
 راهنمای علمی تنظیم هیجانی کودکان در بحران: نقش حیاتی بزرگسالان

گیرند. های بزرگسالان اطراف خود قرار میکودکان به شدت تحت تأثیر هیجانات و واکنشمانند جنگ، زلزله و ... ها هنگام مواجهه با بحران

که  پذیر استآنها امکان ین بزرگسالعمدتاً از مسیر تنظیم هیجانی مراقبدهند که تنظیم هیجانی کودکان های گسترده به وضوح نشان میپژوهش

نار کودک ک بنابراین هیجانات خود را مدیریت کنید و با حفظ خونسردی، کودک را به بهترین وجه با خود تنظیم کنید. .گویندتنظیمی میبه آن هم

  دهد.موقعیت، به کودک احساس امنیت می کردن پذیربینیپیشبینی کنید. بمانید و موقعیت را برای کودکان قابل پیش

 تنظیمیهم  .۱

o :ران، در مواقع بحقرار دارد.  اولویتمراقبین بزرگسال در  هیجانات مدیریتتوجه داشته باشید که  هیجانات خود را مدیریت کنید

 کشید،ب عمیق نفس ایلحظه کودک، کردن آرام برای اقدام از قبلکنند. بنابراین میو دنبال کودکان قبل از هرچیز بزرگترها را رصد 

 .بازیابید را خود آرامش امکان حد تا و کنید شناسایی را خود احساسات

o کنند و ظاهر شدن به عنوان یک الگو را فراموش به یاد داشته باشید کودکان همواره از بزرگترها الگوبرداری می ای:یادگیری مشاهده

 کنند.کنند و هیجانات خود را با شما تنظیم میهای شما را گوش دهند، شما را مشاهده میاینکه توصیهنکنید. آنها قبل از 

o  با صدایی آرام، ملایم و با اعتماد صحبت کنید. ارتباط چشمی گرم و حضور فیزیکی امن ایجاد  و قابل اتکا: همراه با آرامشحضور

  کنید.

o :منعکس  آنها را بپذیرید واحساسات . بجای آن، «نترس، چیزی نیست»احساسات کودک را انکار نکنید  اعتبارسنجی هیجانات کودک

اتش را پردازش کند هیجان. این اعتبارسنجی به کودک کمک می«تونه ترسناک باشهای، این شرایط واقعاً میبینم که ترسیدهمی»کنید 

 کند و حس دیده شدن داشته باشد.

  پذیریبینیپیش  .۲

o :در حال اقی چه اتفچه اتفاقی افتاده یا که توضیح دهید به کودک به زبان ساده و قابل فهم  ارائه اطلاعات شفاف و متناسب با سن

  وقوع است. از کلمات مبهم بپرهیزید.

o با الان» باشد داشته تواندمی انتظاری چه او و داد خواهید انجام کاری چه کهبا دقت به کودک بگویید  ها و اقدامات:رنامهب توضیح 

 .دهدمی کاهش را «ابهام» کار این. «هستم، کنارت همینجا» ،«رویممی امن اتاق آن به هم

o عادی )غذا خوردن، خوابیدن، بازی  پذیر است، به روالمکانا و ایمن که جایی تا :امکان حد تاروال معمول و روتین زندگی  حفظ

 کنند.بخش عمل میمانند لنگرهای امنیتاعمال معمولی زندگی کردن( پایبند باشید. این 

            پذیر و حل مسئله مشارکتیتفکر انعطاف  .۳

o د ظر برسد، افکار خود را با صدای بلنن به غیرواقعی است ممکن که« میشه خوب چیز همه» گفتن جای به :متعادل تفکر الگوسازی

 دستمون از ییکارها چه الان ببینیم بیا» ،«براومدیم سخت شرایط پس از هم قبلاً که یادم هست اما سخته، شرایط الان بله،»بیان کنید 

       .کنید الگوسازی و آموزش را پذیرانعطاف تفکر .«برمیاد؟



o ناریو و بهترین سبا آانکه در مواقع بحرانی ممکن است بدترین سناریوها در ذهن شکل بگیرد، اما لازم است به  سازی:پرهیز از فاجعه

ای عملیاتی داشته باشید.به همین منظور به کودک کمک کند تا طرح و نقشهسناریوهای میانی هم فکر کنید. این به شما کمک می

 حل امنی وجود دارد.های ملموس و عینی فکر کند و او را مطمئن سازید راهکنید تا به گزینه

o های کلی، کودک را تشویق کنید روی اقدامات کوچک، عینی و ه جای غرق شدن در ترسب ایمن: و ملموس هایگزینه بر تمرکز

