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پیشگفتار

می کردم  احساس  که  بود  پیچیده  فضا  در  طوری  اردیبهشت‌،  بهشت  بوی  و  محمدی  گل های  عطر 

گاه قدم هایم را کندتر برمی‌دارم تا این شمیم خوش، اندکی بیشتر مشامم را بنوازد. به ساختمان  ناخودآ

پشتی رسیدم، وارد راهرو شدم، جلوی آسانسور حسابی شلوغ بود. به ساعت نگاه کردم، سه دقیقه مانده 

به ده. با حسابی سرانگشتی، دیدم برای اینکه بتوانم به موقع در جلسه حاضر شوم و مُُراجع معطل نماند، 

بهتر است از مسیر پله، خودم را به مرکز مشاوره واقع در طبقه دوم برسانم. از خلوتیِِ راه پله، حُُسن استفاده 

را کردم. پله ها را به رسم دوران بانشاط کودکی، دوتایکی رد می کردم که یکهو در پاگرد اول با یکی از مراجعانم 

روبه‌رو شدم. افنان بود. خانمی 30ساله اهل لبنان که با همسرش ماجد و دو فرزندشان ساجده و حسین 

چند سالی بود در کنار سایر خانواده های طلبه های غیرایرانی در ایران زندگی می کردند. از دیدنش خوش حال 

شدم. لپ هایش گل انداخته بود، مثل همیشه. برق چشمانش، نشاط چهره‌اش و تبسمی دل‌نشین که بر 

گوشه لبش نشسته بود به همراه سلامی گرم و صدایی گیرا با آن لهجه بامزه‌اش، همه از حال خوبش خبر 

می‌داد. حال و احوالی هول‌هولی و سرپایی داشتیم. همین‌طور که من از پاگرد وارد مسیر پله های طبقه 
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ن صدا را بالا بردم و گفتم: 
ُ
دوم شدم و او در مسیر سرازیری پله ها به سمت طبقه همکف می‌رفت، کمی تُ

»خدا را شکر! خوش حال شدم سرحال دیدمت«. افنان همان طور که مواظب بود در مسیر پله ها، پاهایش 

در پله پایین تر درست جاگیر شود، سرش را رو به بالا کرد و گفت: »مشکلات که هست اما به لطف خدا، خوب 

یاد گرفتم از کوله پشتی جنگ چطور استفاده کنم«. گفتم: »قرار شد یکبار کوله پشتی‌ات را بیاوری و به من 

هم نشان دهی«. پرسید: »همین امروز چطور است؟ فرصت دارید؟« گفتم: »بعداز نماز ظهر و عصر در اتاق 

می بینمت«. هر دو لبخند به لب وارد پاگرد بعدی شدیم؛ دیگر همدیگر را نمی‌دیدیم. »کوله پشتی جنگ« 

واژه‌ای بود که برای من و افنان یک دنیا مفهوم داشت.

اولین بار که افنان را دیدم، حدوداً شش ماه قبل بود؛ آبان 1403، درست در روزهای پرالتهاب جنگ لبنان 

و رژیــم جعلی اسرائیل و در دوران سوگ مسلمانان جهان پس‌از پرواز سیدحسن نصرالله؟رضو؟. آن زمان هم 

لپ هایش گل انداخته بود، اما در چهره‌ای با چشمان بی قرار، لب های لرزان، صدایی بریده و سلامی سرد که 

همه از ناخوش‌احوالی‌اش حکایت داشت. مثل بسیاری از مراجعان دیگر، وقتی بعداز حال‌واحوال و ارتباط 

اولیه خواستم درباره علت آمدنش توضیح دهد، گفت: »نمی‌دانم از کجا شروع کنم و از کدامش بگویم؟« آن قدر 

ذهنش به وضعیت خواهر شانزده ساله‌اش مشغول بود که خیلی از مسائل مهمی که مطرح کرد شامل 

نحوه کمک به خودش و فرزندانش برای کنار آمدن با دل تنگی و شرایط سخت بعداز رفتن همسرش به لبنان و 

حتی غم از دست دادن پدرش را در اولویت‌های بعدی قرار داد. خواهرش جنان، بعداز فوت مادرشان با پدرش 

در لبنان زندگی می کرد و حالا چند هفته‌ای بود که با شهادت پدرشان، جنان تنهاتر شده بود. با شناختی که از 

روحیات و شخصیت او داشت، می‌دانست روزهای خیلی دشواری را می گذراند. ماجد اول به افنان قول داده 

بود در اولین سفرش به ایران، او را با خود می‌آورد، اما در تماس اخیرش ظاهراً گفته بود بهتر است به او امید 

نبندد. وضعیت طوری است که اصلاً مشخص نیست چه زمانی بتواند به ایران برگردد. 
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پرونده  در  را  مطرح شده  موضوعات  سایر  کردیم  توافق  افنان،  برای  موضوع  این  اهمیت  باتوجه به 

حل  به سمت  بیشتر  جلسه  آن  ساختار  بپردازیم.  آن ها  به  بعد  جلسات  در  و  کنم  یادداشت  مشاوره‌اش 

مسئله و تصمیم گیری درباره جنان پیش رفت؛ یعنی تمام راه حل های احتمالی برای آمدن جنان به ایران را 

روی تابلو نوشتیم. ضمن موازنه سود و زیان دراین باره که هرکدام از این راه حل ها چه نقاط قوّّت و ضعفی 

تا جلسه  را در خانه ادامه دهد و  پایان رسید. قرار شد این روال  تا زمان جلسه به  دارند، گفت‌وگو کردیم 

بعد پیگیری های اولیه برای عملی کردن بهترین راه حل انتخابی را شروع کند. زمان خداحافظی چشمانش 

امیدوارتر به  نظر می‌رسید و دیگر بریده‌بریده حرف نمی‌زد، چانه‌اش گرم شده بود و روان تر صحبت می کرد. 

به گفته خودش ذهنش خیلی آرام تر شده بود. 

جلسه دوم که آمد، ظاهرش هم آرام تر به  نظر می‌رسید، اما ذهنش پر از سؤال بود. دفترچه‌ای از کیفش 

بیرون آورد و با لبخندی کمی آغشته به شرم گفت: »آن قدر سؤالاتم زیاد بود که آن ها را نوشتم تا چیزی از 

را چند  از روند تصمیم گیری‌اش درباره خواهرش پرسیدم؛ گفت: »همه گزینه ها  قلم نیفتد«. اول گزارشی 

در  ماجد  به همراه  زینب  شوهر  بود.  همسرم  خواهر  زینب،  گزینه،  مناسب‌ترین  کردم.  سبک سنگین  بار 

کارزار جنگ و دفاع مدتی است مشغول‌اند و قرار شده زینب چند هفته دیگر به‌اتفاق سه فرزندش به ایران 

بیاید«. ظاهراً افنان هماهنگی های لازم را انجام داده بود تا سه هفته بعد، جنان همراه زینب و فرزندانش 

همگی باهم به منزل آن ها بیایند. گفتم: بسیارخوب پس برویم سراغ موارد بعدی. فهرست سؤال های پر 

و پیمانی تنظیم کرده بود؛ سؤال هایی از هر جنس را می شد در آن پیدا کرد. از سؤال هایی که مربوط به 

حالات سوگ در خودش بود و نگرانی های مربوط به آسیب‌های احتمالی خواهرش در شرایط سوگ پدر و 

نحوه برخوردش با او گرفته تا سؤال هایی درباره اضطراب های مربوط به از دست دادن سایر عزیزان، ازجمله 

همسر و غیره، هم ازطرف‌ خودش و هم ازطرف فرزندانش، به اضافه طوماری از سؤال هایی که ساجده و 
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حسین روزانه می پرسیدند و دوست داشت به سؤال‌های برخاسته از وجود زلال کودکانه شان در شرایط 

موجود، پاسخ های صحیح تر و کامل تری بدهد. سؤال های فهرست را اولویت بندی کردیم و قرار شد هر 

جلسه به بخشی از آن ها بپردازیم.

افنان علاوه بر اینکه دختری معتقد، دلسوز، مسئولیت‌پذیر و صبور بود، بسیار باهوش، علاقه مند به رشد 

و خلاق هم بود. هرچه را می‌آموخت، به‌دقت یادداشت می کرد. برای اطمینان از درک درستی پاسخ، زیاد 

سؤال می پرسید و با چاشنی خلاقیت مادرانه‌اش، آنچه را آموخته بود، به‌شکل زیباتری اجرا می کرد. براساس 

فهرست اولیه‌ای که آماده کرده بود، برآوردمان این بود که حدوداً دو ماه، طی هفت-هشت جلسه بتوانیم 

به جمع بندی معقولی برسیم. نیمی از جلسات را رفته بودیم. تقریباً یک ماه بعد، در میانه جلسات مشاوره و 

درمان بودیم که شرایط حسابی تغییر کرد. با آمدن زینب و جنان، مسائل تازه‌ای پیش آمد. براساس گزارش 

افنان، ثنا دختر شش ساله زینب، رفتارهایی نگران کننده داشت. خیلی به زینب می چسبید، زیاد کابوس 

به نقطه‌ای  تکراری می پرسید. گاهی  بود و وقتی حرف می‌زد، یکسری سؤال های  می‌دید، کم حرف شده 

خیره می ماند و از هرچیزی که رنگ‌وبوی جنگ داشت، به شدت فرار می کرد. علائمی از اختلال استرس پس‌از 

سانحه را نشان می‌داد.

ختم  همین جا  به  مسئله  اما  شد،  شروع  وی  روان‌درمانی  روند  و  دادیم  ارجاع  متخصص  همکار  به  را  ثنا 

نمی شد؛ یوسف پسر ده ساله زینب، هرچند در حد خواهر کوچکش آسیب ندیده بود، اما تنش های مربوط به 

تجربه روزهای جنگ در لبنان، ناراحتی از وضعیت موجود و آشفتگی های درونش را با رفتارهایی مانند لجبازی 

و نافرمانی نشان می‌داد و با ساجده که ازنظرِِ سنی نزدیک تر بودند، خیلی درگیر می شد و حسابی ساجده را 

به هم ریخته بود. حسین هم به فرزند دوساله عمه زینب حساس شده بود و رفتارهایی مانند شب‌ادراری و 

انگشت مکیدن را شروع کرده بود و چند مورد هم علائمی از لکنت زبان نشان داده بود. همه این ها یک طرف، 
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جنان هم یک طرف. همه این مشغولیت ها باعث شده بود افنان نتواند وقت لازم را برای جنان بگذارد و او 

حسابی در خودش فرورفته بود. این مسائل جدید به اضافه موارد قبلی منجر شد به یک دوره تقریباً فشرده 

پنج-شش ماهه از جلسات درمانی، شامل جلسات درمان انفرادی و دوره های گروه‌درمانی. افنان نه تنها در 

همه آن ها شرکت می کرد، بلکه برخی از گروه های درمانی به همت او و با پیگیری هایش شکل گرفت. افنان 

چند نفر از دوستان و همسایگانش را که وضعیتی مشابه او داشتند، جمع کرد و بعضی موضوعات مشترک، 

مانند راهبردهای مربوط به مدیریت رفتارهای کودکان را به صورت دوره های گروهی برای آن ها اجرا کردیم. 

افنان تمام آنچه در جلسات می‌آموخت، در دفترچه هایی با نظم و دقت مکتوب می کرد و در یک کوله پشتی 

جنگی که یادگار پدرش بود، می گذاشت. اسمش را »کوله پشتی آرامش« گذاشته بود. افنان معتقد بود در 

شرایط جنگ، هر مادری به این کوله پشتی نیاز دارد. کوله پشتی آرامش، جعبه‌ابزاری است که در زمان مواجهه 

با هر مسئله مرتبط با جنگ، والدین را مجهز می کند و دست آن ها را باز می گذارد تا با انتخاب ابزار مناسب، 

مسئله موجود را بهتر مدیریت کنند و جوّّ آرام تری در خانه حاکم باشد.

وارد طبقه دوم شدم، مراجع منتظر نشسته بود. ضمن سلام و احوال پرسی به اتاق مشاوره دعوتش 

کردم. مراجعان آن روز را با حال بهتری دیدم. نماز را که خواندم، با شوق دیدن کوله پشتی باسرعت به سمت 

اتاق حرکت کردم. افنان زودتر آمده بود و پشت در ایستاده بود. در راهرو که دیدمش، از دور کوله‌پشتی را 

بالا آورد و با لبخند اشاره کرد آوردمش. در را باز کردم و داخل اتاق شدیم. هنوز دمنوش در فنجان نریخته 

بودم که کوله پشتی‌اش را باز کرد و چهار دفترچه از آن بیرون آورد. دفترچه هایی هم‌اندازه با رنگ های متنوع و 

جذاب. دفترچه آبی‌رنگ را نشانم داد و گفت: »این همان مجموعه‌ای از بایدها و نبایدهای مادرانه در شرایط 

جنگی است که در جلسات اول به آن پرداختیم؛ با این فرض که اگر بخواهیم خانه به سنگر مطمئن و پناهگاه 

امن تبدیل شود، قدم اول آن است که والدین بتوانند در شرایط بحران خودشان را آرام کنند. مجموعه‌ای از 
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راهبردهای موردنیاز والدین برای حفظ آرامش خود و مدیریت بهتر شرایط را در این دفترچه نوشته‌ام«. افنان 

برچسب هایی روی دفترچه‌ها چسبانده بود. از من خواست برای هرکدام اسمی بگذاریم. اسم دفترچه آبی 

گاه«. را گذاشتیم »والدین آ

دفترچه‌ سبز را برداشت و گفت: »در این دفترچه، مجموعه‌ راهبردهایی نوشته‌ام که با استفاده از آن ها 

می توان شرایط ایمن تری برای فرزندان ایجاد کرد و بدین‌شکل آسیب پذیری کودکان را به حداقل رساند یا 

را بهتر مدیریت کرد«. مجموعه شیوه هایی که می توان به کودک کمک کرد تا  برخی آسیب های احتمالی 

ذهن، قلب و جسم آرام تری داشته باشد. اسم این دفترچه را گذاشتیم »کودک آرام«.

دفترچه سوم دفترچه زردرنگی بود. گفت: »این خلاصه‌ای از نکات مربوط به ایمن‌سازی خانه و محیط زندگی 

است. هم مطالبی راجع به اینکه چطور فضای فیزیکی خانه را امن کنیم، هم فهرست فعالیت هایی است که 

کمک کند فضای روانی خانه، امنیت خاطر ما را تأمین کند«. اسم این دفترچه را گذاشتیم »محیط ایمن«.

درباره دفترچه آخر گفت: »بخشی از این دفترچه شامل پاسخ به سؤال های شای�ع کودکان در دوره های 

مباحثی  ادامه  در  است.  آن  مانند  و  کودکان  ترس‌های  مرگ،  جنگ،  مانند  مسائلی  درباره  مختلف  سنی 

را بیرون کشید و به  کار برد«.  از دل شرایط تهدیدآمیز، فرصت ها  اینکه چگونه می توان  درخصوص 

افنان دفترچه آخر را هم در کوله گذاشت، نفس عمیقی کشید و با حالتی از کش‌وقوس خودش را به عقب 

کشید و به پشتی صندلی تکیه زد. در نگاهش معلوم بود با مرور دفترچه ها، صحنه های زیادی با سرعت برق 

از ذهنش عبور کرده‌اند. سپس با همان لبخند همیشگی گوشه لب ادامه داد: »از آن روزی که از تلاش های 

اسرائیل برای خرابی خانه ها و خانواده‌ها، فهمیدم سنگر من، خانه است و خانه‌ام آن گوشه‌ای از دنیاست 

که امن نگه ‌داشتن آن وظیفه من است، تصمیم گرفتم تمام تلاشم را بکنم تا من و بچه هایم، زخمی جنگ 
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روانی دشمن نباشیم. دوست داشتم هربار همسرم تماس می گیرد، این پیام را از من دریافت کند که شما 

با خیال راحت به برنامه هایتان برسید؛ اینجا را من حواسم هست. این ها را که می گویم آسان نبود، اما من 

از حضرت زینب؟سها؟ آموخته بودم که یک زن می تواند خیلی پناه باشد؛ خیلی بیشتر از آنچه بتوان تصورش را 

کرد و این را زیاد به خودم تذکر می‌دادم«.

تصور کنید این حرف ها را از فردی می شنوید که تمام آن ها را زیسته و فقط ادعا نیست، آن هم با لهجه فارسی 

نیم بند و شکسته، و لحنی که هم بغض داشت و هم امید. چقدر در آن لحظه نامش با مسما به نظر می‌رسید. 

برخلاف ظاهر قلمی و ریز نقشش، او را افنان می‌دیدم؛ درختی تنومند با شاخه های پر و سرسبز. بعداز آن روز دیگر 

ندیدمش تا اواخر خرداد 1404، روزهای اوج درگیری ایران با سفاکان تاریخ، روزهای آمیخته با دردها و رنج های 

عمیق و جانکاه درعین حال سرشار از نور و امید و همدلی و اقتدار، پیام احوال پرسی فرستاده بود. ظاهراً لبنان 

بود. پاسخ دادم خوبیم به لطف خدا و دعای دوستان؛ می خواهیم »کوله پشتی آرامش« را تکثیر کنیم.

نجمه راستی کردار

روان شناس شناختی

عضو هیئت علمی دانشگاه قم

تیر1404



  



مقدمه 

گاه، محیط ایمن، کودک آرام والدین آ

وقتی کلمه »جنگ« را می شنوید، اولین تصویری که به ذهن شما می‌رسد یا اولین احساسی که برای شما 

تداعی می شود، چیست؟ حال تصور کنید فرزندتان همین واژه را می شنود. برای او چه معنایی خواهد 

داشت؟ احتمالاً چیزهای خوشایندی نباشند. نه تصاویر ذهنی شما و فرزندتان، نه احساسات قلبی شما 

و فرزندتان. حالا با شنیدن کلمه »میدان جنگ« چه چیزهایی به ذهنتان می‌رسد؟ ممکن است تصاویر 

مختلفی از میدان رزم قدیم و جنگ های تن به‌تن، مشابه صحنه های فیلم مختارنامه تا تصاویری از نبردهای 

با گذشته،  در مقایسه  به‌راستی میدان جنگ کجاست؟  اما  برسد.  به ذهنتان  امروزی  به سبک  موشکی 

نوع درگیری در جنگ به سبک امروز بسیار متفاوت، پیچیده و چندبُُعدی شده است؛ طبیعی است نه تنها 

تعریف ما از جنگ، بلکه مرزبندی های مکانی و زمانی میدان جنگ هم حسابی در ذهنمان به هم ریخته باشد. 

اگر کسی بگوید »میدان جنگ می‌تواند به وسعت تمام شهرهای کشور باشد، تعداد  این گونه است که 
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سنگرها و پناهگاه های امنش به عدد تعداد خانه های آن سرزمین است و تمام ساکنان خانه ها به نوعی 

رزمندگان این کارزار و در دل میدان هستند«، پذیرفتنی است و بیراه نگفته است.

در طول تاریخ، سرزمین ایران بارها شاهد تهاجم بیگانگان بوده است و متأسفانه این احتمال وجود دارد 

که در آینده نیز میهنمان با تهدیدهای خارجی روبه‌رو شود. جنگی که هم در عرصه سخت و هم در عرصه 

نرم نمود دارد؛ از حملات پهپادی و جنگنده ها گرفته تا روایت هایی که تحریف‌ می شود. »جنگ شناختی« 

در کنار جنگ نظامی شرایط را بسیار پیچیده تر و خطرناک تر می کند. در چنین شرایطی، علاوه بر خاک کشور، 

روان انسان ها هم موردتهدید قرار می گیرد. ترس، اضطراب و ناامنی ناشی از جنگ می تواند زندگی روزمره 

خانواده ها را دچار اختلال کند. در این مواقع، والدین نقش کلیدی در حفظ آرامش خانواده، امنیت عاطفی 

فرزندان خود و مدیریت جنگ نرم دارند. وقای�ع دشواری مانند جنگ، والدین را با موقعیت های بی سابقه 

و چالش های تربیتی و ارتباطی تازه‌ای روبه‌رو می کند؛ به طوری که شاید پایبندی به روش های قبلی کافی 

گاهی از اصول تربیتی و روان شناختی در شرایط بحرانی، نه تنها به والدین کمک می کند تا رفتارهای  نباشد. آ

مناسب در پیش بگیرند، بلکه مسیر عبور از این دوران سخت را برای تمام اعضای خانواده هموارتر می سازد. 

این کتاب، راهنمایی است برای آنکه بدانیم در روزهای سخت و شرایط جنگ، چگونه از خود و عزیزانمان 

مراقبت کنیم.

»بحران« یعنی آن فشارها و اتفاق هایی که احساس می کنیم تحملش دشوار است، ظرفیت بالایی لازم 

دارد و سلامت روان ما را تهدید می کند. اگر جنگ را بحران و هر خانه را سنگر در نظر بگیریم، برای تبدیل شدن 

گاه؛ دوم. فضای ایمن؛ سوم. کودکان  سنگر خانه ها به پناهگاه های امن، سه چیز لازم است: اول. والدین آ

ایمن سازی  گاه باشند،  آ با شرایط جنگی  برای مواجهه  اگر والدین به دانش و مهارت لازم  آرام. به عبارتی 
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محیط فیزیکی خانه انجام شود و جوّّ روانی مطلوبی در خانواده حاکم باشد و فرزندان آرامش لازم را داشته 

باشند، خانه پناهگاه امنی خواهد بود که بر این سه پایه مهم استوار است. 

و  گاهی  آ با  و  دارد  همراه  به  آسیب هایی  به هرحال  بحرانی  شرایط  که  پیش فرض  این  با  اول  بخش  در 

استفاده از شیوه های روان شناختی می توان این آسیب ها را کاهش داد، به این موضوع می پردازیم که والد 

گاه کیست و مهم‌ترین نیازمندی های والدین در شرایط جنگی چیست؟ آ

در بخش دوم درباره این موضوع صحبت می کنیم که: اِِعمال چه تغییرهایی در فضا و محیط فیزیکی و 

روانی خانه لازم است تا خانه به مکانی امن تر و آرام تر تبدیل شود؟ 

در بخش سوم با در نظرگرفتن این مسئله که آسیب های کودکی عمیق و ماندگار است، نکاتی ارائه می شود 

که لازم است پدر و مادر رعایت کنند تا ضمن حفظ آرامش کودک و مدیریت آسیب‌های احتمالی در بحران، در 

بستر جنگ به اهداف رشدی آن ها نیز توجه شود. 

بخشی  جنگ،  از  صحیح  روایت  ارائه  ضرورت  و  فرزندان  سؤال های  اهمیت  باتوجه به  چهارم  بخش  در 

گرفتیم. نظر  در  نوجوانان  و  کودکان  شای�ع  سؤال های  به  پاسخ  عنوان  با  جداگانه 





 بخش اول: 
گاه  والدین آ





آرامش والدین، مهم‌ترین محافظ روان کودک 

کودک بیش از آنکه از صحبت ها و گفت‌و گوی مستقیم با والدین اثر بپذیرد، حال‌و هوای والدین را حتی 

اگر مستقیم بیان نشود درک می کنند و از آن اثر می پذیرد. حفظ آرامش در شرایط جنگ، ازیک طرف ضروری 

است و ازطرف‌دیگر کار راحتی نیست. جنگ با مجموعه‌ای از ترس های عمیق و ریشه‌ای در انسان درآمیخته 

است. ترس از دست دادن عزیزان و فرزندان، ترس از مرگ، ترس از ناامنی، ترس از ویرانی و بی خانمانی، ترس 

از دست دادن شغل و زندگی، اما این فقط شما نیستید که نگرانید؛ هر پدر و مادری در جنگ، همین ترس ها 

گاهی‌هایی نیاز دارند و تلاش کنند یاد بگیرند چگونه آرامش  را دارد. مهم این است که والدین بدانند به چه آ

خودشان را حفظ و از روان فرزندانشان محافظت کنند. مطالبی که در این بخش ارائه شده، شامل مواردی 

گاهی از آن ها به والدین کمک می کند نقش والدی خود را در دوران جنگ، بهتر ایفا کنند.  است که آ
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1. مراقبت از خود 

اول ماسک خودت را بزن

با خود مهربان باشیم

حفظ عادات معمول زندگی

آرام سازی رفتاری

روایت صحیح از جنگ

زندگی در حال

رعایت بایدها و نبایدهای خودمراقبتی در زمینه های مختلف

وقتی در حال پرواز با هواپیما هستید و ناگهان شرایط اضطراری پیش می آید، کادر پرواز از مسافران می 

خواهند که ماسک اکسیژن هوا را روی صورت خود بگذراند بدینگونه که ابتدا ماسک خود و سپس ماسک 

کودکان و افراد ناتوان را بزنند. چرا؟ چون شما باید اکسیژن دریافت کنید تا بتوانید به دیگران کمک کنید. در 

شرایط حساس جنگی هم که فرزندان و به خصوص کودکان، نیازمند دریافت راهنمایی و کمک هستند که 

چگونه با احساسات خود کنار بیایند و چه رفتاری داشته باشند، والدین در قدم اول باید کارهایی درخصوص 

بهبود شرایط جسمانی و آرامش روحی خود انجام دهند. 

بچه ها درک کافی یا تحلیلی از جنگ ندارند و اغلب براساس رفتار و احساسات والدین تصمیم می گیرند 

که چگونه رفتار کنند؛ به خصوص اگر فرزندمان در سال های پیش‌از سن دبستان به سر می برد، لازم است 

بیشتر مراقب باشیم. منظور این نیست که مثل یک ماشین، مصنوعی رفتار کنیم و هیچ هیجانی نشان 
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ندهیم، ولی مراقب باشیم با رفتارهای نشان‌دهندۀ ترس و غمِِ شدید و مدیریت نشده، فرزندمان را بیشتر 

نترسانیم. اگر پدر یا مادر با اضطراب در خانه راه بروند و اخبار را با صدای بلند پیگیری کنند یا هر نوع حال‌وهوای 

بی قراری را، کلامی یا غیرکلامی نشان دهند، کودک به‌شدت مضطرب می شود؛ حتی اگر ظاهراً در حال بازی 

باشد. درعوض، وقتی کودک ببیند والدین با توکل به خدا، با صلابت و آرامش صحبت می کنند، یا پیام هایی 

با این مضمون بیان می کنند: »آرام باش عزیزم، ما باهم هستیم و خدا هم مراقب ماست« احساس امنیت 

می کند. بدین منظور لازم است ابتدا خودتان بتوانید با شرایط کنار بیایید، سپس می توانید به فرزندانتان 

بهتر کمک کنید. پیش‌از هر کار، مراقبت از خود را در اولویت قرار دهید. حتی در شرایط سخت برآمده از جنگ 

که با از دست ‌دادن عزیزانمان )کودکان معصوم، دانشمندان، فرماندهان و...( اندوهگین هستیم، به یاد 

داشته باشیم که مقاومت و آرامش ما، امید به آینده را در دل فرزندان روشن نگه می‌دارد. 

برای حفظ آرامش خودم چه کنم؟  ▪

اگــر بعد از شروع جنگ کلافه‌اید، دست و دلتان به کاری نمی‌رود، احساس افسردگی یا ناکارآمدی دارید، 

مثل قبل کار نمی کنید، زیاد می خوابید یا برای شما سخت است که به کیفیت قبل برای بچه ها وقت بگذارید 

و...، خیلی از موارد می تواند پاسخ های طبیعی به شرایط فشار و تنش باشد. گام نخست برای حفظ آرامش 

این است که خودمان را بپذیریم، احساساتمان را سرکوب نکنیم و با خودمان مهربان باشیم. خودملامتگری، 

احساس گناه و احساس ضعف، مسئله را از این که هست پیچیده تر می کند.

موضوع دیگر که خوب است والدین برای آرام  بودن به آن توجه کنند، حفظ عادات معمول در زندگی است. 

جنگ، برخی از محاسبات ما را تغییر می‌دهد. روی رفت‌وآمدها و حتی گاه روی شغل ما اثر دارد، ولی اگر قرار 

است اوضاع را برای فرزندتان از اینکه هست بدتر نکنید، تا حد امکان روال ثابت زندگی خود را حفظ کنید. هر 



28            کوله پشتی آرامش

چقدر ما عادی تر در محیط خانه خودمان امورات زندگی‌مان را مدیریت بکنیم، فرزندانمان هم آرام تر هستند. 

در ایام ناآرامی های حاصل از جنگ، کودکان بیش از هر زمان دیگری به ثبات و امنیت روانی نیاز دارند؛ اینکه 

کودک بتواند صبح ها با آرامش از خواب بر خیزد، صبحانه مورد علاقه‌اش را بخورد، ساعات بازی پرنشاطی 

داشته  باشد، داستان هایش را بخواند و برنامه های مورد علاقه تلویزیونی‌اش را تماشا  کند. این روال آشنا، 

حتی در شرایط بحرانی، سنگ بنای احساس امنیت در کودک است. والدین به منزله معماران فضای روانی 

خانواده، با حفظ برنامه های روزمره خود، مانند مطالعه کتاب های همیشگی، پیگیری برنامه های مورد علاقه 

یا حفظ عادات روزانه، درواقع پیام قدرتمندی به فرزندانشان منتقل می کنند: »زندگی با تمام چالش هایش 

ادامه دارد و ما در کنار هم ایمن هستیم«.

بعداز پذیرش احساسات خود و تلاش برای حفظ روال عادی زندگی، به سراغ روش های آرام ساز بروید. 

شما حتماً قبل‌از جنگ هم با مشکلات شدیدی مواجه شده  بودید. در آن زمان از چه راه هایی برای آرام  کردن 

خود استفاده می کردید؟ روش هایی را که مفید هستند و خوش حال می شوید کودکتان از شما یاد بگیرد، 

بنویسید و در شرایط مناسب، انجام دهید. یادتان باشد نوشتن بدون عمل اثر ندارد! اگر نسخه دارو را 

داشته باشید ولی داروهایش را استفاده نکنید، خیلی خوب نمی شوید! 

دوش  فرزندان،  با  حرکتی  بازی های  هست:  هم  موارد  این  از  برخی  می نویسید،  که  فهرستی  در  احتمالاً 

گرفتن، نماز و قرآن خواندن، دعا کردن برای سلامت رزمندگان و مردم، رفتن به طبیعت، رفتن به زیارت، 

ذکر و درد دل کردن با خدا، کنار هم بودن با دوستان و اقوام، فعالیت هایی برای کمک به جبهه مقاومت، 

ورزش، خواندن رمان یا خاطراتی از دوران دفاع مقدس، دیدن فیلم های امیدبخش و طنز، گوش  کردن به 

موسیقی های امیدوارکننده و حماسی، صحبت با دوستان خوبی که معمولاً آراممان می کنند، سر زدن به 
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اقوام، کمک گرفتن از مشاور و... . یک نکته مهم هم این است که یادم باشد این جنگ به ما تحمیل شده 

است؛ ما آغازگر آن نبوده‌ایم و در حال دفاع از سرزمین و هموطنان خود هستیم. 

شما چه مواردی را به این فهرست اضافه یا از آن حذف می‌کنید؟  ▪

اگر روش هایی که پیش‌ازاین به شما آرامش می‌داد، در این شرایط، دیگر اثربخشی قبل را ندارد، لازم است 

از جنگ، تعیین کننده روایت  از جنگ در ذهن دارید. هدف ما  نگاه عمیق تری به روایتی داشته باشید که 

ماست. وقتی در جنگ، هدف با ارزش هایت همسو باشد، از این پدیده خشن و خون‌آلود تصویری متفاوت 

و به‌دنبال آن احساسی متفاوت تجربه می شود. هرچه روایت ما از جنگ به حقیقت نزدیک تر باشد، آرامش 

ما بیشتر است. تقویت باورهایمان درباره خودمان، خدا و نسبتی که با عالم داریم، باور به اینکه قدرت و عزت 

از خداست یا باور به خیرخواهی خدا و اینکه یاریگر انسان در دشواری هاست، با احساس خودکارآمدی، صبر 

و تاب‌آوری و آرامش درونی مان رابطه تنگاتنگی دارد. والدین باید ابتدا خودشان به درک درستی از مسائل و 

روایت صحیحی از جنگ برسند تا بتوانند روایت های سازنده، هویت بخش و امیدآفرین را به فرزندان خود 

منتقل کنند. باتوجه به ارتباطی که میان معنای زندگی و روایت ما از جنگ وجود دارد، مطالبی را که در بخش 

بعدی )اهمیت معنا( ارائه شده است، ملاحظه نمایید؛ اگر باز احساس کردید دراین‌زمینه به کمک نیاز دارید، 

پیشنهاد می شود از مشاوره متخصصان استفاده کنید.

نکته آخر در این قسمت، آن است که در بحران ها سعی کنید کمتر گرفتار گذشته و نگران آینده باشید و 

آرامش خود را به صورت نسبی و نه نمایشی حفظ کنید، »در حال« زندگی کردن را تمرین کنید و شیوه های 

آرام سازی و تنظیم هیجان را که در بخش های بعد آمده است، بیاموزید و با فرزندانتان تمرین کنید. نمونه‌ای 

از مراقبت ها را در جدول ذیل طراحی کرده‌ایم. شما می توانید جدولی مشابه آن تهیه کنید و بنویسید چه 

مراقبت هایی را برای خود در نظر دارید.



30            کوله پشتی آرامش

جدول 1. پیشنهادهایی برای خودمراقبتی والدین در شرایط جنگ

نبایدها )خطاهای رایج(بایدها )توصیه‌های کلیدی(بُُعد مراقبت

سلامت جسمی

- مصرف منظم آب و غذای کافی

- استراحت کوتاه حتی در شرایط سخت

- پیگیری سری�ع در صورت آسیب‌دیدگی

- نادیده گرفتن علائم بیماری

- به هم خوردن بهداشت خواب و استراحت

آرامش و سلامت 

روانی

- اختصاص دقایقی برای تنفس عمیق

- صحبت با مشاور یا افراد مطمئن

- پذیرش محدودیت های خود

- انکار ترس و اضطراب

- سرکوب احساسات منفی

مدیریت انرژی

- تقسیم وظایف بین اعضای خانواده

- اولویت بندی کارهای ضروری

- پذیرش کمک از دیگران

- تلاش برای انجام همه کارها به‌تنهایی

- کمال گرایی در شرایط بحران

ارتباطات

- گفت‌وگوی صادقانه با خانواده

- حفظ ارتباط با شبکه های حمایتی

- محدود کردن اخبار اضطراب‌آور

- پنهان کردن مشکلات از خانواده

- گوشه‌گیری و انزوا

معنویت

و  قرآن  قرائت  خواندن،  نماز  عبادت،  دعا،   -

خدا با  گفت‌وگو 

- تکرار ذکرهای آرام بخش و جملات امیدبخش

- شکرگزاری و تفکر مثبت

- احساس گناه نابجا

- سوء ظن

- ناامیدی

- رفتارهای خرافی
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2. دست‌کم نگرفتن اهمیت معنا و معنویت در خود و فرزندانمان

در روان شناسی، یک روش ارزیابی به نام »تداعی آزاد« وجود دارد. در بخشی از اجرای این روش، مُُراجع 

تشویق می شود به محض شنیدن هر کلمه‌ای که روان شناس مطرح می کند، هرآنچه به ذهنش می‌رسد، 

بیان کند. حالا ممکن است آن چیزی که به ذهن می‌آید، یک کلمه باشد یا یک تصویر و حتی یک احساس. 

سپس روان شناس، آن چیزهایی که برای فرد تداعی شده، با روش هایی تحلیل می کند. اگر بخواهیم تمرین 

تداعی آزاد را با یک واژه انجام دهیم و آن واژه »جنگ« باشد، فکر می کنید بیشترین چیزهایی که با شنیدن 

این واژه به ذهن افراد می‌رسد، چیست؟ احتمالاً در گزارش افراد، واژه های ویرانی، درگیری، انفجار، آتش، 

دود، مرگ، فرار، آژیر و مواردی ازاین‌دست، کم نباشد. کلمات، بار روانی دارند. هر کلمه ما را به دنیایی از معانی 

متصل می‌کند. مواردی که در ردیف »الف« جدول 2 آمده‌اند، کلمات، تصاویر و احساساتی هستند که با 

واژه جنگ برای هر انسانی ممکن است تداعی شوند. کلماتی که در ردیف »الف« جدول آمده‌اند، با کلماتی 

که در ردیف »ب« آمده‌اند، ظاهر مشابهی دارند و در دید ناظر بیرونی شاید یکسان تلقی شوند؛ درحالی که 

تجربه حالات درونی برآمده از آن ها تفاوت بسیار دارند. دو نفر را تصور کنید که هر دو، عزیزشان را در جنگ 

از دست داده‌اند: یکی که از دست دادن عزیزش را به مرگ در جنگ تعبیر می کند، معتقد است دوران عمر 

وی به پایان رسید و بدون اینکه به وجود دنیای دیگری اعتقاد داشته باشد، با دنیایی از ابهام درخصوص 

اینکه او الان چه وضعیتی دارد، سوگواری می کند و دل تنگ اوست. دیگری هم در حالی سوگواری می کند 

که معتقد است عزیزی که دل تنگ اوست، در جنگ به شهادت رسیده و نه تنها زنده است، بلکه »عند ربهم 

یرزقون«1 است. تفاوت حال درونی این دو فرد سوگوار را اگر تصور کنیم، به خوبی متوجه می شویم چقدر 

باورها در احوالات و روحیات ما انسان ها نقش دارند، چقدر کلمات بار دارند و چقدر پیوند تجربه های زندگی 

با معنای زندگی اهمیت دارند.

1 . اشاره به آیه 196 سوره آل عمران که در آن، شهیدان زنده معرفی شده‌اند و نزد پروردگارشان روزی داده می شوند.
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جدول 2. ارتباط فکر، احساس و رفتار با معنای زندگی، تعابیر وکلمات با بار معنایی متفاوت

همان طور که تلقی مرگ یا شهادت در جنگ، در احساس بازماندگان تفاوت ایجاد می کند، حالِِ آدمی که 

منفعلانه تحمل می کند با حال کسی که فعالانه مقاومت می کند، فرق دارد. جنس آرامش کسی که با ترس 

از شکست و آسیب های جنگ اوقات می گذراند و با تغافل و سرگرم کردن، خود را تسکین می‌دهد، با آرامش 

را جهادی  الهی روزگار می‌گذراند، منتظر است و تحمل تمام رنج ها  با اعتماد به وعده های حق  کسی که 

مشمول پاداش الهی و اسباب کمال و بندگی می‌داند، تفاوت بسیاری دارد. راز تمام این تفاوت ها همان رازِِ 

»داشتن معنا در زندگی« است.

وقتی دکتر فرانکل در کتاب انسان در جست‌وجوی معنا از مشاهداتش در زندان آلمان ها در جنگ جهانی 

می گوید، به این نکته اشاره می کند که تنها، کسانی توانستند از شرایط سخت زندان جان سالم به در ببرند 

که در زندگی خود معنایی یافته بودند. نکته قابل تأمل در کتاب، این است که آن دسته از انسان هایی که با 

تمام وجود برای بقای خود می جنگیدند و به هر قیمتی ولو با دزدیدن غذای سایر هم زندانی های خود برای 

زنده ماندن تلاش می کردند، زودتر از بقیه جان خود را از دست می‌دادند و نقطه مقابل، افرادی که برخلاف 

احساس کلیمعنای تحملتصور از آیندهعلترفتاراحساسمفهومردیف

الف
)نفر اول(

مرگ
درماندگی و 
استیصال،

وحشت و تنهایی
بداقبالیتحمل

ترس از شکست 
و آسیب های 

جنگ

تحمل روزهای پر از 
سختی و چالش

احساس ضعف، 
بدبختی و خواری

ب
)نفر دوم(

شهادت

احساس کنترل و 
عاملیت در سایه 

لطف الهی،
احساس وحدت 
و هویت جمعی

تقدیرمقاومت
اعتماد به 

وعده های حق 
الهی

تحمل رنج، 
جهادی مشمول 

پاداش الهی

احساس عزت و 
اقتدار
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جهت بقا حرکت می کردند، از نیازهای ضروری خود چشم می پوشیدند و خیرخواهانه و ایثارگرانه، اندک غذای 

خود را به افراد ضعیف تر و گرسنه تر می بخشیدند، توانستند روزهای سخت را پشتِِ سر بگذارند. این جمله 

معنادرمانگران با این مضمون که »کسی که چرایی زندگی را یافته، با هر چگونه‌ای خواهد ساخت« امروز یک 

عبارت شناخته شده جهانی است، و اهمیت و ارزش پیدا کردن معنا در زندگی، موردپذیرش مجامع علمی 

است و سال هاست روان شناسان پیرو مکتب معنادرمانی به مطالعه و پژوهش در این حوزه مشغول‌اند. 

هر انسانی در طول زندگی بارها این سؤال ها را از خود می پرسد: من چه کسی هستم؟ به چه دلیل اینجا 

هستم؟ چرا به وجود آمده‌ام؟ در زندگی چه هدفی را باید پیگیری کنم؟ چه چیزی به زندگی من ارزش و معنا 

می‌دهد؟ و... . تلاش برای یافتن پاسخ این سؤال ها تلاشی است در جهت ارضای نیاز به معنا، و هر انسانی 

ناگزیر از پاسخ گویی به این قبیل دغدغه های وجودی است. فرانکل تفاوت انسان با سایر موجودات را در 

همین مسئله می‌داند؛ او بر این باور است که حیوان هرگز پرسش از معنا ندارد و انسانی هم که پرسشی از 

معنا نداشته باشد، فقط در سطح بُُعد حیوانی وجودش گام برمی‌دارد. معنویت با تمایل به متعالی دیدن 

خود و حیات، در ارتباط است؛ به‌این ترتیب، انسان با دیدی فراتر از نگاه مادی، به جهان، خود و دیگر پدیده ها 

می نگرد. احساس نیاز به معنا، انسانی‌ترین انگیزه و حقیقتی انکارناپذیر در زندگی انسان است و نمی توان 

بدون اعتقاد به آن، زندگی را به سلامت ادامه داد. این نیاز به معنا و جایگاه آن در زندگی، به صورت ویژه وقتی 

خودش را نشان می‌دهد که زندگی وارد مراحل سخت خود می شود. نکته مهم آن است که این تعابیر از 

معنا که در رویکردهای معنوی‌درمانی امثال دکتر فرانکل مطرح شده است، معنویت بدون در نظر گرفتن 

مضمون دینی است و با معنویت دینی تفاوت اساسی دارد.

 طراحی و ساختار دین اسلام به منزله آخرین برنامه ارسالی ازسوی خداوند به بندگان، به گونه‌ای است که 

لُُ 
وَّ�َ
َ �
معنویت در سراسر آن به چشم می خورد. آغاز و پایان معنویت در اسلام به خدا ختم می شود: »هُُوََ الْأَ
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ی عََلِِیمٌٌ«.1 اولین قدم در معنویت اسلامی، پذیرش موجودی برتر و 
َ
ِ شَ

بََْلْاطِِنُُ وََهُُوََ بِِکلِّ�

اهِِرُُ وََا

َ�
خِِآرُُ وََالظَّ


وََالْآ

اثرگذار تام در زندگی انسان و عالم هستی است. بدون اعتراف اجمالی به چنین واقعیتی، معنویت اسلامی 

شروع نمی شود. دین به تمام لحظات زندگی معنا می‌دهد؛ چون در نگاه دینی »هدفمند بودن زندگی« را 

داریم. باور دینی ما دراین باره که زندگی فقط در این دنیای کنونی خلاصه نمی شود، در این دنیا تنها و بدون 

هدف رها نشده‌ایم، برای هدف والایی خلق شده‌ایم و این چالش‌ها و مسائل برای ما فرصت های رشد 

هستند، بسیار کمک می کنند تا سختی زندگی دنیا را با نگاهی دیگر، برای یک زندگی جاودانه تحمل  کنیم. ما 

به وجود خدای ناصح و خیرخواه، قدرتمند، حمایت گر، یاریگر، شفیق، مهربان و حکیمی معتقد هستیم که 

کارها را براساس حکمت رقم می‌زند و هیچ ظلمی را بی پاسخ نمی گذارد.

يـٔٔا وََهُُوََ 
َ
 شَ

ْاْ
و
حِِبُّ�ُ
ُ
ن تُ

َ
م وََعََسََىٰٓ�ٓ أَ

ُ
كُ
َ�
ير لَّ

َ
يـٔٔا وََهُُوََ خَ

َ
 شَ

ْاْ
رََكهُُو

َ
ن تَ

َ
به وجود خیر در رویدادها باور داریم: »عََسََىٰٓ�ٓ أَ

مُُونََ«.2 چه بسا چیزی را ناخوش بپنداریم درحالی که خیرمان در آن است، 
َ
علَ
َ
 تَ
ا
م لَا

ُ
نتُ
َ
مُُ وََأَ

َ
م وََٱلُلَّهُ يََعلَ

ُ
كُ
َ�
ّرّ لَّ

َ
شَ

و چه بسا از چیزی خوشمان بیاید و برای ما شر باشد؛ حال آنکه ما نمی‌دانیم و خدا می‌داند. عمق، شدت 

و حتی جنس امیدبخشی حاصل از اعتقاد به وجود خدای خیرخواه و باور دینی مبنی بر اینکه وقتی ما به 

تکالیف خودمان عمل می کنیم، هرآنچه برای ما اتفاق می‌افتد، قطعاً خیر ماست، بسیار متفاوت است با 

امیدواری کسی که به بخت و اقبال یا حتی تدبیر خودش تکیه کرده است. 

