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 :يک سال بعد

 2001 سپتامبر 11يادآوری 
 نکته های مفيد برای والدين

 
 

درحاليکه اکثرمردم عکس العمل  .  سپتامبر احتمالآ يک واقعه بااهميتی درسر تا سر مملکت خواهد بود     11اولين سالگرد 
ای هردو گروه بچه خودرانسبت باين رويداد تحت کنترل قرارداده اند، سالگرد اين حادثه تآثرانگيزممکن است ک بر

اين مخصوصآ حقيقت دارد برای افرادی که مستقيمآ درجريان اين  . هاووالدين زنده کننده احساسات عميق آنان گردد 
والدين بايد آماده باشند تا درجريان اين دوره مشگل روزهای قبل ازروز سالگرد وبلافاصله . حادثه قرارگرفته اند

 يعنی در زمانی که معمولآ بچه ها   - را تحمل نمايند  ابدين وسيله احتمالآ مشگلات  بعدازآن بفرزندان خود کمک نمايند ت 
پيشنهادات زيرين می تواند      . می بايست خود را با مسائل ومشگلات عادی شروع سال تحصيلی جديد نيز مطابقت دهند          

 .بوالدين کمک کند تا به بهترين وجهی نيازهای فرزندان وخانواده شان رابرآورده نمايند
 

 درصد اين عکس .دوباره ظاهر می شود   ) وخودتان  (آماده باشيد برای مواقعی که احساسات مخفی فرزندانتان      .1
بعضی ازبچه ها هيچگونه يا . العمل باتوجه به تجربه شخصی فرزندانتان وارتباطی که باحوادث داشته اند فرق ميکند

ی ازبچه ها دوباره احساس افسردگی، ترس، خشم، بعض. خيلی جزئی تغييرات احساسی و رفتاری ازخود نشان ميدهند
ساير علائم درارتباط باآن ممکن است شامل رفتاروکردار . ويا غم وغصه می نمايند مشابه آنچه درسال قبل داشتند 

دربسياری ازموارد . ناراحت کننده، کم شدن ميزان تمرکزحواس، خيلی حساس وزودرنج شدن، وگوشه گيری باشد   
 .شما اينگونه علائم برطرف ميگردندباهمکاری وحمايت 

 
بعضی ازبچه هاممکن است که عکس العمل شديد نشان دهند، عکس . آگاه باشيد درباره امکان عکس العمل شديد      .2

 :اين علائم عبارتند از. دارد) مغزی(العمل مداومی که نياز بکمک متخصين فکری 
 

 مشگلات رفتاری جديد وغير عادی •
 ی که وجود نداردشکايات درمورد مشگلات جسم •
 دوری کردن ازخانواده ودوستان •
 غمگينی، افسردگی، وکمی فعاليت •
 درگيربودن بامسائل درارتباط با حادثه  •

 خودداری ازرفتن بمدرسه •
 ترس مداوم درارتباط باحادثه •
مشگلات خوابيدن، مثل خوابهای ترسناک ديدن،    •

 جيغ کشيدن درخواب، يا ترکردن رختخواب
 دادن تمرکزحواسناراحت بودن و ازدست  •
 نا آرامی وازجاپريدن  •
 

باين علائم توجه خاص داشته باشيد اگرفرزندتان شاهد حملات بوده، يکی ازنزديکانش راازدست داده، ناراحتيهای  
يا شاهد يک حادثه ناگوارديگری     / ديگری داشته و ) مغزی (، مشگلات فکری   ) PTSD(افسردگی بعدازحادثه داشته 

 .خصوصی تماس بگيريد) مغزی(يا روانشناس مدرسه ويا متخصصين فکری / ومی وبا دکتر عم. بوده است
 
 

 با صبروحوصله بفرزندتان گوش کنيد وصحبت  .بفرزندانتان اين فرصت رابدهيد تااحساسات خودرابيان نمايند        .3
بيک حادثه  بانها گوشزد نمائيد که غمگين وناراحت بودن درمواقعی که      . کنيدولی اورامجبوربه بحث کردن ننمائيد  

ناگوار فکر ميکنيد يک مسئله خيلی طبيعی است واين خيلی عادی است که درروزهای سالگرد چنين احساس وخاطره       
همچنين بگذاريد که آنها بدانند که باگذشت زمان، احساسات درارتباط بااينگونه حوادث تقليل پيدا  . ای داشته باشيم

