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ــه  ــرور ب ــور و م ــل عب ــع کام ــرارت من ــی و مق ــذاری اجتماع فاصله‌گ
منظــور جلوگیــری از گســترش بیمــاری ویــروس کرونــا )کوویــد-19( 
ــر  ــر در سراس ــا نف ــی میلیون‌ه ــی خانوادگ ــر دادن زندگ ــال تغیی در ح
جهــان اســت. ممکــن اســت اضطراب‌هــا و تشــویش‌های فرزندپــروری 
بــرای والدینــی کــه در شــرایط کنونــی بچه‌هاشــان از محیــط مدرســه 
بریــده شــده‌اند، بــر اثــر ضــرورت سروســامان دادن بــه تعهــدات کاری 
و مراقبــت از فرزندان‌شــان و نیــز نگرانی‌هــای بالقــوه از بابــت از دســت 
دادن درآمــد، رو بــه افزایــش بگــذارد. بــرای میلیون‌هــا خانوادهــای در 
سراســر جهــان کــه هــم اکنــون هــم آســیب‌پذیرند، ماننــد پناه‌جویــان 
ــا منابــع انــدک گــذران می‌کننــد، ایــن گرفتاری‌هــا  یــا کســانی کــه ب

بــه مراتــب بیشــتر اســت.

ــا  اطلاعاتــی کــه در زیــر خواهــد آمــد آگاهی‌هایــی فراهــم مــی‌آورد ت
ــان  ــه فرزندان‌ت ــم ب ــان و ه ــه خودت ــم ب ــوان ه ــه می‌ت ــد چه‌گون ببینی
ــه  ــا از عهــده‌ی چالش‌هــای پیــش رو برآییــد، و چه‌گون ــاری کنیــد ت ی
هم‌چنــان در پیونــد بــا خانــواده خــود باقــی بمانیــد. بــه احتمــال قــوی 
متوجــه خواهیــد شــد کــه برخــی از آگاهی‌هــا و پیشــنهادهای موجــود 
ایــن کتابچــه را بــه کار می‌بســته‌اید. مراقبــت بزرگســالان بــه مراقبــت 
ــی  ــژه هنگام ــه وی ــاند، ب ــاری می‌رس ــوار ی ــای دش ــودکان در زمان‌ه ک
کــه والدیــن صمیمــی و مهربــان، پشــتیبان، و مایــه‌ی آرامــش باشــند، و 
بتواننــد بــه فرزنــدان کمــک کننــد کــه اوقــات بی‌ثباتــی و بلاتکلیفــی را 
درک‌کننــد. هماهنگــی و همدلــی خانــواده کمــک می‌کنــد تــا نگرانــی 
ــن  ــا را ایم ــال آن‌ه ــن ح ــد در عی ــودک تخفیف‌یاب ــویش‌های ک و تش
ــا  ــد ت ــک می‌کن ــب کم ــار مناس ــردن رفت ــویق ک ــی‌دارد. تش ــه م نگ
ــن  ــد. همچنی ــده‌ی کار خــود برآی ــدور از عه ــا حــد مق ــد شــما ت فرزن

ــد.  ــدان را ایمــن نگه‌دارن ــن فرزن ــا والدی ــد ت کمــک می‌کن
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بایــد بــه خاطــر داشــته باشــیم کــه ایــن وضعیتــی موقتــی اســت، و از ایــن مخمصــه عبــور می‌کنیم. 
هــر قــدر بــه اتفــاق یگدیگــر بهتــر بــا خانواده‌هامــان کار کنیــم بــه مــا مــدد خواهــد کــرد کــه رفــاه 
حــال فرزندان‌مــان را در حــال حاضــر و در آینــده تأمیــن کنیــم، و نیــز خاطره‌هایــی را کــه از ایــن 

ایــام در یــاد می‌مانــد رقــم بزنیــم.

امیدواریــم ایــن اطلاعــات مــددکار شــما بــرای مراقبــت از خودتــان و فرزندان‌تــان باشــد. از اینجــا 
ــم  ــه می‌دانی ــد، چــرا ک ــه کنی ــزی را تجرب ــم ممکــن اســت چــه چی ــه ببینی ــم ک شــروع می‌کنی
ــن  ــر بگــذارد. ای ــت از فرزندان‌شــان تأثی ــد در مراقب ــد می‌توان آنچــه بزرگســالان احســاس می‌کنن
امــر می‌توانــد بــه شــما یــاری کنــد تــا از رویکردهــای منفــی‌ خــودداری کنیــد کــه میتوانــد باعــث 
شــود شــما یــا فرزندتــان در دراز مــدت احســاس بدتــری داشــته باشــید. ســپس دامنه‌ی بحــث را به 
ــه کــودکان در زمان‌هــای ســخت از راه نشــان دادن عشــق و تعییــن  شــیوه‌های یــاری رســاندن ب

محدودیت‌هــا می‌کشــانیم.

گرچــه انــزوا و دور افتادگــی از دیگــران می‌توانــد فرصتــی فراهــم آورد بــرای آن کــه وقــت بیشــتری 
ــن  ــا، در عی ــا گســترش بخشــید، ام ــا آن‌ه ــان را ب ــد و روابط‌ت ــان کنی ــا فرزندان‌ت ــد ی صــرف فرزن
ــز کشــمکش‌های  ــارض و نی ــای متع ــن دســتخوش احساســات و اولویت‌ه حــال بســیاری از والدی
عملــی می‌شــوند. زمانــی را بــه خوانــدن ایــن کتابچــه اختصــاص دهیــد، و ســعی نکنیــد همــه‌ی 
رهنمودهــای آن را یک‌بــاره اجــرا کنیــد. بــه خانــواده‌ی خــود یــادآور شــوید کــه ایــن رهنمودهــا در 
اولویــت شــما قــرار دارنــد. ایجــاد روابــط خانوادگــی خــوب و مناســب و حفــظ و نگهــداری آن وقت و 
کار و کوشــش می‌بــرد. ایــن دوره‌ی چالش‌برانگیــز منــع کامــل عبــور و مــرور می‌توانــد بــه شــما و 
فرزندتــان وقــت و مجالــی بــرای بــا هــم گذرانــدن بدهــد کــه پیــش از ایــن در اختیــار نداشــته‌اید. 
ــد در  ــان می‌پردازی ــت از فرزندان‌ت ــه مراقب ــی ب ــه وقت ــید ک ــته باش ــاد داش ــه ی ــد ب ــعی کنی س

ــده‌اید.  ــر ش ــا درگی ــن کاره مهم‌تری

همــکاری  بــا  کتابچــه  ایــن 
ــه در  ــده ک ــته ش ــانی نوش کس
ــه  ــد، از خان ــرار دارن ــه ق قرنطین
کار می‌کننــد در عیــن حــال 
کــه از فرزنــدان خــود نگهــداری 
تجربــه‌ای  ایــن  می‌کننــد. 
اســت کــه همــه‌ی مــا در آن 

 . یم یک‌ا شــر



درباره‌ی خودتان 
ممکن است دستخوش

چه احساس‌هایی شوید؟

گذشــته از نگرانی‌هایــی کــه بــرای ســامت 
خــود و خانــواده‌ی نزدیــک و بلافصــل خــود 
داریــد، ممکــن اســت دغدغــه و شــاید 
دوســتان،  خانــواده،  اعضــای  مســئولیت 
و همســایگان آســیب‌پذیر خــود را هــم 

ــید. ــته باش داش

داریــد  غالبــاً  کــه  ببینیــد  بســا  چــه 
ــاره‌ی وضعیــت  جدیدتریــن اطلاعــات را درب

می‌کنیــد. دنبــال  کوویــد-19  جــاری 

ــید  ــته باش ــم داش ــن بی ــت از ای ــن اس ممک
کــه اکنــون یا پــس از ســپری شــدن دوره‌ی 
قرنطینــه شــغل خــود را از دســت بدهیــد یــا 

بیــکار شــوید.

اگــر درآمدتــان لطمــه دیــده اســت، ممکــن 
اســت بــه شــدت احســاس اســتیصال و 

ــد. ــردگی کنی ــاید افس ــی و ش درماندگ

ممکــن اســت، بــه ویــژه، از بابت سروســامان 
از  مراقبــت  کارتــان در حیــن  بــه  دادن 
بــه  خانــه،  امــور  اداره‌ی  و  فرزندان‌تــان 
حمایتــی  شــبکه‌ی  از  وقتــی  خصــوص 
ــد، احســاس فشــار  ــود محروم‌ای ــول خ معم

و ناراحتــی کنیــد. 

ــا  ــر امــور ی  ممکــن اســت تمرکــز کــردن ب
تصمیم‌گیــری را دشــوار بیابیــد. ممکــن 
اســت احســاس درماندگــی، تحریک‌پذیــری 
یــا تشــویش و دلهــره کنیــد. ممکــن اســت 
الگوهــای خــوردن و آشــامیدن و خواب‌تــان 

بــه هــم بخــورد.

احســاس  بابــت  ایــن  از  اســت  ممکــن 
ناراحتــی کنیــد کــه ایــن وضعیــت تــا کــی 
ادامــه خواهــد یافــت و چه‌گونــه در دراز 

مــدت می‌تــوان از عهــده‌ی آن برآمــد.

ــن پرســش  ــد در ای ــور می‌توان ــن ام ــه‌ی ای هم
ــه مناســب‌ترین  ــه ب تأثیــر بگــذارد کــه: چه‌گون
از فرزندان‌تــان مراقبــت و  وجــه می‌توانیــد 

نگهــداری کنیــد. 



چه کمکی به خودتان
می‌توانید بکنید؟ 

و  ســخت  روزگار  در  کــه  بپذیریــد  اول 
پرکشاکشــی بــه ســر می‌بریــد، امــا در عیــن 
حــال روزگاری اســت کــه می‌تــوان از عهــده‌ی 
آن برآمــد. بی‌ثباتــی ایــام پیــش‌رو را بپذیریــد. 
در زندگــی‌ بســا بــا دشــواری‌های دیگــری در 
زمان‌هــای دیگــر دســت‌وپنجه نــرم کرده‌ایــد. 
مهارت‌هــا و منابعــی را کــه در اختیــار داریــد 
بــه‌کار گیریــد. ســعی کنیــد همچنان امیــدوار 

و خوشــبین و مثبــت بمانیــد.
ــد  ــر می‌گذرانی ــه ازس ــه در آنچ ــد ک بپذیری
ــن  ــا نیســتید. ای ــد تنه ــا احســاس می‌کنی ی
وضعیتــی جهانــی اســت و میلیون‌هــا انســان 
ــی  ــان احساس ــه هم ــتند ک ــم هس ــر ه دیگ

ــد. ــروز داری ــه شــما ام ــد ک دارن
حتی‌المقــدور از خودتــان مواظبــت کنیــد 
ــد  ــه می‌توانی ــی ک ــا وقت ــد ت ــعی کنی و س
ــزوا  ــن دوران ان ــر در ای ــد. اگ ــتراحت کنی اس
ــا ســایر  و جــدا افتادگــی از دیگــران همــراه ب
بزرگســالان هســتید، ســعی کنیــد در سراســر 
ــت  ــه مراقب ــوط ب ــئولیت‌های مرب روز در مس
از کــودکان مشــارکت کنیــد بــه نحــوی کــه 
هــر یــک از شــما فرصــت داشــته باشــید کــه 

ــد. ــا کار کنی اســتراحت ی
ســعی کنیــد ســاختار و امــور معمــول روزمره، 
ماننــد اوقــات منظم خــواب، را تعییــن، تثبیت 

ــظ کنید. و حف
ــول  ــف معم ــام دادن وظای ــا انج ــید ب بکوش
خانگــی، کار و فعالیــت بــا کســانی کــه دارنــد 
همــراه شــما این دوران انــزوا و جــدا افتادگی از 
دیگــران را از ســر میگذراننــد، خود را مشــغول 

نگــه داریــد. 

