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به احساس‌های کودکمان احترام بگذاریم بدون اینکه ترسهایش را شدت بخشیم.

زمانــی کــه کــودک بطــور مزمــن اســترس و اضطــراب دارد، حتــی والدینــی کــه خیلی خــوب اضطراب فرزندشــان 
ــد. در واقــع والدیــن مایــل نیســتند کــه کودکشــاندر  را معنــی می‌کننــد در یــک ســیکل معیــوب قــرار می‌گیرن
شــرایط اضطــراب‌آور باقــی بمانــد و رنــج بکشــد در واقــع از ایــن طریــق اضطــراب کــودک را تشــدید می‌کننــد. 
ــرس  ــار ت ــودک دچ ــه ک ــد ک ــی می‌کنن ــش بین ــی را پی ــن موقعیت ــه والدی ــد ک ــی رخ می‌ده ــاق زمان ــن اتف ای
خواهــد شــد و تــاش می‌کننــد تــا از وی محافظــت نماینــد و در واقــع کــودک در موقعیــت اضطــراب‌آور قــرار 

ــرد.  ــوب اضطــراب شــکل می‌گی ــق چرخــه معی ــن طری ــرد و بدی نمی‌گی
هــدف مــا ایــن نیســت کــه اضطــراب را برطــرف نماییــم، هــدف مــا ایــن اســت بــه کــودک کمــک کنیــم تــا 

اضطــراب خــود را مدیریــت کنــد.
هیچکــدام از مــا نمی‌خواهیــم کــه غمگینــی و اضطــراب کــودک و ناراحتــی وی را ببینیــم؛ امــا بهتریــن راه بــرای 
کــودک جهــت غلبــه بــر اســترس وی تــاش بــرای حــذف اسِترســورها )عواملــی کــه باعــث اســترس کــودک 
ــا اضطرابشــان  ــم ت ــه آنهــا کمــک کنی ــد ب ــع بای ــترس هســتند نیســت. در واق ــده اسِ ــه برانگیزانن می‌گــردد( ک
را تحمــل کننــد و در ایــن وضعیــت عملکــرد مناســبی را داشــته باشــند حتــی زمانــی کــه اضطــراب را تجربــه 

ــه دنبــال آن اضطــراب کاهــش خواهــد یافــت. می‌کننــد. و ب

از موارد و موقعیت‌های استرس زا بخاطر اینکه در کودک اضطراب ایجادمی‌کند اجتناب نکنید:
کمــک بــه کــودک بــرای اجتنــاب از چیزهایــی کــه برایشــان اضطــراب‌آور اســت در کوتاهمــدت احســاس خیلــی 
خوبــی را در کودکتــان ایجــاد خواهــد نمــود امــا در طولانــی مــدت اضطــراب را افزایــش خواهــد داد. اگــر کــودک 
ــن او را  ــد والدی ــه می‌کن ــه گری ــرد غمگیــن می‌شــود و شــروع ب ــرار می‌گی ــده ق در یــک موقعیــت ناراحــت کنن
از آنجــا دور می‌کننــد یــا عامــل ناراحــت کننــده را حــذف می‌کننــددر واقــع کــودک می‌آمــوزد تنهــا راه تطابــق 
بــا شــرایط دور شــدن از آن اســت و ایــن چرخــه مــدام تکــرار خواهــد شــد. اجــازه دهیــد کــودک در موقعیــت 
باقــی بمانــد و اضطــراب را تجربــه کنــد، امــا وی را درک کنیــد و بــه او ایــن اطمینــان را بدهیــد کــه کنــارش 
می‌مانیــد )در ایــن شــرایط بایــد مشــکلات زمینــه ای فرزندتــان ماننــد تشــنج یــا رفتارهــای آســیب بــه خــود را 
در نظــر بگیریــد.؛ همچنیــن میــزان و شــدت واکنــش فرزندتــان بــه موقعیــت اهمیــت دارد بــرای شناســایی آن 

از درمانگــر خــود کمــک بگیریــد.(

انتظارات واقعی و مثبت خود را بیان کنید.
شما نمی‌توانید به کودک قول دهید که ترسش غیر واقعی است مانند: تو امتحانت را رد نخواهی شد و نگرانی تو 
واقعیت ندارد، تو مسابقه خیلی خوبی خواهی داشت. اما می‌توانید به وی بیان کنید که تو عالی هستی و می‌توانی 

موقعیت را مدیریت کنی. و با مواجه شدن کودک با ترسهایش کم کم اضطراب کودک کاهش می‌یابد. این مسئله 
به کودک این اعتماد رو می‌دهد که انتظار شما واقعی استو شما از او چیزی را که توانایی مدیریتش را ندارد تقاضا 

نخواهید نمود. 
به احساسات او احترام بگذارید، اما آنها را تقویت نکنید. 

