
چگونه اضطراب را در کودکان مديريت کنيم؟

والدگری در دوره ی کرونا قسمت هفتم



احساسات وی را ناديده نگيريد

گفتن اينکه از ترس او نگران نيستيد فقط ممکن است 

احساس اضطراب کند و احساس کند که مرتکب اشتباهی 

به او بگوييد که مشکلی ندارد احساس بدی در . شده است

مورد اين روزها و اين وضعيت داشته باشد واو را تشويق 

.کنيد تا احساسات و افکار خود را به اشتراک بگذارد



گوش دادن به صحبتهای کودک•

 خودتان بهتر ميدانيد چقدر دلنشين و آرام کننده است که کسی را

 داشته باشيد تا موقعی که چيزی آزارتان داده به حرفهايتان گوش

واگر تمايلی به . مشابه همين با کودک خود برخورد کنيد.دهد

صحبت کردن نداشت اجازه دهيد بفهمد شما به خاطر او آنجا 

فقط در کنارش بمانيد و به او يادآور شويد که دوستش . هستيد

.داريد و از وی حمايت ميکنيد



کاری کنيد احساس راحتی کند و حواسش پرت شود

جام سعی کنيد کاری را انجام دهيد که از آن لذت می برد ، ان

يک بازی مورد علاقه  اش يا نوازش او در دامان خود و 

ی هنگام. قصه خواندن ،درست مانند زمانيکه کوچکتر بود

له هم که ترکش های خشم کمتر ميشود حتی يک کودک ده سا

.از مديريت والدين قدردانی ميکند



اگر امکانش هست کمی اورا بيرون بفرستيد

و را ورزش می تواند خلق و خوی را تقويت کند ، بنابراين ا

در  حتی اگر اين فقط برای پياده روی. به حرکت درآوريد

 اطراف محوطه منزل باشد ، هوای تازه و فعاليت های بدنی

ن ممکن است درست همان  چيزی باشد که او برای بالا برد

روحيه خود و ايجاد چشم انداز جديد در مورد چيزها نياز 

.دارد



به روال معمولی و روتين بچسبيد

ه با تلاش برای حفظ هرچه بيشتر روال معمول او ، هرگون

واب و سعی کنيد در صورت امکان خ. تغيير را متعادل کنيد

.وعده های غذايی معمولی او برقرار شود



کودک خود را سالم نگه داريد

.  رداطمينان حاصل کنيد که او به درستی غذا می خورد و خواب کافی دا

استراحت ناکافی و يا خوردن هله هوله درصورت ادامه، ميتواند در 

اشد اگر او احساس خوبی داشته ب.استرس فرزند شما نقش داشته باشد

.رفتار بهتری در مقابل آنچه آزارش ميدهد بروز خواهد داد



در انجام فعاليتها زياده کاری نکنيد•

وق برنامه فوتبال ، کاراته ، بيس بال ، درس های موسيقی ، نمايش  اين ليست فعاليت های ف•

از  اما انجام بيش. که بچه ها می توانند انجام دهند و بی شمار فعاليت ديگر نيز وجود دارد

ان حد بسياری از فعاليت ها به راحتی می توانند منجر به استرس و اضطراب در کودک

ارند ، درست همانطور که بزرگسالان بعد از کار و آخر هفته به اوقات فراغت نياز د. شوند

.کودکان نيز به آرامش کافی برای رفع فشار نياز دارند



قرار گرفتن در معرض اخبار ناراحت کننده را محدود کنيد

ه کرده اگر فرزند شما تصاوير يا گزارشات ناخوشايندی از اخبار بيماری را مشاهد

ه يا می شنود يا گزارش های آن را در اخبار می بيند ، با فرزند خود در مورد آنچ

ان دارند به او اطمينان دهيد که او و افرادی که دوستش. اتفاق می افتد صحبت کنيد

ران و در موردکمکهايی صحبت کنيد که افرادی که بيما. در معرض خطر نيستند

ا افراد درمعرض خطر دريافت می کنند ، و راه هايی را که ممکن است کودک شم

ع آوری ميتواند به آنها کمک کند را بازگو کنيد ، مانند کار با مدرسه خود برای جم

.پول برای خيريه ها يا بيمارستانها يا بيماران



با يک مشاور يا روانشناس کودک مشورت کنيد

راب فرزند اگر فکر ميکنيد تغييرات و اتفاقات اخير سبب استرس و اضط

ک شما شده است ، از مشاورانی از قبيل مشاور مدرسه فرزند خود ، پزش

مثال  به عنوان. متخصص اطفال خود يا يک درمانگر کودک کمک بگيريد

 ، آنها می توانند راه هايی برای کمک به کودک ارايه دهند يا با کودک

.صحبت کنند ، يا به وی راهنمايی لازم را ارايه دهند



درخانواده خود، محيطی آرام بوجود آوريد

ا خودتان هم می توانيد ميزان استرس و اضطراب در کودکان وديگر افراد خانواده ر

محدود کردن استرس در زندگی ما در دنيای پيشرفته امروز و . مديريت کنيد

خورد دروضعيت کنونی گاهی واقعاً غيرممکن است ، اما می توانيد در مورد نحوه بر

خش تلويزيون را خاموش کنيد ، موسيقی آرامش ب. با استرس خود کاری انجام دهيد

وانی پخش کنيد و برخی از نکات آرامش بخش يوگا و ساير راهکارهای کاهش فشار ر

وجود  هرچه بيشتر بتوانيد در خانه آرامش را حفظ کنيد ، احتمال آن. را امتحان کنيد

.دارد که اضطراب  کودکان در زندگی شما کمتر مشکل ايجاد کند
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