
 

 مه متوجه از شمو استوم .1
، معمولا د وقتهای سخت و نامعلوم. هرکس از زوستو سخت استه سمبال ک�دو 

. ای سخت تر استه که   ف وقت از خود خو دیرە وقیت که ز�رفشار استه �ا ناراحت اسنت
که � ازو  احساسایت استه   خود مو وقیت که  با�ش  با�ش و کمک گار د�گرو بخشندە 

ف شمورا خوشحال مونه، و چطور  ف که چ�ی . ک� وقت ب�گ��ن که فکر کننی کار کیف
.  شمو بع�ف از�ا را روزمرە ف بلدی  شا�د ن�از د انرژی د�شته با�ش انجام د�دە میتننی

، و� ا را عم� کیف ف خ�� زود شمو احساس  وقیت انجام ددین از�که بع�ف ازی چ�ی
 . ف  باانرژی بودو را موننی

؟  ف ، و احساس خویب کننی ف ف که خود خو تغذ�ه کننی فکار شمو میتننی  چ�ی
 

ف  های که شمورا خوشحال مونه جور کننی ف ف و  �ک ل�ست بلدی خو از چ�ی ف را انتخاب کننی و هرروز �ک چ�ی
 انجام ب�دین. بع�ف نظرات شامل موشه: 

 

ن بورو از ور� ت�خ   • . شمو شا�د ب�شنی ن احت کننی ، خود خو مساج کن کم وقت ب�گ��ن که اس�ت ن ، کننی ن نی
، شور�وخ��د/دست و پای خو کش کن�د.  کش�دون  نفس ن ، موس��ت گوش کننی ن  خو تم��ن کننی

•  . ن ن که بلدی روز خو برنامه ر�زی کنن ن که ب��ن را کمک کننی (مغز آدم  �ک تقس�م اوقات فام�� جورکننی
ن پ�ش روی استه. ا�رنه، ز�ادتر وارخطا موشه  ). دوست دیرە که بوفامه که چ�ی

ن د یوتیوب بلدی م�دیت�شن د ز�بون از خود خو �ا  Meditation)(م�دیت�شن  • انجام ب�دین. ت�خ کننی
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 بخوان�د که شمورا خوش مونهپ�ام   •
ن کوشش کن�د   • ن کننی ن که شمو ازو شکر گذار استنی  که معمولا فکر سه چ�ی
ن  • ن �ا �شکر از خدا کننی  عبادت کننی
ن مثل �ک ساعت پ�ش از  • . کوشش کن�د که �ک عادت خوب بلدی خو د�شته باشنی ن زودتر خو شوننی

ن  .  خو پ�ش اسک��ن �شنی ن  و هم�شه د وقت خو کننی

 

 شش نقطه بلدی والدین دوقتهای نا معلوم 

 مه متوجه از شمو استوم .1
سمبال ک�دو از زوستو سخت استه، معمولا د وقتهای سخت و نامعلوم. هرکس 

. ای سخت تر استه که  وقت از  ف خود خو دیرە وقیت که ز�رفشار استه �ا ناراحت اسنت
بخشندە با�ش و کمک گار د�گرو با�ش وقیت که خود مو احساسایت استه که � ازو  

ف شمورا خوشحال مونه، و چطور  ف که چ�ی . ک� وقت ب�گ��ن که فکر کننی کار کیف
. شا�د  ف ن�از د انرژی د�شته با�ش بلدی شمو بع�ف از�ا را روزمرە انجام د�دە میتننی

، و� وقیت انجام ددین خ�� زود شمو احساس  ا را عم� کیف ف از�که بع�ف ازی چ�ی
 . ف  باانرژی بودو را موننی

؟  ف ، و احساس خویب کننی ف ف که خود خو تغذ�ه کننی فکار شمو میتننی  چ�ی
 

ف و  ف را انتخاب کننی ف و هرروز �ک چ�ی های که شمورا خوشحال مونه جور کننی ف �ک ل�ست بلدی خو از چ�ی
 انجام ب�دین. بع�ف نظرات شامل موشه: 

 

، خود خو مساج کن  • ن ن بورو از ور� ت�خ کننی . شمو شا�د ب�شنی ن احت کننی ، کم وقت ب�گ��ن که اس�ت ن نی
، ش کش�دون  نفس ن ، موس��ت گوش کننی ن  ور�وخ��د/دست و پای خو کش کن�د. خو تم��ن کننی

