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ارانهناسازگرفتارمدیریتو سازگاریتقویت
بحران در کودک

رازجویاندکتر کتایون 
روانپزشک کودک و نوجوان

دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی
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بحران بامختلف مواجهه هایشیوهو رویکردها

... . ، خشم و غمگینیمانند: هیجانیواکنشهایبروز •

از بحرانناشیهایچالشاز کردناجتناب •

گشتنمشکلاتبرایراه حل دنبال•

بحران به پرداختن•
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مواجهه با بحران

نوع ایناز بعضی•
اگرشده ذکررویکردهای

زااسٓیبو طولانییاشدید
انهناسازگاربرخوردیباشند

شوندمیمحسوب 
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سازگاری با بحران

زایعوامل تنش مدیریتبرایکهراهبردهایی•
میارکبه امٓدهپیشناخوشایندموقعیتبامرتبط 
.گیرند

و العملعکسمواجهه، نوع شیوۀمختلف افراد در •
.بحران متفاوت استباسازگاریروش 

توانمندیهایمهارتها و تقویتمنجر به •
بعدیهایبحران بامواجهه برایفرد 

شود می
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با بحرانسازگاری 

:موارد دارداینبه بستگیکنندمیبحران اتخاذ باسازگاریبرایکودکانکهایشیوه•

مسالهحل هایروش •

اجتماعیهایمهارت•

اجتماعیهایحمایتاز برخورداری•

سلامتسطح •

مثبتباورهای•

سرشتنوع •

تکاملسطح •

خانوادهسازگاریهایروش •
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به کمکبرایشرایطکردنفراهم 
کودکانسازگاری
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سازگاری با بحران

تقویت سازگاری با بحران باعث می شود که شرایط را به فرصت تبدیل کنیم•

تسلط بهتری بر شرایط ایجاد می شود•

به دست آوردن مهارت های جدید •
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کودکانسازگارانهرفتارهایتقویت

.  باشندخود فرزندانسازگارانهمطلوب و رفتارهایبرایمناسبیالگویتا بیاموزیدوالدینبه •
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کودکانسازگارانهرفتارهایتقویت

مطلوب رفتارهایتشویق

توجه به رفتارهای مثبت با تشویق و تحسین•

....آفرین: کلامیتشویق به صورت •

شتربیدر شرایط بحران نیاز به حمایت عاطفی : عاطفی•

کودکمورد علاقه فعالیتدادنانجام : رفتاری•

بازیوسایل٬چسببر ٬ژتون: مادی•
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کودکانسازگارانهرفتارهایتقویت
شرایطدر کودکاز کردندرخواستو دادندستور 
بحرانی

زمان مناسب برای درخواست•

حفظ آرامش و خونسردی در والدین•

درخواست از کودک به زبان ساده و واضح•

دوری از لحن مبهم و سرزنش کننده•

دوری از موارد غیر ضروری•

پیگیری از دستورات و تشویق برای انجام•

دستور دادن صحیح•

واقع بین بودن به شرایط سنی کودک•
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باز نگری قوانین در شرایط بحرانی

بازنگری و انعطاف در شرایط بحران•

وضع قوانین جدید بسته به شرایط بحران•

در صورت احتمال نقض قوانین در نظر گرفتن پیامدهای خفیف•

برای پیروی از قانون باشندوالدین باید الگوی مناسبی•
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مساله حل هایمهارتتقویت

فرایند شناسایی مشکل•

فکر کردن به انواع راه حل و بررسی•

انتخاب راه حل مناسب•

به کارگیری راه حل•

یک مشکل فرضی را مطرح کردن و توضیح فرایند: برای آموزش والدین•
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در بحرانوالدینبه روانشناختیامٓوزش

کنندمیکمککودکفوریامنیتتامٔینبه کههستنداقداماتیفوریمداخلات •

کنندمیرا متوقف روانیو جانیهایاسٓیبمداخلات این•

.هستندمتفاوت کندمیتهدیدرا کودککهخطریمیزانو زاتنش مشکلحسب نوع بر •

و خانوادههایتوانمندی، منابع و بعدیهایاسٓیبخطر و احتمال میزانبحران شرایطاست در ضروری•
کنیدارزیابیرا حمایتیمنابع 

