
 

 سازی کنیداحساساتشان را عادی  •
ش طبیعی هست. تو  »ترس، خشم، گیجی... همه 

 آدمی، نه ربات.« 
 

 بدهید  انتخاب  حق هاآن به •
خوای هم  ش حرف بزنی؟ اگه نمی خوای درباره »می 

 اشکالی نداره. من اینجام، هر وقت خواستی.« 
 

 ها اطمینان دهید که تنها نیستند:به آن •
چیز رو درست کنم ولی یه چیز  »شاید نتونم همه 

  رو مطمئنم: تا آخرش کنارتم.«
 

 :کنید اصلاح  را  غلط هایفرهنگ  •
معنای  به پسران نوجوان یاد بدهید که ترسیدن به 

بودن نیست. احساساتشان حق طبیعی  ضعیف

 هاست.آن
 

 شناختی: در صورت نیاز، دریافت کمک روان  •
اگر علائم اضطراب شدید یا تغییرات رفتاری  

  مشاوره نوجوان کردید،  مشاهده  جدی در نوجوان

 ضروری است.

فراموش نکنیدد کده کودکدان و نوجواندان، در ب ران  

جند،، بی  ا  هر  مدان دی ر بده »ح دددور امن و 

بدده   دارندددندده  نیددا   مراقبددان«  و  والدددین  مطمئن 

های کامل درباره وضددعیت، بهکه به »ح  پاسدد 

 بودن در کنارشان«.
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

روال زندگی را حفظ کنید: حتی در 

 ترین چیزها کوچک

حفظ  ث نیا مند  بیرونی،  ناپایداری  دل  در  روانی  بات 

چیز تغییر  های ساده رو انه است. حتی اگر همه عادت

 کرده باشد، سعی کنید: 

 مان خواب و بیداری خود را تا حد ممکن ثابت ن ه   •

 .دارید 

 .های غذایی منظم )ولو سبک( داشته باشید وعده •

ها عوض کنید، پنجره را با   تان را صبحلباس خانه •

 .کنید، کمی حرکت داشته باشید 

می  پیام  مغز  به  کوچک،  کارهای  که  همین  دهند 

  سیستم   سا یآرام   به  و   "دارد  ادامه  هنو    ندگی"

  مدیریت  برای  درنهایت  و  کنند می   کمک  عصبی

 کنند.  به شما بسیار کمک می  جن، در مان  استرس 

 
 

 

 دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی زنجان 

 معاونت بهداشت 

 
کاهش استرس و اضطراب راهکارهای 

و نوجوانان   در کودکان جنگ  
 

 
 

 

 

 

گروه آموزش و ارتقاء سلامت

https://ravanroshd.com/service/teenage-counselling


 مقدمه: 
مثددددل جندددد،، کودکددددان و  ییهددددادر ب ران

شدددددت در معددددرض اضددددطراب و به نوجوانددددان

 نیبدد ی. امددا تفدداوت مهمددرنددد یگیم اسددترس قددرار

 :ها با بزرگسالان وجود داردآن یهاواکن 

 یبده »ال دو  ،یب راند  ط یدرک شدرا  یبدرا  کودکان

 یزچیدد، دارنددد  ا یددامددن« و »احسدداس کنتددرل« ن

. کنندد یم  افدتیترهدا درکه ا  ن داه و رفتدار بزر 

و مراقبدددان،  نیحفدددظ آرامددد  والدددد  ن،یبندددابرا

ا  سددلامت روان کددودک  تیددحما یاصدده یهیددپا

 است. ط یشرا نیدر ا
 

کاهش استرس و اضطراب در   یبرا

 : دیکن تینکات را رعا نیکودکان، ا
 

 بخشی به کودکحفظ آرامش و اطمینان •

اگر خود والدین م طرب باشند، این ح  بلافاصهه به  

دونم  »می   های ساده مثل: شود. جمهه کودک منتقل می 

صداش بهند بود، ولی من کنارت هستم. هیچ اتفاقی  

بیفته.« نمی برات  ایجاد  می   ذارم  امنیت  ح   توانند 

 کنند.
 

  آمیزدوری از اخبار و تصاویر خشونت •

درستی  آمیز را به تواند اخبار خشونتمغز کودک نمی 

آن  است  بهتر  کند.  اخبار پردا ش  تماشای  ا   را  ها 

 های اجتماعی دور ن ه داریم. تهویزیون یا شبکه 

 

 حفظ روال منظم روزمره:  •

ی رو مره )خوردن،  حتی در دل ب ران، داشتن برنامه 

 دهد. مان با ی( به کودک ح  ثبات می  و  خوابیدن

 

 فراهم کردن محیطی امن، هرچند موقت: •

ها یک پناه اه کوچک در خانه مانند چادری ا  مه فه 

گوشه  مییا  اتاق  در  دنجی  ح   ی  کودک  به  تواند 

 کنترل و امنیت بدهد. 
 

 وگوی صادقانه، متناسب با سن کودک:گفت •

به کودک توضیح دهید که چرا گاهی صداهای بهند  

بدون  می  شده  م دود  رفتن  بیرون  چرا  یا  شنود 

 ترساندن یا اغراق.
 

 کمک به بیان احساسات از طریق بازی و نقاشی:  •

 نظرم الان ترسیدی، درسته؟« »به   هایی مثل: جمهه

 یا:

  »دوست داری نقاشی بکشی که احساست رو نشون 

 بده؟« 

 کند احساسات  را پردا ش کند. به کودک کمک می 

 
 

 حمایت عاطفی مستمر: •

م بت آغوش  بدنی  تماس  طولانی،  و های    آمیز، 

مانند:جمهه کنارت«  هایی  هستم،  اینجا  تاثیر    »من 

 عمیقی در کاه  اضطراب کودک دارند. 
 

 ایجاد فرصت برای بازی و سرگرمی:  •

قصه فعالیت مثل  ساده  با  های  با ی  یا  نقاشی  گویی، 

های م یط دور  ها، ذهن کودک را ا  ن رانی با یاسباب

 کند.می 
 

 شناختی: در صورت نیاز، دریافت کمک روان  •

اگر علائم اضطراب شدید یا تغییرات رفتاری جدی در  

 ضروری است. مشاوره کودک   کودک مشاهده کردید،
 

در  یبرا اضطراب  و  استرس    کاهش 

 :دی کن تینکات را رعا نینوجوانان، ا
 

 تری دارند: های جن ی شرایط خاص نوجوانان در ب ران 

پذیرند اما اغهب برای  ی یک کودک آسیباندا هها به آن

شوند شان دچار تعارض می نشان دادن ترس یا ن رانی 

ویژه در جوامعی که »مرد بودن یعنی نترسیدن« را  به 

 کنند. به پسرها القا می 

 ترها حرف بزنید، اما حساسی:ها به زبان بزرگ با آن  •
»آره... منم ترسیدم. قرار نیست همیشه قوی باشیم.  

 ولی با هم ا  پس  برمیایم.« 

https://ravanroshd.com/service/child-counseling