•  . ن ن که بلدی روز خو برنامه ر�زی کنن ن که ب��ن را کمک کننی (مغز آدم  �ک تقس�م اوقات فام�� جورکننی
ن پ�ش روی استه. ا�رنه، ز�ادتر وارخطا موشه).   دوست دیرە که بوفامه که چ�ی

ن د یوتیوب بلدی م�دیت�شن د ز�بون از خود خو �ا  Meditation)م�دیت�شن ( • انجام ب�دین. ت�خ کننی
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 پ�ام که شمورا خوش مونه بخوان�د •
ن که شمو  • ن  کوشش کن�د که معمولا فکر سه چ�ی ن کننی  ازو شکر گذار استنی
ن  • ن �ا �شکر از خدا کننی  عبادت کننی
ن مثل �ک ساعت پ�ش از  • . کوشش کن�د که �ک عادت خوب بلدی خو د�شته باشنی ن زودتر خو شوننی

 . ن ن و هم�شه د وقت خو کننی  خو پ�ش اسک��ن �شنی
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ف 2.   رابطه اجتما� خو حفظ کننی
، ای مهم�ت  تاوقیت که مو از �کد�گه خو از نگاە ف��� دوری را مراعات مویف

استه که رابطه اجتما� خو حفظ کیف بلدی از�که از صحت روایف خو  
. د �ادش�م باشه که ایرا حف فاصله ف��� را مراعات و انجام ب�دین  اظت کیف

ف تا حد که امکان دیرە.   کننی

ف از ط��ق   :شمو ای کار میتننی
 

ن  •  همرای فام�ل و دوستای خو ازط��ق و�دیو �ا ت�لفون تورە بوگنی
ن �ا  •  خط بلدی دوست و فام�ل خو ا�رازط��ق و�دیوتورە گفتو امکان ندیرە، �ک ا�م�ل نوشته کننی
ها و  • ن  تابلو پوس�ت ن بلدی از�که همسا�ه خو �ش��ق کننی ن د ور� خو ب�لنی  �ش���ت جور کننی
ن که فاصله  • ن باشنی . و� مطمنی ن ن از  1.5بورو بور�ن قنجغه همسا�ه و دوست خو سلام کننی م�ت بنی

ن باشه.   نموننی
گ

 شمو ونفرد�گه که شمو قنجغه ازو زندە �
 

 

 وقفه ب�گ��ن (قنجغه و بغ�ی زوستو)3. 
ف  مشکل دیرە قنجغه ازی هرکس د�گه  –د�اد ش�م باشه که شمو تانا نینی

 ازمو 
گ

ات نامعلوم د زندە � �ت از مو کمک اضافه ن�ازدیرە. امدە تغ�ی ، وا���
 . ف ف که شمو ای تمام را ک�دە نمیتننی ف و بوفامنی  �ازخود خو مه��ان باشنی

ن   ن که گم شودین، راە پ�دا�ننی س  بلدی کها�ر شمو احساس موننی احت ب�دین. پ�ادە روی خو از اس�ت اس�ت
ن و نفس مکم ب�گ��ن. بلدی �ک دوست خو � ن د گرد خانه خو. چند دق�قه م�دیت�شن کننی ا کدام کننی

ن پ�ش  احت ددین، بعد ازوشمو میتننی خدمات زنگ بزن�د. وقیت که شمو راە پ�دا کدین که بلدی خواس�ت
 . ن ن که اونا کمک کننی  زوستون خو بور�ن  و میتننی

 تای�د کن�د احساس زوستون خورا 4. 
که چطور جواب ب�د�ه، مخصوصا د   �اد ب�گرەمو ت�خ مونه که زوستو سن از 

ا که اونارا  ف وقتای نو و مشکل. مو ن�از ن�ه که تمام جواب را د�شته با�ش و� چ�ی
کمک مونه که تای�د کیف احساس ازونارا. د احساس زوزاد خو جواب بدین ازط��ق 

ف وقیت که اونا احساس  ف و قنجغه زوزاد خو ب�شنی ، گوش کننی ف که قبول کننی
ف ناام�دی دیرە مث ف کوشش کننی ف که راە حل پ�دا کننی لا، بجای از�که کوشش کننی