زندگی،  یافته‌اند، در شرایط مختلف  را  زندگی خود  انسان هایی که معنای  و  معنویت بسیار مهم است 

سازگاری بالاتری نشان می‌دهند و آرامش و سلامت بالاتری تجربه می کنند. فقط یادمان باشد که معنویت 

نیز اصل و بدل دارد. معنویتی اصل است که به منبع لایزال الهی و دین خدا وصل باشد، و همه چیز در 

1 . حدید )57(: 3.
2 . بقره )2(: 216.
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همین اتصال وجود دارد؛ به قولی، وقتی گیلاس با بند باریکش به درخت متصل است، همه عوامل در 

جهت رشدش در تلاش‌اند. باد باعث طراوت و آب باعث رشدش می‌شود و آفتاب به پختگی و کمالش کمک 

می کند؛ اما به محض پاره شدن آن بند و جدا شدن از درخت، آب باعث گندیدگی، باد باعث پلاسیدگی و 

آفتاب باعث پوسیدگی و از بین رفتن طراوتش می شود. بنده بودن یعنی همین؛ یعنی بند به خدا بودن که 

اگر این بند پاره شد، دیگر همه عوامل در نابودی ما مؤثر خواهد بود. سختی‌ها و چالش های زندگی، مانند 

باد و آفتاب برای میوه عمل می‌کنند. تا بند به خداییم، و به اهل بیت؟عهم؟ و ریــشه ها وصلیم، برای رشد ما 

مفید و بسیار هم خوب است؛ اما به محض جدا شدن بندِِ بندگی، همه آن عوامل باعث تباهی و فساد 

ما می شود. والدینی که معنای زندگی را یافته‌اند، نه تنها خودشان آرامش بالاتری دارند، بلکه با کمک به 

فرزندانشان در یافتن معنای زندگی می توانند آن ها را دربرابر سختی ها بیمه کنند و از بستر موجود برای رشد 

و تعالی فرزندانشان بهره ببرند.

3. هنر دروازه بانی ذهن

پدر و مادر تا چه اندازه باید اخبار جنگ را پیگیری کنند؟ چقدر درباره‌اش در محیط خانه صحبت کنند و 

فرزندان را در جریان بگذارند؟ چه اخبار تلخ و چه خبرهای پیروزی. 

نباشد.  مطرح  خاصی  ضرورت  اگر  به خصوص  نیست؛  درستی  کار  جنگ  اخبار  لحظه به لحظه  پیگیری 

ازیک طرف، در جنگ مدام اتفاق های جدید نمی‌افتد؛ ازطرف‌دیگر، در جنگ همه خانواده ها و شهرها وضعیت 

مشابهی ندارند. خانواده هایی که در شهرهای امن تر زندگی می کنند، باید مدیریت بهتری بر فضای روانی 

خانه انجام دهند. لازم نیست جزییات را پیگیری کنید. کافی است حدود دو بار صبح و شب اخبار را ببینید. 
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اگر هم نگرانید که ممکن است اتفاق مهمی بیفتد و شما در جریان قرار نگیرید، می توانید از دوستی بخواهید 

به شما اطلاع دهد. بسیار مهم است که مناب�ع اطلاعاتی ما در دوران جنگ مدیریت شده باشد و دروازه بانی 

ذهن خود را بلد باشیم. مسئله دیگری که با آرامش ما رابطه تنگاتنگی دارد، عدم توجه به شایعات، و پیگیری 

اخبار از مناب�ع معتبر است. طبیعی است رسانه های تحت نظر دشمن، هدفمندانه سعی می کنند ترس و 

ناامیدی را القا کنند.

گاه در پاسخ به سؤال های کودک  4. والد آ

جنگ چیه؟ چرا مردم باهم می‌جنگن؟ •

ممکنه امشب بمب روی خونه ما بیفته؟•

اگر شب صدای انفجار بشنویم، چی‌کار کنیم؟ •

منم باید بجنگم؟•

اگر مدرسه ما رو بمبارون کنن، معلممون کجا پناه می‌گیره؟•

اگر شما بمیرید، من چی‌کار کنم؟•

 واکــنش شای�ع بزرگترها به سؤال هایی ازاین قبیل چیست؟ بعضی از والدین در زمان مواجه شدن با این 

پرسش ها مضطرب می شوند و احساس می کنند پاسخ دادن به سؤال های فرزندان درباره جنگ برایشان 

دشوار است، یا چه‌بسا پاسخ می‌دهند، اما با پاسخ های مبهم و درهم‌ریخته، ذهن کودک را بیشتر آشفته 

می کنند و او را به جمع بندی بهتری نمی‌رسانند. به نظر می‌رسد بُُعد مهمی از مسئله این باشد که در پاسخ 

به این سؤال ها با مفاهیمی مانند مرگ، آزادگی، شهادت و... سروکار داریم که مفاهیمی انتزاعی )غیرعینی 
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ازاین‌دست، لازم است محدودیت های ذهنی  و مشاهده ناپذیر( هستند و در زمان پاسخ به سؤال هایی 

سنین  در  کودکان  ذهنی  توانمندی های  به‌راستی  گیرد.  قرار  موردتوجه  انتزاعی  مفاهیم  درک  در  کودکان 

گاهی والدین از سطح درک کودکان می تواند در ارائه پاسخ های بهتر و مناسب تر  مختلف چگونه است؟ آیا آ

به سؤال هایشان کمک کننده باشد؟

واقعیت این است که پرسش های کودکان و نوجوانان، بستری ارزشمند است که اگر به‌درستی از آن ها 

استفاده شود، با آرامش، امید، احساس کارآمدی و تاب‌آوری آن ها رابطه عمیقی دارد. پس لازم است بتوانیم 

پاسخ ها را متناسب با درک کودکان توضیح دهیم؛ درعین حال یکی از خطرهای مهم این است که ذهن 

کودک پر از مجموعه الفاظی شود که معنای آن ها را دقیق نمی‌داند و اساساً برای وی مفهومی ندارد و با 

افزایش ابهام درباره موضوع، ذهنش آشفته تر شود. باتوجه به اهمیت این موضوع، در بخش چهارم ضمن 

اشاره به اصول پاسخ گویی به سؤال های فرزندان، به مجموعه‌ای از پرسش های شای�ع کودکان و نوجوانان 

و نحوه پاسخ والدین به آن ها پرداخته‌ایم. گام اول در ارائه پاسخ مناسب به سؤال های کودکان، داشتن 

شناخت از سطح درک و توانمندی های ذهنی، عاطفی و نیازهای معنوی کودکان در دوره های سنی مختلف 

است.

پرسش های فرزندان درباره جنگ و مسائل مربوط به آن، فرصت های مغتنمی است که اگر والدین بتوانند 

بلکه  باشند،  داشته  بیشتری  آرامش  می کند  کمک  فرزندانشان  به  نه تنها  کنند،  استفاده  آن  از  به خوبی 

بستری بسیار مناسب برای انتقال مفاهیم ارزشمندی چون عدالت، آزادگی، دستگیری از مظلوم، وحدت و 

همدلی خواهد بود و می تواند زمینه ساز پرورش و ارتقای صفات ارزشمندی چون شجاعت، وطن‌دوستی، 

حمایتگری، مسئولیت پذیری، انعطاف پذیری و تاب‌آوری باشد؛ البته لازمه‌اش این است که والدین در ارائه 
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پاسخ به محدودیت های ذهنی کودک در درک بسیاری از مفاهیم توجه کنند، آسیب پذیری های عاطفی او 

گاهی داشته باشند. همه مفاهیم و مطالبى که  را در نظر بگیرند و  به نیازهای معنوی او در هر دوره سنی آ

فرد در دوره نوجوانی قادر به فهم آن است، در دوران کودکى متوجه نمى شود؛ حتی کودکان در دوره سنی 

قبل و بعداز دبستان، متفاوت فکر می کنند و مسائل را تحلیل می نمایند. والدینی که از مقتضیات سنی 

گاهی بیشتری دارند، می توانند به سؤال های برخاسته از فطرت پاک و ذهن جست‌وجوگر  فرزندانشان آ

کودکان پاسخ هایی پخته تر ارائه کنند و پرورش‌دهندگان بهتری برای آن ها باشند. در ادامه به ظرفیت های 

ذهنی و نیازهای معنوی کودکان در دوره های سنی مختلف اشاره می کنیم. 

از حدود سه‌چهار سالگی تا پیش‌از مدرسه، کودکان در مرحله‌ای از رشد قرار دارند که ویژگی های رفتاری و 

شناختی جالبی در آنان دیده می شود. در این سن، هنوز تفکر منطقی به طور کامل شکل نگرفته و دنیای 

ذهنی کودک پر از تخیلات و نمادهاست؛ برای مثال، ممکن است یک قوطی کبریت را به جای ماشین فرض 

کنند یا به اشیای بی جان، جان ببخشند. حافظه و توجه کودک در این دوره، هنوز تکامل نیافته است؛ بنابراین 

خودمحورانه1  رفتارهای  به همین‌دلیل،  بگیرد؛  نظر  در  را  موقعیت  یک  جنبه های  تمام  همزمان  نمی تواند 

نشان می‌دهد و درک دیدگاه دیگران برایش دشوار است. گاهی بزرگترها این خودمحوری را با لجبازی اشتباه 

می گیرند؛ درحالی که این رفتار بخشی طبیعی از روند رشد شناختی اوست. یکی دیگر از ویژگی های کودکان در 

این سن، انعطاف پذیری کم آن هاست. وقتی تصمیمی می گیرند یا چیزی را می خواهند، به سختی می توانند 

از آن بگذرند؛ بسیار سخت تر از کودکان بالای هفت سال.

شیوه حل مسئله در این کودکان هم قابل توجه است. اگرچه می توانند شباهت های بین اشیا و پدیده ها 

1 . Egocentric.
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را تشخیص دهند، تفکرشان بیشتر براساس چیزی است که مستقیماً می بینند.1 آن ها فقط مسائل عینی و 

ملموس را درک می کنند و در حل مسائل انتزاعی یا تغییر شکل های ظاهری مشکل دارند؛ مثلاً اگر یک گلوله 

خمیر را به‌شکل استوانه درآوریم، درک این موضوع که مقدار خمیر تغییر نکرده، برایشان دشوار خواهد بود.

در مرحله سنی دبستان تا اوایل نوجوانی، کودک در دوره عملیات عینی2 قرار دارد. در این مرحله، تفکر او 

منطقی تر شده و توانایی حل مسئله به صورت ذهنی در او رشد می کند؛ اما تنها درباره چیزهای مشاهده پذیر 

و ملموس، می تواند درست استدلال کند. درمقابل، مسائل انتزاعی یا غیرملموس برایش دشوار است و 

نمی تواند درباره‌ آن ها به نتیجه‌ای روشن برسد. یکی از مهم‌ترین پیشرفت های این دوره، درک مفهوم بقا یا 

حفظ مقدار است. کودک حالا می فهمد که اگر شکل چیزی تغییر کند ولی مقدار آن کم یا زیاد نشود، درواقع 

چیزی از آن، کم یا به آن اضافه نشده است؛ مثلاً اگر خمیر بازی را به‌شکل توپ درآوریم و بعد آن را پهن 

کنیم، کودک متوجه می شود که مقدار خمیر همان است که بود. در این سن، کودک بهتر می تواند اشیا را 

ردیف و گروه بندی کند. او حالا براساس شباهت ها و تفاوت ها می تواند اشیا را گروه بندی کند. همچنین، 

استدلال قیاسی3 در او رشد می کند؛ یعنی از دو گزاره مقدمه می تواند به نتیجه‌ای منطقی برسد؛ مثلاً اگر 

بداند »حیوانات اهلی می توانند با آدم ها زندگی کنند« و »مرغ و خروس حیوان اهلی است«، نتیجه می گیرد 

1 . برای مثال در استدلال آن ها یک امر جزئی بر امر جزئی دیگر مبتنی است؛ مثلاً »مامان می خواهد از خانه بیرون برود؛ چون 
موهایش را شانه کرد« را از این رفتار مادر در روز قبل استنباط می‌کند و تصور می کند چون مامان امروز مو را شانه زده، پس 
می خواهد بیرون برود. »بازگشت ناپذیری« از دیگر ویژگی های استدلال در آن هاست؛ بدین صورت که اگر مثلاً دو ردیف مهره سبز و 
زرد به تعداد مساوی وجود داشته باشد و کودک ببیند که تعداد آن ها برابر است، سپس از وی بخواهیم مهره های زرد را در ظرفی 
کوچک تر و مهره های سبز را در ظرفی که بزرگ تر است بریزد، سپس از وی بپرسیم کدام بیشتر است، مهره های ظرف کوچک تر را 
بیشتر می‌داند؛ چون ظرف پرتر است. این موارد حاکی از آن است که تفکر کودکان پیش‌دبستان بر جنبه های ظاهری امور مبتنی 

است.
2 . Concrete Operational Stage.
3 . Deductive reasoning.
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»پس مرغ و خروس ها می توانند با آدم ها زندگی کنند«. او انعطاف پذیری ذهنی بالاتری دارد. محدودیت های 

شناختی مرحله قبل در این سن کمتر می شود. کودک دیگر آن خودمحوری شدید دوران خردسالی را ندارد و 

می تواند خودش را جای دیگران بگذارد. از جاندارپنداری فاصله می گیرد و می فهمد که نه همه چیز جان دارد 

و نه همه چیز احساس دارد. همچنین، رابطه بین کل و جزء را بهتر درک می کند و متوجه می شود که مثلاً 

محله، بخشی از شهر است. بااین حال، باید توجه داشت که در این سن هنوز هم کودک برای درک مفاهیم 

با  یا مسائل فرضی دچار مشکل است. والدین و مربیان بهتر است هنگام صحبت  انتزاعی مثل عدالت 

کودک، از مثال های عینی و ملموس استفاده کنند و مفاهیم را به زبان ساده بیان نمایند.

در حدود سیزده سالگی، ازنظر ساختار ذهنی، نوجوان وارد مرحله‌ای از رشد می شود که توانایی درک مفاهیم 

انتزاعی و غیرملموس در او شکل می گیرد. درحالی که در سال های کودکی، تفکر بیشتر عینی و وابسته به 

اشیای محسوس بود، نوجوان از تفکر عینی به سمت تفکر انتزاعی حرکت می کند؛ یعنی اکنون می تواند 

حتی در غیاب چیزها هم درباره‌ آن ها فکر کند. البته این تحول، تدریجی اتفاق می‌افتد و نوجوان کم کم از 

تخیلات کودکانه فاصله می گیرد و به سمت استدلال های منطقی )مانند استقراء و قیاس( حرکت می کند. 

در این مرحله، نوجوان برای توضیح پدیده ها فرضیه‌سازی می کند و سپس آن ها را می‌آزماید. در ابتدا، این 

فرضیه ها محدود به تجربیات ملموس او هستند، اما رفته‌رفته جنبه نمادین و انتزاعی پیدا می کنند. او 

حتی ممکن است فرضیه هایی خارج از چهارچوب تجربه های شخصی‌اش مطرح کند و با استفاده از منطق، 

آن ها را بررسی و رد یا تأیید نماید. بااین حال، درک کامل مفاهیم انتزاعی یعنی مفاهیمی که قابل مشاهده 

نیستند، مانند خدا، شیطان، فرشته ها و... برای نوجوان چالش برانگیز است؛ چراکه ذهن او هنوز در حال 

گذار از تفکر عینی به انتزاعی است.

عمده‌ترین نیازهای معنوی در سال های اولیه کودکی نیازهای عاطفی شامل انس، الفت و برقراری روابط 
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سالم با والدین است. بنابراین، تلاش برای کسب تجربه‌های خوشایند کودک در کنار والدین و توجه به رشد 

عاطفی سالم در این دوره سنی اهمیت دارد. در سنین دبستان، نیاز معنوی کودک این است که درخصوص 

گاهی کسب کند و آموزش ببیند، و در دوران نوجوانی که تغییرات  رفتارها و اعمال دینی و ارتباط عملی با خدا، آ

اساسی در سطح فکر و ذهن و شخصیت فرزندان شکل می گیرد، بهتر می توان گفت‌وگوهای منطقی درباره 

فلسفه اعمال با او داشت؛ یعنی اگر سال های کودکی را دوران آشنایی اولیه با آداب و سنت های دینی بدانیم، 

سال های نوجوانی سال های آموزش معرفت دینی است. مسئله مهم این است که مى توان از قدرت شناختى 

و عاطفى هر سنّّى براى رشد در سنین بعدى استفاده کرد؛ برای مثال، در باب رشد عاطفى باید به جریان 

رابطه کودک با مادر و احساس تعلق و وابستگى کودک توجه نمود. زمانى این احساس، تنها بین کودک و 

مادر است، اما رفته‌رفته در اثر رشد اجتماعى کودک، رابطه‌هایى بین او و همسالان، گروه هاى اجتماعى و 

دیگران ایجاد مى شود. همین احساس تعلق چنانچه در مسیر صحیحى رشد کند، همراه با قدرت شناختى 

بعدى کودک، به او کمک می کند که این احساس و عاطفه در رابطه‌اش با منبع اصلى قدرت، یعنى خداوند بروز 

نماید. نمونه دیگر را مى توان درباره مفهوم علیت جست‌وجو کرد. در پایان دوره کودکى، یعنى حدود هفت تا 

دوازده سالگى، کودک به حالت کنجکاوى هدف‌دار مى‌رسد و مفاهیم خاصى ازجمله مفهوم علیت را روشن تر 

مى فهمد. این قابلیت بهترین فرصت را براى والدین فراهم مى‌آورد تا رابطه کودک با خداى خویش را به زبان 

کودکانه تبیین کنند. حدود ده‌‌دوازده سالگی که بچه ها بیشتر از چرایی مسائل می پرسند و می خواهند علت و 

حکمت مسائل را بدانند، درصورتی که والدین بتوانند از احادیث، اشعار، حکایت ها، ضرب‌المثل ها، داستان ها، 

خاطرات و موضوعات تاریخی در گفت‌وگوها و پاسخ به پرسش های فرزند نوجوانشان استفاده کنند، بسیار 

خوب است و بر شیرینی، جذابیت و گیرایی بحث افزوده خواهد شد؛ درحالی که پیشنهاد می شود انتقال 

مفاهیم و آموزش ها در دوران کودکی همراه با بازی، سرود، قصه و نقاشی انجام شود.
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5. شناخت سبک مقابله‌ای خود

همه ما یک‌ روز صبح از خواب بیدار شدیم و با سیل خبرهایی مواجه شدیم که از ورود به شرایط جنگی 

حکایت داشت. واکنش خود را در روزهای اول جنگ دوازده‌روزه مرور کنید. احساس شوکه شدن، گیجی، 

کرختی و بلا‌تکلیفی داشتید، دست و دلتان به کاری نمی‌رفت و تصمیم گیری های معمول برایتان سخت 

شده بود یا به عکس تحریک پذیر، عصبی، بی قرار و کم خواب شده بودید و دائم با اطرافیان درگیر می شدید؟ 

یا جزء هیچ کدام از دو دسته یادشده نبودید و در دسته سومی قرار داشتید که در این مواقع با پناه بردن به 

گوشی، کار زیاد، پرخوابی، خوردن، بازی و سرگرمی و خلاصه هرکاری که حواسشان را از اصل موضوع پرت 

گاه، خودشان را از موقعیت دور می کنند؟ درمقابل همه این ها، آیا با افرادی برخورد داشتید که  کند، ناخودآ

در این مواقع و در سایر شرایط پرتنش زندگی، از آرامشی عجیب و غیرقابل‌‎انتظار برخوردارند؟ گویی جنگ 

برای همه به یک اندازه تنش ندارد و باعث واکنش های متفاوتی در افراد می شود. ریشه این تفاوت ها در 

کجاست؟

تفاوت های فردی ما در سه زمینه خلق‌وخوی ارثی ما، شخصیت ما، تجربه و مهارت هایی که در طول زندگی 

کسب کرده‌ایم، به واکنش های متفاوت ما درمواجهه با بحران منجر می شود. فرار کردن، تسلیم شدن، پناه 

بردن، حمله کردن و حل مسئله، پنج شیوه مقابله‌ای شای�ع در شرایط بحران است. همان طور که در ابتدای 

بحث اشاره شد، برخی افراد خود را به غفلت می‌زنند و با مشغول کردن خود و انکار اصل موضوع سعی 

می کنند با استفاده از سبک فرار، با شرایط مقابله کنند. گروهی هم با تسلیم شدن و احساس استیصال 

و درماندگی، واکنش هایی چون غم، گریه، اضطراب و بی قراری نشان می‌دهند و معمولاً برای اطرافیان، 

حالاتشان کلافه کننده است و ممکن است احساس عدم همدلی و طرد شدن دریافت کنند. برخی افراد با 



بخش اول:                 43الدین آگاهو

وابستگی و چسبیدن به اطرافیان، دنبال پناه می گردند تا امنیت روانی ازدست‌رفته خود را بازیابی کنند و 

درمقابل، افرادی حالت عصبی دارند و با برون‌ریزی و درگیری با دیگران، ناآرامی و تحریک پذیری خود را تخلیه 

می کنند. گروه آخر هم افرادی هستند که رویکرد حل مسئله دارند؛ برخلاف چهار گروه قبلی که واکنش آن ها 

بر محور هیجان است، این افراد واکنش عقلانی و منطقی دارند؛ به جای چرایی، به چگونگی فکر می کنند؛ 

یعنی بیش از آنکه ذهنشان با این مسئله درگیر باشد که چرا چنین شد، به این موضوع فکر می کنند که 

چگونه عمل کنیم تا بهترین نتیجه حاصل شود و مدیریت بهتری  دربرابر شرایط داشته باشیم. 

یکی از مهم‌ترین عوامل تعیین کننده سبک مقابله‌ای ما و همچنین عامل کمک کننده برای فائق آمدن بر 

بحران ها، باورهای ما یا به عبارتی همان معنایی است که به آن بحران می‌دهیم. هرچه معناهای ما درباره 

جنگ به معنایی که آموزه های قرآن و اهل بیت؟عهم؟ ارائه کرده‌اند نزدیک تر باشد، به حقیقت آن ها نزدیک‌تریم، 

مقابله‌ای  سبک  و  می کنیم  برخورد  سازگارانه تر  است،  بیشتر  بحران ها  در  تحملمان  آستانه  و  تاب‌آوری 

سالم تری داریم. اینکه ما چه روایتی از جنگ در ذهن خود داریم، تعیین کننده حال ما و خانواده ماست. 

در مسائلی مثل از دست دادن عزیز در مشاوره سوگ، یکی از اهدافی که دنبال می شود، این است که 

چطور معنا می تواند بار اتفاقی سخت را تغییر دهد. این مسئله درخصوص کودکان اهمیت بیشتری پیدا 

می کند. بچه ها مخصوصاً آن ها که سنین پایین تری دارند، قدرت تفکر و تحلیل کافی ندارند. عینک بچه ها 

در دیدن واقعیت ها، والدین آن ها هستند. والدین برای کودک، یعنی سازنده روایت از وضعیتی که در آن 

قرار داریم. والدین براساس نگرش خود به مسائل مختلف و واکنشی که دربرابر آن دارند، درواقع به کودک 

می‌آموزند که این شرایط را به این نحو روایت کن، تمرکزت را روی این بخش های ماجرا بگذار، بخش های 

مثبتش را این طور ببین و... . برای مثال، برق خانه که می‌رود، نوعی برخورد این است که همه از وضعیت 

موجود ابراز ترس و ناراحتی کنند؛ کنار هم بنشینند، کارهای معمول را انجام ندهند، مثلاً دست شویی هم 
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نروند و در حالت انتظاری کلافه کننده منتظر آمدن برق و بازگشت به شرایط معمول باشند. پیام ضمنی که 

در این حالت به کودک منتقل می شود، یعنی برق رفتن اتفاق خیلی بدی است. یک موقع است می گوییم 

برق رفت؛ بیایید همه با نور موبایل هایمان سایه بازی کنیم. به جای حالت انتظار کلافه کننده، افراد حسابی 

مشغول می شوند و خوش می گذرد؛ طوری که برق هم که آمد، بچه می گوید باز چراغ ها را خاموش کنیم. 

این موقعیت رفتن برق، خودش هیچ معنایی نداشت؛ معنایش را والدین می سازند و برآن‌اساس، نوع 

مقابله کودک را رقم می‌زنند. در موقعیت های مختلف مواجه با بحران، این سه مرحله مهم را انجام دهیم: 

در وهله اول، ببینیم برداشت خودمان از موقعیت چیست؟ در وهله دوم، اطمینان از اینکه سالم‌ترین 

برداشت را داریم یا نه؟ یا بررسی اینکه آیا می توانم برداشت بهتر و آرامش بخش تری را جایگزین برداشت 

خودم کنم و انجام دهم؟ مورد آخر، به این موضوع فکر کنیم که چطور برداشتمان را با بقیه به اشتراک 

بگذاریم؟

6. مجهز شدن به جعبه‌ابزار والدگری در شرایط بحران

»والدگری مثبت« نام روشی است که با کمک آن، والدین می توانند‌ با فرزندانشان ارتباط مؤثرتری برقرار 

کنند و بر آن ها مدیریت بهتری داشته باشند و به رشد شخصیت سالم و پیشگیری از مشکلات روانی در 

آن ها کمک کنند. والدینی که به جعبه‌ابزار والدگری مجهز هستند، روش ها و اصول و شیوه های مدیریت 

رفتار کودکان و نوجوانان را می شناسند، بهتر از بقیه می‌دانند چگونه با فرزندشان در موقعیت های مختلف 

رفتار کنند، کدام ابزار یا روش برای کدام موقعیت مناسب تر است، چه رفتارهایی خطاست و اگر خطا کنند، 

چه نتیجه‌ای عایدشان می‌شود.

ارتباط، قانون گذاری و قاطعیت در اجرای قوانین، سه مهارت مهم در حوزه فرزندپروری است. والدینی 
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که اهمیت ارتباط سالم و همدلانه را درک می کنند و روابط باکیفیت تری با فرزندشان دارند، می‌دانند در هر 

دوره سنی چه رفتارهایی طبیعی و چه رفتارهایی غیرطبیعی محسوب می شود و درخصوص ظرافت های 

در  نه تنها  آن ها  هستند.  قاطع  و  دارند  بالاتری  مهارت  و  دانش  مختلف،  سنی  دوره های  در  قانون گذاری 

فرزندپروری موفق تر عمل می کنند، بلکه در بحران ها و چالش های مختلفی که خودشان و فرزندانشان در 

دوره های مختلف مواجه می شوند، با رفتارهای دقیق و بجا و سنجیده، مدیریت بهتری  دربرابر شرایط دارند، 

چالش ها را راحت تر پشتِِ سر می گذارند و فرزندانشان کمتر متحمل آسیب می شوند. 

جنگ و تنش های حاصل از آن در فرزندان، یکی از بسترهای چالش برانگیز برای بسیاری از والدین است. 

پرخاشگری،  مانند  رفتارهایی  با  است  ممکن  را  خود  درونی  ناراحتی های  و  فشارها  نوجوانان،  و  کودکان 

مجهز  والدگری  جعبه‌ابزار  به  که  والدینی  دهند.  نشان  نافرمانی  حتی  یا  بهانه جویی  بی‌انگیزگی،  لجبازی، 

باشند، می‌دانند این رفتار که ظاهراً لجبازی و نافرمانی است و قبل‌از بحران در فرزندشان وجود نداشت، 

پیامد تنش دوران جنگ است و در احساس رنج درونی فرزندشان ریشه دارد؛ براین‌اساس با درک همدلانه و 

ارتباط گیری صحیح، نه تنها به فرزندشان کمک می کنند رنج درونی‌اش را کاهش دهد، بلکه در کشمکش های 

ارتباطی نادرست با فرزند قرار نمی گیرند و سعی می کنند با تسلط بر اوضاع، شرایط را پیچیده تر نکنند.

کردن،  همدلی  و  ارتباط  مهارت  فرزندپروری،  زمینه  در  والدین  برای  ضروری  مهارت های  انواع  میان  در 

جایگاهی ویژه‌ دارد؛ به طوری که در عین ارزشمندی و اهمیت بالای مهارت های قاطعیت و قانون گذاری در 

زمینه والدگری، به والدین تأکید می شود بسیار مراقب باشند قانون گذاری و مدیریت رفتار، نباید به رابطه 

والدفرزندی خدشه وارد کند. شواهد نشان می‌دهد ارتباط اصولی و همدلانه، بسیاری اوقات در حل مسائل 

والدفرزندی معجزه می کند. در دوران پرتنش جنگ، وجود ارتباط امن روانی بین والدین و فرزندان و همدلی 

کردن، اهمیت بسیار بیشتری پیدا می کند؛ لذا به والدین پیشنهاد می کنیم ارتباط مؤثر و صمیمی‌ با کودک را 
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حفظ کنید تا هر زمانی که احساس نگرانی کرد، بتواند به‌راحتی با شما در میان بگذارد. از زبان متناسب با سن 

او استفاده کنید، واکنش های او را زیرنظر داشته، به سطح اضطراب او حساس باشید. به فرزندان خود 

اطمینان دهید که در شرایط خطر، کنار او هستید. به آن ها یادآوری کنید که بسیاری از مردم در سراسر جهان 

برای متوقف کردن جنگ و درگیری، سخت تلاش می کنند. به آن ها دل گرمی بدهید، گفت‌و گوی صادقانه 

و متناسب با سن کودک درباره وقای�ع، با تمرکز بر تقویت حس امید و شجاعت و میهن‌دوستی در کودک 

بسیار مفید است. گفت‌وگوها را با دقت و توجه به پایان برسانید. هنگام پایان دادن به مکالمه، مهم است 

که مطمئن شوید فرزندتان را در حالت اضطراب و پریشانی رها نمی کنید. به او یادآوری کنید که برای شما 

مهم و ارزشمند است و هر زمان که احساس نگرانی کرد، برای گوش دادن و حمایت از او کنارش هستید.

در ادامه به نمونه هایی از رفتارهای شای�ع کودکان که در پاسخ به تنش های شرایط جنگ تشدید می شود، 

اشاره کرده، تعدادی کاربرگ های پیشنهادی معرفی می کنیم. والدین باید بدانند اگر قبل‌از این شرایط چنین 

رفتارهایی در فرزندشان نبوده، درواقع واکنشی طبیعی به شرایط غیرطبیعی است. 

الف. رفتارهای پرخاشگرانه )فریاد زدن، کتک‌کاری، شکستن وسایل( ▪

علت اصلی این رفتار: کودک احساس می کند تسلطی بر زندگی ندارد، ترس و اضطرابش زیاد است و آن را 

به‌شکل خشم نشان می‌دهد.

کاربرگ۱: مقابله با پرخاشگری

تمرین: ساخت »عصبانیت‌سنج« خانگی

یک بطری پلاستیکی را با آب رنگی و کمی روغن مای�ع پر کنید. •



بخش اول:                 47الدین آگاهو

برچسب‌های صورتک )از ☺ تا ��( روی آن بچسبانید. •

وقتی کودک عصبانی است، بطری را تکان دهید و بگویید: بیا ببینیم عصبانیتت چقدر است؟ •

 نفس‌های عمیق و دیافراگمی بکشید تا مای�ع آرام شود. •

جمله‌های کلیدی:

عصبانیتت را می‌بینم. بیا باهم آن را کوچک کنیم.•

می‌توانی عصبانی باشی، اما نمی‌توانی به دیگران آسیب بزنی. •

 ب. رفتارهای افسرده‌وار )سکوت، گریه، بی‌حوصلگی( ▪

ابراز  ندارد؛  واکنش  برای  روانی  انرژی  و  دارد  درماندگی  و  ناامیدی  احساس  کودک  رفتار:  این  غالب  علت 

می کند. بی حوصلگی  و  خستگی 

والدین چه کار کنند؟

صحبت کردن بدون فشار: می‌توانی سکوت کنی. من همین‌جا کنارت هستم.•

تماس فیزیکی ملایم: نوازش یا در آغوش گرفتن اگر مقاومت نکرد.•

کاربرگ۲: مقابله با افسردگی 

تمرین: بازی »جعبه نور« 

یک جعبه، مانند جعبه کفش را با کودک تزیین کنید. •

هر روز باهم سه چیز را پیدا کنید که:•
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زیبا بود )مثل گل، نقاشی(. ◦

خوب بود )مثل کمک کسی(. ◦

امیدبخش بود )مثل طلوع خورشید(. ◦

روی تکه‌های کاغذ بنویسید/نقاشی کنید و در جعبه بگذارید.•

جمله‌های کلیدی: 

بعضی روزها سخت‌ترند، اما همیشه چیزهای خوبی هست. •

غمگین بودن اشکالی ندارد؛ من کنارت هستم. •

به او مسئولیت‌های کوچک بدهید: امروز تو مسئول آب دادن به این گل هستی.•

ج. منفی‌کاری )امتناع از همکاری، لجبازی( ▪

علت اصلی این رفتار: کودک به احساس کنترل نیاز دارد و به شرایط غیرمنصفانه معترض است.

والدین چه کار کنند؟

به‌جای تحمیل یک چیز، او را در موقعیت انتخاب قرار داده، به او انتخاب‌های محدود بدهید: الان باید •

به پناهگاه برویم. می‌خواهی با عروسکت بیایی یا کتابت؟

 از قدرت بازی استفاده کنید: بیا مسابقه بدهیم چه‌کسی سری�ع‌تر کفش‌هایش را می‌پوشد.•

کاربرگ۳: مقابله با منفی کاری

تمرین: بازی »انتخاب های قهرمانی« 
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موقع لجبازی، دو گزینه قابل‌قبول بدهید:•

می‌خواهی با عروسکت بازی کنی یا برایت قصه بگویم؟ ◦

می‌توانی اول لباس بپوشی یا اول دندان‌هایت را مسواک بزنی. ◦

از کودک بخواهید برای هر همکاری یک ستاره روی جدول بچسباند. •

جمله‌های کلیدی: 

می‌دانم دوست داری تصمیم بگیری؛ بیا باهم انتخاب کنیم. •

وقتی باهم همکاری می‌کنیم، همه‌چیز راحت‌تر می‌شود.•

پیشنهاد می شود والدین جدول ثبت رفتاری مانند جدول ذیل طراحی، و روند رفتار فرزندشان را رصد 

کنند.

جدول 3. جدول ثبت رفتارها )برای والدین(

7. والدین فرصت ساز

رزمنده ها  پای شنیدن خاطرات  یا  را می خوانید  رزمندگان دفاع مقدس  وقتی لابه لای کتاب ها، خاطرات 

می نشینید، از نقش مؤثر کودکان و نوجوانان در جنگ می گویند؛ بچه هایی که تا دیروز مشغول بازی بودند 

و گویا یک شبه قد کشیدند! به رزمندگان آب می‌دادند، به مجروحان رسیدگی می کردند، در خرمشهر، آب و 

نتیجهراهکار استفاده شدهرفتار مشاهده‌شدهروز/ تاریخ

بعداز سه دقیقه آرام شد.بازی عصبانیت‌سنجپرخاشگری )پرتاب اسباب بازی(

نیمی از غذا را خورد.انتخاب بین دو غذای مقویامتناع از غذا خوردن



50            کوله پشتی آرامش

غذا بین رزمندگان توزی�ع می کردند، و کمی که بزرگ تر می‌شدند، به جبهه می‌رفتند؛ مثلاً شهید محمدحسین 

فهمیده را به یاد دارید. برخی دیگر از این نوجوانان، مانند علی لندی و دیگران هم در زمینه های دیگر مؤثر 

بودند.

در تهدیدها و در سختی ها، فرصت هایی هم برای رشد وجود دارد؛ مانند زمانی که سخت تمرین کردیم و 

بالاخره توانستیم دوچرخه سواری یاد بگیریم! جنگ هم سکه‌ای دوروست. در جنبه ویرانی، جنگ به مثابه 

بیماری است؛ یعنی وقتی جنگ اتفاق می‌افتد، انسان‌ها بیمار، و دچار ترس و اضطراب می شوند، روابط 

اجتماعی کاهش پیدا می کند، معناها از آدم ها گرفته می شود و جسم ها از بین می‌رود؛ اما در کنار همین 

عادت  تکراری  و  معمولی  زندگی  به  که  افرادی  می‌زند.  بیرون  سنگ ها  دل  از  هم  جوانه هایی  سختی ها، 

کرده بودند، ناگهان یادشان می‌آید فرصت زندگی کردن آن قدرها هم نیست. مردمی که در کنار هم زندگی 

می کردند، یادشان می‌آید سوار یک کشتی هستند و در سرنوشت هم اثرگذارند و... .

بعضی وقت ها بچه ها یک شبه قد می کشند و یک‌شبه بزرگ می شوند؛ مثل نوجوان سربه هوایی که وقتی 

پدرش فوت می‌کند، انگار یکهو تمام معادلات جهان برایش تغییر می کند و خودش را مرد خانه می بیند. جنگ، 

می تواند کودکان و نوجوانان ما را واکسینه کند. داروی تلخ جنگ که در بدن ها نفوذ می کند، به بیماری خفیفی 

به  می توانند  والدین  شد.  خواهند  قوی تر  جنگشان  قبل‌از  نسخه  از  آینده،  در  به یقین  اما  می شوند؛  مبتلا 

فرزندانشان، مخصوصاً نوجوانان کمک کنند حالا که این جنگ ناخواسته و تحمیلی برای ما اتفاق افتاده است، 

فرصت های این اتفاق سخت را هم ببینند. برخی ترس ها هستند که از خود آن اتفاق کشنده تر است؛ مثل ترس 

از جنگ با آمریکا و رژیم اشغالگر اسرائیل. آن ها غیرقانونی، آغازگر جنگ شدند؛ اما این پیامد مثبت را برای ما 

به همراه داشت که به ملتی تبدیل شدیم که دیگر ترسی ندارد؛ ترسی که مانع از خیلی پیشرفت ها بود. درست 

است ما برای این دستاورد وارد جنگ نشدیم؛ اما این ایران، نسبت به قبل‌از جنگ قوی تر شده است. 
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را به فرصتی برای رشد شخصی تبدیل  این تجربیات سخت  جا دارد والدین به فرزندانشان کمک کنند 

کسب  شرایط  این  در  نوجوانان  که  توانمندی هایی  و  درس ها  اما  می شوند؛  تمام  بالاخره  بحران ها  کنند. 

می کنند، می‌تواند در تمام عمر برایشان مفید باشد. نقش والدین در این مسیر، ایجاد فضایی امن برای بیان 

احساسات و هدایت انرژی های روانی آن ها به سمت مسیرهای سازنده است. والدین با کمک به فرزندانشان 

در یافتن معنای زندگی و شکل گیری صحیح روایتی که از جنگ در ذهن دارند، می توانند نسلی مقاوم تر و با 

تاب‌آوری بالاتر پرورش دهند. 

اینجا سه موضوع مهم وجود دارد که لازم است مورد توجه جدی قرار گیرد: معنای زندگی، برداشت و 

روایتی که از جنگ در ذهن داریم، و سطح تاب‌آوری و سازگاریمان. این سه حوزه با یکدیگر رابطه دارند. سطح 

تاب‌آوری افراد با روایتی که از جنگ در ذهن دارند، رابطه دارد و روایتی که افراد در ذهن دارند، با معنای زندگی 

آن ها رابطه دارد و این سه مقوله به صورت متقابل نیز بر یکدیگر اثر می گذارند. در بخش های قبلی درباره 

معنای زندگی و اهمیت سبک مقابله‌ای و روایتی که از جنگ داریم، صحبت کردیم. درباره اصالت معنای 

زندگی برخاسته از آموزه های دین گفتیم و اینکه هرچه معنای ما درباره جنگ، به معنایی که آموزه های قرآن و 

اهل بیت؟عهم؟ ارائه کرده‌اند، نزدیک تر باشد، روایت ما به حقیقت نزدیک تر است و درنهایت، هرچه روایتمان 

برخورد  سازگارانه تر  و  است  بیشتر  بحران ها  در  تحملمان  آستانه  و  تاب‌آوری  باشد،  نزدیک تر  حقیقت  به 

می کنیم. تحمل منفعلانه کودکی که معنای او از زندگی و روایتی که از جنگ به وی ارائه شده، این باشد 

که »جنگ است دیگر. دوران سختی است. باید تحمل کرد تا بگذرد« فرق دارد با مقاومت فعالانه کودکی 

که تربیت او به گونه‌ای بوده که باور دارد »این عالم خدایی دارد که برای بندگانش یاریگر، خیرخواه و مهربان 

است«. نگاه این کودک به شرایط پیرامونش این است که جنگ و تقابل آدم های خوب و آدم های بد یا حق 

و باطل همیشه در طول تاریخ وجود داشته است؛ آموخته که باید تلاش کرد و تلاش و مقاومت آن ها در 
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نتیجه جنگ مؤثر بوده، بهترین کار این است که همه باهم متحد باشند و دربرابر ظلم و زورگویی آدم های بد 

ایستادگی کنند و از خداوند کمک بخواهند، و خداوند هیچ ظلمی را بی پاسخ نمی گذارد. به یقین تاب‌آوری 

این دو کودک متفاوت خواهد بود.

مهمی  بخش  ملت،  روانی  ظرفیت  بلکه  نیست،  کشور  نظامی  ظرفیت  فقط  ملی  قدرت  می‌دانیم  همه 

از قدرت کشور محسوب می شود. اما چطور می توان ظرفیت روانی کشور را بالا برد؟ چگونه می توانیم با 

بهره گیری از مهارت های سازگارانه بستری فراهم کنیم که نه تنها از شرایط تنش‌زا آسیب جدی نبینیم، بلکه 

تا جای ممکن این شرایط را به فرصتی برای یادگیری و رشد تبدیل کنیم؟ تاب‌آوری ملی، شاخص مهمی 

است. تاب‌آوری، تنها افزایش قدرت تحمل نیست، بلکه حفظ و ارتقای سلامت روان است. »تاب‌آوری« در 

روان شناسی، ظرفیت افراد برای سازگاری با تنش است و به شخص کمک می کند در شرایط تهدیدآمیز، 

تعادل شخصی‌اش را حفظ یا بازیابی کند. افراد تاب‌آور شبیه لاستیک، انعطاف پذیرند؛ حتی اگر زیر فشار خم 

شوند، با کاهش فشار، مجدد به حالت قبل برمی گردند. نکته قابل تأمل اینکه تاب‌آوری خصلتی ذاتی نیست. 

تاب‌آوری مثل سایر مهارت ها قابل آموزش و تقویت است. ارتقای توانمندی تاب‌آوری، با کاهش احساس 

فشار روانی، اضطراب و افسردگی همراه است. جدا از ارتباط میان تاب‌آوری با معنای زندگی و روایتی که از 

جنگ داریم، افراد با تاب‌آوری بالا چند ویژگی مهم دارند. اگر تمایل داریم تاب‌آوری خود و فرزندانمان را بالاتر 

ببریم و جامعه‌ای با تاب‌آوری بالاتر داشته باشیم، لازم است برای این چند زمینه وقت بگذاریم و مهارت های 

مربوط به آن را کسب کنیم:

اول، افراد تاب‌آور بلدند آرامش خود را هنگام مواجهه با فشار و در شرایط تنش حفظ کنند و در شرایط دشوار 

احساس مثبت را تجربه کنند؛ به عبارتی می‌دانند چگونه احساسات و هیجان خود را در شرایط مختلف 

برداشت های  روی  می کنند  سعی  خود،  احساسات  سرکوب  به جای  بحران  شرایط  در  یعنی  کنند؛  تنظیم 
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از هر موقعیت،  برداشت  بهترین و سالم‌ترین  انتخاب  با  و  کار کنند  از موقعیت های مختلف  ذهنی خود 

احساسات بهتری را تجربه کنند. افرادی که تنظیم هیجان بلدند، به خوبی می‌دانند بیش از آنکه شرایط و 

موقعیت ها عامل ایجاد احساسات مختلف در ما باشند، برداشت ما از موقعیت های مختلف است که به 

تجربه احساسات مختلف منجر می شود. راز اینکه در شرایط مشابه افراد مختلف احساسات متنوعی تجربه 

می کنند نیز در همین مسئله است؛ چون آن ها برداشت های متفاوتی از قضیه دارند.

با  افراد تاب‌آور انعطاف‌پذیری خوبی دربرابر موانع و چالش های پیشِِ‌روی خود نشان می‌دهند و  دوم، 

بالاتری به سمت اهداف خود حرکت می کنند، زود احساس شکست نمی کنند و سعی می کنند  ظرفیت 

موانع را از میان بردارند. آن ها روحیه چالشی، سخت کوش و منعطفی دارند و به جای اینکه تسلیم شرایط 

شوند، قدرت مدیریت شرایط بحران را در خود می بینند و احساس خودکارآمدی خوبی دارند.

سوم، افراد تاب‌آور مهارت حل مسئله خوبی دارند. آن‌ها راهبردهای فرسایشی انتخاب نمی کنند؛ با ذهن 

باز، تمام گزینه های پیشِِ‌روی خود را پیدا، و به خوبی سبک سنگین می کنند تا بهترین گزینه‌ای را انتخاب 

 کنند که در موازنه سود و زیان، بالاترین قوّّت و کمترین ضعف را داشته باشد. 

