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 سخني با والدین و مربیان

همــۀ کــودکان اضطــراب طبیعــی را تجربــه می کننــد؛ اضطــراب جدایــی از آشــنایان، هــراس از غریبه هــا، تــرس از هیولاهــا 
در تاریکــی یــا دلقــک ســیرک. دلیــل ایجــاد اضطــراب در کــودکان ممکــن اســت اتفاق هــای واقعــی یــا تخیلــی باشــد. بــرای 
ــا آن  ــد ایــن احســاس چیســت، چطــور به وجــود می آیــد و چگونــه می شــود ب ــا ایــن نگرانی هــا کــودک بایــد بدان مقابلــه ب

دســت وپنجه نــرم کــرد و پیــروز شــد.
ــاور دارد کــه تمــام نگرانی هایــش جــدی و  ــد، ب ــودن« را نمی دان ازآنجاکــه کــودک تفــاوت بیــن »ترســیدن« و »درخطــر ب
واقعــی هســتند. اگــر او را هدایــت و راهنمایــی نکنیــم، بــا گفت وگوهــای درونــی و منفــی خــود تنهــا می مانــد. بــه همیــن 

دلیــل، روان درمانگــران معمــولًا بــرای کمــک بــه کــودکان مضطــرب از رفتاردرمانــی شــناختی اســتفاده می کننــد.
درمــان نگرانــی و اســترس کــودکان بســیار حائــز اهمیــت اســت؛ زیــرا بســیاری از رفتارهــای اضطرابــی و تنشــی نوجوانــان و 
بزرگســالان در همــان ســنین کودکــی آغــاز می شــود. حضــور یــک بزرگســال در خانــواده یــا فــرد یاری دهنــدۀ دیگــری کــه 
در ایــن زمینــه آگاهــی و تجربــه داشــته باشــد، می توانــد بــرای کــودک یــک الگــوی رفتــاری و فکــری درســت بســازد کــه تــا 

پایــان عمــر پایــدار بماند.
ــا آموزه هــای ایــن کتــاب کــودک می آمــوزد کــه اولیــن  ــر مبنــای مطالعــات روان شناســی اســت. ب ــاب ب رویکــرد ایــن کت
واکنــش ناخــودآگاه خــود را کــه فکــر کــردن بــه بدتریــن اتفاقــات ممکــن اســت بازبینــی کنــد. او یــاد می گیــرد کــه درنــگ 
کنــد، دوبــاره فکــر کنــد و از خــودش بپرســد غیــر از آن بدتریــن گزینــه، چــه چیزهــای دیگــری ممکــن اســت روی دهــد؟

ــا واکنش هــای  کــودکان در ایــن کتــاب آمــوزش می بیننــد چطــور از طریــق روش هــای آرامش بخــش و تجســم مثبــت، ب
جســمانی اضطــراب و تــرس کنــار بیاینــد.

بــا اســتفاده از آموزه هــای ایــن کتــاب، کــودک یــاد می گیــرد ترس هــای خــودش را زیــر نــور تــازه ای ببینــد و بررســی کنــد. 
درنهایــت ـ زمانــی کــه آمادگــی پیــدا کــرد ـ می توانــد به صــورت قدم به قــدم بــر تــرس و نگرانــی غلبــه کنــد.

برخــی از نگرانی هــای کــودکان، دربــارۀ عملکردهــا و اعتمادبه نفــس آن هاســت. در ایــن حالــت لازم اســت بــه آن هــا یــادآوری 
کنیــم چقــدر بــاارزش و خــاص هســتند و تاکنــون از پــس چــه مشــکلاتی برآمده انــد.

کــودک بایــد بــاور کنــد کــه تنهــا نیســت و والدیــن یــا یکــی از بزرگســالان حمایتگــر همیشــه در دســترس اوســت. حتــی 
ــا عشــق خــود درآغــوش  ــان و پشتیبان شــان اســت و آن هــا را ب زمانی کــه ایــن افــراد نیســتند، خــدا هســت. خــدا کنــار آن

گرفتــه اســت.
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