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با افزایش تنش‌ها و بــروز بحران‌هایی چون جنگ، کودکان 
یکــی از آســیب‌پذیرترین گروه‌هایی هســتند که ســامت 
روان‌شــان به‌ســرعت تحت‌تأثیر قرار می‌گیــرد. در چنین 
شــرایطی، مســئولیت والدین نه‌تنها حفظ امنیت فیزیکی 
کودکان، بلکه مراقبت از آرامش روانی آن‌هاســت. به گفته‌ 
سازمان ملل، کودکان در شرایط بحرانی به بزرگسالان نگاه 
می‌کنند تا از واکنش آن‌ها الگو بگیرند و اطمینان روانی پیدا 
کنند. وبگاه رسمی این سازمان، مجموعه‌ای از توصیه‌های 
کاربردی برای والدین منتشر کرده که هدف آن محافظت از 

سلامت روان کودکان در شرایط اضطراری است.

شروع گفت‌وگو با کودک
نخســتین قدم در حمایت روانــی از کــودکان، گفت‌وگو با 
آن‌هاست. والدین باید از فرزند خود بپرسند که درباره بحران 
چه می‌داند و چه احساسی دارد. این گفت‌وگو فرصتی است 
برای اصلاح اطلاعات نادرست، پاسخ به نگرانی‌ها و تقویت 
حس اعتماد و امنیت. لازم اســت ایــن گفت‌وگوها در زمان 
مناسبی مانند پیش از خواب انجام نشود تا اضطراب کودک 
تشدید نشــود. همچنین توجه به تفاوت‌های سنی اهمیت 
دارد. کودکان خردســال ممکن اســت تصاویر تلویزیونی یا 
شــبکه‌های اجتماعی را با واقعیت یکی بدانند و حس کنند 
در معرض خطرنــد، در حالی که نوجوانان بیشــتر با تحلیل 
اخبار مواجه می‌شوند و نگرانی‌های عمیق‌تری دارند. در هر 
دو حالت، بی‌اعتنایی یا کوچک‌انگاری ترس‌ها، به سلامت 
روان آن‌ها آسیب می‌زند. والدین باید شنونده فعال باشند، 

نه داور یا بازجوی حقیقت.

محدودیت در مواجهه خبری
برخورد مناســب با اخبــار و رســانه‌ها، بخش دیگــری از این 
راهنماست. در فضای بحرانی، بمباران خبری گریزناپذیر است، 
اما کودکان نباید در معرض مستقیم آن قرار گیرند. والدین باید 
از پخش مداوم اخبار پرهیز کنند و مراقب گفت‌وگوهای خود در 
حضور کودکان باشند. حتی صحبت‌های غیرمستقیم درباره 
خشونت، مرگ یا ناامنی ممکن است برای کودک ترسناک و 
گیج‌کننده باشد. از سوی دیگر، کودکان از حالات چهره، لحن 

صدا و زبان بدن والدین نیز الگو می‌گیرند. اگر والدین خودشان 
مضطرب یا پریشان باشند، این حس به کودک منتقل می‌شود؛ 
بنابراین ضروری است که بزرگ‌ترها مراقب شیوه واکنش و حتی 

نوع تنفس و نگاه خود باشند.

تشخیص نشانه‌های اضطراب
ارزیابی وضعیت روانی کودک نیز بســیار اهمیت دارد. 
والدین بایــد تغییرات رفتاری یا جســمی مانند کابوس، 

دل‌درد، بی‌خوابی یا بی‌قــراری را جــدی بگیرند. یکی 
از روش‌هــای ســاده بــرای کاهــش اضطــراب، تمرین 
تنفس آرام و کنترل‌شــده اســت. بــا پنج نفــس عمیق، 
هرکدام شــامل پنج ثانیه دم و پنج ثانیه بازدم، می‌توان 
آرامش نســبی ایجــاد کــرد. این تمریــن ســاده نه‌تنها 
به کــودک کمــک می‌کنــد، بلکه بــه والدین نیــز برای 
مدیریت بهتر احساساتشــان یاری می‌رســاند. در کنار 
این تمرین‌ها، انجــام فعالیت‌های روزمــره مانند بازی، 
نقاشــی، پیــاده‌روی یــا داســتان‌گویی، فضــای روانی 
امن‌تری برای کــودک فراهــم می‌کنــد و او را از چرخه 

اضطراب خارج می‌سازد.