.  کنیدریزیبرنامهفوریاقداماتبرایخانوادهکمکبه ها یافتهایناساس بر •
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اقدامات پیشگیرانه اولیه

کاهش 
فشار به 
کودک 

هیجانیمحیطساختنفراهم 
کنندهتعدیل

ینابسامانمدیریت
شدۀایجادهای

از واقعهناشی

کودکامنیتتامٔین

نیازهایتهیه
اساسی

کودک
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اقدامات پیشگیرانه اولیه

.  شودتکرارحادثه مجدد کهباشدنگراناست ممکنکودک•

احت را رخیالشو بدهنداطمینانهستندمراقب او هموارهاینکهدر مورد کودکبه چگونهبگوییدوالدینبه •
.  کنندمیاو به سرعت اقدام جسمیهایاسٓیبصدمات و درمورددر مواقع لزوم کهکنند
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کودکوالد و هیجاناتمدیریتبه کمک

متفاوت است بزرگترهااز کودکانواکنشبدانندبایدوالدین•

مهم استوالد سویمناسب از راهبردهایو اتخاذ کودکدر ها واکنشاینشناسایی•

، ضمن کودکسویاز رفتاریمشکلاتیاو پرخاشگریدر صورت بروز خشم، کهداد امٓوزشبایدوالدینبه •
.  بدهدرا ادامه زااسٓیبرفتارهایاینکهدهندبه او اجازه نبایدهمدلانهبرخوردداشتن

«  بزنیصدمه هایتبازیبه اسباب نداریاجازه ولیهستیناراحتو عصبانیالان کهمیدونم»•

احساساتشراجع به اینکهمثل دهندامٓوزشو خشم به او ناراحتیبروز برایرا تریمناسب هایروش •
... یابنویسد، کندصحبت 
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در مورد واقعه کودکباگفتگو

در کودکباگفتگواهمیتدر مورد والدینبه •
او و اصلاح اطلاعاتبررسیمورد بحران و 

کودکهاینگرانیکاهشغلط و اطلاعات
.کنیدصحبت 

موارد نگرفتدر نظر بارا کودکباگفتگوفرایند•
. دهیدامٓوزشانٓهابه زیر
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گفت و گو با کودک

19

باشدخوب والدینخود شرایطو روحیه باشدمناسبیشرایطدر کودک

و دهپیچیاحساسات بیانبرایکنندکمکبه او 
. کندپیدامناسب کلماتسختش تحت فشار و اجبار قرارکردنصحبت برای

باشدنداشته

مناسبموقعیتکردنفراهم 

کافیفرصت باو 



کودکباگفتگو

عبارات قابل فهم یاکلماتاستفاده از •

کودکدرکسن و بامتناسب توضیح •

.  استنیازمورد تریساده و تر کلیعات اطلا باشدکمترکودکسن هرچه•
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شویدجویارا کودکهایدانسته

شویدجویاامٓدهپیشرا در مورد بحران کودکاطلاعات•

کنیدرا حذف کنندهنگرانو نادرستموارد •

.داندمیچیزهاییچهمورد ایندر بپرسیداز او کاراینبرای•

دهیدگوشدقت باکودکهایگفتهبه •

.  ندهیدجلوه اهمیتبییانگیریدتمسخررا به کودکهایگفته•
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بدهیدکودکلازم را به اطلاعات

کنندمیدنبالو توجه علاقه بارا روزانهبه طور معمول اخبار بزرگترها•

.  ندارنداتفاقات جزیٔیاتدانستنبه ایعلاقه خردسالانبه خصوص کودکان•

. دهندقرار انٓهااختیاررا در ضروریاطلاعاتموارد فقط ایندر •
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بدهیددرست هایپاسخکودکبه 