به طور خلاصه، افراد تاب‌آور کسانی هستند که معنایی برای زندگی خود یافته‌اند و امیدوارتر هستند. 

معنا و امید، شاخص هایی مهم، و برای عبور از سختی ها و بحران ها حیاتی‌اند. البته معنا و امید مبتنی بر 

جهان بینی توحیدی با امید و معنا در جهان بینی غیرتوحیدی تفاوت دارد. اگر با هدف بررسی تاب‌آوری در 

چهارچوب بومی، به بررسی تاب‌آوری در چهارچوب دین بپردازیم، می بینیم که تاب‌آوری اسلامی مبتنی بر 

مفهوم صبر است و چهار مؤلفه اساسی برای آن وجود دارد: پذیرش، شجاعت، استقامت و خویشتن‌داری. 

وقتی می گوییم افراد صبور پذیرش بالاتری دارند، یعنی انعطاف پذیرتر و سازگارتر هستند. از دیگر ویژگی های 
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بر چالش ها  و غلبه  پایداری  یعنی روحیه سرسختی،  و استقامت،  نهراسیدن است،  و  افراد جسارت  این 

دارند. همچنین افرادی خویشتن‌دارند و در مهار خود یا خودتنظیمی توانمندتر هستند، و همه این‌ موارد 

ازآن‌روست که این افراد معنای زندگی خود را یافته‌اند و امید خود را به‌راحتی از دست نمی‌دهند. 

ویژگی های افراد صبور با ویژگی های افراد تاب‌آور که پیش تر اشاره شد، هم پوشانی دارد؛ با این تفاوت که 

معنا و امید مبتنی بر جهان بینی توحیدی با معنا و امید در جهان بینی غیرتوحیدی تفاوت های اساسی دارد. 

تاب‌آوری در جوامع مسلمان بدون پیوند با ایمان دینی و معنایی که مسلمانان مبتنی بر دین الهی از زندگی 

خود تعریف می کنند، قابل فهم نیست و این است که به گواهی تاریخ، لایه های عمیق تر و پیچیده تری از 

مقاومت انسان دربرابر بحران در جوامع مسلمان آشکار می شود.

والدین فرصت ساز در سه زمینه، نقش والدی خود را به خوبی ایفا می کنند: حمایتی، مشورتی، تربیتی 

یا مهارتی؛ یعنی غیر از اینکه والدین در مقام نزدیک‌ترین و مهم‌ترین منبع حمایتی تلاش می کنند در کنار 

الگو و مشورت‌دهنده خوبی برای  فرزندانشان باشند و مایه دلگرمی او هستند، سعی می کنند راهنما، 

فرزندانشان باشند. بنابراین، بجاست از بستر تربیتی شرایط بحران، بهترین بهره برداری را داشته باشند و 

به فرزندانشان مخصوصاً آن ها که در سنین نوجوانی‌اند، به صورت عملی کمک کنند تا شرایط سخت را 

شرایط رشد ببینند، و سعی کنند نه تنها تاب‌آوری و سطح سازگاریشان را بالاتر ببرند، میل به رفاه طلبی 

و منفعت طلبی وجودشان را مدیریت کنند، احساس مسئولیت دربرابر خود و اطرافیان را در خود پرورش 

دهند و با تقویت احساس کارآمدی و عزت نفس، نقش خود را در گشایش و فرج امور پیدا کنند و با توکل 

نیست؛  کلامی  و  آموزشی  مستقیم،  لزوماً  تربیت  بروند.  پیش  اهل بیت؟عهم؟  و  خداوند  از  یاری  طلب  و 

مشاهده الگوهای عملی افرادی که هدف زندگیشان را پیدا کرده‌اند، سخت کوش‌اند، زود احساس شکست 
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نمی کنند، رویکرد مثبت به زندگی دارند، به توانایی های خودشان و یاری خداوند ایمان دارند، دربرابر زندگی 

خودشان و اطرافیانشان احساس مسئولیت می کنند و امیدوار و بانشاط حرکت می کنند، اثر تربیتی عمیق 

و ماندگاری بر کودکان و نوجوانان دارد. در بحران ها، خاک وجود انسان شخم می خورد و بهترین زمان برای 

کاشت بذرهایی چون شجاعت، مسئولیت پذیری، وطن‌دوستی، نوع‌دوستی و تعهد است. اگر از ظرفیت 

جنگ برای پرورش این ویژگی ها استفاده کنیم، در آینده با نسلی مقاوم‌تر مواجه خواهیم بود.

8. دعا سلاح سرنوشت‌ساز و ابزار آرام ساز

توصیه  بحران  شرایط  در  دعا  به  که  متون  برخی  که  است  این  کردن  دعا  باب  در  مهم  مسائل  از  یکی 

قرار  آرام ساز  ابزارهای  و  روش ها  سایر  رده  در  را  آن  و  نموده  معرفی  آرامش  برای  ابزاری  را  دعا  کرده‌اند، 

داده‌اند؛ درحالی که دعا جایگاه بسیار والاتری دارد و حتی می تواند بر نتیجه جنگ مؤثر باشد؛ به عبارتی 

دعا، هم طلب است و هم مطلوب، هم وسیله است و هم غایت، هم مقدمه است و هم نتیجه. اولیای 

خدا به دعا علاقه فراوان داشتند. از دیگر آثار دعا کردن، دوری از ناامیدی است. فرد دعاکننده، با دعا کردن 

احساس می کند کسی هست که او را یاری کند و نگذارد به پرتگاه بیفتد. کسی که واقعاً دعا را درک کرده و 

 اعتقاد کامل و راسخ به ایجاد رابطه بین خودش و خدایش داشته باشد، مطمئناً ناامیدی در او راه ندارد.  

کسب اعتمادبه نفس از دیگر آثار دعا کردن است. فرد دعاکننده با دعا کردن نیرو و قدرتی پشتِِ سر خود 

احساس می کند که او را به جلو می‌راند، احساس تنهایی از وجودش خارج می‌شود و وجود خدا را درونش 

احساس می کند؛ لذا با اعتمادبه نفس بیشتری به فعالیت می پردازد.

قلب و روح ازطریق دعا پیوند نزدیک با خدا پیدا می کند و همانند قطره‌ای که به اقیانوس بی پایان بپیوندد، 

با اتصال معنوی با آن مبدأ بزرگِِ قدرت می یابد. تحقق هر آرزو و رسیدن به هر هدفی راه اختصاصی و طبیعی 
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خود را دارد و دعا یکی از عوامل موفقیت و رسیدن به خواسته ها و نیازهاست. در کنار تلاش فردی و اجتماعی، 

موضوع دعا هم سفارش شده است و سبب جلب عنایت و کمک خداوند می شود.

دعاها نه تنها به تقویت روحیه و ایمان رزمندگان کمک می کند، بلکه پایداری، پیروزی و امنیت آنان را دربرابر 

دشمنان افزایش می‌دهد. در »دعای مرزداران« امام سجاد؟ع؟ از خداوند می خواهد تا به مدافعان، صبر و 

استقامت، توانایی، بینش و افزایش نیرو عطا کند و همچنین دشمنانشان را شکست دهد و نقشه هایشان 

را بی‌اثر سازد.

امام زین‌العابدین؟ع؟ در این دعا از پروردگار می‌خواهد که دشمن را در محاصره‌ای قرار دهد که حتی برای 

پیروزمندترین لشکرها نیز ممکن نیست؛ زیرا قدرت انسان تنها می تواند فروپاشی ظاهری ایجاد کند، اما 

قدرت خداوند فراتر از این است. او می تواند بنیان وجودی دشمن را از درون متلاشی کند و توانایی مقابله 

را برای همیشه از آنان بگیرد.

از درخواست‌هایی که امام سجاد؟ع؟ در این دعا مطرح می کند، ترس و وحشت، از دست دادن اعتمادبه نفس، 

سردرگمی در تدبیر جنگی، لکنت زبان در تحریک نیروها، کاهش توان و تعداد سربازان دشمن است. این 

موارد همان امدادهای غیبی هستند که در جنگ های پیامبر اکرم؟ص؟ بارها رخ داد و قرآن کریم نیز مکرر به آن 

اشاره کرده است.

امام سجاد؟ع؟ در بخشی از این دعا، برای همه مسلمانان و بدون تفاوت گذاری بین نژاد، رنگ پوست یا 

ملیت،  طلب خیر و امنیت کرده است. ایشان نه برای عرب برتری خواسته، نه برای عجم، و نه برای هیچ گروه 

خاصی؛ بلکه محور دعایشان اسلام و ارزش های ناب آن بوده است.

این نگاه عمیق به ما می‌آموزد که مرزهای واقعیِِ امت اسلامی، جغرافیا یا خاک نیست؛ بلکه باورهای پاک 
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و انسان ساز دینی است. این اندیشه، فراتر از زمان و مکان است و در هر شرایطی حتی در بحران هایی مثل 

جنگ، می تواند الگویی برای تربیت فرزندانی با‌ایمان و عدالت خواه باشد. والدین می‌توانند با الهام از این نگاه 

جامع نگر، به کودکان بیاموزند که انسان ها را نه براساس ملیت یا ظاهر، بلکه براساس ایمان و اخلاق بسنجند. 

این آموزه به کاهش تعصبات کورکورانه و تقویت روحیه انسان گرایی در شرایط سخت کمک می کند.

مهم‌ترین نکات این دعا عبارت‌اند از:

طلب یاری از خداوند برای رهایی از ظلم و ستم و پیروزی دربرابر دشمنان؛•

تقویت روحیه دربرابر سختی‌ها و ظلم، و تشویق به ایستادگی مقابل ظالمان؛ •

ایجاد وحدت و همدلی در میان پیروان حق؛•

دوری از بی‌توجهی به مسائل جامعه؛•

دفع ظلم و ستم ظالمان و رسیدن به پیروزی دربرابر آن‌ها. •

به طورکلی، دعای چهاردهم صحیفه سجادیه منبعی معنوی برای تقویت روحیه، افزایش ایمان، و طلب 

یاری از خداوند دربرابر ظلم و ستم است.

چند پیشنهاد برای ترغیب کودکان به دعا و مناجات ▪

والدین خودشان در دعا کردن الگو باشند.•

درباره دعا، اصالت آن در وجود انسان و نقش و جایگاه آن، با فرزندان مخصوصاً در سنین نوجوانی •

به  نیاز  برای شروع، موضوعاتی مثل  را هم بشنویم.  باز گفت‌وگو کنیم و صحبت‌های آن‌ها  به‌صورت 

پرستش و مناجات در وجود انسان خوب است؛ حتی می‌توانیم بخش‌هایی از یک کتاب را بخوانیم و 
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درخصوص آن باهم صحبت کنیم. برای مثال، نیاز به پرستش و نیایش یکى از نیازهاى اساسى و عمیق 

است که در عمق روان بشر وجود دارد. استاد شهید مطهری؟ره؟ دراین‌باره مى‌گوید: 

یات روح آدمى و یکى از اصیل‌ترین ابعاد وجود انسان ها حس 
ّ
یکى از پایدارترین و قدیمى‌ترین تجلّ

نیایش و پرستش است. مطالعه آثار زندگى بشر نشان مى‌دهد هر زمان، هرجا که بشر وجود داشته 

است، نیایش و پرستش هم وجود داشته است. چیزى که هست شکل کار و شخص معبود متفاوت 

شده است. ازنظر شکل، از رقص ها و حرکات دسته جمعى موزون همراه با یک سلسله اذکار و اوراد 
گرفته تا عالى‌ترین خضوع‌ها و خشوع ها.1

تجربه حضور در فضای دعا و مناجات با دوستان و هم‌سن‌وسالان نیز آثار ارزشمندی دارد.•

شواهد عینی ارائه کنیم. به روایات مستند و بحث‌های قرآنی درباره نقش و آثار دعا اشاره کنیم؛ مثلاً •

داستان طالوت و جالوت، و دعاهای انبیا در شرایط مختلف؛ مانند دعای حضرت ابراهیم، زکریا، موسی؟عهم؟ 

و... یا از تجربه‌ها و خاطرات خودمان یا اطرافیانمان دراین‌زمینه صحبت کنیم.

 به جنبه نیازمندی شدید و عجز و فقر انسان دربرابر خداوند اشاره کنیم و اینکه ما با ابزار قدرتمند دعا، •

توکل و توسل به مسیر امنی رومی‌آوریم و به طناب محکمی چنگ می‌زنیم که ما را به قدرت لایزال الهی 

وصل می‌کند. 

درباره آثار دعا صحبت کنیم و اینکه با دعا و مناجات با خدا، نه‌تنها می‌توانیم خودگویی‌های خردکننده •

را به دگرگونی‌های رشددهنده و تعالی‌بخش تبدیل ‌کنیم، بلکه باور داریم ابزاری است که می‌تواند مسیر 

و سرنوشت پیشِ‌رو را تغییر دهد.

1 . شهید مطهری، انسان در قرآن، ص20.
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همان طور که پیش تر اشاره شد، پیشنهاد می شود انتقال مفاهیم دینی در دوران کودکی همراه با بازی، 

و  دوطرفه  گفت‌وگوی  قالب  در  بیشتر  نوجوان  فرزندان  با  و  شود،  انجام  نقاشی  و  نمایش  قصه،  سرود، 

شنیدن صحبت های فرزند باشد و در انتقال مطالب، غیر از استناد به آیات و روایات، از اشعار، حکایت ها، 

ضرب‌المثل ها، داستان ها، خاطرات و موضوع های تاریخی به موقع استفاده شود تا بر شیرینی، جذابیت و 

گیرایی بحث افزوده گردد.





 بخش دوم:
 محیط ایمن





فضای ایمن

بدن، جان و خانواده، امانت های الهی هستند. خانه و سلامت نیز از نعمت های خداوند است. جا دارد 

درراستای ارتقای سطح امنیت فضای زندگی، در سطوح فیزیکی، روانی و اجتماعی تدبیر و برنامه داشته 

باشیم. ما موظفیم تلاش بکنیم و نتیجه را به خداوند واگذاریم و به او توکل کنیم؛ او که دانا، مهربان و 

تواناست. منظور از فضای ایمن، فقط فضای فیزیکی نیست، بلکه فضای روانی و جوّّ حاکم بر خانه و حتی 

بستر اجتماعی و مجموعه‌ای از انسان ها را نیز دربرمی گیرد که با آن ها سروکار داریم.

هرگونه تغییر در فضا به سازگاری نیاز دارد. اصولاً تغییر و به هم زدن ساختاری که با آن انس گرفته‌ایم، برای 

انسان ها آسان نیست؛ به‌ویژه اگر مخاطب، فرزندان خانواده باشند. اگر ضربه‌ای به خانه وارد شود، امکان 

دارد شی‌ء بلند و سنگین مانند کمد بیفتد. مثلاً در شرایط جنگ، برای ایمن کردن خانه دربرابر پیامدهای 

موج انفجار، لازم است اشیای سنگین، مانند کمد را روی دیوار، ثابت نگه داریم، شیشه ها را چسب بزنیم، 
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قاب ها و تابلوهای سنگین را ازروی دیوار پایین بیاوریم و... . همچنین برای حفظ لوازم مهم و اشیاء قیمتی 

از خطرهای احتمالی بهتر است آن ها را به پناهگاه یا نقطه امن تری از خانه منتقل کنیم. یک والد که مراقب 

امنیت و حریم خانواده خود است، اقدامات لازم را در نظر می گیرد، اما این تغییرها در خانه با واکنش فرزندان 

مواجه می شود و برایشان سؤال پیش می‌آید. بسیار ضروری است که ابتدا آمادگی لازم را در آن ها پدید 

آوریم. در ادامه به نکاتی درخصوص این مسئله می پردازیم که چگونه به فرزندمان توضیح دهیم برای ایمنی 

بیشتر در جنگ، لازم است تغییراتی در خانه و فضای زندگی ایجاد کنیم.

چگونه به فرزندمان توضیح دهیم خانه برای ایمنی در جنگ تغییر می کند؟ 

توضیح تغییرات خانه به کودک در زمان جنگ، نیازمند زبان ساده، صداقتِِ کنترل شده و ایجاد احساس 

امنیت است. این راهنمای گام به گام به شما کمک می کند بدون ایجاد ترس غیرضرور، کودک را همراه کنید:

۱. برای کودکان 10-3 سال از »بازی ایمن‌سازی« استفاده کنید. ▪

قالب گفت‌وگو:

می خواهیم یک بازی جالب انجام دهیم! امروز خانه را به قلعه‌ای جادویی تبدیل می کنیم. می‌دانی قلعه ها 

چه چیزی دارند؟ دیوارهای محکم و پنجره های امن.

 - کارها را به چالش تبدیل کنید:

 - چسباندن نوار به شیشه ها = این یک نوع نشانه یا علامت است که روی شیشه های قلعه های محکم 

نصب می شود. 

 - تاریک کردن پنجره ها = پرده ها مخفی کاری می شوند.
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۲. برای نوجوانان، از منطق »گروه خانوادگی« استفاده کنید.  ▪

مثل  پنجره ها(  ایمن سازی  یا  آب  ذخیره  )مثل  تغییرات  این  کنیم.  عمل  گروه  یک  مثل  باید  ما  توضیح: 

کنیم. محافظت  هم  از  تا  می گیریم  یاد  را  قوانین  همه  است.  فوتبال  تمرینات 

به آن ها مسئولیت بدهید:

انتخاب محل ذخیره‌سازی غذای موردعلاقه‌شان؛ •

کمک در طراحی مسیر ایمن به پناهگاه. •

3. از تشبیهات آشنا استفاده کنید.  ▪

مثال: یادت هست وقتی باران می‌آمد، پنجره ها را می‌بستیم؟ حالا هم بعضی روزها باید بیشتر مراقب 

باشیم. این کارها مثل بارانی پوشیدن برای خانه است. 

4. تغییرات را مرحله‌ای معرفی کنید .  ▪

برنامه پیشنهادی:

توضیح به کودکتغییرروز

این نوارها کمک می کنند اگر باد شدید بیاید، شیشه نشکند.چسباندن نوار به شیشه هااول

اتاق بازی، مخصوص روزهای طوفانی می شود.آماده کردن پناهگاهدوم

بیا مسابقه بدهیم چه کسی سری�ع تر به اتاق بازی می‌رسد.تمرین رفتن به پناهگاهسوم
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 ۵. به سؤال‌هایشان پاسخ دهید )بدون جزئیات ترسناک(. ▪

سؤال کودک: چرا این کارها را می کنیم؟ 

پاسخ نامناسب: چون ممکن است بمب بزنند. •

پاسخ مناسب: بعضی وقت‌ها صداهای بلند پیش می‌آید. این تغییرات کمک می‌کند خانه ما محکم‌تر •

باشد؛ مثل وقتی کت ضخیم می‌پوشیم تا سرما نخوریم.

6. احساس کنترل به آن‌ها بدهید.  ▪

کارهای پیشنهادی برای کودک: 

انتخاب اسباب‌بازی‌هایی برای بردن به پناهگاه؛ •

کشیدن نقاشی برای نصب روی دیوار پناهگاه؛ •

پر کردن بطری آب و پیچیدن کیف لوازم ضروری.•

7. از اشتباهات شای�ع پیشگیری کنیم.  ▪

نبایدها:

گفتن جملاتی مانند: اگر این کار را نکنیم، می‌میریم. •

اجبار کودک به مشارکت بدون توضیح دادن یا نادیده گرفتن ترس‌هایشان. •

جمله های کلیدی برای آرامش کودک:

این تغییرات مثل وقتی است که قبل‌از مسافرت چمدان می‌بندیم؛ فقط برای ایمنی بیشتر است. •
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ما باهم از خانه‌مان مراقبت می‌کنیم. تو هم می‌توانی کمک کنی. •

هر سؤالی داری می‌توانی از من بپرسی. قول می‌دهم راستش را بگویم. •

نکته نهایی: کودکان از واکنش شما بیشتر از خود تغییرات می ترسند. اگر شما با آرامش و اطمینان عمل 

کنید، آن ها این وضعیت را مانند ماجراجویی خانوادگی خواهند دید.

چگونه با نوجوان درباره تغییرات ایمن سازی خانه صحبت کنیم؟ 

نوجوانان به توضیحات منطقی، احترام به استقلالشان و پرهیز از ترساندن نیاز دارند. این گفت‌وگو باید 

به گونه‌ای باشد که آن ها را همراه کند؛ نه اینکه مجبور کند.

1. از رویکرد »ما نیاز به همکاری داریم« استفاده کنید.  ▪

به جای دستور دادن، از زبان مشارکتی استفاده کنید:

❌ غلط: از فردا پنجره ها را می پوشانیم و تو هم باید کمک کنی.

✅ درست: به نظرم شرایط را بررسی کنیم و ببینیم چطور می توانیم خانه را امن تر کنیم. نظر تو چیست؟ 

چرا؟ چون نوجوانان از تحکم بیزارند، ولی اگر حس کنند نظرشان مهم است، همکاری بیشتری می کنند.

2. توضیح دهید که این تغییرات موقتی و پیشگیرانه است. ▪

از تشبیهاتی استفاده کنید که برایشان ملموس باشد:

این کار مثل بستن کمربند ایمنی است؛ احتمالاً لازم نشود، ولی اگر اتفاقی افتاد، آماده هستیم.•
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می‌دونی که وقتی اپلیکیشن‌ها به‌روزرسانی می‌شن، امن‌تر می‌شن؟ این تغییرات هم همین‌طوره.•

چرا؟ نوجوانان با مفاهیم پیشگیری و به‌روزرسانی ارتباط بهتری برقرار می کنند تا هشدارهای ترسناک.

۳. مسئولیت‌های مشخص و قابل‌کنترل به آن‌ها بدهید.  ▪

کارهایی که می توانند انجام دهند: 

تحقیق: یافتن بهترین روش برای پوشاندن پنجره‌ها )با نظارت شما(.•

سازمان‌دهی: چیدن وسایل ضروری در پناهگاه.•

خلاقیت: طراحی سیستم هشدار ساده )مثل زنگوله برای درها(.•

چرا؟ نوجوانان وقتی حس کنند مفید هستند، کمتر مقاومت می کنند. 

4. به نگرانی‌هایشان گوش دهید و آن‌ها را جدی بگیرید. ▪

ممکن است بگویند: آیا واقعاً لازم است؟ مگر خطر چقدر نزدیک است؟ اگر دوستانم ببینند، مسخره‌ام 

می کنند.

پاسخ های پیشنهادی: 

حق داری سؤال کنی. این تغییرات صرفاً برای آمادگی است؛ مثل وقتی کپسول آتش‌نشانی داریم.•

لازم نیست به دیگران توضیح دهیم. امنیت خانواده مهم‌تر از حرف دیگران است.•

چرا؟ اگر احساس کنند نگرانی شان شنیده می شود، کمتر بحث می کنند. 
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5. از این اشتباهات پرهیز کنید. ▪

تهدید نکنید: اگر کمک نکنی، وقتی اتفاقی افتاد، تقصیر خودت هست. •

بی‌اهمیت جلوه ندهید: چیز مهمی نیست؛ خودت را خسته نکن. •

جزئیات ترسناک ندهید: اگر پنجره‌ها را نپوشانیم، ترکش به مغزمان می‌خورد.•

به جای آن بگوییم: می‌دانم شاید خیلی ضروری به نظر نرسد، ولی بهتر است آماده باشیم. 

۶. از زبان »آماده‌باش هوشمندانه« استفاده کنید. ▪

مقایسه های کاربردی: 

این کار مثل ذخیره کردن رمزهای مهم در جایی امن است؛ احتمالاً مشکلی پیش نمی‌آید، ولی اگر آمد، •

آماده‌ایم.

یادت هست وقتی برای امتحان درس می‌خواندی؟ این هم نوعی آمادگی است. •

چرا؟ نوجوانان با مفاهیم آمادگی و هوشمندی ارتباط بهتری برقرار می کنند تا ترس. 

می توانیم از این جمله های کلیدی برای گفت‌وگو  استفاده کنیم: 

ما به همفکری تو نیاز داریم. فکر می‌کنی چه تغییراتی لازم است؟ •

این کارها موقتی هستند؛ مثل وقتی‌که برای مسافرت چمدان می‌بندیم. •

ممکن است هیچ‌وقت لازم نشود، ولی اگر شد، خیالمان راحت است. •

نتیجه: اگر نوجوان شما حس کند که مشارکت او ارزشمند است و این تغییرات ترسناک نیستند، احتمال 

همکاری بسیار بیشتر می شود.
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نکته پایانی: به آن ها در زبان و عمل منتقل کنید مهم نیست چه اتفاقی بیفتد، من به تو اعتماد دارم و 

می‌دانم می توانیم روی حمایت یکدیگر حساب باز کنیم.

ارتقای سطح امنیت محیط زندگی در مراحل مختلف جنگ

در این بخش، مجموعه اقدام هایی که والدین در مراحل مختلف بحران )قبل، حین و بعداز جنگ( لازم است 

انجام دهند، ارائه شده است.

 ۱. مرحله قبل‌از جنگ )آمادگی(  ▪

زمانی که نشانه های هشداردهنده )تحریم ها، تنش های سیاسی، اخبار نظامی( وجود دارد و احتمال ورود 

به شرایط جنگ مطرح است.

کارهای ضروری برای والدین

 آمادگی روانی با گفت‌وگوی صادقانه با کودکان )با زبان متناسب سن( ◂

مثال: ممکنه روزهایی سخت داشته باشیم، ولی باهم از پسش برمی‌آییم.

تمرین: شیوه های آرام سازی )نفس عمیق، نقاشی‌درمانی( و تنظیم هیجان را بیاموزیم و تمرین کنیم. 

 آمادگی عملی برای بحران و کاهش خدمات عمومی ◂

ذخیره‌سازی حکیمانه: مقداری آب آشامیدنی و مقداری مواد غذایی فاسد‌نشدنی و مقوی )حبوبات، •

کنسرو، خرما، خشکبار( ذخیره می‌شود. این مقدار باید به‌اندازه نیاز باشد و اسراف نشود. همچنین این 

ذخیره ممکن است به‌صورت چرخشی نو شود. 
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تأمین نور و گرمایش جایگزین: برای حفظ آسایش خانواده، چراغ‌قوّه، چراغ‌های اضطراری شارژی، شمع •

و کبریت )با رعایت ایمنی(، پتو و لباس گرم اضافه گذاشته شود. 

و اشیای • باشند  از محل خواب دور  تا جای ممکن  به‌طوری که  جابه‌جایی محل قاب‌های روی دیوار 

پایین منتقل شود. به  بلندی‌ها،  یا سایر  سنگین روی کمدها 

می‌توان یک کیف یا ساک اضطراری در نظر گرفت که در آن، کمک‌های اولیه و داروهای ضروری، مقداری •

آب و غذای فاسد‌نشدنی، عکس خانواده و شماره‌های اضطراری قرار داده شود.

داشتن رادیوی باتری‌خور برای دریافت اخبار مهم.•

برنامه‌ریزی برای نقطه تجمع خانواده در صورت جدایی.•

یادداشت شماره تلفن‌های ضروری )خانواده، اورژانس، آتش‌نشانی( در جایی قابل‌دسترس.•

تعیین مسئولیت‌ها برای هر عضو در شرایط بحرانی.•

شناسایی پناهگاه‌های نزدیک و مسیرهای فرار و تمرین عملی رفتن به‌سمت پناهگاه.•

اعمال عبادی سفارش‌شده به‌صورت جمعی؛ مانند خواندن • انجام  و  برگزاری دورهمی‌های خانواده 

صحیفه سجادیه و صحبت درباره محتوای آن‌ها. سوره فتح، دعای توسل یا دعای چهاردهم 

 آمادگی اجتماعی ◂

تشکیل شبکه‌های محلی )هماهنگی با همسایگان برای کمک‌رسانی و حفظ پیوندهای اجتماعی( •
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 ۲. مرحله حین جنگ )مدیریت بحران(  ▪
و  رفتارهایی چون ترس شدید  برق/اینترنت، کمبود مناب�ع، مشاهده  ویژگی ها: حملات نظامی، قطعی 

اطرافیان.  در  غیرمنطقی  برخوردهای 

در این مرحلۀ سخت، باید صبر، امید و تلاش را به کار بست. تقویت روحیه همدلی و حمایت عاطفی درون 

خانواده اهمیت دارد.

راهکارهای فوری برای والدین

برای کودکان )زیر 10 سال( ◂

ایجاد حس امنیت

 این صداها ترسناکه، ولی می‌تونیم خونه رو ایمن‌تر کنیم. •

بازی‌های تخلیه هیجان )مثل ساختن خانه با پتو برای کاهش استرس(. •

برای نوجوانان ◂

دادن مسئولیت‌هایی در حد توان به آن‌ها تا احساس کنترل کنند؛ مثل مراقبت از گل و گیاه. •

محدود کردن تماس با اخبار )پیشنهاد جایگزین: گزارش‌های روزانه والدین(.•

برای والدین ◂

تقسیم‌بندی کارها بین والدین )یکی مراقب کودکان، دیگری تهیه مایحتاج(؛•

ارتباط با شبکه‌های حمایتی )مدرسه، مسجد، گروه‌های محلی(.•

هشدار ◂

❌ از جملات کلیشه‌ای مانند: »نترس، همه‌چیز خوب می شود« پرهیز کنید.
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✅ بهتر است بگویید: می‌دانم ترسیدی، منم گاهی می‌ترسم... ولی الان باهم ایمن هستیم. 

 ۳. مرحله بعداز جنگ )بازسازی(  ▪
ویژگی ها: بازماندگان با ترکیبی از احساس اندوه، خشم و امید مواجه هستند. 

خطر ابتلا به اختلالات پس‌از سانحه ها و بحران ها را به فرصت رشد تبدیل کنیم.

راهکارهای بازسازی

بازسازی روانی ◂

کودکان: نقاشی کردن تجربیات یا نوشتن نامه به »خود آینده«؛•

نوجوانان: مشارکت در پروژه‌های اجتماعی )مثل جمع‌آوری کمک برای آسیب‌دیدگان(؛ •

والدین: پیگیری مشاوره گروهی برای پردازش هیجانات. •

بازسازی عملی ◂

بازگشت به روال عادی زندگی )حتی نمادین(: 

بازگشایی مدرسه؛ •

برپایی مراسم ساده )مثل جشن تولدهای ازدست‌رفته(. •

بازسازی معنوی ◂

خواندن دعای دسته‌جمعی؛•

گفت‌وگو درباره مشکلات و دغدغه‌های معنایی فرزندان؛ مثلاً تعریفی که از خدا دارند یا اینکه ممکن •

است رابطه آن‌ها با خدا دستخوش تغییر شده باشد.
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ایمن سازی محیط کودکان با نیازهای ویژه

والدین کودکان با شرایط خاصِِ دارای معلولیت های ذهنی، جسمی یا کودکان مبتلا به اختلالاتی مانند 

اوتیسم1 در شرایط جنگ به برنامه‌ریزی ویژه و مراقبت چندبُُعدی نیاز دارند و بهتر است دراین‌زمینه با کمک 

مشاور آمادگی های لازم را ایجاد کنند. این راهنمای عملی براساس نیازهای حسی، ارتباطی و امنیتی کودکان 

طیف اوتیسم طراحی شده است.

آماده‌سازی قبل‌از جنگ )پیشگیری از بحران( ▪

آماده سازی کیف اضطراری ویژه شامل

وسایل آرامش‌بخش )هدفون نویزگیر، اسباب‌بازی خاص، پتو(؛•

کارت هویت شامل: من ___ هستم. اگر گم شدم، لطفاً با شماره ___ تماس بگیرید. با صدای بلند/لمس •

ناگهانی مضطرب می‌شوم.

ایجاد »بسته حسی« با محتوای•

آب‌نبات سفت )برای فشار دهانی(؛◦

توپ استرس و مواردی که کمک می‌کند اضافه‌بار حسی کودک کم شود؛◦

تمرین پناه گیری

با استفاده از زمان سنج، پناهگاه را به فضایی پیش بینی پذیر تبدیل کنید )مثلاً هر روز ۱۰ دقیقه بازی در 

پناهگاه(. از مراحل پناهگیری، جدولی تصویری تهیه کنید؛ مثلاً تصویر نشستن در گوشه، سپس پوشاندن 

1 . اوتیسم یا اختلال درخودماندگی یکی از اختلالات عصب تحولی است. علامت اصلی این افراد مشکل در برقراری ارتباطات اجتماعی 
است.
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گوش ها و نشستن در حالت انتظار و... تا در صورت وقوع جنگ برای آموزش استفاده کنید، ولی در این 

مرحله صحبت درباره آن ضرورتی ندارد؛ زیرا ممکن است سبب القای ترس و نگرانی در کودک شود.

مدیریت حین جنگ )کاهش فروپاشی حسی( ▪
کیف اضطراری را که در مرحله قبل برای کودک پیچیده‌اید، به او نشان دهید؛ درباره لوازم آن و نحوه •

استفاده از آن‌ها با او صحبت کنید و اگر به تشخیص خود یا پیشنهاد فرزندتان مواردی لازم بود به کیف 

اضافه شود، این کار را انجام دهید.

جدول تصویری مراحل پناهگیری را که قبلاً تهیه کرده‌اید، به کودک نشان دهید و برای او درباره نحوه •

اجرا توضیح دهید؛ مثلاً تصویر نشستن در گوشه/ نحوه پوشاندن گوش‌ها/ منتظر ماندن.

در صورت امکان، نوارهای فلورسنت در مسیر پناهگاه برای راهنمایی بصری بچسبانید. •

از عطر آشنا )مثل رایحه لباس مادر( کمک بگیرید.•

براساس واکنش‌های احتمالی فرزندان با نیازهای ویژه، پیشنهاد می‌شود جدولی تهیه کنید و بهترین راهکارهایی •

را که فکر می‌کنید کمک‌کننده باشد، در آن ثبت و اجرا کنید. برای نمونه، مواردی در جدول 4 ارائه شده است.

جدول 4. پاسخ فوری به رفتارهای چالش برانگیز

واکنش مناسبعلت احتمالیرفتار

ارائه هدفون + فشار عمیق )در آغوش گرفتن محکم(اضافه بار حسی از صداهای انفجاردست زدن/جیغ زدن

استفاده از کارت های تصویری به جای دستورهای شفاهیشوک و بهت اضطرابیعدم‌واکنش به دستورها

جایگزین سازی )مثلاً جویدن گردنبند سیلیکونی(عدم توانایی در بیان ترسخودآزاری
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مراقبت‌های پس‌از جنگ )بازگشت به ثبات( ▪

بازیابی روال: حتی اگر در چادر زندگی می‌کنید، برنامه‌های روزانه قبلی را حفظ کنید؛ مثلاً ساعت مشخص •

میان‌وعده با غذای آشنا.

پایش سلامت انجام دهید. کودکان مبتلا به اوتیسم ممکن است درد/بیماری را نشان ندهند. هر شب:•

 ✅ دمای بدن؛

 ✅ بررسی خراش های غیرارادی؛

 ✅ الگوی خواب/دفع آن ها چک شود.

به نیروهای امداد بگویید: فرزندم ممکن است به تماس چشمی پاسخ ندهد، ولی دستورهای کتبی را •

بهتر می‌فهمد.

 کارت های ارتباطی اضطراری با این نمادها برایش آماده کنید.

 �� نیاز به توالت

 �� درد

 �� گرسنگی

شیوه های آرام سازی ویژه را به کار ببرید.

فشار عمیق: قراردادن فرد بین دو تشک؛•

تحریک دهانی: آدامس بدون قند یا نی نوشیدنی غلیظ؛•

حرکت‌های تکراری: تاب خوردن روی صندلی، بازی با اسلایم.•
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هشدارهای حیاتی:

❌ در شرایطی که متوجه شدید کودک اضطرابی را تجربه می کند که از توان او خارج است، او را به حال 

خود رها نکنید.

❌ از تغییرات ناگهانی در رژیم غذایی بپرهیزید )حتی اگر جیره‌بندی شود(. 

✅ در هر شرایطی یک شیء آشنا )مثل عروسک خاص( همراه کودک باشد و فضا را تا جای ممکن برایش 

مأنوس کنید.

مثال عینی: والدین خلاق با چسباندن برچسب های ستاره‌ای به دیوار پناهگاه، آن را به »غار جادویی« 

تبدیل کنند؛ به طوری که کودکشان هر شب داوطلبانه به آنجا سر بزند.

به جای فرار از جنگ به دل جنگ برویم

گفتیم امنیت محیط زندگی فراتر از امنیت محیط فیزیکی خانه است، بلکه فضای روانی حاکم بر خانه، 

حتی اطرافیان و محله را نیز شامل می شود. لذا برای تلاش درراستای ساختن محیط امن تر، بهتر است از 

فیزیک خانه فراتر رویم و با تلاش برای حفظ عطر زندگی به منظور داشتن محیط روانی امن در خانه و محله 

تلاش کنیم. دست خدا با جماعت است. مشارکت کودکان در هریک از زمینه های کنشگری و فعالیت های 

وطن‌دوستانه و حمایتگری‌های اجتماعی، مثل فعالیت در ایستگاه های صلواتی درخصوص ایجاد احساس 

امنیت در خودشان و اطرافیانشان، بسیار ارزشمند است. در ادامه برخی راهبردها را مرور می کنیم که جوّّ 

روانی خانه را در دوران جنگ بانشاط می کند.
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1. راهبردهای زمانی )براساس ساعت روز( ▪

صبح ها: راهبرد بیدارشدن ایمن 

استفاده از زنگ‌آهنگ ملایم به‌جای صدای بلند؛•

جمله ثابت: صبح به خیر عزیزم، یک روز دیگر را پر قدرت پشتِ‌سر خواهیم گذاشت.•

خواندن نماز جماعت خانوادگی.•

عصرها:  مراسم آرامش بخش

چای و نوشیدنی‌های خانوادگی؛•

بازی »بهترین لحظه امروز« )هرکس یک خاطره خوب تعریف می‌کند(.•

شب‌ها:  آیین خواب امن

چک‌لیست تصویری »امنیت خانه ما« )بررسی درها و پنجره‌ها و نکات امنیتی که باید رعایت شود همراه •

با کودک با هدف تقویت احساس امنیت کودک و به‌منظور مرور آموزش‌ها(؛

قصه‌گویی با موضوع »قهرمانی که بر ترس غلبه کرد«.•

 ۲. راهبردهای مکانی )براساس فضای خانه( ▪

در آشپزخانه

پخت نان یا شیرینی ایمنی:•
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درصورتی که شرایط وجود داشته باشد، یک سری کارها مانند پخت نان، شیرینی یا غذا را با مشارکت کودک 

انجام دهید و حین پخت، از فضای تجربه عملی بهره ببرید و درباره اهمیت گرمی و امنیت صحبت کنید.

 بازی »مواد اولیه امن« )شناسایی مواد غذایی ضروری(.•

در اتاق خواب

ساخت گوشه امن:

چادر پارچه‌ای با نور چراغ‌قوّه؛•

جعبه »اشیای آرامش‌بخش« )عکس‌ها، اسباب‌بازی‌های نرم(.•

در اتاق نشیمن

کنج مناجات: تدارک گوشه‌ای دنج و معنوی برای نماز، عبادات و دعاهای خانوادگی با مشارکت فرزندان، 

سجاده ها انتخاب و پهن، و فضاسازی انجام شود.

در پناهگاه

تبدیل آن به فضای زندگی:

تقویم دیواری با علامت‌گذاری روزهای سپری‌شده؛•

آویزهای دست‌ساز کودکان برای شخصی‌سازی فضا.•



80            کوله پشتی آرامش

 ۳. راهبردهای ارتباطی )براساس نوع تعامل( ▪

وقتی کودک می ترسد

جایگزین های گفتاری:

به‌جای »نترس!« بگویید: »می‌دانم ترسیدی؛ من اینجا هستم«.•

استفاده از کدهای رمزی: »بیا بازی قهرمانان را شروع کنیم«.•

وقتی اخبار بد می‌آید

گزینش خبری:

طراحی »رادیوی خانوادگی« با اخبار تعدیل‌شده؛•

بازی »خبرنگاران امید« )گزارش دادن اخبار خوب محله(.•

وقتی کودک درباره جنگ سوالی می پرسد که پاسخ دادن به آن برای ما دشوار است

پاسخ های مرحله‌ای:

اول بپرسید: خودت چه فکر می‌کنی؟•

سپس پاسخ ساده بدهید: بعضی آدم‌ها باهم مشکل دارند، ولی ما مراقب هم هستیم.•

4. فعالیت‌های عملی گروهی ▪

الف. ساخت »کیف ایمنی«

کیف کوچکی همراه کودک شامل: 

عکس خانواده؛ •
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یک آیه نوشته شده )مثل »حسبنا الله«(؛ •

خوراکی موردعلاقه. •

ب. بازی »مأموریت محرمانه«

کودک را »مأمور ویژه نجات« بنامید.•

مأموریت‌هایی مثل »آب ذخیره کردن« یا »نقشه کشیدن مسیر پناهگاه« بدهید. •

ج. نامه به یک شهید

سلام قهرمان، منََم مثل تو می خوام شجاع باشم... 

در پایان، این بخش را با مرور یک سری راهبردها به پایان می‌بریم که در شرایط ویژه و اضطرار، کمک می کند 

با حفظ آرامش این لحظات و پس‌از آن را مدیریت کنیم.

اقدامات امنیتی/ فوریتی و راهبردهای اضطراری درشرایط بحرانی

هنگام انفجار: دستورالعمل بازی‌گونه ▪
آواز »مارمولک سری�ع« )خزیدن به پناهگاه با آهنگ(؛•

مسابقه »پادگان فضایی« )شمارش معکوس برای رسیدن به ایمنی(.•

در قطعی برق: انجام بازی‌های مناسب تاریکی ▪
بازی »سایه‌های جادویی« با چراغ‌قوّه؛•

قصه‌گویی با صداهای مختلف.•
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در آوارگی تلاش برای حفظ هویت ▪

ساخت »گردن‌بند خاطرات« با مهره‌های نمادین؛•

آلبوم دیجیتال روی گوشی از عکس‌های خانوادگی.•

براساس واکنش های احتمالی فرزندتان، در زمان بحران جدولی تهیه، و بهترین پاسخ و واکنش به آن را 

ثبت و اجرا کنید.

جدول 6. تنظیم راهکارهای واکنش های احتمالی فرزندان به بحران

هدفپاسخ شماواکنش کودک

گریه و لرزش
در آغوش گرفتن و آرام و منظم شبیه 

گهواره، کودک را حرکت دهیم
تنظیم عصبی

حل مسئله مشارکتیبیا باهم جواب رو پیدا کنیمپرسش های مکرر

بیان غیرکلامینقاشی یا نوشتن مشترکسکوت طولانی



 بخش سوم:
 کودک آرام





مقدمه

همیشه قند خونمان نمی‌افتد که با انداختن چند حبه قند در آب، مشکل را حل کنیم. گاهی امید خونمان 

می‌افتد، گاهی امنیت خونمان و گاهی معنای خونمان افت می کند. امید و امنیت و معنا را نمی توان در 

آب حل کرد و با نوشیدنی گوارا به خورد کودک داد و غائله را ختم کرد. امید و امنیت و معنا از جنس دیگری 

با  یا نوجوان لحظه به لحظه  را دارند. زمانی که در شرایط جنگ، ذهن کودک  هستند و فرمول خاص خود 

ترس از انفجار، ترس از دست دادن عزیزان، نگرانی درباره پایان و نتیجه جنگ، آوارگی، ترس از مرگ و... درگیر 

است و تحت تنش جسمانی و عاطفی شدیدی قرار دارد، به همان اندازه که برای حفظ جان و سلامت جسم 

او دغدغه داریم، باید حواسمان به نیازهای غیرجسمی او هم باشد. چند نیاز روانی که در شرایط بحران 

به شدت درمعرض تهدید قرار می گیرند و لازم است ویژه به آن ها توجه کنیم، عبارت‌اند از: 

نیاز به امنیت؛•



86            کوله پشتی آرامش

نیاز به امید؛•

نیاز به کنترل؛•

نیاز به حامی؛•

)و از همه مهم‌تر( نیاز به معنا.•

بسیاری از سؤال های کودک، ناظر به احساس تهدید نیازهای روانی یادشده است. اگر در زمان پاسخ به 

سؤال های فرزندانمان، حواسمان به این نیازهای او باشد، هم درک و همدلی ما بالاتر است، هم توجه داریم 

گاه،  که با برخوردهای مناسب تر و پاسخ های سنجیده تر به نیازهای روان شناختی او پاسخ دهیم. والدین آ

نه تنها از مواجهه با سؤال های کودک نگران نیستند و دست پاچه نمی شوند، بلکه خودشان به استقبال 

می‌روند و بستر گفت‌وگو و تعامل با کودک را برقرار می کنند. یکی از تجربه‌های افنان که در جلسه گروهی 

مطرح کرد، درباره همین موضوع نیازها بود. افنان گفت: بعداز اینکه موضوع نیازهای روانی و اهمیت توجه 

به آن ها را فهمیدم، تصمیم گرفتم عصرانه و دورهمی صمیمی خانوادگی راه بیندازم به صََرف شربت امید و 

امنیت، کیک حمایت، بازی و سرگرمی کنترل، و شمعی روی میز روشن کنم تا فضا را از نور معنا پر کند. 

