
 
 
 
 
 
  

 

؟در دوره كرونا باكودكان خود چگونه باشيم  

 قسمت پنجم

ديکن تيريخود را حفظ کرده و استرس را مد آرامش  
  .ديکن تيزحمايرزندان خود ناز ف ديتا بتوان ديزاست از خود مراقبت کن استرس يیروزها، روزها نيا

 

  .ديفرزندتان گوش ده یبه صحبتها
و به  ديبا فرزندان تان راحت باش 

رزندان . فديگوش ده شيحرفها
 نانيو اطم یبانيپشت یشما برا

خاطر به شما نگاه خواهند کرد 
فرزندانتان آنچه را که  ی.وقت

  انيبا شما درم کندیاحساس م
 ديگوش ده  شيحرفها گذارد،بهیم

و به او  ديري.احساسش را بپذ
  . ديآرامش ده

 

   ميگام اول :تنظ
خود را  یکند پاها دايشستن پن یراحت برا یتيموقع-

صاف و دستان خود را در دامان خود  نيزم یرو
  .دياستراحت ده

  .ديچشمان خود را ببند ديکرد یاگر احساس راحت -
  

  دوم :تفکر، احساس ، بدن گام
  کنم؟یم یمن الان چه فکر دياز خود بپرس-

 یها منفآن ايکه آ دي،توجه کن ديبه افکار خود توجه کن -
  .مثبت ايهستند 

شما  جاناتيه ايآ ديدار یجاناتيکه تا چه ه ديتوجه کن-
  .ريخ ايشاد است 

که به  یزيو به هر چ ديبدن تان توجه کن جاناتيبه ه -
 ديباعث تنش تان شده است ،توجه کن اي دهيشما صدمه د

  ديخود متمرکز شو تنفس یگام سوم :رو
 شوند،گوشيخارج م ايبه نفس خود همانطور که وارد - 

   .ديده
و نفستان را  ديشکم خود بگذار یدستتان را رو ديتوانیم-

  .کنيد شود،حسيم نييو پا که بالا
خوب است. هرچه  زياشکال ندارد همه چ دييبا خود بگو -

  .باشد، من خوبم
  .ديخود گوش ده ینفس ها مدتی بهسپس فقط  -
  

  چهارم: بازگشت به عقب گام
  .دارد یکل بدنتان چه احساس ديتوجه کن-
  دياتاق گوش ده یبه صداها -
  

  گام پنجم :تامل
  "دارم؟ یاکنون احساس متفاوت اي" آديکنبا خودتان فکر-

  .ديچشمان خود را باز کن ديکه آماده هست یزمان -
 

مکث  کياز تکن
کردن استفاده 

ديکن  
 
 
 

 تيفعال قهيدق1
 یآرامش بخش

است که  ی،کار
هر وقت احساس 

 ینگران ايتنش 
 ديتوان یم ديکرد

ديانجام ده : 

باشد که  ديمف یزمانها یتواند برا یم نيمکث کردن همچن کيتکن
کرده  یکار بد ايو  هدديفرزندتان شما را آزار م ديشويمتوجه م
 اي قيچند نفس عم ی. حتديارام تر شو ديتوانيم کيتکن نياست.با ا

  .باشد ديتواند مف یم نيحس کردن کف زم
 .ديمکث کردن را با فرزندان تان انجام ده کيتکن ديتوان یم نيهمچن

  ديستيشما تنها ن
 کهنيدر مورد ا ديکه بتوان ديکن دايرا پ یمشابه ما را دارند. کس ینفر از مردم ترس ها هاونيليم

که باعث ترس  یاجتماع ی. از رسانه هاديها گوش کنبه آن ديبا او صحبت کن ديدار یساسچه اح
 .دياجتناب کن شودیو وحشت شما م

  دياستراحت کن
 م،يدار ازياوقات به استراحت ن یما گاه همه 

 یهستند کارفرزندانتان خواب  یوقت
خود انجام  یبخش براآرامش ايکننده سرگرم

سالم راکه دوست  یهاتياز فعال یستي. ل ديده
آن  ستهي.شما شا ديکن هيته ديانجام ده ديدار
 .ديهست
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