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TF-CBTمدل 

وكودكانبهكمكبرايواستبرخوردارتجربيحمايتازكهاستدرمانيمدليك•

.استشدهطراحيتروماتيكتجاربازبعدعواقببرايهايشانخانواده

وCBTاصول،تروماتحقيقاتكهاستمدارمؤلفهتركيبيرويكرديكTF-CBTمدل•

منظورهبراانسانگراييوتحولينوروبيولوژيدلبستگي،هنظريالگوهايازابعادي

.دكنميتركيبيكديگرباديدهتروماهايخانوادهوكودكاننيازهاييبهينهتحقق



:  خلاصه ميشوند  CRAFTعناصر اساسي اين مدل با كلمه ي لاتين •

 Component basedمؤلفه مدار بودن  •

 Respectful of cultural valuesاحترام به ارزشهاي فرهنگي  •

  Adaptable and flexibleقلبليت انطباق و انعطاف  •

 Family focusedخانواده مدار بودن   •

 Therapeutic relationship is centralمحوريت ارتباط درماني   •

Self-efficacy is emphasizedتاكيد بر كارايي شخصي  •



اجزاء اصلی در درمان شناختی رفتاری در وقايع تروماتيک

 روانشناختي آموزشPsychoeducation))

 سازي هاي آرام روش(Relaxation)

 عواطف تنظيمAffective modulation))

 شناختي و سازگاري پردازشCognitive coping and processing))

 آسيب ماجراي بيان(Trauma narrative)

 واقعي تسلط بر سرنخ هاي واقعه در شرايطIn vivo mastery of trauma reminders))

 كودك رشد و تأمين امنيت آينده بهبود(Enhancing future safety and development)

 كودك مشترك والد و جلسات(Conjoint child–parent sessions)

 مهارتهاي فرزند پروريParenting Skills))



روانشناختیآموزش 

 مورد واقعه آسيب زا اطلاعات كلی به كودك و والدين ارائه دهيددر.

 به روبرو موضوع را مطرح کنيد که بسياری از خانواده های ديگر نيز با اتفاقات غم انگيز مشااين

.شده اند و اين خانواده خاص تنها نيستند

 بيان تجارب مراجعين قبلی

 دهيددرباره پاسخهای عاطفی و رفتاری متداول به واقعه آسيب زا ارائه اطلاعاتی:

 مجدد، علائم اجتنابی، علائم بيش برانگيختگیتجربه علائم

 اطلاعات قابل فهم در مورد درمان و مراحل آنارائه

تاکيد منابع علمی و تجارب بالينی بر درمان، برای جلوگيری از عواقب بعدی

ودکلزوم صحبت در مورد تروما با روشهای حمايتی و به صورت تدريجی و با توجه به  تحمل ک

اطمينان بخشی به والدين و کودک مبتنی بر درک مشکل و کمک به آنها

توجه و احترام به ارزشهای فرهنگی و مذهبی خانواده



طبيعی سازی واکنشها

 بسياری از افراد حتی افراد شجاعی که قهرمان هستند پس از وقوع رويداد آسيب زا

.احساسات ناخوشايندی تجربه ميکنند که بطور مکرر به سراغشون مياد

اين واکنشها طبيعی ولی آزاردهنده اند.

اين واکنشها، واکنشهای عادی در برابر اتفاقات غيرعادی هستند.

 همه تحت تاثير حادثه اين قبيل واکنشها را نشان می دهند

هدولی همه واکنش يکسانی ندارند، هر کودکی به روش خود به حوادث واکنش نشان ميد.

تفاوتند به کودک بايد توضيح داد که هيچ واکنش درست و نادرستی وجود ندارد و واکنشها م•

(استعاره دانه های های برف)



آموزش آرام سازی به کودکان

تنفس کنترل شده

آرامش عضلات



مدهنگامكشد،ميعميقنفسوبستهراچشمانشكهحاليدركهدهيدآموزشكودكبهابتدا

.بكشدعقببهكاملاراآنبازدمهنگاموآوردهبالاكاملاراخودشكم

سكعروياكوچككتابيكوبكشددرازتختروييااتاقكفپشت،بهكنيدكمككودكبه

ياتابككهبكشدنفسطوريبخواهيداوازسپس.بگذاريداوشكمتحتانيقسمترويايپارچه

وسنفکوهنوردیمثالازتوانمی.برگرددخودجايبهبازدمهنگاموكندحركتبالابهعروسك

.ردکاستفادههمکمانیرنگينياآسانسوریتنفسياگلوشمعاستعارههمينطورواحساس

هنگاموبشمارد5تادم،حالدربخواهيداوازگرفت،يادكاملاراتنفسنوعاينكودكوقتي

.كندجمعشمارشبرراخودحواسودهدبيرونرانفسوبشمارد5تانيزبازدم

گيريدبنظردرخانگيتكليفهفتهطولبرايوكنيدبررسيراكودكاحساسدقيقه،3ازبعد.

