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 مقدمه
 

و افراد در طول زندگی با انواع  ناپذیر استمواجهه با بحران در زندگی اجتناب
آمادگی برای بحران و مدیریت درست بنابراین شوند. ها مواجه میمختلفی از بحران

های احتمالی فوری و بعدی پیشگیری تواند از آسیبمیآن اهمیت زیادی دارد و 
 نماید. 

های مرتبط با مدارس، هماهنگی و تعامل مثبت بین والدین و اولیای در بحران
های جسمی و روانی در دانش آموزان اهمیت مدرسه برای پیشگیری از آسیب

ها از خانواده اولیای مدارس و آگاهی. برای ایجاد این هماهنگی، زیادی دارد
مدیریت و  نحوۀ ،بحران، اثرات و پیامدهای کوتاه و دراز مدت آنیک های ویژگی

 ضروری است.  ،کاهش آسیب
های اخیر، آموزان در ماههای مسمومیت در دانشبا توجه به بحران بروز نشانه

 برای بسته آموزشی تصمیم به تهیه یک ،نوجوان ایرانانجمن روانپزشکی کودک و 
 . گرفتمدارس، والدین و دانش آموزان  اولیای استفاده

ه و طور خلاصه است که ب از این بسته آموزشی راهنمای والدین ،کتابچه پیش رو
کمک به کودکان و  حران، اثرات و پیامدهای آن و نحوۀکاربردی به مفاهیم ب

 از مطالب این راهنما برای مدیریتتوانید میشما . پردازدمی در این شرایط نوجوانان
امید داریم این مجموعه به ارتقای ها استفاده کنید. سایر بحران بحران فعلی و

 سلامت روان فرزندانمان کمک کند.
 
 

  روانپزشکیعلمی انجمن 

 کودک و نوجوان ایران
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  بحرانتعریف 
 

 انواع بحران 
محدود به  طلاق، بیماری، تصادف رانندگی و غیرهمثل ها برخی بحران

راد و اف تر بوده وگسترده هابرخی بحران زندگی فردی یا خانوادگی هستند.
 یریت آنها نیاز به مدخلاتمد کنند کههای مختلف اجتماعی را درگیر میگروه

 گیرند:ها در دو دسته اصلی قرار می. این بحرانتری داردپیچیده
 

وند شهایی هستند که توسط عوامل طبیعی ایجاد میبحران طبیعی: فجایع
 مثل وقوع زلزله، سیل و غیره.

اد ایج هاگروه و برخی افرادکه توسط هایی هستند بحران انسانی: فجایع
 توانمیجنگ، تهاجم و حملات تروریستی از این نوع بحران به شوند. می

 .اشاره کرد

 

 ی بحران شرایط در هااسترس انواع
ند. گیرها قرار میدر شرایط بحرانی افراد در معرض انواع مختلفی از استرس

 د.انها ناشی از خود واقعه و برخی ناشی عوامل ثانویهاسترسبرخی از این 
 

فشار و استرسی است که بدلیل  های اولیه:استرس
، زیاد احساس خطر باشود که می تجربهوقوع حادثه 

های هیجانی و واکنشدرماندگی  ،ترس، سردرگمی
 همراه است.و رفتاری شدید 
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 ها و روزهای بعدیدر ساعت هایی هستند کهاسترس های ثانویه:استرس
مواردی مثل . دهندرا افزایش میو آسیب ناشی از بحران  شوندایجاد می

 درگیری شدید بین والدین و مقصر دانستن یکدیگر بدنبال وقوع یک حادثه
بال دنه برهم خوردن روال طبیعی زندگی و تعطیل شدن مدارس برانندگی، 

نبود امکانات لازم برای  و و مبهم، گسترش شایعات، اطلاعات ناکافی زلزله
 هثانوی زاهایاسترسهایی از مثال ،تأمین نیازهای اساسی آسیب دیدگان

  هستند.
 

 

   بحران به کودکان و نوجوانانهای واکنش

 
ا ر و بحران زااسترس طیشرا بهو نوجوانان  کودکان واکنش

های فوری و تأخیری تقسیم به دو دسته واکنش توانمی
ها بر اساس شدت واقعه، میزان شدت این واکنشکرد. 

های فردی و اجتماعی افراد و ویژگی نزدیکی به واقعه
 متفاوت است.

 
-هایی هستند که در زمان بروز حادثه دیده میواکنش های فوری:واکنش

 باشند. و شناختی رفتاری ،توانند جسمی، هیجانیمی کهشوند 
o زدگی، هیجان و ترس زیاد، احساس ناامنی، درماندگی، شوک

.. . ، هجوم افکار منفی وسردرگمی، فریاد زدن یا جیغ کشیدن، گریه
 هستند. و شناختی رفتاری ،های هیجانیواکنشترین مهم

o نگی، تقیتعر قلب، پشت ی در این شرایط عبارتند از:جسم یهانشانه-

حسی، گرگرفتگی، دردهای بیحالی، ، سرگیجه، بینفس، سردرد، تهوع
 بدنی و ...
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های بعد از حادثه دیده هایی هستند که در روزواکنش های تأخیری:واکنش

 شوند. می

o ینب مکرر یهاشدن بیداری، خوابیب شکلهب و اشتها خواب تغییرات 
عد ب به شکل شایعی اشتهاییو نیز بی شبانه یهاکابوس دیدن ،خواب

 شود.دیده می از حادثه
o  ،ناراحتی، غمگینی، خشم، عصبانیت، سردرگمی و احساس ترس

که بعد از حادثه ممکن  های هیجانی هستندمهمترین واکنش اضطراب
 .است ادامه پیدا کنند

o  خطاهای حسی به شکل توهمات بینایی، شنیداری و بویایی و یا دیدن
از ممکن است  موجودات وحشتناک، احساس ناآشنا بودن محیط و ...

