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 کودکان و جنگ: چگونه با ترس و سکوتشان حرف بزنیم؟

 

ست که تنها زمانی  ا   ای انسانیرسانی نیست؛ رابطه وگو با کودک فقط انتقال حرف یا اطلاع گفت 

پردازیم و  فرضها میبتدا کمی به این پیش ادر این متن    .های آن را بپذیریمشرطگیرد که پیش شکل می 

دهیم. فراموش نکنید هیچ راهکاری  وگو پیشنهاد می برای هموار کردن گفت را  سپس راهکارهای عملیاتی  

ای که  که برای همگان مناسب باشد وجود ندارد، اما امیدواریم این راهکارها ذهن شما را نسبت به نحوه 

 باز کند.  ،ی سخت در ارتباط باشید مانه توانید با فرزند خود در این زمی 

 

  کودکان .  نیست  بزرگسالان  مانند   الزاماً  که  کند می   تجربه   خود   خاص  یشیوه   به   را   جهان  کودک   .1

  از   توانیم می   ما   و دارند  جهان  از   را  خود   متفاوت  منطق  و درک   هاآن .  نیستند   ناتوان   یا   پناهبی   افرادی   فقط 

  جهان  از  را   خودمان  تجربه   هم  ترهابزرگ   ما  البته  صد   . کنیم  درک   و  بشنویم  را  هاآن   یتجربه   گفتگو  طریق

  نقش   نیست  قرار.  باشیم  داشته  پاسخی  هاپرسش  یهمه   برای  نیست  قرار  و  دانیمنمی   را  چیز  همه  داریم،

  اصل  این  پذیرفتن  .دهد می   نجات  سخت  احساسات  یتجربه   از  را  انشفرزند   که  کنیم  بازی   را  یقهرمان

ای امن است  وگو، حضور ما به عنوان شنوندهگفت ترین اصلِمهم   .است  کودک   با   رابطه  آغاز   گام   نخستین

ی  نه صرفاً ارایه و  رابطه    نیساخت ا  یاست برا  یی وگو فضاگفت   . ی انسانی با کودکو ساختن یک رابطه 

از مجموعه    و   رفتارها  ها،اضطراب  ها،ترس   خاطر  به   را  گوینده   یعنی  بودن  امن   شنونده  .اطلاعات  ای 

  درک   را  احساساتش  بکوشیم  و  دهیم   گوش   او  به  بلکه  نکنیم،  نصیحت  یا  سرزنش  و  قضاوت  احساساتش

 .بگوید  سخن احساساتش مورد در  خواست اگر تا  ببخشیم او به  فضایی  و  کنیم

  برخی  ترسند،می  شدتبه   کودکان  برخی.  دارد  جنگ   به  را   خود  یویژه   واکنش   ی کودک  هر.  ۲

  جنگ   اخبار  اشتیاق  با   و   شوند   زدههیجان   است  ممکن  حتی  برخی   روند،می   فرو  خود  در   و   کنند می   سکوت

  او   واکنش   اگر   نشوید   نگران  و   بشناسید   رسمیت  به   را   کودک   فرد   منحصربه   شخصیت .  کنند   گیری پی   را

  و  بشناسید   رسمیت  به   را  او   ی تجربه   کنید   سعی  که  است  این  مهم   .است  دیگر  کودکان   واکنش  با  متفاوت 

 .بفهمید  را آن  کنید  تلاش 

در این مدت راهکارهای فراوانی در فضای مجازی داده شده است. این متن هم یکی از هزاران  .  ۳

که این راهکارها را با فرزند خود امتحان کنید    بکوشید . ممکن است  د یشویاست که با آن مواجه م   ی نمت

و متوجه شوید که راهگشا نیستند. این موضوع طبیعی است و شما مقصر نیستید! به خود زمان بدهید!  