تنفس شکمی



 انجام دهيدرا راحت روي صندلي بنشينيد و تنفس شكمي متمركز .

 كنيد فقط به تنفستان تمركز و توجه كنيدسعي.

 كنيدافكار و احساسات ديگري به ذهنتان آمدند، مجددا توجه و تمركز خود را به تنفس معطوفاگر  .

 سرزنش خود بخاطر پرت شدن حواس، اجتناب كنيد زيرا اين امري طبيعي استاز.

 دقيقه در روز برسانيد20دقيقه تمرين كنيد و سعي كنيد آن را به 10شروع، روزي براي.

والدينتنفس شکمی برای آموزش 



تولدمدهد،میقرارتأثيرتحتراآنهابدنکهاسترسبهدادنپاسخبرایروشهايیباافرادهمه

.شوندمی

هایاکنشووکندترساحساسکهاستطبيعیکند،میتجربهراترسناکیاتفاقشخصیوقتی

.دهدرخشدهترشحشيميايیموادبهپاسخدرکهباشدداشتهبدندرخاصی

 يرهغوتنفس،قلبوشودمیبرطرفبدنهایواکنشاين،رودمیبينازخطروقتیمعمولاا

.گرديمبرمیخطرازقبلحالتبه

شدباباشآمادهحالتدراستممکنآنهابدنکنند،میتجربهرازاآسيبحوادثکودکانوقتی.

شودمیاستفادهآرامیتنآموزشازبدنیعلايماينکردنآراممنظوربه.

بيشدیموارچنيندراستممکن،اندکردهتجربهراجنسیاستفادهسوکهکودکانیبرای:نکته

بازمچشونشستهحالتدرمهارتاينتمرين،باشندپذيرآسيبزمينرویکشيدندرازحداز

.شودمیدادهترجيح

آموزش تن آرامی



صورتعضلات:1سناریوی
وترآلودهخواب،کنیدمیپیداآلودگیخواباحساسکنید،میبازیرودخانهدرکههستیدبزرگیآبیاسبکهکنیدتصور
-میخارجبآازکهوقتی...برسیدرودخانهساحلبهتاکنیدمیرودخانهازرفتنبیرونبهشروعشوید،-میترآلودهخواب

رایتانهاششداخلهوایهمهوکشیدمیخمیازهدوباره...کشیدمیعمیقیخمیازهوکنیدمیبازکاملاًراخوددهنشوید
وانهچدرشلیاحساس...بنیدیدمیراخوددهاندوباره...رسانیدمیرودخانهساحلبهراخودحالهماندروکنیدمیخارج
بهو...زنیدبچرتخواهیدمیشماواستگرمخیلیآفتاب...کنیدمیشدیدآلودگیخواباحساس...کنیدمیهایتانگونه
-گونهوچانهدرمحکمیوسفتیاحساس....کنیدمیموقعیهرازبازتررادهانتان....کشیدمیخمیازهمجدداًشما....زودی

ادامهراانتخمیازه......داریدنگهجاهمین....کنیدمیخوبیاحساس...کشیدمیعمیقخیلیخمیازهیک....کنیدمیتان
لحظهدچنآنها...شویدمتمرکزصورتتانعضلاتتمامروی.........ببندیدرادهانتانآهستگیبهمجدداًحالا..........دهید

هاینکمثلدرست........داریدزیادیآرامشاحساسالان........اندشدهآراموشلحالاو..........بودندمحکموسفتقبل
.ایدخوابیده

بازيهای آرامسازی



شانهوگردنعضلات–2سناریوی
کردنشنابرایخوبیروز....کندشنادریاچهدرخواهیدمیکههستیدخجالتیکوچکپشتلاکیککنیدتصور
..........کنیدمینگاهکنندمیشنادریاچهدرکههاپشتلاکسایربهو....ایدآوردهبیرونلاکتانازراسرتان....است
به..ایدشنیدهیبیعجصدایکنیدمیفکرناگهان..کنیدمیدریاچهسمتبهتپهازرفتنپایینبهشروعآهستگیبه

کهمانیزتا..........بمانیدمخفیتریطولانیزمانبرای...شویدمیمخفیوبردهفردلاکتانبهراخودسرسرعت
آوریدیمبیرونراسرتانآرامیبهمجدداً.........نداردوجودصداییالان،خوبخیلی...استشدهدورصداکنیدفکر
مجدد......آییدمیپایینتپهازآهستگیبهدوباره......استامنچیزهمهحالا.......کنیدمینگاهرااطرافتان.......