افنان ادامه می‌دهد: وقتی دخترم ساجده با برادرش یا بچه های زینب سر اسباب بازی هایش درگیر می شد، 

مثل قبل مداخله نمی کردم و نمی گفتم: تو بزرگ تری؛ به آن ها بده که بچه هستند. چون در چشمانش 

یا به‌اصطلاح، کنترل  می‌دیدم که چقدر در رنج است و احساس می کند وسایلش تحت کنترلش نیست 

خونش افتاده است.

این بار مداخله نکردم. جََو را عوض کردم، گفتم: کی میاد یه بازی خوب انجام بدیم؟ 

بچه ها می‌دانستند از جان و دل با آن ها بازی می کنم و خیالم نسبتاً راحت بود که استقبال می کنند. همه، 
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را رها کردند و آماده باش ایستادند. زینب را صدا زدم و به بازی دعوتش کردم. توضیح دادم  اسباب بازی 

مامان ها باید پاهایشان را دراز کنند و بچه ها سرشان را روی پاهای مامان ها بگذارند. 

خدا را شکر! همه چیز خوب پیش رفت. بازی به این صورت بود که هرکدام از بچه ها باید به یکی از کارهایی 

که تحت کنترل خودشان بود، اشاره کنند. برای جذابیت بیشتر، یک ساعت شنی هم آوردم و هرکس تا 

زمانی که شن ها از یک طرف به طرف دیگر می‌رفت، فرصت داشت تا فکر کند چه‌کارهایی تحت کنترل خودش 

است و به‌راحتی می تواند انجامش دهد. از زینب خواستم از فرصت استفاده کند تا به موازات بازی کنترل، 

سر بچه ها را نوازش کند و با چهره آرام و بانشاط به آن ها لبخند بزند و کمک کند حین بازی، جرعه جرعه 

شربت امنیت را هم بنوشند. مورد آخر، گفتم: هرکس بتواند در زمانی که مهلت دارد، حداقل به یک کار که 

تحت کنترل خودش است و می تواند آن را به خوبی انجام دهد، اشاره کند، همه باهم برایش هورا می کشیم 

و دست می‌زنیم.

به تجربه دیده بودم وقتی به بازی های آرام و فکری، بُُعد هیجانی اضافه می کردم، بچه ها به اینکه خانواده 

را به اینکه هنوز هم  انگار همین شادی های کوچک خانوادگی آن ها  و حامی دارند، دل گرم تر می شدند و 

اوضاع خوب است و می تواند خوب تر هم بشود، امیدوار می کرد. خوب بود. یک تیر و چند نشان رفتیم برای 

تنظیم امید، امنیت، حمایت و کنترل خونشان که حسابی افت کرده بود. 

از ساجده و یوسف شروع کردیم که بزرگ تر بودند تا کوچک ترها راه بیفتند. یوسف پسر زینب، همان طور 

که سرش روی پای مادرش بود، قد کشید و به‌زور انگشتان پایش را به توپ گوشه اتاق رساند و آن را محکم 

شوت کرد و با خنده و صدای بلند گفت: من می توانم توپ را به‌راحتی شوت کنم. همه هورا کشیدند و دست 

زدند. ساجده گفت: من می توانم دعا کنم. در میان دست و هورای بچه ها، عمیقاً در دلم قربان صدقه‌اش 

رفتم و ذوق کردم که همیشه حرف های بزرگ منشانه می‌زند. به گمانم از چشمانم فهمید قربان صدقه‌اش 
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رفتم؛ چون دیدم قند در دلش آب شد. ساعت را برگرداندم. نوبت کوچک ترها بود. حسین گفت: من می توانم 

کارهای خوب انجام دهم و به مامان کمک کنم. این فرصت طلبی و زبان ریختن هایش از ویژگی های ذاتی‌اش 

بود. همه تشویقش کردیم. نوبت ثنا شد. حالش خیلی بهتر شده بود، اما هنوز ایدئال نبود. احساس کردم 

مضطرب است. یواش تقلب رساندم و دست هایم را بالا بردم. ثنا گفت: من می توانم دست هایم را بالا ببرم. 

همه برایش دست زدیم. چندین دور بازی را ادامه دادیم و حین بازی برای بچه ها به صورت ضمنی مرور شد 

که هنوز خیلی کارها تحت کنترلشان است.

امیدوار بودم این کیک و شیرینی نامرئی عصرانه ما، به تأمین  بخشی از نیاز های روان شناختی آن ها کمک 

کرده باشد. معمولاً بعداز یک بازی این سبکی، تا چند روز آثار مثبت و حال‌وهوای بهتر بچه ها مشهود بود؛ 

درست مثل کسی که قندش افتاده و بعداز نوشیدن شربتی شیرین، سرحال شدنش مشهود است. معمولاً 

مدت بازی تا زمانی بود که یوسف حوصله داشت. وقتی دیگر بازی برایش یکنواخت می شد و می‌رفت برای 

ورجه‌وورجه و پیدا کردن توپی برای شوت کردن، خودبه خود ختم بازی اعلام می شد. حسین هم معمولاً به 

دنبالش می‌رفت. آن روز هم همین طور شد. پسرها که رفتند، هنوز سر ساجده روی پای من بود و سر ثنا 

روی پای زینب. انگار هنوز اشتها داشتند از شهد امنیت بخش آغوش مادرانشان شربت بنوشند. احساس 

کردم جا دارد پیش برویم و برای نیاز به معنا هم وقت بگذاریم. مخصوصاً اینکه ساجده همیشه برایم هم‌کلام 

خوبی بود و ازطرفی ثنا هم در عین سکوت، گوشش به کار بود و حرف های ما را می شنید. 

با لحنی آرام گفتم: ساجده دوست داری درباره آرزوهایمان صحبت کنیم؟ طبق انتظارم، به خوبی استقبال 

کرد. از او خواستم بگوید آرزوهایش چیست و چه کسی بهتر از همه می تواند آن ها را برآورده کند. بحث تا 

جایی پیش رفت که انگار در ذهنش دنبال نیرویی اعجازکننده یا قدرتی نجات‌دهنده می گشت؛ از آن جنس 

قدرت هایی که در پویانمایی ها، قهرمان های داستان ها دارند. تنور را حسابی داغ دیدم که شمع دورهمی 
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را هم روشن کنم تا نور معنا در فضا بپیچد و بزممان تکمیل شود. گفتم: ساجده جان، ما همه به خدای 

بزرگ وصل هستیم. می‌دانستی تو از چیزی که حس می کنی، خیلی به خدا نزدیک تری! حتی وقتی همه چیز 

ترسناک شده، او هست و تو را فراموش نکرده است.

پس‌از لحظاتی سکوت و تأمل، پاهایم را آرام جمع کردم. سرش را بلند کرد و با حالت پرسش و تعجب از 

اینکه کجا می خواهم بروم، نگاهم کرد. بالشت کوچکی زیر سرش گذاشتم و ادامه دادم: بیا چشم هایمان 

را ببندیم، دست هایمان را روی سینه بگذاریم، آرام و عمیق نفس بکشیم و با هر نفس، خدا را به هر اسمی 

که دوست داریم صدا بزنیم. خودم سرم را روی بالشت گذاشتم و آرام طوری که هم او بشنود و هم ثنا، 

می گفتم: »یا سبحان«. با این ذکر، همیشه احساس می کنم همه چیز منظم است و عالم منزه است. 

ادامه دادم: بیا تصور کنیم در قلبمان نوری روشن است که هیچ‌وقت خاموش نمی‌شود. همین طور که 

داشتم نور را در دل خودم تصور می کردم، گوش هایم را تیز کردم؛ درست بود، غیر از صدای ساجده که انگار 

همسو با من ذکر »یا سبحان« می گفت، صدایی دیگر با ذکر »یا الله« شنیده می شد. خیلی آرام با نفس های 

نیم بند و ته صدایی که از گلویی بیرون می‌آمد که انگار با بغض راهش تنگ شده باشد. دوست داشتم ببینم 

صدای کیست، اما می ترسیدم چشمانم را باز کنم و جوّّ به هم بریزد. خیلی بی صدا چشمانم را باز کردم؛ 

انگار درهای قدیمی که لولایشان صدا می‌داد و برای بی صدا باز شدنشان قلق داشتند. اشک در چشمانم 

حلقه زد وقتی دیدم ثنا ارتباط گرفته است. آرام به زینب اشاره کردم خودش را کنترل کند. آرام و بی صدا 

اشک می‌ریخت و روی صورتش ردّّ نمک اشک های قبلی نقش بسته بود. »الحمدلله« گفتم. با نوک پنجه پا، 

پاورچین پاورچین به سمت آشپزخانه رفتم و دخترها را در حالی خوش تنها گذاشتم.

نیاز  امید، و توجه به  بازسازی معنا، احیای  آرامش و  بازیابی حس کنترل، تجربه اتصال معنوی، کسب 

کودک به امنیت و حمایت، از موارد بسیار مهمی است که توجه به آن ها نه تنها آسیب پذیری کودک را کاهش 
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می‌دهد و تاب‌آوری و انعطاف پذیری او را بالا می برد، بلکه می تواند زمینه ساز شرایط رشد در بستر سختی ها 

نیز باشد. لازم است این نیازها در بستر گفت‌وگو و پاسخ والدین به سؤال های فرزندانشان نیز موردتوجه 

نیازهای  به اصول پاسخ گویی به سؤال های کودکان، در تعریف دقیق تر برخی  پرداختن  قرار گیرد. قبل‌از 

روان شناختی مهم کودکان که پیش تر اشاره شد، توضیحاتی می‌دهیم.

نیاز به امنیت  ▪

منظور از نیاز به امنیت در کودک، اطمینان ذهنی کودک است از اینکه اطرافیانم از من مراقبت می کنند، 

از من حمایت خواهند کرد.  بیفتد،  اتفاق  اگر مشکلی  تأمین خواهند کرد، و  نیازهای مادی و عاطفی مرا 

همچنین باور به اینکه من توانایی های زیادی دارم و جهان جای امنی برای رشد و پیشرفت من است. این 

از طرد شدن، به کشف دنیای اطراف  با اعتمادبه نفس مناسب و بدون ترس  تا  او کمک می کند  حس به 

بپردازد و روابط سالمی با دیگران برقرار کند.

و تهدیدهای فیزیکی نیست. ممکن است فردی در میان  از خطر  به معنای دور بودن  امنیت  احساس 

انبوهی از خطرها و تهدیدها باشد، اما احساس امنیت کند. کودکانی که احساس امنیت می کنند، راحت تر 

می توانند بر یادگیری و کشف دنیای اطراف تمرکز کنند. محیط امن به کودک کمک می کند تا از اضطراب و 

ترس های غیرضرور رها شود و با آرامش بیشتری زندگی کند.

ثبات در رفتار و داشتن سبک زندگی بابرنامه مانند نظم در خواب، غذا و بازی، به کودک کمک می کند محیط 

پیرامون خود را پیش بینی پذیر و امن بداند. به‌علاوه، توجه کافی و ابراز عواطف واقعی و پایدار باعث می شود 

که کودک دنیا را قابل‌اطمینان بیابد. کودک در خانه باید احساس کند موجود ارزشمندی است. البته بسیار 

مهم است که بدانید چه »حمایت بیش از حد« چه »عدم حمایت« موجب می شود کودک به توانایی های 
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را بشناسد؛  را به خود به دست نیاورد و نتواند امکانات و توانایی های خود  خود شک کند و اعتماد لازم 

درنتیجه، امنیت روانی‌اش درمعرض خطر قرار می گیرد. به طورکلی والدین در دوران کودکی، تأمین کننده 

امنیت فرزندان خود هستند و در این مسیر، خداوند همواره یاری‌رسان خانواده خواهد بود.

نیاز به امید  ▪

با چالش ها، تحمل ناکامی ها و دنبال کردن  امید، نیرویی حیاتی است که به کودکان توانایی رویارویی 

بلکه  مهارتی شناختی-عاطفی است که والدین  تنها یک احساس نیست،  امید  را می‌دهد.  رؤیاهایشان 

یا بتوانند به پذیرش آن  را پرورش دهند. کودکانی که مشکلات را موقتی و قابل حل ببینند  می توانند آن 

دست یابند، در زندگی انعطاف پذیرند. امید از عوامل اصلی پشتکار داشتن در آینده است. تقویت باور »من 

می توانم«، قصه گویی هدفمند، فضای بازی های خلاقانه، الگوی امیدوار بودن والدین، تمرین شکرگزاری از 

نعمت های خدا و تعیین اهداف کوچک و قابل‌دسترس برای کودک، و فرار نکردن کودک از شکست، ازجمله 

مهم‌ترین عوامل امیدساز در کودک است. 

نیاز به کنترل ▪

کودکان از حدود دوسالگی به احساس کنترل بر بدن و محیط خود نیاز دارند. این نیاز تمایل ذاتی کودک 

برای اثرگذاری بر محیط، روابط و تجربیات خودش است. کودک می خواهد بر بدن خود، محیط فیزیکی، روابط 

اجتماعی و زمان خود، اثرگذار باشد. مثلاً در اینکه الان چه فعالیتی انجام دهم، وسایلم را چطور بچینم، با چه 

کسانی همبازی شوم و ترتیب فعالیت هایم را انتخاب کنم، نقش داشته باشند. مشارکت در تصمیم گیری های 

خانوادگی ساده، مسئولیت دادن متناسب با سن، احترام به حریم خصوصی و وسایل شخصی، از کارهایی 
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است که به برطرف  کردن نیاز او به کنترل و نیز مستقل ‌شدن )خودتنظیمی، نه سلطه گری( کمک می کند. 

نیاز به حامی ▪

این نیاز به معنای حضور پایدار یک یا چند مراقب اصلی است که کودک بتواند در مواقع نیاز به آن ها تکیه 

کند. حمایت ممکن است فیزیکی یا عاطفی باشد. مثال هایی از حمایت، پاسخ به گریه کودک، حمایت در 

کشف محیط با ایجاد حد و مرزهای ایمن، حمایت در حل مسائل اجتماعی و درسی و حمایت عاطفی است. 

حمایت به کودک قدرت می‌دهد؛ درحالی که دخالت، او را ضعیف می کند. حمایت باید هوشمندانه باشد؛ 

یعنی جایگزین تجربه کردن به جای کودک نشود، او را به والدین حامی وابسته نکند و کودک ترس شدید از 

شکست نداشته باشد. اتکا به یک حامی ماورایی یعنی خدا، تاب‌آوری و صبر کودکان را درمقابل مشکلات 

افزایش می‌دهد. 

نیاز به معنا ▪

خود  اطراف  دنیای  یافتن معنا در  جست‌وجوی  در  فطری  به صورت  زندگی،  نخست  سال های  از  کودک 

است. این نیاز، فراتر از خواسته های جسمانی، پایه‌ای برای رشد شناختی، عاطفی و معنوی آنان شمرده 

می شود. کودک، نیازمند یافتن هدف، حکمت و توجیهی برای رویدادهاست. کودک می‌تواند از وابستگی 

گاه شود. او مدام درباره  متقابل انسان با موجودات دیگر ازجمله حیوانات و انسان های دیگر، از وجود خدا آ

»چرایی« اتفاق ها می پرسد. مثلاً چرا باید راست بگویم؟ چرا مردم می میرند؟ چرا برخی، قوانین عادلانه بازی 

را رعایت نمی‌کنند؟

خوب است که والدین پاسخ هایی به سؤال کودک بدهند که هم عقلانی باشد، هم قلب را نوازش دهد. 
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مثلاً در پاسخ به »چرا باران می بارد؟« نگویند »ابرها می‌گریند«، بلکه بگویید: »خدا با این باران، زمین تشنه را 

سیراب می‌کند«.

نیاز به معنا، پایه مسئولیت پذیری است. کودک باید بیاموزد که هر وجودی، وظیفه‌ای دارد؛ مثلاً وظیفه 

پرنده، آواز خواندن است. وظیفه رود، جاری بودن است. وظیفه انسان، ساختن خود و جهان است. پس 

وقتی کودک می پرسد: »چرا باید درس بخوانم« پاسخ، صرفاً موفق شدن نیست، بلکه شناخت استعدادها 

و کمک به ساختن جهانی زیباتر است. معناداری ازطریق تجربه مستقیم به کودک منتقل می‌شود. مثلاً 

کودک با کاشتن یک دانه و مشاهده رشد آن، »معنای پرورش« را می‌آموزد.

کودک آرام

کودک زمانی آرام است که قلب آرام، ذهن آرام و جسم آرام داشته باشد. در ادامه، مباحث مربوط به این 

بخش را در این سه موضوع مطرح می کنیم.

1. قلب آرام

در شرایط بحرانی، کودکان و نوجوانان ممکن است با احساساتی مانند ترس، اضطراب و نگرانی مواجه 

شوند و احساس امنیت، کنترل، امید و معنای زندگی آن‎ها درمعرض خطر قرار گیرد. در این مواقع، همراهی 

و حمایت مؤثر والدین در چهار زمینه، نقشی مهم در آرامش قلب کودکان ایفا کرده، کمک می کند کودکان 

دل های آرام تری داشته باشند، و احساسات بهتر و هیجانات سالم تری را تجربه کنند.

با احساسات کودکان همراهی کنیم و شنونده همدل باشیم.•
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نیازهای روان‌شناختی مهم کودکان )آرامش، محبت، حمایت، کنترل، امنیت و معنا( را به‌دلیل آسیب‌پذیری •

آن‌ها در این دوران، جدی‌تر بگیریم. 

روش‌های تنظیم هیجان را بیاموزیم و با بچه‌ها تمرین کنیم.•

علائم هشدار را بشناسیم و در صورت نیاز از متخصصان سلامت روان بهره بگیریم.•

الف. همراهی با احساسات کودک

کودکان و نوجوانان در شرایط بحرانی، احساسات مختلفی را تجربه می کنند که معمولاً خوشایند نیست. 

لذا همراهی با احساسات آن ها ضروری است و به صورت ویژه نیازمند توجه، همدلی و حمایت مستمر 

هستند. با ایجاد فضایی امن و محبت‌آمیز براساس سه گامی که در ادامه ارائه شده است، والدین می توانند 

به فرزندان خود کمک کنند تا درخصوص احساسات خود سخن بگویند و با آن ها کنار بیایند.

1. تأیید و اعتبار دادن به هیجانات ◂

در مواجهه با ترس یا اضطراب کودک، به جای نادیده گرفتن یا سرکوب احساسات او، باید آن ها را به رسمیت 

بشناسیم و با او همدلی کنیم. این کار به کودک احساس امنیت می‌دهد و به او می‌آموزد که هیجاناتش 

طبیعی و قابل پذیرش است و دیگران او را می فهمند و درک می کنند. مثلاً اگر صدایی می شنود یا می ترسد 

که صدای انفجار باشد، بهتر است کودک را در آغوش بگیریم و بگوییم: ترسیدی؟ من هم کمی ترسیدم. اینکه 

بگوییم ترس ندارد، خطاست. هیجاناتی که به رسمیت شناخته نمی شوند، بعد ها مسئله ساز می‌شوند. 

بهتر است دراین‌زمینه با او صحبت کنیم و بگوییم جنگ، خطرهایی دارد و این خطرها ممکن است ما را دچار 

ترس کند.
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2. گفت‌وگو و شنیدن بدون قضاوت ◂

با کودک خود درباره احساساتش صحبت کنید و به او فرصت دهید بدون ترس از قضاوت، احساسات 

گاهی او کمک می کند. باید اجازه دهیم فرزندمان  خود را بیان کند. این کار به تقویت اعتمادبه نفس و خودآ

بدون  است  کافی  فقط  دهیم؛  راهکار  نیست  لازم  گاهی  حتی  بزند.  حرف  هیجاناتش  و  احساسات  درباره 

قضاوت به آن ها گوش دهیم. گاهی لازم است خودمان فضای ابراز احساسات فراهم کنیم و هرکس درباره 

هر احساسی که دارد، صحبت کند.

3. همراهی با احساس کودک با استفاده از زبان مناسب ◂

کنیم.  استفاده  او  احساسات  توضیح  برای  قابل‌فهم  و  ساده  واژگان  از  کودک،  درک  و  سن  باتوجه به 

همچنین در تجربه احساسش با او همراهی نماییم. این کار به کودک کمک می کند تا بهتر احساسات خود 

را بپذیرد و با آن ها کنار بیاید. می‎توانیم درباره تجربه های شخصی خود درزمینه مدیریت احساساتمان نیز 

صحبت کنیم؛ مثلاً: من هم بعضی وقت ها نگران می شوم، ولی یاد گرفته‌ام با نفس های عمیق خودم را آرام 

کنم. می خواهی باهم تمرین کنیم؟

قلعه  یک  در  الان  »ما  بگویید  کودک  به  بازی  با  مثلاً  می کند.  تغییر  هم  تخیل  و  بازی  با  کودک  احساس 

با  بازی  نمی شود...«.  خراب  به‌راحتی  و  است  مقاوم  ضربه  دربرابر  است،  نور  از  دیوارهایش  که  هستیم 

عروسک، نقاشی کشیدن و قصه ساختن نیز از راه هایی است که کودک در آن احساسات خود را نشان 

می‌دهد و رهاتر می شود. درخصوص نوجوانان، خواندن قصه یا دیدن فیلم و پویانمایی و سپس گفت‌وگو 

درباره احساساتی که شخصیت های داستان ها تجربه کرده‌اند، مفیدتر است و به نوجوان کمک می کند با 

را بهتر بشناسد و مدیریت کند. با شخصیت های داستان، احساسات خود  هم‌ذات پنداری 
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ب. توجه ویژه به نیازهای روان شناختی مهم )آرامش، محبت، حمایت، کنترل، امنیت و معنا(

در این دوره لازم است به نیاز کودکان به آرامش، محبت، حمایت، کنترل، امنیت و معنا، ویژه توجه کنیم. 

دراین‌راستا پیشنهاد می کنیم این موارد لحاظ شود:

والدین در شرایط بحرانی باید ابتدا آرامش خود را حفظ کنند و حواسشان باشد ناخواسته در به هم •

ریختن آرامش فرزندشان پیش‌دستی نکنند. برای مثال محدود کردن مواجهه با اخبار و تصاویر ترسناک، 

در حفظ آرامش کودکان نقشی تعیین‌کننده دارد. کودکان نباید درمعرض اخبار و تصاویر دلخراش قرار 

گیرند. لذا باید تلاش کرد در حضور کودک این‌گونه اخبار یا گفت‌وگو درباره آن‌ها تا حد امکان محدود شود. 

حفظ برنامه‌های روزانه مانند زمان خواب، وعده‌های غذایی و فعالیت‌های معمولی به کودک احساس •

ثبات و امنیت می‌دهد. این کار نشان می‌دهد که زندگی ادامه دارد و همه‌چیز تحت‌کنترل است.

گفت‌وگوهای روزانه، فعالیت‌های مشترک و تقویت ارتباط با اقوام، دوستان و همسایگان می‌تواند به •

تقویت روابط خانوادگی، اجتماعی و احساس تعلق و حمایت کودک کمک کند.

در شرایط بحرانی، کودکان نیاز بیشتری به محبت و توجه دارند. آغوش، بوسه و کلمات محبت‌آمیز می‌تواند •

احساس امنیت و آرامش را در آن‌ها تقویت کند. معجزه بازی‌های تعاملی در تأمین نیاز به آرامش، محبت و 

بازی‌هایی که شامل  انجام دهیم.  بازی‌های امنیت‌بخش  را دست‌کم نگیریم. فعالیت‌های مشترک و  امنیت 

جابه‌جایی فکر، سؤال و جواب و نامه‌نگاری هستند، می‌توانند به کودک کمک کنند تا احساسات خود را پردازش 

کند و با آن‌ها کنار بیاید. این بازی‌ها همچنین به تقویت مهارت‌های شناختی و اجتماعی کودک کمک می‌کنند.

برای‌آنکه در قالب بازی با فرزندان، نیاز آن‌ها به احساس امنیت و آرامش را تأمین نمایید، دو اصل کلیدی 

باید مورد توجه قرار گیرد: 
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مورد اول، تماس فیزیکی اطمینان‌بخش است. لمس و در آغوش گرفتن کودک، پایه‌ای اساسی برای 

ایجاد حس امنیت است. این کار را می توانید به شیوه های مختلف انجام دهید. شامل نوازش و ماساژ 

)مثلاً ماساژ دست‌وپا با روغن یا لوسیون. به شرط رعایت حریم خصوصی کودک و اصول تربیت جنسی(، 

نوازش موها یا در آغوش گرفتن سر کودک همراه با جملاتی آرامش بخش مانند »من اینجا هستم و از 

از ارتباط در زمان جدایی و دیدار با یکدیگر نیز در تجربه  تو محافظت می کنم«. داشتن الگوی خاصی 

احساس امنیت روانی کودک بسیار مؤثر است. مثلاً سلام و خداحافظی های خاص داشته باشید، یک 

رمز یا حرکت ویژه )مثل کف زدن همزمان یا زدن کف دست ها به یکدیگر( برای تقویت پیوند عاطفی 

توصیه می شود.

مورد دوم در نظر گرفتن علایق و روحیات کودک است. کودک زمانی احساس ارزشمندی می کند که شما با 

اشتیاق به دنیای او وارد شوید و بازی های موردعلاقه‌اش را کشف کنید. مثلاً برای نوجوانان، اگر به فوتبال 

یا ماشین علاقه دارند، درباره بازیکنان موردعلاقه شان گفت‌وگو کنید یا اطلاعات جذاب جمع‌آوری کنید. 

فعالیت های سنتی مانند تاب دادن با پتو )برای کودکان کوچک تر( نیز می تواند حس امنیت را تقویت کند. 

باید دقت کنید که فرزندتان چه روحیاتی دارد و به چه بازی ها و فعالیت هایی علاقه مند است که می توانید با 

او انجام دهید؛ بازی های فکری، حرکتی، هیجانی و... . هدف این است که اعتماد و امنیت را ازطریق لحظات 

گاه در هر بازی و فعالیت، غیر از صورت و ظاهر  ساده، ولی معنادار به کودک بازگردانید. والدین خلاق و آ

بازی، به پیام های ضمنی که در قالب بازی به فرزندشان منتقل می شود توجه دارند. مثلاً بازی قایم باشک 

نه تنها سرگرم کننده است، بلکه برای کودکانی که وابسته تر هستند یا اضطراب جدایی دارند، کمک می کند 

تا بفهمند جدایی، موقت است و بازگشت شیرینی دارد. درمجموع، هر فعالیتی که با علاقه و حضور کامل 
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شما همراه باشد، به آن ها یادآوری می کند که دنیایشان جای امنی است و احساس امنیت و آرامش و 

حمایت می کنند.

ج. مهارت های تنظیم هیجانات

کودک  به  می تواند  هیجان  تخلیه  و  آرام سازی  شیوه های  از  استفاده  و  عمیق  تنفس  مانند  روش هایی 

کمک کند تا تنش و اضطراب خود را کاهش دهد. درزمینه پذیرش و کاهش هیجانات ناخوشایند کودک 

و نیز افزایش هیجان های خوشایند او، می توان به سه دسته راهبردِِ هیجانی، شناختی و رفتاری اشاره 

کرد. باتوجه به نیازهای معنوی کودکان، ادغام راهبردهای یادشده با راهبردهای معنوی بر اثربخشی آن ها 

البته این دسته بندی راهبردها فقط برای ساده تر کردن مطلب برای والدین است؛ ترکیب این  می‌افزاید. 

راهبردها لازم است و اگر یکی ضعیف باشد، تعادل روانی کودک آسیب می بیند. 

اصول اجرای روش‌ها ◂

اصل بازی‌گونه‌سازی: تبدیل فعالیت‌های اضطراب‌آور و حتی سایر راهبردها به فعالیت‌های شبه‌بازی •

)مثال: مسابقه »مارمولک سری�ع« برای تمرین رفتن به پناهگاه به حالت سینه‌خیز و درعین‌حال سری�ع 

مثل خزیدن مارمولک(؛

تدریجی بودن: شروع از راهبردهای ساده و فردی، سپس حرکت به‌سمت پیچیده‌ترها؛ •

انعطاف‌پذیری: تطبیق راهبردها با سن کودک، نوع تهدید، فرهنگ محلی و امکانات موجود ازطریق •

والدین؛

تکرار: تبدیل برخی راهبردها به آیین‌های روزانه )مثلاً زمانی برای در آغوش گرفتن کودک(.•
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جدول 7. مطابقت دادن راهبردهای تنظیم هیجان براساس سن فرزند

راهبرد شناختیراهبرد رفتاریراهبرد هیجانیسن

)کودک  سال   6 تا   2

پیش‌دبستانی(

- قصه گویی درباره قهرمانان شجاع

- گوش کردن به لالایی ضبط شده 

با صدای والدین

- بازی »پناهگاه امن« با پتو و بالش

عروسک ها  با  نقش  ایفای  بازی   -

برای شبیه‌سازی موقعیت های امن

گفتن اینکه مامان/بابا، اینجا پیش تو هست

- داستان های قهرمانی ساده: )مثلاً: شیر 

کوچولو چگونه غار امنش را ساخت؟(

تمرین تنفس با حباب سازی- نقاشی احساسات روزانه7 تا 12 سال
توضیح »این وضعیت موقتی است« با 

ساعت شنی

بحث منطقی درباره اخبار )بدون جزئیات خشن(ورزش های گروهی در پناهگاهتشویق به نوشتن خاطراتبالای 13 سال

از راهبردهای معنوی که در صورت ادغام شدن با راهبردهای یادشده، آرامش روانی  در ادامه چند مورد 
عمیق تر و اصیل تری به دنبال دارند، بیان می شود. این آموزش ها نه تنها در قالب کلام، بلکه در رفتار و عمل 

والدین نیز باید نمود پیدا کند.

1. مثلاً در بخش راهبردهای هیجانی که تکرار جملات مثبت و عبارات آرام ساز توصیه می شود و معمولاً در 
قالب نقاشی، داستان یا خاطره نویسی صورت می گیرد، اگر در ارائه جملات مثبت از ترجمه ذکرهای آرام ساز 
استفاده شود، و عباراتی با این مضمون که »خدا همیشه همراه من است، نوری در قلب است که خاموش 
تقویت  اتصال معنوی،  تجربه  به معنا،  نیاز  تنظیم هیجان،  به موازات  ارائه گردد، درواقع  و...«  نمی شود 
باورهای معنوی و امنیت بخش در کودک نیز مورد توجه قرار گرفته است. این نوع تنظیم هیجان با رویکرد 

معنوی، آرامشی عمیق تر و اصیل تر در پی دارد که در بخش ذهن آرام توضیحات کامل تر ارائه شده است.

2. در بخش راهبردهای رفتاری، تشویق کودک به انجام رفتارهای دینی و عبادی مانند نماز، دعا و صحبت 
با خدا، می تواند ارتباط معنوی او را با خداوند تقویت کند. کودک می تواند دعا کند و بگوید دعایش را به چه 
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کسی تقدیم می کند.

3. در بخش راهبردهای شناختی تشویق به شکرگزاری، یادآوری نعمت های خداوند و دیدن داشته‌ها، 

احساس رضایت و آرامش درونی را در آن ها تقویت می کند.

بسته به اینکه کودک شما در چه محدوده سنی است، هنگام مواجهه با بحران در جنگ، نیازهای خاصی 

برای او در اولویت است. مثلاً یک کودک در سنین پیش‌از دبستان )2تا6 سال(، به »احساس امنیت فوری 

ازطریق تماس فیزیکی و روال ثابت« نیاز دارد. فرزند شما در سنین دبستان، به »درک کنترل بر محیط و 

اولویت های نوجوان شما، »حفظ استقلال و معنا در زمان  از  نیاز دارد. یکی  کاهش احساس درماندگی« 

آشفتگی« است. روش هایی که برای مدیریت هیجانی استفاده می شود، به این نکته توجه دارد. زمان بازی 

زبان بدن  از  از توضیحات کلامی،  با فرزندتان توجه داشته باشید که برای کودک پیش‌از ‌دبستان، بیشتر 

استفاده کنید. یا برنامه روزانه را با تصاویر نمایش دهید )مثلاً نقاشی خوابیدن در پناهگاهی در خانه(. به 

کودک خود در سنین دبستان، حق انتخاب بدهید. مثلاً »امروز می خواهی نقشه ایمنی را نقاشی کنی یا 

چراغ قوّّه را آزمایش کنیم؟« هنگام فعالیت با نوجوانتان می توانید از خلاقیت او استفاده کنید. مثلاً نوشتن 

داستان های علمی‌-تخیلی درباره آینده یا از او در اموری مانند ایمن سازی خانه مشورت بگیرید. 

مواجهه با سختی‌ها و تقویت تاب‌آوری ◂

والدین باید به کودک بیاموزند که با مدیریت هیجان ها در مواجهه با بحران ها، می شود از آن ها به مثابه 

فرصتی برای تقویت اراده و افزایش تاب‌آوری استفاده کرد.

راهبردهای تنظیم هیجان را می توان از یک جنبه دیگر نیز تقسیم بندی، و آن ها را به صورت روش های فردی 

)متمرکز بر کودک(، خانوادگی، محیطی و اجتماعی بیان کرد. در جدول ذیل تعدادی از آن ها را مشاهده می کنید. 



101بخش سوم: کودک آرام              

جدول 8. راهبردهای تنظیم هیجان براساس سطح مداخله

از راهبردهای  راهبردهای هیجانی با هدف تنظیم احساسات و ایجاد امنیت عاطفی انجام می شود. هدف 

بازی‌درمانی، هنردرمانی و  از روش هایی در  این هدف می توان  برای  فردی، تقویت مناب�ع درونی کودک است. 

نیز بهبود شیوه تنفس صحیح استفاده کرد. مثلاً در تمرین های تنفس دیافراگمی جعبه تنفس )۴-۴-۴-۴( 

پیشنهاد می شود یعنی 4 ثانیه نفس بگیرد، 4 ثانیه نگه دارد و 4 ثانیه بازدم و نگه ‌داشتن پس‌از بازدم داشته 

بازدم تصور  را عمیقاً بو می کند و در حالت  باشد. در حالت دم به کودک می گوییم تصور کند گل خوش بویی 

کند می خواهد شمع فوت کند. هدف از راهبردهای خانوادگی، تقویت محیط حمایتی و الگوسازی است. برای 

این هدف می توان از روش هایی در مداخلات دلبستگی‌محور و نیز قصه‌درمانی بهره برد. دو دسته مداخلات 

نمونه فعالیت شناختینمونه فعالیت رفتارینمونه فعالیت هیجانیسطح مداخله

فردی )تمرکز بر کودک(
به  دیافراگمی  تنفس  آموزش 
بادکنک  مثل  باهم  )بیا  کودک 

بکشیم.( نفس 

اشیای  با  آرامش«  »جعبه  ساخت 
حسی )پََر، سنگ صاف، عکس های 

خوش‌حال(

تمرین »تغییر پایان داستان« )بیا 
قصه‌ای که ترسناک بود را طور 

دیگری تمام کنیم.(

خانوادگی
گرفتن  آغوش  »در  روزانه  زمان 

خانوادگی«

-آیین »شمع امید« )هر شب یک دلیل 
برای امیدواری گفتن(

- نقشه فرار بازی گونه

بازی »چه کار می کنیم اگر...« 
)شبیه سازی موقعیت های 

احتمالی که با آن مواجه 
می شویم با مرور راه حل(

مسابقه بالش ایمنیطراحی »گوشه آرامش« در خانهمحیطی
ساعت برنامه‌ریزی که به صورت 

تصویری باشد.

اجتماعی
با  منظم  تصویری  تماس های 
حفظ  )برای  دوستان  و  اقوام 

پیوندها(

برای  غیررقابتی  گروهی  - بازی های 
کودکان )مثل صندلی های مشارکتی(

- پروژه های جمعی )کاشتن دانه در 
بطری در پناهگاه(

- ساخت روزنامه‌دیواری اخبار 
خوب با مشارکت کودکان

- داستان گویی جمعی درباره 
قهرمانان محلی
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محیطی و اجتماعی را می توان مداخلات جامعه نگر خواند. هدف از راهبردهای محیطی، ایجاد کنترل و امنیت، 

و هدف از راهبردهای اجتماعی، حفظ ارتباطات حمایتی و تقویت ارتباطات ایمن است.

بسته به شرایط کودک و محیط، می توان از روش های سطوح مختلف مداخله استفاده کرد. بهتر است والدین 

برای اجرای این بازی ها، ازطریق متخصصان سلامت روان، ازجمله روان شناس، آموزش ببینند تا فعالیت ها را 

بسته به سن و شرایط فرزندشان متناسب سازی کنند. برای مثال، کودکی که از صداهای بلند می ترسد:

در سطح مداخله فردی: آموزش تنفس دیافراگمی با بازی »بادکنک شکلی« )هیجانی(؛•

در سطح مداخله خانوادگی: قصه‌گویی گروهی درباره »قهرمانی که بر ترس غلبه کرد« )شناختی(؛•

در سطح مداخله محیطی: ساخت »کلاه ضدصدا« تزئینی با مشارکت کودک )رفتاری(؛•

در سطح مداخله اجتماعی: بازی »مسابقه سکوت« با همسالان )اجتماعی(.•

جدول 9. راهبردهای تنظیم هیجان ها براساس نوع تهدید

مثال رفتاریمثال شناختیمثال هیجانینوع تهدید

فیزیکی
- بازی پناهگاه امن

- دست های محافظ
آموزش نقشه ایمنی

- مسابقه مارمولک

- ساخت جعبه ایمنی

هیجانی
- دماسنج احساسات

- روش آغوش پروانه‌ای

- بازی »چه چیزی تغییر نکرده«

- تغییر پایان داستان
- ساخت بطری آرامش

اجتماعی
- نامه های پروانه‌ای

- بازی آیینه احساسات

- درخت خاطرات

- ما چه کسی هستیم؟

- زنجیره مهربانی

- آشپزی گروهی ساده

جعبه امیدوجودی
- بازی وقتی بزرگ شدم

- نامه به خود در آینده

- کاشت دانه ها

- ساخت ماکت شهر آینده 
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هدف از راهبردهای مقابله با تهدیدهای فیزیکی، کاهش آسیب پذیری جسمی و ایجاد احساس امنیت 
ملموس است. ازجمله روش ها، بازی پناهگاه امن است که در آن، فضای ایمن تشخیص‌داده شده در خانه 
)ازنظرِِ احتمال آسیب کمتر حین حمله جنگی( به مکانی دنج با نورپردازی ملایم و عروسک ها تبدیل می شود. 
مورد دیگر، تمرین »دست‌های محافظ« است که در آن، کودک دست هایش را دور خودش حلقه می کند و 
می گوید »من امنم«. در آموزش نقشه ایمنی، با نشان گذاری نقاط امن خانه با برچسب های رنگی، در فرایندی 
سرگرم کننده، درواقع بدون اینکه اضطرابی به کودک وارد کنید، نقاط امن را به او آموزش داده‌ایم. مسابقه 
»سری�ع‌ترین مارمولک« تمرین رفتن به پناهگاه به روشی بازی گونه است. ساخت جعبه ایمنی شخصی با 
مشارکت کودک )چراغ قوّّه، آب نبات، اسباب بازی کوچک( هم ازاین‌دست راهبردهاست. شما می توانید از 

روش های مشابهی با خلاقیت خود استفاده کنید. 

هدف از راهبردهای مقابله با تهدیدهای هیجانی، مدیریت ترس، اضطراب و احساس ناامنی حاصل از 
اتفاقات ناشی از جنگ است. 

در روش »دماسنج احساسات« کارتی رنگی ساخته می شود که طیفی از رنگ های روشن تا پررنگ را دارد و 

کودک هر روز یا در برخی شرایط، با اشاره به رنگ ها سطح اضطراب خود را نشان می‌دهد. در بازی »چه چیزی 

تغییر نکرده؟« پیدا کردن سه چیزی که با وجود جنگ ثابت مانده‌اند، انجام می شود. در تمرین »تغییر پایان« 

بازنویسی داستان های ترسناک با پایان‌های شاد انجام می شود. ساخت »بطری آرامش« )بطری حاوی مای�ع 

رنگی، اکلیل و اشیای کوچک( برای بهبود تمرکز حواس و آرامش به دست کودک انجام می شود. 

انسانی و هویت جمعی است. در  با تهدیدهای اجتماعی، حفظ پیوندهای  راهبردهای مقابله  از  هدف 

روش »نامه های پروانه‌ای« نوشتن پیام برای دیگران و رها کردن در هوا را می توان انجام داد. البته روش 

می‌دهند،  انجام  روان  سلامت  حوزه  متخصصان  سایر  یا  روان شناس  که  پروانه‌ای  نامه های  تخصصی 

دقیق تر و هدفمندتر است. در بازی »آینه احساسات« تقلید حالات چهره دیگران برای تقویت همدلی انجام 

می شود. در برنامه »درخت خاطرات« رسم شاخه هایی با خاطرات خوب پیش‌از جنگ انجام می شود. در 

بازی »ما چه کسانی هستیم؟« گفتن ویژگی‌های مثبت هر عضو خانواده انجام می شود. »زنجیره مهربانی« 
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ساخت زنجیر کاغذی با نوشتن یا نقاشی کردن کارهای خوب انجام‌ داده یا دریافت  کرده است. مثال آشپزی 

گروهی ساده، درست کردن نان ساده باهم است. 

هدف از راهبردهای مقابله با تهدیدهای وجودی، حفظ معنا و امید به آینده است. یکی از روش هایی که به 

این هدف انجام می شود، »جعبه امید« است که در آن، جمع‌آوری اشیای نمادین برای آینده بهتر به دست 

فرزندان انجام می شود. بازی »وقتی بزرگ شدم« تصور مشاغل برای بازسازی پس‌از جنگ است. »نامه به 

خود آینده« نوعی نوشتن پیام های امیدوارکننده است. کاشت »دانه های مقاومت« پرورش گیاه در شرایط 

سخت است که به کودکان امید و رشد را نشان می‌دهد. ساخت »ماکت شهر آینده« با مواد بازیافتی، روش 

جذاب دیگری است که درراستای این هدف است. 

اگر بخواهید از راهبردهای یادشده استفاده کنید، باید این چند نکته را در نظر داشته باشید:

یک • از  می‌توانید  قسمت  این  در  تهدید.  شدت  و  نوع  با  راهبردها  کردن  مطابق  انعطاف‌پذیری:  اصل 

بگیرید.  کمک  روان  سلامت  حوزه  متخصصان  سایر  یا  روان‌شناس 

تقدم ایمنی: همیشه ابتدا نیازهای فیزیکی را برطرف کنید.•

تدریج در مواجهه: از برطرف کردن تهدیدهای ملموس شروع و سپس به‌سمت مسائل انتزاعی حرکت •

کنید.

یکپارچگی حسی: از حواس پنجگانه در فعالیت‌ها بهره ببرید.•

برای مثال برای کودکی که شاهد تخریب خانه بوده است، براساس چهار نوع تهدید، این اقدام ها را انجام دهید:

برای کاهش تهدید فیزیکی: ساخت »خانه عروسکی امن« با جعبه )رفتاری(؛

برای کاهش تهدید هیجانی: نقاشی احساسات درباره خانه قدیمی )هیجانی(؛

برای کاهش تهدید اجتماعی: دعوت از دوست برای کمک به ساخت خانه جدید )اجتماعی(؛
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برای کاهش تهدید وجودی: کاشتن گل در گلدان برای »باغچه جدید« )وجودی(.

نیازهای  از  بسیاری  تأمین  به  هیجان  تنظیم  راهبردهای  و  بازی ها  از  بسیاری  شد،  اشاره  که  همان طور 

روان شناختی مهم کودک کمک می کند و به تجربه حال بهتر در آن ها می‌انجامد. در ادامه، یک سری تمرین های 

عملی و کاربرگ به والدین معرفی می شود. این برنامه‌ها برپایه کاهش اضطراب، افزایش احساس امنیت و 

تقویت تاب‌آوری استوار است. 

کاربرگ۱: »جعبه امنیت من« )برای کودکان ۱۰-۳ سال( 

هدف: تبدیل ترس به احساس کنترل با ابزارهای ملموس.

دستورالعمل به والدین

۱. یک جعبه )یا کیف( همراه کودک تزئین کنید و نام »جعبه امنیت ما« را روی آن بگذارید. 

۲. داخل آن این موارد را قرار دهید: 

 یک شیء نمادین: چسباندن عکس خانواده روی یک زمینه طبیعی مورد علاقه مانند صدف، سنگ، برگ.•

 کارت دعا: جمله‌ای مانند »خدا با ماست« )بگذارید کودک آن را رنگ‌آمیزی کند(.•

سوت ایمنی: برای احساس محافظت در مواقع خطر.•

۳. شب ها قبل‌از خواب، جعبه را بررسی کنید و یادآور شوید حواستان هست که ایمن باشید. 

 

کاربرگ ۲: »نقشه قهرمان من« )برای کودکان ۱۲-۶ سال( 

هدف: تقویت حس شجاعت ازطریق بازی نقش‌آفرینی.
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تمرین

۱. یک نقشه خیالی )یا واقعی از خانه/پناهگاه( بکشید و از کودک بخواهید:

محل‌های امن را با رنگ سبز علامت بزند )مثل زیر میز، اتاق داخلی(. •

مسیرهای فرار را با خط قرمز مشخص کنید. •

۲. از کودک بپرسید: »اگر تو قهرمان این خانه باشی، چطور از خانواده محافظت می کنی؟« پاسخ هایش را 

بنویسید.

