن است که سردرگم يا هراسان باشند بخاطر . نيز موجب ناآرامی روحی ميگردد  ) تروريستها (

،   بزرگسالان بايد بکودکان کمک کنند که احساس امنيت داشته باشند    . درخطربودن کسانی که آنها را دوست دارند
والدين ميتوانند بکودکان کمک کنند تا بفهمند که بطور واقعی چه        . ت ندارندحتی چنانچه خودشان احساس امني 

ميگذرد، چگونه رويدادها ممکن است که برروی زندگی آنها اثر داشته ويا نداشته باشد، وچگونه ميتوانند با عکس    
 .العملهای خودشان مماشات نمايند

 
 نکات مفيد برای والدين

 
درجه وميزانی که کودکان ممکن است      . صی است از اين خطرات آگاه باشيد  اگر فرزندتان درجريان خطرات خا     

 :کودکانی بيشتر درمعرض خطر هستند که. درخطر باشند متغير بوده و بستگی دارد بشرايط خاص آنها
 .درمحدوده اماکنی که قبلآ درمعرض خطربوده ويا اماکنی که ممکن است هدف خوبی باشند زندگی ميکنند •
 .خشونت بارياعمليات نظامی بوده ويا درجريان اين حوداث کسی راازدست داده باشدشاهد ماجرهای  •
 .درحال حاضروالدينش در ارتش خدمت مينمايند ويا جزء کادرارتشيان رزوآماده بخدمت می باشند •
  ).Gulf War(لی شرکت داشته است مثل جنگ خليج از والدينش در درگيريهای قب •
 .عمومی کار ميکنند) امنيت(دگی واقدام بحوادث اورژانس ويا حفاظت ازوالدينش در برنامه های رسي •
 .اصليت غير امريکائی داشته و نگرانند که ممکن است مورد تبعيض نژادی قرارگيرند •
 .ازعواقب دوران بعداز رويدادها، عدم تعادل اعصاب، افسردگی، يا ساير بيماريهای مغزی رنج می برند •
 

بآنها يادآوری نمائيد که    . ودکان ازشما درس عبرت ميگيرند، مخصوصآ نوجوانان   ک.آرام واطمينان بخش باشيد
وجود دارد که خانواده شما آسيبی   جنگ وعدم اطمينان ازتهديدات براعصاب فشار ميآورند ولی احتمال بسيا ر  

 .تفاوت وجود دارد بين امکان خطر و احتمال خطر واين مسئله برروی آنها اثر ميگذارد. نبينند
 
 بکودکان اجازه بدهيد تا احساسات ونگرانيهای خود را   .احساسات آنها احترام گذاشته وآنرا طبيعی تلقی نمائيد     ب

گوش داده  . بحث وگفتگو نمايند وآنها راتشويق نمائيد تاهرسؤالی که درباره رويدادهای اخيردارند مطرح نمايند      
بگذاريد آنها بدانند    . الب را درک ميکند بسيار مهم است   يک شنونده ای که مط  . ونشان دهيد که آنها را درک مينمائيد  

که ديگران نيز همان احساسات رادارند وبآنها بگوئيد که عکس العملشان طبيعی بوده وانتظار ميرود که همانطور            
 . باشد

 
ودتان   وقت صرف نموده وسعی نمائيد تا آنجائيکه ممکن است با عکس العملهای خ        .نيازهای خود را برآورده نمائيد   

اگر شما بتوانيد با مشگلات خود مدارا نمائيد بهتر قادرخواهيد بود که بفرزندتان کمک             . نسبت بوضعيت مدارا نمائيد    
 باساير افراد  .اگرکه شما ناراحت يا هيجان زده هستيد، باحتمال قوی فرزندانتان نيز همانطورخواهند بود               . نمائيد 

اين بسيار مهم است که شما ترس       . مذهبی، ويا مشاورين صحبت کنيد   بزرگسال مثل افراد فاميل، دوستان، رهبران   
درميان گذاشتن احساسات باديگران اکثرآ باعث ميشود که احساس وابستگی وامنيت         . خود راازديگران پنهان ننمائيد 

