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کنند می مراقبت اطفالیا  و طفلیک  از واوراگی یجنگ منازعات حالات در که بزرگسالان برای  اطلاعات  

:  بزرگسالشما درمورد  

  .  کرد خواهد تجربه احساس و چه شما ممکن  در حالات ذ کرشده           

 به شما ممکن نیماید  تغیر چشمگیری  طور وبیشکم    است ممکن شما وخو وخلق ,شوید خلق کج زیادتر معمول حالت از شما ممکن 

 . باشید داشته افسردگی و فشارعصبی ,اضطراب خصوص

 عکس سبب است ممکن وواقعات تلخ خاطرات این یاداوری باشید داشته یاد به زنده خاطرات خود ازتجارب ,مکرر صورت به شما ممکن 

 .  شود منجر کردن وعرق قلب ضربان شدن سریع مانند    فزیکی ها  العمل

 غذا و   خواب روش,  توانید می شده سراسیمه اسانی به ,بگیرید    تصمیم  یا و  داشته فکری تمرکز  که بود خواهد مشکل شما برای 

 . شد  خواهد مختل شما خوردن

 .  سازد   ثر متا کنید می مراقبت انها از شما که ل واطفا طفل یک ا راب کارشما ممکن چیزها این همه

   کنید کمک را تان خود  به که دیده انجام توانید می چه

 دیگر  با شته رگذ د شما  همچنان و کنید مدیریت و اداره  انرا که دارید توانایی   شما اینکه مگر بوده  چالش پر  زمان  اینکه دانستن 

 .  اید کرده مقابله نیز  مشکلات

 توانید می کرده استفاده خود منابع و ها مهارت از و هستید همتا بی با ارزش و شخص شما اینکه دانستن  

 ید وپریشان شو دلسوزی نموده     اید شده متحمل که شما زیان  به که دهید اجازه تان واطفال خودتان به.   

 نماید. تحمل  کنید می احساس کهرا  تغیرات کنید سعی 

 باشند امیدوار خود اینده به که ید نما می کمک تان اطفال با حالات این که شید با داشته مثبت دیدو  باشید وار امید که کنید سعی.  

 نماید کمک عا استد هبی مذ علما از و جامعه خویشاوندان دوستان از و نماید یت حما را دیگر یک  

 کنید واستراحت تفریح شودمی  عد مسا زمینه و انید تو می که وقت هر کنید وسعی کنید مراقبت ازخود امکان حد تا  . 

 رفتن خواب بستر به مثلا ید نما تنظیم معمول طبق را خود کارها که  کنید وسعی کنید مراقبت خود از امکان حد تا  . 

 دهید انجام و حفظ را خود  هبی مذ ها فعالیت  . 

  شما کودک مورد در

  کرد خواهد تجربهاحساس و   چیز چه ممکن   شما کودک

 کودکان عمر مثلا تواند می بوده  مختلف چیزها به مربوط که بود خواهد متغیر کننده خسته وفشار   سترسا پر تجارب برابر در کودکان واکنش

 است . کرشده ذ ان مختلف شیوها  درزیر اما 

 اشتهایی بی سرفه تب معده درد سردرد مانند جسمییی  ها شکایت  

 واضطراب ترس بودن  

 خواب در   وچغ فریاد وحشتناک ادیدن خواب ه خواب درخواب ناراحتی خواب در مشکل  

 و    تصش انگشت مکیدن مکرر گریه    مادر و پدر به وابستگی مکرار واقع شود بطور  بستر کردن خیس  ممکن سال بزرگ کان کوددر

  نشود رها تنها اینکه از ترس

 گین اندوه و شده رانده ,منزوی, خجالت ,ارام برعکس یا منتظره غیر   زیاد و پرخاشگری  شدن فعال  

 فکری تمرکز در مشکل  

 پریشانی و ترسیدن از بعد کودکان در مشکل های ورفتار  امدن وجود به و استرس به واکنش دادن نشان که باشید اشتهد د یا به   است مهماین بسیار 

 .  است نارمل پدیده یک

  توانید می کرده کمک چه خود طفل به

  نیت مصو
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 دارید  نگاه متحد و یکجا را خود فامیل حالات همه در که کنید تلاش  

 نشوید جدا طولانی زمان برای خود ل اطفا از که کنید تلاش د زیا  

 و کنند می گی زنده  شما از جدا محل یک  در قتکهو    بداند شمارا واقامت وباش بود جای ونام ادرس شما کودکان که نماید صل حا اطمنان 

