
 بسم الله الرحمن الرحیم 

 ی جنگ  طیفرزندان در شراسلامت روان  تیریمد

 ( آرامش و معنا د،یحفظ ام)جهت   

 مقدمه  

 ایروزمره های  شماری همراه است. والدین نه تنها باید با نگرانی های بی در شرایط جنگی، تربیت و مراقبت از فرزندان با چالش 

بلکه باید فرزندان خود را از تأثیرات    ؛ دست و پنجه نرم کنند  ، که حاصل اتفاقات سیاسی، اقتصادی، فرهنگی و اجتماعی است

های ناشی  ها و استرس توان در میان ناامنی روانی و عاطفی جنگ نیز محافظت نمایند. مسئله اصلی اینجاست که چگونه می 

 .فراهم آورد  فرزندان اعم از کودک و نوجواناز جنگ، محیطی سالم و امیدوارکننده برای رشد 

نیازمند راهنمایی و    هاآن در چنین شرایطی ممکن است با ترس، اضطراب و احساس ناامنی مواجه شوند.   و نوجوانان   کودکان 

حفظ یک برنامه منظم و ایجاد حس ثبات در زندگی    حمایت هستند تا بتوانند احساسات خود را درک و مدیریت کنند. همچنین

های اطرافشان، امید و  از واقعیت  فرزند خودهایی بیابند تا ضمن آگاه کردن  امری ضروری است. والدین باید راه هاآن روزمره  

 .زنده نگه دارند  هاآن انگیزه را در 

کودکان  پرستی در  بخش و تقویت حس وطن راهکارهای عملی برای مدیریت احساسات، ایجاد محیطی آرامش به بیان  ،  ادامهدر  

 .یاری رسان ایشان در حفظ امید، آرامش و معنا در فرزندان مان باشد تواند میاشاره خواهد شد که  ، و نوجوانان

 

 ارتباط با اماکن مذهبی مثل مسجد و هیات مذهبی  .1

های مذهبی، نقش حیاتی در حفظ امید، آرامش و اتحاد جامعه،  در شرایط جنگی، ارتباط با اماکن مذهبی مانند مسجد و هیئت 

های معنوی و اجتماعی، فرصتی برای تقویت ایمان، همبستگی  ها به عنوان پایگاه کند. این مکان به ویژه برای فرزندان، ایفا می 

 .آورندآینده فراهم می و امید به  

 مذهبی، می توان موارد زیر را برشمرد:   های مکان در مورد اهمیت حضور در این 

نه تنها والدین را بلکه    مذهبی، نماز جماعت و دعا، ایمان و معنویت  ات شرکت در مراسم :تقویت ایمان و معنویت •

کند تا در شرایط سخت، به قدرت الهی تکیه  کمک می هاآن کند. این ارتباط معنوی، به  تقویت می نیز  فرزندان را  

 .کرده و امید خود را از دست ندهند



های اخلاقی و اسلامی هستند.  های مذهبی، محیطی برای آموزش ارزش مسجد و هیئت :  های اخلاقیآموزش ارزش  •

و    فداکاری   جهاد، ایثار،   های مذهبی، سخنان روحانیون و تعاملات اجتماعی، مفاهیمی مانند کودکان از طریق داستان 

 .گیرند را فرا می   اتحاد و انسجام

  توانند و نوجوانان می   این اماکن، محل گردهمایی افراد با باورها و اهداف مشترک هستند. کودکان :حمایت اجتماعی •

کنند. این حمایت، به ویژه در شرایط  در این فضا، دوستان همفکر پیدا کرده و احساس تعلق و حمایت اجتماعی می 

 .جنگی که ممکن است برخی دوستان و آشنایان را از دست داده باشند، بسیار ارزشمند است

مذهبی، به ویژه در شرایط جنگی، اغلب با دعا برای پیروزی و موفقیت همراه است. این    اتمراسم :امید به پیروزی  •

