
 

 کننده آرام بمانند؟چگونه به کودکان کمک کنیم در شرایط نگران عنوان مقاله:
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 پورنویسنده: فرشاد محقق

 ای و ارزیاب مدیرانکوچ حرفه

 

 مقدمه

باشیند  به احسیاا امنیو و آرامش در محی   های پیچیده درباره اتفاقات اطرافشیان نیاز داشی ه کودکان بیش از آنکه به توضیی 

ترها نگران یا مضییبرب هسیی ند   کنند. وق ی بزرگها دنیا را از طریق نگاه و واکنش والدین تفسیییر میخانواده اح یاج دارند. آن

 کنند؛ ح ی اگر دقیقاً ندانند چه اتفاقی در حال رخ دادن اسو.کودکان نیز این هیجانات را دریافو می

هایی نقش والدین فق  »مدیریو شیرای   نیسیو؛ بهکه ایجاد فضیایی امن برای گف گو  درح احسیاسیات و تقویو در چنین زمان

شییود که راببه امن میان کودح و مراقا ایییهی  شییناسییی رشیید نیز تیکید میحس اع ماد در کودح اسییو. در ادبیات روان

گذار نظریه دلبسیی گی  مق قد بود وق ی کودح گیری احسییاا امنیو روانی اسییو. بان بالبی  بنیانترین عامل در شییکلمهم

 رو شود.کننده روبههای نگرانتواند با موققیواحساا کند یک بزرگسال قابل اع ماد در کنار او حضور دارد  به ر می

های  های فوری یا نصییحوتوانند رویکردی شیبیه »کوچینگ  داشی ه باشیند؛ یقنی به بای اراپه پاسی در این میان  والدین می

  دادن و همراهی  به کودح کمک کنند احساساتش را به ر درح و مدیریو کند.درپی  با پرسش  گوشپی

 گوش دادن فعال؛ اولین قدم برای آرام کردن کودک .1

کنند با سییلال پرسیییدن یا رف ارهای خاج توبه بسیییاری از کودکان زمانی که احسییاا نگرانی یا سییردرگمی دارند  ت ش می

والدین را بها کنند. واکنش طبیقی بسییاری از بزرگسیا ن این اسیو که سیریس پاسی  بدهند یا کودح را آراد کنند. اما آنچه 

 کودح در وههه اول نیاز دارد  »شنیده شدن  اسو.

گوش دادن فقال یقنی با توبه کامل به کودح نگاه کنیم  حرف او را قبس نکنیم و نشیان دهیم احسیاسیاتش برای ما مهم اسیو. 

 تواند گف گو را باز کند:ها میهایی مانند اینبمهه

 اش یحبو کنی؟   رسد کمی نگران شدی  دوسو داری بیش ر درباره»به نظر می

 »چه چیزی باعث شد به این موضوع فکر کنی؟ 

 ها یحبو کند.تواند درباره آندهد که احساساتش مق بر اسو و میچنین گف گویی به کودح این پیاد را می

 کمک به کودک برای شناخت احساسات .2

قرار شیوند  زودتر عصیبانی شیوند یا بیشی ر از قبل به والدین دانند دقیقاً چه احسیاسیی دارند. ممکن اسیو بیگاهی کودکان نمی

 گذاری کند.تواند مانند یک کوچ به کودح کمک کند احساسش را نادنزدیک بمانند. در اینجا والد می

 توان گفو:  برای مثال می



 آید کمی نگران یا گیج شده باشی.   »به نظر می

 »طبیقی اسو که گاهی چنین احساسی داش ه باشیم. 

شیود. وق ی کودح ب واند  ها برای تنظیم هیجانی محسیوب میترین گادگذاری احسیاسیات یکی از مهمشیناسیی هیجان  ناددر روان

 تواند آن را مدیریو کند.احساسش را بشناسد  به ر می

 های ساده و متناسب با سن کودکارائه توضیح .3

ها مقمو ً به رین ان خاب اسیو.  های کوتاه  ییادقانه و م ناسیا با سین آنکودکان به اط عات پیچیده و زیاد نیاز ندارند. توضیی 

 توانیم یادقانه بگوییم:دانیم  میاگر پاس  پرسشی را نمی

 اش فکر کنیم. توانیم با هم دربارهمیدانم  اما »پاس  دقیقش را نمی

 کند.های غیرضروری بهوگیری میکند و از ایجاد نگرانیها اع ماد کودح را حفظ میاین نوع پاس 

 های روزمره؛ منبعی برای احساس امنیتحفظ روتین .4

ترین عوامل ایجاد آرامش در کودکان اسیو. کارهایی مثل  های روزمره یکی از مهمشیناسیان کودح مق قدند ابات در فقالیوروان

هیای غیذایی خیانوادگی  زمیان مشیییخ  خواب  بیازی  مبیالقیه ییا گف گوی کوتیاه قبیل از خواب  بیه کودح احسیییاا  وعیده

 دهد.پذیری میبینیپیش

دهد که زندگی همچنان بریان دارد و بسیییاری از چیزهای امن و آشیینا همچنان در کنار او ها به کودح نشییان میاین روتین

 هس ند.

 سازی برای کودکان های ساده آرامتمرین .5

سیازی ههن و بدن را همراه با کودح انجاد  ای برای آرادهای سیادهتوانند تمرینگیرند. والدین میکودکان از طریق تجربه یاد می

 روی آراد.دهند؛ مانند چند نفس عمیق  تمرکز کوتاه بر بدن یا یک پیاده

 توان گفو:  برای مثال می

 »بیایید چند نفس آراد بکشیم و ببینیم بدنمان چه احساسی دارد. 

هیای نگرانی پییدا کنید. بسیییییاری از هیایی برای بیازگشیییو بیه آرامش در لحظیهکنید مهیارتهیا بیه کودح کمیک میاین تمرین

 های ساده تیکید دارند.آگاهی نیز بر همین تمرینرویکردهای مب نی بر ههن

 های مثبت در خانوادهتقویت امید و تجربه .6

های کند: هیجانبه پنج عامل مهم برای سی مو روان اشیاره می PERMA گرا  مارتین سیهیگمن در مدل  شیناسیی مثبودر روان

توان با توبه به همین عناییر  فضیای مثبو  درگیری و مشیارکو  رواب  سیالم  مقنا و دسی اورد. ح ی در روزهای پرتنش نیز می

 تری در خانواده ایجاد کرد.روانی سالم

 تواند بسیار ملار باشد:برای مثال  یک گف گوی ساده در پایان روز می

 »امروز چه چیزی باعث شد کمی احساا خوبی داش ه باشی؟ 

 های مثبو زندگی را نیز ببیند.ها م مرکز نشود و بنبهکند توبهش فق  بر نگرانیچنین گف گوهایی به کودح کمک می



 بندیجمع

دهند  احسییاسییات کودکان بیش از هر چیز به حضییور آراد و قابل اع ماد والدین نیاز دارند. وق ی والدین با یییبوری گوش می

 کنند.کنند  در واقس نقش یک کوچ را برای فرزند خود ایفا میپذیرند و فضای امنی برای گف گو ایجاد میکودح را می

اند و در هر شرایبی کسی هسو که ها قابل مدیریوهس ند  نگرانیگیرد احساساتش قابل بیان  در چنین فضایی  کودح یاد می

 های آینده زندگی کودح خواهد بود.های س مو روان در سالترین پایهدر کنار او بایس د. این تجربه  یکی از مهم


