
 مقدمه

کودکان  ،یبحران و ناآرام یروزها در

 ت،یبه احساس امن شهیاز هم شیب

 ازین یعاطف تیو حما یریپذینیبشیپ

 زیها همه چدارند. اگرچه ممکن است آن

را مانند بزرگسالان درک نکنند، اما 

را از  یتنش، اضطراب و نگران یخوببه

 .کنندیخود حس م انیرفتار و لحن اطراف

است که با  نیا نیعنوان والدما بهی فهیوظ

درست،  یوگوو گفت یآرامش، صبور

احساس کند تنها  میبه کودک کمک کن

 امن است. ،و در پناه خانواده ستین

 :کوتاه یوگوگفت

 زیروزها همه چ نیچرا ا !: ماماندختر

 .ترسمیم کمیمن  به؟یعج

 نی. ایکه نگران شد فهممیم !زمی: عزمادر

است. من کنار تو هستم و  یعیاحساس طب

 .یکن ییاحساس تنها گذارمینم

 شود؟یاوضاع درست م یعنی: دختر

 م،ی: بله، ما با هم مراقب هم هستمادر

و  میدهیمان را انجام مروزانه یکارها

. تو فقط لازم میآرام بمان میکنیم یسع

 .یبا من حرف بزن ،یداشت یاست اگر ترس

 با تو حرف بزنم؟ وانمتی: پس من مدختر

زدن، کمک . حرفزمیعز شه،ی: هممادر

 تر شود.دلمان آرام کندیم

 نیوالد یبرا یدیکل نکات

 :دیآرامش خودتان را حفظ کن
از رفتار  شنود،یاز آنچه م شیکودک ب

او  د،ی. اگر شما آرام باشردیگیشما الگو م

 .کندیم یشتریب تیهم احساس امن

شده کنترلخبرها را محدود و 

 یوگوهااز گفت :دیمنتقل کن

 حاتیو توض یدرپیزا، اخبار پاضطراب

 .دیکن زیآور در حضور کودک پرهترس

 :دیبه احساسات کودک اعتبار بده
 فهممیم»: دیی، بگو«نترس»گفتن  یجابه

 «کنار تو هستم. ،یدیکه ترس

خواب،  :دیروزانه را حفظ کن نیروت

مطالعه و استراحت تاحدامکان  ،یغذا، باز

 ثابت انجام شود. یهادر زمان

 جادیامن ا یو کلام یکیزیتماس ف

در آغوش گرفتن، نوازش و  :دیکن

 بخش،نانیاستفاده از جملات اطم

 .دهدیاضطراب کودک را کاهش م

اش را تجربه دیاز کودک بخواه

 یکودکان گاه کند: یباز ای ینقاش



اما آن را  ند،یاحساسشان را بگو توانندینم

 .دهندینشان م یو باز یدر نقاش

 یشنهادیپ تیفعال

 .دیآرامش بساز یجعبه

کوچک ی جعبه کیکمک کودک  با

 دیقرار ده ییزهایو داخل آن چ دیآماده کن

 مثل: دهد؛یم تیکه به او حس امن

 محبوبی لهیوس ایعروسک  کی

 از خانواده ینقاش کی

 بخشآرامش یهابرگه با جمله کی

 کتاب داستان کوتاه کی

 کوچک دلخواه ءیش کی

از  تواندیوقت کودک مضطرب شد، م هر

استفاده کند و کنار « آرامشی جعبه»

 .ردیآرام بگ یالحظه نیوالد

 

 یبندجمع

از هر  شیبحران، کودکان ب یروزها در

و محبت  شدندهیبه حضور آرام، شن زیچ

 میتوانیدارند. ما نم ازین دوشرطیقیب

اما  م،یرا کنترل کن یرونیب طیشرای همه

امن و  یخانه را به پناهگاه یفضا میتوانیم

 آرامش .میکن لیفرزندمان تبد یآرام برا

منبع  نیترکودک ما، بزرگ یما، برا

 است. نانیاطم

 

 

 

 

 

 
 

 به نام خدا 
 

 هوشمند مهرگان بابلآمادگی و دبستان غیردولتی دخترانه 
 

 موسس و مدیر: عذرابیگم هژبری
 

 عنوان:

بحران؛  یکودک من در روزها

 چگونه آرامش او را حفظ کنم؟
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 "مدرسه ایده آل نسل با شکوه می سازد."


