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 مراقب خودتان باش�د  .1
ا�ط  فرزند پروری اغلب کار پر چال�ش است مخصوصا در مواقع دشواری و �ش

س �ا ناراحیت کند. سخاوتمند  نامشخص. هرک� ممکن است زماین احساس اس�ت
احساسات مان باش�م سخت تر است.  بودن و حما�ت از د�گران وقیت خودمان درگ�ی

هایی باعث احساس خو  ف ب در شما � شود، و اینکه  به این فکر کن�د که چه چ�ی
چگونه � توان�د بر�ن از این موارد را در روز خود گنجان�د. ممکن است امتحان این 
د اما به زودی با انجام آنها احساس توانمندی خواه�د  موارد از شما قدری انرژی بگ�ی

 کرد. 

داشته باش�د چه کاری � توان�د  برای رشد رو� خود و اینکه احساس خویب 
 انجام ده�د؟

 
برای خود ل�سیت از آنچه باعث � شود احساس خویب داشته باش�د درست کن�د و هر روز کاری را 

 انتخاب کن�د که انجام ده�د. چند ا�دە: 
 

ون را نگاە کن�د ، خود  • را ماساژ زمایف را فقط به خود اختصاص ده�د. � توان�د بنشین�د و از پنجرە ب�ی
ده�د ، تم��ن نفس کش�دن کن�د، به موس��ت گوش ده�د، بدن خود را حرکت ده�د/ حرکات کش�ش 

 انجام ده�د. 

 استفادە کن�د.  •
گ

برای کمک به همه افراد در برنامه ر�زی روزهای خود از �ک برنامه �ا روال خانواد�
ی را با�د داشته باشد.  ن در غ�ی این صورت مضطرب �  (ذهن ا�سان دوست دارد بداند انتظار چه چ�ی

 شود.)

به �ک راهنمای مراقبه گوش ده�د. در یوتیوب جستجو کن�د تا و�دئو مراقبه به ز�ان خود را پ�دا کن�د  •
 /www.mrctas.org.au/phoenix-centre-resources�ا به وب سا�ت ز�ر مراجعه کن�د: 

 پ�ام های الهام بخش را بخوان�د  •

ف که بابت آنها سپاس گذار�د فکر کن�د •  س� کن�د مرتبا به سه چ�ی

 دعا کن�د �ا از خدا �شکر کن�د •

زود به رختخواب برو�د.  خواب منظم داشته باش�د مثلا از �ک ساعت قبل از خواب م��ا�ل �ا  •
 تل����ون نبین�د و راس ساعت بخصوص بخواب برو�د. 
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 مراقب خودتان باش�د  .1
ا�ط  فرزند پروری اغلب کار پر چال�ش است مخصوصا در مواقع دشواری و �ش

س �ا ناراحیت کند. سخاوتمند  نامشخص. هرک� ممکن است زماین احساس اس�ت
احساسات مان باش�م سخت تر است.  بودن و حما�ت از د�گران وقیت خودمان درگ�ی

هایی باعث احساس خوب در شما � شود، و اینکه  به  ف این فکر کن�د که چه چ�ی
چگونه � توان�د بر�ن از این موارد را در روز خود گنجان�د. ممکن است امتحان این 
د اما به زودی با انجام آنها احساس توانمندی خواه�د  موارد از شما قدری انرژی بگ�ی

 کرد. 

برای رشد رو� خود و اینکه احساس خویب داشته باش�د چه کاری � توان�د   
 انجام ده�د؟

 
برای خود ل�سیت از آنچه باعث � شود احساس خویب داشته باش�د درست کن�د و هر روز کاری را 

 چند ا�دە: انتخاب کن�د که انجام ده�د. 
 

ون را نگاە کن�د ، خود را ماساژ  • زمایف را فقط به خود اختصاص ده�د. � توان�د بنشین�د و از پنجرە ب�ی
ده�د ، تم��ن نفس کش�دن کن�د، به موس��ت گوش ده�د، بدن خود را حرکت ده�د/ حرکات کش�ش 

 انجام ده�د. 