شود که در این  یادآور میها آن زنده نگه داشته و به    و نوجوان  دعاها و مراسم، امید به پیروزی نهایی را در دل کودک 

 .راه، تنها نیستند 

های انسانی، مراسم  های گروهی مانند توزیع کمک های مذهبی اغلب فعالیت هیئتمساجد و   :های گروهیفعالیت •

پذیری و اتحاد  ها، حس مسئولیتکنند. مشارکت در این فعالیت های فرهنگی برگزار می و برنامه   جشن و سوگواری

 .کندرا در فرزندان تقویت می 

بلکه   کمک کنند هاآن ها، نه تنها به تقویت ایمان و امید توانند با تشویق فرزندان به شرکت در این مراسم و فعالیتوالدین می 

پرستی و اتحاد ملی نیز بپردازند. این ارتباط، به ویژه در شرایط جنگی، به عنوان یک ستون حمایت  به پرورش حس وطن 

 .د.کناجتماعی عمل می معنوی و 

 

 الگوی بودن والدین در مدیریت اضطراب .2

کند.  در شرایط بحرانی مانند جنگ، مدیریت اضطراب و استرس والدین نقش حیاتی در حفظ آرامش و امید فرزندان ایفا می 

دهند و اگر والدین مضطرب و نگران باشند، این احساسات  کودکان به طور طبیعی به احساسات والدین خود واکنش نشان می

، گام نخست در حمایت از فرزندان  والدینکنترل و مدیریت استرس    . بنابراین می گردد منتقل    فرزندان ایشان نیز به سرعت به  

 .است

کردن ارتباط معنوی خود با خدای متعال )الا بذکر الله تطمئن    ترقوی ، عبارتند از:  به والدین کمک کند  تواندمی یی که  راهکارها

آرامش بخش،    هایتکنیک بهره گیری از    ، اینکه به هر حال اضطراب در درون ایشان وجود دارد  آگاهی و پذیرش  ، القلوب(

ارتباط  اجتماعی همچون    هایحمایت اجتماعی، بهره گیری از ارتباطات و    هایشبکه اطلاعات گیری محدود و حضور کمتر در  

 . فیزیکی و ورزشی  هایفعالیت خویشاوندان و در نهایت انجام  با



در  خود  برای فرزندان    نیز  بلکه الگوی مناسبی  کنندوالدین با مدیریت اضطراب خود، نه تنها به سلامت روانی خود کمک می 

 .شود ها خواهند بود. این امر، به ایجاد محیطی آرام و امیدوارکننده در خانه منجر می مواجهه با چالش 

 منظم روزانه برای فرزندان  هایفعالیت انجام   .3

ریزی،  ایجاد یک برنامه منظم روزانه برای فرزندان، ابزاری قدرتمند در حفظ آرامش و امید در شرایط جنگی است. این برنامه 

 .کند تا با انرژی مثبت و هدفمند، روز خود را سپری کنند کمک میهاآن گرداند و به حس ثبات و امنیت را به کودکان بازمی 

 :عناصر کلیدی یک برنامه روزانه

خواب کافی و منظم، ستون فقرات سلامت روانی و جسمی کودکان است. والدین باید ساعات خواب   م:خواب منظ •

 .فراهم آورندهاآن فرزندان را تنظیم کرده و محیطی آرام برای خواب  

کند. در کنار غذاهای  های روزانه را تأمین می های غذایی منظم و مغذی، انرژی لازم برای فعالیت وعده: تغذیه سالم •

 .های غذایی بگنجانیدسالم، لحظاتی از شادی و گفتگوی خانوادگی را نیز در وعده

و سرگرمی  • ببازی  مهارت ازی :  پرورش  و  انرژی  تخلیه  برای  فرصتی  گروهی،  و  فردی  است.  های  اجتماعی  های 

ها دست و پنجه  کند تا با چالش کمک می هاآن های خلاقانه و فکری، ذهن کودکان را فعال نگه داشته و به  بازی 