.  دارندسوالاتیو گردندمیجدیداطلاعاتدنبالوالدینهمانندنوجوانانو بزرگترکودکانبرخی•

.  بدهندواقعیدرست و هایپاسخها پرسشاینو به بپرسندرا سوالاتشاندهنداجازه انٓهابه •

شوندمیها پاسخبرخیبودن غیرواقعییاساختگیمتوجه نهایتدر کودکان•

. دهدمیکاهشوالدینبه را اعتمادشانموضوع این•
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دهیدتوضیحبار چندلازم است اگر

.  کنیدتکرارمرتبه چندینرا اطلاعاتبرخیباشدزم لاشاید•

. باشددشوارکودکبرایاست ممکنابتداموضوعات در برخیپذیرشو فهمیدن•

.  کنندتکرارتشان را سوالااست ممکناز فهم موضوع اطمینانبرایکودکانبرخی•
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نکنیدهم مطرح باموضوع را چند

دارندنگهرا در ذهن اطلاعاتاز زیادیحجم یاو کنندموضوع توجه چندهم زمان به توانندنمیکودکان•

.  داردبیشتریاهمیتانٓهادانستنکهشویدمتمرکزمحدودیهر جلسه فقط بر موضوعات در •

کنیدریزیبرنامهایٓندهبرایرا دیگریصورت لزوم جلسات در •
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بر ایمنی کودک تأکید کنید 

.  ندهیدواقعیغیرهایوعده ولیهستیدانٓهاشما مراقب کهدهیداطمینانکودکانبه •

شهر شما وجود یادر محله بیماریاز موردیهیچکهندهیدقول کروناگیریهمه عنوان مثال در بحران به •
را زم لااقداماتانٓهااز مراقبتبرایکهبگوییدبلکهنمیشودبیمارگاههیچخانوادهاز عضویهیچو ندارد
.  دهیدمیانجام 
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بپذیریدرا کودکهایهیجان

.  دارندشدیدترهایواکنشبرخیو خفیفهایواکنشانٓهااز برخی•

.  کنیدتصدیقو بشناسیدرسمیترا به کودکهایواکنشو ها نگرانیاحساسات، کهاست مهم •

.  هستندطبیعیو جابه شرایطایندر ها نگرانیاحساسات و اینوجود کهبگوییدانٓهابه •

.بزنیدمثال کودکسازگاریبرایمدلیبه عنوان خودتانو دیگرانتجربه از •

.  کنیدمعرفیدر مورد واقعه را به او نوشتنیاکشیدننقاشیاحساس مثل بیانهایروش سایر•

ه را به در مورد واقعکردن، صحبت هیجاناتتا زمان تسلط بر نداریدرا لازم هیجانیکنترلهنوزخودتاناگر•
.  بیاندازیدتعویق
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کنیدحمایتاسٓیبمستعد کودکاناز 

شواکندارد امکانتروما قبلیتجربه باکودکان•
دهندنشان شدیدتریهای

و توجه حمایتبه کودکانایناساس اینبر •
.  دارندنیازاطرافیانسویاز بیشتری
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کنیدمشورتافراد متخصص با

باز حد ابیشذهنیدرگیرییانگرانیکهکودکانی•
یابیماریدر مورد یاو دارندموضوع بحران 

و اندکردهپیداتکرارشوندهمزاحم و افکارمرگ
روان سلامتمتخصص یکتوسط باید، ...

.  شوندویزیت
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هناسازگارانرفتارهایمدیریت
در بحران کودکان
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در بحران کودکانناسازگارانهٔ رفتارهای

ر شده دایجادتغییراتاز بحران و ناشیاسترس •
ها فقدانو زندگیقبلیروال 

چالشو تلامشکو یاداوٓرهابااجتناب از مواجهه •
بحران های

بیشترتوجه گرفتن•

و معاف ها خواستهبه رسیدنبرایجدیدروشی•
ها مسیٔولیتشدن از 

دیگراناز الگوپذیری•
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هیجاناتتعدیلو ارٓامشحفظ 

توجه به علت زمینه ای بروز این رفتارها مهم است•

تداوم آرامش والدین مهم است ٬در استرس های هیجانی کودکان•

باید به والدین آموخته و تمرین شودوخشمشیوه مدیریت هیجان •

مرتبه تنفس آرام۵در عصبانیت ده ثانیه مکث و •
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تغییر مسیر دادن و راهنمایی کردن