  گزارش شود. وی کودک یا نوجوانس

o ات آزاردهندهخاطرو ناخواسته و یادآوری مکرر  اشتغال ذهنی با واقعه 
 ها ادامه دارد.معمولاً در روزهای بعد از حادثه گزارش شده و تا مدت آن

o کاهش تمرکز و ، مقصر دانستن خود یا دیگران، خودسرزنشگری
 برخی حافظه مشکلات، فراموشی و پرتی، اختلال در یادگیریحواس

 هستند.  استرس های شدیدفرد به  های شناختیواکنش از

o ی، لجبازی، قشقرق یاپرخاشگرافزایش فعالیت،  پذیری،تحریک 

مع، ی از جگیرکناره کردن برای کوچکترین مسائل،گریه و یقراربی
های شایع نیز از نشانه های دیگرمیلی به بازی با بچهگیری یا بیگوشه

 رفتاری کودکان بعد از وقوع بحران است.

o محابا و پرخطر، مصرف مواد و افزایش تمایل به انجام رفتارهای بی
 شود.الکل و ... بدنبال بحران در نوجوانان دیده می
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o تر کودکی نظیر مکیدن انگشت یا از دستابتدایی یرفتارها به برگشت 
 در کودکان خردسال بحراندادن توانایی تکلم از جمله اثرات مواجهه با 

 است.

 

  و نوجوانان کودکان بر بحران ریثتأ
به تدریج در طول  هابچههای فوری و تأخیری، بسیاری از با وجود واکنش

د زا خیلی شدیی استرسواقعه گردند و چنانچهزمان به حالت طبیعی بر می
نها ت نه باشد،های سازگاری مناسب برخوردار از حمایت و مهارت فردنباشد و 

فزایش اهای بعدی برای مقابله با بحران توانایی ویبیند بلکه آسیب نمی
 ررو مک دیشد زایاسترستجربه وقایع در برخی موارد حال،  این ؛ بایابدمی
تهاجم، جنگ، حملات تروریستی و  ،ی طبیعیایبلا و حوادث :مثل

را مختل نموده  مغز در جانیه کنترل با مرتبط مناطق کارکرد ،یآزارکودک
ر د. این آسیب کندمی تحمیل و نوجوانان را به کودکانجدی  یهابیآس و

رای ب جدی یاجتماع و تحصیلی ،یرفتار ،یجانیه مشکلاتتواند آینده می
 اختلالاختلالات روانپزشکی نظیر بروز . افزایش خطر کودک ایجاد کند

 که رنج و ناراحتی زیادی ، مشکلات خلقی و اضطرابیاسترس پس از سانحه
 .از جمله این پیامدها است خواهد داشترا برای کودک در پی 

 

 اختلال استرس پس از سانحه 
 دنباله این اختلال یک مشکل روانپزشکی است که ب

دید و تهدید کننده حیات ایجاد مواجهه با یک استرس ش
شود. یادآوری مکرر و ناخواسته خاطرات و افکار مزاحم می

های شبانه، اجتناب از مواجهه با مرتبط با حادثه، کابوس
-بزنگی، تحریکیادآورهای حادثه، برانگیختگی و گوش

های این اختلال جمله نشانهپذیری و اختلال حافظه از 
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برای ارزیابی از نظر احتمال  ،هااین نشانهتداوم  بروز و در صورتهستند. 
 مراجعه کرد. باید به متخصص روانپزشکی وجود این اختلال و درمان آن

 

 دهندعواملی که احتمال آسیب را افزایش می
 ود،شمی در بسیاری از کودکان منجر به بروز علائمیدر ابتدا  اگرچه بحران

 آن بای بدون آسیب جد توانندیم جیتدرهبها بچهاین خوشبختانه بیشتر ولی 
ی از شوند که برای پیشگیرروانی میهای برخی دچار آسیب ولی د،نیایب کنار

اخلات و مد کنند را بشناسیمی که کودک را مستعد آسیب میآن باید عوامل
 این عوامل برخی ازدر ادامه . لازم را برای پیشگری از آسیب انجام دهیم

 .کنیممعرفی میرا  مستعدکننده
 

 ،دباشن یا شدیدو  متعدد، طولانی هااگر بحران :بحران و مدت دفعات ،شدت
  . خواهد بود شتریب بیآس احتمال

-های سازگاری ضعیفکودکان خردسال از مهارت سطح رشدی و تکاملی:

 به انبحر با یسازگار یبرادر نتیجه،  .ندترها برخوردارتری نسبت به بزرگ
 د و باید این حمایت را برایشانندارنیاز بیشتری  انیاطراف و مراقبان تیحما

  فراهم نمود.
های سازگاری بهتری برخوردارند و مایلند خودشان نوجوانان هرچند از مهارت

 .رنددانیاز به کمک و حمایت همچنان حال  مشکلاتشان را حل کنند، با این
در حمایت و مراقبت از نوجوانان باید به احساس خودمختاری و استقلال آنها 

  ها مشارکت داد.  گیریاحترام گذاشت و آنها را در تصمیم
 هستنده تر از بقیحساساز نظر سرشتی بعضی از کودکان  وضعیت سرشتی:

ز نظر اعنوان مثال کودکانی که . بهگیرندبیشتر تحت تأثیر وقایع قرار میو 
نگرانی و   ،هاهستند در مواجهه با استرس و محتاط مضطربسرشتی 