ــا  ــی ی ــوی، دین ــت معن ــه فعالی  هرگون
فرهنگــی را کــه مایــه‌ی تشــفی خاطــر و 

ــد. ــظ کنی ــت حف ــی شماس راحت
از هرگونــه رفتــار تشــویش‌آور ماننــد 
زیــاده‌روی در نوشــیدن مشــروبات الکلــی، 
قماربــازی برخــط یــا مصــرف مــواد مخــدر 
ــه  ــد. مصــرف این‌گون جــداً خــوداری کنی
ــان را  ــوارد ســطح تشــویش و اضطراب‌ت م
ــما را در  ــت ش ــد و وضعی ــش می‌ده افزای

دراز مــدت وخیم‌تــر می‌کنــد.
بــه خاطــر داشــته باشــید کمــک کــردن 
بــه خودتــان شــما را نیرومندتــر می‌کنــد 
و شــما را تواناتــر می‌ســازد تــا بــه کســانی 
یــاری کنیــد کــه بــه مراقبــت شــما نیــاز 

دارنــد. 



درباره‌ی فرزندتان 
فرزند شما ممکن است دستخوش 

چه احساس‌هایی بشود؟
اینکــه فرزندان‌تــان بــه تغییــرات چه‌گونــه واکنــش نشــان می‌دهنــد بــه انــواع امــور بســتگی دارد، از 
جملــه ســن و ســال آن‌هــا. در اینجــا پــاره‌ای از مــوارد مشــترکی ذکــر می‌شــود کــه وقتــی کــودکان در 

فشــار و اضطــراب قــرار می‌گیرنــد، بــه ایــن فشــارها واکنــش نشــان می‌دهنــد: 

بعضــی از بچه‌هــا ممکــن اســت از ایــن کــه در 
خانــه بماننــد، اوقــات خــودرا بــا والدیــن صرف 
ــن  ــا از ای کننــد، بســیار خوشــحال باشــند، ی
کــه از قیــد فشــار رفتــن بــه مدرســه آزادنــد 
ــر  ــای دیگ ــد. بچه‌ه ــی کنن ــاس راحت احس
ممکــن اســت از همــان اول بــا قطــع ارتبــاط با 
رونــد روزمــره‌ی زندگــی خــود، و جــدا مانــدن 
از دوســتان درگیــری و کشــمکش پیــدا کنند، 

و نیــز دربــاره‌ی آینــده دچــار نگرانــی شــوند.

بعضــی از بچه‌هــا ممکــن اســت میــل نداشــته 
باشــند کــه در تکالیفــی ماننــد کارهــای 
روزمــره یــا امــور تحصیلــی مشــارکت کننــد. 
بــه یــاد داشــته باشــید کــه قابــل فهــم اســت 
ــار  ــر فش ــه زی ــی ک ــما هنگام ــد ش ــه فرزن ک
ــره‌ی او  ــول روزم ــای معم ــا برنامه‌ه ــت ی اس
بــه هــم خــورده واکنش‌هــای اضطــراب‌آور یــا 
رفتارهــای مشــکل‌آفرین از خــود بــروز دهــد.

ــور  ــه ط ــت ب ــن اس ــا ممک ــی از بچه‌ه بعض
ــا  ــوند، ی ــگر ش ــا پرخاش ــال ی ــی فع نامتعارف
ممکــن اســت خجالتــی، آرام، کناره‌گیــر و 

ــوند.  ــن ش غمگی

برخــی از بچه‌هــا ممکــن اســت وحشــت‌زده، 
درخــود فرورفتــه و نگــران شــوند. ایــن امــور 
ــد باعــث مشــکلاتی در خــواب آن‌هــا  می‌توان
ــان  ــه والدین‌ش ــا ب ــی از بچه‌ه ــردد. بعض گ
وابســته می‌شــوند و گاه‌بــه‌گاه گریــه می‌کنند.

ــه  ــاز از در خان ــه در آغ ــی ک ــی بچه‌های حت
مانــدن بســیار هیجــان‌زده می‌شــوند ممکــن 
بعــدی  هفته‌هــای  از  جایــی  در  اســت 
دســتخوش مراحــل بدرفتاری‌هایــی بیــش از 
حــد معمــول شــوند و نشــانه‌هایی از اضطراب 

ــد.  از خــود نشــان دهن



در کمک به فرزندتان
چه می‌توانید بکنید؟ 

ــا  ــات را ب ــن اوق ــذران ای ــان از گ ــر جه ــن در سراس ــیاری از والدی بس
ــا اعضــای  ــن وجــه ب ــه بهتری ــام را ب ــن ای ــه ای ــن ک فرزندان‌شــان، از ای
خانــواده‌ی خــود صــرف کننــد، و بــرای آینــده خاطــرات شــیرینی فراهم 
آورنــد بــه هیجــان خواهنــد آمــد. بــرای والدیــن دیگــر، ایــن قرنطینــه 
ــت از  ــواری مراقب ــود، و دش ــد ب ــکن خواه ــخت و طاقت‌ش ــیار س بس
ــر  ــای دیگ ــف و نقش‌ه ــه وظای ــن ب ــال پرداخت ــن ح ــدان و در عی فرزن

ــود. اضطــراب‌زا خواهــد ب

ــا  ــا توصیه‌ه ــه‌ی خانواده‌ه ــرای هم ــد ب ــر می‌آی ــه در زی ــی ک اطلاعات
ــن دوره‌ی  ــد ای ــه بای ــد چهگون ــا ببینن ــی‌آورد ت ــم م ــی فراه و روش‌های
ــه‌ی  ــا در هم ــرای بچه‌ه ــات ب ــن اطلاع ــربگذرانند. ای ــه را از س قرنطین
ســنین مناســب اســت و شــما بــه بهتریــن وجــه درخواهیــد یافــت کــه 
ــه  ــد. ب ــا ســن بچــه‌ی خــود تطبیــق دهی ــن توصیه‌هــا را ب ــه ای چه‌گون
ــه‌ی  ــه در وهل ــت ک ــه هس ــن کتابچ ــه‌ای در ای ــش جداگان ــاوه، بخ ع

ــان اختصــاص دارد.  ــت از نوجوان ــه مراقب نخســت ب



ایمنی

ســعی کنیــد از رهنمودهــای مقامــات محلــی پیــروی کنیــد تــا ببینیــد چه‌گونــه بایــد در امنیــت در 
خانــه بمانیــد و بــه نوبــه‌ی خــود از گســترش کوویــد-19 جلوگیــری کنیــد. ایــن امــر بــه معنــای بــه 
کاربســتن امــور مختلــف در مــورد خانواده‌هــا در محل‌هــای مختلــف در چارگوشــه‌ی جهــان اســت. 
ــه جــز در مــورد  ــه معنــای بیــرون نرفتــن از خان ــد ب ــن رهنمودهــا می‌توان ــرای برخــی کســان ای ب
خریــد ملزومــات زندگــی بــرای خانــواده، بــرای کارهــای ضــروری، بــرای مراقبــت از افراد آســیب‌پذیر، 
یــا بــرای ورزش روزانــه باشــد. بــرای کســان دیگــری کــه ســرپناه ثابتــی ندارنــد، لازم اســت ســعی 
ــای  ــا آدم‌ه ــا را ب ــاس آن‌ه ــد و تم ــی نگهداری ــدور در محــل ثابت ــود را حتی‌المق ــواده خ ــد خان کنی

جدیــد، تــا حــد امــکان، بــه حداقــل برســانید. 

مهرورزی و
حمایت 

بــه فرزندان‌تــان قــول دهیــد کــه هرچــه از دســت‌تان 
ــام  ــا انج ــت از آن‌ه ــت و مواظب ــرای مراقب ــد ب برآی
می‌دهیــد. بــه آن‌هــا بگویید کــه در بالاتریــن مرتبه‌ی 

ــد. ــای شــما جــای دارن اولویت‌ه

بــا در آغــوش گرفتــن بچه‌هــا یــا گرفتــن دست‌شــان 
بــا فرزندان‌تــان مهربانــی کنیــد. بــه آن‌هــا بگویید که 
دوست‌شــان داریــد. ایــن کار بــه آن‌هــا قــوت قلــب و 
اطمینــان می‌دهــد و آسوده‌شــان می‌کنــد و بــه 

حفــظ و تأمیــن ارتباطــی مثبــت یــاری می‌رســاند.

مکــرر در مکــرر بــه بچه‌هــا بگوییــد کــه بــه فکرشــان 
ــه  هســتید. مراقبــت کــردن و گفتــن ایــن ســخن ب
فرزندان‌تــان کــه دوست‌شــان داریــد بــه آن‌هــا قــوت 
ــا احســاس  ــد ت ــد و کمک‌شــان می‌کن ــب می‌ده قل

اطمینــان بیشــتری کنند. 



یکــی ازمؤثرتریــن روش‌هــای تغییــر دادن رفتار هرکس تمجید و تحســین 
از اوســت: نشــان دهیــد کــه بــه کارهایــی کــه آن‌هــا می‌کننــد توجــه و 
اعتنــا داریــد و از ایــن کارهــا خوش‌تــان می‌آیــد. توجــه آمیختــه بــه مهــر 
و محبــت و تحســین نســبت بــه رفتارهــای خــوب کمــک می‌کنــد کــه 
بتــوان روابــط مناســب و خوبی میــان بزرگســالان و کــودکان برقــرار گردد. 
همچنیــن کمــک خواهــد کــرد کــه فرزندتــان بدانــد و بیامــوزد کــه کــدام 
رفتارهــا را می‌پســندید. محتمل‌تــر اســت کــه فرزنــدان کارهایــی را انجــام 
دهنــد کــه می‌داننــد مــورد توجــه و تحســین قــرار می‌گیرنــد. روش‌هایــی 
ــدان جوان‌تــر کارآیــی  کــه در اینجــا شــرح داده شــد هــم در مــورد فرزن

دارد و هــم بــرای فرزنــدان بزرگ‌تــر.
ــرار  ــد کســانی ق ــورد تحســین و تمجی ــد م ــا معمــولاً خــوش دارن بچه‌ه
گیرنــد کــه آن‌هــا برایشــان اهمیــت قائل‌انــد. هنگامــی کــه رفتــار بچــه‌ای 
را تحســین می‌کنیــد بــه احتمــال قــوی تشــویق‌اش می‌کنیــد کــه ایــن 
ــان را از بابــت کارهایــی تحســین  ــاره انجــام دهــد. اگــر فرزندت کار را دوب
ــه انجــام دادن‌شــان تشــویق شــوند، در  ــا ب ــد آن‌ه ــه می‌خواهی ــد ک کنی
ــار  ــور رفت ــان ط ــا هم ــه بچه‌ه ــد ک ــش می‌یاب ــال افزای ــن احتم ــع، ای واق

کننــد کــه شــما خــوش داریــد.
ــدی در کار  ــف و تمجی ــد و تعری ــان کاری کنن ــا فرزندان‌ت ــد ی ــر فرزن اگ
نباشــد، آن‌گاه ممکــن اســت کم‌تــر محتمــل باشــد کــه آن کار خــاص را 

دوبــاره انجــام دهنــد.

