
:والدینراهنمای 

کودکان در بحرانروانی مراقبت از سلامت 

گام ساده10با 



درباره فرزنـدمور با ـچط

اش ـی ها و ترس هـنگران

تو این روزها حرف بزنم؟

کودکان در بحرانسوالات 

1ساختن مقاومتی آرام و انسانی



از بینی یک نفس عمیق بکش

 سینه نگه داررو در چند لحظه هوا

به آرامی از دهان خارج کن

(چند بار همین کار رو تکرار کن)

اول آروم باش. ۱

وقتی حالت بهتر شد صحبت کن:ناراحتیاگه خیلی 

بدهانجام آهسته رو تنفس آرام و تکنیک :زدنحرف قبل از 
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این روزا خیلیا ترسیدن و 
احساس می کنم چند. ناراحتن
تی؛ قبل نیستو هم مثل روزه که 

می خوای در موردش صحبت 
کنیم؟

بمب نکنه

!!!...بیاد

سر صحبت رو باهش باز کن. ۲

ایط شردر بودن و ترسیدن آدمها نگران سعی کن بهش بگی که 

کردهببین چه چیزی نگرانش و بحرانی، یه موضوع طبیعیه

بازکنراه رو برای گفتگو مجبورش نکن، فقط 
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این چیزا می تونه آدم  فهمممی

دوست داری . بترسونهرو

؟بیشتر توضیح بدی

خونه مون اگه

بشه خراب 

...چی می شه؟

چک کن رو اطلاعاتش  .۳

ست؛ حتی اگه حرفاش بچگانهحرفش نپروسط 
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فکرهااینطبیعیه که وقتی 

ی یا نگران بش، تو سرت بیاد

گران یه وقتایی نمنم . بترسی

می شم

(...و انینگر، ترس، غم)هنام ببرو بشناسه حسش رو کمکش کن . 4

نکن، نصیحت گوش بدهفقط 

...نباید بترسی، ترس نداره، باید شجاع باشی ونگو بهش

من خیلی 

!!!...می ترسم
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فرصت حرف زدن بده. 5

ربا آرامش و مهربانی به کودک نگاه کن و حرفش رو جدی بگی

خونه ی اون بچه هه 

توی تلویزیون 

خراب شده بود
گاهی تو اخبار 

ده خبرهای نگران کنن

. می شنویم

مطمئن باش که

ن حواسشوبزرگترها 

به همه چی هست و 

برای اونا خانه های 

.جدیدی می سازند

رای این شرایط فقط ب

...مدتی سخته
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موضوع رو بزرگش نکن،ولی بگوراست . 6

.کل ماجرا رو هم نگودروغ نگو، اما 

ممکنه 

...بمیریم؟؟؟

این سوال رو خیلیا 

...دارن،حتی بزرگترا

، اما آدما فقط نمی میرن

توی روزای سخت 

خیلی از آدمها قوی 

می شن و قوی زندگی 

می کنن
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خیلی از چیزها دست ما 

الان در امن اما ما . نیست

ترین جایی هستیم که 

فاقی اگه ات. می تونیم باشیم

ه ی بیفته میریم اون گوش

اب امن که از قبل باهم انتخ

همه سعی می کنن. کردیم

.که از ما محافظت کنن

بدهنشون به درستی روی اوضاع رو کنترلت. 7

در عین حال امنیت روانی بساز

8



سعی کن آرومش کنی .8

(آهستهآرام و دم و بازدم )تنفسآموزش 

9

حالا یه روش رو با 

ه هم تمرین کنیم ک

هروقت نگران شدی

ی یا ترسیدی بتون

:کنیازش استفاده 

کن یک گل فکر

توی خوشبو 

شآروم بو... دستاته

یه حالا ( ...دم)کن 

شمع روشنه آروم 

...(بازدم)فوتش کن 

رار چندبار همینو تک

کن



هر موقع چیزی نگرانت کرد،

.  من اینجام که بشنوم

نیستیتنها هیچوقت 

میون با تو دررو همه چیز می تونه همیشهبا تاکید بر اینکه  .9

کنصحبت رو تموم بذاره 

ارهبدونه که پرسیدن سوال، ابراز نگرانی یا غم اشکالی ند

10



دوست داری الان با هم 

ه نقاشی بکشیم یا ی

ا هم قصه برات بگم یا ب

بازی کنیم؟

اینم یه راه برای آروم 

شدن ماست

بازی ... آخ جون

!!!کنیم 

عمول طبق مرو برنامه ی روزانه تون بعد از صحبت، سعی کن. 10

.ادامه بدین

این .وباهاش بازی کن، با هم شام درست کنین، یا براش قصه بگمثلاً 

.به کودک می دهآرامش و امنیت بیشتری کار حس 
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:خوب است یادمان باشد

برخی ازپاسخ اگر

کودک را سوالات 

،نمی دانید

.دانمبگویید نمی اشکالی ندارد که 

نداردهمیشه جواب دقیق خوب والد 

:  همیشهاما

حاضر است

امن است

و شنواست
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شرایط بحران، کودکان ممکن است رفتارهایدر 

:متفاوت و غیرمعمولی مانند

ناخن جویدن•

ترسیا وحشت زدگی •

شب ادراری•

شدنو شوکه پریشانی •

گریهیا بی حالی •

اختلال خواب یا کابوس•

دل دردو سردرد •

اشتها، استفراغ یا کاهش تهوع•

(  در شرایط خاص)این واکنش ها . خود نشان دهنداز 

ده و نشان دهنممکن است به صورت موقتی رخ دهد 

.استنیاز کودک به حمایت و آرامش 

.وانیدرا در صفحه ی بعد بخشرایط راه مواجهه با این ️☀
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رانی که این علائم بدلیل شرایط بحبپذیرید•

.است که کودک در حال تجربه ی آن است

را به خاطر این رفتارها کودکبه هیچ عنوان •

.تنبیه، سرزنش یا تحقیر قرار ندهیدمورد

دن ، اطمینان بخشی به کودک و شنیگفتگو•

این 10تا 1براساس گامهای ) نگرانی های او

دک آرامش بیشتر کوباعث احساس ( کتابچه

رفتارهاکاهشاینبروز شده و به احتمال زیاد 

.می یابد

 با شد، حتماًشدیدداشت یا ادامهعلائم اگر اما •

.کنیدمشورتکودک مشاور یا متخصص 

 1۲۳، 1480، 40۳0:تلفنی مشاوره بحرانخطوط
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