 .نرم کنند

های هنری، ابزارهایی قدرتمند برای بیان احساسات  نویسی، موسیقی و سایر فعالیت نقاشی، داستان  ی:های هنرفعالیت •

کند تا احساسات خود را پردازش کرده و به  کمک می   کودک و نوجوان ها به  و پرورش خلاقیت هستند. این فعالیت 

 .زندگی معنا ببخشند

را نیز پرورش  هاآن بلکه تخیل و تفکر انتقادی    دهدخواندن کتاب، نه تنها دانش کودکان را افزایش می :  زمان مطالعه  •

تواند عشق به کتاب را در  دهد. ایجاد یک کتابخانه کوچک خانگی و اختصاص زمانی برای مطالعه مشترک، می می

 .کودکان پرورش دهد 

های بدنی منظم، سلامت جسمی کودکان را تضمین کرده و به تخلیه انرژی و  فعالیتورزش و   :های بدنی فعالیت •

 .کندکاهش استرس کمک می 

کننده تدوین کنند که به نیازهای جسمی، عاطفی و  ای متعادل و سرگرم پذیری و خلاقیت، برنامه توانند با انعطاف والدین می 

برانگیز را  کند تا با اعتماد به نفس و امید، روزهای چالش ذهنی فرزندان پاسخ دهد. این برنامه منظم، به کودکان کمک می

 .پشت سر بگذارند

 



 کاشتن بذر امید در دل خانه .4

بخش، تأثیر عمیقی بر  ، تبدیل خانه به فضایی امیدبخش و آرامش این شرایط که با شرایط عادی و امن تفاوت بسیار دارددر  

های  در آن احساس امنیت کرده و بتوانند با دوری از استرس   و نوجوانان  مکانی باشد که کودکان روحیه فرزندان دارد. خانه باید  

 .بیرون، انرژی مثبت کسب کنند 

 ی زیر بهره جست:  راهکارهادر این شیوه می توان از 

بخش،  و قرار دادن تصاویر و پوسترهای الهام  های شاد و گرم در دکوراسیون استفاده از رنگ:  بخشتزئینات الهام  •

یا    تصاویری از طبیعت، قهرمانان ملیانگیزه بخش،    های روایتآیه نوشته،  تواند فضای خانه را امیدوارکننده کند.  می

 .تواند دیوارهای خانه را به منبع الهام تبدیل کند، می خود کودکانحتی آثار هنری 

  دهد های گیاهان خانگی، نه تنها زیبایی خانه را افزایش می ایجاد یک باغچه کوچک یا قرار دادن گلدان :  فضای سبز  •

پذیری و امید به آینده را  تواند مسئولیت کند. مراقبت از گیاهان می بلکه حس زندگی و رشد را به کودکان منتقل می 

 .پرورش دهدها آن در  

آرامشگوشه  • گوشه :  های  دادن  بالش اختصاص  مانند  وسایلی  با  آرامش،  عنوان فضای  به  خانه  از  راحت،  ای  های 

یکی از    .کند تا زمانی را برای آرامش و بازتاب درونی داشته باشند ها و وسایل هنری، به کودکان کمک می کتاب

سفارشاتی که در مورد داخل خانه هست، مشخص کردن مکانی به عنوان محراب عبادت در داخل خانه هست که  

مایه آرامش    تواندمی به اندازه یک سجاده عبادت باشد برای والدین و نیز فرزندان    تواند می حضور در این مکان که  

 باشد.  

