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وقتی اخبار جنگ و درگیری در رسانه‌ها منتشر می‌شود،

کودکان و نوجوانان ممکن است با طیفی از احساسات

شدید مانند ترس، اضطراب، خشم، سردرگمی و اندوه

مواجه شوند. برخی از آن‌ها ممکن است بتوانند درباره

احساسات‌شان صحبت کنند، اما بسیاری از کودکان این

احساسات را از طریق رفتار نشان می‌دهند: مثل وابستگی

بیش از حد به والدین، ناتوانی در جدا شدن از بزرگترها، علائم

وحشت، نمایش خشونت در بازی‌ها یا پرسیدن سؤالات

مکرر. برخی کودکان ممکن است بی‌تفاوتی یا بی‌احساسی

نسبت به جنگ نشان دهند، انگار که برایشان اهمیتی ندارد؛

اما این هم نوعی واکنش به اضطراب است.

کودکان به بزرگسالان مورد اعتمادشان نگاه می‌کنند تا

بفهمند اوضاع چقدر جدی است و چگونه باید آن را درک

کنند. ما به عنوان بزرگسالان حامی، می‌توانیم کارهای زیادی

برای کمک به آن‌ها در مواجهه با واقعیت تلخ جنگ انجام

دهیم.

این راهنما برای همه کسانی است که می‌خواهند از کودک یا

نوجوانی در برابر آثار روانی جنگ مراقبت کنند.
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واکنش‌ها و سؤالات کودک را بپذیرید و تأیید کنید

ممکن است وسوسه شویم برای محافظت از کودک، شدت فاجعه
را کم‌اهمیت جلوه دهیم یا حتی انکار کنیم. گاهی به کودکان
می‌گوییم: »نگران نباش، اینجا اتفاقی نمی‌افته« یا »چیزی نیست
که بخوای نگرانش باشی«. اما کودکان وقتی احساسات‌شان
پذیرفته و جدی گرفته شود، آرامش بیشتری پیدا می‌کنند. با
خوش‌آمد گفتن به احساسات‌شان، یاد می‌گیرند که هیچ حس
درستی یا غلطی وجود ندارد و می‌توان احساسات را با دیگران در

میان گذاشت.

می‌توانید بگویید:
 • »خیلی‌ها همین احساس رو دارن. ناراحت بودن وقتی آدم‌های

دیگه آسیب می‌بینن طبیعیه.«
 • »دیدن درگیری می‌تونه ترسناک باشه. فعلاً این اتفاق‌ها اینجا

نمی‌افته. اگه چیزی تغییر کنه، بهت می‌گم.«
 • »طبیعیه که نگرانی. دیدن آسیب دیدن آدم‌ها واقعاً سخته.«

 • »این سؤالات مهمن. باید بدونی چی داره دوروبرت اتفاق
می‌افته.«
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با صداقت صحبت کنید؛ متناسب با سن و درک کودک

کودکان نیاز دارند حقیقت را بدانند. پاسخ‌هایتان را ساده، آرام و صادقانه بیان
کنید. از خودتان بپرسید: با توجه به سن کودک چه چیزهایی برایش قابل درک

است؟

اطلاعات را متناسب با سن و سطح درک کودک ارائه دهید. اگر جواب سؤالی را
نمی‌دانید، صادق باشید و بگویید که دانستن همه چیز ممکن نیست.

مثلا می‌توانید بگویید:
 • »نمی‌شه دقیق گفت این جنگ چقدر طول می‌کشه. ندونستن واقعاً سخته.«

 • »جنگ واقعاً پیچیده‌ست. خیلی‌های دیگه هم الان سردرگم هستن.«

مواجهه کودک را با تصاویر و اطلاعات ناراحت‌کننده محدود کنید

برخی تصاویر )مثل عکس یا ویدیوهای اجساد یا تخریب( برای سیستم عصبی
کودک پردازش‌نشده باقی می‌مانند و در ذهن و دل‌شان ماندگار می‌شوند. حتی

اخبار رادیویی هم گاهی برای کودک مبهم و اضطراب‌آور است.