 خواهند داشت.اضطراب بیشتری 
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  و اطرافیان به بحرانواکنش والدین  ۀنحو
کودک با خصوص در کودکان خردسال نقش بیشتری دارد. ه این عامل ب

دا پیتواند احساس امنیت یا نا امنی ها میهای آندیگران و واکنش مشاهدۀ
د تشدی را استرس کودک اطرافیانشدید و ناسازگارانه  های . واکنشکند
 مان باهمزاگر والدین و اطرافیان بر شرایط مسلط باشند و  در مقابل کندمی

ای کنترل شده و متناسب بروز را به شیوه هیجانات خود ،از کودک حمایت
 . خواهد داشتبیشتری  ، کودک احساس امنیتدهند

 
در شرایط بحران والدین نقش حمایتی دارند و  فرزند:ـ  والد پرتنش رابطۀ

کودک یا در دسترس باشند.  لازم است هر زمان کودک یا نوجوان نیاز دارد
 مطرح و از آنها کمک والدینشمشکلاتش را با براحتی بتواند  باید نوجوان
ن را از این امکا اعتمادیفرزند، توأم با تنش و بی-والد متعارض رابطه .بگیرد

 . ردگیمی او
 

رد را از ف مناسب نبود شبکه حمایت اجتماعی حمایتی مناسب: شبکۀ نبود
ابل ق افراد گرفتن از کمک سازد.دریافت حمایت و کمک اطرافیان محروم می

فامیل، دوستان و آشنایان نقش مهمی در سازگاری فرد با استرس  اعتماد در
 مقابله با بحران ضروری است.  و برای رددا
 

 ،یدگافسر سابقهان با کودک پذیریآسیب :روان سلامت مشکلات ۀسابق
 . یابددنبال بحران افزایش میب...  و یرفتار مشکلات اضطراب،
 لالاتاخت ریسا و اضطراب ،یافسردگ نظیر نیوالد در یروانپزشک مشکلات

 ترساس پر طیشرا و بحران تیریمد نحوه براثرات منفی  نیز یپزشکروان
 دارد. آنها توسط
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 عارضت وجود ف،یضع یاقتصاد تیوضع مثل مشکلاتی :یخانوادگ مشکلات
 قدرت استرس را افزایش وسطح  ... و ، اعتیادخانواده افراد نیب یریدرگ و

 دهد.و احتمال آسیب را افزایش می کاهش را افراد یسازگار
 

کودکان با آزمون و خطا و الگو برداری  :آموخته شده های سازگاریمهارت
یج به تدر ،(هاسی روش مقابله والدین و اطرافیان با استرمشاهده) دیگراناز 

و در شرایط پر استرس بعدی از  آموزندهای مقابله با استرس را میمهارت
 کنند.ها استفاده میاین مهارت

زا برای مقابله با بحران استفاده های ناسازگارانه و آسیباگر والدین از روش
ها را بکار گیرد که ممکن است بطور مشابه این روشکنند کودک نیز 

 سازد.سازگاری وی با بحران را دشوار می
 

 

 آوری تقویت تابآمادگی برای بحران و 

 در کودکان و نوجوانان 

 
که فرد در  است عنی مواجهه با بحران و مدیریت آن به نحویآوری به متاب

بینی پیش .را مدیریت کندهای بعدی پایان توانمندتر از قبل بتواند بحران
 د.کنآوری کمک میبه تقویت تابشرایط و آمادگی برای مواجهه با بحران 

 هاییدر بحران ،بینی کردتوان پیشای میها را تا اندازهوقوع برخی بحران
اری بیشتر که بیم بینی بودتا حدودی قابل پیش، گیری بیماری کروناهمه مثل

ی قابل پیش بیناغلب  مثل زلزله هاییبحران لیو افراد را درگیر خواهد کرد
 .ندنیست
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باید ، است ریناپذاجتناب در زندگی تقریباً از آنجا که مواجهه با بحران
آماده بود و با انجام  صرف نظر از نوع آن پیشاپیش برای وقوع هر بحرانی

آوری کودکان و نوجوانان را افزایش های سازگاری و تاباقداماتی، مهارت
توان انجام می آمادگیبرای قبل از بروز بحران که  یاقداماتمهمترین . داد

 داد عبارتند از:
o ها و بیان جزئیات صحنه زا، مشاهدۀمواجهه مکرر با وقایع استرس

، شودحوادث بعدی میدر کودکان  بیشتر پذیریحوادث باعث آسیب
ها لمها و فیبا اخبار، عکس کودکانسطح مواجهه طور کلی ه ین بابنابر

  د.یرا کاهش ده و خشونت زابا محتوای استرس

o زا روی دهند دور هایی که ممکن است حوادث آسیبآنها را از موقعیت
زای شدید را برایشان بیان نکنید و نگه دارید. جزئیات حوادث آسیب

اجازه ندهید شاهد یا تماشاگر این وقایع در جامعه یا فضای مجازی 
 باشند.

o زندگی و تعارضات بین فردی را کاهش دهید و زای عوامل استرس
 حل نشده در زندگی باقی بمانند.  و اجازه ندهید مشکلات متعدد

o را حفظ کنید دوستان خود با فامیل وارتباط اجتماعی  شبکۀ. 

o نتان درمان کنیدادر خود یا فرزند را ایاختلالات روانپزشکی زمینه. 

o های نوع دوستانه و خیرخواهانه کودکان و نوجوانان را در فعالیت
 مشارکت دهید.

o راهم ف فزندانتان برای را های ورزشینظیر فعالیت امکان تفریحات سالم
 کنید.