تاکنیدیمترسفتوسفتراخودگردن............بریدمیلاکتانداخلراسرتاندوباره......شنویدمیراصداناگهان
شدهقایم..............داریدنگههمانطوری...............خوبهخیلی..........کندلمسراهایتانگوشهایتانشانهاینکه
نیدکمیآرامشاحساس...........استشدهدورصدا.........آهان......بمانیدحالتهماندرترطولانیکمی........بمانید

نیدکمیرهاییوشلیاحساس.........آراموخوب.............استشدهشلهایتانشانهوگردنکنیداحساس............
آنبارهدو...........نهآه،.............باشیدآرام.........بیفتندهایتانشانهدهیداجازه........نداردوجودتنشیهیچ.............

.........کنندلمسراهایتانگوشهایتان،شانهدهیداجازه..........ببریدتانسینهقفسهدرونبهراسرتان........آمدصدا
سرتاندشویمطمئن............درسته.............داریدنگهمخفیهمچنانراخودسر........داریدنگهترسفتوترسفت

هبالاخرصدا........کنیدشلراخودتانمجدداً............ببیندراشماتواندنمیکسهیچ..........شودنمیدیده
آنینبتفاوتبه..............شدآراموشلوبیایدبیرونسرتاندهیداجازه.........داریدخوبیحسحالا............رفت

ریاچهدواردکههنگامی......کنیددقتاندشدهشلوآرامکهحالاوداشتسختیاحساستانشانهوسرکهوقت
.داریدشادیوخوبوآرامشاحساسکنیدمیشنالذتباوشویدمی



بازووهادستوعضلات–3سناریوی

-میستید،هاستراحتحالدرتانعلاقهمورددرختروی.بگیردیادپروازخواهدمیکههستیدپرندهجوجهکهکنیدتصور

نزدکهکنندیمصداراشماآنها............ببینیدکنندمیبازیشماروبرویهایدرخترویکهرادوستانتانازتاچندتوانید
سمتبهیدخواهمی.....داریدنگاهکشیدهوصافصورتبهکنارتاندررابازوهایتان.........کنیدبازیآنهاباوبرویدآنها
رادستتان..............کنیدسفتراآنهاتوانیدمیکهجاییتا.......داریدنگهخارجسمتبهرابازوهایتان..کنیدپروازآنها

...........ادافتخواهیدگرنهوکنیددورخودتانازرابازوهایتان.........کنیدپروازحال..............ترمحکم............کنیدمشت
سفتچقدربازوهایتانوهادستکهکنیداحساس............دهیدانجامراکاراینتوانیدنمیاینکهیا............ترمحکم
باشیدرامآتوانیدمی.........دهیدانجامدوبارهبعدیدرختبهرسیدنبرایراکاراین..............خوبهخیلی...............هستند
هبمجدد.........دارندآرامشوخوبیاحساسبازوهایتانوهادست.........باشیدآرام..........داریدبهتریاحساس............
...........کنیدگرهرامشتتان...........بکشیدخارجبهرابازوهایتان.....برویدبعدیدرختبهخواهیدمیکنیدتلاشخوبی
محکموفتسراآنهاتوانیدمیکهجاییتا...............بازوهایتانوهادستدرسفتیاحساس............بفشاریدراآنهاسفت
باشیدآرام......توانستیدمیشما......بمانیدهمانطور........داریدنگهسفتراچیزهمه.............کنیدپروازحالا..........کنید

اساحسبازوهایتانوهادست...........باشیدآرامکاملاً.............دارندآرامشوشلیاحساسهایتاندستوبازوها............
.کنیدبازیدوستانتانباتوانیدمیحالاودارندآرامش



شکمعضلات-4سناریوی

قلمبهمتانشککنیدمیاحساسوایدخوردهناهاربرایراعسلبزرگظرفیک.......هستیدبزرگخرسیککنیدتصور
غازشارفبابایدوشدهباریکهاصخرهتوسطغاردهانهوارد.......بزنیدچرتوبرگردیدخودغاربهخواهیدمی.استشده
داریدگهن(باریک)لاغزتوانیدمیکهجاییتاراخودتانکنیدسعی.........ببریدداخلبهراخودشکمخب........شوید

غارداخل........کنیدشلراشکمتان............کنیدشلحالاخوبخیلی.............ببریدتوراشکمتانبیشترکمی...........