فرصت‌هایــی پیــدا کنیــد تــا هــر وقــت کــه فرزندتــان کار خوبــی انجــام 
می‌دهــد، هرچنــد ممکــن ایــن کار کوچــک بنمایــد، از او تعریــف و تمجید 
ــر  ــت ب ــا دس ــل ب ــانه‌ای مث ــد زدن، نش ــادگی لبخن ــه س ــد. کاری ب کنی
ــا  ــد ت ــد کمــک کن ــد می‌توان ــک لبخن ــا کشــیدن شــکل ی پشــت‌زدن ی

ــد.  ــت داری ــان رضای ــه از کار فرزندان‌ت ــد ک ــان ده نش

تعریف و تمجید 
کردن 



مطمئــن شــوید کــه فرزنــد یــا فرزندتــان دقیقــاً می‌دانــد کــه بــرای چــه 
کاری مــورد تمجیــد قــرار گرفته‌انــد تــا بــه ایــن ترتیــب بداننــد شــما چــه 
ــه:  ــن این‌ک ــه، گفت ــرای نمون ــد. ب ــد انجــام دهن ــا می‌خواهی ــز از آن‌ه چی
»بســیار ممنــون‌ام کــه ایــن چیزهــا را بــرای مــن جمــع کــردی، تــو 
پســر همــراه و مــددکاری هســتی«، بــه ایــن معناســت کــه فرزندتــان 
دقیقــاً می‌دانــد کــه از چــه چیــز خوشــتان آمــده اســت، و شــما مایل‌ایــد 

ایــن رفتــار مفیــد و مددکارانــه ادامــه یابــد.

فرزندتــان بــه شــرطی بــه بهتریــن وجــه چیــزی را یــاد خواهــد گرفــت 
کــه تعریــف و تمجیــد دقیقــاً بــه آن‌هــا بگویــد کــه شــما می‌خواهیــد در 
آینــده چــه کارهایــی را بیشــتر انجــام دهنــد. بــرای نمونــه، »مــن اینقــدر 
خوشــحال می‌شــوم وقتــی می‌بینــم تکالیــف نوشــتنی‌ات را خــودت 
مســتقلاً انجــام می‌دهــی« یــا »واقعــاً خوشــحالم کــه می‌بینــم اینقــدر 

بــا مهــر و محبــت بــا خواهــرت بــازی می‌کنــی«.

ــن  ــیار روش ــای بس ــا و رهنموده ــان آموزش‌ه ــه فرزندت ــد ب ــعی کنی س
ــد  ــا بفهم ــد ت ــک می‌کن ــان کم ــه فرزندت ــن ب ــات روش ــد. اطلاع بدهی
ــه  ــا، ن ــی آموزش‌ه ــد. وقت ــام ده ــد انج ــه می‌خواهی ــاً از او چ ــه دقیق ک
بــا کلمــات منفــی بلکــه، بــا کلمــات مثبــت ادا شــود بــه مراتــب بیشــتر 
محتمــل اســت کــه آن‌هــا گــوش کننــد و کاری را بکننــد کــه از آن‌هــا 
خواســته می‌شــود. »آن چیــز را آنجــا نگــذار« عبارتــی منفــی اســت و 
ــد ایــن حالــت را القــا کنــد کــه شــما رنجیده‌ایــد. »لطــف کــن،  می‌توان
لیــوان را روی میــز بگــذار« عبارتــی مثبــت اســت. می‌توانیــد بــا گفتــن 
جملــه‌ی زیــر نیــز بیدرنگ فرزندتان را تحســین و تشــویق کنیــد: »ممنون 
می‌شــوم اگــر لیــوان را روی میــز بگــذاری«، و مطمئــن باشــید بیدرنــگ 

ــد. ــن کار را می‌کن ای

ــرای  ــر باشــد. ب ــد وقت‌گی ــدان می‌توان ــب از فرزن ــف و تحســین مرت تعری
ــد، گاهــی ممکــن  ــار عــادت ندارن ــن رفت ــه ای ــدان و والدینــی کــه ب فرزن
اســت چنیــن کاری عجیــب بنمایــد، بــه ویــژه در آغــاز کار. بهتــر اســت 
ایــن کار را از امــور کوچــک و در زندگــی روزمــره شــروع کنیــد تــا بــه آن 
ــی ...«  ــت دارم وقت ــن کارت را دوس ــا گفتــن »ای ــاً ب عــادت کنیــد. مث
یــا »ممنــون از بابــت ...« بســیار محتمل‌تــر اســت کــه کاری را کــه از او 

ــد. ــام ده ــته‌اید، انج خواس

راه‌هــای بســیار وجــود دارد تــا بــه فرزندتان نشــان دهیــد که از او خشــنود 
هســتید: مثــل لبخنــد زدن، دســتی بــر شــانه زدن، یــا در بغــل گرفتــن و 

بوســیدن، یــا بــه کار بــردن فــان اســم خــاص. 



وقتــی فرزندتــان بــه شــیوه‌ای رفتــار می‌کنــد کــه شــما می‌خواهیــد، بــا 
افــزودن صورتکــی خنــدان بــه جدولــی کــه ترســیم کرده‌ایــد او را تشــویق 

. کنید

ایــن روش‌هــا ممکــن اســت بیدرنــگ جــواب ندهــد. بــه فرزندتــان فرصــت 
بدهیــد تــا بــه ایــن روش‌هــا عــادت کنــد، و بــه کوشــش‌تان ادامــه بدهیــد.

ــر در  ــت تغیی ــا را از باب ــور باشــید و آن‌ه ــان صب ــا فرزندت ــد ب ســعی کنی
ــان  ــردن خودش ــوس ک ــا گاه‌گاه ل ــما ی ــه ش ــبیدن ب ــد چس ــار، مانن رفت
ــل بی‌حوصلگــی، مشــغولیات نداشــتن، و  ــد. بچــه در مقاب ســرزنش نکنی
شــاید فشــارها و اضطراب‌هــا و تغییراتــی کــه در زندگــی خــود می‌بینــد 
واکنــش نشــان می‌دهــد. صبــور بــودن و تمجیــد کــردن آن‌هــا هنگامــی 
کــه آن‌هــا بــه گونــه‌ای رفتــار می‌کننــد کــه مطلــوب شماســت بــه آن‌هــا 

ــد. ــان بمانن ــر و در ام ــا ایمن‌ت ــد ت ــک می‌کن کم

فرزندتــان را تشــویق کنیــد تــا بــه شــما و دیگــران کمــک کننــد. و وقتــی 
ــد و سپاسگزارشــان باشــید. احتمــال  ــد تشویق‌شــان کنی کمــک می‌کنن
ــه  ــد ب ــر بتوانن ــد، اگ ــور برآین ــده‌ی ام ــد از عه ــر بتوانن ــا بهت دارد بچه‌ه
ــا  ــه آن‌ه ــاس را ب ــن احس ــد ای ــن کار می‌توان ــد. ای ــک کنن ــران کم دیگ

بدهــد کــه بــه آن‌هــا نیــاز اســت و افــراد مهمــی هســتند.

ســخن گفتــنِ روشــن بــا فرزنــد و دادن آموزش‌هــا و رهنمودهــای واضــح 
بــدون خشــمگین شــدن بســیار مهــم اســت. اگــر بــا فرزندتــان بــه طــور 
منظــم چنیــن شــیوه‌ی آرام، روشــن و مثبــت صحبــت کــردن را بــه کار 
ببندیــد، بســیار محتمل‌تــر اســت کــه، وقتــی عمــل کــردن بــه رهنمــود 

شــما جنبــه اساســی و حیاتــی دارد، فرزندتــان توجــه نشــان دهــد.



ــرای  ــت ب ــه وق ــد دقیق ــان باشــد، صــرف چن ــه مقدورت ــرگاه ک  ه
توجــه کــردن بــه فرزندتــان بــه آن‌هــا کمــک می‌کنــد تــا احســاس 

اطمینــان بیشــتر و نگرانــی کمتــر کننــد.

ــا مراقبــت از  ــه ی ــق و فتــق امــور خان ــه دلیــل رت ممکــن اســت ب
چندیــن بچــه ســخت مشــغول باشــید، امــا شــاید بتوانیــد اوقاتــی را 
صــرف بــازی یــا گــپ زدن بــا فرزندتــان بکنیــد. چنیــن کاری هــم 
در احســاس خودتــان و هــم فرزندتــان تفــاوت ایجــاد می‌کنــد. اگــر 
ایــن امــر ممکــن باشــد، بــرای هــر فرزنــد قــدری وقــت کیفی‌تــری 

صــرف کنیــد.

گاه‌گاه، هنگامــی کــه بــه نظــر نمی‌رســد کســی بــه حــرف کودکــی 
ــش  ــدت کوش ــه ش ــت ب ــن اس ــودکان ممک ــد، ک ــوش می‌ده گ
کننــد نظــر کســی را جلــب کننــد تــا ســرانجام کســی بــه حــرف 
آن‌هــا گــوش کنــد. بــرای نمونــه، شــاید بــه ایــن دلیــل باشــد کــه 
ــد  ــاد می‌زنن ــم فری ــاید ه ــا ش ــد ی ــرف می‌زنن ــر ح ــا بلندت بچه‌ه
ــد  ــا می‌دانن ــد. بچه‌ه ــب کنن ــه خــود جل ــا توجــه والدین‌شــان ب ت
ــی را  ــرانجام توجه ــد، س ــدا کنن ــر‌ و ص ــتر س ــدر بیش ــر ق ــه ه ک
ــه آنچــه  ــر ب کــه می‌طلبنــد جلــب خواهنــد کــرد. هــر قــدر زودت
فرزندتــان می‌خواهــد بــه شــما نشــان دهــد یــا بگویــد توجــه کنید، 
بــه آنهــا کمــک می‌کنیــد احســاس اطمینــان کننــد و بداننــد کــه 
شــما می‌خواهیــد در اســرع وقــت بــه حــرف آن‌هــا گــوش کنیــد.

