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 سخني با والدین و مربیان

ــوده اســت. همــۀ مــا خاطراتــی از ترس هــای دوران کودکی مــان را  ــی بخشــی از وجــود انســان ها ب همــواره تــرس و نگران
بــه یــاد داریــم. وقتــی چیــز وحشــتناکی در تاریکــی بــود، خشــکمان مــی زد. یــا شــاید دربــارۀ مــرگ، چــه بــرای خودمــان و 
چــه عزیزانمــان نگــران بودیــم. برخــی از مــا از ســگ می ترســیدیم، بعضــی از خالــی شــدن آب وان حمــام و برخــی دیگــر از 
جاروبرقــی. گرچــه وقتــی بــزرگ می شــویم ایــن گونــه ترس هــا مســخره به نظــر می رســند، امــا آن هــا واقعــاً وجــود داشــته 

ــاندند. ــا را می ترس و م
جنبه هــای گوناگــون ایــن نــوع ترس هــا بــه مــرور زمــان و بــا رشــد مــا مهــار شــده و ظاهــراً از بیــن می رونــد،  امــا آن هــا 

در کــودکان امــروز هــم واقعــاً وجــود دارنــد.
کــودکان نیــاز دارنــد چیزهایــی را کــه باعــث اضطرابشــان می شــود بیــان کــرده و آن هــا را بــا والدیــن، معلمــان و دوستانشــان 
در میــان بگذارنــد. آن هــا نیازمنــد شــجاعتی بــرای روبــه رو شــدن بــا ترس هایشــان هســتند و البتــه یادگیــری مهارت هایــی 
کــه روزبــه روز بــا استرس هایشــان مقابلــه کــرده و بــر آن هــا چیــره شــوند. بــرای یادگیــری ایــن مهارت هــای مهــم و البتــه 

دشــوار، بزرگ ترهــا بایــد کــودکان را حمایــت کــرده و راه و روش درســت را بــه آن هــا نشــان دهنــد.
وظیفــۀ مــا ایــن اســت کــه کوچک ترهــا را بــرای یافتــن پناهگاهــی امــن و مطمئــن در ایــن دنیــای مبهــم و وهم آلــود بــا 
ســاح های روحــی و روانــی مجهــز کنیــم. بایــد بــا کلمــات و مثال هــای واقعــی، قــدرت شــفابخش ارتبــاط خــوب، اطمینــان 

و ایمــان را بــا کودکانمــان تقســیم کنیــم.
به عنــوان والدیــن، مربــی و یــا راهنمــا موظفیــم بــه کــودکان بیاموزیــم کــه چگونــه بــا حمایت مــا، ترس هــا و نگرانی هایشــان 
را بــه اعتمادبه نفــس و مثبت اندیشــی تبدیــل کننــد. در ایــن ســنین حســاس و بحرانــی بایــد بــا دلگرمــی دادن، ترس هــا را 
از کــودکان دور کــرده و ســپس آن هــا را از دنیایــی متزلــزل و غیرقابل اعتمــاد بــه جایــی امــن، زیبــا و مطمئــن هدایــت کنیــم.

کــودکان، شایســتۀ به دســت آوردن موقعیت هــا و تجربیــات خــوب و زیبــا بــرای رشــد و بالندگــی در دنیایــی سرشــار از دوســتی 
هســتند. ایــن کتــاب آن هــا را قدرتمنــد می ســازد تــا شــجاعانه بــا ترس هایشــان مقابلــه کننــد.
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همۀ آدم ها بعضی وقت ها می ترسند                               

مــا انســان ها احساســات مختلفــی داریــم. بعضــی وقت هــا خوشــحالیم و بعضــی وقت هــا 
ناراحــت. گاهــی مهربــان هســتیم و گاهــی عصبانــی. زمانی خیلی شــجاع هســتیم و گاهی 

هــم می ترســیم.
وقتــی بچــه هســتیم، خیلــی چیزهــا می تواننــد مــا را بترســانند. ممکــن اســت دنیــا بــزرگ، 

عمیــق، ســیاه و گیج کننــده به نظــر برســد.
حتــی بزرگ ترهــا هــم می ترســند. هنرپیشــه ها، رئیس جمهورهــا، فوتبالیســت ها، 
ــد  ــر می کنی ــا فک ــد، ام ــی می ترس ــا گاه ــن دنی ــا و ــــ هر کســی در ای ــا، مربی ه معلم ه
چــرا؟ مــا می توانیــم کمــک بگیریــم. مــا بایــد ترس هــا و نگرانی هایمــان را کنــار بگذاریــم.
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ترسیدن چگونه است؟                                

ــک جــوری می شــود. ممکــن اســت کــف دســت هایت  ــت ی ــه می ترســی بدن ــی ک وقت
عــرق کنــد، قلبــت تنــد بزنــد، یــا حتــی دل درد یــا ســردرد بگیــری، ســرگیجه بگیــری یــا 
بلــرزی، شــاید نفــس کشــیدن برایــت ســخت شــود و یــا دســت ها و پاهایــت یــخ کننــد و 

ســوزن ســوزن شــوند.
تمــام این هــا بــرای انســان کامــاً عــادی اســت و بایــد بدانــی کــه چیــز عجیبــی در بدنــت 
ــن  ــی چنی ــود. وقت ــوری می ش ــی این ط ــک وقت های ــی ی ــت. هرکس ــاده اس ــاق نیفت اتف
ــن کار  ــت کــن. ای ــر صحب ــک دوســت بزرگ ت ــا ی ــادر ی ــدر و م ــا پ احساســی کــردی، ب

ــرود. ــن ب ــم از بی ــرس کم ک ــرده و ت باعــث  می شــود احســاس آرامــش ک
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از تاریکی می ترسی؟                                

ــو را بترســانند. ســایه ها،  ــد ت ــوی فکــرت می ســازی می توانن ــه شــب ها ت شــکل هایی ک
آدم را اذیــت می کننــد و صداهــا یــک جــور ترســناکی هســتند. ممکــن اســت از چیزهایــی 
ــوی  ــگار ت ــا ان ــر تخــت پنهــان شــده اند بترســی. بعضــی وقت ه ــی زی ــه فکــر می کن ک

کمــد هیولاهایی هســتند.
می توانــی از پــدر و مــادرت بپرســی کــه وقتــی کوچــک بودنــد و از تاریکــی می ترســیدند، 

چــه کار می کردنــد تــا ترس شــان کمتــر شــود.
بــا کمــک آن هــا حســابی زیــر تخــت و تــوی کمدهــا را بگــرد تــا مطمئــن شــوی هیــچ 

چیــز وحشــتناکی آنجــا نیســت.
یکــی از عروســک هایی را کــه خیلــی دوســتش داری بــا خــودت بــه رختخــواب ببــر و فکــر 

کــن وقتــی کــه خــواب هســتی از تــو مراقبــت می کنــد.
وقــت خــواب، بــا خــدای بــزرگ و مهربــان صحبــت کــن و بــدان کــه او بســیار قدرتمنــد 
اســت و همیشــه کنــار تــو اســت و تمــام مــدت شــب کنــارت می مانــد تــا مواظبــت باشــد.


