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  هانگرانی
  

  دیشب، خواب خیلی بدي دیدم.
  پرید داخل جیبم آن خواب بد، امروز صبح 

  ... و به یک فکر نگران کننده تبدیل شد.
  من آن را تمام روز با خودم داشتم 

  ... موقع رفتن به مدرسه و در زمین بازي و در کلاس.
  آمد.می کننده هم با منرفتم فکر نگرانهرجا که می

  

  تر شده است.رسید کمی بزرگمی نظرمکردم به هر وقت که به آن نگاه می
  کردم آن را پنهان کنم.سعی می

  »بیمار شدي؟ -امروز ساکتی«معلمم گفت: 
  دانستم چه بگویم.نمی

  شد.تر میکننده در جیبم سنگینفکر نگران
  

  کرد. دلم درد می
  توانستم کارهایم را انجام دهم.نمی

  شود؟ام اتفاق بیفتد چه میاگر خواب بدي که دیده«کردم، فکر می
  »شود؟خبرم، چه میافتند و من از آن بیاگر آن چیزها الان دارند اتفاق می

  تر شده بود.نگرانی در جیبم خیلی سنگین
  

  براي ناهار صف کشیدیم.
  »خوشحال باش!«موهایم را کشید و گفت:  آتنا

  »طرف!برو اون«فریاد زدم  من اونو محکم هل دادم و



 
 

  معلم آمد و مرا از صف بیرون آورد. 
  اوه نه! تو نباید این کار را انجام بدهی.«اون گفت: 

 » این کار اصلاً شایسته تو نیست.

  

  زمان رفتن به خانه مادرم به دنبالم آمد.
  توانستم بگویم چه شده استبه مادرم هم نمی

  ون زده است... اما دید که نگرانی از جیبم بیر
  آن را بیرون آورد و به آن خوب نگاه انداخت.

قدر بزرگ شده که باید دونفري آن را چه نگرانی اندوهناکی. آن«او گفت: 
  »حمل کنیم.

  

  ش درست کردیمیفکر نگران کننده را با خودمان به خانه بردیم و یک جایی برا
  توانستیم با آن صحبت کنیم.... بنابراین می

  اجازه دادیم حرفش را بزند. 
  گفت گوش دادیم و از او به خاطر پیامش تشکر کردیم.به آنچه که می

  تر شدن کرد.کننده شروع به کوچکفکر نگران
  

  قدر کوچک شده بود که بتوان آن را تا زد سپس وقتی آن
  ام گذاشتیم و در آن را محکم بستیم.من و مادرم نگرانی را در جعبه نگرانی

  بنابراین امشب ...  
  رویاي متفاوتی خواهم داشت.

  
  

  2009پلامر ، 
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  پیشگفتار
 نماتعاملات تاباید آگاه باشیم  بسیار ساده است: زیربنایی این کتاب ي هفلسف

. دانیمبي فرد به منحصر افراد که آنها را این اساس باشد برهمیشه  با کودکان

هاي کودکان و همچنین همراهی آنها در مسیرشان براي با گوش دادن به گفته

آنها چگونه خود و  بیشترِتوانیم بفهمیم که ، میکسب مهارتخودشکوفایی و 

 هیجانی سلامتگیریم چگونه از بینند و بنابراین یاد میشان را میجهان اطراف

  ها به بهترین وجه حمایت کنیم. آن

رفتار کودکان آگاهی داشته باشیم، به که از افکار، احساسات و براي این

باشیم. یعنی  همان اندازه نیاز داریم از افکار، احساسات و رفتار خودمان آگاه

 1مانتواند بر احساسات و رفتار کودکانبدانیم چگونه اعمال و کلمات ما می

                                                           
کنم که باید به معنی اشاره می» تانکودك«نکته: در سراسر متن کتاب به کلمه  -1

  کودك یا کودکان در کلاس شما، گروه و غیره هم درنظرگرفته شود.
  