توقف بد رفتاری قبل شروع•

برگرداندن توجه کودک به رفتار بد•

«بیا بریم کیک درست کنیم یا بیا با هم نقاشی بکشیم» •
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استفاده از گفت و گوی مستقیم 

جایگزینی رفتار اسیب زا با رفتار مطلوب•

بجای اینکار می تونی برای خالی شدن  ٬تونی به بقیه آسیب بزنینمیمی فهمم خیلی ناراحت شده ای ولی » •
«داد بزنیبالشتتدر اتناراحتی 
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نادیده گرفتن رفتار

در مواقعی که خطرناک و آسیب زننده نیستند•

در مورد این رفتارها با والدین صحبت کنید•
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مواجهه با پیامدهای رفتاری

کمک به مسئولیت پذیری و ایجاد نظم و انضباط•

پیامدها باید امکان پذیر باشند و قابل پیگیری باشند•

.شودبرنامریزیکودکعاطفینیازهایو هیجانیشرایط، رفتاربامتناسب بایدپیامدها•

. باشدرفتاریجریمهیاقراردادی، طبیعیمیتواندپیامد•

.افتدمیاتفاق کودکرفتاردنبالبه طبیعیبه طور کهاست پیامدیطبیعیپیامد•

.میشودعیینتبیایدپیشدوبارهاست ممکنکهبدرفتاریو در قبال پیشاز کهاست محرومیتیقراردادیپیامد•

.  استبدرفتاریدلیلبه امتیازیکمحروم شدن از رفتاریجریمه•
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سازیمحروم 

زمان سکوت یا اتاق خلوت•

زمان طریقاز سازیمحرومروشهایوالدینبه •
انٓهاو از دهیدامٓوزشو اتاق خلوت را سکوت
فادهاستباکهکنندرا مشخص رفتارهاییبخواهید

.  تندسهمدیریتروشها قابل ایناز 

نایکارگیریبه برایوالد ریزیبرنامهنحوۀ•
.  کنیدتمرینوالد مرور و باروش را مشخص و 
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خواب مشکلات

.  کنندساعت به خواب رفتن را منظم •

ندهندقرار فشارشو تحت نشونددرگیرکودکبابه خواب رفتن برای•

.کنندپرهیزسنگینغذاهایخوردنو شدیدبدنیحرکاتدو ساعت قبل از خواب از یکی•

. بدهندسبکغذایو قبل از خواب به او کنندمقرر زودتریشام را در ساعت وعده •

.  ندهندقرار زااسترس و کنندهناراحترا در معرض اخبار کودکشب ها •

.  کنندپخشارٓامموسیقییابخوانندکتاببرایشاز خواب قبل •

بگذارندروشندر اتاق خواب ملایمیدارد، نور دوستاگر•

مرورکنندخوشایندراازخواب،بااوخاطراتقبل •

.  بمانندکنارشبه خواب رفتن ابتدایدر محدودیمدت برای، بخوابدتنها تواندنمیاگر•
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هیجانیبیحسی، در خود فرو رفتن و گیریگوشه

: دهیدامٓوزشگونهاینوالدینبه •

.  استگذراو طبیعیحالت اینکهدهنداطمیناناو به •

دهدتاهرروزانجامکنندریزیبرنامهکودکهمراهساده را به لذتبخشفعالیتیاچندیک•

.کننداضافه انٓبه را دیگریفعالیتهایتدریجبه •

و هستندرقابتیتاحدیاساساً لذت بخش و کهکنندرا انتخاب هاییفعالیتبرد نمیلذت چیزهیچاو از اگر•
.  کندمشارکتانٓدر انجام کهکنندتشویقرا کودک

.  استکردهتغییرچراکهنگویندبه او هرگزو نکنند، اصرار ندهندرا تحت فشار قرار کودک•

کنندتهیهدارد دوستکهغذاهاییاز اشتهاییبیدر •

نندکتعریفبرایشاست انٓشنیدنبه مایلخود اگرداشته، گذشتهدر کهرا خشیلذتبخاطراتگاهی•
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پرخاشگریو پذیریتحریک، بدخلقی