با هم وقت گذراندن
و گفتوگو کردن 



هنگامــی کــه فرزندتــان می‌خواهــد بــه او توجــه کنیــد امــا شــما 
ــه  ــوید ک ــن ش ــد، مطمئ ــان دهی ــه نش ــه او توج ــگ ب ــد بیدرن نمی‌توانی
آن‌هــا بفهمنــد کــه شــما هرچــه زودتــر بــه حــرف آنهــا گــوش خواهیــد 
ــرای  ــد ب ــه بتوانن ــد ک ــک می‌کن ــا کم ــه آن‌ه ــن ب ــن کار همچنی داد. ای
جلــب توجــه شــما اندکــی منتظــر بماننــد. اگــر مقدورتــان اســت، بــه آنها 
توضیــح بدهیــد کــه الان نمی‌توانیــد بــه حرف‌شــان گــوش دهیــد، و بــه 
ــه حرف‌شــان توجــه کنیــد.  آن‌هــا بگوییــد کــه چــه وقتــی می‌توانیــد ب
ایــن کار احتمــال ایــن امــر بیشــتر می‌کنــد کــه وقتــی نیــاز بــه گفتگــو 
دارنــد بــا شــما حــرف بزننــد، و تــا وقتــی کــه شــما امــکان صحبــت کردن 

بــا آن‌هــا را داشــته باشــید منتظــر بماننــد.
گاهــی، وقتــی کــه بچــه می‌خواهــد چیــزی بگویــد هیــچ کــس بــه حــرف 
او گــوش نمی‌کنــد، ممکــن فقــط تســلیم شــوند، و دیگــر در پــی ارتبــاط 
برقــرار کــردن نباشــند. مهــم اســت فرزندتــان بدانــد کــه کســی هســت 
ــه  ــه حــرف او گــوش بســپارد. ســعی کنیــد وقتــی پیــدا کنیــد ب کــه ب
حــرف بچه‌هــا گــوش کنیــد و حرف‌شــان را بفهمیــد. از آن‌هــا بپرســید 
کــه دربــاره‌ی جداشــدن از دوســتان و افــراد خانــواده و خویشــاوندان چــه 
ــد چــه احساســی  ــه مدرســه نمی‌رون ــن ک ــا از ای ــد ی احساســی می‌کنن
دارنــد. بپرســید کــدام یــک از ایــن تجربه‌هــا بــرای آن‌هــا بیشــتر از همــه 
موجــب اضطــراب و تشــویش می‌شــود، و بیشــتر از همــه بــا کــدام یــک 
ــی  ــر از هرکس ــما بهت ــد. ش ــار بیاین ــد کن ــا نمی‌توانن ــن اضطراب‌ه از ای
ــات  ــی در اوق ــد وقت ــدس بزنی ــد ح ــید، و می‌توانی ــان را می‌شناس فرزندت
بســیار دشــوار گرفتــار آمده‌انــد بهتریــن راه کمــک بــه آن‌هــا بــرای ایــن 
کــه بتواننــد حــرف بزنندکــدام اســت. بســیار مهــم اســت کــه مطمئــن 
ــوش  ــاش گ ــه حرف ــد ب ــما می‌خواهی ــه ش ــد ک ــان می‌دان ــید فرزندت باش

دهیــد.
ــا  ــه آن وف ــد ب ــد کــه نمی‌توانی ــول ندهی ــی را ق ــان چیزهای ــه فرزندان‌ت ب
کنیــد. فرزندان‌تــان نیــاز دارنــد بداننــد کــه صداقــت داریــد و می‌تواننــد 

بــه آنچــه می‌گوییــد اعتمــاد کننــد.
ــاره‌ی آنچــه در حــال رخ دادن  ــرده باشــید و بکوشــید درب ــح و بی‌پ صری
ــاد داشــته  ــه ی ــا ب ــد. ام ــات درســت بدهی ــان اطلاع ــه فرزندان‌ت اســت ب
باشــد کــه اطلاعــات را در ســطحی نگه داریــد کــه فرزندتــان آن را بفهمد، 
ــش  ــب افزای ــه موج ــد ک ــح دهی ــات را توضی ــوری اطلاع ــید ط و بکوش

ــود. ــای او نش واهمه‌ه
ــه دنبــال ایــن باشــید کــه  ــا کســی گفتگــو کنیــد، ب اگــر می‌خواهیــد ب
ــن  ــه ای ــا ب ــد ت ــان بگذاری ــری در می ــا بزرگســال دیگ احساســات‌تان را ب
ــد.  ــد بمانی ــدور نیرومن ــان حتی‌المق ــان همچن ــب در چشــم فرزندت ترتی
ــزوا و دور افتادگــی  ــن ان ــه در ای ــد ک ــا کســی ســخن بگویی ــد ب می‌توانی
ــا دوســتی از  ــد ب ــا می‌توانی ــد، ی از دیگــران همــراه شــما زندگــی می‌کن

میــان دوســتان یــا عضــوی از خانــواده گفتگــو کنیــد. 



بــه یــاد داشــته باشــید کــه بــا بیــان چیزهایــی کــه احتمــالاً موجب 
نگرانــی و ناراحتــی شــما شــده‌اند، ماننــد اضطــراب دربــاره‌ی زیــان 
ــت  ــی از باب ــا نگران ــه رو شــوید ی ــا آن رو ب ــی‌ای کــه ممکــن ب مال
ــر دوش  ــی و شــاقّ ب ــار اضاف ــواده، ب بیمــاری یکــی از اعضــای خان
فرزندان‌تــان نگذاریــد. ایــن می‌توانــد تکلیفــی بســیار شــاقّ 
شــمرده شــود، امــا پوشــیده نگهداشــتن ایــن نگرانی‌هــا می‌توانــد 

ــد. ــت کن ــان محافظ از فرزندان‌ت



 تشویق
رفتار مناسب 

ــر تعریــف و تمجیــد، توجــه، و گــوش ســپردن،  می‌دانیــم کــه عــاوه ب
ــه  ــا ب ــد ت ــام دهن ــد انج ــن می‌توانن ــه والدی ــت ک ــا هس ــی چیزه خیل

ــد. ــش گیرن ــبی در پی ــار مناس ــا رفت ــد ت ــاری کنن ــان ی فرزندان‌ش

ــان  ــه فرزندان‌ت ــوید ک ــن ش ــه مطمئ ــت ک ــم اس ــیار مه ــت، بس نخس
می‌داننــد کــه چــه چیــز از آن‌هــا انتظــار مــی‌رود. گاهــی بچه‌هــا صرفــاً 
ــان  ــد والدین‌ش ــه نمی‌فهمن ــد ک ــاری می‌کنن ــبب بدرفت ــن س ــه ای ب
ــان کمــک  ــه فرزندان‌ت ــن کار ب ــد. ای ــد چــه کار کنن ــا می‌خواهن از آن‌ه
ــاری از  ــه انتظ ــد چ ــاً می‌دانن ــی مطمئن ــد وقت ــاد بگیرن ــه ی ــد ک می‌کن

ــد. ــار کنن ــئولانه‌تر رفت ــی‌رود، مس ــا م آن‌ه

انــواع و اقســام امــور عملــی هســت کــه می‌خواهیــد فرزندان‌تــان انجــام 
ــه،  ــره‌ی خان ــور روزم ــک در ام ــرف زدن، کم ــه ح ــد مؤدبان ــد، مانن دهن
تکمیــل تکالیــف درســی یــا مهربــان بــودن بــا بچه‌هــای دیگــر. بــه ایــن 
امــور غالبــاً بــه عنــوان قواعــد خانوادگــی اشــاره مــی‌رود. می‌توانیــد بــه 
فرزندتــان کمــک کنیــد تــا بــا ثبــات قــدم نشــان دادن در آنچــه از آن‌هــا 
ــن  ــام دادن ای ــرای انج ــا ب ــد از آن‌ه ــف و تمجی ــا تعری ــد و ب می‌خواهی
ــه انتظــار  ــی ک ــد. نشــان دادن رفتارهای ــاد بگیرن ــور را ی ــن ام ــا، ای کاره
داریــد از فرزندان‌تــان ببینیــد بــه مــدد اعِمــال همــان رفتارهــا از جانــب 
خودتــان بســیار مهــم اســت. بچه‌هــا بــا مشــاهده‌ی رفتــار بزرگ‌ســالان 
در دور و اطــراف خــود اســت کــه آن امــور را یــاد می‌گیرنــد. نشــان دادن 

شــیوه‌ی درســت رفتــار تأثیــری نیرومنــد در آن‌هــا دارد.

ــد  ــان را ایمــن نگهداری ــا فرزندان‌ت ــد ت ــد خانوادگــی کمــک می‌کن قواع
و بــه آن‌هــا کمــک می‌کنــد تــا درســت رفتــار کننــد. نوشــتن فهرســت 
ســاده‌ای از قواعــد بــرای اهــل خانــه می‌توانــد بــه فرزندتــان یــاری کنــد 
تــا ایــن قواعــد را بــه خاطــر بســپارند. عبارت‌بنــدی مثبــت بــرای ایــن 
ــد  ــع داری ــد شــما توق ــان می‌دان ــدا کنیــد کــه فرزندت ــان پی کــه اطمین
چــه رفتــاری از او ببینیــد بســیار مهــم اســت، مثــاً »مؤدبانــه صحبــت 
کــن«، »هــر روز صبــح تکالیــف درســی‌ات را انجــام بــده«، »مهربــان 

ــه دار«. ــب نگ ــان را مرت ــا »خانه‌م ــاش«، ی ب



احتمــالاً مفیــد اســت بــه ایــن فکــر بیافتیــد کــه بــه فرزندتــان امتیــاز کوچکی 
ــد و  ــی بیفزایی ــد قبل ــه قواع ــازه‌ای را ب ــده‌ی ت ــد قاع ــر میخواهی ــد اگ بدهی
ــد.  ــی را انجــام دهن ــا آن کار اضاف ــد کــه آن‌هــا ســخت می‌کوشــند ت می‌بینی
بــرای خیلــی از چیزهــا نبایــد امتیــازی بدهیــد. ایــن چیزهــا درســت‌اند چــون 
انجــام دادن‌شــان درســت اســت. امــا اگــر قاعــده‌ای هســت کــه بــه ویــژه، عمــل 
ــک  ــا کم ــه بچه‌ه ــک ب ــازی کوچ ــت، دادن امتی ــکل اس ــه آن مش ــردن ب ک

ــد. ــد و ســخت‌تر کار کنن ــاد آورن ــه ی ــاز را ب ــن امتی ــا ای ــد ت می‌کن

امتیازهــا می‌تواننــد چیزهــای باشــند از قبیــل یــک شــب دیرتــر بــه رختخــواب 
ــا هــم  ــازی مــورد علاقــه‌ی آن‌هــا، ب ــرای ب رفتــن، وقــت اضافــی قائل‌شــدن ب
کتــاب خوانــدن، یــا بــه عهــده گرفتــن یکــی از وظایــف معمولــی خانگــی آن‌ها 
ــه مــدت یــک روز. امتیــاز بایــد چیــزی باشــد کــه مســتلزم صــرف هزینــه  ب

. شد نبا

هنگامــی کــه لازم اســت بــه آن‌هــا بگوییــد از کاری کــه نمی‌خواهیــد انجــام 
ــب  ــان را جل ــه فرزندت ــه توج ــوید ک ــن ش ــد، اول مطمئ ــت بردارن ــد دس دهن
ــد  ــد کــه می‌خواهی ــه آن‌هــا بگویی ــان بســیار ســاده ب ــه زب ــد و بعــد ب کرده‌ای
کــدام کار را نکننــد، و در عــوض می‌خواهیــد کــدام کار را بکننــد. بــرای نمونــه، 
می‌توانیــد بگوییــد: »داد نــزن و آرام حــرف بــزن«. اگــر فرزندتــان از کاری کــه 
می‌کــرده دســت بکشــد، بــا گفتــن جملــه‌ای روشــن و سرراســت از او تشــکر 
کنیــد، مثــاً: »متشــکرم از ایــن کــه وقتــی ازت خواســتم آرام حــرف بزنی، 

صدایــت را پاییــن آوردی.« 

بــه بچه‌هــا و بزرگ‌ســالان خانــه 
توضیــح دهیــد کــه تغییــر وضعیــت 
پراهمیت‌تــر  بســیار  را  امــر  ایــن 
هرکــس  کــه  اســت  ســاخته 
ــدا  ــا »ص ــز« )و/ی ــات مهرآمی »کلم
کار  بــه  محبت‌آمیــز«(  لحــن  و 
ــن  ــدا و لح ــر ص ــن، اگ ــرد. بنابرای بب
و  کــودکان  خرده‌گیری‌هــای  یــا 
ــدیدتر  ــه ش ــه رفت ــالان رفت بزرگ‌س
ــه  ــن نکت ــادآوری ای ــد، ی ــر ش و تندت

مفیــد و بجاســت. 