۳. در پایان می توانید درباره قهرمان های قرآنی )مثل حضرت موسی؟ع؟ و اصحاب کهف( یا قهرمانان ملی 

و کمک های خدا به آنان گفت‌وگو کنید.

 کاربرگ ۳: »درخت آرامش« )برای همه سنین( 

هدف: بیان غیرکلامی ترس و امید.

روش اجرا

۱. یک درخت روی کاغذ بکشید:

 شاخه‌ها: از کودک بخواهید ترس هایش را روی شاخه‎ها بنویسد/بکشد )مثال: »صدای انفجار«(. 

ریشه ها: چیزهایی که به او آرامش می‌دهد روی ریشه‌ها بنویسد )مثال: کمک از خدا، »بغل مامان«، »ذکر 

گفتن«(.

۲. باهم جمله‌ای بسازید:

ترس های ما شاخه هستند، ولی ریشه ها مهم‌ترند.
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کاربرگ های ویژه نوجوانان:

 کاربرگ ۱: »کاغذ پیام‌های الهی« )تمرین شناختی-دینی( 

هدف: جایگزینی افکار وحشت‌زا با آیات و روایات یا مفاهیم امیدبخش با رویکرد دینی. 

دستورالعمل

۱. یک جدول دوستونه بسازید:

ستون چپ: ترس‌های نوجوان )مثال: می‌ترسم بمیرم و همه‌چیز تمام شود(. •

 ستون راست: آیات/روایات مرتبط با این مضمون که مرگ و زندگی دست خداست و زمان مرگ را فقط •

خدا می‌داند. مثلاً یحیی سنوار گفته است: من این جمله از امام علی؟ع؟ را خوب به خاطرم سپرده‌ام 

که فرمود: »دو روز در زندگی انسان هست، روزی که در آن مرگ سرنوشت تو نیست و روزی که مرگ 

سرنوشت توست. در روز اول هیچ‌کس نمی‌تواند به تو آسیبی برساند و در روز دوم کسی نمی‌تواند تو را 

نجات دهد«.

 ۲. از نوجوان بخواهید با کمک شما برای هر ترس، یک آیه الهی پیدا کند.

  کاربرگ ۲: »برنامه اقدام شجاعانه« )تمرین حل مسئله( 

هدف: تبدیل احساس درماندگی به اقدام عملی. 

مراحل

۱. نوجوان را راهنمایی کنید تا این سؤال ها را پاسخ دهد:

در شرایط خطر: •

چه مهارتی می‌توانم یاد بگیرم؟ )مثل کمک‌های اولیه( ◦
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چه کسی می‌تواند به من کمک کند؟ )شماره‌های ضروری، دوستان مطمئن( ◦

در آرامش نسبی: •

چگونه می‌توانم به دیگران کمک کنم؟ )مثل جمع‌آوری کمک‌های مردمی( ◦

۲. پاسخ ها را به صورت نقشه اقدام1 ترسیم کنید.

کاربرگ3: »تمرین پنج حس زمینی« 

هدف: بازگرداندن تمرکز به زمان حال هنگام اضطراب شدید. 

دستورالعمل

وقتی ترس، فلج کننده می‌شود، از نوجوان بخواهید: 

۱. ۵ چیزی که می بیند را نام ببرد. 

۲. ۴ صدایی که می شنود را توصیف کند.

۳. ۳ چیزی که لمس می‌کند را احساس کند. 

۴. ۲ بویی که استشمام می کند را شناسایی کند. 

۵. ۱ طعم را به یاد آورد. 

کاربرگ4: »نامه به خود در آینده« )پروژه امید( 

هدف: ایجاد چشم‌انداز مثبت به آینده. 

تمرین

از نوجوان بخواهید نامه‌ای با این محورها بنویسد: 

وقتی این جنگ تمام شود، من می‌خواهم... •

چیزهایی که امروز یاد گرفتم و مرا قوی‌تر کرد... •

1 . Flowchart.
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پیامی که می‌خواهم به خودم در این روزهای سخت بدهم ...•

می توانید نامه را در ظرفی مهروموم و دفن کنید )نماد »روزهای بهتر«(.

د. علائم هشدار را بشناسیم

در  آن ها  اهمیت  که  است  ارزشمندی  بسیار  ویژگی‌های  بالا،  تاب‌آوری  و  مقاومت  قدرت،  سخت‌رویی،1 
اندازه مقاوم نیستند. برخی کودکان در بحران  شرایط بحران و چالش افزایش می یابد. همه افراد به یک 
آسیب پذیرترند و به توجه ویژه نیاز دارند. ریشه تفاوت در آسیب پذیری افراد به عوامل مختلف مربوط است. 

 ۱. عوامل فردی )ویژگی‌های خود کودک( ◂

 بعضی کودکان از بدو تولد سیستم عصبی حساس تری دارند و تحریک پذیرتر هستند )مثل نوزادانی که با 
کوچک‌ترین صدا از خواب می پرند(.

 2. افرادی که تجربیات دردناک دارند  ◂

مثل کودکانی که قبلاً تجربه آسیب )تصادف، از دست دادن عزیز( داشته‌اند ممکن است در چالش جدید 

آسیب پذیری بیشتری داشته باشند.

 3. عوامل خانوادگی )خانواده آشفته( ◂

کودکان مانند آیینه، اضطراب والدین را منعکس می کنند. کودکانی نیز که والدین مضطرب داشته یا در 
خانه درگیری و مشاجره زیاد دیده‌اند و با احساس ناامنی زندگی کرده‌اند، آسیب پذیرتر هستند.

 4 . حمایت اجتماعی کم  ◂

 حمایت اجتماعی سرمایه بزرگی است. طبیعی است خانواده های منزوی، مناب�ع کمتری برای آرامش دارند. 

 5. قرار گرفتن در خط‌مقدّم تجربه بحران ◂

 کودکانی که مستقیم بمباران را دیده‌اند یا آواره شده‌اند، شرایط دشوارتر و آسیب پذیری بیشتری دارند.

1 . Hardiness.
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 چه‌کار کنیم؟ ◂

گام اول: لازم است در وهله اول به رفتارهای فرزندان خود توجه کنیم و رفتار کودکانی را که براساس عوامل 
یادشده، کودکان آسیب پذیرتر به شمار می‌آیند و بیشتر درمعرض خطر هستند، با دقت بیشتری رصد کنیم.

گام دوم: علائم هشدار را بشناسیم و بدانیم چه رفتارهایی پاسخ طبیعی به شرایط بحران است و چه 
نیست. طبیعی  رفتارهایی 

گام سوم: اگر احساس نگرانی کردیم، حتماً در ابتدای امر به کودک نزدیک شویم و سعی کنیم با گفت‌وگو، 
گوش دادن به حرف هایش، تقویت ارتباط، همدلی، استفاده از دانش والدگری و تمرین مهارت های تنظیم 
هیجان که در این کتاب نیز بدان ها پرداختیم، به او کمک کنیم در وضعیت بهتر و باثبات تری قرار بگیرد. 

می توانیم جدولی مانند جدول ذیل برای رفتارهای نگران کننده تهیه و روند رفتار کودک را بررسی کنیم.

جدول 10. علائم رفتارهای هشداردهنده

گام چهارم: اگر به‌رغم تلاش های شما، روند علائم هشدار رو به کاهش نرفت، بلکه در حال تشدید هم بود، 

حتماً برای مشاوره و استفاده از خدمات درمانی و حمایتی متخصصان حوزه سلامت روان )روان شناسان، 

تعریف شده  مسیرهای  دسترس‌ترین  در  و  اولین  ازطریق  و...(  روان  بهداشت  کارشناسان  روان پزشکان، 

دراین‌زمینه مانند برخی نهادها یا خطوط ملی ستاد بحران کشور، پیگیری را شروع کنید.

واکنش/ پاسخ/ بازی مناسبعلامت

نگویید »بزرگ شو!« بگویید: می‌دانم سخت است، ولی این حالت موقت است.بازگشت به رفتارهای کودکی )مثل شب‌ادراری(

بازی »پرواز مستقل«: هر روز پنج دقیقه فاصله ایمن را افزایش دهید.وابستگی شدید )حتی برای دستشویی رفتن(

فعالیت های حسی مثل بازی با خمیر یا آب.بی حسی عاطفی )پاسخ ندادن به محرک ها(
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 علائم هشدار  ◂

پیش تر اشاره کردیم برخی از کودکان و نوجوانان بی قراری، ناآرامی و احساس رنجش درونی خود را به صورت 

مجموعه‌ای از رفتارهای ذیل نشان می‌دهند:

رفتارهای اضطرابی )ترس و بی‌قراری، ناخن جویدن، شب‌ادراری و لکنت زبان(؛•

رفتارهای پرخاشگرانه )زود عصبانی شدن، تحریک‌پذیری، درگیری کلامی و فیزیکی(؛•

رفتارهای افسرده‌وار )بی‌انگیزگی، گوشه‌گیری، کم‌حرفی و انزوا، گریه کردن و بهانه‌جویی(؛•

رفتارهای منفی کاری )لجبازی، نافرمانی و سماجت(.•

این رفتارها اگر قبلاً به این صورت وجود نداشته است، پس‌از شروع بحران )دوران جنگ( ظاهر شده و 

موقتی و گذرا باشد، پاسخ طبیعی دربرابر شرایط استرس شمرده می شوند. در صورت مشاهده این رفتارها، 

طی گام هایی که پیش تر اشاره شد، عمل کنید. در صورت تداوم این حالات طی چند روز متوالی، پیگیری های 

مشاوره‌ای و درمانی را با متخصص آغاز نمایید.

اختلالات استرس حاد و استرس پس‌از سانحه از موارد شای�ع در شرایط جنگ است که به‌دنبال مواجهه 

با سانحه در افراد بروز می کند. سانحه، واقعه یا اتفاقی بسیار خشن و دردناک است که با تهدید به مرگ، 

بمباران، جنگ، زیر آوار ماندن، تخریب، جراحات جدی و مواردی ازاین قبیل همراه است و علائم هشدار در 

این چهار دسته‌ قرار می گیرند:

 ۱. بازتجربه‌ حادثه1

یادآوری ناخواسته‌ خاطرات تلخ؛ •

1 . Intrusion.
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تصاویر ذهنی خیلی واضح از روز مواجهه؛ مثل تجربه انفجار؛•

کابوس‌های تکراری؛•

فلش‌بک: حس اینکه انگار دوباره همان اتفاق دارد رخ می‌دهد؛•

اضطراب و واکنش‌های بدنی، مثل تپش قلب، تعریق، دل‌آشوبی وقتی به یاد سانحه می‌افتد.•

 ۲. اجتناب1 

دوری از مکان‌ها، آدم‌ها یا گفت‌وگوهایی که آن خاطرات را زنده می‌کنند؛•

سکوت درباره اتفاق.•

 ۳. تغییر در احساس و فکر2

احساس گناه یا شرم؛•

افکار منفی دائمی درباره خود، دیگران یا آینده؛•

فراموش کردن بخش‌هایی از حادثه؛•

بی‌اعتنایی و کرختی احساسی؛•

بریدن از آدم‌ها و احساس دوری از همه.•

 ۴. واکنش‌پذیری و برانگیختگی زیاد 3

تحریک‌پذیری و عصبانیت زودبه‌زود؛•

1 . Avoidance.
2 . Mood & Cognition.
3 . Arousal & Reactivity.
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مشکل خواب یا بی‌خوابی؛•

همیشه گوش‌به‌زنگ بودن؛•

واکنش‌های شدید و ناگهانی به صدا یا حرکت.•

نکته مهم: صرفاً با مشاهده یک یا چند مورد از این علائم نگران نباشید؛ به‌ویژه اگر موقتی باشند؛ اما اگر 

یا فرزندانتان مشاهده شد،  از چهار دسته علائم گفته شده در خودتان  از علائم و رفتارهایی  مجموعه‌ای 

بدون از دست دادن زمان برای دریافت خدمات حرفه‌ای ازطرف روان‌شناسان و روان پزشکان پیگیری را شروع 

کنید. اینکه حل مشکل را به زمان بسپاریم و درمان را به تأخیر بیندازیم، ممکن است به مزمن شدن اختلال 

بینجامد و فرایند درمان را دشوارتر کند. درمان های متنوع و شناخته شده‌ای برای این اختلالات وجود دارد 

و پیگیری ما برای درمان، نشانه‌ شجاعت و ارزشی است که برای سلامت خود قائلیم. در صورت در دسترس 

نبودن شرایط درمان تخصصی، یا احتمال تأخیر در دریافت خدمات حرفه‌ای، آرامش خود را حفظ کنید و 

با ارتباط و همدلی و راهبردهای تنظیم هیجان که اشاره شد، خدمات اولیه را آغاز کنید تا از تشدید علائم 

جلوگیری شود و پیگیر باشید که در اولین فرصت، مشاوره و درمان تخصصی را دنبال نمایید.

2. ذهن آرام

دو عامل مهم در آرامش ذهن فرزندمان نقش مهمی بازی می کنند. اول اینکه بدانیم فرزند ما در ذهنش 

چه درکی از جنگ دارد و دوم دریافت پاسخ مناسب برای سؤال های ذهنش است. باتوجه به اینکه در بخشی 

جداگانه به موضوع سؤال های ذهن پرداخته‌ایم، در مبحث ذهن آرام بیشتر به موضوع درک کودک از جنگ 

و رابطه آرامش ذهن او با تصویر و روایتی که از جنگ در ذهن دارد، می پردازیم.

ارائه تصویر صحیح از جنگ براساس باورها و ارزش ها 

اینکه چه اطلاعاتی را درباره جنگ به کودک بدهیم و چگونه این اطلاعات را بدهیم دو سؤال مهم است که 
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برای آرامش ذهنی کودک لازم است پاسخ آن ها را بدانیم. والدین باید بدانند چه چیزهایی را بگویند و از گفتن 

چه چیزهایی چشم پوشی کنند.

جنگ ظاهر زیبایی ندارد، اخبار جنگ پر از خشونت، جنایت، ترس و خون‌ریزی است. برای همه پذیرفتنی 

را در جریان  اینکه چقدر لازم است فرزندان  را ندارد. درخصوص  با آن ها  است که کودک ظرفیت مواجهه 

اخبار قرار دهیم، چه اطلاعاتی را به کودک بدهیم و از چه چیزهایی چشم پوشی کنیم، یک پرسش اولیه این 

است که کدام یک از نظریات دوگانه درخصوص مواجه شدن کودک با اخبار جنگ مناسب تر است؟ گروهی 

اعتقاد دارند بچه ها را باید کاملاً از مسائل دور نگه داشت و دلایلی هم برای این نگرش خود مطرح می کنند و 

گاهی و دور نگه  گروهی دیگر هم به عکس اعتقاد دارند بچه ها باید در جریان مسائل قرار بگیرند و این عدم‌آ

داشتن کودکان از فضای موجود در درازمدت آسیب‌زننده خواهد بود. دیدگاه صحیح، دیدگاه میانه‌ای است 

که از جمع دو نگرش پیش گفته می توان بیرون کشید. به عبارتی، درعین حال که باید سعی کنیم بر احساس 

و رفتار خودمان مسلط باشیم و اخبار غیرضروری که اضطراب و تنش در وجود کودکان و نوجوانان ایجاد 

می کنند به آن ها انتقال ندهیم، اما دور نگه داشتن کامل آن ها از این فضا نیز توصیه نمی شود و جا دارد 

فرزندان، به صورت گزینشی و محدود در جریان قرار بگیرند. البته پاسخ این سؤال به عواملی مانند سن 

فرزندان، ویژگی های شخصیتی، میزان اضطراب، روحیه پرسشگری، و کنجکاوی آن ها بستگی دارد. برای 

مثال اگر کودکان در سنین زیر پنج سال هستند تا جای ممکن آن ها را در معرض کسب اطلاعات قرار ندهیم 

یا حداکثر در قالب قصه و شعر مسائل را برای آن ها مختصر بیان کنیم. حال اگر شرایطی پیش آمد و کودک 

خردسال خودش با صحنه‌ای مواجه شد یا صدای انفجار شنید، مسئله مهم تر از آسیب های مربوط به این 

مواجهه، مشاهده واکنش والدین به اخبار است. حتی اگر بچه ها ناخواسته با تصاویر یا اخباری که مناسب 

سنشان نیست روبه‌رو شوند، معنایی که والدین به آن موضوع می‌دهند، شدت آسیب آن ها را مشخص 

می کند. برای مثال کودکی که با صحنه انفجار و تخریب ساختمان مواجه شده است اگر والدین به جای 
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اضطراب در چهره، آرامش خود را حفظ کنند و بار مسئله را برای کودک کم کنند، مثلاً توضیح دهند که این 

خانه هایی که خراب می شوند بعداز جنگ دوباره ساخته می شوند و حتی تصاویری از شهرهایی که بعداز 

جنگ دوباره آباد شدند را به کودک نشان دهند، درواقع نوع مواجهه کودک با مسئله را تعیین می کنند.

است.  جنگ  از  ما  روایت  دارد،  اهمیت  جنگ  اخبار  و  جنگ  خود  از  بیش  خیلی  که  چیزی  آن  عبارتی  به 

موضع گیری ما  دربرابر جنگ و آسیب پذیری ما  دربرابر تلخی های طبیعی جنگ، رابطه تنگاتنگی دارد با نگاهی 

انتقال این نگرش به فرزندانمان است که اهمیت دارد. سه  از نگاه خودمان،  که به جنگ داریم و مهم تر 

نوع روایت را می توان به کودک منتقل کرد و این ما هستیم که انتخاب می کنیم کدام روایت از جنگ را به 

کنیم: منتقل  فرزندمان 

1. جنگ است دیگر، هر جور بتوانیم باید تحمل کنیم تا دوران درگیری بگذرد.

گاهی، آمادگی و انعطاف پذیری خود را بالا ببریم تا  2. جنگ است، بالاخره دوره‌ای است و می گذرد اما باید آ

فشارها و تنش های طبیعی این دوره نتواند به روان ما آسیب جدی وارد کند.

از آسیب های  باید  نه تنها  از تجربه های جدید که  3. جنگ فقط یک دوره درگیری نیست، بستری است 

احتمالی آن پیشگیری کنیم، بلکه می توان از آن برای تبدیل شدن به انسان هایی قوی تر و مقاوم تر بهره برد.

در ادامه به بیان چند نکته می پردازیم که لازم است در روایتی از جنگ که به کودکان ارائه می شود مورد 

توجه قرار دهیم:

الف. روایت‌ها دلگرم‌کننده و صادقانه باشد. ◂

اگــر کودک سؤالی درباره جنگ می پرسد، باید با صداقت پاسخ دهیم، اما به گونه‌ای که ترس یا اضطراب 

ایجاد نشود. برای مثال، اگر کودک بپرسد: »آیا جنگ به اینجا می‌آید؟« می توان گفت: »ما الان در کشور 

خودمان در امان هستیم. بزرگ ترها و سربازان شجاع تلاش می کنند تا همه در آرامش زندگی کنند«.
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ب. روایت حماسی، تربیت حماسی و آرامش حماسی به دنبال دارد. ◂

ن دارد، این نوع آرامش 
ّ
گاهی آرامشی که برای کودکان فراهم می کنیم آرامش تخدیری است و حالت مسکّ

خاطر بر اثر تغافل از اوضاع و شرایط و پرت کردن حواس کودک اتفاق می‌افتد درحالی که نوع دیگری از آرامش 

وجود دارد که آرامش حماسی است که عمیق تر و پایدارتر است و آرامش خاطر برآمده از احساس قدرت و 

امنیت و تحت حمایت خداوند بودن است. روایت حماسی، تربیت حماسی و آرامش حماسی به دنبال دارد. 

روایت های والدین برای بچه ها فقط یک تحلیل نیست، بلکه نحوه اعتماد و اطمینانشان به دنیای پیرامون 

را منتقل می کند، احساس امنیت، حمایت، امید و معنای زندگی آن ها را رقم می‌زند و نوع برخورد والدین با 

اخبار و شرایط است که به بچه ها می‌آموزد به جای روحیه غم و نگرانی، روحیه شجاعت و خودباوری را تجربه 

کنند.

ج. با روایت‌هایمان شرایط تهدید را به فرصت تبدیل کنیم. ◂

در نگرش فرصت جویانه، فضای جنگ نه تنها بستر خوبی است تا از تاریخ سرزمین ایران به فرزندانمان 

بگوییم، دلاور مردان کشورمان را به بچه ها معرفی کنیم، درباره اقتدار رهبری عزیز و افتخارآفرینی دانشمندان 

هوافضا، شهدای عزیز هسته‌ای و سرداران گران قدرمان گفت‌وگو کنیم، بلکه بهترین زمینه برای نهادینه 

 کردن خصلت های ارزشمندی چون وطن‌دوستی، همبستگی، شجاعت، حمایت گری، مشارکت اجتماعی و 

شکل گیری شخصیتی پخته تر در دوران جنگ است.

د. از داستان‌ها، فیلم و پویانمایی در انتقال ارزش‌ها استفاده کنیم. ◂

برای  بستری  فرزندان،  با  مناسب  پویانمایی های  و  فیلم  مشاهده  یا  داستان ها  خواندن  با  می توانیم 

گفت‌وگو فراهم کنیم. با فرزندمان درباره این موضوع که جنگ و تقابل آدم های خوب و آدم های بد یا حق 
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و باطل همیشه در طول تاریخ وجود داشته است، صحبت کنیم. با تقویت باورهای دینی مانند یاریگری و 

خیرخواهی خدا با بندگانش و اینکه قدرت و عزت از خداست، امنیت خاطر ذهنی کودک را فراهم کنیم و به 

کودک کمک کنیم تا در خلال این فعالیت ها مفاهیم پیچیده‌ای چون عدالت، صبر و توکل را به صورت ساده 

و ملموس درک کند. در فصل پاسخ به سؤال ها درباره این موضوع که چگونه در قالب سؤال-جواب و 

گفت‌وگوها می توان روایت های سالم تری به فرزندان ارائه کرد، بیشتر صحبت کرده‌ایم. در اینجا یک نمونه 

داستان و سبک گفت‌وگو را ارائه می کنیم. می‌توانید داستانی مناسب با سن بچه ها از رشادت های کودکان 

فرزندان  آرامش  درباره  که  را  روان شناختی  روش های  برخی  سپس  کنید،  تهیه  مقاوت  جبهه  نوجوانان  و 

گفتیم، در قالب بازی و هماهنگ با داستان خود اجرا کنید. 

داستان راننده آمبولانس1

اینکه  با  می جنگید.  دشمنان  با  خرمشهر  شهر  در  جنگ،  زمان  در  که  بود  ساله‌ای   13 نوجوان  بهنام، 

سن‌وسال زیادی نداشت، اما با شجاعت و دلاوی رفتار می کرد. می خواهید شما هم چند دقیقه با بهنام در 

جبهه باشید و ببینید چه کار می کند؟

بهنام رفته بود تا برای چند رزمنده در سنگر آب بیاورد. وقتی صدای بلند تیر در فضا پخش شد، چند تا 

کبوتر از لانه شان پریدند و جای دیگری نشستند. بهنام وقتی آن ها را دید، فکر کرد که باید تشنه باشند. رفت 

و یک کاسه از خانه آورد و برایشان آب ریخت. سپس به‌طرف سنگرها راه افتاد. یک لحظه برگشت و عقب را 

نگاه کرد. دید کبوترها دارند از کاسه آب می خورند. لبخند زد. 

وقتی به سنگر رسید آب را به رزمنده‌ها داد. آن ها برایش دعای عاقبت به خیری کردند. ناگهان چشم بهنام 

1 . برگرفته از داستان بهنام، نوشته داوود امیریان.
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به امیرعلی افتاد. با خوش حالی و تعجب گفت: به به! امیرعلی خان، نفر دوم مسابقات کشتی مدرسه. 

شما کجا اینجا کجا! بعد متوجه شد که امیرعلی در جریان تیراندازی دشمن زخمی شده است. رفت و با 

یک فرغون برگشت. امیرعلی را سوار فرغون کرد تا به درمانگاه برساند. امیرعلی با شوخی به او گفت: این 

آمبولانس را از کجا آوردی؟ بهنام با شوخی گفت: با پول قهرمانی در مسابقات کشتی خریدم. آخر بهنام 

توانسته بود در مسابقات نهایی کشتی مدرسه، امیرعلی را شکست بدهد و نفر اول مسابقات شود. 

بعداز گفتن این داستان برای کودک و نوجوان حدوداً 9تا14ساله، وارد چند فعالیت عملی می شویم.

1. ساخت کاردستی کبوتر

هدف: ارتباط بیشتر با داستان و تقویت مهارت های حرکتی.

وسایل لازم: مقوا، مداد، قیچی.

نحوه اجرا: بچه ها به کمک والد یا مربی، کبوتری را می کشند و سپس دوربری می کنند. همچنین می توانند 

از زبان کبوتر از بهنام تشکر کنند یا اگر حرفی دارند بزنند. 

2. مسابقه سکوت1

هدف: انجام یک بازی گروهی برای کاهش اضطراب ناشی از صداهای بلند )مانند انفجار( و تقویت مهارت های 

خودکنترلی، توجه‌آگاهی.

شرایط مناسب:

گروه سنی: ۵ تا ۱۲ سال. •

.The Silence Game 1 . برداشتی آزاد از
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تعداد بازیکنان: ۳ تا ۱۰ کودک )با نظارت یک بزرگسال مانند روان‌شناس یا والد آموزش‌دیده( .•

-محیط: فضای آرام )ترجیحاً اتاقی با نور ملایم(. •

قوانین بازی

کودکان به صورت دایره‌ای می‌نشینند یا می‌ایستند. •

یک زمان‌سنج )مثلاً ۱ تا ۳ دقیقه( تنظیم می‌شود. •

یا • تولید کند )حتی خنده  تعیین‌شده است. هر کودکی که صدا  زمان  پایان  تا  هدف: سکوت مطلق 

سرفه(، به اصطلاح »حذف« می‌شود )البته بهتر است به‌جای حذف، از سازوکار امتیاز استفاده شود تا 

نکند(.  ایجاد  طردشدگی  احساس 

البته جوّ • را رعایت کنند، امتیاز می‌گیرند و برنده می‌شوند.  تا پایان زمان، سکوت  برنده: کودکانی که 

بازی را رقابتی نکنید. هدف این است که بچه‌ها در یک فعالیت سالم هم مهارت کسب کنند و هم سرگرم 

شوند. 

نحوه اجرا

مربی/ والد: بچه ها بیایید در سنگر آرام باشیم و تمرکز کنیم که بتوانیم دفاع و حمله خوبی داشته باشیم. 

تا زمانی که من اعلام می کنم همه ساکت باشند. ممکن است صداهایی هم بشنویم، ولی باید سعی کنیم 

آرام باشیم و صدایی از خود در نیاوریم. برای اینکه بتوانید سکوتتان را نشکنید، نفس عمیق بکشید. به صدا 

)مثلاً صدای پرندگان که در محیط می‌آید یا خودم پخش می کنم( گوش دهید. 
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3. ساخت بطری آرامش1

هدف: هدایت توجه کودک به محرک آرام کننده )ته نشین شدت اکلیل‌ها( به عنوان نماد آرام‌ شدن تدریجی 

هیجانات.

روش ساخت بطری آرامش

مواد مورد نیاز:

یک بطری پلاستیکی شفاف )مانند بطری آب معدنی کوچک(؛•

چسب حرارتی یا چسب قوی )برای مهروموم کردن درِ بطری(؛•

مای�ع پایه )آب گرم، گلیسیرین یا شامپوی شفاف برای غلظت(؛•

رنگ‌های غذایی یا اکولین )رنگ غیرسمی(؛•

اکلیل )گلایتر( در رنگ‌های مختلف؛•

اشیای کوچک )مثل مهره‌های رنگی، ستاره‌های پلاستیکی(.•

مراحل ساخت:

بطری را تا نیمه با آب گرم پر کنید.•

دو الی سه قاشق گلیسیرین یا شامپو اضافه کنید )برای کند شدن حرکت اکلیل(.•

5 الی 10 قطره رنگ غذایی بریزید )رنگ مورد علاقه کودک(.•

یک قاشق اکلیل و اشیای کوچک به انتخاب خود بچه‌ها اضافه کنید.•

1 . Glitter Jar.
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سپس بطری را کاملاً ببندید و با چسب درِ آن را محکم کنید )برای جلوگیری از باز شدن(.•

کودک می‌تواند بطری را تکان دهد و حرکت آرام ذرات را تماشا کند.•

نحوه اجرا

اگر بهنام بخواد در مسیری که امیرعلی را به درمانگاه می بره او رو سرگرم کنه، چه پیشنهادی برایش دارید؟ 

امیرعلی الان درد داره و فکر می کنه که ممکنه دیگه دردم خوب نشه. بهنام بهش میگه الان یه چیزی بهت 

می‌دم که شبیه حال توست. بعد یه بطری از جیبش درمیاره. میگه خواهرم برام درست کرده. محکم تکونش 

می‌ده. ذرات داخلش حرکت می کنه. بعداز چند لحظه، ذرات شروع به ته نشین شدن تدریجی می کنن. 

بهنام به امیرعلی گفت: مطمئن باش درد تو مثل این اکلیل هاس. بعد هر دو زدن زیر خنده.

بچه ها می خواهید شما هم یکی از این بطری های آرامش درست کنید؟

3. جسم آرام

آرامش جسم رابطه دوسویه‌ای با ذهن آرام و قلب آرام دارد. اگر جسم ما آرام باشد آرامش ذهنی و عاطفی 

ما نیز بالاتر خواهد بود. نکته قابل تأمل دراین‌زمینه این است که آرام سازی جسم بسیار راحت‌تر از آرام سازی 

ذهنی و آرام سازی هیجانی و احساسی است. مهم‌ترین مؤلفه هایی که با آرامش جسم رابطه دارند شامل 

خواب منظم، تغذیه سالم و تحرک بدنی هستند. این سه مؤلفه نیز به صورت متقابل بر یکدیگر اثر می گذارند 

و در مجموع، شرایطی را فراهم می‌آورند که کودک بتواند با انرژی، تمرکز و آرامش به رشد شناختی، عاطفی 

و اجتماعی خود ادامه دهد.
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۱لف. خواب ▪

خواب در کودکی نه تنها برای بازسازی انرژی جسمانی، بلکه برای پردازش هیجانات، رشد مغز و یادگیری 

ضروری است. هورمون رشد عمدتاً در خواب عمیق شبانه ترشح می شود و شبکه های عصبی جدید هنگام 

خواب تثبیت می شوند. در شرایط بحران یکی از آسان‌ترین اقدامات برای کمک به حال خوب فرزندان توجه 

لق باثبات‌تر 
ُ

به بهداشت خواب آن هاست. کودکانی که خواب کافی و منظم دارند، در طول روز تمرکز بیشتر، خُ

و توانایی بالاتری در خودتنظیمی نشان می‌دهند. لذا ایجاد برنامه منظم خواب و بیداری، استفاده نکردن از 

نمایشگرها، تلویزیون، تبلت، موبایل )حداقل یک ساعت پیش‌از خواب(، خوابیدن در شب و بیداری در روز، 

داستان گویی مثبت و خواندن قرآن با صدای ملایم قبل‌از خواب و فراهم کردن محیطی آرام، پاکیزه، تاریک 

)استفاده از نور ملایم در صورت ترس کودک( و خنک برای خواب کودک یک راهکار اساسی و مؤثر در آرامش 

کودک محسوب می شود. باتوجه به اینکه خواب منظم و آرام با صدای پدافند و اضطراب شرایط جنگ در 

تعارض است، این خلاقیت و آمادگی والدین است که می تواند فضای امنی برای خواب آرام کودکان ایجاد 

کند. مثلاً می توانیم نقطه‌ای از خانه که صداهای کمتری منتقل می شود و آرام تر است، شناسایی کنیم و 

هنگام شنیده شدن صدای پدافند به آنجا برویم، یا برای بچه های کوچک تر با تولید صداهایی مانند صدای 

سشوار، پخش قرآن، شعر مورد علاقه، لالایی و... برای پوشش صداهای نگران کننده استفاده کنیم تا به 

خواب روند.

ب. تغذیه ▪

تغذیه، منبع اصلی انرژی برای فعالیت های بدنی و ذهنی کودک است. رژیم غذایی متعادل، شامل پروتئین، 

ت کامل و چربی های سالم، به رشد مغزی، ثبات خلقی و تقویت سیستم ایمنی کمک 
الّا

میوه، سبزیجات، غ
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می کند. در شرایط بحران توجه به این موارد توصیه می شود:

مصرف منظم روزانه وعده‌های غذایی طبق برنامه عادتی قبل برای ایجاد احساس ثبات و آرامش در کودک؛•

مشارکت کودک در تهیه و انتخاب غذا، برای افزایش انگیزه و امید و نشاط روزمره؛•

استفاده از مواد غذایی و نوشیدنی‌های آرام‌بخش در میان‌وعده‌ها و وعده‌های غذایی؛•

میانه‌روی در مصرف غذا و پرهیز از اسراف.•

ج. تحرک بدنی و بازی‌های حرکتی  ▪

تحرک و بازی، نیازهای ذاتی و حیاتی کودک هستند. کودکان بازی نمی کنند، بازی زندگی می کنند. ازطریق 

فعالیت بدنی، نه تنها عضلات و استخوان ها تقویت می شوند، بلکه مغز نیز تحریک شده، هورمون هایی 

تمرکز کمک  افزایش  و  لق 
ُ

بهبود خُ به کاهش استرس،  اندورفین و سروتونین ترشح می شوند که  مانند 

می کنند. تحرک بدنی منظم، پیش‌زمینه‌ای ضروری برای نشستن آرام و یادگیری مؤثر است. 

 انواع بازی های حرکتی مناسب کودکان وجود دارد که مواردی را پیشنهاد می‌دهیم: 

الف. بازی های انفرادی با حرکت بدنی بالا:

لی‌لی؛•

طناب‌زدن؛•

دویدن با مانع.•

ب. بازی های گروهی و رقابتی:

فوتبال، بسکتبال کودکانه؛•
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شتی دوستانه روی تشک فومی؛•
ُ
ک

گرگم به هوا یا وسطی.•

ج. بازی های حرکتی-حسی:

غلت زدن روی تشک؛•

پریدن روی تشک پرش کودک )ترامپولین(؛•

بازی با توپ بزرگ تعادلی.•

جمع بندی: جسم آرام، محصول هماهنگی بین خواب سالم، تغذیه مغذی و تحرک منظم است. کودکانی 

که از این سه مؤلفه به طور متوازن برخوردار باشند، نه‌تنها از سلامت جسمی بالاتری بهره مند می شوند، 

ذهن آرام تر و قلب آرام تری دارند، توانایی بیشتری در کنترل هیجانات، تمرکز بر یادگیری و برقراری روابط سالم 

خواهند داشت.



 بخش چهارم:
 پاسخ به سؤال های شای�ع 





مقدمه

کودکان در مواجهه با شرایط بی ثبات و اخبار نگران کنندۀ دوران جنگ، به درک و تفسیر جهان اطراف خود 

نیاز دارند. اگر پاسخ های مناسب، صادقانه، متناسب با سن و با در نظر گرفتن نیازهای روان شناختی شان 

گاهی می تواند به  دریافت نکنند، ذهنشان با تصورهای نادرست و ترس‌های غیرواقعی پر می شود. این ناآ

اضطراب، ناآرامی، کابوس های شبانه و... در کودکان و کاهش تمرکز، احساس درماندگی، بی‌انگیزگی یا حتی 

رفتارهای پرخاشگرانه در نوجوانان بینجامد. وقتی شما در مقام والدین یا مراقب، در فضایی امن، با ادبیات 

برای مثال در شرایط جنگ نمی توان  آن ها گفت‌وگو کنید؛  با  و درعین حال غیرقاطعانه  شفاف، صادقانه 

گفت: برای ما اتفاقی نمی‌افتد. ادبیات قاطعانه کودک را از واقع نگری دور می کند. شنونده خوبی برای آن ها 

باشید و سعی کنید و به گونه‌ای به سؤال هایشان پاسخ دهید، به آنان کمک می کنید درک واقع بینانه تری 

از جهان داشته باشند؛ معانی ذهنی و معنای زندگی‌شان که در معرض تهدید قرار گرفته، بازسازی شود؛ 

ذهن آرام تری داشته باشند؛ احساس امنیت، امید و حمایت در آن ها تقویت شود؛ اعتمادبه نفس، احساس 
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قدرت و کنترل در آ‌ن ها افزایش یابد و این انگیزه در آن‌ها ایجاد می شود تا مهارت های مقابله با چالش های 

دنیای واقعی و مقاومت را در خود پرورش دهند و انسجام هویت خود را از دست ندهند. در ادامه، اصولی 

بین  جواب  و  سؤال  از  مثال هایی  آن  پس‌از  و  می‌شود  بیان  فرزندان  سؤال های  این  به  پاسخ گویی  برای 

فرزندان و والدین را می بینید. 

اصول کلی در پاسخ‌دهی به سؤال های کودکان و نوجوانان درباره جنگ

 1. فضایی امن برای طرح پرسش‌ها ایجاد کنید. درخت پرسش در خاک اعتماد می‌روید. ▪

به فرزندتان نشان دهید که می تواند آزادانه سؤال هایش را مطرح کند. یادتان باشد فرزندان سؤال هایشان 

گاه و مطّّلع است. اگر از اینکه فرزندتان از شما سؤال هایی می پرسد،  را از کسی می پرسند که به نظرشان آ

برآشفته می شوید، لازم است رویه خود را تغییر دهید. به فرزند اطمینان دهید که هر سؤالی درباره جنگ 

دارد، می تواند بپرسد و شما با صبر و احترام به سؤال‌هایش گوش می کنید. ممکن است ندانید چه جوابی 

بدهید و نیاز باشد جست‌وجو کنید و از او بخواهید اجازه دهد برای پاسخ سؤالش بیشتر فکر کنید، اما شما 

با همین گفت‌‌وگو هم از انباشته شدن ترس ها در ذهن فرزندتان جلوگیری می کنید.

2. تلاش کنید مسئله‌ها را از زاویه نگاه بچه‌ها ببینید. آن‌ها با ما متفاوت‌اند.  ▪

کودکان جهان را نه با منطق بزرگسالان، بلکه با نگاه ویژه خود می بینند. وقتی صدای انفجاری در دوردست 

می‌آید، درحالی که ذهن بزرگسالان مشغول محاسبه فاصله و تلفات احتمالی است، کودک ممکن است 

نگران این باشد که آیا فردا هم می تواند به پارک برود یا نه. این تفاوت در درک و تفسیر رویدادها، همان چیزی 
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است که ما را وامی‌دارد هنگام مواجهه با بحران، زاویه دید خود را تغییر دهیم. برای کودکی که تازه یاد گرفته 

دنیا را بشناسد، ترس از جنگ می تواند به سادگی ترس از این باشد که »اگر پدر و مادر نباشند، چه کسی برایش 

قصه خواهد گفت؟« یا »آیا هنوز هم می تواند هر شب کارتون موردعلاقه‌اش را تماشا کند؟« این نگرانی های 

به ظاهر کوچک، درواقع سنگ بنای احساس امنیت در دنیای کودکانه هستند. ما در مقام والدین، باید یاد 

بگیریم پرسش های کودکان را نه از منظر دانش و تجربیات خودمان، بلکه از دریچه کنجکاوی های ساده 

و نیازهای ملموس آن ها پاسخ دهیم. گاهی بهترین حمایت روانی این نیست که توضیح مفصّّلی درباره 

اوضاع سیاسی و امنیتی کشور بدهیم، بلکه همین بس است که به کودک اطمینان خاطر بدهیم که فردا 

هم مثل همیشه غذا حاضر خواهد بود، همه باهم برای صرف غذا دور سفره می نشینیم و او می تواند بعداز 

ظهر با دوستانش بازی کند. این ثبات در زندگی روزمره، همان سپری است که کودکان را  دربرابر طوفان های 

را  از زاویه دید خود اموری  از دست دادن،  بیرونی محافظت می کند. فرد بزرگسال مثلاً در مسئله مرگ و 

می بیند و به آن ها اشاره می کند که ممکن است کمکی به کودک نکند و با دنیای او فاصله داشته باشد. 

هرچه سن بچه ها کمتر باشد، مسئله ها را بازی‌وارتر می بینند. اگر بفهمیم کودک و نوجوان مسئله را چگونه 

می بیند پاسخ ما برای او مفید و کمک کننده خواهد بود.

3. اخبار جنگ را خودتان بدون ترساندن فرزند و باملایمت روایت کنید. ▪

برخی والدین اصلاً به فرزندشان نمی گویند جنگ و درگیری اتفاق افتاده است. با گفتن »صدای ترکیدن 

بادکنک دارد می‌آید«، »صدای بازی است« و موارد مشابه، صحبت می کنند. یادتان باشد شما تنها کسی 

نیستید که به فرزندتان اطلاعات می‌دهید! پس او بالاخره این موضوع را می شنود. شما باید اطلاعات را 

ساده و گزینشی و از زبان خود روایت کنید. حتماً توجه دارید که اطلاعات باید متناسب با سن و درک آن ها 



130            کوله پشتی آرامش

از توضیح جزئیات خشونت‌آمیز خودداری کنید. به جای قرار دادن کودک در معرض پیام های  ارائه شود. 

خشن رسانه ها، خودتان با زبان کودکانه و امیدبخش شرایط را برای او توضیح دهید. مثلاً بگویید: »بعضی 

جاهای شهر مشکلاتی پیش آمده است، اما آدم های خوب زیادی هستند که دارند تلاش می کنند تا آرامش 

برقرار بشود«.

4. در شرایط بحرانی، خلاقیت و آمادگی والدین می‌تواند فضای امنی برای کودکان ایجاد کند.  ▪

می توانیم پیش‌از وقوع بحران، راهکارهای ساده اما مؤثری را آماده کنیم؛ مثلاً نقطه‌ای از خانه که صدا های 

کمتری منتقل می شود و آرام‌تر است، شناسایی کنیم و هنگام شنیده شدن صدای پدافند، به آنجا برویم 

یا برای بچه های کوچک تر از تولید صداهایی مانند صدای سشوار، پخش قرآن، شعر مورد علاقه، لالایی 

و... برای پوشش صداهای نگران کننده استفاده کنیم. داشتن جمله های آرامش بخش از پیش تمرین شده 

مانند »ما الان در جای امنی هستیم« به همراه تماس بدنی اطمینان بخش می تواند به کودک احساس 

کنترل و امنیت بدهد. دادن عروسک موردعلاقه کودک به او همراه با جملاتی مانند »این صدا مربوط به 

مدافعان ماست که از ما محافظت می کنند« می تواند بدون توضیحات اضافی که ممکن است اضطراب‌آور 

باشد، حس امنیت ایجاد کند. برای کودکان کمتر از هفت سال، توضیحات باید بسیار ساده و بدون جزئیات 

ترسناک باشد. بسیاری از پرسش های کودکان، درواقع نه برای فهمیدن جزئیات، بلکه برای اطمینان  یافتن 

امنیت کند، معمولاً کمتر  از حضور و حمایت والدین است. وقتی کودک در آغوش گرم والدین احساس 

مضطرب است و کمتر سؤال می پرسد.
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5. در پاسخ‌ها، نیاز‌های روان‌شناختی کودک )امید، معنا، امنیت، حمایت و...( را در نظر  ▪

داشته باشید. 

در پاسخ های شما انتقال دادن آرامش به صورت غیرکلامی وجود داشته باشد، چه در لحن و بیان، چه در 

رفتار و حالت چهره. مثلاً ابتدا یک نفس عمیق بکشید، به خودتان یادآوری کنید: اول باید خودم آرام باشم، 

تا فرزندم آرام باشد. دستش را بگیرید، بغلش کنید یا آرام روی شانه‌اش دست بگذارید، با لبخندی ملایم 

و تماس چشمی با او گفت‌وگو کنید. این نوع برخورد قبل‌از هرنوع پاسخی، این پیام را منتقل می کند که: 

»من اینجا هستم« و »تو در امان هستی«. والدین باید ابتدا احساسات خود را مدیریت کنند تا اضطراب 

خود را ناخواسته به فرزندان به خصوص کودک منتقل نکنند. دراین باره صحبت کنید که بزرگترها )والدین، 

معلمان، دولت( در حال تلاش برای محافظت از او هستند. از اشاره به وجود رزمندگان توانمند در کشور 

نیز برای ایجاد آرامش استفاده کنید. به کودک نشان دهید که حتی در شرایط سخت، انسان های زیادی 

برای کمک به دیگران تلاش می کنند. می توانید داستان هایی از همبستگی و مهربانی در بحران ها تعریف 

کنید. رشادت های سرداران و شهدای کشور را در جنگ تحمیلی بیان کنید و حتی با نوجوانتان فیلم های 

ساخته شده دراین باره را ببینید. او را به مشارکت در کارهای خیر به نفع عموم کشور تشویق کنید. با کمک 

گرفتن از مفاهیم دینی مانند توکل به خداوند، یاریگری و حمایت ائمه؟عهم؟ در بستر مناسب به بازسازی معنا 

و هدف زندگی در ذهن فرزندتان کمک کنید.