خودت  بازی رو دوست داری بابه نظرت کدوم اسباب»، «تونیم الان جمع کنیم که لازم داشته باشیم؟چه چیزهایی می»ایمن تمرکز کند 

  دهد.لی را افزایش می. این کار حس کنترل عم«بیا با هم نقشه خروج رو مرور کنیم»، «ببری؟

o دیتوانمن احساس مشارکت، این. دهید مشارکت سن مناسب و ایمن هایحلراه یافتن در را کودک :امن هایحلراه فعالانه جستجوی 

 .کندمی تقویت را امید و

             ایجاد فضای امن برای ابراز هیجان  .۴

o وش و بدون قضاوت گ «کنی؟به چی فکر می»، «الان چه حسی داری؟»ت باز بپرسید سوالا :احساسات درباره صحبت به تشویق

  .دهید. به کودک اطمینان دهید همه احساساتش قابل درک و پذیرفتنی هستند

o بازی  صخصو به) بازی دارند، تریپایین سن یا دارند مشکل کلامی بیان در که کودکانی برای :غیرکلامی هایشیوه از استفاده

گویی یا نوشتن )برای کودکان بزرگتر( را تشویق کنید. این مسیرها اغلب برای پردازش هیجانات نمادین(، نقاشی، موسیقی، داستان

با بازی، نقاشی، موسیقی و ... با کودک همراه شوید و  های بازی درمانی و هنر درمانی بر این اصل استوارند.پیچیده مؤثرترند. تکنیک

  .سازی عضلانی داشته باشیدبا کودک انفرادی یا به طور گروهی تمرین تنفس عمیق، آرام ید کنار هم خواهید ماند.اطمینان ده

o غم، سردرگمی یا حتی خشم در مواجهه با بحران، کاملاً طبیعی و  ترس، احساس که کنید یادآوری کودک به :هیجانات سازیعادی

 است. انسانی

             بخشیاطمینانتداوم حضور و   .۵

o کودکان در مواقع بحران ممکن است بیشتر احساس، ترس، طرد و رهاشدگی را تجربه کنند، اجازه  :بینانهواقع و مکرر بخشیاطمینان

 کرد دخواهی محافظت او از و هستید کنارش که دهید اطمینان مکرراً و وضوح به کودک بهدهید آنها درباره احساستشان صحبت کنند، 

         و غیرواقعی بپرهیزید.واهی های هایدادن وعده. از «کنیمموقعیت عبور می این از هم با ما» ،«هستم اینجا من»

o کنارش، رد نشستن یا او، دست گرفتن دست در ،(است مایل کودک اگر) گرفتن آغوش در (:ایمن و امکان صورت در) فیزیکی حضور 

  .کندمی ارسال کودک عصبی سیستم به قوی بخشآرامش هایپیام

o ای از کودک بپرسید حالش چطور است، آیا یک باره نیست. به صورت دوره عاطفیحمایت  :و تداوم در حمایت ککود حال پیگیری

  سوالی دارد یا به چیزی نیاز دارد. نشان دهید که حضور و احساسات او برای شما مهم و دائمی است.

 

 

 



  فردی و رشدی هایتوجه به تفاوت  .۶

o دبستانی به حران را با سطح شناختی و هیجانی کودک هماهنگ کنید. کودکان پیشب توضیح نحوه و انتظارات :کودک سن با تناسب

بخشی فیزیکی نیاز دارند. کودکان دبستانی ممکن است سوالات بیشتری بپرسند و نیاز به توضیحات اطلاعات بسیار ساده و اطمینان

 وگوی بازتر و احترام به نظراتشان نیاز دارند.داشته باشند. نوجوانان به گفتمختصر و واقعی 

o ایت گیرتر هستند ممکن است به حمو خجالتی، دیرجوش و کناره روتر، کمکودکانی که حساس :توجه به خلق و خوی متفاوت کودکان

ند برای فضای بیشتر یا فاصله از شما در حالی که مطمئن باشو زمان بیشتری برای تنظیم هیجانات خود نیاز داشته باشند. به نیاز آنها 

 .که شما حضور دارید، احترام بگذارید

o کن است اند، مماز شرایط دشواری به شما ملحق شده یازای قبلی دارند کودکانی که تجارب آسیب :زای قبلیتجارب آسیب توجه به

های الامکان کمکطلبند و حتیامده داشته باشند، بنابراین همدلی بیشتری را میهای شدیدتر و متفاوتی به موقعیت بحرانی پیشواکنش

 ارویی همچنان در این شرایط دشوار حفظ شود.ای و دجرفه