اهمیت مراقبت از خود
در نهایت، والدین باید به خاطر داشــته باشند که مراقبت 
از خود پیش‌شــرط مراقبت از کودک اســت. اگر بزرگترها 
تحت فشــار شــدید روانی باشــند یا مدام درگیر دریافت 
اخبــار ناراحت‌کننــده، نمی‌تواننــد منبــع آرامــش برای 
فرزندان‌شان باشــند. تعیین زمان مشــخص برای بررسی 
اخبار و اختصــاص زمانی بــرای بازســازی روان، از جمله 
قدم‌های ســاده اما مؤثر در این زمینه اســت. کودکان به 
جای آن‌که واقعیت‌ها را از منابع غیرقابل کنترل بشــنوند، 
بهتــر اســت آن را از والدینی بشــنوند که با صــدای آرام، 
نگاهــی اطمینان‌بخش و حضــوری فعــال، در کنار آن‌ها 
هستند. در عصر تصاویر تکرارشونده و ترس‌های بی‌پایان، 
آنچه کودک را نجــات می‌دهد، حضور معنــادار و مهربان 

والدین است.

جنگ‌های کوتاه 
اما سهمگین 

روان کودکان را 
به شدت زخمی 
می‌کنند و بدون 

حمایت سریع 
این زخم‌ها 

می‌توانند به 
بحران‌های پایدار 

تبدیل شوند

 نقش والدین 
در روزهای بحران

حتی در میانه تهدیدات و یا حملات یک 
رژیم بی‌قاعده و کودک‌کش نیز می‌توان از 
بچه‌ها محافظت کرد. در شرایط بحرانی، 
است.  حیاتی  مراقبین  و  والدین  نقش 
آرام‌سازی روانی کودک نیاز به حضور 
آگاهانه بزرگ‌ترها دارد. ابتدا باید احساسات 
در چنین  کودکان  پذیرفت.  را  کودک 
وضعیت‌هایی ممکن است بترسند، گریه 
یا سکوت کنند. اجازه دهید احساسشان 
را بروز دهند. نباید آن‌ها را سرزنش کرد یا 
نادیده گرفت. گفتن اینکه ترس و نگرانی 
طبیعی است به کودک آرامش می‌دهد. 
گام بعدی ایجاد حس امنیت است. حفظ 
روال روزانه هرچند محدود می‌تواند اثرگذار 
باشد. زمان خواب، غذا یا حتی قصه شبانه 
به کودک حس پیش‌بینی‌پذیری می‌دهد. 
در کنار آن، تماس بدنی مثل بغل کردن یا 
نشستن کنار کودک اثر آرام‌بخشی دارد. 
صحبت با کودک باید صادقانه و ساده 
باشد. بسته به سن او، باید میزان اطلاعات 
را تنظیم کرد. برای کودکان زیر هفت سال، 
واژه‌های ساده و اطمینان‌بخش کافی است و 
در نوجوانان باید امکان فکر کردن انتقادی و 
گفتگو درباره اخبار را فراهم کرد. دسترسی 
به اخبار و تصاویر خشن باید محدود شود. 
می‌تواند  خشونت‌بار  صحنه‌های  دیدن 
آسیب‌زا باشد. اگر کودک درباره آنچه 
دیده یا شنیده سؤالی دارد، باید به آن 
پاسخ داد؛ نه اینکه نادیده گرفت. فراهم 
کردن فعالیت‌های آرامش‌بخش نیز بسیار 
مهم است. نقاشی، ساختن کاردستی یا 
فضای  در  ساده  بدنی  بازی‌های  حتی 
محدود می‌تواند تخلیه هیجانی ایجاد کند. 
تمرین‌هایی مثل تنفس عمیق نیز به کودک 
کمک می‌کند. گفتن جملاتی چون »من 
مراقب تو هستم« یا »ما با هم هستیم« 
حس همراهی و حمایت را در او تقویت 
می‌کند. اگر کودک داغی دیده یا خبری تلخ 
شنیده باید با صداقت اما همراه با مهربانی 
با او صحبت کرد. تأکید بر ادامه زندگی و 
مراقبت متقابل در چنین شرایطی اهمیت 
زیادی دارد. فراموش نکنیم که آرامش 
والدین کلید آرامش کودک است. اگر خود 
والدین آشفته‌اند باید راهی برای آرام‌سازی 
خود بیابند. گفتن اینکه الان ناراحتم ولی 
بعد صحبت می‌کنیم بهتر از سرکوب یا 
خشم است. در مواردی که کودک دچار 
یا گوشه‌گیری  کابوس  اضطراب شدید 
غیرعادی است حتماً باید از متخصص کمک 
گرفت. مراجعه به روانشناس یا مشاور نشانه 
ضعف نیست بلکه نشانه مسئولیت‌پذیری در 
برابر سلامت کودک است. در نهایت حتی 
در تاریک‌ترین لحظات باید امید را زنده نگه 
داشت. گفتن اینکه این روزها می‌گذرد یا 
برنامه‌ریزی برای یک فعالیت خوشایند پس 
از بحران مثل رفتن به پارک دیدن دوستان 
یا حتی سفر خیالی می‌تواند روزنه‌ای از امید 
در دل کودک ایجاد کند. نقش ما در چنین 
لحظاتی فقط حفظ جان کودک نیست بلکه 
نگهداری از روان او نیز موضوع مهمی به 
شمار می‌رود. همان‌قدر که باید به پناهگاه 
فیزیکی توجه کرد، باید پناهگاهی عاطفی 
نیز فراهم آورد. کودک امروز تنها به کمک 
فوری نیاز ندارد بلکه به آینده‌ای روشن 
هم نیاز دارد. پس بیایید در کنار امنیت 
کشور، امنیت روانی فرزندان این سرزمین 
را نیز جدی بگیریم. دفاع از کودکی یعنی 