.  کنندبرخورداو باارٓامشبا•

ازٓارمحرکهایو محیطصدایسر و امکانحد تا •
.  کنندراکمدهنده

.  دارندنگهدور منفیخبرهایاو را از هجوم •

ارٓاماول بزننداو حرف باخواهندمیوقت هر •
.  کنندصدایش

شاحساسو هستنداو ناراحتیمتوجه کهدهندنشان •
.  کنندمیدرکرا 

.ستنیموردتایٔیدشانپرخاشگریکهکننداعلام •

.  کنندتشویقرا سازگارانهرفتار•

یسازارٓاممانندرا هیجانخشم و کنترلایروشه •
. دهندامٓوزشبه او عضلانی
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جوییو مقابله لجبازی

.نشوندقدرت جنگوارد کودکباامکانتا حد •

عیوسپیشبینیرا لجبازیمنجربهموقعیتهای•
، دقرارنگیرنباکودکلجبازیکننددرموقعیت

اعث است بممکنکهعاملییاتغییردهندرا شرایط
کنندشود را حذف لجبازی

تهخواسو در برابر باشندداشته پذیریانعطاف •
.  نگویند« نه»بلافاصلهکودکهای

او بااست وضروریواقعاً مهم گفتننه اگر•
.  کنندمخالفت

ثابت قدمکودکخواستهبامخالفتدر صورت •
باشند

خود را ارٓامشکودکبدرفتاریبادر مواجهه •
کنندحفظ 

و دهندانعکاسهمدلانهرا به او کودکاحساس •
کننداعلام موجود را محدودیت

زه و اجابگیرندنادیدهرا بدرفتاریامکانحد تا •
.  ندهندرا زااسٓیبرفتارهایبروز 

.  کنندتشویقرا کودکشنویو حرف اطاعت •
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اری تقویت سازگاری و مدیریت ناسازگ
در نوجوانان
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دوران نوجوانی

فیزیکیو جسمیتغییرات•

تفکرنحوۀدر تغییراتی•

احساسیو هیجانیدر حالات تغییر•

به نندبتواتا می کندکمکاطرافیانو والدینبه ویژگی هاایناز صحیحدرکو نوجوانهایویژگیشناخت•
.کنندبرخوردخود نوجوانباتریصحیحگونه

را بهتر رایطشو ریزیبرنامهبیشتریخاطر اطمینانتسلط و باوالدینمیشوداوضاع باعث بینیپیشو اگٓاهی•
.  کنندمدیریتو کنترل
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تغییرات طبیعی دوران نوجوانی

اجتماعی شدن•

تمایل به استقلال•

تفکر خود محور•

گرایش به جنس مخالف•

نگرش متفاوت نسبت به مرگ•

نحوه نگرش نوجوان نسبت به مرگ•
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واکنش شایع نوجوانان به بحران

گناهو افسردگیخشم، اضطراب، مانندقویو عمیقتجربه احساسات •

کوچکهایناراحتیو تمشکلامنتظره نسبت به غیرو افراطیهایواکنش•

انٓبابه بحران و صحبت در مورد موضوعات مرتبط مکررکردنفکر•

بیداریخواب و چرخهخوردنبهم •

و دوستان خانوادهاز گیریکناره•

نشینیو عزلت گیریگوشه•

و دوستان خانوادهاز حد از بیشحمایت•

و قهر لجبازییاها مسیٔولیتندادنانجام مانندتر پایینسنینرفتارهایبه بازگشت•

داشتناستقلال به نیازافزایش•
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واکنش شایع نوجوانان به بحران

، معده درد و تهوع سردردمانندبدنیعلایم•

اندیگربه توجهیبیو داشتنبه خود توجه تنها •

زندگیبه مدرسه و علاقه دادندست از •

زندگیو بدون اعتماد به ناامیدانهنگاه•

سرخوردگیو افسردگی•
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مسالٔهو حل انتقادیتفکرمدت، کوتاه، حافظه تمرکزدر مشکل•