 
کنند مقابله اضطراب و استرس ،تغییر با کودکان کنیم کمک 10  

ثیر عمیقی داشته باشد. براي مثال، مطمئن هستم هریک از ما در مراحلی از أت

ایم و همگی با روش خودمان با اي را تجربه کردهمان استرس ناخواستهزندگی

آمیز آمیز بوده، و گاهی نیز زیاد موفقیتایم که گاهی موفقیتآن برخورد کرده

ایم که به جاي هایی استفاده کردهنبوده است، شاید به دلیل اینکه از روش

که از نقاط قوت،  تینماید. بنابراین، در صورکاهش استرس، آن را تشدید می

خود آگاه باشیم، بدون  ي هاي مقابلهآور و شیوهزا و اضطرابعوامل استرس

  .ی که تحت مراقبت ما هستند، کمک کنیمتوانیم به کودکانشک بهتر می

  استفاده از کتاب

، »کنند مقابلهتغییر، استرس و اضطراب  بامان کمک کنیم تا به کودکان«کتاب 

کنند و در براي کودکانی که سطوح خفیف تا متوسط استرس را تجربه می

شان مشکلاتی دارند و یا مستعد اضطراب خفیف تا تغییر در زندگی مقابله با 

  کند.عملی فراهم می کارهایی راهها و متوسط هستند، فعالیت

کند که این کتاب یک توالی منطقی از رویکردهاي اکتشافی را دنبال می

هیجانی کودکان  سلامتو روانی اثربخشی بالاي آنها در حمایت از سلامت 

کتاب این است  ي کید ویژهأو همچنین بزرگسالان نشان داده شده است. ت

که به کودکان کمک کند تا براي حل مسائل و کسب اعتماد به نفس، از 
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ه بخش نیز هموار ذهنی شان استفاده کنند. استفاده از تصویرسازيتخیل

مهمی از کارم با کودکان و همچنین بزرگسالان را تشکیل داده است و 

  خواهید دید که این موضوع در سراسر کتاب درنظرگرفته شده است.

و در دارد  کیدأتحمایتی  ي بخش نخست بر عناصر کلیدي یک رابطه

ها در ارتباط با رشد مغز و چگونگی برخی از آخرین یافته ۀزمین

بخش دوم  .کندمی بیان هایی رافعالیت کر بر رفتارمان،ثیرگذاري تفأت

 مبانی که شودرا شامل میهایی از فعالیت ايگستره ،»هاي زندگیمهارت«

مربوط  بخشاین . کنندمی فراهم راو اضطراب  ،سه بخش تغییر، استرس

بدون درنظر گرفتن نوع مشکلی که کودکان با آن روبرو ، هابه مهارت

   .است آنهابراي تمام  یمهم شروع ي نقطههستند، 

زا باشد، تواند یک محرك استرسکه تغییر به خودي خود می از آنجا

استرس و عدم  همچنین، نیستیم، وتغییر  ي آماده کاملاًکه  خصوصاً زمانی

 درکه طبیعی است تواند منجر به اضطراب شود، می نیز پذیريبینیپیش

مقابله )، بخش چهارم (تغییر مقابله با در بخش سوم ( ي مطرح شدههاایده

 اشتراکاتی وجود داشته باشد.) اضطراب مقابله با( و بخش پنجم ،)استرس با

  پیشنهادهاي میان تان ازشود به تناسب نیازهاي کودكیه مینابراین توصـب
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  مناسب این سه بخش انتخاب کنید.

از  جشن گرفتنو  شناسایی کارهايراه به سرانجام، بخش ششم

  .افکندنظر می، جریان پیشرفت ها و حفظپیشرفت

اضطراب  بالاي حوسط ي بارهدر کهدر صورتیبه یاد داشته باشید،  لطفاً

مدرسه از کار این است که  بهترینهمیشه  هستیدنگران  تانکودكدر 

ندارد  درنظراین کتاب  .کمک بگیرید پزشک عمومی خودیا تان کودك

از جمله ترس مزمن از مدرسه،  مشخصیمشکلات بالینی  یوقتی کودک

، کندرا تجربه میاضطراب اجتماعی شدید و یا افسردگی دوران کودکی 

هاي این اگرچه بسیاري از فعالیت. تخصصی باشدجایگزینی براي کمک 

درنظر فقدان مناسب است،  مقابله باکتاب براي استفاده کودکان جهت 

   .این کتاب نیست ي در حوزهطور خاص  به تغییر ناشی از سوگگرفتن 

     در هر مرحله از زندگی با استفاده از دانش موجود در آن زمان 

رسد به نظر میکه توانیم بهترین کار را انجام دهیم. گاهی اوقات آنچه می

 کارسازشما  برايممکن است مناسب باشد،  شو فرزند تانبراي دوست

با  ممکن است لزوماً به خوبی کارساز است تان براي کودك آنچه ؛نباشد

بنابراین نباشد.  هماهنگ ،شودآنچه که توسط شخص دیگري توصیه می
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با تغییر، مان کمک کنیم تا به کودکان« در کتاب شده مطرح يهاایده