 . ف  که قنجغه ازوا تورە بوگنی
 

 بغ�ی زوستو)وقفه ب�گ��ن (قنجغه و 3. 
ف  هرکس د�گه مشکل دیرە قنجغه ازی  –د�اد ش�م باشه که شمو تانا نینی

�ت از مو کمک اضافه ن�ازدیرە.   ازمو امدە، وا���
گ

ات نامعلوم د زندە � تغ�ی
 . ف ف که شمو ای تمام را ک�دە نمیتننی ف و بوفامنی  �ازخود خو مه��ان باشنی

احت ب�دین. پ�ادە روی  س اس�ت ن که بلدی خو از اس�ت ن که گم شودین، راە پ�دا�ننی ا�ر شمو احساس موننی
ن و نفس مکم ب�گ��ن. بلدی �ک دوست خو �ا کدام  ن د گرد خانه خو. چند دق�قه م�دیت�شن کننی کننی

احت ددین، بعد ازوشمو م ن پ�ش خدمات زنگ بزن�د. وقیت که شمو راە پ�دا کدین که بلدی خواس�ت یتننی
 . ن ن که اونا کمک کننی  زوستون خو بور�ن و میتننی

 تای�د کن�د احساس زوستون خورا 4. 

زوستو سن از مو ت�خ مونه که �اد ب�گرە که چطور جواب ب�د�ه، مخصوصا د 
ا که اونارا  ف وقتای نو و مشکل. مو ن�از ن�ه که تمام جواب را د�شته با�ش و� چ�ی

کمک مونه که تای�د کیف احساس ازونارا. د احساس زوزاد خو جواب بدین ازط��ق 
ف و قنجغ ، گوش کننی ف ف وقیت که اونا احساس که قبول کننی ه زوزاد خو ب�شنی

ف  ف کوشش کننی ف که راە حل پ�دا کننی ناام�دی دیرە مثلا، بجای از�که کوشش کننی
 . ف  که قنجغه ازوا تورە بوگنی

 



 

 قنجه فام�ل خو بورو بور�د 5. 
ورزش بلدی ش�م احساس خوب م�د�ه، بلدی ش�م انرژی م�د�ه و احساس 
ف��� ناراحیت و نگرایف را کم مونه. تحق�قات ن�شو م�د�ه که زوزاد که د بورو 
ف  ، صحتمندتر، و خلاق اسنت ، خوشحال�ت مونه آرام�ت قنجغه طبع�ت وقت ت�ی

 . ف  و ددرسهای مکتب خو به�ت اسنت

  : ف  شمو میتننی
ن  • ات را د باغچه بنگرننی  ددور خانه بلدی پ�ادە روی بور�ن و تغ�ی
ن  • ن که اونا بازی کنن ن و��لنی  پوقانه د بورو جور کننی
 د پارک محل خو بور�ن •
. شت  د باغچه خو ک • ن  کننی

 

 بخند�د. 6
 ارتباطخند�دو هارمون ناراحیت را از بدن ش�م کم مونه. ای همچنان هارمون 

ف قنجغه �ک نفر که خند�دن.  را ز�اد مونه، شمو احساس امن�ت موننی
ف و ب��ف را  ف ازوا�م�ت کننی ف که مقابله را د بنی زوستون خو �کجای بخنداننی

ف که فشار �کجای بودو  .  7/ 24�کجای بخنداننی ف  را کم�ت کننی

 د�ا ش�م باشه: 

، لطفا د تماس شون�د بلدی کمک مسل�،  ن ن چهار هفته ند�دن، �ا نگران استنی ات را د بنی ا�رشمو کدام تغ�ی
 ش�م ( Phoenix Centreمثل مشاور د 

گ
 ) . GP�ا دا��ت خانه �

 Phoenix Centre :03 6234 9138زنگ بزن�د بلدی 

 بلدی کمک بعد از ساعت های کاری: 

 Tasmanian Lifeline)8  34 44 98 1800شب هرروز)  8صبح تا 

 Lifeline)8   14 11 13شب هرروز) 8صبح تا  

 

          

 

 

 

 مواد کھ استفاده شده کھ اسناد را جورکیده:  
• Harvard University Centre for Developing Child 
• Australian Childhood Foundation 
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 شده.   Tasmanian Government، Department of Healthکمک مالی از طرف  
 