جنگ و دعوا
و پرخاش

یکــی از تغییــرات رایجــی کــه والدیــن، طــی ایــام بحــران و تغییــر اوضــاع 
ــد افزایــش جنــگ  ــه آن توجــه می‌کننــد می‌توان و احــوال، در بچه‌هــا ب
و دعــوا و پرخاشــگری آن‌هــا باشــد. ایــن مــورد بــه خصــوص در زمینــه‌ی 
بچه‌هایــی مطرح‌تــر اســت کــه از آن‌هــا توقــع مــی‌رود کــه بــرای یــک 
دوره‌ی زمانــی طولانــی بــه خاطــر قرنطینــه‌ی کوویــد-19 در داخــل خانه 

نند. بما

ــتخوش  ــا دس ــه بچه‌ه ــت ک ــی اس ــه تغییرات ــارف ب ــی متع ــن واکنش ای
ــر  ــن ام ــا همی ــد، ام ــاس می‌کنن ــه احس ــی ک ــوند، و تشویش آن می‌ش
ــد.  ــی باش ــر و نگران ــانی خاط ــب پریش ــن موج ــرای والدی ــد ب می‌توان
ــا بچه‌هــا  ــن ب ــان و راه و روشــی کــه والدی فعالیت‌هــای روزمــره‌ی بچه‌ت
ارتبــاط برقــرار می‌کنــد، می‌توانــد در نحــوه‌ی رفتــار آن‌هــا تأثیــر بگــذارد. 



ــوا و  ــگ و دع ــری از جن ــرای جلوگی ــای درســت و مناســب ب ــی از روش‌ه یک
ــواده ایــن اســت کــه قواعــد امــور مُجــاز  ــه و خان پرخاشــگری در محیــط خان
ــا  ــو ب ــث و گفتگ ــد و بح ــن قواع ــتن ای ــد. نوش ــن باش ــاز روش ــور غیرمُج و ام
فرزندان‌تــان دربــاره‌ی مُفــاد ایــن قواعــد روش خوبــی اســت بــرای نشــان دادن 
ــد  ــان می‌خواهی ــز از فرزندت ــه چــه چی ــن این‌ک ــد چیســت. گفت ــه قواع این‌ک
بســیار مهــم اســت. بــرای نمونــه، بــه جــای گفتــن: »دعــوا نکنیــد« می‌تــوان 
چیــزی در ایــن حــدود گفــت کــه »دســت روی هــم بلنــد نکنیــد« یــا بــه 
جــای گفتــن: »داد نزنیــد« می‌تــوان کلمــات مثبت‌تــری بــه کار بــرد، مثــل: 
»بــا صــدای کامــاً آرام حــرف بزنیــد«. داشــتن ذهنــی روشــن دربــاره‌ی ایــن 
ــه  ــی ک ــرای انجــام دادن کارهای ــا ب ــردن از بچه‌ه ــف ک ــت، و تعری ــد مثب قواع
ــه فرزنــدان شــما کمــک می‌کنــد یــاد بگیرنــد کــه  از آنهــا خواســته شــده، ب

ــار کننــد. ــه رفت ــد آن‌هــا چه‌گون انتظــار داری

داشــتن فهرســتی از فعالیت‌هــای تحصیلــی و انــواع بازی‌هــا کــه بــرای مشــغول 
نگه‌داشــتن بچه‌هــا فراهــم می‌آیــد، می‌توانــد مفیــد واقــع شــود.

ــه از  ــن اســت ک ــت اول ای ــد، اولوی ــوا می‌کنن ــم دع ــا ه ــان ب ــی فرزندان‌ت وقت
ایمنــی آنهــا مطمئــن شــوید. اگــر بچه‌هــای تحــت مراقبــت شــما بــا هــم دعــوا 
می‌کننــد، ســفت و محکــم بــه آن‌هــا بگوییــد کــه بی‌درنــگ دســت از دعــوا و 
کشــمکش بردارنــد، و ســپس بــه زبــان روشــن بــه آن‌هــا بگوییــد در عــوض کار 

درســت را انجــام دهنــد.

ــه دعــوا و کشــمکش  بســیار مهــم اســت کــه والدیــن هنــگام فیصلــه دادن ب
میــان بچه‌هــا شــیوه‌ی منصفانــه‌ای اختیــار کننــد. در مــورد فرزنــدان بزرگ‌تــر، 
مفیــد خواهــد بــود تــا بعــداً هنگامــی کــه هــر دو آرام گرفته‌ایــد بــه بحــث و 
گفتگــو دربــاره‌ی آن موضــوع بپردازیــد. دانســتن علــت و دلیــل دعــوا می‌توانــد 

بــه والدیــن کمــک کنــد تــا توصیه‌هــای مناســب کننــد.

توضیــح دادن معتقــدات و هــر آنچــه مهــم می‌شــمارید، هنگامــی کــه فرزندتان 
ــت  ــیوه‌های درس ــا از ش ــا آن‌ه ــد ت ــی باش ــد کمک ــت، می‌توان ــه اس آرام گرفت

رفتــاری و واکنشــی درســت و مناســب درکــی بــه دســت آورنــد.



حفظ روال 
روزمره‌ی امور 

ــا  ــد-19 ب ــه‌ی کووی ــا در دوره‌ی قرنطین ــور و رویداده ــه ام ــا ک از آن‌ج
ــه  ــه را ب ــوان خان ــه اســت، دشــوار اســت بت آهنگــی بی‌ســابقه پیش‌رفت
روال معمــول اداره کــرد. اگــر خانــواده‌ای بــزرگ دارید یا از خانــه دورکاری 
ــدازه  ــه مراتــب دشــوارتر باشــد. هــر ان ــد ب می‌کنیــد ایــن وضــع می‌توان
ــاز هــم روال روزمــره‌ی  هــم زندگــی در مقطــع کنونــی دشــوار باشــد، ب
امــور می‌توانــد مــددکار باشــد. روال روزمــره‌ی امــور در سروشــکل دادن 
بــه روزهایــی کــه می‌گــذرد، می‌توانــد بــرای کل خانــواده مــددکار باشــد. 
ــد  ــد می‌توان ــی دارد می‌افت ــه اتفاق‌های ــد چ ــه می‌دانی ــاس ک ــن احس ای

بــه فرزندان‌تــان کمــک کنــد تــا احســاس ایمنــی بیشــتری کننــد.

بــرای نمونــه، ســعی کنیــد اوقــات برخاســتن از خــواب، وقــت صــرف غذا 
و هنــگام بــه رختخــواب رفتــن را بــرای خانواده‌تــان ثابــت نگــه داریــد. 
اگــر احیانــاً فعالیت‌هــای روزمره‌تــان تــا حــدی دســخوش تغییــر شــده، 
فرزندان‌تــان را بــرای تــدارک برنامــه‌ی روزمــره‌ی جدیــد دخالــت دهیــد 
کــه از جملــه شــامل فعالیت‌هــای آموزش‌محــور، رویدادهــای خانوادگــی 

معمــول روزانــه، و ورزش روزانــه باشــد. 



کــه  کنیــد  تشــویق  را  فرزندان‌تــان 
)خوانــدن،  را  مدرسه‌شــان  تکالیــف 
ریاضــی، و نوشــتن( انجــام دهنــد، حتــی 
ــه‌ی  ــع کلاس و مدرس ــن مقط ــر در ای اگ
منظمــی در کار نباشــد. ایــن کار بــه آن‌ها 
کمــک می‌کنــد چیــز بیاموزنــد و در 

ــد. ــغول بمانن ــال مش ــن ح عی

تجربــه‌ی تکلیــف درســی بــرای هــر 
خانــواده متفــاوت خواهــد بــود. در مواردی 
ــان ممکــن اســت  ــه مدرســه‌ی فرزندت ک
میــزان زیــادی کار و تکلیــف بــرای انجــام 
دادن در خانــه تعییــن کنــد، ســعی کنیــد 
گیــج و مســتأصل نشــوید و بــه جــای آن 
همــراه بــا فرزندتــان یــک جــدول زمانــی 
درســت کنیــد کــه مشــخص می‌کنــد او 

چــه موقــع چــه کار خواهــد کــرد. 