 هايشیوه عنوان پیشنهادهایی براي به، »ه کننداسترس و اضطراب مقابل

 هايتر تلاشبراي درك عمیقاي وسیلهعنوان  به اي، و همچنینمقابله

این بدون شک  .مطرح شده است ،با زندگی رویاروییدر تان کودك ابتدایی

 کند.مشخص مینیز ، را است بوده کارساز تانبراي کنونتاکه آنچه ها ایده

انتخاب  ها را ایدهطور که فرایند است. هماناین حیاتی از  یبخش ،اقداماین 

به به یاد داشته باشید  ،نماییدمیو تصحیح امتحان ها را آنو  کنید،می

 کارهاییراهتمام به  ، یعنییا مراقب والدعنوان یک  به تانهاي خودمهارت

اکنون  ها، عشق و درکی که همکنید و تمام حمایتاکنون استفاده می که هم

  .نمایید اذعان ،کنیدبه کودك خود تقدیم می

اختصاص دهید ، لطفاً زمانی را هاي این کتاباستفاده از فعالیتقبل از 

براي  . هیچ پاسخ درست یا نادرستیبپرسید از خودتان را سوالات زیر تا

براي شروع خوبی  نقطۀنشانۀ  هاي شمااما پاسخ ،جود نداردو این سوالات

تان کودكنظارت بر پیشرفت براي همچنین  و استتان کودك حمایت از

  .خواهد بودروش مفیدي 

  مکودک خواهمیماز همه  بیش؟ ی دارمـامیدهایم چه کودکبراي  •
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  دست آورد؟ هبچه چیزي  این کتابکارهاي  راه از

با استفاده  خواهماز همه می بیش؟ امیدهایی دارمبراي خودم چه  •

  ؟آورمدست  هبچه چیزي از این کتاب 

توانم هایی میچه مهارتعنوان یک والد (یا معلم/ مراقب)  به •

  ؟کودکم کمک کندبه من در حمایت از   باشم تاداشته 

در توانم هایی دارم که میچه مهارتهاي دیگر زندگی در زمینه •

  کار برم؟ هم بکودکبراي کمک به شرایط دشوار 

، مشکل است عدم ي هدهند نشان 1که در آن  10تا 1در مقیاس  •

، تغییر، استرس و اضطراب مقابله بابراي  مفرزند کنمفکر می

   مشکل دارد؟ چقدر

  تواند بر این مشکل غلبه کند؟چقدر باور دارم کودکم می •

توانم بر تغییر، استرس و اضطراب در زندگی خودم چگونه می •

  ؟مقابله کنم

  بینم؟میالگوهاي مشابهی کودکم  ي در چگونگی مقابله و غلبهآیا  •

  کنم بر عواطف و هیجاناتم کنترل دارم؟چقدر احساس می •

 هیجاناتش کند بر عواطف و احساس میکودکم کنم فکر میچقدر  •

  کنترل دارد؟
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  م؟دانکننده می فرسا و ناراحت را طاقت مچقدر اضطراب کودک •

 ؟دانممی (هاي) اساسی خود نقشرا  چیزهایی چهعنوان یک والد  به •

، محافظ، گذارقانون ، حامی، کننده ، معلم، سرگرممربیعنوان مثال،  (به

  ).مشوق، دوست، امدادگر

؟ کنممنعکس میبا کودکم  تعامل ي هنحورا در ها چگونه این نقش •

چه  گویمآیا به او میمشکل دارد، فرزندم که  براي مثال زمانی(

دارم براي  تمایل آیا ،که نگران است؟ هنگامیدکاري انجام ده

  )؟بشتابم سریعاً ،به او» امداد«

چه کاري  آیا زمانی کافی براي خودم یا مراقبت از خودم دارم؟  •

  افتد؟ن شوم این اتفاق میئباید انجام دهم تا مطم

هاي در خصوص ترغیب من جهت تحقق بخشیدن به توانایی •

ثیر را أتیشترین بام در زندگیچه چیزي یا چه کسی ام، بالقوه

  است؟داشته 
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