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دستچینپرونده

منتخبی از اطلاعات یک موضوع خاص

به او یاد بدهید چطور با طوفان درونش بجنگد.

تمرکز را از «تخریب» به سمت «ساختن» ببرید.

فرشته های نجات
 به جای نشان دادنِ دشمن،

«امدادگران» و «پزشکان» را به او 

نشان دهید تا بداند دنیا هنوز 

جای خوبی است.

داستان قهرمانان
 قصه  آدم های معمولی که در 

سختی ها پیروز شدند را بگویید.

هم بستگی 
جتماعی ا

 ارتباط با همسالان 

و کودکان دیگر در 

شرایط مشابه، به 

کودک می فهماند 

که او تنها نیست.

بازی های گروهی 

(حتی ساده) حس 

تعلق و امنیت جمعی 

ایجاد می کند.

، ی کودک فقط سرگرمی نیست زی برا با
بلکه روشی برای پردازش تروما است. بازی،

جدی ترین کار کودک در بحران است.

مداد رنگی ها 
علیه تانک ها 

(تخلیه هیجان)

   هنر 
برون ریزی

 از او بخواهید غول 
ترسش را نقاشی 
کند و بعد با هم 

آن کاغذ را مچاله 
. کنید

نام گذاری 
احساسات
 به کودک 

کمک کنید تا 
احساساتش را 
بشناسد (ترس،

خشم، غم) و به او 
بگویید که داشتن 
این احساسات در 
این شرایط کاملا 

طبیعی است.

بازی درمانی
 اگر کودک با 

اسباب بازی هایش 
جنگ بازی کرد،

مانع نشوید.
او دارد ترسش 

را مدیریت 
می کند.

گوش و چشم کودک، ظرفیت 

نفجار را  سنگینی تصاویر ا

ندارد.

    صداقت کودکانه
 دروغ نگویید، اما 

حقیقت را در لفافه ای از 

«بزرگ ترها  امید بپیچید:

دارند تلاش می کنند تا 

دوباره صلح شود.»

جادوی نَفَس 

(خودمراقبتی)

قطب نمای 
امید

مسابقه  حباب
 به او بگویید تصور کند دارد یک بادکنک 

بزرگ را باد می کند. تنفس عمیق، سیستم 

عصبی او را در لحظه  انفجار آرام می کند.

نباید نادیده گرفت  زنگ خطرهایی که 
اگر این نشانه ها طولانی شدند، روح کودک 

به یک «متخصص» نیاز دارد.

بازگشت به عقب
 شب اداری یا مکیدن 

انگشت (بعد از ترک آن).

سکوت مطلق
 انزوا و دوری از لبخند.

پرخاشگری شدید
 خشم های انفجاری و 

بی دلیل.

کابوس های مکرر
 ترسی که در خواب هم 

رهایش نمی کند.

ــاب آوری تبدیل می کنند؟ زنان چگونه «خانه» را به دژ ت

قلب ها فرماندهى  ستاد  خانه 
نگاهی به  نقش چندلایه بانوان ایرانی در شــرایط کنونی؛ از مدیریت آشــوب عواطف تا شکســتن محاصره رسانه ای

ــاب آوری تبدیل می کنند؟ زنان چگونه «خانه» را به دژ ت

قلب ها فرماندهى 
نگاهی به  نقش چندلایه بانوان ایرانی در شــرایط کنونی؛ از مدیریت آشــوب عواطف تا شکســتن محاصره رسانه ای

تاب آوری به معنای 

«آسیب ندیدن» نیست؛ به 

معنای «ترمیم شدن» است. در 

اقیانوس متلاطم جنگ، شما به عنوان 

زن خانه، تنها جزیره ثبات هستید. با 

عشق و آگاهی، لنگر این کشتی 

را محکم نگه دارید.

بحران های آینده صرفا امنیتی نخواهند بود،

بلکه «اطلاعاتی» و «روانی» هستند.

کنشگر است نه آسیب پذیر:  باید از نگاه  زن،

«قربانی» به زنان در جنگ عبور کرد و آن ها را به 

عنوان استراتژیست های تاب آوری آموزش داد.

سواد رسانه ای؛ سلاح جدید:  تقویت 

مهارت های ارتباطی زنان، مستقیم ترین راه 

برای واکسینه کردن جامعه در برابر جنگ نرم 

است.

قدرت محله:  شبکه های غیررسمی زنان (از 

روضه ها تا گروه های مدنی) قدرتمندترین 

زیرساخت برای مدیریت بحران های 

پیش روست.

 درس هایی برای آینده