دیگراندادنو هل کاریکتکمانندپرخاشگری•

انٓهامصرف افزایشیاو مواد سیگارشروع به مصرف •

ضداجتماعیرفتارهایو لجبازیخود به صورت نارضایتیو ناراحتیدادننشان •

عدالتبه مفهوم دادناهمیتدلیلبه گیریبه انتقام زیادتمایل•
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واکنش شایع نوجوانان به بحران



کاهش ارتباط با والدین
مدهآ پیشمسایل هضم برایبیشتریبه زمان نیازانٓها•

.دارند

نوالدیغمگینیو ناراحتیباعث کهخواهدمیدلشانانٓها•
. نشوند

..  کنندنمیدرکشانخانوادهانٓهااز نظر •

کارچهنوجوانکهدهندمیدستور خانوادهانٓهانظر به •
.نکندیابکند

.  نباشندخود موافق والدیننقطه نظرات بااست ممکن•

.  هستندگیجخودشانافکاردر مورد احساسات و انٓها•

یانبرا نظرشانو فکرهابایدچگونهندانندکهاست ممکن•
.کنند

و از قبل از بحران هم مثبتشان والدینباانٓانارتباط •
است نبودهسازنده

49



مشکلات احتمالی خانواده در بحران

.  کنندنمیصحبتیدر مورد بحران یکدیگرباخانواده•

کنندسوتعبیرمیرا نوجوانرفتاروالدین•

. دهندرا مورد انتقاد قرار انٓهایاکننددور دوستانشاو را از میکنندسعیوالدین•

شوندمیناراحتمیزندحرف بیشترانٓهابااست و راحت تر دوستانشبانوجواناینکهاز والدین•

.  زنندمیرا خودشانو فقط حرف دهندنمیاهمیتنوجوانبه نقطه نظرات والدین•

.  کنددریافتعاطفیحمایتنوجواناز اندازهاز بیشکهمیکندسعیخانواده•
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ار تقویت سازگاری و مدیریت رفت
نوجوانان در بحرانناسازگارانه
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فراهم کردن شرایط برای کمک به سازگاری نوجوانان

تلاش والدین برای این که نوجوان را تشویق به صحبت کنند•

دادن فضا و زمان مناسب•

!(باز هم عجولانه تصمیم گیری کردی)تحقیر و مقایسه کردن نوجوان ٬پیش داوری٬دوری از قضاوت•

دادن فرصت به نوجوان برای سوال کردن•

دوری از نصیحت های بد موقع •

52



:والدین باید توضیح دهند که 

تجربه احساساتی مانند خشم و ناامیدی در این شرایط قابل درک است•

استفاده از روش حل مساله برای حل کردن مشکل•

دخیل کردن نوجوان در تصمیم گیری های خانوادگی•
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مدیریت رفتار نوجوان در خانواده

فرصتی برای کمک به سایرین بدهند•

آنها می شوددادن مسئولیت متناسب به نوجوانان باعث افزایش اعتماد به نفس•

الگوی مناسبی برای بیان احساسات و کنترل خشم باشند•

الگوی مناسبی برای حل مساله باشند•

روال های معمول خانواده زودتر برقرار شود مانند غذا خوردن با هم و برنامه خواب•
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برای هر مساله کوچکی با نوجوان نجنگند•

وضع قوانین جدید متناسب با سن نوجوان و شرایط بحران•

انعطاف بیشتری نسبت به گذشته در مورد بعضی قوانین داشته باشند•

اختصاص دادن زمانی برای انجام فعالیت های لذت بخش در کنار نوجوان•

والدین تعبیرات شخصی را از خود دور کنند•
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مدیریت رفتار نوجوان در خانواده



تشویق کننددرستشوالدین نوجوان را برای انجام کارهای •

با نوجوان همدلی کنند•

به او برای شرکت منظم در کلاسها کمک کنند و نظارت درست داشته باشند•
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مدیریت رفتار نوجوان در خانواده



نکته مهم 

مشاورین محترم علایم خطر را به والدین آموزش دهند•

ه اگر احساس کردند که علایم خطر جدی وجود دارد حتما به متخصصین روانپزشک کودک و نوجوان مراجع•
کنند
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