مواظب گوشه وکنايه هائی    . دگی درمورد احساساتشان صحبت نمی کنند صبور باشيد؛  معمولآ بچه ها بسا  . خواهد نمود
باشيد که می زنند برای شروع بصحبت کردن، مثل عنوان کردن اينگونه موضوعات درمواقعی که شما سرگرم شستن   

نند،   بعضی ازبچه ها ترجيح ميدهند که برای تسکين خاطر بنويسند، موسيقی بز   . ظروف وياانجام کارهادر حياط  هستيد
مثل نقاشی کردن، بکتابهای عکس دار    (بچه های کوچک بانجام فعاليتها نيازدارند    . وياکارهای هنری ديگری انجام دهند 

 .تا بآنها کمک کند برای شناسائی وابرازاحساساتشان) نگاه کردن ويا نمايشنامه های تصوری
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انجام دادن فعاليتها، احساس پابرجائی    باگذراندن اوقات لذت بخش باشما ضمن  .باخانواده خود وقت صرف کنيد    .4
سعی کنيد که کارهائی رابايکديگرانجام دهيد، مثل غذاخوردن، خواندن،      . وعادی بودن رادرفرزندانتان تقويت می نمايد  

بازيهای ورزشی وسرگرميها، قدم زدن يادوچرخه سواری کردن، وبرنامه های تلويزيونی غيرخشونت بار وغمناک را    
. تاحدی که امکان دارددراين دوران، سفرمآموريتهای کاری و جلسات کاری رابتعويق بياندازيد     . تماشاکردن وغيرو

مثل، درآغوش گرفتن، دست دردست   (بچه های کوچکترممکن است که بيشتر نياز بتماسهای جسمی داشته باشند          
علاقه وحمايتهای  شمافرزندانتان راخيلی خوب می شناسيد، وعشق و   ) . گرفتن، نشستن روی پاهای شماوغيرو  

کنجکاو بوده وآماده باشيد برای سئوالات آنها، مسائل مورد توجه           . شمامهمترين عامل است برای احساس امنيت آنها     
 .يا علائم افزايش ميزان افسردگی درآنها/ شان، و

 
ابخورد وورزش مطمئن گرديد که فرزندتان باندازه کافی بخوابد، غذ . يک برنامه عادی ولی قابل تغييررادنبال کنيد    .5
اين مخصوصآ بسياربااهميت است برای اينکه همزمان آنها شروع ميکنند که خودرابابرنامه بازگشت بمدرسه      . کند

آنها راتشويق کنيد که کارهای مدرسه وبرنامه های فوق العاده رابموقع انجام دهند ولی اگربی اندازه          . تطبيق دهند 
اب اگربرای خوابيدن مشگل دارند وقت بيشتری راباآنها بگذرانيد ويااجازه      درموقع خو. درگيرهستند بآنها فشارنياوريد   

 .بدهيد که چراغ راروشن بگذارند
 

اين بااهميت است درطول سال تحصيلی،    . هرگونه نگرانی که داريد با معلم جديد فرزندتان درميان بگذاريد        .6
. ختن بچه های جديد راندارندامامخصوصآ درشروع سال تحصيلی که معلمين فرصت کافی برای بخوبی شنا

اگرفکرميکنيد که فرزندتان امکان داردکه بابرنامه سالگرد مشگلاتی داشته باشد آنرا بامعلمش درميان بگذاريد، وآنچه    
راکه شمافکرميکنيد که معلم بايدانجام دهد تابفرزندتان کمک کند که بامشگلات مواجه گردد، همچنين بهترين وسيله ای      

 .ند باشمادرتماس باشدکه معلم می توا
 

بآنها يادآوری کنيد که بزرگسالان نهايت کوشش     . دوباره فرزندتان رامطمئن سازيد که آنها درامان خواهند بود        .7
بچه های کوچکتراحتياج دارند تا بدانند که شما و ساير افراد    .راخواهند کرد تاآنهاارخطرات بيشتر درامان باشند

بانهايادآوری نمائيد که در   . طر بدوربوده وآنها راازخطربدورنگاه خواهيد داشت بزرگسال بااهميت درزندگيشان ازخ  
حمله به ايالات متحده ساختمانهائی راکه سنبل بودند مورد حمله قرارداده اند، نه اجتماعات محلی را، و دولت ما دست   

 .نس می باشداندرکار بهترکردن امکانات محافظتی و پاسخگوئی به حملات خرابکاران درموقع اورژا
 

 سپتامبر گذ شته تابحال چقدر خوب  11بآنها يادآوری نمائيد که از   . برروی نکات قوی فرزندانتان تآکيد نمائيد        .8
درباره کارهای مثبتی که     . انجام وظيفه کرده اند وچه چيزهائی درزمينه نحوه مواجه شدن با مسائل احساسی آموخته اند       