6. متناسب با سن فرزندتان پاسخ دهید. ▪

کودکان در دوره سنی قبل و بعداز دبستان و در دوران نوجوانی متفاوت فکر می کنند و مسائل را تحلیل 

می کنند.
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گاهی بیشتری دارند، می توانند به سؤال های برخاسته از فطرت  والدینی که از مقتضیات سنی کودکان آ

پاک و ذهن جست‌وجوگر کودکان پاسخ هایی پخته تر ارائه کنند و پرورش‌دهندگان بهتری برای فرزندانشان 

باشند. باتوجه به توانایی های متفاوت کودکان در دوره های سنی مختلف، مطالب و مفاهیمی که درباره 

آن ها با فرزندمان صحبت می کنیم، لازم است متناسب با سطح درک و قواى ذهنى و روانى آن ها -که در 

بخش اول بدان اشاره شد- باشد. مثلاً برای کودکان کوچک تر، پاسخ ها باید ساده و امیدبخش باشد. اگر 

کودک خیلی کوچک است، ممکن است پاسخ سؤالش را به بازی و شوخی تبدیل کنید. درباره صدای انفجار، 

می توانید بگویید: انگار یک بادکنک بزرگ ترکید! اما برای کودک بزرگ تر و در سن دبستان، بهتر است با زبان 

کودکانه، توضیحات کامل تری دهید. برای نوجوانان، می توانید با جزئیات بیشتر و واقع بینانه تر صحبت 

کنید، اما همچنان بر نقش امید و تلاش و ضرورت مقاومت تأکید کنید. 

7. احساسات فرزندتان در زمان پرسش را بپذیرید.  ▪

والدین باید فضایی امن و بدون قضاوت برای بیان احساسات فرزندشان فراهم کنند. کودکان ممکن 

است هنگام انتقال دادن سؤالشان ترس، سردرگمی یا حتی کنجکاوی نشان دهند، یا نوجوانان گاهی با 

خشم، ناامیدی یا اضطراب واکنش نشان می‌دهند. به‌جای انکار یا کوچک  شمردن این هیجانات )مثلاً گفتن 

نباید بترسی! این چیزها به ما ربطی نداره( بهتر است ابتدا وجود احساس آن ها را تأیید کنید. مثلاً ممکن 

است بگویید: احساساتت را درک می کنم. یا اینکه من هم شبیه تو مقداری نگرانم. این پذیرش، اعتماد آن ها 

را جلب می کند و نشان می‌دهد که احساساتشان معتبر است. بستر را برای صحبت درباره دغدغه ها و 

سؤال های ذهنشان هموار کنید.
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8. ارزش‌های انسانی و معنوی را در قالبی درک‌پذیر و با رویکرد توحیدی برای فرزندتان  ▪
بگویید.

با نوجوانان به صورت ویژه درباره تفاوت مرگ با شهادت، تفاوت مبارزه همراه با ترس از شکست و مبارزه 

همراه با اعتماد به وعده های الهی، تفاوت تحمل منفعلانه با مقاومت فعالانه و اینکه تحمل رنج و سختی 

جنگ در نگاه ما جهادی است مشمول پاداش الهی صحبت کنید. البته هدف نهایی، تبدیل این ارزش ها به 

بخشی از هویت و رفتار روزمره آن‌هاست، نه صرفاً توصیه اخلاقی.

9. پرسش را به فرصت یادگیری تبدیل کنید. ▪
از سؤال های فرزندتان برای آموزش مفاهیمی مثل عدالت، توکل، صلح و مسئولیت اجتماعی، برادری، 

کمک به مظلوم، مقاومت و همبستگی ملی استفاده کنید. این مفاهیم و اهمیت آن ها را متناسب با سن و 

درک کودک و نوجوان با مثال های عینی و روزمره برایشان توضیح دهید. پاسخ های شما باید به نفع پرورش 

هوش هیجانی کودک، افزایش تفکر انتقادی، مقاومت و علاقه به وطن و مدافعان وطن باشد، تا اینکه 

بخواهد ترس، خشم بدون هدف و ناامیدی را القا کند. 

چند نکته کلیدی برای والدین در پاسخ به سؤال ها

- وقتی فرزندتان سؤالی پرسید، ابتدا بپرسید »خودت چه فکر می کنی؟« با شنیدن پاسخ او به سطح 

اطلاعات و درک او پی می‌برید و می توانید پاسخ متناسب تری دهید.

بگویید  نظامی«  »تهاجم  به جای  مثلاً  نکنید؛  استفاده  انتزاعی  اصطلاحات  از  کودک  به  پاسخ‌دهی  در   -

کردند«. حمله  منطقه‌ای  به  سربازها  »بعضی 

- برای کودکان کمتر از ۷ سال از مثال‌های بسیار ملموس استفاده شود و هرچه کودک به سنین نوجوانی 

نزدیک تر می شود، می توان مباحث فلسفی ساده‌ای را با او مطرح کرد.
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- در زمان پاسخ‌ به کودک، به او مسئولیت اضافی ندهید؛ مثلاً تو باید آن قدر قوی باشی که از خواهر 

کنی.  نگهداری  هم  کوچکت 

- پایان گفت‌وگو را با احساس مثبت و امیدوارکننده تمام کنید و ترجیحاً فعالیتی شادی بخش هم انجام 

شود.

سؤال های رایج کودکان در زمان جنگ و نمونه پاسخ‌ مناسب

در اینجا نمونه‌ای از سؤال های شای�ع کودکان در زمان جنگ و پاسخ مناسب به آن ها را آورده‌ایم. 

نکته اول اینکه توجه کنید سؤال های فرزند شما معمولاً در قالب یک گفت‌وگوست؛ یعنی وقتی او سؤالی 

می پرسد و شما جواب می‌دهید، مجدداً سؤال دیگری را مطرح می کند. پس درواقع، این خود شما والدین 

گرامی هستید که مانند همیشه، باتوجه به شناخت از روحیات و توانایی های ذهنی فرزندتان، با استفاده 

از اصول کلی در پاسخ گویی، دانش و تجربه خود، با الهام از این قالب پاسخ پیشنهادی به یاری خداوند، 

باید پاسخ ها را برای کودک خود متناسب سازی کنید. حتماً می توانید جواب های خوب و مناسب با فرزند 

خودتان به او بدهید.

یکسری  با  آن ها  ذهن  اول  وهله  در  دارد.  وجود  مختلفی  زمینه های  در  کودکان  سؤال های  دوم،  نکته 

سؤال های دانشی درباره اینکه جنگ چیست و چرا ما می جنگیم و... درگیر می شود. دسته دوم سؤال هایی 

درباره ترس ها و نگرانی های مرتبط با تجربه جنگ و شرایط جنگی است و دسته دیگر سؤال هایی درخصوص 

روند زندگی و پیامدهای جنگ است که به همه آن ها می پردازیم. 

نکته سوم که پیش تر اشاره کردیم، سؤال و جواب ها می تواند بستر مناسبی برای پرورش تفکر و صفات 
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ارزشمندی چون شجاعت، جسارت، میهن‌دوستی و حمایتگری و... در کودکان باشد. لذا قرار دادن کودک در 

موقعیت های چالشی، بازی، تجربه، کاردستی و سرگرمی درصورتی که با گفت‌وگوی هدفمند همراه باشند، 

بستر مناسبی برای پرورش معنا در کودک شکل می‌دهد. در سیره اهل بیت؟عهم؟ یا نصایح لقمان به فرزندش 

نیز برای پرورش تفکر در کودکان از روش های مختلفی مانند قصه و داستان‌، فعالیت های خردورزانه و... 

استفاده شده است. زبان کودک، زبان نماد و خیال است. خیال، راهی طبیعی برای تحمل واقعیتی است 

که ذهن کودک هنوز ظرفیت درکش را ندارد. در شرایطی که گفتن مستقیم حقیقت می تواند ترسناک یا 

و  بازی ها، شعر  از یکسری فعالیت های تکمیلی در قالب قصه ها،  والدین می توانند  باشد،  غیرقابل درک 

سرود، نقاشی، طرح سؤال، معما و... برای معنا دادن به وضعیت استفاده کنند و به فرزندانشان کمک 

کنند روایت های مناسب تر و تحلیل های دقیق تری از جنگ و مسائل آن در ذهن داشته باشند. لذا در پایان 

گفت‌وگوهای پیشنهادی، یکسری فعالیت های مکمل نیز ارائه شده است.

سؤال اول ▪

 کودک: مامان، بابا، جنگ چیه؟ ما چرا می جنگیم؟

والدین: عزیزم، جنگ یه جور دعواست. دعواهایی که توی مهد یا مدرسه بین بچه ها پیش میاد دیدی؟ 

وقتی یکی از بچه ها قلدری می کنه و می خواد به بقیه زور بگه. اگر اون یه نفر بیاد سراغ شما و تو مسیر 

مدرسه بخواد به‌زور خوراکی یا وسایلت رو بگیره یا شما رو اذیت کنه، شما چی  کار می کنی؟ می‌ایستی تا 

شما رو بزنه، خوراکی و کیف و وسایلت رو به‌زور بگیره؟ یادت میاد اون بچۀ زورگو که تو راه مدرسه تون اذیت 

می کرد، همه باهم تصمیم گرفتین مقابل‌ش بایستید و اونم دست از کارهاش برداشت. این اتفاق ها بین 

کشورها هم پیش میاد. بین کشورهای مختلفی که وجود داره، بعضی کشورها هستن که مثل همین 
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بچۀ‌ زورگوی مدرسه می خوان زور بگن، می خوان وسایل بقیه رو بدون اجازه اونا بردارن و به‌زور از مردم، 

کشورشون رو بگیرن.

کودک: اگر سکوت کنیم، بهتر نیست؟ شاید دشمن دست از سرمون برداره.

والدین: فرزندم، یادت میاد وقتی اون بچه قلدر می خواس خوراکی تو رو به‌زور بگیره؟ اول، راه صحبت 

کردن رو امتحان کردی، ولی دیدی جواب نداد. به نظرت اگر ساکت می موندی و مقاومت نمی کردی، این 

باعث می شد دفعه‌ بعد، کاری به کارت نداشته باشه یا بازم بیشتر سراغت می‌اومد؟ درسته، دفاع کردن 

سختی هایی هم داره. مثل شما که جلوی اون بچه زورگو ایستادید، دفاع کردید. موقع دفاع کردن یکی تون 

زمین خورد و پایش زخمی شد، یکی هم بند کیفش پاره شد، اما ایستادید، دفاع کردید و نگفتید هرچی 

می خوای بیا ببر، ما از تو می ترسیم. گفتید حتی اگر زخمی بشیم یا کیفمون پاره بشه، مقاومت می کنیم و 

نمی‌ذاریم به ما زور بگی و وسایل مون رو بگیری. الان اسرائیل داره با بقیه کشورها همین کار رو می کنه. به‌زور 

اومده، می خواد انرژی هسته‌ای ما رو و مناب�ع کشورمون رو بگیره و چیزهایی که حق همه کشورهاست 

ازش استفاده کنه. وظیفه کشوری که داره به او ظلم می‌شه، اینه که بذاره هر کاری که می خوان بکنن؟ 

این باعث می شه اون دست از سرشون برداره؟ یا باید بایستن و دفاع کنن؟ برای همینه که ما زیر بار زورش 

نمی‌ریم و داریم مقاومت می کنیم.

یادت هست داستان امام حسین؟ع؟ رو برات تعریف کردم؟ ایشان فرمودند: »هرگز به ذلت تن نمی‌دهم«. 

اگــه جلوی ظلم ساکت بمونیم، یعنی باهاش موافقیم، اما مقاومت ما هم باید عاقلانه و همراه با دانایی 

از خدا و اهل بیت  با دعا و توسل  باشه، با حساب کتاب باشه و همه باهم متحد باشیم و تلاش کنیم و 

بخوایم به ما کمک کنن. خدا هم در قرآن گفته وقتی گروهی به دیگران ستم می کنن، مردم حق دارن از 

یهِِــ بِِمِِثلِِــ مََا 
َ
 عََلَ

ْاْ
دُُو

َ
ٱعتَــ

َ
یــکمۡ فَ

َ
دََىٰٰ عََلَ

َ
مََنِِ ٱعتَــ

َ
خودشون دفاع کنن. تو سوره بقره آیه ۱۹۴ خدا می فرماید: »فَ
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یــکمۡ«. البته ما  دربرابر کسی که به ما حمله کنه از خودمون دفاع می کنیم، ولی خودمون با کسی 
َ
دََىٰٰ عََلَ

َ
تَــ ٱعۡ

نمی‌جنگیم؛ چون پیامبر ما، حضرت محمد؟ص؟ پیامبر صلح و مهربانی هستن.

کودک: این جنگ تموم می‌شه؟

والدین: )با امیدواری واقع‌بینانه( عزیزم، هیچ جنگی همیشگی نیست. در طول تاریخ جنگای زیادی پیش 

اومده و تموم شده. همیشه بعد تاریکی، نور میاد و خدا هم وعده داده با سختیا آسونی هم هست. تو تا 

سر گذاشتی. مثلاً دوران کرونا رو یادت هست؟ بالاخره  همین الان هم روزای سخت و مشکلاتی رو پشت�‌

گذشت. اون چیزی که مهمه، اینه که ما تو این مدت چطور از هم مراقبت کنیم. سعی کنیم مثل درختی 

باشیم که ریشه های قوی داره و توی طوفان خم می شه اما نمی شکنه. عزیزم، به نظرت چطور می تونیم به 

خودمون کمک کنیم این مدت قوی تر باشیم؟

کودک )با اندکی تامل(: منم باید برم بجنگم؟

والدین: نه عزیزم، کار تو الان درس خوندن، مهربون بودن، خوش اخلاقی و کمک به دیگرانه و با این کارها 

داری به روش خودت به کشورت خدمت می کنی. تو با نقاشی های زیبات می تونی شادی را منتشر کنی، با 

مهربونی‌ات دیگران را خوش حال کنی. وقتی بزرگ شدی، می تونی با دانشی که کسب کردی، به ساختن 

دنیای بهتر کمک کنی. امام صادق؟ع؟ هم در حدیثی فرمودند: »دانشمند نگهبان شهرهای اسلام است«.

کودک: ما می‌تونیم تو جنگ مقاومت کنیم؟

والدین: ما نیروهای آموزش‌دیده و سربازا و فرماندهای خیلی شجاعی داریم که از کشور محافظت می کنن. 

درست مثل وقتی که آتش نشان ها از شهر  دربرابر آتش محافظت می کنن. تازه، همدلی و کمک مردم به 

همدیگه خیلی مهمه. وقتی همه باهم متحد باشیم، وقتی به همدیگه کمک کنیم، خیلی قوی می شیم؛ 
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مثل داستان طوقی و موش زیرک. اگر دوس داری بگو این داستان رو باهم مرور کنیم. 

نکات روان شناختی این گفت‌وگو

تناسب محتوا با سن کودک: استفاده از مثال‌های ملموس و قابل‌درک؛•

توجه به نیاز امید و ایجاد امیدواری واقع‌بینانه: تأکید بر موقتی بودن جنگ بدون وعده‌های غیرواقعی؛•

تقویت تاب‌آوری: اشاره به توانایی‌های فردی و جمعی؛•

 توجه به نیاز امنیت: تأکید بر مراقبت از کودک در شرایط بحران؛•

پرهیز از ترساندن: ارائه اطلاعات تحلیلی و منطقی بدون ایجاد وحشت؛•

تشویق به نقش مثبت: تأکید بر توجه به رشد و مراقبت از خود، اهمیت کسب دانش، اتحاد، کمک‌رسانی •

به یکدیگر و دعا کردن.

فعالیت های تکمیلی پیشنهادی

پروژه »قهرمانان مهربانی«: کودک هر روز کار مهربانانه‌ای انجام می‌دهد و در دفترچه‌ای ثبت می‌کند.•

نقاشی »دنیای ایدئال من«: ترسیم جهانی که کودک آرزو دارد.•

بازی »توانمندی‌های من«: والد و کودک به نوبت توانمندی‌های یکدیگر را بیان می‌کنند.•

داستان »همکاری و اتحاد«: داستان‌هایی درباره همکاری و اتحاد بخوانید.•

ساخت »سبد نعمت‌های الهی«: کودک نعمت‌های موجود )خانواده، سلامت، ایمان( را روی کاغذ می‌نویسد •

و در سبدی می‌گذارد.
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بازی »پرسش و پاسخ قرآنی«: پیدا کردن آیات مربوط به صبر و امید و وعده‌های یاری خداوند در قرآن.•

نقاشی »درخت تاب‌آوری«: ریشه‌ها )اعتقادات(، تنه )خانواده(، شاخه‌ها )مهارت‌ها(.•

ویژگی های فعالیت های تکمیلی

تأکید بر توانمندی‌ها به‌جای ضعف‌ها؛•

استفاده از رویکرد امیدواری فعال؛•

تبدیل تهدیدها به فرصت‌های رشد؛•

توجه به زیبایی‌ها و خوبی‌های موجود در جهان؛•

تشویق به اقدام‌های مثبت و سازنده؛•

پرورش خلاقیت به‌منزله ابزار مقابله.•

سؤال های مربوط به ترس ها

سؤال دوم ▪

کودک: مامان، می ترسم... ممکنه بمب روی خونه ما بیفته؟ 

مرحله 1: توجه به نیازهای روانی )امنیت، حمایت و...(.

والد: )کودک را در آغوش می گیرد( می‌دونم این صداها ترسناکه، اما چند تا چیز مهم رو باهم مرور کنیم: 

ما الان در خونه امن هستیم.•
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من و پدرت مراقبت هستیم.•

ما یه اتاق امن داریم که اگه لازم بشه، همگی باهم می‌ریم اونجا. •

 )با لبخند( بیا یه نفس عمیق بکشیم... )باهم دم و بازدم می کنند(. اگر دوست داری می تونیم باهم نقاشی 

»خونه امن« رو بکشیم.

 مرحله ۲: پردازش ترس های عینی. 

کودک: اما چرا این همه صداهای انفجار میاد؟ 

مراقب  چطور  بده  یادمون  که  هست  تمرینی  آژیر  شبیه  صداها  این  باصداقت(  و  ساده  زبان  )با  والد: 

خودمون باشیم. مثل وقتی که تو مدرسه نمایش آتیش سوزی داشتید! یادته چقدر قوی بودی؟ الان هم ما 

داریــم تمرین می کنیم که قوی باشیم. 

 مرحله ۳: برنامه‌ریزی برای موقعیت‌های اضطراری و تمرین عملی.

کودک: اگه شب صدا بشنویم چی کار کنیم؟ 

والد: )با مشارکت دادن کودک در برنامه‌ریزی( ما یه بازی خانوادگی داریم: 

اول من و تو باهم تا ۱۰ می‌شمریم )باهم می‌شمرند(. •

بعد چراغ‌قوّه مخصوص رو برمی‌داریم. •

دست‌تودست هم به اتاق امن می‌ریم و اونجا با عروسکای قهرمانمون منتظر می‌مونیم.•

می خوای الان یه بار تمرین کنیم؟ )تبدیل ترس به فعالیت تعاملی( 

 مرحله ۴: مدیریت نگرانی‌های آینده.
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کودک: اگه این صداها طول بکشه و تا اون وقت همه غذا هامون تموم بشه چی؟ 

والد: )با تأکید بر تاب‌آوری جمعی( ما مثل سنجاب های باهوش یه ذخیره کوچیک داریم. همسایه هامون 

هم مثل یه گروه بزرگ هستن و به هم کمک می کنن. یادته پارسال که آش نذری پختیم هرکس یه چیزی 

آورد، یکی عدس، یکی سبزی، یکی گوشت و... باهم آشپزی کردیم؟ بازم می‌تونیم این کار رو بکنیم. 

 مرحله ۵: پایان‌بندی امیدبخش و باتوجه‌به نیاز کودک به کنترل و معنا. 

والد: )با اشاره به نقاشی کودک( ببین چقدر خونه امنمون قشنگ شد! می تونیم روش یه پرچم از کشورمون 

هم بکشیم.

حالا بیا باهم چشمامون رو ببندیم و تصور کنیم توی خونه امن نشستیم. دست هامون رو روی قلبمون 

بذاریم و باهم بگیم: من قوی‌ام، من امن‌ام، من تنها نیستم.

 نکات روان شناختی

۱. پاسخ ها باید: 

کوتاه و متناسب با سن کودک باشد. •

صداقت داشته باشید )بدون قول‌های غیرواقعی(. •

صحبت‌ها و فعالیت‌ها به این صورت باشد که نیازهای روانی امنیت، امید، کنترل، معنا و... را تقویت •

کند. 

بهتر است از عباراتی که با انکار احساسات همراه است، مانند نگران نباش، استفاده نشود. •

پیشنهاد می‌شود از فعالیت‌های پس‌از گفت‌وگو استفاده شود تا در فضای بازی اموری که به کودک •



142            کوله پشتی آرامش

منتقل شده در ذهنش ماندگارتر و تثبیت شود. مثلاً در گفت‌وگوی اخیر، ساخت بطری آرامش )آب + 
اکلیل( -که پیش‌تر توضیح داده شد- برای مدیریت اضطراب و بازی »قایم‌موشک در اتاق امن« برای 

تبدیل فضای ترس به بازی پیشنهاد می‌شود. 

 درخصوص نگرانی کودک درباره عزیزان )چهره های دلبستگی( و افرادی که با آن ها رابطه عاطفی عمیق 
با کودک در یک فضای امن روانی بسترسازی  دارد، پیشنهاد می شود گاهی پیش‌دستانه برای گفت‌وگو 
کنیم؛ چون ممکن است برخی کودکان درباره این دست از نگرانی های خود کمتر صحبت کنند؛ درحالی که به 

صحبت درباره آن بسیار نیاز دارند.

ترس درباره عزیزان و افراد مهم زندگی

والدین: )با حالت چهره آرام و در سطح چشم کودک نشسته( 

با کودک زیر هفت سال: »عزیزم، می‌بینم این روزا گاهی چشمات پر از سؤال می‌شه. دوست داری مث •
همیشه که باهم درباره رازهامون حرف می‌زنیم، باهم صحبت کنیم؟ امروز هم هر سؤالی داری با خیال 

راحت بپرس«. 

با کودک بالای هفت سال: »عزیزم، این روزا گاهی احساس می‌کنم ذهنت درگیر سؤال‌های زیادی شده. •
دوست داری باهم درباره نگرانی‌هات صحبت کنیم؟ هر سؤالی داری با کمال میل جواب می‌دم«.

سؤال سوم ▪
کودک: )با اضطراب( اگه شما بمیرید، من چی کار کنم؟ 

والد: )با ترکیب پشتوانه الهی + حمایت اجتماعی به نیاز کودک به امنیت، حمایت و معنا پاسخ دهیم( 

خدا همیشه کنار ماست؛ حتی وقتی نزدیکان ما پیشمون نباشن. خدا حواسش به تمام آفریده‌هاش •
هست. همون‌طوری که توی فیلمای مستند درباره زندگی حیوونا دیدیم، حواسش به تمام پرنده‌ها و 

حتی حشرات ریز هم هست و اونا را روزی می‌ده. 
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عشق پدر و مادر مثل نور خورشید همیشه با تو می‌مونه، حتی وقتی ما دور هستیم. •

خونوادۀ آدما بزرگ‌تر از اونیه که ما فکر می‌کنیم؛ فقط پدر و مادر و بچه‌ها یه خونواده نیستن. پدر بزرگا، •

مادربزرگا، خاله‌ها، عمه‌ها، عمو‌ها و دایی‌ها حتی دوستا و معلما و... هم هستن و مثل زنجیر محکمی 

ازت حمایت می‌کنن. من و پدرت الان اینجا هستیم و خیلی مراقب خودمونیم. اما می‌دونی چیه؟ حتی 

اگه روزی نباشیم، تو هرگز تنها نیستی. مثلاً: 

خاله مریم و عمو علی قول دادن همیشه کنارت باشن. ◦

خانم معلمت می‌تونه مثل یه مامان دوم برات باشه. ◦

تو می‌تونی عروسک موردعلاقه‌ات رو بغل کنی یا برای ما نقاشی بکشی تا احساس بهتری داشته باشی. ◦

فعالیت های عملی

بیا باهم یه فهرست ایمنی درست کنیم؛ هر وقت ترسیدی، می‌تونی به این فهرست نگاه کنی.•

شماره تلفن‌های مهم رو یادداشت می‌کنیم )مثل خاله، عمو، بابابزرگ و...(. ◦

یه عکس از خونواده رو توی کیف مدرسه‌ات می‌ذاریم.◦

یک سنگ صاف بردار و روی آن نقاشی امید بکش؛ هر وقت نگران شدی، این سنگ رو تو دستت بگیر و •

به حمایتای خدا فکر کن.

سؤال چهارم ▪
کودک: اگه مدرسه ما رو بمبارون کنن، معلممون کجا بره؟ 

والد: )با لحنی آرام و اطمینان بخش( معلم تو هم مثل ما، کنار خونواده‌اش در جای امنی می مونه. یادته 

وقتی پارسال از سرما مدرسه تعطیل شد، خانم/ آقا معلم از خونه شون براتون کلاس برخط برگذار می کرد؟ 
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معلما مثل ما تو خونه شون هستن و از خودشون مراقبت می کنن. مشکلات مثل ابرهای گذرنده هستن. 

همون طور که بعداز مدتی ابرها می‌رن و روزای آفتابی میان، وقت مناسب که برسه، دوباره باهم کلاس 

خواهید داشت و همه باهم مدرسه رو می سازیم.

نکات روان شناختی

حفظ ثبات ذهنی کودک با اشاره به تجربه‌های قبلی )مانند دوران کرونا(؛ •

تأکید بر موقتی بودن بحران و بازگشت‌پذیری شرایط؛•

استفاده از تصویرسازی طبیعی و ملموس )ابر(.•

سؤال پنجم ▪

کودک: )نگران( مامان، چرا گریه می کنی؟

مثل  می شن.  دلتنگ  مختلف  دلایل  به  هم  بزرگترا  گاهی  پنهان کاری(  بدون  و  شفاف  صدایی  )با  والد: 

رودخونه هایی که مسیرشون رو بستن، وقتی بازشون می کنیم، جاری می شن و بعداز جاری شدن، آروم تر 

می شن. گاهی این گریه ها هم به آدم کمک می کنن آروم تر بشیم. هر گریه، نشونه ضعف یا چیز بدی نیست، 

اما چند تا چیز رو بدون:

این احساسات طبیعی هستن و من خیلی زود بهتر می‌شم. •

تقصیر تو نیست و من همیشه دوستت دارم.•

احساسات تو با اهمیت هستن.•

حالا بیا باهم یه بازی کنیم: من یه داستان تعریف می کنم و تو آخرش یه پایان خوش بگو.
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یا باهم تمرین مهربونی کنیم. مثلاً: 

یه لیوان آب بنوشیم )نماد آرامش(. ◦

برای همدیگه دعای خیر بگیم.◦

یه کار مهربانانه برنامه‌ریزی کنیم )مثل کمک به همسایه(.◦

نکات روان شناختی پاسخ

عادی‌سازی هیجانات با تمثیل‌های طبیعی بدون ترساندن کودک؛ •

تبدیل پریشانی به عمل مثبت؛ •

تفکیک احساسات کودک از والد با تأکید بر اینکه تقصیر او نیست. •

فعالیت های تکمیلی )پس‌از گفت‌وگو(

1. بازی »خانه امن« ◂

 - با جعبه کفش و عروسک ها فضایی امن بسازید و با عروسک ها طرح هایی از کمک‌رسانی یا نقش‌آفرینی 

»قهرمانان مهربانی« بازی کنید.

2. ساخت جعبه حمایت‌های الهی ◂

- جعبه‌ای تزئین کنید و در آن یادداشت هایی با این مضامین بگذارید: 

»خداوند همیشه کنار من است«. 

»من عضو خانواده بزرگ تری هستم«. 
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3. نقاشی »حلقه حمایتی« ◂

 - دایره‌ای بکشید و افرادی را که می توانند به کودک کمک کنند ترسیم کنید )معلم، همسایه، پلیس(. 

4. تمرین تنفس »بادکنکی« ◂

 - نفس عمیق بکشید و تصور کنید اضطراب مثل بادکنکی رها می شود.

یا تمرین تنفس »نسیم رحمت«: 

- دم: »خداوند هوای پاک را فرستاد«. 

- بازدم: »غم ها را با بازدم بیرون می‌دهم«. 

توجه: از گفتن عباراتی مانند »همه چیز زود خوب می‌شه« پرهیز کنید. پیش بینی غیرواقع بینانه، انتظار 

غیرواقع بینانه ایجاد می کند. همچنین از پاسخ های مطلق گرایانه »هرگز اتفاق نمی‌افتد« و با مضمون انکار 

احساسات »بچه ها نباید بترسند« پرهیز شود. 

نکات روان شناختی فعالیت های تکمیلی

توجه به نیاز معنا و کمک به کودک در اتکا به قدرت الهی؛ •

توجه به نیاز امنیت و حمایت و تقویت شبکه حمایتی اجتماعی؛•

توجه به نیاز کنترل با تمرین آرام‌سازی و انتقال اینکه می‌توانیم احساسات خود را هم مدیریت کنیم؛ •

انجام فعالیت‌های عینی برای تجسم مفاهیم. •
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سؤال ششم ▪

کودک: آیا کشورهای دیگه هم به ما کمک می کنن؟

والد: )با لحنی امیدوارکننده( بله عزیزم، در دنیا خیلی از مردم و کشورها هستن که دوست دارن به دیگران 

کمک کنن. مثل وقتی که توی مدرسه به اون دوستی که زمین خورده بود کمک کردی و تو مسیر خونه 

آروم تر اومدی و همراهیش کردی. آدمای دیگه هم همین احساس رو دارن و در مواقع نیاز به کمک کردن به 

همدیگه فکر می کنن. یادت هست وقتی زلزله اومده بود، توی تلویزیون می‌دیدیم مردم از سراسر ایران و 

حتی کشورای دیگه به کمک اومده بودن؟

کودک: پس چرا داداش باید به سربازی بره؟

والد: )با حفظ آرامش( بعضی از بزرگترها کارشون اینه که از خانواده و جامعه شون محافظت کنن، مثل 

مددکاران اجتماعی یا آتش نشان ها که همیشه آماده کمک هستن. سربازها هم از کشور محافظت می کنن 

تا آدمای زورگو وارد کشور ما نشن. ما می تونیم برای اونا نامه بنویسیم یا نقاشی بکشیم تا بدونن بهشون 

فکر می کنیم، این جوری اونا هم خوش حال و قوی تر می شن یا می تونیم هر شب تو دعاهامون برای سلامتی 

اونا دعا کنیم.

کودک: اما بعضی از دوستام به شهرهای دیگه رفتن...

خونواده‌ای  هر  است.  سخت  برات  دوستات  نبودن  که  می فهمم  کودک(  احساس  پذیرش  )با  والد: 

باتوجه به شرایطش تصمیمایی می گیره. ما الان اینجا باهم هستیم و با کمک هم این روزا رو می گذرونیم، 

دیدی وقتی بارون میاد، بعضی پرنده ها به لانه دیگه‌ای می‌رن، وقتی بارون کمتر شد، دوباره برمی گردن. 

برن. به‌جای دیگه‌ای  یه مدت  بعضی خونواده ها هم تصمیم می گیرن 
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کودک: پس ما امن هستیم؟

ما  مراقب  که  هستن  برمون  و  دور  دل سوز  و  قوی  آدم  کلی  و  هستیم  امنی  جای  در  الان  ما  بله،  والد: 

هستن. اگر موافق باشی می تونیم باهم فهرستی از کسایی که می تونن بهمون کمک کنن رو بنویسیم: 

و... پلیس ها  پزشک ها،  رزمنده ها،  مثل 

نکات روان شناختی کلیدی

اعتبار بخشیدن به احساسات: با پذیرش و تأیید احساسات کودک شروع می‌کنیم.•

استفاده از مثال‌های ملموس: کمک کردن را با تجربیات شخصی کودک مرتبط می‌کنیم.•

تمرکز بر حال حاضر: به‌جای پیش‌بینی آینده، بر شرایط فعلی امنیت تأکید می‌کنیم.•

حل مسئله مشارکتی: کودک را در ایجاد راهکارها مشارکت می‌دهیم.•

تقویت حس کنترل‌پذیری و نوع‌دوستی: با فعالیت‌های عملی مثلاً نامه بنویسیم یا فهرست درست •

کنیم.

پایان امیدبخش: گفت‌وگو را با تمرکز بر مناب�ع حمایتی موجود تمام می‌کنیم.•

فعالیت تکمیلی پیشنهادی

ساخت تابلوی »قهرمانان کمک‌کننده« با عکس یا نقاشی افرادی که می‌توانند کمک کنند.•

بازی نقش‌آفرینی با موضوع »کمک به همدیگر« با عروسک‌ها یا نمایش عروسکی با عروسک دستی.•

کشیدن نقاشی با موضوع »اتحاد« با استفاده از نمادهایی که نوع‌دوستی، میهن‌دوستی، حمایتگری •

و امنیت را تقویت می‌کند؛ مثل پرچم، دست‌های به هم پیوسته و... .
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نوشتن نامه‌ای برای برادر در جبهه با کمک مادر )حتی اگر واقعاً در جبهه نباشد(.•

سؤال هایی درباره تغییرات در زندگی روزمره و پایان جنگ

سؤال هفتم ▪

کودک: آیا مدرسه تعطیل می شه؟ 

والد: )با لحن واقع بینانه و امیدوارکننده( ممکنه بعضی روزا برای ایمنی بیشتر مدرسه ها تعطیل بشه، اما 

معلمای شما باید برنامه های جالبی آماده کرده باشن. بهت کمک می کنم درسا رو تو خونه باهم مرور کنیم، 

تمرینای درس علوم رو عملی انجام می‌دیم. می تونیم هر شب یه داستان جدید باهم بخونیم و با دوستات 

برخط ارتباط داشته باشی. یادته وقتی کرونا اومد چقدر بازیای خونگی اختراع کردیم؟ این بار هم می تونیم 

خلاقیت به خرج بدیم و کلی کارای جالب تو خونه انجام بدیم.

نکات روان شناختی

تأکید بر تداوم یادگیری با وجود تغییر شرایط؛ •

یادآوری تجربیات موفق گذشته )دوران کرونا(؛ •

ارائه برنامه جایگزین مشخص. •

سؤال هشتم ▪

کودک: چرا این روزها مدام از تلویزیون اخبار جنگ را می شنویم؟ 

رو  جنگ  اخبار  زیاد  روزا  این  عزیزم،  توئه  با  حق  مشارکتی(  فعالیت  به  گفت‌وگو  فضای  تغییر  )با  والد: 
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می شنویم. درسته که نمی تونیم همه چیو کنترل کنیم و هر لحظه خبرای مختلفی وجود داره، اما می تونیم 

انتخاب کنیم چطور با اونا مواجه بشیم. حتی می تونیم برنامه‌ای بریزیم و خودمون تعیین کنیم چقدر اخبار 

رو دنبال کنیم. بیا هم فکری کنیم ببینیم چه‌کارایی می شه دراین باره انجام داد. 

1. اگــر موافق باشی زمان های مشخصی رو برای پیگیری ا خبار در نظر بگیریم و بقیه ساعت ها اصلاً سراغ 

اخبار نریم. چند بار در روز و چه ساعتایی رو پیشنهاد می کنی؟

2. می تونیم اخبار با محتوای مثبت بسازیم: یه استودیوی خبری خونگی داشته باشیم. هر روز خبرا و 

اتفاقای خونه خودمون رو یادداشت کنیم. حتی می تونید شما یا داداش هر شب یکیتون اخبار هر روز خونه 

رو بگید و ما گوش کنیم. تازه بعدها هم مرورش برامون جالب خواهد بود. مثلاً هر روز گزارش بدید اون 

روز چه کارای مهربانانه‌ای کردیم؟چه بازی هایی انجام دادیم، چه چیزای جدیدی یاد گرفتیم یا اعلام کنیم چه 

چیزای زیبایی تو طبیعت دیدیم یا پیدا کردیم )مثل گربه‌ای که بازی می کرد، گلای حیاط و...(. 

3. یه کار دنباله‌دار شروع کنیم و هر روز گزارش پیشرفتش رو به بقیه بدیم. مثل یه تابلوی نقاشی که 

هر شب نشان بدیم چقدر پیش رفتیم یا »جعبۀ آرامش« بسازیم و هر شب گزارش کنیم چه چیزایی بهش 

اضافه کردیم: مثلاً جعبه‌ای پر از صدف، سنگای صاف، گل و برگ خشک و چیزهای جالب دیگه از طبیعت.

نکات روان شناختی

محدودیت قرارگیری در معرض اخبار بدون انکار واقعیت؛ •

گاهانه به جنبه‌های مثبت زندگی؛ • توجه آ

توانمندسازی کودک با مشارکت در ایجاد اخبار خوب. •
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سؤال نهم ▪

کودک: اگر پارک هم تعطیل بشه چی کار کنیم؟ 

والد: )با تبدیل تهدید به فرصت خلاقیت( درست مثل ماجراجوهایی که تو خونه کمپ می‌زنن! می تونیم 

گاهی خونه رو به پارک تبدیل کنیم، چادر بازی تو اتاق نشیمن بزنیم و پیک نیک خانگی راه بندازیم. مسیر‌ای 

چالشی با بالش و پتو درست کنیم. ورزشای خونگی ساده مثل والیبال نشسته راه بندازیم. باغبونی خونگی 

راه بندازیم حتی اگر شده حبوبات تو پنبه پرورش بدیم و... .

فعالیت تکمیلی

بازی اسم-فامیل ویژه: پیدا کردن کارهای جایگزین برای فعالیت‌های روزمره. •

 اصول کلیدی این گفت‌وگو

حفظ ساختارها و تقویت حس امنیت: ارائه برنامه جایگزین برای فعالیت‌های روزمره؛ •

تنظیم هیجانی و تقویت امید: تعادل بین پذیرش واقعیت و توجه به جنبه‌های مثبت؛ •

احساس خودکارآمدی: مشارکت کودک در یافتن راهکارها؛ •

پیش‌بینی‌پذیری و تقویت کنترل: آماده‌سازی ذهنی برای تغییرهای احتمالی. •

سؤال دهم ▪

کودک: آیا بعداز جنگ زندگی مثل قبل می شه؟

والدین: به نظر خودت چه تغییرایی ممکنه اتفاق بیفته؟ )مکث( بله، بعضی چیزها شاید متفاوت بشن، 
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اما می‌خوام باهم ۳ انتخاب مهم رو کشف کنیم:

می‌تونیم غمگین باشیم برای چیزایی که از دست دادیم.•

می‌تونیم منتظر بمونیم تا دیگران همه چیو درست کنن.•

یا می‌تونیم خلاق باشیم و ما هم کمک کنیم و باهم دنیای بهتری بسازیم.•

تو کدوم رو ترجیح می‌دی؟

کودک: اما من دوست دارم همه چی مثل قبل باشه.

والدین: می فهمم که دلت برای روزهای قبل تنگ شده )همدلی(. یادت هست وقتی اسباب بازی مورد 

جدیدی  فرصتای  چه  الان  نظرت  به  کردی؟  اختراع  جدید  بازی  یه  خلاقیت  با  چطور  شکست،  علاقه‌ات 

پیشمونه؟

خیلی وقتا به جای ساختمونای خراب شده، ساختمونای جدیدتر و مقاوم تر ساخته می‌شن، مردم محکم تر 

از قبل باهم دوست می شن و بیشتر قدر هم رو می‌دونن و مواردی ازاین‌دست.

فعالیت های پیشنهادی

بازی »اگر من شهردار بودم«: طراحی شهر ایدئال با استفاده از لگوها یا بازی »معماران آینده«: با لگوها •

یا نقاشی، شهر ایدئال پس‌از جنگ را بسازید.

کاشت »گیاه امید«: هر روز باهم از گلدانی کوچک مراقبت کنید.•

نامه به آینده: نوشتن آرزوها برای ایران فردا و گذاشتن در جعبه یادگاری.•

نامه به خود آینده: نوشتن درباره انتخاب‌های امروز و تأثیرشان بر فردا.•
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نکات روان شناختی

ایجاد تصویر ذهنی مثبت از آینده بدون انکار آسیب‌ها؛•

تقویت حس عاملیت در کودک )توانایی اثرگذاری(؛•

ارتباط خاطرات مثبت گذشته با امیدهای آینده؛•

تبدیل نگرانی به فرصت خلاقیت و مشارکت؛•

مسئولیت‌پذیری در قبال انتخاب‌ها.•

سؤال یازدهم ▪

کودک: چرا امام زمان؟عج؟ جنگ رو تموم نمی کنه؟

والدین: عزیزم، مثل وقتی که تو باید صبر کنی تا گلای باغچه مون رشد کنن، امام زمان؟عج؟ هم منتظر 

آمادگی ماست. همون طور که معلمی منتظر آمادگی شاگرداش است، فرماندهی صبورانه نیروهاش رو 

تربیت می کنه یا مادر پدری که رشد فرزندانشون رو نگاه می کنن و به پرورششون کمک می کنن. پس ما باید 

اول برای آماده شدن خودمون تلاش کنیم.

ما می توانیم با این کارها ظهور رو نزدیک تر کنیم، مثل:

با اخلاق خوب، مانند کمک به دیگران؛•

با دعا برای ظهور؛ •

با یادگیری علوم مفید و... به آماده شدن دنیا کمک کنیم.•

 می خواهی امروز باهم یه کار خوب انجام بدیم؟ یه پیشنهاد بده امروز برای همسایه ها چی کار کنیم؟
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فعالیت های مکمل

دفترچه »خدمت‌های مهدوی«:  ثبت کارهای نیک روزانه برای آمادگی ظهور.•

نقاشی »دنیای آماده برای امام زمان«:  ترسیم جهانی پر از مهربانی و عدالت.•

پروژه »قهرمانان مقاومت«:  مطالعه زندگی شهدا و الگوبرداری.•

نقاشی »ایران قوی«:  ترسیم ایران آینده با محوریت پیشرفت علمی و معنوی.•

اصول روان‌شناختی رعایت شده

تقویت هویت ملی-مذهبی؛•

تبدیل تهدید به فرصت خودشکوفایی؛•

تأکید بر مسئولیت‌پذیری جمعی؛•

پیوند مفاهیم انتزاعی با الگوهای عینی؛•

پرورش روحیه پایداری و استقامت.•

پاسخ دادن به سؤال‌های نوجوانان )حدود ۱8-۱3 سال( 

جنگ پرسش‌های سنگینی در ذهن نوجوان برجای می گذارد. جنگ حس امنیت فیزیکی و روانی را مختل 

می کند. نوجوانان نیاز دارند بدانند که در حال حاضر و آیندۀ نزدیک در امان هستند. آن ها در این سن به 

آینده فکر می کنند و جنگ می تواند امید به فردا را از بین ببرد. جنگ باعث احساس درماندگی می شود و افراد 

در این شرایط نیاز دارند حس کنند توانایی اثرگذاری دارند. نوجوانان در جست‌وجوی معنای زندگی هستند 
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و جنگ ممکن است آنان را دچار سردرگمی کند. تحمل ابهام برای نوجوانان سخت تر است و به پاسخ های 

صادقانه )البته متناسب با سن( نیاز دارند. پاسخ پرسش هایی که در ذهن دارند نه با سکوت، نه با کلیشه، 

بلکه با شنیدن حرف های دل گرم کننده، سخنان امیدآفرین و راه روشن ممکن است. پاسخ به سؤال های 

نوجوانان در جنگ باید امنیت، امید، کنترل، حمایت، معنا، بیان احساسات و صداقت را پوشش دهد. هر 

پاسخ باید متناسب با سن، درک و روحیه فرد باشد و به جای ترس، به او احساس کارآمدی و توانمندی بدهد. 

والدین می توانند با آغوشی باز برای پذیرش نگرانی های فرزندشان، از تاریخِِ ظلم ستیز این سرزمین بگویند، از 

ققنوس هایی که بارها از خاکستر برخاسته‌اند و از رشدی که در دلِِ سخت‌ترین آزمون ها جوانه می‌زند. آن ها 

برای یافتن پاسخ سؤال هایشان به همراهی خردمندانه والدین نیاز دارند. گاه با خواندن کتابی از خاطرات 

حماسه‌ دفاع مقدس، گاه با دیدن فیلمی الهام بخش از خادمان به وطن و دین یا حتی گفت‌وگویی درباره 

نقش هایی که نوجوانِِ امروز می تواند برای داشتن یک ایران قوی ایفا کند. اینجا، پاسخ ها پل می شوند تا 

نوجوان به سمت وطن‌دوستی، مسئولیت پذیری، ایمان و آرامش پیش برود. لذا توجه به این موارد در پاسخ 

به سؤال های فرزند نوجوان توصیه می شود:

  - ارائه اطلاعات صحیح بدون جزئیات ترس‌آور غیرضروری؛

 - گوش دادن فعال بدون قضاوت؛ 

 - عادی سازی احساساتشان و طبیعی دانستن ترسیدن در این شرایط؛ 

 - تشویق به بیان ترس ها و خشم به روش های سالم )هنر مثل نقاشی، نوشتن(؛ 

 - تأکید بر اقدام های محافظتی در حال انجام در کشور؛ 

 - تمرکز بر روی چیزهایی که هنوز تحت کنترلشان است )مثل تحصیل، روابط(؛ 
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 - دادن حق انتخاب در مسائل کوچک )مثل برنامه‌ریزی روزانه(؛ 

 - تشویق به مشارکت در کارهای معنادار )مثل کمک به دیگران(؛ 

 - کمک به آن ها برای یافتن معنا در سختی ها )مثل مقاومت، کمک به دیگران(؛

 - صحبت درباره ارزش هایی مانند عدالت، مقاومت و آزادگی. 