کــه  کنیــد  تشــویق  را  فرزندان‌تــان 
ــو  ــد، ول ــت کنن ــی درس ــه‌ی خاطرات دفترچ
این‌کــه هــر چنــد روز یک‌بــار در آن مطلبــی 
بنویســند، و در آن شــرحی از کارهــای خــود 
ــاره‌ی  ــه نوشــتن درب ــد، از جمل را ثبــت کنن
چیزهایــی کــه در طــی ایــن ایــام از آن لــذت 
کــم ســن‌تر،  بچه‌هــای  بــرای  برده‌انــد. 
ــی  ــاوی نگاه ــد ح ــرات می‌توان ــت خاط ثب
ســامان‌بخش‌تر و منظم‌تــر باشــد، ماننــد: 
ــروز  ــه ...«، »ام ــم ک ــاد گرفت ــروز ی »ام
ــروز  ــاختم«، »ام ــیدم/ س ... خواندم/کش
بــرای اولین‌بــار ایــن کار را امتحــان 
کــردم: ...«، »منتظــرم کــه فــردا ایــن کار 
را انجــام دهــم: ...«. بچه‌هــای بزرگ‌تــر 
ممکــن اســت مایــل باشــند نوعــی »وبــاگ 
ــا  ــد ت ــب دهن ــرای خــود ترتی ــی«  ب ویدیوی
روزشــمار ایــام قرنطینــه را در آن ثبــت کنند. 
مطمئــن شــوید کــه فرزندتــان دریافتــه 
ــردن  ــه پیشــنهاد شــما درســت ک اســت ک
یــک وبــاگ ویدیویــی شــخصی اســت، نــه 
ــدون  ــاگ را ب ــن وب ــد ای ــه می‌خواهی آن ک

رضایت‌شــان روی اینترنــت بگذاریــد. 
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بازی‌های 
تشویق‌کننده 

بازی‌کــردن از بابــت ایــن کــه بــه آرامــش و آســایش فرزندان‌تــان یــاری 
ــرای  ــی اســت ب ــن فرصت ــازی هم‌چنی ــم اســت. ب می‌رســاند بســیار مه
این‌کــه بــا موفقیــت از عهــده اضطــراب و فشــار گذشــته و حــال برآینــد 
و بــه آن‌هــا کمــک می‌کنــد کــه بــرای آینــده آمــاده شــوند. فرزندتــان را 
تشــویق کنیــد کــه بــا شــما، خواهر-برادرهــا یــا هــر کــس دیگــری کــه 
در ایــام انــزوا و دور افتادگــی از دیگــران بــا شــما بــه ســر می‌بــرد بــازی 
کنــد. بــازی بــا دیگــران بــه آن‌هــا کمــک می‌کنــد کــه وضعیــت عــادی 

و طبیعــی در زندگــی آن‌هــا حفــظ شــود.
می‌توانیــد بــا یافتــن لحظاتــی بــرای بــازی بــا فرزنــد کــم ســن‌ترتان بــه 
رشــد و پــرورش او یــاری کنیــد. فقــط چنــد دقیقــه‌ای بــرای بــازی صرفِ 
وقــت کنیــد، یــا وقتــی اختصــاص دهیــد بــرای فرزنــدان بزرگترتــان تــا 
بــا آن‌هــا گفتگــو کنیــد، و بــه ایــن شــکل بــه برقــرار کــردن و تحکیــم 
روابط‌تــان کمــک کنیــد. هنگامــی کــه بــا فرزندان‌تــان بــازی می‌کنیــد، 
بــه جــای آن‌‌کــه بــه آن‌هــا بگوییــد چــه کار کننــد، ســعی کنیــد ببینیــد 
ــد  ــی کــه می‌کنن ــه کارهای ــد کــه ب ــد و نشــان دهی آن‌هــا چــه می‌کنن
ــه  ــر ذائق ــرای تغیی ــه ب ــد ک ــد بگوین ــا بتوانن ــر بچه‌ه ــد. اگ علاقه‌مندی
ــد!  ــذت می‌برن ــد بکنیــد، از ایــن کار ل ــازی هــم کــه شــده چــه بای در ب
ــد  ــه چــه طــوری می‌توانی ــد ک ــی کنن ــا شــما را راهنمای ــد آن‌ه بگذاری
بــه بــازی آن‌هــا کمــک کنیــد. بــه آن‌هــا بگوییــد کــه از کــدام بخــش و 
نحــوه‌ی بازی‌کــردن آن‌هــا خوش‌تــان می‌آیــد. بــرای نمونــه، می‌توانیــد 
بگوییــد: »از تصویــری کــه کشــیده‌ای خوشــم می‌آیــد. بگــو چطــور 

ایــن کار را کــردی«. 



واهمه‌ها، نگرانی‌ها،
و اختلال‌ها و آشفتگیهای شبانه

بــرای بچه‌هایــی کــه دســتخوش موقعیت‌هــای بحرانــی مفرطــی 
چــون کوویــد-19 می‌شــوند، واهمه‌هــا، نگرانی‌هــا، و آشــفتگی‌های 
شــبانه واکنش‌هایــی بســیار عــام و مشــترک اســت. بســیاری از بچه‌هــا 
ــی می‌شــوند. ممکــن اســت برخــی  ــرس و واهمــه و نگران دســتخوش ت
ــه  ــان ک ــا هم‌چن ــند ام ــر برس ــه نظ ــاز بســیار خــوب ب ــا در آغ از بچه‌ه
هفته‌هــا ســپری می‌شــوند ممکــن اســت بعــداً دچــار اضطــراب و 
ــه بســیاری  ــژه ک ــه وی ــل درک اســت، ب ــر قاب ــن ام تشــویش شــوند. ای
ــد-19 و  ــه‌ی کووی ــترش دامن ــه گس ــوط ب ــات مرب ــه اطلاع ــا ب از بچه‌ه
نــرخ مــرگ و میــر در کشــورهای خــود دسترســی دارنــد. بــه کارگیــری 
روش‌هــای مثبتــی کــه هــم اکنــون شــرح دادیــم می‌توانــد کمــک کنــد 
تــا فرزندان‌تــان بیشــتر احســاس اطمینــان کننــد و از واهمه‌هــای خــود 

بکاهنــد.
صمیمیــت و محبــت، تحســین، و فراهــم آوردن هرچــه بیشــتر امنیــت 
ــرد.  ــد ک ــک خواه ــیار کم ــا بس ــه آن‌ه ــا ب ــری رویداده و پیش‌بینی‌پذی
ــه ایجــاد مشــکلات در خــواب بچه‌هــا  ــد ب واهمه‌هــا و نگرانی‌هــا می‌توان
منجــر شــود، ماننــد گرفتــار شــدن بــه انــواع کابوس‌هــا و خیس‌کــردن 
ــد شــما  ــرای فرزن ــاد داشــته باشــید کــه ب ــه ی شــبانه‌ی جــای خــود. ب
مقــدور نیســت بــر ایــن امــور مهــار بزنــد، بنابرایــن مهــم اســت نحــوه‌ی 
برخــوردی آرام و متیــن در پیــش بگیریــد و بــا نشــان‌دادن ایــن کــه ایــن 
اختلال‌هــای شــبانه را مایــه‌ی گرفتــاری و دردســر می‌دانیــد، فرزندتــان 

را بیــش از ایــن کــه هســت نگــران و مشــوش نکنیــد.
ــر  ــه تغیی ــد چ ــد، ببینی ــس می‌کنن ــان را خی ــا رختخواب‌ش ــر بچه‌ه اگ
ــه  ــا وقتــی بچه‌هــا ب ــه، آی ــرای نمون ــد. ب ــد آوری ســاده‌ای می‌توانیــد پدی
ــرای  ــد؟ ب ــرون بیاین ــد می‌ترســند از رختخــواب بی ــاز دارن ــع ادرار نی دف
ایجــاد تغییراتــی کــه می‌توانــد مــددکار باشــد بــه روال معمــول غــروب 
و شامگاهی‌شــان را بررســی کنیــد. اطمینــان حاصــل کنیــد کــه طــی 
روز بــه قــدر کافــی آب نوشــیده‌اند، چــون ایــن می‌توانــد در مثانــه تأثیــر 
ــه  ــد ب بگــذارد. محــدود کــردن میــزان نوشــیدنی‌ها در طــی روز می‌توان
واقــع ســبب شــود کــه بــه احتمــال قــوی شــب بســتر خــود را خیــس 
کننــد. تــدارک جدولــی از شــب‌هایی کــه رختخواب‌شــان خشــک مانــده 
اســت و تشــویق و تحســین فرزندتــان بــرای افزایــش شــب‌های خشــک 

ــددکار باشــد. ــد م می‌توان
بــه ســبب وضعیــت جــاری، ممکــن اســت قــادر نباشــید از بابــت آینــده 
ــه  ــه ب ــد ک ــان بدهی ــان اطمین ــه فرزندت ــد ب ــا می‌توانی ــد، ام ــول بدهی ق
بهتریــن وجــه ممکــن از آن‌هــا مراقبــت می‌کنیــد، و هرچــه ازدســتتان 
ــر از  ــد. اگ ــر بمانن ــوده خاط ــن و آس ــا ایم ــا آن‌ه ــد ت ــد می‌کنی برمی‌آی
ایــن بابــت دغدغه‌هــای جــدی داریــد، می‌توانیــد بــا پزشــک یــا کارورزی 

متخصــص مشــورت کنیــد.



فنون
آرامش‌یابی

ــه  ــان ب ــی اطمین ــات و بازیاب ــرای ثب ــا ب ــی، بچه‌ه ــام بی‌ثبات ــن ای در ای
این‌کــه همه‌چیــز بــه روال درســت برمی‌گــردد بــه والدیــن خــود چشــم 
ــد. بدیــن ترتیــب، مهــم اســت کــه فرزنــدان شــما بــه طــرزی  دوخته‌ان
نامســاعد در تنگنــای فشــارهای روزانــه‌ای قــرار نگیرنــد کــه ممکن اســت 
بزرگ‌ســالان در طــی ایــن دوره‌ی انــزوا دســتخوش آن شــوند. اگرچــه در 
قرنطینــه بــه ســرمی‌برید، ایــن امــر ضرورتــاً بــه ایــن معنــا نیســت کــه 
ــان تحــت  ــا فرزندان‌ت ــا هســتید. ممکــن اســت اگــر شــما، ی شــما تنه
مراقبت‌تــان بــا مشــکلاتی در محیــط خانــه رو بــه رو باشــید، هنــوز قــادر 

باشــید مشــورت یــا حمایــت بطلبیــد.

مهــم اســت کــه وقت‌تــان را صــرف انجــام‌دادن کارهایــی کنیــد کــه بــه 
شــما احســاس آرامــش دهــد. بــرای آن‌کــه بتوانیــد بــه طــرزی مناســب 
ــت از  ــرف مراقب ــم ص ــی را ه ــد وقت ــد، بای ــت کنی ــان مراقب از فرزندان‌ت
خودتــان کنیــد. بــرای برخــی کســان، ایــن مراقبــت می‌توانــد بــه معنــای 
حفــظ عــادات روزمــره، یــا ادامــه‌دادن بــه فعالیت‌هــای معنــوی، دینــی 
یــا فرهنگــی باشــد. بــرای کســان دیگــر، شــاید بــه معنــای صــرف وقــت 

در اتاقــی در تنهایــی یــا خوانــدن و مطالعــه باشــد.

ــن  ــا ای ــذارد، ب ــر می‌گ ــان اث ــام بدن‌ت ــر تم ــیدن‌تان ب ــس کش ــرز نف ط
ــض  ــان منقب ــت بدن‌ت ــن اس ــد ممک ــت و نگران‌ای ــی ناراح ــه، وقت هم
شــود و تنفس‌تــان شــدت بگیــرد. هنگامــی کــه احســاس اضطــراب یــا 
ناراحتــی می‌کنیــد می‌توانیــد بــا بــه کارگیــری فنــون تنفــس بــه آرامش 
خــود کمــک کنیــد. نفس‌کشــیدن آهســته و عمیــق روش درســتی بــرای 
کاســتن از تنــش و تشــنج، احســاس آرامــش ، و کاســتن از تشــویش و 

فشــار اســت.

برای کشیدن نفس عمیق می‌توانید به این شکل عمل کنید:

ایــن کار را بــا رها‌کــردن دســت‌ها در دو طــرف بــدن، و بــالا 
ــس  ــه نف ــور ک ــد. همان‌ط ــاز کنی ــت‌ها آغ ــف دس ــتن ک نگه‌داش
ــد.  ــالا بیاوری ــی ب ــرف بین ــه ط ــت‌ها را ب ــته دس ــید، آهس می‌کش
ــا  ــا را همان‌ج ــت آن‌ه ــرار گرف ــانه ق ــی دســت‌ها در ســطح ش وقت
ــان نفــس می‌کشــید دســت‌ها  ــه از ده ــد. همان‌طــور ک ــه داری نگ

ــد.  را پاییــن بیاوری



نکتــه‌ی کلیــدی کــه بایــد در مــدّ نظرداشــته باشــید ایــن اســت که 
از شــکم، نفــس عمیق بکشــید.