o  نظیر اورژانس اجتماعی،  راموجود در جامعه امکانات حمایتی و مراقبتی
به فرزندانتان  خط کمک و مداخله در بحران، پلیس، اورژانس و ... را

 معرفی کنید.
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o های مدیریت استرس را به آنها بیاموزید و فرزندانتان را ترغیب مهارت

کنید که در شرایط کم استرس آن  را تمرین و بکار گیرند تا در زمان 
 ها استفاده کنند.بتوانند از این مهارتبحران 

 

 

 های مدیریت استرسآموزش روش

 
کنند که های متنوعی استفاده میافراد برای کاهش استرس خود از روش

جا ب، ذکر گفتن، کردنهایی نظیر دعا بسیاری از آنها کار آمد هستند، روش
 شوند. باعث احساس آرامش می آداب و مناسک مذهبیآوردن 

قی دادن به موسینظیر گوش را های دیگریشیوه ممکن استنیز برخی افراد 
 زا یا خطرناکتا زمانی که آسیب ها. از این روشبخش و ... بکار گیرندآرامش
توان برای کاهش اضطراب و استرس در میزنی با تیغ( : خود)مثلنباشد 

انید تورا نیز می ها، فنون زیرشرایط بحران استفاده نمود. در کنار این روش
 به فرزندانتان بیاموزید.

 
 شکمی آرام تمرین تنفس الف(

ای کافی شود تا فضقفسه سینه متسع میطور معمول ه بکشیدن هنگام نفس
ود شتنفس سطحی و تند می ،استرسپرفراهم گردد. در شرایط برای ورود هوا 

 . همراه استهای جسمی دیگر احساس سرگیجه و برخی نشانه باکه 
م با ریتم منظ و های آهسته شکمیانجام دم و بازدم از طریقکنترل تنفس 

 کند. به کاهش استرس کمک می
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رکت دیافراگم )پرده عضلانی بین قفسه سینه و شکم( ح ادر تنفس شکمی ب
ه شود و نیازی به اتساع قفسه سینفضا برای ورود هوا باز می ،به سمت پائین

 نیست. 
 

صورت ه ند خود بخواهید که برای چند دقیقه برزکار از ف برای انجام این
کم هوا به سمت ش ،دمانجام شکلی که موقع ه ب ،آهسته و منظم نفس بکشد

برای حفظ روال آهسته و منظم . (شکم به سمت جلو حرکت کند)هدایت شود 
صورت منظم با شماره ه دم و بازدم از کودک بخواهید که در ذهن خود ب

 شماره دو، بازدم انجام دهد.یک، دم و با 
 

 خواهیدبکودک از کار  نیاز به تمرین دارد. برای این این نوع تنفس یادگیری
روی صندلی بنشیند و یک دست را روی قفسه سینه و دست دیگر را روی 
شکم بگذارد و طوری نفس بکشد که دست روی شکم حرکت کند ولی 

 دستی که روی سینه است ثابت بماند.
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ایش را هدست یا نشسته دیگر این است که کودک در وضعیت ایستاده روش
و طوری نفس بکشد که هوا وارد شکم  ردنگه دابه حالت کشیده بالای سر 

 شود.

  

 
 
 
 

 زا تا بتوان داداسترس انجام  بارها و بارها در شرایط کم را باید تمریناین 
 .  استفاده کرد برای ایجاد آرامش های پر استرسدر موقعیتآن 

 

 های انطباقیخودگویی ب(

 نندکدر شرایط بحران، افراد با افکار نگران کننده زیادی اشتغال ذهنی پیدا می
-. مثلاً در بحران مسمومیت دانشکه مشخص نیست چه اندازه واقعیت دارد

به  شاید در آینده چه اتفاقی خواهد افتاد؟»: ممکن است افکاری مثل ،آموزان

 ممکن است جانش را از دست»و یا  «های سختی در آینده مبتلا شودبیماری

 اضطراب و استرسشود شدت کند که باعث میذهن افراد را درگیر و ...  «بدهد
 برود. ترفرد بالا

تواند به کاهش های انطباقی در برابر این افکار میاستفاده از خودگویی
 اضطراب در این شرایط کمک کند. 

در ذهن خود دنبال توضیح  آور،در برابر فکر اضطراب فرد در این روش 
 فکر اینجای ه زا است. مثلاً بگردد که محتمل ولی کمتر استرسدیگری می

در »وید: تواند به خودش بگمی «داتفاق ناگواری برایش بیفتممکن است » که
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جدی می جس آسیبرسد ها خفیف بوده است و بنظر نمیسایر موارد مسمومیت
 .«وجود داشته باشد

 
تعویض کانال تلویزیون برای  از مثال ،برای آموزش این تکنیک به نوجوان

 نید واستفاده ک بجای یک برنامه ناخوشایند ،تماشای یک برنامه مورد علاقه
در مورد واقعه و خطرات ، کانال فکرشبا تعویض بطور مشابه از او بخواهید 

 . زا باشداسترسای فکر کند که کمتر احتمالی آن به گونه
 

 تصویرسازی ذهنی  ج(

تصویرسازی ذهنی، روشی برای کاهش یادآوری ناخواسته و مزاحم خاطرات 
 شود. اینناراحتی کودک یا نوجوان می وزا است که باعث رنج واقعه آسیب

کند که این خاطرات و تصاویر آزار به فرد کمک می طور موقته ب تکنیک
برای این منظور این تمرین را با فرزند خود  را در ذهنش مدیریت کند.دهنده 

 انجام دهید:
 

ای از یک تجربه خوشایند قبلی که ارتباطی با واقعه او بخواهید خاطره ازابتدا 
 زا ندارد را بیاد آورد و آن را با جزئیات تجسم و در موردش صحبت کند.آسیب
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یند حادثه فکر کند و بلافاصله خاطره سپس از او بخواهید به خاطرات ناخوشا
این کار را چندین بار در  از او بخواهید که خوشایند را جایگزین آن نماید.