سؤال های رایج نوجوانان در زمان جنگ و نمونه پاسخ‌ مناسب

سؤال اول ▪

موقعیت: نوجوان ۱۵ساله درحالی که در میان صداهای پدافند و گاهی صدای انفجار دارد درس می خواند، 

این آشوب درس  تو  از من می خواید  پرتاب می کند و باعصبانیت می گوید:  را به سمت کیف  کتاب هایش 

بخونم؟ آخرش چی؟ یه روز یه بمب می خوره رو خونمون و... و همه چیز تموم می شه! اصلاً فایده داره؟ 

مرحله ۱: اعتبار دادن به احساسات )همدلی در بحران( 

والد )درحالی که به‌آرامی کنارش می نشیند(: بله، واقعاً اوضاع سختی است. توی این سروصدا مخصوصاً 

وقتی صدای انفجار میاد و با این ابهام موقعیت، طبیعی ‌است ترس از آینده به سراغ آدم بیاد.

مرحله 2: گفت‌وگوی همدلانه با خودافشاسازی

والدین: اتفاقاً منم امروز داشتم به همین موضوع فکر می کردم که تلاش و درس خوندن توی این شرایط 

کار آسونی نیست و دیدم می تونیم این موضوع رو از زوایای مختلف بررسی کنیم. 

اولین چیزی که به ذهنم رسید این بود که درسته که در وضعیت فعلی، جنگ هست و خطرات هم هست، 
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اما یادته دیروز که صدای انفجار اومد، چطور طبق نقشه به پناهگاه رفتیم، اونجا همه باهم حرف زدیم، باهم 

بازی کردیم و بعد هر کدوممون یه سری کارهای شخصی مون رو انجام دادیم؟ این یعنی ما می تونیم حتی در 

شرایط خطر، برنامه داشته باشیم.

دومین مورد، خاطراتی یادم اومد از گذشته ها و دیدم تاریخ نشون داده توی جنگ تحمیلی، نوجوون های 

همسن تو توی همون زیرزمینا درس می خوندن. بعضی هاشون امروز دکتر، مهندس، کارمند، کارگر و... 

شدن. افرادی که امید دارن و دنبال یادگیری هستن، به این راحتی ها خودشون رو نمی بازن. 

مرحله 3: چند پیشنهاد تکمیلی )واقع گرایی بدون ناامیدی( 

به نوجوان بگویید در صورت علاقه مندی، می توانید برخی از خاطرات خودتان در زمان جنگ تحمیلی و 

نحوه درس خواندن و تلاش دانش‌آموزان آن زمان را برایش تعریف کنید یا اگر خودتان چنین تجاربی ندارید، 

پیشنهاد دهید با یکی از اقوام که جنگ را تجربه کرده، درباره »چگونه درس خواندن در بحران« گفت‌وگو کند 

یا اینکه قسمتی از کتاب زندگی نامه رزمندگان که در زمان جنگ هم به‌دنبال تقویت مهارت های شخصی خود 

برای کمک به خود و کشور بودند را باهم بخوانید.

مرحله 4: برنامه‌ریزی عملی )تبدیل ترس به اقدام( 

والدین: 

1. بیا یک »برنامه اضطراری-تحصیلی« بریزیم، مثلاً:

- در شرایط عادی: روزهایی که صدای جنگی نیست، طبق برنامه قبلی درس می خونی.

- در شرایط بحران: یه کیف مخصوص داشته باشی با:
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 - خلاصه برداری‌های درسی؛ 

 - کتاب داستان مورد علاقه؛ 

- در شرایط پناهگاه: اونجا می تونیم باهم مواردی رو حتی به‌شکل بازی بخونیم. 

2. ساخت »کیف بحران«: با مشارکت نوجوان، یک کیف شامل وسایل یادشده آماده کنید و در پناهگاه 

بگذارید.

3. پروژه »مدرسه زیرزمینی«: از نوجوان بخواهید طرحی برای آموزش یک مهارت به خواهر یا برادر کوچکترش، 

هنگامی که به دلیل شرایط جنگ باید در خانه یا پناهگاه بمانند، ارائه دهد.

مرحله ۵: پایان بندی امیدبخش )تصویرسازی آینده( 

والد )درحالی که دستش روی شانه نوجوان است(: بیا یه آزمایش ذهنی انجام بدیم: فرض کن فردا قراره 

یه مستند از زندگی این روزای ما بسازن. تو به عنوان کارگردان، می خوای چه سکانسی رو نشون بدی که بگه: 

»این نوجوون با وجود همه چیز، بازم تسلیم نشد«.

حالا، بیا چشمامون رو ببندیم و تصور کنیم ۱۰ سال بعد... تو به عنوان یه مهندس/ هنرمند/ معلم/... ، داری 

به نوجوونا یاد می‌دی چطور می شه توی طوفان هم رشد کرد و دست خدا رو تو کار خود دید. چه حرفایی 

براشون داری؟ 

فعالیت پس از گفت‌وگو: نامه به آینده: نوجوان نامه‌ای به خودش در ۱۰ سال بعد بنویسد و توصیف کند 

که چگونه گذراندن این دوره سخت به او قدرت داد. 
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نکات کلیدی ◂

۱. همدلی و صداقت: به جای گفتن »همه چیز خوب می‌شه«، بگویید: »وضعیت سخته، اما ما باهم راه حل 

پیدا می کنیم« .

۲. توجه به کنترل پذیری: نوجوان حس کند حتی در جنگ هم اختیاراتی دارد و می تواند تصمیم گیری کند. 

)مثلاً انتخاب کتاب برای کیف بحران( 

۳. تاریخ‌نگاری: ثبت خاطرات روزانه به او کمک می کند ببیند که پیشرفت فردی دارد .

4. تقویت تاب‌آوری، انعطاف پذیری، مسئولیت پذیری  دربرابر آینده خود و کشور .

5. خلاقیت: می تونیم از این شرایط ایده های جدید بگیریم. 

سؤال دوم ▪

نوجوان: چرا باید این همه رنج رو تحمل کنیم؟ چه گناهی کردیم؟ عدل خدا چرا جلوی این ظلم رو نمی گیره؟

والد: )با آرامش( سؤال مهمی پرسیدی، پسرم. می تونم بپرسم این احساس بیشتر چه زمانی به سراغت 

میاد؟

نوجوان: مثلاً وقتی خبرای بد درباره شرایط کشورمون می شنوم، یا وقتی افرادی می گن شما چرا اینجا 

می مونید؟ برید جای دیگه زندگی راحت تره!

والد: )با تأیید احساسات( آهان، یعنی هم از شرایط ناراحتی، هم از مقایسه شدن با دیگران... درسته؟ به 

نظرت درد، با همه سختی که داره، فایده‌ای هم داره؟ مثلاً یادته وقتی قد می کشیدی گاهی از استخوان‌درد 

شکایت داشتی؟ اذیت کننده بود ولی بخشی از بالندگی بود. 
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نوجوان: )باتعجب( بله... ولی اون یه مدت بود، این معلوم نیست چقدر طول بکشه! 

والد: درست می‌گی، تحمل شرایط ابهام و بلاتکلیفی سخته. موافقی باهم فکر کنیم ببینیم تو این شرایط 

چه چیزای ارزشمندی می‌شه یاد گرفت که مثلاً تو یه زندگی راحت تر یاد نمی گرفتیم؟ 

نوجوان: )فکر می کند( ...شاید همدلی بیشتر؟ 

والد: درسته، وقتی آدم ها در شرایط تنش یه حس مشترک دارن، انگار دلاشون به هم نزدیک تره. مورد دیگه؟

نوجوان: یا اینکه یاد بگیریم برنامه‌ریزی کنیم چطور با کم شدن احتمالی مواد و انرژی کنار بیاییم؟ 

والد: عالیه! اینا مهارتای تاب‌آوریه که آدما رو مثل الماس زیر فشار قوی می کنه. این سختیا تأثیرات دیگه‌ای 

هم داره. ازجمله پالایش درونی )مانند طلایی که در کوره خالص می شه(، روان شناسا معتقدن ملتایی که با 

چالش ها روبه‌رو شده‌ان، تو بلندمدت هویت قوی تر و انسجام بیشتری پیدا می کنن. 

حالا بریم سراغ قسمت بعدی سؤال تو درباره رفتن دیگران؛ به نظرت چرا بعضیا مهاجرت می کنن؟ 

نوجوان: چون می ترسن؟ یا شاید فکر می کنن اونجا آینده بهتری دارن... 

والد: خوب تحلیل کردی. هرکس براساس چند عامل تصمیم می گیره. یکی اینکه فکر کنه قدرت کافی 

برای تحمل این خطرات رو نداره. دوم اینکه، احتمالاً دلبستگی و ارتباط عاطفی کمتری با مردم یا خاک اینجا 

اینکه، اگه تصور کنه جای دیگه فرصتای بیشتری داره و اونجا جای امیدواری داره.  داشته باشه . سوم 

گاهانه موندن رو انتخاب کرده‌ایم. ما امید به ساختن امروز و فردایی بهتر  درواقع، ما که نمی‌خوایم بریم، آ

داریــم. در خدمت به کشور و مردم احساس مسئولیت اجتماعی و تعهد می کنیم. 

نوجوان )با خنده و رضایت(: پس بگو ما به جای مهاجرت جغرافیایی، مهاجرت معنوی کردیم! 
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والد )با لبخند(: بله، ما با موندن:

از هویت دینی-ملی خودمون حفاظت می‌کنیم.•

نسل آینده را با ارزش‌های اصیل آشنا می‌کنیم.•

تو ساخت تمدن نوین اسلامی مشارکت داریم.•

 دربرابر افرادی که تابه‌حال برای این خاک جنگیده‌ان و حتی شهید شده‌ان احساس مسئولیت می‌کنیم.•

نوجوان: یک سؤال دیگه هم دارم. آیا خشم من از این شرایط طبیعیه؟

والد: خشمگین شدن حقی طبیعیه اگه به ظلم اعتراض کنی و تو مسیر سازنده هدایت بشه.

 فعالیت های مکمل این گفت‌وگو می تواند شامل این موارد باشد

بررسی داستان‌های پیامبران در مواجهه با سختی‌ها )برای پی بردن به تفسیر رنج(؛•

نقاشی استعاری مسیر طلایی: ترسیم مسیر رشد شخصی از میان چالش‌ها؛•

تحلیل مفهوم صبر و آثار آن در متون دینی و روان‌شناسی.•

اصول روان‌شناختی رعایت شده

۱. به رسمیت شناختن بلوغ فکری نوجوان؛

۲. ارائه اطلاعات علمی متناسب با سن؛

۳. تقویت تفکر انتقادی.
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سؤال سوم ▪

نوجوان: چرا این جنگ شروع شده؟

والد: )با نشستن در سطح چشمی نوجوان و لحنی آرام و صمیمی( ببین فرزند عزیزم، چندین علت وجود 

داره. درواقع از جنبه های مختلف می‌توان به این سؤال نگاه کرد. یه علتش قدرت طلبی و برتر دیدن خود، 

در برخی حکومتای کشورهاس. مثل وقتی که دو گروه در مدرسه باهم دعوا می کنن. گاهی یکی می خواد 

قدرت بیشتری داشته باشد و زور بگه. ازطرف‌دیگه بعضی کشورها به خاطر منابعی مثل نفت، آب یا زمینای 

ارزشمند، مورد طمع دیگران قرار می گیرن. مثلاً کشور ما همیشه به خاطر موقعیت جغرافیایی خاص، ذخایر 

نفت، نزدیکی به دریا و... مورد توجه دیگران بوده و باعث می شه دیگران به خاکش طمع کنن که البته مردم 

ایران همیشه با این موضوع مخالفت کردن و مقاوم بودن.

اما دلیل دیگه، تفاوت دیدگاه هاست. بعضیا فکر می‌کنن فقط عقیده خودشون درسته و حاضرن برای 

تحمیل اون به دیگران، حتی جنگ راه بندازن. درست مثل وقتی که دو نفر سر یه موضوع کوچک، به جای 

گفت‌وگو، دعوا می کنن.

نوجوان: من خیلی از جنگ بدم میاد، کاش ما نمی جنگیدیم. 

والد: حق داری، چون جنگ درد و رنج زیادی ایجاد می‌کنه، اما گاهی مردم برای دفاع از خودشون مجبور 

می شون مقاومت کنن، مثل وقتی که کسی می خواهد به خانه شان حمله کنه. تو این مواقع، دفاع کردن 

حق اوناست و لازمه. در دین ما حمله بدون دلیل به دیگران، پذیرفته نیست اما اگه دشمن به کشور یا مردم 

حمله کنه، دفاع کردن نه تنها جایزه، بلکه گاهی واجبه. 

نوجوان: پس اگه کسی به ما حمله کنه، باید چی کار کنیم؟
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والد: ایران در طول تاریخ، مورد تهاجم زیادی قرار گرفته، مثل حمله مغولان، حمله انگلیس و روسیه در 

جریان جنگ جهانی که هر دو منجر به مرگ میلیونی شدند. با قحطی ها، بزرگترین نسل کشی های تاریخ 

ایران را رقم زدند و بخشهای مهمی را از ایران جدا کردند یا حمله رژیم بعثی عراق در جنگ تحمیلی، اما همیشه 

برای دفاع از خود مقاومت کرده. تو این مواقع هم جانب انصاف و عدالت رو رعایت کردیم؛ مثلاً تو همین 

جنگ اخیر )جنگ دوازده روزه رژیم جعلی اسراییل با ایران(، ما با موشکای نقطه‌زن فقط مراکز نظامی آن ها 

رو زدیم و به مردم و محل سکونتشان آسیبی نرسوندیم.

والد:

اول: تلاش برای حل مسئله بدون خشونت )مثل گفت‌وگوهای بین‌المللی(. •

دوم: اگر دشمن حمله کرد، دفاع عادلانه حق ماست، اما نباید به مردم بی‌گناه آسیب بزنیم. •

سوم: پس از جنگ، بازسازی و آشتی مهم است. •

نوجوان: چرا با کشورها گفت‌وگو نمی کنیم؟ صلح طلب باشیم بهتر نیست؟

والد: حضرت علی؟ع؟ می فرمایند: »با دشمنان وقتی می توان گفت‌وگو کرد که اهل منطق باشند«. وقتی 

طرف مقابل پیمان شکنی می کنه، حقوق انسانا را نقض می کنه، خود رو بالاتر از قانون می‌دونه، گفت‌وگو 

بی‌فایده است. امام خمینی؟ره؟ می فرمود: »ما با ملت ها دوستیم، با دولت های ستمگر دشمن«؛ یعنی 

ایران با مردم دنیا مشکلی نداره، اما اگه کشوری بخواد به ما زور بگه، مقاومت می کنیم. 

نوجوان: ما در جهان طرف‌دار هم داریم؟ چرا فقط حدود 10 کشور بیانیه داد و حمله اسرائیل رو محکوم 

کرد؟ 

والد: بسیاری از کشورها و سازمان های بین‌المللی تحت تأثیر قدرت های استکباری‌ان، اما محور مقاومت 
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حامی ماست. مردم آزاده جهان با ما هستن و اگه با خدا باشیم، کمکای الهی شامل حالمون می شه. 

فعالیت های پیشنهادی بعداز گفت‌وگو

پیدا کردن آیات مربوط به آزمایش‌های الهی؛•

مقایسه سخنان طرفین جنگ؛•

شناسایی پیش‌فرض‌های پنهان هر طرف جنگ؛•

مناظره ساختگی: ایفای نقش طرفین درگیری و بررسی استدلال‌ها.•

نکات روان شناختی و مطالب کلیدی که لازم است در گفت‌وگوی والد نوجوان درباره علت جنگ و موضع گیری 

دربرابر آن مورد توجه قرار گیرد

ایجاد فضای امن و ارتباط همدلانه؛ •

استفاده از زبان بدن مناسب )سطح چشمی(؛ •

لحن آرام و غیرقضاوت‌گرا؛ •

پذیرش سؤال‌ها بدون واکنش دفاعی؛ •

توجه به نیاز شناختی برای درک جهان؛ •

پاسخ‌گویی به نیاز عاطفی برای امنیت روانی؛ •

تقویت هویت‌یابی از طریق گفت‌وگوی باز؛ •

تفکیک مفاهیم پیچیده به بخش‌های قابل‌فهم؛ •

تمایز قائل شدن بین تهاجم و دفاع مشروع؛•
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انتقال مفهوم حق بودن دفاع از میهن؛•

تقویت مهارت‌های تفکر انتقادی؛ •

تشویق به پرسشگری و خوداندیشی؛ •

اجتناب از پاسخ‌های مطلق و یک‌جانبه؛ •

ارائه دیدگاه‌های متنوع برای تحلیل مسئله؛ •

پیشنهاد فعالیت‌های عملی برای ابراز هیجانات؛ •

تبدیل احساس درماندگی به احساس کارآمدی؛ •

هدایت انرژی روانی به‌سمت رشد فکری.•

سؤال چهارم ▪

نوجوان: چطور می تونم توی این شرایطِِ جنگی به کشور کمک کنم و مؤثر باشم؟

والد: )با لحنی گرم و در حالت گفت‌وگوی دوستانه( تو دغدغه کمک به کشور رو داری. این حس مسئولیتت 

واقعاً قابل تقدیره. خودت چه مواردی به ذهنت می‌رسه؟

نوجوان )در حال فکر کردن(: کاش می تونستم پهباد بسازم و به رزمندگان کمک کنم. 

والد: خیلی خوب است. عزیزم مشارکت در کمک به کشور و اثرگذاری توی شرایط جنگی تو زمینه های 

بشه: انجام  می تونه  مختلف 

اول در سطح فردی-خانوادگی: با اقداماتی مانند: 
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افزایش محبت و حمایت عاطفی در خانواده؛•

مطالعه و تقویت مهارت‌های فردی؛•

صرفه‌جویی در مصرف انرژی )آب، برق(.•

دوم. در سطح محلی-اجتماعی:

مشارکت در پویش‌های مردمی و گروه‌های حمایتی )مثل جمع‌آوری کمک‌ها(؛•

تولید محتوای امیدبخش )نقاشی، شعر، کلیپ(.•

سوم. در سطح ملی:

انتشار اخبار و مطالب آموزشی معتبر؛•

گزارش موارد مشکوک امنیتی و جاسوسان به مراجع مربوطه؛•

حفظ روحیه ملی با یادآوری دستاوردها؛•

دعا برای مدافعان کشور؛•

قرائت سوره فتح و دعای توسل؛•

خواندن دعای چهاردهم صحیفه سجادیه.•

نوجوان: بعضی از این کارها به نظر کوچک می‌رسن...

والد )با استفاده از تمثیل تاریخی(: پدربزرگت تعریف می کرد تو دفاع مقدس، همین کارهای به ظاهر کوچک 

چقدر اثرگذار بود مثلاً:

دانش‌آموزی که با نوشتن نامه به رزمندگان روحیه می‌داد.•
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بانوانی که از خونه برای جبهه‌ها نیروی پشتیبانی )دوختن لباس، بسته بندی لباس، ...( بودند.•

معلمی که با آموزش بچه‌ها به آینده کشور خدمت می‌کرد.•

این مشارکت های کوچک مثل قطره های بارون که رودخانه رو می سازن، قدرت ملی را تقویت می کنن.

نوجوان: من تعدادی بازی های جمعی بلدم. می تونم تو مسجد محله برای بچه ها برنامه های امیدبخش 

اجرا کنم. همچنین توانایی ساخت کلیپ و پوسترم رو می تونم تقویت کنم. اون‌وقت محتواهای جذاب در 

حمایت از کشورم تولید کنم و تو فضای مجازی نشر بدم.

هنگام  مناب�ع،  از  استفاده  در  صرفه جویی  روش‌های  مثلاً  آموزشی  مطالب  می تونی  کلیپ هات  تو  والد: 

بدی. آموزش  هم  رو  بحران 

نوجوان: پس اگر راه و روش خودم را براساس علاقه مندی هام و چیزایی که بلدم به خوبی درست پیدا کنم، 

منم یه جور قهرمانم.

والد: بله، قهرمان تو سخت‌ترین شرایط هم تلاش می کنه و از خدا کمک می خواد و نتیجه را به او می سپاره.

فعالیت های عملی پیشنهادی بعد از اتمام گفت‌وگو

برنامه هر روز یک کار خوب برای ایران: ثبت کارهای روزانه در دفترچه مشارکت ملی؛•

گروه هم‌اندیشی برای ایران: ارائه ایده‌های خلاقانه برای حل چالش‌های محلی؛•

خواندن زندگینامه و خاطرات رزمندگان دفاع مقدس.•

برنامه هویت من، ایران من: ساخت نقشه ذهنی از ویژگی‌های شخصی و ارتباطش با نیازهای کشور؛ •

مصاحبه نسل مقاوم: گفت‌وگو با پیشکسوتان دفاع مقدس و بانوان پشتیبان درباره مسیر هویت‌یابی‌شان؛ •
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ساخت تابلوی اعلانات با اخبار مثبت محله؛ •

برگزاری کلاس نقاشی یا شعر برای بچه‌های کوچک‌تر ازسوی نوجوان.•

نکات اجرایی

از زبان امیدبخش و واقع‌بینانه استفاده شود.•

توانمندی‌های خاص نوجوان شناسایی و تقویت شود.•

پیشرفت‌های کوچک مورد تشویق قرار گیرد.•

فضای امن برای بیان دغدغه‌ها فراهم شود.•

نکات روان شناختی

تقویت عاملیت: با دادن نقش فعال، احساس درماندگی را کاهش می‌دهد. •

کمک به کشف توانمندی‌ها و رشد: با اشاره به استعدادهای شخصی، عزت‌نفس را تقویت کنید. •

ارتباط نسلی: استفاده از خاطرات نسل قبل برای ایجاد تداوم و پیوند تاریخی. •

تأکید بر تلاش و توکل بر خدا.•

تبدیل تهدید به فرصت با نقش‌آفرینی مثبت. •

تقویت احساس تعلق و وفاداری به کشور.•



              ����������������������������������169

سؤال پنجم ▪

نوجوان: اگه جنگ یه سال طول بکشه، مدرسه و دانشگاه ما چی میشه؟

والد: )با حالتی آرام و لبخندی امیدوارکننده( عزیزم، درسته جنگ شرایط سختی ایجاد می کنه، اما تاریخ 

به ما نشون داده که انسانا همیشه راهی برای ادامه آموزش پیدا کردن. مثلاً تو دفاع مقدس هشت ساله، 

با وجود همه سختیا، مدارس و دانشگاه ها تعطیل نشدن. حتی الان هم روش های مختلفی برای آموزش 

وجود داره: از کلاس های برخط )مثل دوران کرونا( تا آموزش ازطریق کتابا و بسته های آموزشی. فکر می کنی 

اگــه شرایط سخت بشه، دوست داری چه مهارت های جدیدی رو یاد بگیری؟

نوجوان: اگر اینترنت قطع شد چی؟

والد: )با حفظ آرامش و اعتمادبه نفس( در اون صورت می تونیم از روش های دیگه استفاده کنیم: کتابای 

درسی، فلش کارت های آموزشی، یا حتی تشکیل گروه های مطالعاتی کوچک با همسایه ها. جالبه بدونی که 

تو بعضی مناطق جنگی، معلمان به صورت چرخشی به خونه ها سر می‌زدن و درس می‌دادن. همچنین این 

فرصت رو داریم که مهارت های کاربردی مثل کمک های اولیه، تعمیرات ساده، یا باغبونی رو یاد بگیریم. به 

نظرت کدومش برات جذاب تره؟

نوجوان: )با تأمل( شاید کمک های اولیه...

والد: )با اشتیاق( ایده خوبیه! ما می تونیم این هفته باهم یه دوره مقدماتی کمک های اولیه رو شروع 

اینترنت قطع بشه، پیشنهادهای دیگه‌ای هم دارم: اگه  کنیم. همچنین 

هر شب یک ساعت گفت‌وگوی خانوادگی درباره موضوعات مختلف داشته باشیم.•

بازی‌های فکری و آموزشی رو جایگزین سرگرمی‌های اینترنتی کنیم.•

یه برنامه خانوادگی مثل ساخت داروهای گیاهی یا یادگیری نجاری شروع کنیم.•
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خاطرات روزانه بنویسیم تا بعداً تبدیل به کتاب خانوادگی بشه.•

نوجوان: )با نگرانی جدید( اما اگه یه عزیزی رو از دست بدیم...؟

والد: )با مهربانی و در آغوش گرفتن، با چشمانی پر از همدردی( عزیزم، این یکی از سخت‌ترین اتفاقای 

تو جنگ است... )مکثی معنادار( اگر این اتفاق بیفته، ما عزاداری می کنیم. باهم یک یادبود معنوی برایش 

درست می کنیم شاید یه درخت بکاریم یا یه کتاب خاطرات جمع‌آوری کنیم. از مشاوران متخصص کمک 

گاهی بیشتری طی کنیم. کارهای نیکی به یادش انجام می‌دیم تا همیشه  می گیریم تا این مسیر سخت رو با آ

به یادش بمونیم و او هم بهره ببره. 

یادت میاد هنگامی که دایی‌ات از دنیا رفت چقدر برامون سخت بود؟ اصلاً باورمون نمی شد که بتونیم 

تحمل کنیم. الان که دو سال از آن قضیه می گذره، باز هم به یادش هستیم و غم داریم، ولی خیلی آرام تر 

شده‌ایم. ناراحتی های دیگه هم همین طوره. تصورش خیلی سخته، ولی به مرور انسان می تونه به زندگی 

برگردده.

نوجوان: )آرام تر( پس ما می تونیم از پسش بربیایم؟

والد: )با محکم‌ترین و اطمینان بخش‌ترین حالت ممکن( بله عزیزم، ما مثل ریشه های درخت که هرچی 

طوفان شدیدتر باشه، محکم تر به هم می پیچن، تو سختیا همدیگه رو بیشتر حمایت می کنیم. فردا صبح 

دوست داری باهم یک »نقشه تاب‌آوری خانوادگی« درست کنیم؟ توش می تونیم:

- همه مناب�ع و مهارت های مفیدمون رو فهرست کنیم.

- اسامی کسایی که می تونیم بهشون تکیه کنیم رو بنویسیم.

- یه برنامه عملی برای روزهای سخت طراحی کنیم.

 نوجوان )با خوش حالی(: بله. 
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والد: خب حالا برای پایان این گفت‌وگو یه پیشنهاد دارم. تو شرایط سخت، انسان ها همیشه به چیزی 

بزرگ تر از خودشون متکی بودن. ما می تونیم الان برای نعمتایی که داریم از خدا تشکر کنیم و بعد یه شعر از 

دیوان حافظ بخونیم. موافقی؟

نوجوان: بله. حتماً.

نکات روان شناختی این گفت‌وگو

اعتباردادن هیجانی: پذیرش و تأیید ترس‌های نوجوان بدون کوچک‌شماری؛•

تقویت خودکارآمدی: کمک به نوجوان برای باور به توانایی‌هایش در مواجهه با چالش‌ها؛•

انعطاف‌پذیری شناخت: ارائه راه‌حل‌های متعدد برای هر مشکل؛•

مراقبت از سوگ پیچیده: ارائه راهکارهای سالم برای مواجهه با فقدان‌های احتمالی؛•

تمرکز بر توانمندی‌ها و مناب�ع موجود به‌جای محدودیت‌ها؛•

افزودن بعد تعالی‌گرا. •





 جدول پیوست
 توضیح فعالیت های بازی گونه متن کتاب
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پیامد/ کاربردنحوه اجرافعالیت های بازی گونه

»عصبانیت سنج« خانگی

یک بطری پلاستیکی را با آب رنگی و کمی روغن مای�ع پر کنید. 
برچسب‌های صورتک )از ️☺ تا ��( روی آن بچسبانید. 

وقتی کودک عصبانی است: بطری را تکان دهید و بگویید: بیا ببینیم عصبانیتت چقدر است؟ 
نفس های عمیق و دیافراگمی بکشید تا مای�ع آرام شود. 

جمله های کلیدی:
- عصبانیتت را می بینم، بیا باهم آن را کوچک کنیم.

- می توانی عصبانی باشی، اما آسیب زدن به دیگران ممنوع است. 

مقابله با پرخاشگری

بازی »جعبه نور«

یک جعبه، مانند جعبه کفش را با کودک تزئین کنید. 
هر روز باهم ۳ چیز را پیدا کنید که:

زیبا )مثل گل، نقاشی(؛ خوب )مثل کمک کسی(؛ امیدبخش )مثل طلوع خورشید(؛ روی تکه‌های کاغذ 
بنویسید یا نقاشی کنید و در جعبه بگذارید .

جمله های کلیدی: 
بعضی روزها سخت ترند، اما همیشه چیزهای خوبی هست. 

غمگین بودن اشکالی ندارد، ما می توانیم برای داشتن حال خوب تلاش کنیم.
کلید موفقیت تکنیک های جعبه )نور، امید، ایمنی، آرامش و...( انعطاف پذیری و پذیرش احساسات 
واقعی است. به جای تأکید بر نتیجه )یعنی القای اینکه من خوبم و اینجا امن است که ممکن است 
با واقعیت احساسی کودک در تضاد باشد( باید بر فرآیند تمرکز کرد. می توان از زبان انعطاف پذیرتر و 

پذیرنده تری استفاده کرد شامل
- تأیید احساسات اولیه: می‌دانم که امروز ترسیدی/نگران بودی. خیلی طبیعی هست. بیا سری به 

جعبه بزنیم ببینیم جعبه چه چیزهایی دارد تا کمی به ما قوّّت قلب دهد.
- تمرکز بر اقدامات محافظتی: امشب، من اینجا هستم تا از تو مراقبت کنم. پدربزرگ هم توی اتاق بغلیه؛ 

و ما این سوت را داریم که اگر نیاز بود کمک بخواهیم. همه این ها بهمون کمک می کنن تا امن تر باشیم.
- استفاده از زبان »امید« و »تلاش« به جای »قطعیت«: ما همه کار می کنیم تا در امان بمانیم. این جعبه 

هم به ما یادآوری می کند که داریم سعی می‌کنیم قوی باشیم.
پرسیدن سؤال: امشب کدوم یکی از این چیزهای توی جعبه می تونه کمی بیشتر بهت آرامش بده؟ 

عکس خانواده؟ یا سنگ قوّّت؟ اسباب بازی مورد علاقه؟
- بیان آرزو: امیدوارم همه مون شب آرومی داشته باشیم. بیا باهم از عکس خانواده مون خداحافظی 

کنیم و به هم شب بخیر بگیم.
نکته کلیدی: هدف »جعبه های نور و امنیت و امید و...« نباید انکار خطر یا اجبار به احساس امنیت کاذب 
باشد. هدف اصلی این است که به کودک ابزارهایی بدهیم تا احساس کند بر ترس خود تا حدی کنترل 
دارد و بداند که خانواده برای محافظت از او متحد هستند. خلاصه اینکه، اجرای کارهای روال و معمول 
شبانه باید حسی آرام بخش و دلگرم کننده داشته باشد، نه یک امتحان یا تکلیف اجباری. اگر کودک یک 

شب نخواست جعبه را بررسی کند، مشکلی نیست. اجبار، نتیجه معکوس خواهد داشت.

مقابله با افسردگی
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بازی »انتخاب‌ «

موقع لجبازی، ۲ گزینه قابل قبول به فرزندتان بدهید:

می خواهی با عروسکت بازی کنی یا برایت قصه بگویم؟ 

می توانی اول لباس بپوشی یا اول دندان‌هایت را مسواک بزنی؟ 

از کودک بخواهید برای هر همکاری یک ستاره روی جدول بچسباند. 

جمله های کلیدی: 

می‌دانم دوست داری تصمیم بگیری، بیا باهم انتخاب کنیم . 

وقتی باهم همکاری می کنیم، همه چیز راحت تر می شود.

مقابله با منفی کاری

بازی ایمن سازی

می خواهیم یک بازی جالب انجام دهیم! امروز خانه را به یک قلعه جادویی تبدیل می کنیم. 
می‌دانی قلعه ها چه چیزی دارند؟ دیوارهای محکم و پنجره های امن.

چسباندن نوار به شیشه ها = این یک نوع نشانه یا علامت است که روی شیشه های قلعه های 
محکم نصب می شود. 

تاریک کردن پنجره ها = پرده ها مخفی کاری می کنند.

ساخت فضای ایمن در خانه

بازسازی روانی و تقویت امیدنقاشی کردن تجربیات یا نوشتن نامه به »خود در آینده«وقتی بزرگ شدم

تقویت مثبت نگریهرکس یک خاطره خوب در آن روز تعریف می کند.بهترین لحظه امروز 

قصه قهرمانی که بر ترس غلبه کرد.قصه گویی
بر  غلبه  راهکارهای  آموزش 

ترس

چادر پارچه‌ای 
با  باشد،  به دیوارهای داخلی  نزدیک  امکان  پنجره و در صورت  از  اتاق که دور  از  در گوشه‌ای 
استفاده از پتو یا ملحفه ضخیم، دیواره های نرم ایجاد کنید. چراغ قوّّه یا چراغ های باتری‌دار با 
نور ملایم هم بگذارید. یک عروسک موردعلاقه یا پتوی نرمی که کودک به آن دلبسته است هم 

می توانید در آنجا بگذارید. یک گوشه دنج و آرامش بخش به سلیقه کودک درست شود.

ساخت گوشه امن

کنج مناجات
تدارک گوشه‌ای دنج و معنوی برای نماز، عبادات و دعاهای خانوادگی با مشارکت فرزندان، 

سجاده ها انتخاب و پهن شود و فضاسازی انجام شود.
ایمنی جویی معنوی و تمرین 

ارتباط با خدا

رادیوی خانوادگی 

اخبار خانواده و اقوام

می توانیم اخبار خوب خودمان را بسازیم: یه استودیوی خبری خونگی داشته باشیم. هر روز 
خبرها و اتفاقات خونه خودمون رو یادداشت کنیم. حتی هر شب یکی از شما یا داداش می تونید 
اخبار هر روز خونه رو بگید و ما گوش کنیم. تازه بعدها هم مرورش برایمان جالب خواهد بود. 
مثلاً هر روز گزارش بدید اون روز چه کارهای مهربانانه‌ای کردیم؟چه بازی هایی انجام دادیم، چه 
چیزهای جدیدی یاد گرفتیم یا اعلام کنیم چه چیزهای زیبایی در طبیعت دیدیم یا پیدا کردیم 

)مثل گربه‌ای که بازی می کرد، گلای حیاط و...(.

مثبت  ذهن،  انعطاف پذیری 
نگری، تغییر احساس منفی 
درباره اخبار، تغییر از اضطراب 
به شادی های کوچک ، تقویت 

اعتماد به نفس
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گزارش کردن اخبار خوب محله به اعضای خانوادهخبرنگاران امید
تقویت نگرش مثبت، ارتباط 

اجتماعی     

مأموریت محرمانه
کودک را »مأمور ویژه نجات« بنامید.

مأموریت هایی مثل »آب ذخیره کردن« یا »کشیدن نقشه مسیر پناهگاه« بدهید.

حل مسئله، همکاری گروهی، 
تقویت مشارکت و نوع‌دوستی         

سلام قهرمان! من سعی می کنم مثل تو شجاع باشم مثلاً امروز ...نوشتن نامه به یک شهید عزیز
ارائه الگو، تقویت، شجاعت، 

هم‌ذات پنداری

روشی مسابقه »مارمولک سری�ع« به  آواز  با  پناهگاه  به سمت  رفتن  سینه خیز  تمرین  مارمولک«  »سری�ع‌ترین  مسابقه 
است. بهتر  احساس  با  ضروری  مواقع  در  پناهگاه  به  رفتن  تمرین  برای  بازی گونه 

آموزش پناه گیری

تبدیل اضطراب به بازی  

شمارش معکوس برای رسیدن به ایمنیمسابقه »پادگان فضایی«
تمرین ایمنی جویی با سرعت 

عمل

ساخت اشکال با استفاده از نور چراغ قوّّه در هنگام قطعی برق در تاریکیسایه های جادویی
کاهش اضطراب، تبدیل شرایط 

ترس آور به امن      

قصه گویی با صداهای مختلف
شخصیت های مختلف داستان، بسته به احساس و رفتارشان تن صدای متفاوتی داشته 
باشند )مثلاً لرزش در صدای فرد ترسیده یا محکم حرف زدن فرد شجاع(. همچنین از تقلید 

صداهای طبیعت مانند صدای باران ملایم، صدای پرندگان و خش خش برگ ها.
تقویت امید، آرامش

»گردنبند خاطرات« 
ساخت گردنبند با مهره های نمادین. هنگام نخ کردن هر مهره یک خاطره خوب را به یاد می‌آورند 

یا دعایی می کنند.
پردازش ترس، احساس امنیت

قصه گویی درباره قهرمانان شجاع
والدین داستان هایی درباره شخصیت های شجاع، مقاوم و مهربان تعریف می کنند که در 
شرایط سخت مانند جنگ، با شهامت، تدبیر و صبر، در نهایت هیجانات خود را مدیریت کرده‌اند 

و بر مشکلات غلبه کرده‌اند. داستان ها متناسب با سن کودک باشد.

مدیریت  و  ترس  با  مقابله 
الگو ارائه  احساس،  بهتر 

برای شبیه سازی موقعیت پناهگاهبازی »پناهگاه امن« با پتو و بالش
تخیل  کنترل،  احساس  ایجاد 
مثبت و تجربه احساس مثبت     

نمایش موقعیت های امن )مثل پناه گیری( با عروسک ها ازسوی کودک و والدینبازی ایفای نقش با عروسک ها

ترس ها،  غیرمستقیم  بیان 
و  کمک‌رسانی  آموزش 
اقدام هایی که باید در آن زمان 

شود انجام 
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نقاشی احساسات روزانه
کودک هر روز در زمان معیّّنی )مثلاً قبل از خواب( احساساتش را به‌شکل نقاشی ترسیم می کند. 
از او خواسته می شود احساسش را به تصویر بکشد. والدین یا درمانگر همراه کودک نقاشی را 

بررسی می کنند که تصویر چه احساسی را نشان می‌دهد و چرا چنین کشید.

و  ابراز  شناسایی،  در  کمک 
احساسات مدیریت 

تمرین تنفس با حباب سازی

به کودک یک حباب ساز داده می شود و از او خواسته می شود با دم عمیق ازطریق بینی و بازدم 
آرام ازطریق دهان، حباب تولید کند. کودک یاد می گیرد که تنفس عمیق و کنترل شده داشته 
باشد، زیرا برای ساختن حباب های بزرگ و پایدار، باید بازدم آرام و طولانی انجام دهد. کودک فقط 
هستید،  ایمنی  نگران  اگر  نمی شود.  دهانش  وارد  مای�ع  و  نی می‌دمد  بیرونی  قسمت  در 

از حباب ساز دستی یا بازدم روی آیینه استفاده کنید.

مدیریت تنش و اضطراب

تشویق به نوشتن خاطرات
ساختار این نوشته، محدودیت ندارد. می تواند در قالب یادداشت روزانه یا نامه باشد. ترجیحاً 
در زمان و مکان ثابتی نوشته شود. تمرکز بر احساسات و تغییر روایت آسیب‌زا با پایان بندی 

امیدوارانه است. 

هیجانات،  پردازش  و  بیان 
روایت  بر  کنترل  احساس 

خود زندگی 

ورزش های گروهی

روانی  وضعیت  و  امکانات  کمبود  امنیتی،  محدودیت های  باتوجه به  جنگ،  شرایط  در 
رقابت. نه  است  مشارکت  بر  تأکید  ایمن باشد.  و  کم‌هزینه  انعطاف پذیر،  خاص، برنامه‌ریزی 

بسته به شرایط والیبال، هفت سنگ، دو و ...

و  کنترل  حس  بازگرداندن 
نظم به زندگی، کاهش تنش، 
تقویت حس نشاط جسمی 
مثبت،  تعاملات  روحی،  و 
جمعی همبستگی  افزایش 

تکرار جملات مثبت و عبارات آرام ساز 

معمولاً در قالب نقاشی، داستان یا خاطره نویسی انجام می شود، اگر در ارائه جملات مثبت از 
ترجمه ذکرهای آرام ساز استفاده شود، و عباراتی با این مضمون که »خدا همیشه همراه من 
ارائه شود، درواقع به موازات تنظیم  است، نوری در قلب است که خاموش نمی شود و...« 
هیجان، نیاز به معنا، تجربه اتصال معنوی، تقویت باورهای معنوی و امنیت بخش در کودک نیز 
موردتوجه قرار گرفته است. این نوع تنظیم هیجان با رویکرد معنوی، آرامشی عمیق تر و اصیل تر 

در پی دارد.

تنظیم  امیدواری،  آرامش، 
هیجان، تقویت ارتباط معنوی 
معنوی ایمنی جویی  خدا،  با 

القای امید یا هشداردرباره آیندهنوشتن داستان های علمی‌-تخیلی 

آموزش تنفس دیافراگمی به کودک 

تشدید  را  اضطراب  که  می کنند  سطحی پیدا  و  سری�ع  اغلب تنفس  کودک  تنش‌،  شرایط  در 
می کند. تنفس دیافراگمی )شکمی( یک روش برای بازگرداندن آرامش است. کودک را بخوابانید 
یا بنشانید و یک عروسک نرم روی شکمش بگذارید. بگویید: بیا با نفس هامون این عروسک رو 
مثل بادکنک بالا و پایین ببریم. دم حدود 4 ثانیه از بینی )عروسک بالا می‌رود(. 4 ثانیه نفس را 
نگه دار و بازدم را هم 4 ثانیه از دهان انجام بده. این تمرین را در شرایط عادی انجام دهید تا در 

مواقع بحرانی، قابل‌استفاده باشد. اول خودتان انجام دهید تا کودک تقلید کند.

 جعبه تنفس )۴-۴-۴-۴( یعنی به کودک یاد دهیم 4 ثانیه نفس بگیرد، 4 ثانیه نگه دارد و 4 
ثانیه بازدم و نگه ‌داشتن پس‌از بازدم داشته باشد. گاهی برای اجرای بهتر به کودک می‌گوییم در 
حالت دم تصور کند گل خوش بویی را عمیقاً بو می کند و در حالت بازدم تصور کند می خواهد 

شمعی فوت کند.

عمیق،  تنفس  آموزش 
اضطراب،  فوری  کاهش 
هیجان تنظیم  آرام سازی، 
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ساخت »جعبه آرامش« 

جعبه‌ای که داخلش اشیای حسی )پََر، سنگ صاف، اسباب بازی های نرم(، لوازم و اشیا مورد علاقه، 
عکس های خوش حال، عکس لحظات شاد خانوادگی که می تواند یادآور خاطرات خوب قبل‌از 
جنگ باشند به همراه کارت دعا: جمله‌ای مانند »خدا با ماست« که کودک آن را رنگ‌آمیزی کند و 

موارد مشابه آن ها را شامل می شود.

این ابزار ساده اما قدرتمند، به کودک کمک می کند در دنیای آشفته بیرون، پناهگاهی درونی بسازد.

به  کمک  امنیت،  احساس 
هیجان تنظیم 

»تغییر پایان داستان« 

)بیا قصه‌ای که ترسناک بود را طور دیگری تمام کنیم( بازنویسی یک پایان ترسناک به یک پایان 
خوش. کودک داستانی را براساس خاطرات و ترس های خود در جنگ شروع می کند. در ادامه، 

والد و فرزند با مشارکت هم پایان داستان را به گونه مثبتی می سازند.

درصورتی که کودک آسیب دیده است، همراهی یک درمانگر لازم است. 

ذهنی،  روایت  بازسازی 
والد-فرزند،  ارتباط  تقویت 
تقویت  تاب‌آوری،  تقویت 

ذهن انعطاف پذیری 

زمان روزانه »در آغوش گرفتن 
خانوادگی«

ترجیحاً روزانه در یک زمان ثابت )مثلا قبل‌از رفتن سر کار( همه اعضا در صورت امکان در یک 
حلقه فیزیکی قرار بگیرند )والدین و فرزندان(. ممکن است بتوان با عضو غایب )مثلاً پدر در جنگ 
است( تماس گرفت یا مثلاً عکس او را آورد. در این لحظه، اعضا باید از گفت‌وگوهای تنش‌زا پرهیز 

کنند و فقط بر گرمای فیزیکی و احساس تعلق تمرکز نمایند.

خانوادگی،  پیوند  افزایش 
تنش کاهش 

آیین »شمع امید« 

هر شب یک دلیل برای امیدواری گفتن

هر شب قبل‌از خواب، خانواده دور هم جمع می شوند، فضایی آرام و امن ایجاد می کنند تا همه احساس 
راحتی کنند. هر عضو خانواده )والدین و فرزندان( به نوبت یک دلیل برای امیدواری آن روز را بیان می کند. 
این دلیل می تواند ساده و کوچک باشد. اگر کودک کم سن است، والدین می توانند با پرسش های ساده 

)مثل امروز چه چیزی تو را خوش حال کرد؟( او را راهنمایی کنند.