ســعی کنیــد ایــن حرکــت را بــه مــدت دو تــا ســه دقیقــه انجــام 
دهیــد. ایــن کار را هرچــه آهســته‌تر انجــام دهیــد، و هــر قــدر بــه 
کشــیدن نفس‌هــای عمیــق بیشــتر توجــه کنیــد، آرامــش بیشــتری 

خواهیــد داشــت.

فرزنــدان شــما هــم نیــز می‌تواننــد تــا حــد زیــادی از ایــن فنــون 
ــی  ــا نگران ــویش ی ــار تش ــه دچ ــی ک ــد و هنگام ــی بیاموزن تنفس
می‌شــوند ایــن فنــون را بــه کار گیرنــد. شــاید مایــل باشــید ســعی 
کنیــد ایــن فنــون را بــه آن‌هــا بیاموزیــد و بــا همدیگــر نفــس عمیق 

. بکشید

رفتارهــای  هرگونــه  از 
ــد  ــی مانن ــکین‌بخش منف تس
نوشــیدن مفــرط مشــروبات 
ــا  ــازی برخــط، ی ــی، قمارب الکل
ــرک  ــواد مخدر/مح ــرف م مص
خــودداری کنیــد. ایــن رفتارهــا 
می‌تواننــد ســطح اضطــراب 
ــرف  ــند و مص ــش بخش را افزای
مــواد در دراز مــدت وضع شــما 
ــه  ــر از آن‌چ ــر و وخیم‌ت را بدت
ممکــن  می‌کنــد.  هســت 
نزدیکــی  هم‌جــواری  اســت 
کــه اکنــون بــا فرزندان‌تــان 
ــه معنــای ایــن باشــد  داریــد ب
کــه آن‌هــا می‌تواننــد آن‌چــه را 
ــه مراتــب بیــش از  می‌کنیــد ب
حــد معمــول ببینند و بشــنوند. 
از  چه‌گونــه  اســت  ممکــن 
ــزوا و  ــدن دوره‌ی ان ــر گذران س
ــز  ــران و نی ــی از دیگ دورافتادگ
ــرور از  ــور و م ــل عب ــع کام من
ــر  ــما بیشــترین تأثی ــوی ش س
در بچه‌هــا بــه جــا بگــذارد. 
بــه یــاد داشــته باشــید نقشــی 
را ایفــا کنیــد کــه می‌خواهیــد 
روش  بــدان  فرزندان‌تــان 

رفتار‌کننــد.



مراقبت
از نوجوانان 

همــه‌ی توصیه‌هایــی را کــه در ایــن کتابچــه آمــده می‌تــوان در مراقبــت 
از نوجوانــان هــم بــه کار بســت. در عین‌حــال، مهــم اســت کــه بدانیــم و 
بپذیریــم کــه ســال‌های نوجوانــی غالبــاً مشــکلات عاطفــی و جســمانی 
متعــددی بــرای بچه‌هــا پیــش مــی‌آورد کــه بایــد خــود را بــا آن تطبیــق 
داد و بــا حساســیت بــه آن پرداخــت. ایــن‌کار بــه مــا کمــک می‌کنــد تــا 

مراقبــت از نوجوانــان بــرای هــر دو طــرف آســان‌تر و مفیدتــر باشــد. 

ــد اســت کــه  ــادی و مفی ــان ع ــا نوجوان ــر ی ــرای کــودکان بزرگ‌ت ب
ــن  ــند. ای ــما دور باش ــد و از ش ــوت کنن ــاعاتی را خل ــد س بخواهن
ــرای آن‌هــا و  ــژه ب ــه وی ــد ایــن دوران را ب اشــتیاق در آن‌هــا می‌توان
بــرای شــما ســخت و دشــوار کنــد. اگــر مناســب و ایمــن اســت کــه 
بگذاریــد فرزندان‌تــان بــرای قــدم‌زدن روزانــه تنهــا باشــند، آن‌هــا را 
تشــویق کنیــد تــا ایــن کار را انجــام دهنــد. وگرنــه بــا فرزندان‌تــان 
دراین‌بــاره کــه چه‌گونــه می‌تواننــد مــدت زمانــی را بــه دور از 
ــد. در  ــو کنی ــربرند گفتگ ــه س ــی ب ــف خانوادگ ــا و وظای فعالیت‌ه
ایــن مــورد ســعی کنیــد بــه توافقــی برســید کــه آن‌هــا را خشــنود 

و خوشــحال کنــد.

ــن  ــق تلف ــوی از طری ــال ق ــه احتم ــا ب ــه بچه‌ه ــید ک ــه باش متوج
ــوط  ــای مرب ــه خبره ــراوان ب ــزان ف ــه می ــی ب ــانه‌های اجتماع و رس
بــه موقعیــت کنونــی کوویــد-19 دسترســی دارنــد. بچه‌هــا ممکــن 
ــرای  ــند. ب ــران باش ــود نگ ــده‌ی خ ــامت و آین ــاره‌ی س ــت درب اس
برخــی از بچه‌هــا، تعطیلــی مدرســه ممکــن اســت در آغــاز مایــه‌ی 
تفریــح و شــادمانی باشــد، امــا بــا گــذر زمــان ممکــن اســت فرزندان 
بزرگ‌تــر از بابــت ایــن کــه چطــور بایــد بعــد از بازگشــت به مدرســه 

از عهــده‌ی امــور برآینــد دچــار نگرانــی شــوند. 

به‌ویــژه  اســت  ممکــن  بزرگ‌تــر  بچه‌هــای 
دوســتان و استقلال‌شــان را از دســت دهنــد. 
اجــازه‌ دهیــد و تشــویقش‌ان کنیــد کــه بــه 
را  تماس‌شــان  و  کننــد  تلفــن  دوستان‌شــان 
ــل  ــا قب ــتن تلفن‌ه ــد. کنار‌گذاش ــرار نگه‌دارن برق
از وقــت خــواب شــما را مطمئــن خواهــد ســاخت 
کــه آن‌هــا خــواب راحتــی خواهنــد‌ داشــت کــه به 

ــد. ــاز دارن آن نی
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ــد،  ــر بپرهیزی ــدان بزرگ‌ت ــن و فرزن ــان والدی ــمکش‌های می از کش
ســعی کنیــد کــه بگذاریــد فرزنــدان بزرگ‌ترتــان زمــام و مســئولیت 
آمــوزش یــا امــور روزمــره‌ی خــود را بــه عهــده گیرنــد، و فرصت‌هایی 
ــم  ــور مغتن ــدن ام ــده برآم ــت از عه ــا از باب ــرای تحســین آن‌ه را ب

بشمارید.

ــوزش و  ــا در آم ــد ت ــاز دارن ــده نی ــی برانگیزن ــه محیط ــان ب نوجوان
ــید  ــون بکوش ــد اکن ــا می‌توانی ــوند. ت ــکوفا ش ــود ش ــرفت خ پیش
ــت  ــا رعای ــه ب ــه چه‌گون ــد ک ــا بیاموزی ــه آن‌ه ــام ب ــن ای ــا طــی ای ت
نــکات ایمنــی مســئولیت بیشــتری در قبــال مســائل خانــه یــا محل 
ــد شــامل آموختــن  ــن کار می‌توان ــد. ای زندگی‌شــان برعهــده بگیرن
ایــن نکتــه شــود کــه چه‌گونــه غــذا را آمــاده کننــد و وســایل گازی 
ــا  ــد، ی ــواده خــوراک بپزن ــرای خان ــد، ب ــه کار بیندازن ــی را ب ــا برق ی
ابزارهایــی بــه کار گیرنــد تــا کار حفــظ و نگهــداری خانــه یــا باغچــه 

را بــه انجــام برســانند.

از فرزندان‌تــان توقع‌هــای واقعبینانــه داشــته باشــید. بــرای همــه‌ی 
مــا در ایــن ایــام هــم روزهــای خــوش هســت و هــم روزهــای بــد و 
ناخــوش. نوجــوان شــما ممکــن اســت پــا را از دایــره‌ی محدودیت‌هــا 
بیــرون بگــذارد. ســعی کنیــد اگــر چنیــن مــوردی پیــش آمــد بــه 
آرامــی و عاقلانــه واکنــش نشــان دهیــد. ممکــن اســت ایــن مــورد 
بــه خصــوص آنقــدر ســخت باشــد کــه مایــه‌ی اضطــراب و تشــویش 
ــد  ــی می‌کنی ــا درماندگ ــت ی ــاس عصبانی ــر احس ــود. اگ ــما ش ش
ــی و حفــظ خونســردی و ســپس  ــرای مدت ــط ب دور شــدن از محی
ــه  ــد، ب ــه آرام گرفته‌ای ــی ک ــان، وقت ــا فرزندت ــو ب ــتن و گفتگ برگش

ــد. ــایان می‌کن ــالم کمــک ش ــز و س ــظ رابطــه‌ی احترام‌آمی حف

هــر وقــت شــدنی باشــد، گاه‌بــه‌گاه، اوقــات محــدودی را بــا 
ــد باشــد  ــدر مفی ــد همان‌ق ــن‌کار می‌توان ــد. ای ــان بگذرانی نوجوانان‌ت
ــدان  ــا چن ــا آن‌ه ــری ب ــای طولانی‌ت ــدن دوره‌ه ــکان گذران ــه ام ک
مکــرر و همیشــگی دســت نمی‌دهــد. شــاید بتوانیــد دقایقــی را در 
جــدول اوقــات روزانــه‌ی خــود بگنجانیــد کــه فقــط بنشــینید و بــا 

ــی دارد. ــه احساس ــد چ ــد و ببینی ــو کنی ــان گفتگ نوجوان‌ت

For more online safety tips see:



با دوستان و اعضای خانواده
در ارتباط ماندن 

ــواده در  ــای خان ــتان و اعض ــدن و دوری از دوس ــاس جدامان  احس
دوره‌ی قرنطینــه‌ی کوویــد-19 می‌توانــد بــرای هــر عضــو خانــواده، 
در هرســن و ســالی، مشــکل‌آفرین باشــد. غالبــاً، ایــن وضــع 
می‌توانــد بــه فهــم ایــن موضــوع یــاری کنــد کــه شــما یگانــه کســی 
نیســتید کــه گرفتــار ایــن تــاش و تقــا شــده اســت. میلیون‌هــا 
ــا ایــن مشــکل دســت  نفــر دیگــر در سراســر کــره‌ی زمیــن نیــز ب
ــی از دور  ــی ناش ــن تنهای ــتن از ای ــک روش کاس ــد. ی ــه گریبان‌ان ب
افتادگــی اجتماعــی می‌توانــد ایجــاد ارتبــاط بــا دوســتان و اعضــای 
ــان  ــی، و تلفن‌هام ــانه‌های اجتماع ــت، رس ــق اینترن ــواده از طری خان

باشــد.