خارجغارازگیریدمیتصمیمبنابراین............بزنیدچرتبتوانیدکهاستآنازسردتر.........استسردخیلیآنجااماشوید
بیاییدیرونبغارهایصخرهلایازبتوانیدتاکنیدفشردهراخودتاندوبارهباید..........بکشیددرازآفتابجلویوشوید

بینازتوانیدمیشماحالاخب.............کنیدسفتوکوچکراشکمتان..........کنیدسفتراشکمتانمجدد..............
کهنیدکتوجه.......کنیدمیحسخودتانرویبرراآفتابگرمای...کنیدشلراشکمتانحالا...........شویدردهاصخره
فتیس........استخوبیحس......کنیممیسستیوگرمیاحساس.........استشدهولوشلاکنونشکمتانچگونه

سفتکهیزمانشکمتانتفاوتبه.....باشیدآرامکاملاً.....داردآرامشوخوبیاحساسشکمتانوشدطرفبرشکمتان

.داریدخوبیخوابگرمآفتابزیر............داریدشلیوآرامشاحساس.......کنیددقتاستشلکهالانیابود



پاهاعضلات–5سناریوی

(بایستندیابنشینندتمریناینبرایتااستخوبکنندگانشرکتبرای)
نشیمناتاقاخلدبه......کنیدمینگاهچیزهمهبهوزنیدمیپرسهخانهاطراف....هستیدبازیگوشگربهبچهیککنیدتصور
.......رسدمینظربهکنندهسرگرموکرکیونرمخیلیکامواآن............داردوجودکاموابزرگگلولهیکآنجادرکهرویدمی
ایدآمادهکامواگلولهآنبهیورشبرای.......کنیدمیسفتراپایتانعضلات.....گیریدمیخیز.....بپریدآنرویداریدقصد

رویالان..............زنیدمیجستتوپسمتبهنفریکمثل..........دهیدمیفشارزمینبهراپایتانعضلاتکنیدحس..........
مجدد.........کندمینحرکتکهببینیدوکنیدنگاهکامواگلولهبهدقیقهیک.......بپریدعقببهمجدداًهستید،کامواگلوله

..........بدهیدانفشارشزمینرویفنرمثلکنید،سفتراخودپایعضلات......بپریدکامواییگلولهرویگیریدمیتصمیم
به.............دارندشلیوآرامش....بجهیدعقببهصندلیتانرویبهکامواگلولهرویاز.......بجهیدرویشوکنیدحرکت

............کنیدمیشلوآرامشاحساسکاملاً........کنیددقتهستندشلکهالانباهستندسفتوقتیپاهایتاناحساستفاوت
.کنیدمیآرامشوخوبیاحساس................؟؟



استفاده از حواس برای رسيدن به آرامش

هايي را که به آنها در اين تمرين کودکان فهرستی از تصاوير، صداها، بوها، تصاوير، طعم

