
 

؟در دوره كرونا باكودكان خود چگونه باشيم                 
                        ساختار جاديا  -  سوم قسمت                                     

                                                                            
COVID-19 ادجيا .باشد دشوار شما و نوجوانان كودكان، يبرا توانديم امر نيا. است كرده متأثر را مدرسه و خانه كار، محل به مربوط ةروزمر يهاتيفعال 

  .باشد كنندهكمك توانديم ديجد ةروزمر يكارها
 
 

  :ديكن جاديا ثابت يول منعطف ةروزمر انيجر كي

 
        يهاتيفعال يبرا يد كه زمانيه كنيخود و فرزندتان ته يبرا يارنامهب   

  ن يفراغت و استراحت داشته باشد. ا يبرا ين زمانيافته و همچنيساختار

 داشته باشد. يت كرده و رفتار بهتريتواند به كودكتان كمك كند احساس امنيم

  

   ةك برناميجاد يروزمره مانند ا يزيرتوانند به برنامهيا نوجوانان ميكودكان 

  ن امر را بهتر يمدرسه، كمك كنند. اگر كودكان به ساخت آن كمك كنند ا

 كنند.يدنبال م

ورزش را                                                                                         

   يكه انرژ ين كار به استرس و كودكانيد. ايهرروز بگنجان ةدر برنام

 كندزيادي در خانه دارند كمك مي

 

  

  

  

  درمورد كودكتان به

  منيا ةفاصل حفظ

:ديده آموزش

   خانه از را كودكان كشور طيشرا بودن عدمسا درصورت    

 د.يرون ببريب

  

  د و يبكش يريا تصاوينوشته  ييهاد نامهيتوانين ميهمچن

  رون از يها را بد. آنيگر به اشتراك بگذاريها را با افراد دآن

 نند.يگران ببيد تا ديخانه قرار ده

  

  ت، به يحفظ امن يد با صحبت درمورد چگونگيتوانيم

  شنهاداتشان گوش داده و يد. به پينان دهياطمكودكتان 

 د.يريبگ يها را جدآن

:ديكن كنندهسرگرم را بهداشت تيرعا و هادست شستن

 
 
 
 
 
 

                                                                       د.يها بسازشستن دست يبرا ياهيثان 20ك آهنگ ي

  د. يچند حركت به آن اضافه كن

از دادهيها، امتمرتب دست يبه كودكان به خاطر شستشو

و آن                                                                               

  ديكنن يها را تحس

د و يكنيد چندبار صورتتان را لمس مينيد تا ببيدرست كن يك بازي

صورتش را لمس  ياست كه تعداد كمتر يزه متعلق به كسيجا

  د).يطرف مقابل را بشمار يهاد تعداد لمسيتوانيكرده(م

 
 
 

 
 

                          : ديهست ودكتانك رفتار يبرا ييالگو شما
 صبخصو گرانيد با و كرده نيتمر را بهداشت تيرعا و منيا ةفاصل حفظ شما اگر

 شما از نانانوجو ديباش داشته مهربان و دلسوزانه يرفتار ريپذ بيآس اي ماريب افراد

 .رنديگيم ادي

 با. ديكن فكر روز آن درمورد و ديبگذار وقت قهيدق كي روز، هر انيپا در

.ديكن صحبت داده، انجام روز آن كه يمثبت اي جالب كار مورد در كودكتان  

.               ديكن شيستا دياداده انجام امروز كه يخوب كار خاطر به را خودتان

.                                                                                                   

  
 

 

   

  يياستثنا كودكان آموزش و يشناسروان گروه                                                           
  ليترجمه مريم رنجگر   تحت نظارت:دكترگيتامولّ                                                              
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