 حالت عادی انجام دهد تا کاملاً بر آن مسلط شود.
 تواند به موضوعاتمیکودک یا نوجوان  ،جای استفاده از خاطرات خوشاینده ب

گزین جای و را درنظر بگیرد خوشایندیاش فکر کند و یا تصاویر مورد علاقه
 این خاطرات و افکار مزاحم نماید. 

 
ممکن است نتواند بخوبی مانع هجوم افکار مزاحم کودک یا نوجوان در ابتدا 

شود ولی در دراز مدت با تمرین بیشتر خواهد توانست این افکار را مدیریت 
 نماید.  

 
 
 تقویت مهارت حل مشکلات د(

های کاهنده اضطراب و استرس است. یکی دیگر از روش ،مهارت حل مشکل
شوند که ممکن در شرایط پراسترس افراد با مشکلات متعددی روبرو می

پیدا کنند و بر اساس  برای آن حل را به سرعتاست نتوانند بهترین راه
ایط در این شرکنند که میهایی استفاده الگوهای آموخته شده قبلی از روش

 . یستندچندان مؤثر ن
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رسه و یا رفتن به دمثلاً نوجوانی که قبلاً با حضور در جمع دوستانش در م
ا هدنبال تعطیلی مدارس و باشگاهه ب ،کردباشگاه ورزشی اوقاتش را پر می

این  در .داند چگونه خود را سرگرم کندشده است و نمیو عصبی  حوصلهبی
 کمک وی کاهش استرستواند به استفاده از روش حل مشکل می شرایط

 کند.
 

 مشکل چیست؟کار ابتدا به کمک نوجوان مشخص کنید که  برای این

های حلرا تهیه کنید. در این مرحله فقط به راه هاحلفهرستی از راهسپس 

ا را در ههید مفید بودن یا اجرایی بودن آنمختلف فکر کنید بدون اینکه بخوا
 نظر بگیرید.

را  هاحلبودن راهو قابل اجرا  کم عارضهدر مرحله سوم به کمک نوجوان 

 بندی کنید.بر این اساس آنها را اولویت بررسی و

    .یریدانتخاب کنید و بکار گیک یا چند راه حل با اولویت بالا را در نهایت 
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 بلافاصله بعد ازتوانید برای حمایت از فرزندتان آنچه می

 ع بحران انجام دهیدوقو

 
در مورد حوادثی که در مدرسه اتفاق می افتد معمولاً والدین در زمان وقوع 

. در بسیاری از موارد اطلاعات شونداً از آن مطلع میحادثه حضور ندارند و بعد
و چگونگی وقوع آن و اینکه فرزندشان چگونه و به چه  والدین در مورد حادثه

 در ابتدا ممکن است اندازه با واقعه روبرو شده است اندک است. در مواردی
مسئولان مدرسه خواسته یا  علت واقعه و جزئیات آن کاملاً مشخص نباشد،

 یلایلد هها بدهند و یا اینکه بهناخواسته نتوانند اطلاعات زیادی را به خانواد
ارائه اطلاعات محدود شده باشد. در این شرایط والدین دچار سردرگمی  امکان

 شده و ممکن است ندانند بهترین اقدام برای مراقبت از فرزندشان چیست.
 

 ،ه باشدحادثه چاین از آنکه علت و یا جزئیات  جدابا توجه به این موارد و 
 انجام داد.توان اقدامات زیر را میبطور کلی برای کاهش آسیب 

o های احتمالی را در نظر داشته باشید. مطمئن وضعیت جسمی و آسیب
کند و وضعیت جسمی وی شوید که خطر جانی فرزندتان را تهدید نمی

 پایدار است. 

های مسمومیت داشته است و در به عنوان مثال: اگر فرزندتان نشانه
ل خطر حال حاضر با نظر پزشکان معالج وضعیت پایداری دارد احتما

ها و روزهای بعد مراقب بروز حال در ساعت کاهش یافته است. با این
د های هیجانی شدیها و علائم مشکوک باشید ولی واکنشبرخی نشانه

 نشان ندهید که باعث افزایش اضطراب فرزندتان نشود. 
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o  ال از زیر سئو ،تعامل نزدیک داشته باشیدهمکاری و مدرسه اولیای با
مل فضای مناسبی را برای تعا و اجتناب کنید آنهابردن و مقصر دانستن 

آنها را در مراقبت از دانش آموزان و اقدامات مراقبتی و  .کنیدایجاد 
بلکه  ،کفایتی متهم نکنید و مورد بی احترامی قرار ندهیدبه بیحمایتی 

سعی کنید برای افزایش ایجاد آرامش و کاهش استرس در محیط 
 مدرسه با آنها همکاری کنید.

 
o به فرزندتان اجازه دهید که روایت خودش را از واقعه بیان کند و آن را 

اقعه کند وچرا که او احتمالاً آنطور که بیان می بپذیرید به همان شکل
از نحوه  های خوداز پیش داوری و القای برداشت .را درک کرده است

 به او اجتناب نمایید. حادثهوقوع و دلایل 

 
o فرزندتان، های بدنی و نحوه سخن گفتنا مشاهده حالت چهره، ژستب 

حالت چهره و بدن نشان  میزان استرس و اضطراب وی را تخمین بزنید.
نگرانی، دهنده وضعیت هیجانی فرد است. هیجاناتی مثل ترس، 