این تجربه هم برای شما جدید است و هم برای کودک! طبیعی است که شما بلد نباشید با بخشی از  

از سهمگین یکی  با  که  تجفرزندتان  باشید. ترین  تماس  است در  مواجه شده  یعنی جنگ  ربیات جهان 
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ی خودتان در تماس کامل قرار نگرفته باشید. در وضعیتی  زده طبیعی است که حتی هنوز با بخش وحشت

وگو  توانیم با خود در گفت شناسیم و نه فرزندمان را. نه به تمامی می تمامی می هستیم که انگار نه خود را به 

ی  ی تجربه از این فضای ابهام نترسید و بدانید بخش سخت و پیچیده   امی با فرزندمان.باشیم و نه به تم

 ی ماست.همه

ی ترس کودک را کم کند یا حالش را بهتر کند. ممکن  این راهکارها قرار نیست که الزاماً تجربه .  ۴

اطمینان است علی تمام  فرزندتان مضطرب  های  بخشیرغم  لبماند شما، همچنان  این  در  یاد  .  به  حظات 

  یهابخشیداشته باشید که » وضعیت، وضعیت سختی است و به هیچ وجه تقصیر شما نیست«. اطمینان

 .د ینیرا نب اش جه یاگر حالا نت یکننده است حت کمک ار یشما در دراز مدت بس

 

 تکامل   حال در و مدام است یندیفرآ  جنگ مانند یموضوع  یدرباره  وگوگفت 

  یک   نیست  قرار.  باشد   داشته   وجود   مستمر  صورت  به   باید   گویی وگفت  فضای   که   نکنید   فراموش 

 این .  باشد   داشته  ادامه   مختلف  هایموقعیت   درگو  و ضروری است گفت   بلکه.  باشد   موثر   و  کافی  صحبت  بار

  همراه   به  که  بود  خواهد   فضایی  ثانیاً.  کنید   عاطفی  حمایت  کودک   از  تا  دهد می   فرصت  شما  به  اولاً  فضا

 .است کرده  جنگ  یتجربه  به  ناچار را  ما که  جهانی کنید،  فکر  جهان به کودک

  روایت   با تا کنیم  کمک کودک  به  کنیم  سعی  توانیم می   زمان   مرور   به   و  گوهاو گفت  این  خلال   در

.  تر استچندلایه  خوبها  آدم  بدها  آدم  دعوای  قصه   از  که  شود  درگیر  عدالتیبی   و  جنگ  از  تری پیچیده

  به   محدود  ناچاربه   هاآدم   هایگزینه   که   جنگبی   جهانی  از  هاییداستان  تخیل  برای  فراهم کنید فضایی  

 .نیست کشتن

 ی جنگ صحبت کنیم؟ چرا با کودک درباره 

ترها بزرگ   ی گووهای اجتماعی یا گفت کودکان از طریق اخبار، شبکه چه بخواهیم چه نخواهیم  

 شوند.از جنگ باخبر می 

شود اما تاثیرات منفی  )اضطرابی که بیان نمی   نپرداختن به این موضوع باعث اضطراب خاموش  

 شود. های نادرست، یا احساس تنهایی می، برداشتخواهد داشت(

 .ست برای ساختن امنیت روانی، اعتماد، و آموزش همدلی و تفکر انتقادیگو راهی و گفت 

کند    و بیان  ی جنگ با کودک سخت است و ممکن است کودک احساساتی تجربه وگو درباره گفت 

که کار درستی  ی احساس ترس در شما، احساس گناه کند و خیال کند  در نتیجه که بزرگسال را بترساند و  

ن  تر از ایو فراموش نکنید هیچ چیز برای کودکان ترسناک نهراسید  نکرده است. از حضور این احساسات  

 ی احساساتشان وجود ندارد. نیست که احساس کنند هیچ فضایی برای صحبت درباره 

وگو داشته باشد یا  کنید، ممکن است کودک تمایل به گفت وگو با کودک را باز میوقتی سرگفت 

 گرفتنشان سخت نیست! نداشته باشد. در هر دو حالت به مهارتهایی نیاز دارید که یاد
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 ! داشت  گوو گفت  به تمایل  کودک اگر .1

 فعال  دادن گوش مهارت

 .ندهید  نجات دشوارش  احساسات ی تجربه  از را  کودک  کلیدی  ینکته 

 .کنید  تایید  هستند، غیرمنطقی  شما  نظر  به  اگر  حتی  را کودکان  احساسات : احساسات تایید . 1