دهد  می   را  اجازه  فرزندان شما اینهایی برای گفتگوی آزاد و صمیمی در خانواده، به  ایجاد زمان  :گفتگوهای خانوادگی •

  تواند دور میز غذا حمایت عاطفی دریافت کنند. این گفتگوها می در مقابل این گفتگو  احساسات خود را بیان کرده و 

 .های مشترک اتفاق بیفتد یا در هنگام انجام فعالیت 

در خانه، به    فرزندانتانیا دستاوردهای ورزشی    های مدرسهنمایش آثار هنری، پروژه :نمایش دستاوردهای کودکان •

هایشان  را تقویت کرده و خانه را به گالری موفقیت ها آن دهد. این کار، اعتماد به نفس  حس افتخار و ارزش می هاآن 

 .کندتبدیل می 

کنند. این فضا، به  شود که کودکان با ورود به آن، احساس آرامش، امنیت و امید می با این تغییرات، خانه به مکانی تبدیل می 

 .های بیرون از خانه را مواجه شوند دهد تا با نگرشی مثبت، چالش قدرت می هاآن 

 

 ی روانی هامرجیافتن معنا در میان هرج و   .5



هایی است که کودکان و نوجوانان با آن مواجه هستند.  ترین چالش در شرایط جنگی، یافتن معنا و هدف در زندگی، یکی از مهم 

دهند. این معانی ممکن است از  ها جهت و هدف می هایی اشاره دارد که به تجربه انسان معنا در زندگی به مفاهیم و ارزش

نوجوان دیگر به  نوجوانی  یا  دیگر  به کودک  از جمله فرهنگ، مذهب،    باشدمتفاوت    کودکی  تأثیر عوامل مختلفی  و تحت 

 . گیرند تجربیات شخصی و روابط اجتماعی شکل می 

های  توانند با راهکارهای مناسب، به فرزندان خود کمک کنند تا در میان هرج و مرج، معنا و هدف را بیابند و با واقعیتوالدین می 

 .سخت زندگی کنار بیایند

 ی زیر می تواند در امر یافتن معنای زندگی به کودک و نوجوان کمک کند: راهکارها

توضیح دهند که اتحاد و مقاومت در برابر دشمن، نه    فرزندان خودوالدین باید به   : توضیح اهمیت اتحاد و مقاومت •

های تاریخی و حماسی،  ها و هویت فرهنگی نیز ضروری است. داستان بلکه برای حفظ ارزش  تنها برای حفظ میهن 

کمک کند تا درک بهتری   فرزندتانتواند به می که گنجینیه بزرگی از آن در نزد ما ایرانیان است،  مانند دفاع مقدس 

  آیندگان   برای   نشدنیتمام    گنجینه  ،خاطرات جنگ: »فرمایدمی مقام معظم رهبری    .از اهمیت این مفاهیم داشته باشند

 «است

پرستی  آموزش تاریخ و فرهنگ ایران و همچنین شرکت در مراسم ملی و مذهبی، حس وطن  :پرستی تقویت حس وطن  •

کند تا درک کنند که دفاع از کشور، دفاع  کمک می ها آن کند. این حس، به  و تعلق به میهن را در کودکان تقویت می 

 و در این امر با دیگر افراد جامعه اشتراک دارد و یک انسجام ملی در این مورد وجود دارد.    استهاآن از خانه و خانواده  

مشارکت در کارهای خیرخواهانه و کمک به دیگران، حس هدفمندی و معنا را در کودکان   :انجام کارهای خیرخواهانه •

می  می تقویت  کارها  این  همسایه کند.  به  کمک  مانند  باشند،  ساده  برنامه  ها توانند  در  مشارکت  به  یا  کمک  های 

 .نیازمندان 

تواند نقش مثبتی  بیاموزید که هر فرد، حتی در شرایط سخت، می  و نوجوان خود  به کودک :پذیریآموزش مسئولیت  •

 .یا کمک به کارهای خانه  تواند در حد توان کودک باشد، مانند مراقبت از یک گیاهپذیری می ایفا کند. این مسئولیت 

و    های اخلاقی مانند ایثار، فداکاری و صداقت، به کودکان گفتگو در مورد ارزش  :های اخلاقیگفتگو در مورد ارزش  •

توانند  ها در شرایط جنگی داشته باشند. این گفتگوها می کند تا درک بهتری از اهمیت این ارزش کمک می  نوجوانان 

 .های واقعی ارائه شوندها و مثال در قالب داستان 

و به    یا بیان احساسات از طریق هنر، به کودکان   نویسینوشتن خاطرات، نامه :  تشویق به نوشتن و بیان احساسات •