دفاع از آینده.

چگونه هنگام بحران از روان کودکان محافظت کنیم؟
راهنمایی‌های سازمان ملل برای والدین در زمان جنگ و بحران‌های مشابه
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جنگ، حتی اگر کوتاه‌مدت باشد، زخم‌هایی عمیق بر روان 
جوامع به‌جا می‌گذارد و کودکان به‌عنوان آســیب‌پذیرترین 
گروه، بیشترین تأثیر را از این آشوب‌ها می‌پذیرند. آتش‌بس 
اخیر در جنگ دوازده‌روزه اسرائیل علیه ایران، اگرچه پایان 
درگیری‌های نظامــی را نوید داد، اما پیامدهــای روانی آن 
همچنان بــر کودکان این ســرزمین ســایه افکنده اســت. 
این گزارش به بررسی نشانه‌های اســترس پس از جنگ در 
کودکان، اثرات کوتاه‌مــدت و بلندمــدت آن، و راهکارهای 

عملی برای کاهش این آسیب‌ها می‌پردازد. 

از جنگ عراق علیه ایران تا امروز
جنــگ دوازده‌روزه اخیر، با خســارات فیزیکــی در چندین 
شهر کشورمان و فشــارهای روانی گســترده بر شهروندان، 
بار دیگر نشــان داد که کودکان در برابر تنش‌های ناشی از 
درگیری‌های نظامی تا چــه حد آســیب‌پذیرند. تجربه تلخ 
جنگ ایران و عراق در دهه‌های گذشته، هشداری است برای 
والدین، روان‌شناسان، و سیاست‌گذاران تا با جدیت بیشتری 
به سلامت روان کودکان در دوران پساجنگ توجه کنند. در 
آن دوره، بسیاری از کودکان آسیب‌دیده روانی بدون حمایت 
کافی رها شدند؛ امری که اثرات منفی طولانی‌مدتی بر رشد 

و سلامت روان آن‌ها به‌جا گذاشت.
در این جنگ اخیر، کودکان به شیوه‌های مختلفی در معرض 
استرس قرار گرفتند. برخی مستقیماً شاهد بمباران، انفجار، 
یا تخریب خانه‌ها و اماکن بودند. دیگران از طریق تصاویر و 
اخبار دردناک رســانه‌ها یا اضطراب منتقل‌شده از والدین، 
به‌صورت غیرمستقیم تحت تأثیر قرار گرفتند. جابه‌جایی‌های 
ناگهانی و گسترده خانواده‌ها به مناطق امن‌تر نیز به ناامنی 
محیطی و بی‌ثباتی زندگی کودکان دامن زد. گزارش سازمان 
یونیسف در سال 2024 نشان می‌دهد که در مناطق جنگی، 
بیش از 60 درصــد کودکان بــه دلیل مواجهه مســتقیم یا 
 )PTSD( غیرمستقیم با خشونت، علائم استرس پس از سانحه
را تجربــه می‌کنند. این آمــار، که از منابع غیرفارســی‌زبان 
استخراج شده، تأییدی اســت بر عمق بحرانی که کودکان 

ایرانی در این دوره کوتاه اما پرتنش تجربه کردند.