 استفادە کن�د. برای کمک به همه افراد در برنامه ر�زی روزهای خود از �ک ب •
گ

رنامه �ا روال خانواد�
ی را با�د داشته باشد. در غ�ی این صورت مضطرب �  ض (ذهن ا�سان دوست دارد بداند انتظار چه چ�ی

 شود.)

به �ک راهنمای مراقبه گوش ده�د. در یوتیوب جستجو کن�د تا و�دئو مراقبه به ز�ان خود را پ�دا کن�د  •
 /www.mrctas.org.au/phoenix-centre-resources�ا به وب سا�ت ز�ر مراجعه کن�د: 

 پ�ام های الهام بخش را بخوان�د  •

ف که بابت آنها سپاس گذار�د فکر کن�د •  س� کن�د مرتبا به سه چ�ی

 دعا کن�د �ا از خدا �شکر کن�د •

زود به رختخواب برو�د.  خواب منظم داشته باش�د مثلا از �ک ساعت قبل از خواب م��ا�ل �ا  •
 تل����ون نبین�د و راس ساعت بخصوص بخواب برو�د. 



 

 روابط اجتما� را حفظ کن�د . 2
در حا� که از �کد�گر جدا هست�م، حفظ ارتباط اجتما� برای محافظت از 

سلامت عاط�ف مان چه �سا مهم�ت است. به �اد داشته باش�د این کار را با 
�� انجام  ف  ده�د. رعا�ت حدا��� فاصله ف�ی

 

 شما � توان�د این کار را به این ترت�ب انجام ده�د: 
 

 ط��ق گپ تص��ری �ا تلفیف گفتگو با خانوادە و دوستان از  •
 ا�ر صحبت کردن به صورت زندە امکان پذیر ن�ست، برای دوستان و خانوادە ا�م�ل �ا نامه بن��س�د •
ها و تصاو�ر دلگرم کنندە را ته�ه کردە و برای �شتیباین از همسا�گان خود در پنجرە خود قرار ده�د •  پوس�ت
ون برو�د و�ه همسا�گان و دوستان خود سلام کن�د  • ف ش��د که ب�ی م�ت از هر ک� که با  ۵/ ۱. فقط مطمنئ

 ن� کند فاصله داشته باش�د. 
گ

 شما زند�
 

احت بده�د (با بچه ها �ا بدون آنها)  . 3  به خود اس�ت
ات -به �اد داشته باش�د که تنها ن�ست�د    همه با این تغی�ی

گ
منتظرە در زند� غ�ی
دست و پنجه نرم � کنند و �س�اری از ما به حما�ت اضا�ض احت�اج دار�م. با  

خود مه��ان باش�د و درک کن�د که ن� توان�د همه این کارها را به تنهایی 
 انجام ده�د. 

احت دهد. پ�ادە روی کن�د چند  س خود اس�ت ا�ر غرق در احساس هست�د، را� پ�دا کن�د تا به وا�نش اس�ت
�د. هر وقت دق�قه مراقبه �ا ت نفس عمیق را امتحان کن�د. با �ک دوست �ا �ک خدمات �شتیبایف تماس بگ�ی

احت خود ب�اب�د، بعد از آن وقیت کنار فرزندان خود باش�د � توان�د به�ت ن�ازهای  توا�ست�د را� برای اس�ت
 آنها را برآوردە کن�د. 

 احساسات کودکان را تأی�د کن�د . 4
کودکان به ما نگاە � کنند تا ببینند که چگونه با�د وا�نش �شان دهند، به  

ا�ط جد�د و دشوار. ن�ازی ن�ست که همه پاسخ ها را داشته   خصوص در �ش
باش�م اما آنچه آنها را �شتیباین � کند تصدیق احساسات آنهاست. به عنوان 

آنها را بر طرف کن�د �ا آنها را متقاعد مثال به جای اینکه س� کن�د احساسات 
کن�د برای پاسخ به احساسات شان آن احساسات را بپذی��د به آنها گوش کن�د 

 و�ا احساس نا ام�دی آنها همراە ش��د. 