کنترل داشته باشند، مثل بررسی کردن مهارتهای امنيتی که ممکن است درمدرسه  آنها می توانند انجام دهند که احساس 
آموخته باشند؛ اطاق وميز خودرامرتب نگاهداشتن؛ گذراندن وقت بادوستان وخانواده؛ درخانه کمک کردن؛ بيشتروقت      

 .صرف ورزش يا سرگرمی موردعلاقه نمودن؛ وياکارهای خدماتی وداوطلبی انجام دادن
 

مدرسه تان می بايست برنامه ای   . ه مدرسه فرزندتان چگونه می خواهند که سالگرد رابرگزارنمايند دريابيد ک  .9
اين ممکن است شامل راهنمائی برای اداره کردن فعاليتهای       .برای کمک کردن به بچه هادرجريان سالگردداشته باشند  

 مدرسه، ونحوه دست رسی بخدمات     کلاسی، همکاری کردن دربرگزاری روزيادبود؛ دوره کردن رويه های حفاظتی    
شمابايد ازاينگونه برنامه ها مطلع بوده وبدانيد که  . برای دانش آموزانی که بان احتياج دارند) مغزی(پزشگی فکری 

 .شرکت کردن درهريک ازاينگونه فعاليتهابايد که بانتخاب فرزندتان باشد، نه درخواست ازطرف مدرسه
 

بعضی ازبچه ها ممکن است بعلت مسائل  .  بچه هادرمدرسه آگاه باشيد   ازامکان زورگوئی بوسيله بعضی از    .10
به فرزندتان ياد آورشويد که شما می توانيد بآنها کمک کنيد      . احساسی وخشمگينانه رفتارتحريک آميزداشته باشند  

زچنين افرادی ويا نحوه مقابله کردن راباآنها مرور نمائيد ازقبيل دور شدن ا     . چنانچه موردبدرفتاری سايرين قرار گيرند 
ازمديرمدرسه بخواهيد که يکی از کارکنان مدرسه دراماکن . گزارش نمودن بيک فردبزرگسال مورداعتماددرمدرسه 

آنها همچنين می بايست آگاه  ). مثل، راهروها، سالن نهارخوری، وسالن مخصوص لاکرها( عمومی حضورداشته باشد 
 .رمسير خانه بمدرسه وبلعکس برای آنهائی که پياده بمدرسه می روندباشند ازرفتاروکردارداخل اتوبوسهای مدرسه ود
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برای اکثر بچه ها سيستم    . به فرزندتان کمک کنيد که يک شخص بزرگسال ديگرراکه مورد اعتماد است بشناسد     .11
ين   هر چند، ا. حمايتی وطبيعی دوستان وخانواده هاسيستمی است که احساس دائمی لازم رادربچه ها ايجاد می نمايد        

برای فرزندتان مفيداست که حداقل يک فرد بزرگسال ديگری رابشناسند که درمواردی که شما يا ساير دوستان در  
 .دسترس نيستند باورجوع نمايد

 
بچه هااکثراوقات نمی دانند که چگونه   . بفرزندتان يادآوری نمائيد که بعکس العملهای ديگران احترام بگذارد     .12

چيزهای ساده ای . دی که همکلاسان آنها غمگين، ترسناک، وياناامن بنظرميرسند  عکس العمل نشان دهند درموار
راپيشنهاد نمائيد مثل گفتن ؛من متآسفم که توغمگين هستی؛ ويااز همکلاسی که ناراحت است بخواهد که باآنها نهار             

ی نمائيد که اذيت کردن  يادآور . بخورد، اين باعث ميگردد که هم فرزندتان وهم همکلاسش احساس بهتری داشته باشند   
و قلدری درهيچ زمانی خوب نيست، واينکه مردم احساساتشان رابطورمتفاوتی ابراز می نمايند، وکليه احساسات            

هرچند، فرزندتان راتشويق نمائيد که وقتی می بينند که يکی ازدوستان شديدآ تحت تآثير احساسات       . باارزش می باشد
 . ن بخودش وياديگران صحبت می نمايد مراتب را بيک فرد بزرگسال اطلاع دهندخود قرارگرفته ويا درباره صدمه زد

 
وسائل ارتباط جمعی احتمالا اين سالگرد را   . تلويزيون و راديوئی را که اخبارپخش می نمايد خاموش کنيد   .13