ها، به  کند تا احساسات خود را پردازش کرده و به زندگی معنا ببخشند. این فعالیت کمک می   طور خاص نوجوان

 .دهد تا افکار و احساسات خود را سازماندهی کنند اجازه می هاآن 



های سخت زندگی کنار بیایند و به آینده امیدوار باشند.  توانند با واقعیتبا یافتن معنا و هدف در زندگی، کودکان و نوجوانان می 

 .ای بهتر بیندیشنددهد تا در شرایط سخت، مقاوم بوده و به ساختن آینده قدرت می هاآن این امید و هدفمندی، به  

 به فرزندان   آموزش تاب آوری .6

تاب  بحران آموزش  و  نظیر جنگ  در شرایطی  نوجوانان  و  به کودکان  با  های جدی  آوری  زندگی  در طول  است  که ممکن 

  تواندمی در ادامه مواردی را برخواهیم شمرد که  هاست.  های مهم حمایت از سلامت روان آن یکی از جنبه مواجه شود،  هاآن 

 موجب آموزش تاب آوری و افزایش آن در فرزندانتان گردد. 

برای بیان    کودک و نوجوانها.  هایی برای شنیدن نظرات و احساسات آن گوش دادن و برقراری ارتباط: ایجاد فرصت  •

زمینه ساز   تواند میکه اگر این امر از سوی والدین به درستی انجام گیرد   احساسات خود نیاز به شنیدن و درک دارند 

 افزایش تاب آوری در ایشان گردد.  

شاید نتوان هیچ امری را به اندازه این مورد در جهت افزایش تاب آوری مهم دانست.  های حل مسئله:  موزش مهارت آ •

مواجه  هاآن و مسائلی که در دوران کودکی و نوجوانی خود با  برای شناسایی مشکلات    کودک و نوجوانکمک به  

یاری رسان ایشان در تقویت اعتماد به نفس    تواندمی مختلف،    هایحل و آموختن طراحی راهبردهای و راه    شودمی

 و در نهایت افزایش تاب آوری در ایشان گردد.  

تواند در  که می  های مثبتتشویق به ارتباط برقرار کردن با دیگران و ایجاد دوستی   :های اجتماعیتوسعه مهارت  •

منتهی تذکر این امر ضروری است که باید والدین شیوه یافتن    .های سخت به عنوان منبع حمایت عمل کندزمان 

 .  همسالان مناسب را به ایشان یادآوری کنند 

ای  های مرتبط با آن به شیوه آموزش به کودکان درباره وضعیت جنگ و اضطراب   : فراهم کردن اطلاعات مناسب •

اجتماعی    هایشبکهدر این مورد می توان از محتواهای تولید شده در بستر    .مناسب سن و به دور از ترس و وحشت

 را در اختیار فرزند خود قرار بدهید.  هاآن بهره جست و پس از اطمینان به محتوای ایشان، 

ها حس موفقیت  توانند به تخلیه احساسات کمک کرده و به آن های هنری و ورزشی می سرگرمی   : های خلاقانهفعالیت •

 .و کنترل را بدهند 

یاری رسان    تواندمی به همراه پیوند عبادی با خدای متعال  های مدیریت استرس  آموزش تکنیک  :مدیریت استرس •

ایشان باشد. به عنوان نمونه برگزاری نماز جماعت و قرائت دعا در هنگامی که امکان حضور در مسجد و اماکن  

 د. راهی برای افزایش تاب آوری ایشان باش  تواندمی مذهبی وجود ندارد 

، تشویق به دریافت کمک از  قابل توجه در کودک و نوجوان  قراریبی   رؤیتدر صورت    :ایدریافت حمایت حرفه  •

و    مهم  هایراه یکی از    کنندتر مقابله می که با مشکلات عمیق   هاییآن شناسان متخصص برای  مشاوران و روان 

 .  باشدمی ضروری 