:دهد را تهيه نمايند از قبيلاحساس آرامش و خوشحالی می

د سه چيزی که ديدن آن به شما کمک می کند آرام شويد و احساس خوب داشته باشي•

يد سه بويي که احساس آن به شما کمک می کند آرام شويد و احساس خوب داشته باش•

.دسه طعمی که خوردن آن به شما کمک می کند آرام شويد و احساس خوب داشته باشي•

سه چيزی که لمس آن به شما کمک می کند آرام شويد و احساس خوب داشته باشيد•

اشيد سه صدايي که شنيدن آن به شما کمک می کند آرام شويد و احساس خوب داشته ب•

.  اين فعاليت می تواند به صورت واقعي يا ذهنی صورت گيرد•



شناخت احساسات و بيان کلامی: مرحله اول

مديريت احساسات: مرحله دوم

تنظيم عواطف

تروماتيكواقعهبهنسبتاحساساتشدربارهنخواهيدكودكازمستقيماجلساتاوايلدرهرگز:نکته

.نمودمذكوراتفاقدربارهصحبتبهشروعداوطلبانهخوداووقتيحتيكند،صحبت



شناخت احساسات و بيان کلامی: مرحله اول

يانبمؤثرترطوربهراخوداحساساتتاکندمیکمککودکبهاحساساتبيانوشناختهایمهارت

.کننداجتنابراهکارهایازاستفادهبهکمترینيازوکنندمديريتو

يسدبنوکندفکرآنبهتواندمیکهرامختلفیاحساساتتمامدقيقه3عرضدرخواهيممیکودکاز

آخرينوكردهانتخابنوبتبهرااحساسيحالاتازيكهرليسترويازدرمانگر،وكودكسپس

دردموجوبازيهايباتوانميراتمريناين.كنندميتوصيفاند؛كردهتجربهرااحساسآنكهباري

.دادانجامنيزبازار

يا8–6مختلفقسمتهايبهشعاعهايشبارابزرگدايرهيك:بازيكارتيااحساساتچرخهبازي

آنرويبخواهيدكودكانازسپسبنويسيد،رااحساسيكنامقسمت،هررويونمودهتقسيمتايي12

سكهرزمان،ايندر.بايستندهستند،كهجاهرداديد،ايستفرمانشماوقتيوكنندبازيوبروندراه

ازبهتجريكيا).دهدتوضيحآندربارهديگرانبرايودهدنشانراآنبايدايستادهكهاحساسيهرروي

.(كندتعريفاحساسيحالتآن

چند:نموداستفادهتوانميزمانيكدراحساسچنددادننشانبرايهممختلطاحساساتمفهوماز

.نماييدانتخابشاديواندوهخشم،ترس،مثلپايهواوليهاحساساتدادننشانبرايمشخصرنگ

كند؟ميتجربهرااحساساتيچهمختلفموقعيتهايدردهدنشانبخواهيدكودكازسپس



مدیریت احساسات

بيان احساسات به جای رفتار نامناسب

ثبتتکنيکهای توقف فکر و تصوير سازی م

گفتگوی مثبت درونی

 بازسازی شناختیrestructuring



شودور!هكافي:بگويدكلاميبطوررسيدند،ذهنشبهناخواستهافكارهرگاه:بياموزيدكودكبه!

ايستعلامتياقزمزچراغتصوريا

مسابقهردشدنبرندهياتولد،جشنروزمثلمطلوبيواقعهازذهنيتصويريككودكانبعضي

اينبهآمدندسراغشانبهمزاحمافكاروهرگاهدارندذهندرآمادهبطوررا....ومدرسهدوي

بو،نگ،ركردناضافهبا،شودترواقعيتصوير،اينهرچه)كنندميفكرمطلوبذهنيتصوير

.(شدخواهدپرتكنندهناراحتموضوعازبيشتركودكتوجه،...وصدا

هكدهيدپيشنهادكودكبهذهنيچهوواقعيبطورچهرادلنشينوآراممكانيكتوانيدمي

رفححالدركودككهزمانيتوانيدمي.شودآراموبرودآنجابهفكر،توقفتمرينانجامهنگام

.كندنقاشيرامكاناينبخواهيداوازستزاآسيبواقعهدربارهزدن

تکنیکهای توقف فکر و تصویر سازی مثبت



ابدبيراواقعهازبعدجديدشرايطباآمدنكناروانطباقمناسبراههايتاكنيدكمككودكبه.

اندوهوياساحساسكهزمانيمخصوصاكنيديادآوري

.آورددرشفاهيوكلاميصورتبهراراههااينكند،مي

.بگذرونمسرازاينوتونمميمن:مثال•

.شهميبهترچيزهمهاماسخته،نظربهاوضاع•

.كننميكمكبهماوناودارمراامخانوادههنوزمن•

.هستنخانوادمومنمراقبزياديآدماي•

همدرستودرسامهنوزمن:اتفاقهاينازقبلمثلچيزاخيليوليشده،عوضچيزابعضي•

.خوبه

ودشاوعاداتجزوتاكندتمرينآنقدرراخودبامثبتگفتگويتاكنيدتشويقراكودك.

