
 مانند جنگ ییهامراقبت از سلامت روان کودکان در بحران 

 ینیشناس بالباباخان زاده روان  ه ی: هد سندهینو

 مرکز آموزشی درمانی امام حسین علیه السلام 

مسلحانه هستند. برخلاف بزرگسالان، کودکان    یهایریمانند جنگ و درگ  یبحران  طیها در شراگروه  نیرتریپذب یاز جمله آس  کودکان

  ی هاکه تجربه   شودیامر موجب م  نیاتفاقات پرتنش را ندارند. هم  انیدرک، پردازش و ب  یبرا  یجانیو ه  یکامل شناخت  ییهنوز توانا

مراقبان و    ن،ینقش والد  رو،نیها داشته باشد. ازابر سلامت روان آن   ی بلندمدت  راتیتأث  م،یرمستقی غ   ای  میصورت مستق به  کیترومات

 است.  یاتیدوران ح نیکودکان در ا یشناختروان یهابیمتخصصان سلامت روان در کاهش آس

 :زدمی پرداها حفظ سلامت روان آن  یبرا یعمل  یها و راهکارهاکودکان در بحران جیرا یها واکنش یبه بررس مطالعه حاضر

 خاموش  ییهازبان   ،یواقع  ییهاکودک: ترس  ی ایدرک دن .1

  ی وگوهاگفت  اب ی. در غ کنندیم   افتیدر  یپردازالیکودکانه، ناقص و پر از خ  ی ذهن  یرهایرا با تفس  یطیاغلب اطلاعات مح  کودکان

کننده در ذهن خود بسازند. به عنوان مثال، ممکن است تصور کنند جنگ نادرست و نگران  ییروشن، کودکان ممکن است باورها

 اند. ها بد بودهچون آن گردندیمبرن  گرید ن یوالد ا یهاست آن  ریتقص

 ها:در کودکان در بحران  جیرا یهانشانه

 یخوابیب  ایمکرر  یها در خواب، مانند کابوس راتییتغ ✓

 مراقبان  ا ی  نیبه والد ازحدشیب یچسبندگ ✓

 ی ناگهان یریگگوشه   ای یپرخاشگر ✓

 ی نوزاد یبازگشت به رفتارها  ای یادرارشب ✓

 ترس از تنها ماندن ا ی ییجدا اضطراب ✓

 سردرد  ایدرد مانند دل  علتیب یجسم مشکلات ✓

 برخوردار است.  یادیز تیاضطراب را ندارند، از اهم میمستق انیب  ییدر کودکان خردسال که توانا   ژهیوها، بهنشانه نیا شناخت

 صادقانه، ساده و متناسب با سن ی وگوگفت  .2

واقع  پنهان دروغ  ای   هاتیکردن  »ه  یی هاگفتن  نه  فتاده«ین  یاتفاق   چیمثل  کودکان،  نمبه  اضطراب  مانع  موجب   شود،ی تنها  بلکه 

در حال رخ دادن است، به او حس کنترل و    ا یبا کودک درباره آنچه رخ داده    حیصح  یوگو. گفتگردد یم  یاعتمادیو ب   یسردرگم

 . دهدیم ینسب تیامن

 



 : یکاربرد راهبردهای

 .«میامن هست یما در جا لی و جنگندیم افراد  ی : »بعضدیی. مثلاً بگودیکلمات ساده و مشخص استفاده کن از ✓

 . شتریکه لازم است، نه ب   دیپاسخ ده یابه اندازه پرسد، یکودک سؤال م اگر ✓

 است. یعیطب یناراحت ایکه داشتن ترس   دیده نانیو به او اطم دی احساسات کودک گوش ده به ✓

 استفاده کرد.  طیشرا حیتوض یعروسک برا  ا ی یریتصو یهااز کتاب توانیتر مکودکان کوچک یبرا ✓

 

 در دل بحران  یروزمره، حت یهان یحفظ روت .3

زندگ  ازین  کودکان که  بدانند  جر  یدارند  در  تغ  انیهنوز  با  ولو  روزانه،  ساختار  حفظ  آن  ،یجزئ  یراتییاست.  و  به  ثبات  حس  ها 

 . دهدیرا م  ایبودن دن ینیبشیپ قابل

 : یکاربرد راهبردهای

 تا حد امکان ثابت نگه داشته شود. یغذا، خواب و باز یهازمان ✓

 اش را همراه داشته باشد. مورد علاقه یپتو  ای یبازکودک اسباب  ،ییجاجابه طیدر شرا یحت ✓

 . دیریدر نظر بگ یخوانداستان ای یشعر، باز ، ینقاش یرا برا یی هازمان ست،یممکن ن یآموزش رسم اگر ✓

 

 ی جانیه ه ی و تخل ینقاش  ،یباز .4

ها  روش  نی. ادهند یبروز م   یو نقاش  یباز  قیخود را از طر  جاناتی از کودکان ه  یاریها، بسکودک است. در بحران   ی عیزبان طب  ،یباز

 گناه را تجربه و پردازش کند.  ی حت ایاحساسات ترس، خشم، فقدان  دهدیبه کودک امکان م

 : یکاربرد راهبردهای

 . دیکن یخوددار حد  از شیکند. از کنترل ب  یشینما یباز ش یهابا عروسک ایکند    یکودک آزادانه نقاش  دیبگذار ✓

 قضاوت. ای ریبدون تفس کند، یچه فکر م اشیدرباره نقاش دیکودک بپرس از ✓

 مؤثرند.   اریبس یجانیه هیتخل یبرا  یخانگ  شی و نما یپردازبا گل رس، قصه یباز ، یبازمانند شن  ییها تیفعال ✓

 

 ی و بدن  یارتباط عاطف ت یتقو .5

کودک    یبرا  نیو حضور ذهن والد  ،یتماس چشم  ،یکیزیها، ارتباط ف. در بحرانرندیگیاز کلمات، از رفتار شما آرامش م  شیب  کودکان

 برخوردار است.  یاژهیو تیاز اهم

 : یکاربرد راهبردهای

 



 . دیکودک را فراموش نکن منیکردن، نوازش کردن و لمس ا بغل ✓

 . دینگاه کن شیها به چشم میو مستق دینیسطح بنشصحبت با کودک، با او هم هنگام ✓

 .م«یو »ما مراقب تو هست «یستیکه »تو تنها ن  دیده نانیکودک اطم به ✓

 

 سلامت روان کودک  شرطش ی: پنیمراقبت از خود والد  .6

باشند، کودک    یعاطف  ی ثباتیب   ایخود دچار اضطراب، خشونت    نی . اگر والدکنندیجذب م   میطور مستقرا به  ن یاحساسات والد  کودکان

 .ردیگیقرار م ریتحت تأث یراحتبه

  یجان یه  هیاستراحت و تخل  ، یاجتماع  ت ی. مشاوره گرفتن، حمادی اول از خود مراقبت کن  دی کمک به کودک، با  ی: شما برایدیکل  نکته

 است.  یاتیح نیوالد یبرا

 ی ریگجه ینت

درک    دن،یو من در کنار تو هستم«. با شن  یاست که »تو در امان هست  نیکودک ا  یبرا  امیپ   نیترمانند جنگ، مهم  ییهابحران   در

حداقل رساند. حفظ سلامت روان کودکان را به  یروان  ی هاب یآس  توانیوگو، م و گفت  یو استفاده از باز  ی کردن، حفظ ساختار زندگ

 معلمان، مددکاران و جامعه است. ن،یوالد انیمشترک م یتیکودک، مسئول

https://www.unicef.org/iran 