نشانه‌های استرس پس از جنگ در کودکان
کودکان به‌دلیــل ناتوانی در پــردازش کامــل رویدادهای 
آسیب‌زا، اســترس را به اشکال مختلفی نشــان می‌دهند. 
نشانه‌های جسمانی، روانی و رفتاری این استرس می‌تواند در 

کوتاه‌مدت و بلندمدت بر زندگی آن‌ها اثر بگذارد. 
نشانه‌های جسمانی و روانی:

- اختلال خواب و کابوس‌های شبانه: این نشانه‌ها اغلب با 
اختلال استرس پس از سانحه )PTSD( همراه است. کودکان 

ممکن است پرخاشگر شوند یا به گوشه‌گیری روی آورند.
- سردرد، دل‌درد و مشکلات گوارشی: این علائم جسمانی 
معمولًا با افسردگی و اضطراب همراه هستند و می‌توانند به 

کاهش تمرکز و عملکرد تحصیلی منجر شوند.
- تپش قلب یا تعریق غیرعادی: این نشانه‌ها با احساس 
ناامنی و ترس مداوم همراه است و ممکن است به بازگشت 
رفتارهــای نــوزادی مانند شــب‌ادراری یا مکیدن شســت 

منجر شود.

نشانه‌های رفتاری
والدین باید به بازی‌ها و رفتارهای کودکان خود توجه ویژه‌ای 
 )APA( داشته باشــند. به گفته انجمن روان‌شناسی آمریکا
در گزارشــی از ســال 2025، کودکان اغلــب رویدادهای 
آســیب‌زا را از طریق بازی‌های تکراری بازآفرینی می‌کنند. 
برای مثال، کودکی که شــاهد انفجار بوده ممکن است در 
بازی‌هایش مدام صحنه‌های تخریب را بازسازی کند. نقاشی 
و رنگ‌آمیزی نیز می‌تواند راهی غیرکلامی برای ابراز ترس و 
استرس باشد. به‌عنوان مثال، مطالعه‌ای از دانشگاه کمبریج 
)2024( نشان داد که 70 درصد کودکان در مناطق جنگی، 
از طریق نقاشی‌هایشان تصاویری از خشــونت یا ناامنی را 
به نمایش می‌گذارند، حتــی اگر مســتقیماً در معرض این 

رویدادها نباشند.

اثرات بلندمدت و اهمیت مداخله زودهنگام
اســترس پس از جنگ، اگر درمان نشــود، می‌توانــد اثرات 
ماندگاری بر رشد شــناختی، عاطفی، و اجتماعی کودکان 
داشته باشد. بر اســاس گزارش ســازمان بهداشت جهانی 
)WHO( در ســال 2025، کودکانی کــه در معرض ترومای 
جنگی قرار می‌گیرنــد، تا 40 درصد بیشــتر در معرض ابتلا 
به اختلالات اضطرابی و افســردگی در بزرگسالی هستند. 
این کــودکان ممکن اســت بــا مشــکلاتی ماننــد کاهش 

اعتمادبه‌نفس، دشــواری در برقــراری روابــط اجتماعی، و 
عملکرد ضعیف تحصیلی مواجه شوند. تجربه تاریخی ایران 
در جنگ با عراق نشان می‌دهد که عدم توجه به این آسیب‌ها 
می‌تواند نســلی را با چالش‌های روانی طولانی‌مدت مواجه 
کند. علاوه بر این، جابه‌جایی‌هــای ناگهانی، مانند آنچه در 
جنگ اخیر رخ داد، می‌تواند حس ثبات و امنیت را در کودکان 
مختل کند. گزارش یونیســف )2024( تأکیــد می‌کند که 
بی‌ثباتی محیطی، مانند مهاجرت اجباری یا از دست دادن 
خانه، می‌تواند به احساس انزوا و ناامیدی در کودکان منجر 
شود. این امر به‌ویژه در کودکانی که والدینشان نیز تحت فشار 
روانی هستند، تشدید می‌شود؛ زیرا کودکان به‌شدت تحت 

تأثیر حالات عاطفی والدین خود قرار می‌گیرند.