توان از حالت چهره و بدن افراد تشخیص داد. برای غمگینی و ... را می
 و ندتان به این نشانه ها در چهره او توجه کنیدزشناسایی هیجانات فر

ش ااحساسش را به او انعکاس دهید تا ترغیب شود راجع به علت نگرانی
 با شما صحبت کند:

لاً ممکن است فرزندش شما بدنبال وقوع ثم
های مسمومیت در دیگران، نگران باشد نشانه

های مسمومیت در او نیز بروز نماید، که نشانه
های نگرانی و ترس در چهره او به نشانه

-می نظر نگرانه ب» :توجه کنید و به او بگویید

 .«کندرسی. چه چیزی نگرانت می
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o  و هیجان که کودک یا نوجوان شوکه و یا شدیداً مضطرب شرایطیدر 
خود  آرامش ،سعی کنید بر احساسات خود مسلط باشیدابتدا  ،است زده

 اقعیو بخشیحمایت عاطفی و اطمینانهمدلی، با  و سپس را حفظ کنید
ش ااحساس کودک را از حالت چهره اینجا نیز سعی کنید او را آرام کنید.

صورت ه برا  آن)خود را جای او بگذارید( و کرده  و درک شناسایی
 رسی. اینالان خیلی نگران به نظر می» :او انعکاس دهیدبه  همدلانه

، احساسهمدلانه انعکاس  با «اتفاق خیلی ترسناک بوده است و ...
و به احساسش  کنیدشود شما شرایط او را درک میمیکودک متوجه 

ست انترسیده  که . اگر با نظر شما مخالفت کرد و گفتدهیداهمیت می
  با او مخالفت نکنید و نظرش را بپذیرید. اضطراب داردبلکه بیشتر 

ماده آبعد از اینکه احساسش را به او انعکاس دادید به او اعلام کنید که 
ام که به تو کمک کنم اضطرابت  من آماده». کمک و حمایت از وی هستید

  «تر شودکم
 

o  اگر مایل در مورد حادثه صحبت کند ولی اگر مایل است اجازه دهید
نیست در این رابطه صحبت کند او را تحت فشار قرار ندهید و فرصت 

ولی از آنجا که صحبت در مورد واقعه در ساعات دهید تا آرام شود. 
ی هاکند فرصتدثه، به تخلیه هیجانات وی کمک میاولیه بعد از حا

مناسبی )فضایی خصوصی که فقط شما و او حضور داشته باشید( را 
منظور فراهم کنید. با اینحال اصرار نکنید همه جزئیات را برای این 

 بیان کند. اجازه دهید آنقدر که خودش می خواهد صحبت کند. 
ا هایش رتواند صحبت کند از او بخواهید که افکار و نگرانیاگر نمی

بنویسد و اگر مایل بود برای شما بخواند یا برای مطالعه در اختیار شما 
 .قرار دهد
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o  ود خچیز مهمی نیست، بی»مثلاً نگویید:  .اش اهمیت دهیدنگرانیبه

که در  حادثه ترسناکی بوده است، طبیعی است»بلکه بگویید:  .«ایترسیده
این شرایط بترسیم و هرکس دیگری هم جای تو بود ممکن بود همین 

 .«اندازه بترسد یا نگران شود
کنید، و توجه  زدن با همه وجود به او گوشمهم است که موقع حرف

قیدوشرط به او داشته باشید. او را قضاوت نکنید و به او مثبت و بی
 احترام بگذارید.

 شدید شد و و هیجانات اضطراب ،اگر حین صحبت دچار استرس
را  اوی و با همدل ،گفتگو را متوقف کنید موقتاً  زا بروز داد،آسیبواکنش 

آرام کنید. از تکنیک های پرت کردن حواس، تنفس شکمی، خود گویی 
  توانید برای کاهش هیجان وی کمک بگیرید.مینیز انطباقی و ... 

ود، قع حادثه بد شده بدوستم مو حالِ»مثلاً ممکن است تعریف کند که 

و به  «کشید تا اینکه از حال رفت...نفس می کرد و به تندیاستفراغ می
د به توانیبغض یا ناراحتی زیاد نتواند ادامه دهد. در این مواقع می دلیل

 ها برایت خیلی ناراحت کننده بوده است، تودیدن این صحنه»او بگویید: 
نگران و دلواپس دوستت شدی، طبیعی است که در این شرایط نگران و 

 .«ناراحت باشی
م فعلاً در نیتوااگر برایت سخت است که این وقایع را تعریف کنی می»

این مورد صحبت نکنیم تا زمانی که احساست بهتر شود و بخواهی مجدد در 

 . «مورد آن صحبت کنی

 
o صورت ه خاطرات و افکار مزاحم ناخواسته در مورد واقعه ممکن است ب

حادثه  های مرتبط باهای و مکانموقعیتخود بخود و یا در مواجهه با 
از مواجهه با این افکار یا معمولاً  در ذهن کودک یادآوری شوند. کودک

کند این افکار را از ذهنش دور کند سعی می کندمیاجتناب  هاموقعیت
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 یا نوجوان کودک شود.می ویکه باعث بروز کشمکش ذهنی و رنج 
 و این گذاردباش درمیان را با والدین این موضوعنتواند  ممکن است

ها در این شرایط نسبت به این نشانه .ها ادامه یابدرنج برای مدت
 او هرای کاهش آن بشناسایی کرده و ب حساس باشید تا بتوانید آنها را

های تصویر سازی ذهنی می توان برای کاهش از تکنیک کمک کنید.
 این تصاویر کمک گرفت.