بهتر است به‌جای مواجهه با رسانه‌ها، اطلاعات را از طریق گفت‌وگو منتقل کنید
یا منابع نوشتاری مناسب کودک‌ را جایگزین تصاویر خشن کنید.
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تجربه زیسته کودک را در نظر بگیرید

ممکن است مواجهه با اخبار جنگ، زخم‌های قدیمی کودک را
فعال کند؛ به‌ویژه در کودکانی که قبلاً خشونت، ترس یا فقدان
را تجربه کرده‌اند. این کودکان نیازمند مراقبت و توجه بیشتری
هستند. به واکنش‌هایشان دقت کنید و در صورت نیاز، کمک

حرفه‌ای بگیرید.

بررسی کنید کودک چه چیزهایی می‌داند

از او بپرسید:
»چه چیزهایی درباره اتفاقات می‌دونی؟«

»کجا این اطلاعات رو شنیدی؟«
»چه عکس‌ها یا ویدیوهایی دیدی؟«
»دوستات درباره جنگ چی می‌گن؟«

با نوجوانان درباره »اخبار جعلی«، »پروپاگاندا« و
»راستی‌آزمایی« صحبت کنید. حتی می‌توانید ویدیوها را با هم
تماشا کنید تا فضایی آرام و آگاهانه برای بررسی اطلاعات ایجاد

شود.
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به آن‌ها کمک کنید با بحران کنار بیایند

سه روش کاربردی:

۱. خلاقیت
کودکان اغلب با هنر احساساتشان را بیان می‌کنند. فرصت‌هایی

برای نقاشی، کاردستی، موسیقی و بازی فراهم کنید.

۲. حواس‌پرتی هدفمند
برای کاهش بار روانی، کودک را درگیر فعالیت‌های خنثی یا شاد

کنید: بازی‌های کلامی، پختن غذا و دیدن برنامه طنز.

)Grounding( ۳. بازگرداندن آرامش
با کودک قدم بزنید، بوی آشنا استشمام کنید، بازی با توپ، نفس
عمیق، یا حتی خندیدن درباره چیزی ساده، می‌تواند او را به لحظه

اکنون برگرداند.

احساس امنیت را بازسازی کنید

با کودک گفت‌وگو کنید:
 • چه کسی باعث می‌شه حس امنیت کنی؟

 • کجا بیشتر احساس آرامش داری؟
 • چه چیزی همراهت باشه احساس آرامش می‌کنی؟ )مثل عکس

یا شیء خاص(
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ارتباط عاطفی‌تان را حفظ کنید

کودکی که احساس خطر می‌کند، به محبت و حضور بیشتر شما
نیاز دارد.

راهکارها:
 • جمله‌هایی مثل »تنها نیستی، من اینجام« را به او بگویید.

 • چیزی کوچک که یادآور شماست را به دستش بدهید.
 • با نوجوان‌تان بیشتر درباره اتفاقات صحبت کنید.

 • بازی و شوخی را در برنامه روزانه‌تان نگه دارید.
 • بگویید که دوستش دارید و در امان است.

کودک‌تان را با کمک‌رسان‌ها آشنا کنید

در هر جنگی، افرادی هستند که کمک می‌کنند: پزشکان،
داوطلبان، آتش‌نشان‌ها، امدادگران و…. درباره آن‌ها حرف

بزنید، تصاویرشان را نشان دهید و داستان‌هایشان را بخوانید.

t.me/asl20_campaign ۷

https://t.me/asl20_campaign


کارهای کوچک و مثبت انجام دهید

احساس ناتوانی را با فعالیت‌های کوچک جبران کنید:
 • خرید اقلام و کمک به ارسال آن

 • کمک مالی از پول توجیبی
 • طراحی پوستر صلح
 • نوشتن شعر یا نامه

 • روشن کردن شمع و آرزوی صلح

از خودتان هم مراقبت کنید

شما تنها زمانی می‌توانید به کودک کمک کنید که خودتان آرام
باشید. به احساساتتان توجه کنید و اگر لازم است، از همان

ابزارهای آرام‌سازی استفاده کنید.
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