ه، نگاه کردن صحنه های حمله بطورمکرر، پيش بينی حملات احتمالی درآيند . بطورجامعی نشان خواهند داد
ارزيابيهای حفاظتی مملکت، وياحتی داستانهائی درزمينه تاريخچه و چگونگی برنامه خرابکاران می تواند ميزان            

 .افسردگی فرزندتان را افزايش دهد
 

شمانيز ممکن است که تحت تآثيربرنامه سالگرد قراربگيريد، مخصوصآ اگر      . از عکس العمل خودتان مطلع باشيد  .14
فرزندانتان برای راهنمائی بشما نگاه خواهند کرد همچنين .  تآثيرات حملات قرارگرفته است خانواده تان مستقيمآ تحت 

شما می توانيد درمورد احساساتتان امين باشيد ولی  . رفتار اخيرشان رابراساس عکس العملهای شمابناخواهند گذاشت 
باساير افراد . مه چيز خوب خواهدشد  اين بسيارمهم است که شما آرام بوده وبتوانيد فرزندتان راقانع نمائيد که ه     

با خانواده، دوستان، وباگروه مذهبی درجامعه تان ارتباط برقرارنمائيد، واگر     . بزرگسال حمايت کنند ه صحبت نمائيد  
ازسلامت خودتان مواظبت نمائيد، بطورمعمول بخوريد،          . احتياج بکمک داريد بدون معطلی درخواست کمک نمائيد      

 .ازمصرف مشروبات الکلی ومواد مخدر برای احساس بهترکردن بپرهيزيد. ورزش کنيد وبخوابيد
 

مدرسه ويا جامعه شما ممکن است    . تصميم بگيرند  بفرزندانتان کمک کنيد تادرمورد شرکت کردن درمراسم يادبود        .15
ی اينکه بمردم  مراسم يادبودها می تواندبمسئله تسکين کمک نمايدبرا . که برنامه سالگردرابا مراسم يادبودبرگزارنمايند 

. اين اجازه راميدهد که گردهم جمع شده واحساسات خودراابرازدارند واحساس تنهائی ودرخطربودن خود راتقليل دهند 
اما نه همه افراداحساس ميکنند که چنين احتياجی رادارند ضمنآاحساس خوبی ندارند ازاينکه درمراسم يادبودشرکت          

 را بخواهد تا اين حادثه رابطورخاصی بخاطربسپارد، وحتی دربرنامه ريزی     فرزندتان ممکن است که امکاناتی    . نمايند 
هرچند،   . آن همکاری نمايد که اينکارمی تواند بطورسازنده ای متمرکز نمايد احساسات سوگواری، ترس، وياخشم را         

کردن درمراسم   بآنها اطمينان دهيد که شرکت ن  . ممکن است که فرزندتان مراسم يادبودرابسيارناراحت کننده بداند 
مدرسه شان بايد برای آنهائی که درمراسم شرکت نمی کنند فعاليتهای جانشينی    . يادبود کاملا بدون اشکال می باشد   

ديگری رادرنظربگيرند، وهمچنين شمانيز راههای جانشينی ديگری رادرنظربگيريدتابتواند باعکس العملهائی که         
 .ازخودنشان ميدهد مواجه گردد

 
چه درمدرسه وچه درخانه فعاليتهای سالگرد بايد تمرکز داشته باشد بر کارهای مثبتی    . آکيد نمائيدمثبت بودن رات .16

. يانيروبخشيدن وتسريع کردن مراحل تسکين / که دوستان وافراد بسيارنزديک ازدست رفته اند ازخود بجاگذاشته اند و
ی درجامعه، افزايش فعاليتهای اجتماعی،  واين مرحله شامل ميگردد باهميت دان به خانواده، يک حس قوی همبستگ   

علاقه بکمک کردن بديگران، تحمل کردن افرادی که متفاوت هستند، وقدردانی بيشتر برای حقوق ومسئوليتهای آزادی       
فعاليتها می تواند شامل درست کردن کتابهای خاطره؛ توزيع رمانهای خاطره، کاشتن گل يادرخت، شمع    . امريکا

يا / روی ديوارياکلکسيون درست کردن از جريان حادثه و  )  خيلی بزرگ(، نقاشی کردنروشن کردن، دعا کردن
که مرده اند؛   ) ها(افراد کشته شده؛ شعر گفتن، داستان نوشتن، ويا آوازخواندن درباره شخص      ) زندگيهای (زندگی 

 .شروع کردن يک پروژه خدمات اجتماعی؛ وياشرکت کردن درمراسم عقيد تی
 