 « ؟ بمیرن قراره   همه: »کودک

 « درسته؟ ترسیدی خیلی  تو»: مناسب پاسخ

 « !نباش  نگران  نیست، طور  این! نه! نه: »نامناسب پاسخ

 دادن   بازتاب. ۲

  رو   اخبار  وقتی   گفتی   تو »:  مثلاً.  کنید   تکرار   مشابه  یا  خودش   هایواژه  با است    گفته  کودکرا    آنچه 

 « درسته؟ زد،   تند  تند  قلبت دیدی

 فوری  نصیحت یا عجله  قضاوت، از  پرهیز. ۳

 « !کنه گریه   نباید  که بچه  نترس »:  نامناسب واکنش

 .«کننمی  ترس  احساس  گاهی  هم  بزرگترها حتی ترسیدی، چرا  فهمم می »: مناسب  واکنش

 

 

با شما مطرح خواهند    و موضوعاتی که احتمالاً  های رایج کودکان درگیر جنگنگرانی 

 کرد:

 

 ترس از مرگ یا آسیب دیدن خود یا خانواده 

 ممکن است از کودک بشنوید:

 م؟« یریمی م م ید ید ون ی زیتلو تو   که یی آدما اون مثل هم ما» یا  چی؟« »اگه مامانم بمیره 

 

 :د یبده د یتوانی م که  یپاسخ

کنیم، این فکرها سراغمون  ی ما وقتی احساس ناامنی می ت باشی. همهه خانواد  نگران   یدار   حق»

 جا کنارت هستم.«میاد. من این

 

 خانه  ای مدرسه،  نده، یآ یدرباره  ینگران

مون  خونه به  »یا    مدرسه؟«   برم  تونمی نم  وقتچ یه  گهید»  :د یبشنو  کودک  از  است  ممکن

 ؟« یمگردبرمی 
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 :د یبده د یتوانی م که  یپاسخ

  ی ول  شه،یم   یچ  نده یآ  قاً یدق  م یدونینم  ما.  درکه  قابل   کاملاً  و   ،یهست  مدرسه   و   خونه   تنگدل   تو»

 .« کنن تیامن  احساس  دوباره  تا کنن  کمک هاخانواده  به که کننی م تلاش  دارن  هایلیخ حالا نیهم

 

  یاریچند روز بس  نیکنند. در ا  یشکل کلام  نیا  هب  را  خود  اتیتجرب  ستند ین  قادر  کودکان  یاریبس

ای  پریشان شدند و جیغ کشیدند. اگر کودک شما چنین تجربه   در مواجهه با صداهای بلند، صرفاً  انکودک

داده را در اختیارش بگذارید، به  بغلش کنید، اشیایی که به او آرامش می   ،دارد، به او حق بدهید که بترسد 

تر از همه از ترسش  کنه جیغ بکش« مهم :» حق داری بترسی، اگه جیغ کشیدن حالت رو بهتر می بگویید او  

 رید جیغ بکشد. اگر نیاز به کمک دارید، حتما از یک متخصص کودک کمک بگیرید.نترسید. بگذا

 

 جنگ  اتفاقات یبرا  تی مسئول ای گناه  احساس

  نیا  که   کردم ی م  ی کار هی   من   کاش » یا    ...« ندادم  گوش  مامانمو حرف  روز  اون  چون   مقصرم  من»

 .« نشه شروع جنگ

 د یبده د یتوانی م که  یپاسخ

ها. این احساسات ممکنه بیاد، ولی تو نباید  جنگ نیست، مخصوصاً بچه   مقصر  ایآدم عادی   چ یه» 

 خودتو مقصر بدونی. احساساتت مهمن، اما واقعیت اینه که جنگ تقصیر تو نیست.« 

 

 

 

 هاآدم  و ایدن به یاعتمادیب

 اعتماد ندارم.« »دیگه به کسی یا  کنه.«گن. کسی کمکمون نمی »همه دروغ میگوید: کودم می 

