
                     

  مپنجقسمت -والدگري در روزهاي كرونايي

  

  

 ديكن تيريآرامش خود را حفظ كرده و استرس را مد

 .ديكن تيحمانيزاز فرزندان خود  ديتا بتوان ديزاست از خود مراقبت كناسترس روزها، روزهايي نيا

  

   ديستيتنها ن شما

با او صحبت  ديدار يچه احساس كهنيدر مورد ا ديكه بتوان ديكن دايرا پ يمشابه ما را دارند. كس ينفر از مردم ترس ها هاونيليم
  .دياجتناب كن شوديوحشت شما م كه باعث ترس و ياجتماع ياز رسانه ها .ديها گوش كنبه آن ديكن

 

   .ديده  استراحتبه خود

خود انجام  يبخش براآرامش ايكننده سرگرم يفرزندانتان خواب هستند كار يوقت ،ميدار ازياوقات به استراحت ن يهمه ما گاه
  .ديآن هست شايستهشما . ديكن هيته ديانجام ده ديسالم راكه دوست دار يهاتياز فعال يستيل . ديده

  



                     

  .ديگوش ده صحبتهاي فرزندتانبه 

خاطر به شما نگاه خواهند  نانيو اطم يبانيپشت يفرزندان شما برا .ديگوش ده تان راحت باشيد و به حرفهايشفرزندان  اب 
و  ديريرا بپذ شاحساس. ديگوش ده د،به حرفهايش گذاريم درميان با شما  كنديفرزندانتان آنچه را كه احساس م .وقتيكرد 

  . ديآرامش ده اوبه 

 

   ديكناستفاده مكث از تكنيك 

  :ديانجام ده ديتوان يم ديكرد ينگران ايكه هر وقت احساس تنش ،كاري است  يآرامش بخش تيفعال قهيدق 1

  

   ميتنظ: گام اول

  .ديصاف و دستان خود را در دامان خود استراحت ده نيزم يخود را رو يكند پاها داينشستن پ يراحت برا يتيموقع-

  .ديچشمان خود را ببند ديكرد ياگر احساس راحت -

 

  بدن، احساس  ،فكر:ت ومگام د

  م؟كنيم يمن الان چه فكر ديخود بپرساز -

  .مثبت  ايهستند  يها منفآن ايآكه  ديتوجه كن، ديبه افكار خود توجه كن -

  .ريخ ايشما شاد است  هيجانات ايآ ديدار هيجاناتي چهتا كه  ديتوجه كن-

  .ديتوجه كناست ، شدهتان تنش  باعث اي دهيصدمه دبه شما  هك يزيو به هر چ ديبدن تان توجه كن هيجاناتبه  -

 

  ديتنفس خود متمركز شو يرو:گام سوم 



                     

  . ديگوش دههمانطور كه وارد يا خارج ميشوند،به نفس خود - 

  . ،حس كنيدشودمي نييبالا و پا تان را كه و نفس ديخود بگذار شكم يرا رو تاندست ديتوانيم-

  . هرچه باشد، من خوبم.خوب است زياشكال ندارد همه چ دييبا خود بگو -

  .ديخود گوش ده هايبه نفس   يسپس فقط مدت -

 

 بازگشت به عقب :گام چهارم

  ي دارد.احساس چه بدنتان كل ديكن توجه-

  .دياتاق گوش ده يصداها به -

 

 تامل:گام پنجم 

  "ي دارم؟احساس متفاوتاكنون  ايآ "ديكنفكربا خودتان -

  .ديچشمان خود را باز كن ديهست هكه آماد يزمان -

كار و يا  شما را آزار ميدهدفرزندتان  ميشويدكه متوجه هاي مفيد باشد زمانبراي مي تواند همچنين مكث كردن تكنيك 

مفيد تواند  يم زمين كف حس كردن اي قيچند نفس عم يحت .شويدارام تر  .با اين تكنيك ميتوانيداست بدي كرده

  .باشد

  يد.انجام دهتان با فرزندان تكنيك مكث كردن را همچنين مي توانيد 

  

        

  لي:دكترگيتامولّ استادمربوطه           فاطمه بني هاشمي ترجمه:
 99كاري از گروه روانشناسي وآموزش كودكان استثنايي،بهار