ای بر. زمانی را هر چقدر هم که کوتاه باشد صرف کارهائی نمائيد که ازآن لذت می بريد. بيشتری ايجاد گردد
 . احساس بهتر کردن ازمصرف مواد مخدر ومشروباط الکلی پرهيز نمائيد

 
Translated by FCPS from original information-Helping Children Cope in Unsettling Times- TIPS FOR PARENTS-
Original information provided by the National Association of School Psychologist-301-657-0270, www.nasponline.org.  
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بهبود       ادامه دادن به برنامه های معمولی می تواند اطمينان بخش بوده وسلامت جسمی  را      .بطورطبيعی عمل نمائيد 
باندازه کافی  مطمئن گرديد که بچه ها    . اوقات باخانواده را صرف انجام برنامه های شادی بخش نمائيد     . بخشد

آنها راتشويق نمائيد تا تکاليف مدرسه را انجام داده و کارهای فوق         . بخوابند، غذای معمولی بخورند و ورزش نمايند     
شما بچه هايتان را خوب . العاده نيزانجام دهند اما اگر باندازه کافی کارمدرسه دارند آنها را تحت فشار قرار ندهيد

 . شمامهمترين عاملی است برای آنها که احساس امنيت داشته باشندوحمايت) عشق(ميشناسيد، وعلاقه 
 

يادآوری نمائيد که درگذاشته ها که ترسيده ويا ناراحت بوده اند چگونه    بآنها .  برتوانائيهای فرزندانتان تمرکز نمائيد      
 برنامه های عادی   قدرت داشته اند که با آن مشگلات مواجه شوند وهمچنين اشاره نمائيد بشايستگی آنان درانجام         

همچنين بآنها ياد آوری نمائيد که اين مملکت ازاين بحرانها بسيار داشته است، منجمله حمله خرابکاران،      . زندگی
 .بحرانهای طبيعی وجنگ، وهر بار قويتر ومتحد تر گرديده است

 
تاچه اندازه نگران بوده بگذاريد تا فرزندانتان راهنمای شما باشند که  .  يک شنونده ونظارت کننده خوبی باشيد      

. اگر آنها برويدادهای اخير توجهی نداشته ونگران نيستند، بآنها کاری نداشته باشيد       . وچقدر باطلاعات نيازدارند 
کودکان خردسال ممکن است که قادر   . ولی آماده باشيد که به بهترين وجهی که ممکن است بسؤالات آنها پاسخ بدهيد     

به تغييراتی که درآنها بوجود ميآيد و رفتارشان باديگران توجه خاص داشته     . يان نمايند  نباشند زبانآ مطالب خود را ب  
اکثر کودکان درسن مدرسه وبزرگسالان قادرهستند که نگرانيهای خود رابحث وگفتگو نمايند، گرچه ممکن    . باشيد

 سئوال کنيد که آنها درزمينه    اصرار نکنيد، اما. است که نياز داشته باشند که شمااين مذاکره را ؛ شروع؛ نمائيد     
حتی اگر درحال حاضر آنها نمی خواهند يا احتياج ندارند که صحبت نمايند، آنها        . رويدادهای اخير چه فکر ميکنند  

ممکن است که اينکاررا بعدآ انجام دهند ولی آنها خواهند فهميد که شما باينکه آنها چگونه فکر کرده و چه احساسی        
 .دارند اهميت ميدهيد

 
 کودکان ممکن است که درمورد مفهوم مردن، يا مردن يکی    .مايل باشيد که درباره مفهوم مرگ بحث وگفتگونمائيد

ازکسان نزديک که آنها را دوست دارند نگران باشند، بخصوص باتوجه به توجهات بيش ازاندازه ای که بمرگ       
منابع برونی نير می توانند مفيد     . هميت داردصحبت کردن با آنها ا ). تروريستها (داده شد بعداز حمله خرابکاران 

مثل، کتابها برای کودکان درمورد مرگ، سازمانهائی که بافراد غم وغصه دار کمک ميکنند، يا جوامع           (باشند 
اگر کودک از خانواده ای باشد که اعتقادات  ). مذهبی اگرمذهب جزئی از برنامه خانوادگی می باشد بحث ميکنند   