 توانید بدهید:پاسخی که می 

  ی ادیز  یهاآدم   هنوز  اما.  کننی م   ید یناام  احساس   هاآدم   از  یلیخ  افته،ی م   اتفاق   جنگ  یوقت»

 .« یست ین تنها تو . میباش  کنارت  که میهست جان یا ما و  کنن،ی م کمک  دارن  که  هستن

 

 ! افتدیم  اتفاق جنگ چرا نکهیا یدرباره  یسردرگم  ای خشم

 

 :بپرسد  کودک  است ممکن

 کنن؟« یم   هم با  کارو نیا هاآدم  چرا»
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 ا بد بودن، ما هم باید باهاشون بجنگیم؟« هاون اگه »

 توانید جواب دهید: می 

  کنارتم   نجایا  من.  ارزشمنده  یلیخ  نیا  و  ،یبفهم  رو  ایدن  یکنی م  یسع  یدار   تو!  یمهم  سوال  چه»

 م« یبفهم هم با تا

 

 ! نداشت گو و گفت به لی تما  کودک اگر. 2

در کار نبوده  )حتی اگر فقدان مستقیمی    باشد   ممکن است عدم تمایل به دلیل غم عمیق و سوگ

نشان دهد و    بلند   یصداها  دنیشن  هنگام  د یشد   ترس   ای  ،یر یگکناره سکوت،    صورت( و خود را به است

 داشته باشد.  ازیممکن است کودک صرفاً به زمان ن

 :د ییبگو د یتوانی م

  صحبت من   با   ی تونی م  ی خواست  وقت  هر .  یباش   ناراحت  د یشا  و  یساکت  ی لیخ  امروز   که  نمیبی م»

 .«میهست جان یا هم با ما. یبکش ینقاش  ا ی یکن

  کودک  متخصص  با   د یتوانی م.  د ینکن  مجبورش   کند،   صحبت  نداشت  ی لیتما  همچنان  کودک  اگر

 . د یکن مشورت  هم

 

 م؟ یده انیپا  چگونه را گووگفت 

 : میکن  تمام  را وگو گفت   رابطه بر  تمرکز و  د یام با شهیهم 

 .« یبزن حرف  من  با ی ایب یتونی م  شهیهم. یستین تنها  تو»

 .«کنن  یبهتر ی جا رو ایدن  کننیم  تلاش  دارن  هاآدم   یبعض»

 

 

 در کودک  احساسات بروزکمک به  یبرا تی فعال چند

 

 خانه  در "امن هایجزیره " ایجاد . 1

 ب( محبو کتاب  ایقوه، عروسک کوچک با پتو، چراغ  یمثل چادر )ای امن در خانه بسازید گوشه 

 « .شن، اینجا جای ما برای تنفس و آروم شدنهصداها شروع می بگویید: » به کودک

تر  فضا را امن   نیا تواند ی)اگر ممکن باشد( م م یملا ی قی موس  ایهای نرم ها، بالشاستفاده از رایحه 

 .کند 

 تنفس عمیق به زبان کودکانه .۲

 :با تصویرسازی  « دم و بازدم شکمی» تمرین 
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 « .کنیمکنیم و بعد شمع رو فوت می می  بو  بیا مثل اینکه داریم گل خوشبویید: »بگو

 .فعال شود یسازشکم کودک تا توجه به بدن و آرام  ی حرکت دست روهمراه با 

 گویی قصه  . ۳

  رد یگی م  ادی  داستان  قهرمان  ی ول  دارد  وجود  بلند   یصدا  هاآن   در   که   د یبساز  ییهابا کودک داستان

 .کند ی م  دایپ آن تیریمد  ی برا  یراه  ای د یایب کنار  آن با

کودک در سرزم  ی مثال:    باد،   با   چطور  رد یگی م   اد ی  ی ول  کند یم   ی زندگ  بلند   یصداها  با   ین یکه 

 .بماند  آرام  کمکشان با و  شود  دوست هادرخت  ای واناتیح

 نامه به یک کودک دیگر . ۴

  ی تجربه   حال   در(  خودش   کشور   ای)  جهان  از  ی گرید  یجا  در  یکودکتصور کند    د یاز کودک بخواه