 .  ندنبتوا   کرده دریافت  اسانی به  را شما کمک ضرورت وقت در

 پرستی سر به منزل در یا کنید نگهداری اوقات همه خود کار نزدیک محل در را خود کودکان تا  کنید سعی روید می کار محل به وقتکه  

 .  کنید نگهداری شما وبزرگسال اعتماد قابل نزدیک شخصیک 

 که نماید صل حا اطمنان    همراه  دنای می  قبلا تعین شده   محل  تان وعده ملاقات دارید وکودکان شما ازیک جای دور به  کودکان بااگر 

 .  کنند می احساس ارام را خود و دارد اشنای شده تعین محل به شما کودکان

 اید می خانه به  پس وقت چه رود می کجا که دهد خبر شما  به ید با روند می بازی به خانه از بیرون شما طفل اگر  . 

  ومهربانی  صمیمت نی پشتیبا   ارایه

  کنیم می وحفاظت مراقبت شما از باشد توانم در که چیز هر که تعهد نماید  

 به اغوش بگیرید ودست شان را بگیرید .  را انها واغلب کنید محبت خود کودک با کنید سعی  

 بود خواهد خاطر اطمنان انها به دارم دوست را شما اینکه خود  فرزندان به وگفتن  بودن مراقبت کنید محبت اظهار انها به که کنید سعی  

  نمودن تحسین

 باشد داده انجام خوب  کوچک ی کار قدر هر   لو و ید نما ستایش انها از و دهدمی   انجام را خوب  کارها شما ن کودکا که که مواقع در  

 در   اغلبا و  شما به اتکا  خواهان  مثلا نگیرد قرار انتقاد مورد وی  رفتار تغیر جهت و کنید برخورد حوصله با خود کودک به نماید  سعی

 وی با شد  اطمنان برای دلیلی جستجو

 کمک یگران د با کودکان که   زمانی نماید تشکر و یش ستا  کارها انجام در انها از نماید  کمکهمرا تا ن   که  کنید تشویق را خود کودکان 

  تواند می گرفته تازه ونیرو تواند می امده بر ان عهده از اسانی به کنند می

  کردن صحبت هم وبا وقت صرف

 نماید صرف هم با یی  لحظه چند توانید می که زمانی هر, باشید داشته توجه خود کودک با . 

 احساس چه خود تجارب به راجع که کنید پرسان انان واز نماید درک نموده تجربه انها که انچه نماید وسعی ید نما تعین انها رای ب را زمانی 

 . تواند نمی کرده سازگار ان رابه خود که است ودشوار دردناک اور رنج بسیار برایشان تجارب وکدام کنند می

 ندهید وعده تواند نمی کرده فراهم چیزکه خود کودکان به. 

 نماید. ارایه  شود می واقع که چیزی به راجع را  درست ت معلوما خود فرزاندان به  ,نماید وسعی کنید صحبت ازادانه خود اطفال با 

  کنید تشویق بازی به را خود کودکان

 و گذشته تجربیات کنند می کمک اطفال با کردن بازی کنند بازی کودکان دیکر و خود برادر و وخواهر  شما همراه که نماید تشویق را خود کودکان

 حفظ خود گی زند در را خود نورمال  ی کارها بعضی که کنید  کمک انها با و ,است مهم اینده برای شدن اماده برای و کنند فراموش را فعلی استزس

 .نماید

  معمول کارها اجرا حفظدوام  

 نماید حفظ را امکان حتی تا رفتن خواب  به مانند معمول طبق مره روز کارها اجرا که کنید سعی . 

  نماید اجرا نیز مکتب  رخصتی وقت در را( ضی ریا کار نوشتن خواندن)  مثلا  را مکتب کار تا  نماید تشویق را خود کان کود . 

 مراقبت کودکان خارج از کشور

  را  رهنمایی ها و قیودات در بعضی کشورها برای والدین امکان پذ یر نیست که کودکان خود را  لت کوب کنند  و ضرور است که د

وضرور است که دستورالعمل ها ساده وضع شوند وبا راجع به این فکر کنند که به حیث والدین نقش انها چیست الدین وضع کنند و

 . نمایند کودکان خود صحبت 

 کلاه دستکش کفش گرم و ممکن  لباس برف وشلوار گرم ( )کودکان به لباسی زمستانی ما نند  ,در موسم سرما که هوا سرد میباشد 

 نمایند .اگر لباس  ذ کرشده  در دسترس باشند کودکان باید تشویق شوند که بیرون از منزل ورزش  ,ضرورت دارند

 