شند، احتمالآ دراينگونه مواقع جهت مواجه شدن با مشگلات يک منبع پشتيبانی کننده بسيار        مذهبی قوی داشته با
 .قوی خواهند داشت

 
 اين مهم است که باخبر گرديد، اما نگاه کردن بدون وقفه خبرها نيز .تلويزيون را خاموش نموده يا نظارت نمائيد    

خصوصآ اينکه کودکان کم سال قادرنيستند . واهد کرد باحتمال قوی موجبات افسردگی شما وبچه هايتان را بيشتر خ
کودکان بزرگتر ممکن است   . که بين تصاوير خيالی موجود درتلويزيون وزندگی واقعی خودشان تفاوت قائل شوند  

که بخواهند اخبار رانگاه کنند، اما شما دردسترس آنها باشيد برای بحث کردن چيزهائی که می بينند وبانها کمک      
 .الب را بخوبی توجيه نمايندکنيد که مط

 
 اطلاعات را بطوری که باسن و سطح معلومات   .با زبانی قابل فهم برای سن کودک رويدادها رابحث وگفتگونمائيد     

کودکان جوانتر . چيزهائی را که فرزندانتان از قبل ميدانند درک نمائيد . آنها متناسب باشد با آنها درميان بگذاريد  
بآنها بگوئيد که آنهاازخطر بدوربوده   . اشته باشند که مسئله اطمينان بخشی تکرار گردد ممکن است که نياز بان د

کودکان درسن مدرسه می توانند جزئيات رادرک نموده وهمچنين        . وافراد بزرگسال از آنها حمايت خواهند کرد  
. ناک را تحمل نمايند   دلائل عمليات خاص رابفهمند، مثل لزوم تدارکات امنيتی ولی نمی توانند که خبرهای وحشت      

بزرگسالان ممکن است که بخواهند مسائل درارتباط با خرابکاری، جنگ، وطن پرستی، آزادی حرف زدن وغيرو     
 .وهمچنين مسائل حفاظتی را بحث وگفتگو نمايند

 
در بله ما "باحقيقت گوئی جواب کودکان را بدهيد وعوامل مثبت را بدان اضافه نمائيد، مثل   . ازحقايق دورنشويد  

اين بدان معنی نيست که بطورقطع يک       . مرحله حد اعلاء آماده باش هستيم، آما ماقبلآ هم درچنين شرايطی بوده ايم    
 بله، تعداد بيشتری . بله، ما درحالت جنگ هستيم اما ارتش ما مارا محافظت خواهند کرد" "چيز بد اتفاق خواهد افتاد
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راجع باينکه چه اتفاقی خواهد افتاد   ." جا هستند که از مامحافظت نمايند افراد پليس درخيابانها هستند، ولی آنها درآن

 .حدث نزنيد
 

کودکان بخصوص آنهائی که کوچکتر هستند ممکن است که با ديدن     . بين جنگ وخرابکاری تفاوت قائل شويد      
تفاق ميافتد تصاويری از رنج بردن ومرگ دراثر جنگ تصور نمايند که اينگونه عمليات که درفاصله بسيار دورا 

کودکان مسن تر ممکن است آگاهی داشته باشند که بعلت جنگ امکان    . امکان دارد که خانه رامورد تهديد قراردهد
عمليات خرابکارانه بيشتر خواهد بود، ولی شما می توانيد بآنها کمک کنيد که تفاوت بين اين دو نوع عمليات را               

 نظامی است که درنتيجه بروز جنگ بين دوکشور حاصل می         عمليات جنگی شامل حملات بهدفهای    . درک نمايند 
خرابکاران بافراد بيگناه حمله می نمايند وهدفشان صدمه زدن       . گردد درارتباط با اهداف رسمی سياستهای خارجی  

 .وايجاد ترس ووحشت می باشد
 

 مسائل مربوط بجنگ     .بکودکان يادآوری نمائيد که افراد وايده های آنها را چون متفاوت هستند مسخره نکنند    
کودکان، بخصوص آنهائی که جوانتر هستند، تمايل داشته اند که آنرا بحالت حاد      . وتروريست پيچيده می باشند   