پس از بیان دلایل، می توانند با یک جمله جمع بندی مثبت و مرور نعمت های خداوند و انجام شکرگزاری، 
شمع را خاموش  کنند )خاموش کردن شمع به‌عنوان نماد پایان روز و حفظ امید برای فرداست(.

امیدواری، تقویت رابطه والد 
و فرزند، همبستگی جمعی، 

آرامش معنوی

»چه کار می کنیم اگر...« 
شبیه سازی موقعیت های احتمالی جنگ که با آن مواجه می شویم )مثل قطعی برق( با بحث 

و مرور راه‌حل.
آمادگی ذهنی و روانی، حل 

مسئله، بازی کردن نقش  

مسابقه بالش ایمنی

بالش ها را جمع کنید و به کودک بگویید بیا باهم یک پناهگاه امن بسازیم! هرکسی قشنگ تر 
درست کند برنده می شود. باهم دیوار و سقف بگذارید )حتی روی تخت یا کنج دیوار(. اجازه 
دهید کودک طراحی کند. می‌توانید بازی را هیجان‌انگیز کنید. مثلاً مسابقه دهید چه کسی 
قلعه امن تری می سازد؟ یا صدایی تولید کنید به محض شنیدن صدا به پناهگاه بروید. در آنجا 
می توانید داستان هایی مانند پناه گرفتن پیامبر اکرم؟ص؟ در غار ثور را برای فرزندتان تعریف کنید. یا 
داستان دعای حضرت یونس؟ع؟ در شکم ماهی را برای کودک بخوانید و باهم دعا کنید و درباره 

اهمیت پناه بردن به خدا صحبت کنید.

ایجاد  بازی،  تبدیل ترس به 
امنیت و  حس کنترل 

بازی های گروهی غیررقابتی برای 
کودکان )مثل صندلی‌های مشارکتی(

هم، روی  همکاری  با  می شود  قطع  موسیقی  بخواهید وقتی  کودکان  از  بازیکنان،  حذف  به جای 
صندلی‌های کم‌تر بنشینند )مثلاً ۵ نفر روی ۳ صندلی(. بگویید: حالا همه  باهم باید جوری بشینید 
که هیچ پایی روی زمین نباشد. پس‌از هر مرحله، همه بازیکنان بلند می گویند: ما یک گروه هستیم.
به جای صندلی می توان از حلقه پارچه‌ای استفاده کرد. برای کودکان بزرگ تر می توان چالش یا معمایی 

برای حل کردن روی صندلی هم پیشنهاد کرد. 

اجتماعی،  ارتباط  تسهیل 
جمعی،  اضطراب  کاهش 

سرگرمی
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پروژه های جمعی )کاشتن دانه در 
بطری در پناهگاه(

ابزار لازم را تهیه کنید. مثل بطری پلاستیکی که سر آن برش خورده است )گلدان(، خاک، دانه با رشد 
سری�ع )مثل عدس، ماش(. با گفت‌وگوی امیدبخش کار را شروع کنید. این دانه ها مثل ما حتی در 

تاریکی هم رشد می کنند. سپس مسئولیت های فرزندتان در مراقبت از این گیاه را به او بگویید.

سازگاری با محدودیت ها، 
تقویت پیوند خانوادگی، افزایش 

تاب‌آوری و صبر، امیدواری

ساخت روزنامه‌دیواری اخبار خوب با 
مشارکت کودکان

به مقوا، ماژیک، چسب و صفحات مجلات نیاز است. سپس کودکان )با کمک خانواده( اخبار 
معتبر خوب هرچند کوچک )مثلاً محموله غذا به دست ساکنان روستا رسید( را انتخاب می کنند 
و یادداشت می کنند یا نقاشی آن را می کشند. برخی از این اخبار ممکن است شخصی باشد 

)مثلاً من به خواهر کوچکم کمک کردم(. 

برخی نوجوانان ممکن است به جای روزنامه‌دیواری، به ساخت پادکست یا صفحه در فضای 
مجازی علاقه نشان دهند.

تمرکز بر امید، همدلی و 
مشارکت، نوع‌دوستی و 
اتفاق های خوب در دل 

روزهای سخت

داستان گویی جمعی درباره 
قهرمانان محلی

استفاده از قصه های گروهی با محوریت شخصیت های شجاع و الهام بخش محلی )مثل 
رزمندگان، پزشکان، و حتی افراد عادی که در بحران کمک کرده‌اند(. داستان ها واقعی باشد 
و قهرمان سازی های اغراق‌آمیز انجام نشود. می توان فرزند را در داستان مشارکت داد. مثلاً 
بپرسید: تو چه احساس و فکری راجع به کار او داری؟ می خواهی یک نقاشی از این ماجرا بکشی؟

تقویت حس تعلق به جامعه، 
امید، پردازش ترس در قالب 
داستان، هم‌ذات پنداری و 

الگوگیری از قهرمان داستان

مسابقه سکوت

چند کودک که باشند  این بازی را می شود اجرا کرد. 

شرایط مناسب:

گروه سنی: ۵ تا ۱۲ سال. 

تعداد بازیکنان: ۳ تا ۱۰ کودک )با نظارت یک بزرگسال مانند روان شناس یا والد آموزش‌دیده(.

محیط: فضای آرام )ترجیحاً اتاقی با نور ملایم(. 

قوانین بازی:

کودکان به صورت دایره‌ای می نشینند یا می‌ایستند. 

یک زمان‌سنج )مثلاً ۱ تا ۳ دقیقه( تنظیم می شود. 

هدف: سکوت مطلق تا پایان زمان تعیین شده است. هر کودکی که صدا تولید کند )حتی 
خنده یا سرفه(، به اصطلاح »حذف« می‌شود )البته بهتر است به جای حذف، از سازوکار امتیاز 

استفاده شود تا احساس طردشدگی ایجاد نکند(.

برنده: کودکانی که تا پایان زمان، سکوت را رعایت کنند، امتیاز می گیرند و برنده می شوند. البته 
جوّّ بازی را رقابتی نکنید. هدف این است که بچه ها در یک فعالیت سالم هم مهارت کسب کنند 

و هم سرگرم شوند.

نحوه اجرا: 

مربی/ والد: بچه ها بیایید در سنگر آرام باشیم و تمرکز کنیم که بتوانیم دفاع و حمله خوبی 
داشته باشیم. تا زمانی که من اعلام می کنم همه ساکت باشند. ممکن است صداهایی همه 
بشنویم، ولی باید سعی کنیم آرام باشیم و خودمان صدایی ندهیم. برای اینکه بتوانید سکوتتان 
را نشکنید، نفس عمیق بکشید. به صدا )مثلاً صدای پرندگان که در محیط می‌آید یا خودم 

پخش می کنم( گوش دهید.

انجام یک بازی گروهی 
برای کاهش اضطراب 
ناشی از صداهای بلند 
)مانند انفجار( و تقویت 

مهارت های خودکنترلی، 
توجه‌آگاهی
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دست های محافظ

برای کودک تقریباً بالای 4 سال، کودک دست هایش را دور خودش حلقه می کند، در یک حالت 
مترکز آرام می نشیند. او می تواند برخی ذکرهای ساده یا عبارات آرامش بخش را با خودش تکرار 
کند. در مواقع آرامش با کودک تمرین کنید تا بتواند در مواقع بحران عمل کند. البته اگر کودک در 

شرایط بسیار بحرانی قرار بگیرد به مداخلات جدی درمانی نیاز دارد و این کفایت نمی‌کند.

کاهش اضطراب، آرام سازی 
ذهن، ایمنی جویی معنوی

آموزش نقشه ایمنی
با نشان گذاری نقاط امن خانه با برچسب های رنگی، در یک فرایند سرگرم کننده درواقع بدون 

اینکه اضطرابی به کودک وارد کنید، نقاط امن را به او آموزش داده‌ایم.
آمادگی  آرامش،  در  آموزش 

روانی و  ذهنی 

ساخت جعبه ایمنی
ساخت جعبه ایمنی شخصی با مشارکت کودک )چراغ قوّّه، آب نبات، اسباب بازی کوچک، سوت 

ایمنی برای احساس محافظت در مواقع خطر(.
حفظ  و  جنگ  برای  آمادگی 

کنترل و  آرامش 

دماسنج احساسات
در روش »دماسنج احساسات« کارتی رنگی ساخته می شود که طیفی از رنگ های روشن تا 
پررنگ را دارد و کودک هر روز یا در برخی شرایط، با اشاره به رنگ ها سطح اضطراب خود را نشان 

می‌دهد.

ابراز شدت احساسات بدون 
نیاز به بلد بودن واژه، تنظیم 

هیجان و کنترل احساس

آغوش پروانه‌ای

به کودک بگویید بیا مثل پروانه ها بازی کنیم. دست هایت را روی سینه‌ات بگذار، طوری که انگار 
بال پروانه است و آن را باز و بسته می کنی. مراحل اجرای روش: 

1. روش صحیح قرارگیری دست ها

  - کودک دست هایش را ضربدری روی سینه قرار دهد: کف دست راست، روی شانه چپ )یا 
بالای بازوی چپ یا سینه( و کف دست چپ، روی شانه راست )یا بالای بازوی راست یا سینه(.

 2. حرکت بال زدن

  - به‌آرامی و با آهنگ منظم دست ها را به ترتیب بلند کند و روی سینه بزند )مثل بال زدن پروانه(

   - ابتدا دست راست را از روی شانه چپ بلند کند و دوباره بگذارد.

   - سپس دست چپ را از روی شانه راست بلند کند و بگذارد.

ند و متناسب با تنفس )حدود 4-2 ضربه در ثانیه( باشد. 
ُ
نکته: سرعت حرکت، کُ

3. تنفس هماهنگ

  - با هر ضربه دم و بازدم انجام دهد: 

 - هنگام زدن دست راست: دم )نفس بکشد(

- هنگام زدن دست چپ: بازدم )نفس را آرام بیرون دهد( 

4. تکرار جملات آرامش بخش 

  - در حین حرکت، با صدای آرام بگوید: من آرام هستم، خداوند مراقب ماست.

نکته: این روش را قبل‌از بحران، تمرین کنید تا کودک در مواقع اضطراری بتواند اجرا کند. 

تمرکز حواس، تنفس عمیق، 
اضطراب،  سری�ع  کاهش 

جسم و  ذهن  آرام سازی 
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بازی »چه چیزی تغییر نکرده«

پیدا کردن ۳ چیزی که با وجود جنگ ثابت مانده‌اند، انجام می شود.

شیوه اجرا: با آرامش به کودک بگویید: »می‌دونم این روزها خیلی چیزها تو زندگی عوض شده 
و ممکنه ترسناک باشه. اما بیا باهم یه بازی بکنیم: بریم ببینیم چه چیزهای خوبی هستند که با 
وجود همه اینا، هنوز مثل قبل هستند؟ می خوای ۳ تاشون را باهم پیدا کنیم؟« ابتدا خود والد 
مثال بزند تا کودک مفهوم بازی را بفهمد. مثال ها باید ساده و صادقانه باشد. مثلاً عشق من به 
تو تغییر نکرده )بلکه هر روز بیشتر هم شده(. همچنین طعم چای شیرینی که مادربزرگ درست 
می کند هنوز همان طعم همیشگیه. حالا تو سه مثال بزن. می تواند از ثبات در طبیعت مثل 
طلوع خورشید، عادت های طبق روال روزانه، روابط، توانایی خودش مثلاً هنوز نقاشی می کند 
و... مثال بزند. به هر موردی که کودک پیدا می کند با اشتیاق واکنش نشان دهید. می توانید 

موارد را روی کاغذی بنویسید و آن را در جایی بچسبانید تا به کودک یادآوری شود.

حس  تقویت  توجه،  تغییر 
کنترل و امید، انعطاف پذیری 

ذهن

ساخت بطری آرامش

)بطری حاوی مای�ع رنگی، اکلیل و اشیای کوچک( برای بهبود تمرکز حواس و آرامش به دست کودک 
انجام می‌شود.

روش ساخت بطری آرامش: 

مواد مورد نیاز

یک بطری پلاستیکی شفاف )مانند بطری آب معدنی کوچک(؛

چسب حرارتی یا چسب قوی )برای مهروموم کردن درِِ بطری(؛

مای�ع پایه )آب گرم، گلیسیرین یا شامپوی شفاف برای غلظت(؛

رنگ های غذایی یا اکولین )رنگ غیرسمی(؛

اکلیل )گلیتر( در رنگ‌های مختلف؛

اشیای کوچک )مثل مهره های رنگی، ستاره های پلاستیکی(.

مراحل ساخت

بطری را تا نیمه با آب گرم پر کنید.

دو الی سه قاشق گلیسیرین یا شامپو اضافه کنید )برای کند شدن حرکت اکلیل(.

5 الی 10 قطره رنگ غذایی بریزید )رنگ مورد علاقه کودک(.

یک قاشق اکلیل و اشیای کوچک به انتخاب خود بچه ها اضافه کنید.

سپس بطری را کاملاً ببندید و با چسب درِِ آن را محکم کنید )برای جلوگیری از باز شدن(.

کودک می تواند بطری را تکان دهد و حرکت آرام ذرات را تماشا کند.

هدایت توجه کودک به محرک 
آرام کننده )ته نشین شدت 
آرام‌  نماد  به عنوان  اکلیل ها( 

شدن تدریجی هیجانات
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نامه های پروانه‌ای

نوشتن پیام برای دیگران و رها کردن در هوا را می توان انجام داد.

از کودک بخواهید روی کاغذهای رنگی کوچک )ترجیحاً به‌شکل پروانه( یک پیام، آرزو یا ترسش را 
بنویسد یا نقاشی کند، سپس آن ها را در باد رها کند یا در هوا پخش کند. به کودک بگویید پیام 

تو به جهان می‌رسد. 

)برای کودکی که درگیر سوگ عزیزان است، پیشنهاد نمی شود(

کاهش  احساسات،  بیان   
ترس ها  واگذاری  اضطراب، 

بزرگ تر نیرویی  به 

بازی آیینه احساسات

تقلید حالات چهره دیگران برای تقویت همدلی انجام می شود.
روبه‌روی کودک بنشینید و بگویید بیا بازی آیینه را انجام بدهیم! من یک احساس رو نشون 

می‌دم و تو باید عین آیینه، دقیقاً همون طوری که من انجام می‌دم، تکرار کنی. 
احساسات خوش حالی، ناراحتی، تعجب و ترس را در چهره نشان دهید و از کودک بخواهید 
دقیقاً آن ها را تقلید کند. بعداز چند دور، نقش ها را عوض کنید و شما حالت چهره او را تقلید 
و  کنید  تعریف  داستان  می توانید  بزرگ تر  کودک  برای  بگویید.  را  احساسات  نام  بعداً  کنید. 

بخواهید کودک، حالت چهره افراد داستان را نشان دهد. 

مدیریت  همدلی،  تقویت 
بهتر هیجان، تقویت رابطه 

والد-کودک

درخت خاطرات

ساخت درختی به صورت کاردستی روی دیوار یا کاغذ، که بر روی برگ ها یا میوه های آن متن یا 
نقاشی از خاطرات خوب گذشته می نویسیم و نصب می کنیم.

این روش با فعال کردن حافظه مثبت، به کودک کمک می کند تا هویت خود را فراتر از بحران 
تعریف کند. 

حفظ پیوند با زندگی عادی، 
تقویت امید به آینده

ما چه کسی هستیم؟

گفتن ویژگی های مثبت هر عضو خانواده انجام می شود.
والد: بیا یه بازی بکنیم! می خوایم ببینیم هرکدوم از ما چه چیزهای خاصی داریم که خونواده مون 

را قوی می‌کنه. 
ابتدا والدین از ویژگی های مثبت یکدیگر می گویند. بعد نوبت فرزندان می شود. بعداز پایان بازی 

این موارد یادداشت می شود. می توان این بازی را هفتگی انجام داد.

ایجاد  نفس،  عزت  تقویت 
بازتعریف  و  عاطفی  پیوند 
احساس  جمعی،  هویت 

حمایت و امنیت

زنجیره مهربانی
ساخت زنجیر کاغذی با نوشتن یا نقاشی کردن کارهای خوبی که خودش انجام ‌داده یا ازسوی 

اطرافیان دریافت کرده است.
تقویت  شکرگزاری،  تقویت 
پیوند خانوادگی، افزودن امید

آشپزی گروهی ساده، درست کردن نان یا شیرینی ساده باهم است.آشپزی گروهی ساده

و  کنترل  حس  بازسازی 
عادی سازی، فعالیت حسی-

حرکتی برای کاهش اضطراب، 
تقویت پیوند خانوادگی
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جعبه امید

جمع‌آوری اشیای نمادین برای آینده بهتر به دست فرزندان انجام می شود.
یک جعبه )مقوایی، چوبی یا پلاستیکی( که کودک در آن اشیای ساده‌ای را نمادین مربوط به 
آرزوها، خاطرات مثبت و رؤیاهایش برای آینده جمع می‌کند. مانند نقاشی خانه آینده، یک توپ 
کوچک به منزله نماد ورزش برای علاقه مندان به ورزش، یک کتاب مورد علاقه و... . می توان آن را 

هفته‌ای  باز کرد و درباره محتوای آن صحبت کرد. 

تقویت تاب‌آوری، ایجاد 
حس کنترل، امید به آینده، 

مرور هدف ها و تقویت 
شوق زندگی 

نامه به خود در آینده

نوعی نوشتن پیام های امیدوارکننده است. 
کودک یا نوجوان نامه‌ای به خودش می نویسد که قرار است در آینده‌ای مشخص )مثلاً پس‌از 
پایان جنگ( آن را بخواند. این نامه می تواند شامل احساسات فعلی او درباره شرایط، آرزوها و 
اهدافی که برای آینده دارد، پیام های امیدبخش، و سؤال هایی که دوست دارد از خود در آینده 

بپرسد، باشد. شامل
وقتی این جنگ تمام شود، من می خواهم... 

چیزهایی که امروز یاد گرفتم و مرا قوی تر کرد... 
پیامی که می خواهم به خودم در این روزهای سخت بدهم ...

می توانید نامه را در ظرفی مهروموم کرده، دفن کنید )نماد »روزهای بهتر«(.

ایجاد گفت‌وگوی درونی 
مثبت و تصویرسازی از 

آینده‌ای مطلوب، تقویت 
هویت، موقت دانستن 
شرایط بحرانی، تقویت 

تفکر حل مسئله و ترسیم 
چشم‌انداز مثبت

بازی وقتی بزرگ شدم

تصور مشاغل برای بازسازی پس‌از جنگ است.
والد در زمان مناسب به فرزندش می گوید: بیا بازی کنیم. فرض کنیم جنگ تموم شده و ما 
شهرمون رو دوباره از نو می سازیم. تو وقتی بزرگ شدی دوست داری چه کاره بشی و چطور 

کنی؟ کمک 
خود والد هم می تواند برنامه‌اش را بگوید. اگر کودک ایده‌ای نداشت، می توانید سؤال های 
راهنمایی کننده بپرسید. مثلاً چه کسی می تواند کمک کند دوباره باغ ها سبز شوند؟ )اشاره به 
شغل باغبانی(. می توانید از کودک بخواهید چند دقیقه آن نقش را ایفا کند و او را تشویق کنید. 

مثلاً اگر گفته مهندس، می تواند با بالش‌ها یک ساختمان بسازد.

کاهش احساس درماندگی، 
ایجاد حس هدفمندی، 
تقویت امید و احساس 

کنترل، نوع‌دوستی و 
میهن‌دوستی

معماران آینده: ساخت ماکت شهر 
آینده

ساخت با مواد بازیافتی، روش جذاب دیگری است که در راستای این هدف است.
ممکن است فردی یا گروهی ساخته شود. 

ابتدا مواد ساده و بی خطر )مانند جعبه مقوایی، تکه پارچه، سنگ‌ریزه و...( را جمع‌آوری کند. 
سپس قسمت های مختلف شهر را بسازد. می توان حین ساخت، داستان پردازی هم کرد. مثلاً 

والد بپرسد اون ساختمان بلند چیه؟ 
این شهر می تواند اسم و مراسم کوچک افتتاحیه داشته باشد.

به دست آوردن حس قدرت 
و مالکیت بر آینده، بیان 

غیرکلامی آرزوها و ترس ها، 
امید، هدفمندی، احساس 

مسئولیت
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جعبه امنیت ما

یک جعبه )یا کیف( بردارید، نام »جعبه امنیت ما« را روی آن بگذارید. 

داخل آن این موارد را قرار دهید: 

یک عکس از خانواده، )که کودک انتخاب می کند(. 

کارت دعا: جمله‌ای مانند »خدا با ماست« )بگذارید کودک آن را رنگ‌آمیزی 

کند(. 

و...  صدف  سنگ،  مانند  طبیعت  از  ترجیحاً  آرامش بخش  نمادین  اشیا 

برایش  و  دارد  ویژه‌ای  اهمیت  کودک  برای  که  اسباب بازی هایی  حتی  یا 

آرامش بخش است. 

سوت ایمنی: برای احساس محافظت در مواقع خطر. 

تبدیل ترس به احساس کنترل با 

ابزارهای ملموس، تقویت حس 

کنترل،

استفاده از اشیایی که حواس 

پنج گانه را درگیر کند )لمسی 

مثل سنگ، دیداری مثل عکس، 

شنیداری مثل سوت، ...( 

»نقشه قهرمان من«

یک نقشه خیالی )یا واقعی از خانه/پناهگاه( بکشید و از کودک بخواهید:

محل های امن را با رنگ سبز علامت بزند )مثل زیر میز، اتاق داخلی(. 

مسیرهای فرار را با خط قرمز مشخص کنید. 

خونواده  از  چطور  باشی،  خونه  این  قهرمان  تو  اگه  بپرسید:  کودک  از 

محافظت می کنی؟ 

پاسخ هایش را بنویسید.

و  موسی؟ع؟  حضرت  )مثل  قرآنی  قهرمان های  درباره  می توانید  پایان  در 

اصحاب کهف( یا قهرمانان ملی و کمک‌های خدا به آنان گفت‌وگو کنید.

تقویت حس شجاعت ازطریق 

نقش‌آفرینی و ایمنی‌جویی معنوی 

»درخت آرامش«

یک درخت روی کاغذ بکشید:

شاخه‌ها: از کودک بخواهید ترس هایش را روی شاخه‎ها بنویسد/بکشد 

)مثال: »صدای انفجار«(. 

ریشه ها: چیزهایی که به او آرامش می‌دهد روی ریشه ها بنویسد )مثال: 

»درخواست کمک از خدا«، »بغل مامان«، »ذکر گفتن«(. 

باهم جمله‌ای بسازید:

ترس های ما شاخه هستند، اما ریشه ها مهم ترند.

بیان غیرکلامی ترس و افزایش 

امید، حل مسئله، تقویت تاب‌آوری
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»کاغذ پیام های الهی« 

یک جدول با دو ستون بسازید:

تمام  همه چیز  و  بمیرم  می‌ترسم  )مثال:  نوجوان  ترس های  چپ:  ستون 

شود( 

ستون راست: آیات و روایات مرتبط با این مضمون که مرگ و زندگی دست 

خداست و زمان مرگ را فقط خدا می‌داند. مثلاً یحیی سنوار گفته است: 

شعری از حضرت علی؟ع؟ را حفظ کرده‌ام که در زندگی دو روز وجود دارد؛ 

روزی که مرگ سرنوشت تو نیست و روزی که مرگ سرنوشت توست. در 

حالت اول هیچ کس نمی تواند به شما آسیب برساند و در بار دوم هیچ کس 
نمی تواند شما را نجات دهد.1

از نوجوان بخواهید با کمک شما برای هر ترس، یک آیه یا پیام الهی پیدا 

کند.

جایگزینی افکار وحشت‌زا با آیات 

و روایات یا مفاهیم امیدبخش با 

رویکرد دینی

»برنامه اقدام شجاعانه«

 

این سؤال ها را پاسخ دهد:

- در شرایط خطر 

چه مهارت هایی لازم است یاد بگیرم؟ )مثل کمک های اولیه( 

دوستان  ضروری،  )شماره های  کند؟  کمک  من  به  می تواند  کسی  چه 

مطمئن( 

- در آرامش نسبی

چگونه می توانم به دیگران کمک کنم؟ )مثل جمع‌آوری کمک های مردمی( 

پاسخ ها را به صورت نقشه اقدام ترسیم کنید. 

تبدیل احساس درماندگی به اقدام 

عملی

»تمرین پنج حس زمینی« 

از  می گیرد  قرار  شوک  حالت  در  فرد  یا  می شود،  نگران کننده  ترس،  وقتی 

نوجوان بخواهید

۵ چیزی که می بیند را نام ببرد. 

۴ صدایی که می شنود را توصیف کند.

۳ چیزی که لمس می کند را احساس کند. 

۲ بویی که استشمام می کند را شناسایی کند. 

۱ طعم که دوست دارد را به یاد آورد. 

بازگرداندن تمرکز به زمان حال 

هنگام اضطراب شدید

ر«.
َ

رََ لا يُُنجي الحََذَ ِ
�دِّ

َ
رهََبُُهُُ وََإِِذا قَ

َ
رََ لا أَ ِ

�دِّ
ُ

دِِر يََومََ ما قُ
َ

و يََومََ قَ
َ
1 . »يََومََ لا يََقدِِرُُ أَ
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بازی »پرواز مستقل«

هر روز ۵ دقیقه فاصله ایمن را افزایش دهید.

و  آرام  افزایش  با  را  جدایی  اضطراب  که  است  تدریجی«  »مواجهه  روش  این 

کنید:  آغاز  اعتمادسازی  با  می کند.  درمان  فیزیکی،  فاصله‌  قابل پیش بینی 

ابتدا فقط برای 5 دقیقه، در فاصله‌ای امن )مثلاً اتاق بغلی( بمانید و حتماً 

افزایش  دقیقه   ۵ تنها  روز  هر  را  زمان  این  بازگردید.  قول‌داده‌شده  زمان  در 

دهید. ثابت قدم باشید و بازگشت شما باید مثل ساعت دقیق باشد. پس‌از 

هر بازگشت، کودک را تشویق کنید. این کار اعتماد و استقلال را در او می سازد.

اگر وابستگی شدید است، از متخصص کمک بگیرید.

مدیریت وابستگی شدید )حتی 

برای دست شویی(

کودک هر روز کار مهربانانه‌ای انجام می‌دهد و در دفترچه‌ای ثبت می کند.پروژه »قهرمانان مهربانی«
ایجاد معنا و هدف در آشوب، 

تقویت پیوندهای اجتماعی

نقاشی »دنیای مطلوب من«

ترسیم جهانی که کودک آرزو دارد.

قبل از اینکه نقاشی را بکشد به او بگویید: دوست داری دنیای قشنگت 

چطور باشه؟ بیا باهم دنیایی رو که دوست داری، اختراع کنیم! 

نه اینکه بگویید: دنیایی که نداری را بکش. این جمله بر خلاقیت و طراحی 

آینده تمرکز دارد، نه بر فقدان های حال.

چه  کنید:  معطوف  کردن  خلق  لذت  به  را  کودک  توجه  نقاشی،  طول  در 

رنگ های زیبایی انتخاب می کنی! داستان پشت این نقاشی چیه؟

 تمرکز را از »آنچه نیست« به »آنچه من می سازم« تغییر می‌دهد.

پس‌از پایان نقاشی، با پرسش این سؤال، یک گام به سوی عمل بردارید: حالا 

کدوم بخش از این دنیای قشنگ رو می‌تونیم امروز تو خونه مون بسازیم؟ )مثلاً 

با پتو یک قلعه امن درست کنیم یا برای همدیگر یک کارت مهربانی بکشیم(. 

از یک تصویر ذهنی به یک اقدام واقعی و قابل دسترس  را  این کار، امید 

تبدیل می کند. 

برون‌ریزی هیجانات به شیوه 

غیرمستقیم و ایمن، افزایش امید
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بازی »توانمندی های من«

والد و کودک به نوبت توانمندی های یکدیگر را بیان می کنند.

مثلاً والد به کودک: من می گویم تو قوی هستی چون با وجود این همه 

سروصدا می خوابی. 

کودک به والد: شما هم مهربونی. چون از خانواده محافظت می کنی. 

می توان چند بار در هفته، این بازی را انجام داد.

تقویت عزت نفس، خودکارآمدی 

و کنترل و حمایت، افزایش پیوند 

عاطفی والد و کودک

داستان »همکاری و اتحاد«

داستان هایی درباره همکاری و اتحاد بخوانید.

داستان ها باید ساده، قابل درک و مربوط به موقعیت باشند. مثلا :

  -  داستان های حیوانات که با همکاری بر شکارچی غلبه می کنند.

  -  داستان های واقعی از همکاری مردم در بحران ها )مثلاً چگونه مردم به 

یکدیگر کمک کردند(.

- خاطرات واقعی مردم از اتحادشان، در دوران هشت ساله دفاع مقدس 

ایران در برابر رژیم بعثی عراق

آن  اگر  مثلاً  کنید.  صحبت  آن  درباره  کودک  با  داستان،  خواندن  بعداز 

حیوانات باهم اتحاد نداشتند، می توانستند پیروز شوند؟ ما چگونه باید 

اتحادمان را حفظ کنیم؟

الگوگیری غیرمستقیم، تقویت 

تاب‌آوری و احساس امنیت 

جمعی، ایجاد چهارچوب معناساز 

)داستان ها به شرایط آشوب‌زده 

جنگ، معنا و ساختار می‌دهند. 

آن ها یک آغاز، میانه و پایان دارند و 

در نهایت خیر بر شر پیروز می شود(

ساخت »سبد نعمت ها یا حمایت های 

الهی«

کودک نعمت های موجود )خانواده، سلامتی، ایمان( را روی کاغذ می نویسد 

و در سبدی می گذارد.

نعمت  یک  تکه کاغذ  روی  کنید.  تزئین  کودک  همراه  را  جعبه  یا  سبد  یک 

موجود )مثل: خانواده، غذا، سلامتی، یک لحظه آرامش، ایمان( را بنویسید 

یا نقاشی کنید و در سبد بگذارید. می توانید این کار را به یک عادت در هر 

شب تبدیل کنید.

تغییر تمرکز از کمبودها به دارایی ها، 

تقویت ارتباط معنوی، افزایش 

تاب‌آوری ازطریق یادآوری حضور و 

حمایت دائم خداوند، انعطاف پذیری 

ذهن و مثبت نگری
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بازی »پرسش و پاسخ قرآنی«

پیدا کردن آیات مربوط به صبر و امید و وعده های یاری خداوند در قرآن. 

آن نقاشی  از  برای بچه بگویید و می توان  زبان کودکانه  با  را  آن ها  سپس 

کشید. برای کودک بزرگ تر می توان گفت‌وگو کرد که چگونه می توان به این 

آیه در زندگی خود عمل کرد. 

گاهی،  تقویت امید، صبر، و آ

افزایش ارتباط معنوی

نقاشی »درخت تاب‌آوری«

ریشه ها )اعتقادات(، تنه )خانواده(، شاخه ها )مهارت ها(.

از کودک بخواهید درختی بکشد و اجزای آن را به شرح زیر تعریف کند:

ریشه‌ها: چیزهایی که به او ثبات می‌دهند )مانند: اعتقادات، فرهنگ، 	•

خاطرات خوب(.

تنه: کسانی که حامی او هستند )مانند: خانواده، دوستان، معلمان(.	•

شاخه‌ها: مهارت‌ها و آرزوهای او )مانند: نقاشی کردن، مهربانی، آرزوی 	•

صلح(

درک عینی کودک از مناب�ع حمایتی 

نقاشی امید

کودک  است  بکش)ممکن  امید  نقاشی  آن  روی  و  بردار  صاف  سنگ  یک 

خورشید، قلب، رنگین کمان، نام خدا و ... بکشد(؛ هر وقت نگران شدی، 

این سنگ را در دست بگیر و به حمایت های خدا فکر کن.

تقویت خودکنترلی، ایجاد تکیه گاه 

حسی )لامسه( معنوی در اضطراب

دعای خیر

برای همدیگر دعای خیر کنیم

می توان این روش را با صدای بلند در طی یک دورهمی خانوادگی در شب یا 

به تنهایی در خلوت انجام داد. 

تجربه اتصال معنوی، تقویت پیوند 

عاطفی، ایجاد احساس امنیت 

جمعی

انجام یک عمل مهربانانه

یک کار مهربانانه برنامه‌ریزی کنیم.

اقدامات متناسب با نیازهای موجود، توانایی های فرد و واقع بینانه باشد. 

پاک سازی  در  مشارکت  یا  حمایتی  بسته  تهیه  همسایه،  به  کمک  مانند 

محیط.

تغییر تمرکز از مشکل به راه حل، 

احساس مفید بودن، انجام کارهای 

خوب و نوع‌دوستانه مورد رضایت خدا
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بازی »خانه امن«

با جعبه کفش و عروسک ها فضایی امن بسازید و با عروسک ها طرح هایی 

تقویت حس کنترل و امنیتاز کمک‌رسانی یا نقش‌آفرینی »قهرمانان مهربانی« بازی کنید. 

تنفس »بادکنکی«
شبیه تنفس شکمی انجام می شود، فقط به فرزندتان بگویید وقتی نفس 

عمیق می کشد تصور کند اضطراب مثل بادکنکی رها می شود.
کاهش اضطراب

تنفس »نسیم رحمت«

هنگام دم و بازدم به جملات زیر )یا جمله‌های مشابه به زبان خودتان( فکر 

کنید. 

دم: »خداوند هوای پاک را فرستاد«. 

بازدم: »غم ها را با بازدم بیرون می‌دهم«. 

این روش را در زمان هایی که آرام‌ترید تمرین کنید تا بتوانید در مواقع دشوار 

به کار گیرید. همچنین در مواقعی که تمرکز برایتان دشوار و اضطراب زیاد 

است.

کاهش اضطراب، توجه به 

نعمت های الهی 

نقاشی »حلقه حمایتی«

دایره‌ای بکشید و افرادی را که می توانند به کودک کمک کنند ترسیم کنید 

)معلم، همسایه، پلیس(. 

1. به کودک کمک کنید که یک دایره بزرگ روی کاغذ بکشد و خودش را در 

مرکز آن قرار دهد. 

می توانند  که  را  نهادهایی  یا  افرادی  دایره،  مختلف  بخش‌های  در   .2

مثل  کند.  نام گذاری  یا  ترسیم  کنند،  کمک  او  به  سخت  شرایط  در 

خانواده )پدر، مادر، خواهر و برادر(، دوستان قابل‌اعتماد، معلم یا مربی، 

 همسایه های مهربان، نهادهای امدادی )پلیس، آتش نشانی، هلال احمر(

3. از کودک بخواهید درباره نقش هرکدام از این حمایت ها توضیح دهد 

)مثلاً: پلیس می تواند در مواقع خطر به ما کمک کند(.

کمک به کودک برای شناسایی و 

تجسم مناب�ع حمایتی در زندگی 

خود، تقویت احساس امنیت و 

کاهش احساس تنهایی

قهرمانان من 

کودک با راهنمایی والدین برای یکی از گروه های محافظت کننده )نظامیان، 

آتش نشانان، کادر درمان و...( نامه یا نقاشی تهیه می کند. محتوا: تشکر، 

بیان حمایت عاطفی یا آرزوی سلامت.

پرورش نوع‌دوستی، کاهش 

احساس درماندگی
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تابلوی »قهرمانان کمک کننده«

که  افرادی  نقاشی  یا  عکس  با  کمک کننده«  »قهرمانان  تابلوی  ساخت 

می توانند کمک کنند.

ما الان در جای امنی هستیم و کلی آدم قوی و دل سوز دوروبر ما هستن 

که مراقبمون‌اند. اگر موافق باشی می تونیم باهم فهرستی از کسانی که 

می تونند به ما کمک کنن رو بنویسیم: مثل رزمنده ها، پزشک ها، پلیس ها 

و...

افزایش احساس امنیت، تقویت 

اعتماد به جامعه، درک مثبت از 

مشاغل حمایت کننده در شرایط جنگ

بازی نقش‌آفرینی با موضوع »کمک به 

همدیگر« 

با عروسک ها یا نمایش عروسکی با عروسک دستی.

مراحل اجرا:

1. داستانی بسازید و نشان دهید که عروسک ها در یک موقعیت سخت 

)مثل قطعی برق( به هم کمک می کنند.

2. از کودک بخواهید نقش یک یاریگر مثل پزشک یا همسایه را بازی کند.

۳. در پایان، از او بپرسید: چطور می تونیم در زندگی واقعی به دیگران کمک 

کنیم؟

- اگر کودک نگران شد، بازی را با پایان مثبت تمام کنید )مثلاً: همه باهم 

مشکل رو حل کردن!(.

همدلی، تقویت مهارت های 

اجتماعی، حل مسئله

نقاشی »اتحاد« 

با استفاده از نمادهایی که نوع‌دوستی، میهن‌دوستی، حمایتگری و امنیت 

را تقویت می کند؛ مثل پرچم، دست های به هم پیوسته و... .

در حین نقاشی، درباره معنای نماد با او گفت‌وگو کنید )مثلاً: به نظرت این 

دست های به هم پیوسته چطور به هم کمک می کنن؟(

تقویت حس همبستگی، امید و امنیت 

و حمایت ازطریق نمادهای دیداری

نامه نویسی به مدافعان

جبهه  در  دیگری(  عزیز  هر  )یا  »برادر«  برای  نامه‌ای  مادر  کمک  با  کودک 

می نویسد. محتوا می تواند شامل بیان دلتنگی، قدردانی، آرزوی سلامتی 

و بازگشت امن، توصیف لحظات خوب گذشته، چیزهایی که دوست دارید 

بعداز آمدن او باهم انجام دهید و... 

ایجاد پیوند عاطفی، کاهش 

اضطراب و تقویت امید ازطریق بیان 

احساسات و قدردانی



192            کوله پشتی آرامش

کار دنباله‌دار

یک کار دنباله‌دار شروع کنیم و هر روز گزارش پیشرفتش را به بقیه بدهیم. 

یا  رفتیم  پیش  چقدر  بدهیم  نشان  شب  هر  که  نقاشی  تابلوی  یک  مثل 

»جعبۀ آرامش بخش« بسازیم و هر شب گزارش کنیم چه چیزهایی به آن 

اضافه کردیم: مثلاً جعبه‌ای پر از صدف، سنگ های صاف، گل و برگ خشک 

و چیزهای جالب دیگر از طبیعت.

نکته: این پیشرفت‌های کوچک نباید فشار و رقابت ایجاد کند. 

تقویت امید به آینده، افزایش حس 

کنترل، آرامش، تغییر توجه و تنظیم 

هیجان

چادر ماجراجوها در خانه 

می توانیم گاهی خانه را به پارک تبدیل کنیم، چادربازی در اتاق نشیمن بزنیم 

پتو درست  بالش و  با  بیندازیم. مسیر های چالشی  راه  و پیک نیک خانگی 

کنیم. ورزش های خانگی ساده مثل والیبال نشسته یا باغبانی خانگی راه 

بیندازیم حتی اگر شده حبوبات در پنبه پرورش بدهیم و... 

افزایش تحرک و خلاقیت در بحران، 

کاهش اضطراب، تقویت احساس 

حمایت و امنیت

 بازی اسم-فامیل ویژه: 

نسخه تاب‌آوری

پیدا کردن کارهای جایگزین برای فعالیت های روزمره

روش اجرا:

1. یک جدول مانند بازی »اسم‌-فامیل« تهیه کنید، اما به جای حروف، 

موضوعات تعریف کنید.

ستون های پیشنهادی:

- فعالیت روزمره )مثلاً: »رفتن به پارک«، »دیدن دوستان«(

- جایگزین خانگی )چه کار دیگری می توانیم انجام دهیم؟(

- نیاز عاطفی آن فعالیت )مثلاً: »تحرک«، »ارتباط«(

- مناب�ع مورد نیاز )چه چیزهایی در خانه داریم؟(

2. مثال:

فعالیت: »رفتن به استخر«	•

جایگزین: »حوضچه پلاستیکی پر از آب در حمام یا حیاط«	•

نیاز عاطفی: »شادی، تحرک«	•

مناب�ع: »لگن، اسباب‌بازی‌های آبی، حوله«	•

تقویت تفکر انعطاف‌پذیر، افزایش 

خودکارآمدی، حل مسئله، خلاقیت، 

افزایش تاب‌آوری
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بازی »اگر من شهردار بودم«

طراحی شهر مطلوب با استفاده از لگوها

در  وسیله  هر  یا  مقوا  جعبه،  لگو،  از  استفاده  با  تا  بخواهید  کودک  از   .۱

دسترس، شهر ایدئال خود را بسازد.

۲. در این شهر می‌تواند مکان های زیر را طراحی کند:

پارک‌های امن برای بازی.	•

مدرسه‌های رنگارنگ با معلمان مهربان.	•

بیمارستان‌های مجهز برای کمک به بیماران.	•

فضاهای سبز با درختان و گل‌های فراوان.	•

مکان‌های عمومی.	•

۳. از او بپرسید: به‌عنوان شهردار این شهر، چه قوانینی برای محافظت از 

مردم وضع می کنی؟

تقویت حس کارآمدی و امید

کاشت »گیاه امید«

 هر روز باهم از یک گلدان کوچک مراقبت کنید. این کار نماد رشد و زندگی 

چیزی  می تواند  سخت،  شرایط  در  حتی  که  می‌آموزد  کودک  به  و  است 

زیبا پرورش دهد.

پرورش حس مسئولیت، تمرکز بر 

رشد، حس امید و تجربه معنوی

نامه به آینده

نوشتن آرزوها برای ایران فردا و گذاشتن در جعبه یادگاری یا دفن در باغچه.

این کار به کودک کمک می کند تا رؤیاهایش را بیان کند و به آینده‌ای روشن 

فکر کند. 

ایجاد پیوند عاطفی با آینده، کاهش 

حس ناامیدی

نامه به خود در آینده
نوشتن درباره انتخاب های امروز و تأثیرشان بر فردا

را شکل دهد و  آینده‌اش  او می تواند  اقدامات فعلی  کودک می‌آموزد که 

حس کفایت و توانمندی را در او تقویت می کند.

گاهی، ایجاد انگیزه  افزایش خودآ

برای اقدامات مثبت

دفترچه »خدمت های مهدوی«

گام  یک  مثبت،  عمل  هر  ظهور.  آمادگی  برای  روزانه  نیک  کارهای  ثبت 

به سمت ظهور است. 

ایجاد حس هدفمندی در زندگی 

روزانه، احساس شادی از کمک به 

دیگران، تقویت معنویت، پیوند با 

اهل بیت، انتقال مفهوم انتظار
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ترسیم جهانی پر از مهربانی و عدالت.نقاشی »دنیای آماده برای امام زمان«

افزایش امیدواری، حس 

عدالت طلبی، نوع‌دوستی، ارتباط 

احساسی با امام زمان؟عج؟

»قهرمانان مقاومت« یا مطالعه زندگینامه 

رزمندگان

مطالعه زندگی شهدا، خواندن زندگینامه و خاطرات رزمندگان دفاع مقدس 

و الگوبرداری از رفتارها و فداکاری های آن ها. 

الگوبرداری مثبت، هویت یابی ملی، 

تقویت تاب‌آوری، تقویت روحیه 

مقاومت 

ترسیم ایران آینده با محوریت پیشرفت علمی و معنوی.نقاشی »ایران قوی«

تقویت اعتماد به نفس، تمرکز 

بر پیشرفت، افزایش امید و 

مسئولیت پذیری

ثبت کارهای روزانه در دفترچه، برنامه هر روز یک کار خوب برای ایران.دفترچه »مشارکت ملی«
افزایش مسئولیت پذیری اجتماعی، 

ایجاد عادات مثبت، نوع‌دوستی

ارائه ایده های خلاقانه برای حل چالش های محلی.گروه هم‌اندیشی برای ایران

مشارکت در کارهای گروهی، 

پرورش تفکر انتقادی، حل مسئله، 

میهن‌دوستی

برنامه »هویت من، ایران من«

ساخت نقشه ذهنی از ویژگی های شخصی )ارزش ها، استعدادها، علایق( 

و ارتباطش با نیازهای کشور.

برای مثال، اگر علاقه‌مند به هنر است، چگونه می تواند با هنرش به ترویج 

فرهنگ ایرانی کمک کند؟ 

هویت ملی، میهن‌دوستی، 

احساس مسئولیت اجتماعی، 

تقویت امید

برگزاری کلاس نقاشی یا شعر برای بچه های کوچک تر ازسوی نوجوان.معلم بازی

ایجاد حمایت اجتماعی، تمرین 

مهارت های مدیریت، مشارکت 

گروهی

نقشه تاب‌آوری خانوادگی

همه مناب�ع و مهارت‌های مفیدمان را فهرست کنیم.

اسامی کسانی را که می توانیم به آن ها تکیه کنیم، بنویسیم.

یک برنامه عملی برای روزهای سخت طراحی کنیم.

کاهش اضطراب، افزایش آمادگی 

برای حمایت خانواده، حل مسئله، 

مشارکت گروهی، انعطاف پذیری ذهنی
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