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.از کودکان مان در یک بحران



مواظب خودتان باشید تا بتوانید از کودکان حمایت کنید

فهرستیکاست،زیادخیلیاسترس تانکهمواقعیدر•

.دهیداختصاصخودبهرایادآوری

.دهیدگوشبازدمودمباهمزمانخودتنفسصدایبه•

وبالاوبگذاریدشکم تانرویرادستیکمی توانیدشما•

.کنیداحساستنفسبارهرباراآنآمدنپایین

.ددهیگوشخودنفسصدایبهلحظهچندبرایفقطسپس•

.هستیدفوق‌العادهشما.کنیدتمرینروزهرراکاراین
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راهکارهای عملی برای کمک به ما در رویارویی با بحران

سعی کنید برخی کارهای روزمره را حتی در مواقعی که •

.دشوار به نظر می رسد، برای خودتان داشته باشید

کارهای روزمره به کودکان در ایجاد احساس امنیت کمک •

در صورت امکان، کارهای روزمره مانند تهیه . می کند

.وعده های غذایی یا تکالیف مدرسه را انجام دهید

.ر کندکمک کردن به یک نفر دیگر نیز می تواند حال تان را بهت•

.کودکان‌مان،‌آرامش‌و‌مهربانی‌را‌از‌ما‌می‌آموزند
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به کودکان در رویارویی با بحران کمک کنید

.باشندعصبانیوسراسیمهترسیده،کودکاناستممکن•

.دارندنیازشماحمایتبهآن‌ها

وشگحرفشانبهمی‌گذارند،میاندرشماباراخوداحساسکودکانوقتی•

.دهید

.بدهیددلداریآن‌هابهودارندحالیچهکهبپذیرید•

.باشیدمثبت‌اندیشکنیدسعیاماباشیدصادق•

.کنیدتحسینچیزییکخاطربهراخودوکودکانشب،هر
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دقیقه وقت مفید با کودکان خود5

.از‌کودکان‌بپرسید‌که‌مایل‌هستند‌چه‌کاری‌انجام‌دهند•

.به‌حرفشان‌گوش‌دهید،‌به‌آن‌ها‌نگاه‌کنید•

.تمام‌توجه‌خود‌را‌به‌آن‌ها‌معطوف‌کنید•

اس‌بازی‌و‌صحبت‌کردن‌روزانه‌با‌کودکان‌به‌آن‌ها‌کمک‌می‌کند‌تا‌احس

.امنیت‌کنند
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رویارویی با استرس، ناراحتی و عصبانیت

صحبت‌فردی‌را‌پیدا‌کنید‌که‌بتوانید‌در‌مورد‌احساس‌تان‌با‌وی•

.کنید

ثانیه‌خودتان‌را‌به‌تأمل‌وا‌10عصبانی‌می‌شوید؟‌به‌مدت‌•

.دارید

دودی‌سپس‌سعی‌کنید‌تا‌ح. پنج‌بار‌به‌آرامی‌دم‌و‌بازدم‌کنید•

.آرام‌تر‌پاسخ‌دهید

.هر‌بار‌که‌این‌کار‌را‌تمرین‌می‌کنید،‌به‌خودتان‌افتخار‌کنید
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چیزهای کوچک به حفظ امنیت کودکان کمک می کند

زی به کمک کودکان درباره ی راهکارهای عملی برای حفظ امنیت، برنامه ری•

.کنید

تباط سعی کنید کودکان با والدین، خانواده یا دوستان مورد اعتمادتان در ار•

.باشند

.ه کنیداگر طلاق گرفته اید برنامه ای را با هم  برای آنچه باید انجام دهید، تهی•

ری‌نیز‌برنامه‌ریزی‌با‌کمک‌کودکان‌به‌آن‌ها‌کمک‌می‌کند‌که‌احساس‌امنیت‌بیشت

.کنند
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توانمندسازی کودکان در یک بحران

.از کودکان بخواهید که در انجام کارهای خانواده کمک کنند•

.کودکان را به خاطر تلاش یا عملکرد خوب تحسین کنید•

.این کار به آن ها در انجام مجدد کارهای خوب کمک می کند•

تحسین‌کودکان‌به‌آن‌ها‌نشان‌می‌دهد‌که‌شما‌به‌آن‌ها‌توجه‌و‌دقت‌

.می‌کنید
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