اکثر مردم خوب هستند ونهايتآ اهميت ميدهند درباره، امنيت، آزادی    . ببينند، يعنی مردان خوب ومردان بد  
 ازجنگ حمايت می نمايند نيز نگران سلامت افراد بيگناه می باشند          بآنها ياد آوری نمائيد که افرادی که    . وامکانات

 .وآنها که با جنگ مخالف هستند عميقآ نگران ايالات متحده وسلامت سربازان ما می باشند
 

بآنها توضيح دهيد که عقايد مانند      . بکودکان کمک نمائيد تابررسی نموده وعقايد خود را با احترام بيان نمايند      
عقايد چگونگی احساس ما است درباره چيزهائی که       . حقيقت چيزی است که واقعآ اتفاق ميافتد     . اشندحقايق نمی ب  
هرکسی حق دارد نسبت بعقايدش، ضمنآ بحث کردن نظرات مختلف می تواند ميزان درک کودکان را        . اتفاق ميافتند 

ب درگيری وتجاوزخواهد شد    همچنين عنوان اين مطلب که عدم تحمل ديگران موج   . نسبت بجهان عميق تر نمايد    
از کودکان بخواهيد تا از بيانيه های بدنام کننده مثل ؛    . موجب ميگردد که کودکان يک احساس کنترل بدست آورند  

کسانی که با جنگ مخالفند ترسو هستند؛ يا ؛ کسانی که بجنگ اعتقاد دارند ديوانه هستند؛ کودکان را تشويق نمائيد  
تی نظير ؛ من اعتقاد دارم يا من فکر ميکنم، شروع نمايد بجای ؛ آن هست؛ يا ؛ شما               که جمله هايشان را با عبار 

    . بايد؛
 

بعضی ازدانش آموزان ممکن استکه احساسات شديدشان تبديل به خشم شده   . ازاحتمالات قلدری کردن بااطلاع باشيد    
 آنها مورد آزار واذيت ديگران واقع شوند  بگذاريد کودکانتان بدانند که اگر  . يا موجب بوحشت انداختن ديگران گردد   

موارد مقابله کردن درچنيين موقعيتها را يادآوری نمائيد مثل دور    . شما و کارکنان مدرسه می توانيد بآنها کمک کنيد   
ازمدير مدرسه تان بخواهيد که يکی از . شدن ازمعرکه ويا گفتن ماجرا بيک بزرگسال مورد اطمينان درمدرسه 

مثل راهروها، نهارخوری، ومحوطه قفسه  (را جهت نظارت کردن درمراکزعمومی مستقرنمايد  کارکنان مدرسه 
 .وداخل اتوبوسها) ها
 

اين برنامه می بايست شامل راهائی باشد برای تماس گرفتن وملاقات کردن با       .  يک برنامه خانوادگی داشته باشيد 
اين مهم است نه تنها ازلحاظ مسائلی که   . ، وغيرودوستان ياهمسايه ها که می توانند کمک کنند، وسائل اورژانس    

اکثر کودکان . ممکن است اتفاقی بيفتد همچنين شمادرشرايط موجوداحساس مينمائيد که بيشتر برموارد کنترل داريد      
بهر   . مسن تر می توانند دراين زمينه همکاری نمايند واحتمالآ احساس بهتری نيزخواهند داشت اگر کمک نمايند     

اگرفکرميکنيد که همکاری نمودن آنها     . ن آگاهی کودکان جوانتر را از اين موقعيت برآورد نمائيد حال، ميزا
 . موجب افسردگی بيشتر آنان ميگردد ازاينکار خودداری نمائيدفقطدراينکار 

 
ن نظرات خودرا بامعلمين درميا  . دريابيد که چه چيزهائی را می آموزند  . با مدرسه فرزندانتان درارتباط باشيد   

. ازمعلم بخواهيد که شما را نيز درجريان مسائل قراردهد. بگذاريد منجمله اگر از بستگانتان درارتش می باشد  
آنها نه تنها     . باشند) روحی(بخاطر داشته باشيد که معلمين نيز ممکن است مانند ساير افراد تحت فشارهای فکری      