گفتگوی مثبت درونی



بازسازی شناختی

رفتار به کودک -احساس-آموزش ارتباط فکر

توضيح بعد شناختی برای کودک و والد

شناسايی افکار: گام اول

رابطه فکر با احساس: گام دوم

 رابطه فکر و احساس با رفتار: گام سوم



نيدکاستفادهدرونیگفتگویبازشناسیازکودکدرافکارشناسايیبهکمکبرای

ازقبليايد،ببيرونرختخوابازاينكهازقبلشودميبيدارخوابازوقتيبگوييدكودكبه

ردددلممدرسه،نميرمامروز:مثال)گويد؟ميچهخودبهبزند،حرفبلندصدايبااينكه

(...پاركميريمامشبكنه،مي

(دريابدرادرونيگفتگويازمامنظوركندميكمككودكبهتوضيحاين)

وآدمهاهمهكند،ميصحبتخودبااينگونهكهنيستاوتنهادهيدتوضيحكودكبه

.كنندميصحبتخودباهمبزرگترها

شودميباعثكهدهندتغييرراخودافكارتوانندميكهدهيدتوضيحوالدشوكودكبراي

.كندتغييرنيزآنانرفتارهايمتعاقباواحساسها



تشويق کودک برای توليد افکار مفيد جايگزين

تلويزيونكانالكردنعوض:

.كنيپيداخوببرنامهيكتاكنيميعوضكانالواونقدرنمياد،خوشتتلويزيونكاناليكبرنامهازوقتي

كهاونياتكنيميامتحانرومختلفهايفكرانقدرهمينطوره،همدقيقترومفيدترفكريكيافتنحالا

.كنيانتخابميدهبهتبهترياحساس

(حباب)كودكعلاقهموردكارتونيشخصيتسربالايفكرابر:

چيبهلاناصورتيپلنگبپرسيدكودكازواستسرشبالايابريككهبكشيدراصورتيپلنگمثلا

ميآيايدبپرساوازگفت،راايبيهودهوفايدهبيفكركودكاگرميگه؟چيبهشمغزشياكنه؟ميفكر

كنه؟پيدابهترياحساسكهبگهبخودشايديگهچيزصورتيپلنگكهكنيمكمكتونيم

مختلفرنگيعينكهاي:

...شدهعوضعينكتشيشهرنگاماقبليه،همونبينيميداريكهموقعيتياين



 انکار نمی کنداین اتفاق افتاده

شناخت واقعیاتفاق خوبی نبود

نرمال سازیممکن بود برای هر کسی بیفتد

بیان و پذیرش احساسمن ناراحت شدم

بازسازی شناختیتقصیر من نبود

بازسازی شناختینباید خودم را ملامت کنم

بازسازی شناختیاوضاع خیلی هم بد نیست

مثال



بیان ماجرای آسیب

: هدف
شناسايی افکار مربوط به آسيب

شناسايی يادآورهای آسيب

کلامی کردن احساسات و پذيرش آنها

رم جلوگيری از درونی سازی احساسات منفی مثل وحشت، خشم، ش

و تحقير

ادغام تجربه تروما در کليت تجارب زندگی

ودکجلوگيری از تاثير بيش از حد تجربه تروما در خود پنداره ک



وظیفه درمانگر در زمان بیان ماجرای آسیب
 گوش کردن فعال شامل سوال کردن، انعکاس دادن، جمع بندی کردن

شناسایی احساسات و افکار مربوط به آسیب، کمک به بیان احساسات نرمال سازی آنها

شناسایی تحریف های شناختی کودک

استفاده از روشهای آرام سازی در صورت بروز اضطراب هنگام بیان آسیب

استفاده از داستان و نقاشی برای بیان همه احساسات و افکار

تاکید به داشتن  کنترل کودک بر احساسات و افکارش

کمک به کودک برای یافتن راهی  که بتواند احساس بهتری داشته باشد

ون برای کودکان خردسال از پاپت و عروسک کمک بگیرید و به کودک بگویید با اینها نش

باشه؟. میدیم چی شد و یادداشت می کنیم بعد براشون می خونیم و اصلاحش می کنیم

اره هر گونه تلاش کودک را تشویق کنید حتی نوشتن یک جمله یا گفتن دو سه جمله درب

.تروما

به کودک بگویید این کار مثل دو چرخه سواریه، اولش سخته اما با تمرین آسون میشه.