راهکارهای عملی برای کاهش استرس
برای کمک به کودکان در غلبه بر اســترس پــس از جنگ، 
والدیــن و مراقبــان بایــد ترکیبــی از مداخــات عاطفی، 

اجتماعی، و جسمانی را به کار گیرند:
- کاهش استرس خانوادگی: بازگشت به روال عادی زندگی، 
از جمله معاشرت‌های خانوادگی و اجتناب از مرور اخبار جنگی 
در حضور کودکان، ضروری است. مطالعه‌ای از گاردین )مارس 
2025( نشان می‌دهد خانواده‌هایی که پس از درگیری‌های 
نظامی به ســرعت به روال عادی بازمی‌گردنــد، تا 50 درصد 

احتمال بروز PTSD در کودکانشان را کاهش می‌دهند.
- صحبت با کودک: با زبانی ساده و اطمینان‌بخش با کودک 
درباره رویدادها صحبت کنید. بــه او اطمینان دهید که در 
امان اســت. انجمن روان‌شناســی بریتانیــا )BPS( توصیه 
می‌کند که والدیــن از جملاتی مانند »ما همیشــه مراقبت 

هستیم« استفاده کنند تا حس امنیت را تقویت کنند.

- گوش دادن فعال: به احساســات کــودک اعتبار دهید. 
به‌جای نادیده گرفتن ترس‌هــای او، بگویید: »می‌فهمم که 
ترسیدی، و این اشکالی ندارد.« این رویکرد به کودکان کمک 

می‌کند تا احساسات خود را بدون شرم بیان کنند.
- ایجاد فضای امن: ســاخت یک پناهگاه نمادین در خانه، 
مانند چادر بازی یا فضایی با اشــیای مــورد علاقه کودک، 
می‌تواند حس امنیت را تقویت کند. این روش در برنامه‌های 
حمایتی یونیســف برای کودکان مناطق جنگــی نیز به کار 

گرفته شده است.
- سیستم حمایتی اجتماعی: معاشرت با هم‌سالان از طریق 
بازی‌های گروهی یا فعالیت‌های هنری می‌تواند روابط اجتماعی 
کودک را بازسازی کند. گزارش نیویورک تایمز )فوریه 2025( از 
برنامه‌های موفق بازسازی اجتماعی در مناطق جنگی خاورمیانه 
نشــان می‌دهد که فعالیت‌های گروهی می‌توانند تا 60 درصد 

احساس انزوا را در کودکان کاهش دهند.
- تقویت امیــدواری: داســتان‌ها و فعالیت‌هایی که حس 
امید و نوع‌دوســتی را ترویــج می‌کنند، به کــودکان کمک 
می‌کنند تا احساس ارزشمندی کنند. برای مثال، مشارکت 
در فعالیت‌های خیریه، مانند کمک به نیازمندان، می‌تواند 

حس هدفمندی را در کودکان تقویت کند.
- توجه به تغذیه: تغذیه مناسب و تقویت جسمانی کودک در 
این دوره حیاتی است؛ زیرا استرس می‌تواند سیستم ایمنی 
بدن را تضعیف کند. WHO توصیه می‌کند رژیم غذایی غنی 
از ویتامین‌هــا و پروتئین‌ها به بهبود ســامت روان کودکان 

کمک می‌کند.

زمان مراجعه به متخصص
اگر نشانه‌های استرس پس از یک ماه همچنان ادامه داشته 
باشد، مراجعه به روان‌شــناس یا روان‌پزشک کودک ضروری 
است. کابوس‌های مکرر، شب‌ادراری، ترس‌های غیرعادی، یا 
اختلال در خواب و غذا از نشانه‌هایی هستند که نیاز به مداخله 
حرفه‌ای دارند. بر اســاس گزارش )APA2025(، درمان‌های 
شــناختی-رفتاری )CBT( و بازی‌درمانی در 80 درصد موارد 

می‌توانند علائم PTSD را در کودکان کاهش دهند.

ساختن آینده‌ای امن برای کودکان
جنگ دوازده‌روزه، اگرچه کوتاه بود، اثــرات عمیقی بر روان 
کودکان ایرانی به‌جا گذاشت. توجه به نشانه‌های استرس، 
مداخله زودهنگام، و ایجاد محیطی امن و حمایتگر می‌تواند 
از تبدیــل این زخم‌هــای روانی بــه بحران‌هــای بلندمدت 
جلوگیری کند. والدین، با به‌کارگیــری راهکارهای عملی و 
در صورت نیــاز، کمک گرفتن از متخصصــان، می‌توانند به 
کودکان خود کمک کنند تا این دوران دشــوار را پشــت سر 
بگذارند. همان‌طور که گزارش‌های جهانی نشان می‌دهند، 
سرمایه‌گذاری در سلامت روان کودکان نه‌تنها آینده آن‌ها، 

بلکه آینده کل جامعه را تضمین می‌کند.

راهنمای حفاظت از سلامت روان کودکان در هنگام بحران
چگونه می توان آثار مخرب جنگ را بر کودکان التیام بخشید؟