میــان  ارتبــاط  ایجــاد  بــرای  روز  را طــی  اوقاتــی  می‌توانیــد 
فرزندان‌تــان بــا دوســتان و خویشــاوندان در نظــر بگیریــد. ایــن کار 
همچنیــن شــیوه‌ی بســیار خــوب و مؤثــری اســت بــرای حمایــت از 
اعضــای آســیب‌پذیر خانــواده ماننــد پدربزرگ‌هــا و مادربزرگ‌هایــی 

کــه ممکــن اســت احســاس تنهایــی و انــزوا کننــد.

ــی  ــایل ارتباط ــت وس ــه اینترن گرچ
می‌کنــد،  عرضــه  شــگفت‌آوری 
کــه  اســت  مهــم  هم‌چنیــن 
ارتباطــات  از  را  فرزندان‌تــان 
ــن  ــون و ایم ــی مص ــط اینترنت برخ
ــن امــر طــی ایــن دوره  ــد. ای نگه‌داری
ــه  ــت ک ــم اس ــی مه ــژه هنگام به‌وی
فرزندان‌تــان ممکــن اســت بــرای 
اینترنــت  از  طولانی‌تــری  مــدت 
اســتفاده کننــد. راه‌هــای متعــدد 
بــه  می‌توانیــد  کــه  دارد  وجــود 
ــاط  ــان را در ارتب ــکای آن فرزندان‌ت ات
ــرار  ــت ق ــورد حمای ــط م ــن برخ ایم
دهیــد، ماننــد اطمینــان حاصــل 
ــه  ــه‌ای ک ــر رایان ــه ه ــردن از این‌‌ک ک
فرزندان‌تــان بــه آن‌هــا دسترســی 
ــا،  ــواب بچه‌ه ــاق خ ــه در ات ــد، ن دارن
ــه  ــترک خان ــای مش ــه در فضاه بلک

2قــرار دارد.
 بــرای آگاهــی از توصیه‌هــای برخــط ایمن‌تــر، بنگریــد بــه برگه‌هــای حــاوی اطلاعــات در پایگاه‌هــای اطلاع‌رســانی »صنــدوق کــودکان ملــل متحــد« 

 .)WHO( »و »ســازمان جهانی بهداشــت )UNICEF(
2



کارکردن در خانه در
حین مراقبت از فرزندانتان

مشــکل مهمــی کــه اکنــون بســیاری از والدیــن بــا آن درگیرنــد عبــارت 
از ایــن اســت کــه چطــور مراقبــت از فرزندان‌شــان را بــا کارکــردن از راه 
دور هماهنــگ کننــد. ایــن امــر می‌توانــد زمانــی مشــکل‌آفرین‌تر شــود 
کــه از والدیــن انتظــار مــی‌رود کــه بــه جــای روال متعــارف مدرســه‌ی 
بچه‌هــا، فعالیت‌هــای گســترده‌ی درســی و تحصیلــی مدرســه را 
ــت  ــن اس ــا، ممک ــه‌ی این‌ه ــر هم ــزون ب ــد. اف ــت کنن ــود هدای ــز خ نی
ــیب‌پذیر  ــا آس ــار ی ــال بیم ــراد بزرگ‌س ــید از اف ــر باش ــن ناگزی هم‌چنی

مراقبــت و تیمــارداری کنیــد.
ــم  ــوان ه ــه بت ــوی ک ــه نح ــی، ب ــان کار و زندگ ــوازن می ــظ ت حف
تعهــدات کاری و هــم نیازهــای فرزنــدان را بــرآورده کنیــد، بســیار 
اهمیــت دارد. بپذیریــد کــه تقریبــاً نشــدنی و محال اســت کــه بدون 
حمایــت دیگــر تیمــارداران موجــود و در دســترس‌تان کــه در ایــن 
ــا شــما بــه ســر می‌برنــد و  دوران انــزوا و جداافتادگــی از دیگــران ب
ــرایط  ــداوم ش ــظ ت ــید حف ــادر باش ــد، ق ــان کنن ــد کمک‌ت می‌توانن
ــداوم  ــد و ت ــظ کنی ــد حف ــه بودی ــو گرفت ــدان خ ــه ب کاری‌ای را ک
ــول  ــور معم ــه ط ــه ب ــازده‌ای را ک ــارآوری و ب ــان ب ــا هم بخشــید ی

داشــتید، بــه دســت دهیــد.



بــا ســامانده‌ی ســاعات روز و ترتیــب دادن روالــی عــادی کار 
ــرای  ــان ب ــدول کاری خودت ــوب ج ــد. در چارچ ــاز کنی ــود را آغ خ
ــزی و  ــا برنامه‌ری ــای آن‌ه ــه‌ی نیازه ــرآوردن هم ــان و ب فرزندان‌ت

زمان‌بنــدی کنیــد.

بــه فرزندان‌تــان، ولــو این‌کــه بســیار جــوان باشــند، توضیــح دهیــد 
کــه گرچــه آن‌هــا اولویــت اصلــی شــما هســتند، بــا ایــن همــه یــک 
عالمــه کار و مســئولیت برعهــده داریــد کــه بایــد انجــام دهیــد و 
ــه  ــد. ب ــکا دارن ــر شــما ات ــه هســتند کــه ب ــی بیــرون از خان دیگران
ــا و  ــم آن‌ه ــاس درک و تفاه ــدردان احس ــه ق ــد ک ــا بگویی بچه‌ه
ــه دیگــران می‌کننــد،  کمکــی کــه از بابــت تفهیــم ایــن مطلــب ب

خواهیــد بــود.

بــه کســانی کــه در تمــاس کاری بــا شــما هســتند اطــاع دهیــد 
ــد  ــکان داشته‌باش ــه ام ــی ک ــا جای ــد و ت ــه کار می‌کنی ــه از خان ک
داریــد بــه ایــن ترتیــب بــه کار‌کــردن ادامــه می‌دهیــد. وعده‌هــا و 
قرارهــای کاریِ ســازگار بــا وضعیــت کــودک بگذاریــد. بــه کســانی 
ــد  ــا شــما هســتند پیغــام بدهیــد و بگذاری کــه در تمــاس کاری ب
ــد  ــد کــه داری ــات کاری شــما اطــاع داشته‌باشــند و بدانن از ترتیب
ــاد داشــته  ــه ی ــد. ب ــت می‌کنی ــز مراقب ــه نی ــان در خان از فرزندان‌ت
ــان  ــد در هم ــا کار میکنی ــا آن‌ه ــه شــما ب ــه کســانی ک باشــید ک
موقعیــت شــما قــرار دارنــد. اگــر برایتــان مقــدور اســت دیدارهــای 

ــه حداقــل کاهــش دهیــد. رســمی را ب

اطمینــان حاصــل کنیــد کــه گاه‌گاه از کار فــارغ می‌شــوید و ایــن 
ــان  ــا فرزندان‌ت ــا کاری را ب ــد ت ــه کار می‌گیری ــت را ب ــت فراغ وق
انجام‌دهیــد. ایــن کار، بــا تســکین بخشــیدن بــه هرگونــه اضطــراب 
ــه شــما  ــاً ب ــه احیان ــا احســاس قصــوری ک ــواده ی ــه خان ــوط ب مرب

ــد. ــک می‌کن ــان کم ــارآوری کارت ــه ب ــد، ب ــت می‌ده دس

ــا  ــا بچه‌ه ــار را ب ــت ناه ــد و وق ــپزی کنی ــواده آش ــای خان ــا اعض ب
بگذرانیــد. کــودکان از روال روزمــره‌ی امــور و ســرگرم شــدن لــذت 

می‌برنــد. 



ــده  ــرات پیش‌آم ــا تغیی ــود را ب ــد خ ــان دارن ــر جه ــا در سراس خانواده‌ه
ــای  ــروری در موقعیت‌ه ــد. فرزندپ ــق می‌دهن ــد-19 تطبی ــر کووی ــر اث ب
تــازه‌ای ماننــد منــع کامــل عبــور و مــرور در دوران کوویــد-19 بی‌گمــان 
می‌توانــد اوضــاع و امــور را هرچــه دشــوارتر کنــد. از جهــت مثبــت قضیه، 
ــان و بســط و  ــا فرزندان‌ت ــات ب ــدن اوق ــرای گذران ــن فرصتــی اســت ب ای

ــا. ــا آن‌ه ــان ب ــرورش روابط‌ت پ

اذعــان ایــن نکتــه بــه خودتــان کــه در زمانــه‌ی دشــوار و بی‌ثباتــی قــرار 
ــا دقایقــی بیابیــد کــه بتوانیــد  ــان کنــد ت ــه کمک‌ت ــد، چــه بســا ب داری
ــاد داشــته باشــید  ــه ی ــه ایــن توصیه‌هــا و پبشــنهادها عمــل کنیــد. ب ب
ــه  ــاً طبیعــی ب ــی کام ناراحتی‌هــا و تشــویش‌ها و نگرانی‌هــا واکنش‌های
ــه شــما  ــی اســت ک ــی، اضطــراب و حجــم کار اضاف ــی، بی‌ثبات بلاتکلیف
ــید  ــت بکوش ــدور اس ــه مق ــی ک ــا جای ــد. ت ــه گریبان‌ای ــت ب ــا آن دس ب
احســاس‌کنند  این‌کــه  بــرای  فرزندان‌تــان  بــه  کمک‌کــردن  بــا 
ــان  ــه دغدغه‌هاش ــد، ب ــت و مواظبت‌ان ــورد مراقب ــد و م ــان دارن دوست‌ش
گــوش می‌ســپارید، حفــظ رونــد امــور روزمــره، و کوشــش بــرای ایجــاد 

ــد. ــن اضطرابهــا بکاهی ــار ســنگین ای فعالیت‌هــای لذتبخــش، از ب

امیدواریم این رهنمودها و توصیه‌ها
را سودمند بیابید.

بی‌ثباتــی  و  بلاتکلیفــی 
و  بپذیریــد  را  ایــام  ایــن 
بــه  پیشــاپیش  بکوشــید 
بیندیشــید کــه  گام‌هایــی 
ــدن دوره‌ی  ــس از سپری‌ش پ
قرنطینه و بازگشــتن بــه روال 
عــادی زندگــی برخواهیــد 
مایل‌ایــد  ببینیــد  داشــت. 
در  فرزندان‌تــان،  همــراه 
چــه  کنونــی،  شــرایط 
چیزهایــی را بســازید کــه 
ــده  ــه آین ــا خــود ب ــد ب بتوانی

همــراه ببریــد؟ 



For more parenting 

tips including from 

our partners in 

WHO UNICEF CDC 

and the partnership 

to end violence 

against children:

www.unodc.org/listenfirst/en/covid_parents.html

Contact Us

Prevention, Treatment and Rehabilitation Section
United Nations Office on Drugs and Crime

P.O. Box 500, 1400 Vienna, Austria

Email

unodc-ptrs@un.org

Website

www.unodc.org/unodc/en/drug-prevention-and-treatment/index.html