ترغیب کودک به بیان ماجرای آسیب: مرحله اول

اركاينازمادراپدروهابچهاغلبوسختيه،كارمعمولادردناكاتفاقاتدربارهزدنحرف

وردمدرخوبهكهكنننميفكروميشهدرستيواشيواشخودشميگناونا.كننميپرهيز

ديگهپس،گذاشتنسرپشتاتفاقواين(بچهوپدرامادر)اونااگرچون.بشهصحبتاتفاقاون

وچرخهدداريكنفكر.بزنممثاليهبراتبذار.بزننحرفموردشدراگهنميادپيشمشكلي

خاكوگلوميشهزخمزانوتوزمينخوريميخيابون،لايوگلتوكهكنيميسواري

هميشخوبخودشبگيوبگيريناديدهاينكهيا:داريراهدوحالا.گيرهميروزخمترو

روزخماينكهيا(زنننميحرفاسيبدربارهوكننميمادراپدروهابچهكهكاري)

گاهيهممكناولراهخوب؟.ببنديشاستريلگازباوروشبزنيضدعفونيدارويوبشوري

بدترروزخمآلودگيوگلونميشهخوبهمگاهياماشه،خوببخودخودزخموبدهجواب

دردكمياگراما...كنهميعفونتوكنيميتبوگيرهميدردكهطوريكنهميبدترو

روزدچنازبعدببندي،وكنيتميزشوكنيپاكخاكوگلآلودگيازروزخموكنيتحمل

بيآسيدربارهزدنحرفخوبدرسته؟.ميشهاولشروزمثلزانوتوميشهبرطرفدرداين

كمكماماكنهميناراحتتودارهدردكمياولشكهدرسته.زخمهاينشستنمثلديديكه

كردياحساسكههرجادمميقولمنم.ميشهخوبسرعتبهزخموميشهتمومناراحتياين
.باشيراحتتوتاكنيمكمروسرعتميشي،ناراحتوميريمپيشتندخيليداريم



غیرمستقیم بیان تجارب روشهای 

ن توضيح تصور کنيد نامه ای به يکی از دوستان نزديک خود مينويسيد و در آ: نامه نويسی
ا چه حادثه ای اتفاق افتاده است؟ شما چه چيزهايي را تجربه کردي د؟ چه می دهيد که دقيقا

افکار و احساساتی در آن زمان داشتيد و الان چه فکر می کنيد و چه احساسی داريد؟ 

نوشتن و خواندن کتاب داستان زندگی

کشيدن نقاشی خاطره تروما

با موضوعاتی از قبيل آن زمان که اتفاق افتاد: نوشتن انشاء

 کودک اگر مايل بود می تواند نوشته هايش را در کنار هم قرار داده و: روزنامه ديواری

.به صورت روزنامه ديواری به نمايش بگذارد



تسلط بر سرنخهای واقعه در شرایط واقعی

تکنیکهایی برای اجتناب

تعیین موقعیت های ترس آورکه باعث اجتناب می شود.

جلب همکاری والد جهت اجرای برنامه.

ارائه تدریجی موقعیت اجتنابی و روبرو شدن کودک با آن.

 تشویق و پاداش کودک در اتمام موفقیت آمیز هر مرحله از

.برنامه



تامین امنیت کودک در آینده

مهارتهای خود مراقبتی

مهارت جراتمندی

مهارت حل مسئله



چک لیست آموزش خود مراقبتی به کودک

مراقبت از بدن و نقاط خصوصی یا حساس بدن

روشهای دفاع از خود در موارد خطر

کمک خواستن از افراد مورد اعتماد



آیندهامید برای 

 از شهر و خانه هایشان آنگونه که آرزو دارند نقاشی کنندتصویری.
ر فهرستی از چیزهائی که دوست دارند و می توانند در مدرسه ، خانه یا شهرشان تغیی

:دهند، تهیه نمایند و برای انجام آن برنامه ریزی کنند
یک چیز که دوست دارم تغییر دهم این است که......
چه کسی یا کسانی  میتوانند کمک کنند؟.....
از کجا می توانم کمک بگیرم؟.....
با چه چیزهائی؟.....
(یا افراد مشهور)تحقیق در مورد سختیهای زندگی افراد در طول تاریخ
هدف گذاری واقع بینانه برای آینده وبرنامه ریزی برای اجرای گام به گام آن:

.....هدف من 
.نیاز دارم.......برای رسیدن به آن به

...........دشواریهای این راه
.......چگونه بر دشواریها غلبه کنم

.........از چه کسانی و چه چیزهائی کمک بگیرم
امضاء



...دريا شود آن رود که پيوسته روان است

...پاينده و پوينده باشيد