/ باشند و ) برای رفتن بجنگ (نيزدرحالت آماده باش   حامی دانش آموزان خود می باشند ممکن است ازنزديکانشان       
  . يا سعی می کنند که با مشگلات شخصی خودشان درارتباط با اين رويدادها مقابله نمايند
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تآکيد نمائيد که شما درآنجا هستيد   . کودکان راتشويق نمائيد که باشما ياسايرافراد بزرگسال علاقمند صحبت نمايند        

نها بايد درشرايطي که خودشان يا يکی ازدوستانشان شديدآ تحت تآثير اينگونه مسائل هستند    که بآنها کمک نمائيد وآ  
 .می بايست مراتب را باطلاع يک شخص بزرگسال برسانند

 
انجام يک اقدام مثبت در . باهمکاری فرزندانتان يک کارمثبتی انجام دهيد که بکسانی که احتياج دارند کمک شود           

 می نمايد که مردم احساس نمايند که کنترل بيشتری داشته ويک احساس قويتری از      سطح جامعه يا مملکت کمک  
يک توصيه اين است که دريابيد که درمحيطی که زندگی ميکنيد آيا خانواده ای      . لحاظ ارتباطات بوجود خواهد آمد 

برای مواظبت از  ممکن است که احتياج داشته باشند    . وجود دارد که ازوالدين به جبهه جنگ فرستاده شده اند
 .فرزندانشان، کمکهای جزئی، کارهای باغبانی، وغيرو

 
اکثر کودکان قادرهستند که با کمک والدين يا  . بزرگسال نسبت بحوادث ناگوار   / آگاه باشيد ازعکس العمل کودک    

تهای   هرچند، بعضی از کودکان ممکن است که بخاطر موقعي   . ساير افراد بزرگسال با مشگلات خود مقابله نمايند  
با توجه بسن کودک اين عکس العملها ممکن   . خاص شخصی عکس العملهای خيلی شديد تری ازخود نشان دهند

اگر تغييرات اساسی درنحوه رفتار وکردار بوجود آمده باشد ويا يکی از علائم زير برای    . است که متفاوت باشند  
 : بگيرندمدت طولانی ادامه داشته باشد، والدين می بايد با متخصصين تماس

مکيدن شست دست، خيس کردن رختخواب درخواب، بپدر ومادر آويزان شدن __دانش آموزان دوران آمادگی •
، نا مرتب خوابيدن، ازدست دادن اشتها، ازتاريکی ترسيدن، بد شدن رفتاروکردار، دوری کردن از   )جسبيدن(

 .دوستان وبرنامه های عادی
، خوابهای )جسبيدن(خاشگری، بپدر ومادر آويزان شدن غير عادی بودن، پر__کودکان مدرسه ابتدائی  •

 .وحشتناک ديدن، خودداری ازرفتن بمدرسه، عدم تمرکزفکری، دوری کردن از دوستان وبرنامه های عادی
نامنظمی دربرنامه های خوردن وخوابيدن، آشفتگی، زياد شدن درگيريها، شکايت ازناراحتيهای    __ بزرگسالان •

 . وعدم تمرکز فکریجسمی، رفتارهای نا مناسب
 

 منابع اطلاعاتی 
بسياری ازسازمانهاو مؤ سساتی هستند که اطلاعات مفيدی دارند درمورد کمک کردن به کودکان وخانواده های آنها 

 :برای مقابله کردن با ناراحتيهای روحی ناشی ازجنگ، تروريست وساير بحرانها
  htm .oymenthndbookdepl/mwr/mil.army.wood.www://httpکتاب آرايش قشون  •
  org .aacap://httpآکادمی امريکائی روانشناسی کودک وبزرگسال  •
  org.redcross.www://http صليب سرخ امريکائی  •
  org.schoolcounselor.www انجمن امريکائی مشاورين مدرسه  •
  org.apa.www انجمن آمريکائی روانشناسی  •
  org.emaf.www://http/ آژانس مديريت اورژانس فدرال  •
   org.nasponline.www انجمن ملی روانشناسان مدرسه  •
 Traumatic Stress Disorder Postمرکز ملی برای •

/ htm.fschildren/specific/facts/org.ncptsd.www  
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