 انیها را برا بشناسد و آن جاناتشیه دیکمک کن یا نوجوان به کودک
اگر مایل است احساساتش را بروز دهد،  دیاجازه ده فرزندتانکند: به 

ش را تیعصبان ای یکند، ناراحت هیگرشدن مدتی تنها باشد، برای آرام
 آسیب لیوسا ای گرانید ،به خود، اجازه آن را به نحوی که ابراز نماید

به زور او را مجبور به کاری مثل حضور در جمع یا  نرساند به او بدهید.
ای هبرای کاهش استرسش نکنید و مانع بروز واکنشرفتن به مهمانی 

اش نشوید. فقط زمانی مانع شوید که نتواند هیجانش را کنترل احساسی
 کند.

 
o هایی داشته ها و ترسبرخی کودکان یا نوجوانان ممکن است نگرانی

باشند که نتوانند براحتی بیان کنند. اگر متوجه این موضوع شدید، با 
هایش را تسهیل کنید، موقعیت و ها و ترسن نگرانیانجام اقداماتی بیا

هایش بدور از حضور های مناسبی برای صحبت در مورد نگرانیفرصت
دیگران و عوامل حواسپرتی فراهم کنید، به او اطمینان دهید که وجود 

ها را در این شرایط طبیعی است و در صورت آگاهی از این نگرانی
ش را اتواند نگرانیاو کمک کنید. اگر نمیاید که به هایش آمادهنگرانی

با شما در میان بگذارد از او بخواهید با فرد مورد اعتمادی نظیر مشاور 
 مدرسه یا عضوی از افراد فامیل آن را مطرح کند.
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o  اطلاعات را از منابع معتبر دریافت کنید و به شایعات یا هر خبری که
کنید و به فرزندتان شود براحتی اعتماد ندر فضای مجازی پخش می

 نیز این موضوع را یادآوری کنید. 

 

سایر فرزندان از جمله فرزندان خردسال شما نیز ممکن 

است مستقیم )اگر این اتفاق در دبستان روی دهد( و یا 

مستقیم )مطلع شدن از اتفاقاتی که برای خواهر یا برادر 

بزرگترش افتاده است( در معرض این حادثه قرار گیرند. 

این موارد نیز ممکن است باید برای کاهش تأثیر  در

 واقعه بر آنها اقداماتی را انجام دهید:

o  مراقب باشید که سایر فرزندانتان از جمله افراد خردسال در معرض
 نگیرند.  راطلاعات و جزئیات حادثه قرا

o  کودکان خردسال برای سازگاری با استرس به واکنش بزرگسالان
 اند. وابسته

o  و های هیجانی شدیدواکنش خردسال در حضور کودکان باشیدمراقب 
 د.نبروز ده کنترل نشده

o الاتی دارد به زبانی سادهسئو اقعهشما در مورد و خردسال اگر کودک، 
بدون پرداختن به همه جزئیات و توصیف  و در حد نیازش، قابل فهم

 پاسخ دهید.  آنهااتفاقات به 

  



 

 ویژۀ والدین ـــــــ کاهش آسیب در مدارسمدیریت بحران و  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

Page | 23 

 بعد ها و روزهای در ساعتاقداماتی که 

  توان انجام دادبرای تقویت سازگاری می

 
o .مشخص کنید فرزندتان چه اندازه تحت تأثیر حادثه قرار گرفته است 

-زدن، بهانهگیری، نقبه تغییرات رفتاری و هیجانی وی مثل گوشه

گیری، حساسیت و زودرنجی، لجبازی، پرخاشگری و بروز یا تشدید 
های فیزیولوژیک مثل تغییر در روالترس، اضطراب و غمگینی و به 

چه هر .اشتها، سیکل خواب و بیداری و غیره در روزهای بعد توجه کنید
 أثیر است.بیشتر تحت ت کهدهد میزان این تغییرات بیشتر باشد نشان می

 
o های سرشتیویژگی. پذیری فرزندتان را مشخص کنیدسطح آسیب 

های ائص و ضعفهای روانپزشکی قبلی، نقکودک، وجود بیماری
های قبلی و نحوه میزان مواجهه با بحرانشرایط جسمی، تکاملی، 

پذیر است برای نظر بگیرید. اگر کودک آسیب را در سازگاری با آن
 حمایت از و مراقبت از او از منابع تخصصی کمک بگیرید.

 
o دمنابع و توانمندی خود و میزان نیاز به دریافت کمک را ارزیابی کنی .

یت توانایی مدیرهای شخصیتی، سلامت جسمی، روانی، ویژگیسلامت 
خود را  و اقتصادی اجتماعی ،های خانوادگیوجود حمایتهیجان، 

ها با مشکلاتی روبرو هستید برای ارزیابی کنید و اگر در این زمینه
 کاهش آن از منابع تخصصی کمک بگیرید.
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o دیدار اقوام و دوستانبه . شبکه اجتماعی حمایتی خود را تقویت کنید 
بودن فراهم کنید. با والدینی که در  هایی برای دورهمبروید و فرصت

رای ها بگو کنید و از آنواند، گفتها تجربیات مشابه داشتهاین زمینه
پیداکردن راه حل و بیان هیجانات کمک بگیرید. متخصصان و 

 د.کمک کننتوانند در این زمینه به شما روانشناسان کودک نیز می

 
o داشتن روال معین و ثابت در . های طبیعی روزمره را برقرار کنیدروال

به افزایش احساس آرامش  تر،خصوص برای کودکان کوچک زندگی، به
بنابراین روال منظمی برای کند احساس آرامش کنند. کمک میآنها 

 های روزمره داشته باشد.فعالیت

 
o رایط ش سعی کنید. برای این منظور های ثانویه را کاهش دهیداسترس

 از همه منابع برای و بینی کنیدزا و پر استرس بعدی را پیشمشکل
ها و تعارضات گذشته را کمک بگیرید. مشکلات، ضعفآنها مدیریت 

بندی کنید و ابتدا برای حل برجسته نکنید، مشکلات را اولویت
اشید و پذیر بانعطافمشکلاتی اقدام کنید که اولویت بیشتری دارند. 