 .است جنگ

 :سد یبنو ای د یبگو  د یبخواه او  از 

 گفتم؟« ی م ی چ سم،یبنو نامه  براش  تونستم ی م اگه »

 داشتم؟«   براش  ییآرزو چه»

 م؟« یباش  داشته یبهتر احساس  کنه ی م کمک  بهمون  یز یچ چه»

 

 ساختن چیزی با هم . ۵

وجو و  و جست  د ی. با هم در خانه حرکت کند ینخور خانه استفاده کندرد به   یایاز اش   د یتوانی م

با هم چیزی  در یک فعالیت مشترک  ها چیزی بسازید و بعد  با آن   د یکه دوست دار  د یکن  دایرا پ  ییایاش 

 بسازید. 

 

 

 نمایش احساسات با صدا و بدن . ۶

 :د کننی م اجرا  ار ناشتها با بدن یا صدا احساسابچه 

 (لرزش  زمزمه، )مثلاً  ترس  یصدا

 ... یسردرگم ،یتنگ دل  د،یام خشم،  حالت در  بدن

 :میپرس ی م بعد 

 « کنه بهتر شی؟کمکت می  یکاروقتی این احساس توی بدنته، چه »

 «جوری رفتار کنن؟دوست داری بقیه در این حالت باهات چه »
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 اگر دنیا دست تو بود...« ». ۷

 :ید روی یک کاغذ بنویس

 نباشه؟«  ی جنگ  گهید  که ی کردی م  یکار چه  بود،  تو دست  ایدن اگه »

 :د نویسنیا می  د کشنی م ی نقاش  ار نیشاهاده یا کودکان

 !« بخورن یچا هم  با  کردمی م  مجبور رو  هاآدم »

 .«ساختمی م  پارک و  مدرسه جاهمه »

 .« دادمی م  زدن حرف قدرت هابچه  به»

 . ش حرف بزنید انید و درباره ابچسب یبا هم روی دیوار  اها راین ایده  د نیاتوی م بعد 

 

انسانی،    کوششیی جنگ نه یک کار ساده، بلکه  وگو با کودکان درباره ا تمام آنچه گفته شد، گفت ب

دریافت   معناداراخلاقی و   قربانیان بی است. کودکان صرفاً  یا  ها پناه نیستند؛ آن کنندگان خاموش اخبار 

شان شنیده، فهمیده و به  تجربه اند که  کنند و شایستهجهان را با منطق، زبان و احساس خود تجربه می 

ناامنی می و  تواند هر لحظه بر ذهن و بدن کودک سایه  رسمیت شناخته شود. در جهانی که خشونت 

بنای اعتمادی عمیق و پناهگاهی معنوی  تواند سنگبیفکند، حضور یک بزرگسالِ امن، شنوا و صبور، می 

 .برای کودک باشد 

  تنها   یگاه.  ندارد  وجود  یجنگ   تیوضع  در  کودک  طراباض  یسازآرام  یبرا  ییجادو  راهکار  چیه

وگو است.  گفت  هایدر  گذاشتن  باز  و  قضاوت  بدون  او  به  سپردن  گوش   کودک،  کنار  در  بودن   ممکن،  کار

ی ترس و ناامنی،  پذیرش ندانستن، همدلی بدون پاسخ قطعی، و توان ایستادن در کنار کودک در تجربه 

ساختن    یاست برا  یجنگ، فرصت   یوگو با کودک درباره گفت   .های والای مراقبت استخود یکی از شکل

تواند متفاوت باشد، جهانی که در آن  جهانی که می   سویکودک به    لیپرورش تخ  یبرا  ،یانسان  یارابطه 

توانیم جلوی صداهای بلند،  اعتمادی را بگیرد. اگرچه ما نمی وگو جای خشونت، و همدلی جای بی گفت 

توانیم به کودک نشان دهیم که تنها نیست، شنیده  های عمیق را بگیریم، اما می اخبار تلخ یا اضطراب 

 .این مسیر سخت همراهی کند ر دشود، و کسی هست که با او می 
 

 