ــتید.  ــق هس ــا آن مواف ــه ب ــت ک ــی نیس ــن معن ــه ای ــت دارد و ب ــاس صح ــن احس ــد ای ــه بدانی ــت ک ــم اس مه
ــد،  ــول می‌زن ــن خاطــر کــه آمپ ــه ای ــرس می‌شــود ب ــر دچــار ت ــه دکت ــن ب ــا رفت ــد شــما در رابطــه ب ــر فرزن اگ
ــه کــودک گــوش  ــد. شــما ب ــزرگ هــم کنی ــد آن را ب ــا نبای ــد ام ــرس کــودک را کــم ارزش کنی ــد ت شــما نبای
دهیــد و بــا او همــدردی نماییــد، بــه او کمــک کنیــد تــا بفهمــد اضطرابــش از چیســتو وی را تشــویق کنیــد تــا 
احســاس نمایــد کــه می‌توانــد بــر ترســش غلبــه کنــد. ایــن پیــام را منتقــل کنیــد کــه: مــن می‌دانــم کــه شــما 

ــم. ــن کار کمــک می‌کن ــو در طــی ای ــه ت ــرس شــما درســته، مــن اینجــا هســتم و ب ترســیده‌ای و ت

از کودک در رابطه با استرس و اضطرایش سئوال نپرسید.
ــا آنهــا  ــا احساســاتش صحبــت کنــد، امــا تــاش نکنــد در رابطــه ب کودکتــان را تشــویق کنیــد تــا در رابطــه ب
ســوال بپرســید. آیــا در مــورد امتحــان ریاضیــت نگــران هســتی؟ کــودک تــوان پاســخ بــه ایــن ســوال را نــدارد 
ــاز بپرســید  ــد ســوال مســتقیم اضطــراب کــودک را بیشــتر کنــد. امــا می‌توانیــد ســوالات ب و همچنیــن می‌توان
ــه اضطــراب کــودک اشــاره‌ای نمی‌کنیــد و از وی می‌خواهیــد در مــورد  ــه ایــن صــورت کــه شــما مســتقیم ب ب

آن موقعیــت صحبــت کنــد. مثلا:تــو در رابطــه بــا امتحانــت چــی فکــر میکنــی؟

ترس‌های کودک را تقویت نکنید:
ــل  ــان منتق ــه کودکت ــان ب ــان بدنت ــا زب ــون صدایتانی ــا ت ــد ب ــام بدهی ــد انج ــما نمی‌خواهی ــه ش ــزی را ک آنچی
می‌کنید.گاهــی والدیــن اضطــراب خــود را نــه بــا کلام بــا تــون صــدای خــود و یــا حتــی زیــان بــدن بــه کــودک 
منتقــل می‌کننــد. مثــا ممکــن اســت فرزنــد شــما از فــردی یــا چیــزی دچــار تــرس شــود. دفعــه بعــد کــه در 
ــان  ــه فرزندت همــان موقعــت قــرار می‌گیریــد مــادر نگــران واکنــش فرزنــدش اســت و انتظــار میکشــد شــما ب

چیــزی نگفتیــد امــا بــا زیــان بــدن و تــون صدایتــان ایــن اضطــراب را بــه کــودک منتقــل کردیــد. 



کودک را تشویق نمایید تا اضطراب خود را تحمل کند.
اجازه دهید فرزند شما بداند که شما میزان سختی کاری که در حال انجام آن است و هم اینکه در انجام آن کار 
دچار اضطراب می‌شود را درک می‌کنید. این کار وی را واقعا تشویق می‌کند تا در زندگی مشارکت کند و اجازه 

می‌دهد که اضطراب بصورت طبیعی درمان بشود. 

زمان پیش بینی و انتظار کودک را کوتاه‌تر کنید
وقتی ما از موقعیتی می‌ترسیم یا دچار اضطراب میشویم، سخت‌ترین زمان زمانی است که دقیقا قبل از وقوع یا 

انجام آن است. بنابراین قانون بعدی برای والدین این است که بهتر است زمان پیش بینی را کاهش دهیم. مثلا 
اگر کودک از رفتن به پزشک می‌ترسد و دچار اضطراب می‌شود و شما از دو ساعت قبل او را آماده می‌کنید و با 
کودک در مورد آن صحبت می‌کنید فرزندتان را مدت طولانی تری دچار اضطراب می‌کنید. می‌توانید چند دقیقه 

قبل از رفتن به دکتر وی را مطلع نمایید. 

احتمالاتی که ممکن است رخ دهد را برای فرزندتان از قبل بازگو نمایید:
گاهی اوقات صحبت کردن در رابطه با آنچه که ممکن است رخ بدهد اگر کودک بترسد می‌تواند به کودک کمک 
کند. مثلا کودکی که در رابطه با جدا شدن از مادر می‌ترسدکه نگران این است که مادر بعد از پایان کلاس دنبال 

کودک نرود. بعد مادر می‌پرسد خوب اگر مادر دیر بیاید شما چکار میکنی؟ کودک می‌گوید پیش مربی یا معلم 
میروم. ومادر میگوید فکر میکنی معلمت چکار میکنه؟ کودک میگوید به مامان زنگ میزنه و ..... بدین طریق در 

رابطه با احتمالات پس از اضطراب می‌توان با کودک صحبت نمود. 

تلاش کنید تا راه های مدیریت استرس را برای فرزندتان مدل سازی کنید:
کودک شما خیلی خوب درک میکند که شما در برخورد با موقعیت های استرس زا چطور رفتار میکنید. به کودک 

اجازه دهید تا شیوه برخورد شما با موقعیت را ببیند. نمی گوییم والدین دچار اضطراب نشوند اما بهتر است فرزندتان 
ببیند که شما موقعیت استرس زا را با آرامش و تحمل مدیریت کردید و در رابطه با آن احساس خوبی دارید.
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