احت بده�د (با بچه ها �ا بدون آنها)  . 3  به خود اس�ت
  -به �اد داشته باش�د که تنها ن�ست�د 

گ
منتظرە در زند� ات غ�ی همه با این تغی�ی
دست و پنجه نرم � کنند و �س�اری از ما به حما�ت اضا�ض احت�اج دار�م. با  

خود مه��ان باش�د و درک کن�د که ن� توان�د همه این کارها را به تنهایی 
 م ده�د. انجا 

احت دهد. پ�ادە روی کن�د چند ا�ر غرق در احساس  س خود اس�ت هست�د، را� پ�دا کن�د تا به وا�نش اس�ت
�د. هر وقت  دق�قه مراقبه �ا تنفس عمیق را امتحان کن�د. با �ک دوست �ا �ک خدمات �شتیبایف تماس بگ�ی

احت خود ب�اب�د، بعد از آن وقیت کنار فرزندان خود باش�د � توان�د  به�ت ن�ازهای  توا�ست�د را� برای اس�ت
 آنها را برآوردە کن�د. 

 احساسات کودکان را تأی�د کن�د . 4
کودکان به ما نگاە � کنند تا ببینند که چگونه با�د وا�نش �شان دهند، به  

ا�ط جد�د و دشوار. ن�ازی ن�ست که همه پاسخ ها را داشته   خصوص در �ش
هاست. به عنوان باش�م اما آنچه آنها را �شتیباین � کند تصدیق احساسات آن

مثال به جای اینکه س� کن�د احساسات آنها را بر طرف کن�د �ا آنها را متقاعد 
کن�د برای پاسخ به احساسات شان آن احساسات را بپذی��د به آنها گوش کن�د 

 و�ا احساس نا ام�دی آنها همراە ش��د. 



 

را تق��ت � کند، به شما انرژی � دهد و احساس  ورزش روح�ه شما 
س و اضطراب در بدن را کاهش � دهد. تحق�قات �شان � دهد  اس�ت

ون در طب�عت � گذرانند، آرام تر، شادتر، سالم  کودکاین که وقت خود را ب�ی
 تر و خلاق تر بودە در مدرسه به�ت هستند. 

 � توان�د: 
 

 به پ�ادە روی برو�د و به باغچه های مختلف توجه کن�د •
ف حبابها نگاە کن�د • ون از خانه حباب بازی کن�د و به رفنت  ب�ی
 به پارک محل برو�د •
 گل بکار�د.  •

 

 خندە . 6
ن هورمونهای  س در بدن � شود. همچننی خندە باعث کاهش هورمونهای اس�ت
پیوند را افزا�ش � دهد، بنابراین با ک� که با او خند�دە ا�د احساس امن�ت 

ی خواه�د کرد. با خنداندن خواهر و برادرها رقابت م�ا�شان را کم کن�د  ب�ش�ت
ساعت با هم بودن س� کن�د همه را   ۲۴و برای کم کردن تنش نا�ش از 

 بخندان�د. 

 به �اد داشته باش�د: 

 با مرکز کمک رسایف حرفه ای مانند 
�
فیت مشاهدە نکرد�د، �ا نگران بود�د، لطفا ا�ر در مدت چهار هفته پ��ش

�د.   مشاور در مرکز فین�کس �ا پزشک معالج خود با  تماس بگ�ی

�د:    ۰۳۶۲۳۴۹۱۳۸با مرکز فین�کس تماس بگ�ی

 �شتیباین �س از ساعت اداری: 

  ۱۸۰۰۹۸۴۴۳۴شب)  ۸تا صبح  ۸لا�ف لاین تاسمایف (همه روزە 

 ۱۳۱۱۱۴ساعته همه روزە)  ۲۴لا�ف لاین (

 

ون برو�د . 5  با خانوادە خود ب�ی

 مناب� که برای تنظ�م این سند استفادە شدە است: 
 مرکز رشد کودکدا�شگاە هاروارد  •
ال�ا •     بن�اد کودک اس�ت
•  

گ
 خط زند�

 
ن بودجه توس   وزارت بهداشت دولت تاسماین  طتامنی

 