 انتظارات خود را از شرایط واقعی کنید.   

 
o زش، ور. ریزی کنیدبرنامه فرزندتانهایی را برای بهبود خلق فعالیت

هایی جمع خانواده و دوستان و ... همه نمونه تفریحات سالم، حضور در
 ها هستند.از این فعالیت

 
o  ایط را شر. کمک کنید یا نوجوان با دوستانش تقویت روابط کودکبه

ها را به ارتباط با یمن او با دیگران فراهم کنید. آنبرای ارتباط ا
های مختلف مثل: مکالمات تلفنی، ویدیوئی، دوستانشان از راه
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خواندن باهم تشویق های حضوری و انجام کار گروهی یا درسملاقات
 کنید. 

 

o ها و تعاملات فرزندتان نظارت کنید و مراقب باشید درگیر بر فعالیت
نوجوانان در سنی هستند که هیجان زیادی اقدامات پرخطر نشوند. 

داشته و در عین حال تصور کاملی از پیامد رفتارهای پرخطر ندارند. 
بخصوص در جمع همسالان احتمال انجام رفتارهای پرخطر تحت تأثیر 

 شود. فشار آنها زیاد می

 
o های اقدامات خطرناک مثل آسیب به خود، افکار نسبت به سرنخ

خودکشی، آسیب به دیگران و فرار از خانه، تمایل به مصرف مواد و 
الکل و ... هوشیار باشید. گرایش به رفتارهای پرخطر در زمان بحران 

یابد، در صورت مشاهده آن نظارت خود را افزایش دهید و افزایش می
 روانپزشکی تماس بگیرید. با مراکز به سرعت

 
o  هایی راه با کودکتان. دبه دیگران کمک کنفرزندتان را تشویق کنید که

همسالان یا دوستانش که در حادثه آسیب تواند به کنید که می پیدارا 
برای جبران افت کمک کند. برای مثال: کمک به دوستانش  انددیده

را در او  و همدلی تواند حس توانمندیمیکار  و این تحصیلی و ...
 کند. تقویت

 
o ا ههای حل مسئله را برای مواجهه با چالشکودک را تشویق کنید روش

بهتر است شرایطی فرضی را . و مشکلات ناشی از بحران بکار گیرد
برای او تجسم کنید که یکی از دوستانش به مشکلی برخورده است و 
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ود به او کمک کرد. شهایی فکر کند که از آن میاز او بخواهید به راه
 کند. این کار خلاقیت او را در حل مشکلات بیشتر می

 

o های مراقبت از خود را به کودک آموزش های مورد نیاز و روشمهارت
ها ضعف دارد و یا در برخی شرایط اگر کودک در برخی مهارت. دهید

ای هقادر به مراقبت از خود نیست برای مقابله با این شرایط و بحران
مثلاً اگر در کنترل هیجانات و  .ها را به او بیاموزیدبعدی این مهارت

ها به وی خشم نیازمند مهارت بیشتری است برای آموزش این مهارت
 برنامه ریزی کنید.

 
o  اهدافی را برای آینده در نظر بگیرید و برای یاد دهید  فرزندتانبه

نوجوانان بدنبال مواجهه بسیاری از  .ریزی کندرسیدن به آن ها برنامه
شوند. برای کاهش این حس ها نسبت به آینده ناامید میبا بحران

 ها تعیین کنید و برایاهدافی دست یافتنی را برای آینده به کمک آن
 ریزی کنید.رسیدن به آن برنامه

 
o های مثبت حادثه و بحران را یادآور جنبه .نگری را تقویت کنیدمثبت

به او بازخورد از پس مشکلی برآمده است ودک شوید. هنگامی که ک
ت مسئولی. هایش جلب کنیدمثبت بدهید و توجه وی را به توانمندی

ش هایتواند انجام دهد را به خودش واگذار کنید و تلاشکارهایی که می
 را تشویق کنید.

 
o  از سلامت جسمی و روانی خودتان نیز مراقبت کنید و اگر از مشکلاتی

برید برای درمان آن اقدام کنید. در یا اضطراب رنج مینظیر افسردگی 
 شرایط استرس و بحران اینگونه مشکلات تشدید خواهند شد.
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o  در صورت مشاهده مشکلات رفتاری یا هیجانی شدید در کودک یا
خصوص زمانی که سابقه مشکلات روانپزشکی قبلی در ه نوجوان ب

انشناسان و روانپزشکان کودک یا سایر اعضای خانواده وجود دارد با رو
 مشورت کنید.

 
o حران به دنبال وقوع ب .کمک کنیدتغییرات  برای سازگاری با کودک به

شود که زا تغییرات زیادی در زندگی افراد ایجاد میو حوادث آسیب
خود استرس زا باشد.  خودی پذیرش یا کنار آمدن با آنها ممکن است به
روند زندگی است و وقتی  به کودک یاد دهید که تغییر جزئی از

توانیم اهداف جدید را جایگزین توانیم به بعضی اهداف برسیم، مینمی
ها کنیم. اگر نرسیدن به اهداف قبلی را نوعی شکست تلقی کنیم، آن

 توانیم با تغییرات زندگی همگام شویم.نمی
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