
 مقدمه

 ،یسخت، امتحان بزرگ صبور یروزها

 نیعنوان والدما به یهاو مهارت یآورتاب

و  یاضطراب شخص تیریمد ام،یا نیاست. در ا

عبور از  دیاز فرزندان، کل تیحما ییتوانا

 نیاست. ا دیبه آرامش و ام دنیها و رسچالش

را  یکاربرد یهااز مهارت یاپمفلت مجموعه

باقدرت و  دیتوانتا ب کندیشما فراهم م یبرا

 ریمس نیفرزندانتان را در ا ،یشتریب نانیاطم

 .دیکن یهمراه

 کوتاه یوگوگفت

 نیکه چقدر ا ی( واکشدیم یقی: )نفس عممادر

فقط  خواهدیسخت شده. دلم م زیروزها همه چ

 کنم. هیگر

و  یمن هم احساس خستگ !زمیعز دانمی: مپدر

 یحداقل برا م،یباش یقو دیاما با. کنمیم ینگران

 دخترمان.

به خودم و به او کمک  دی: حق با توست. بامادر

کار را  نیا میتوانی. چطور ممیباش تریکنم تا قو

 م؟یبکن

که  میبا هم چند تا کار را انجام ده ای: بپدر

با  قهیشود. مثلاً هر روز چند دق شتریآرامشمان ب

ک و کوچ تیفعال کی ای م،یهم حرف بزن

 .میکن فیخودمان تعر یبخش برالذت

 نیوالد یبرا یدیکل نکات

قرار  تیمراقبت از خودتان را در اولو

 د،یمراقبت کن گرانیاز د دیتوانیشما نم :دیده

. دیداشته باش یخودتان حال خوب نکهیمگر ا

 یهاتیمناسب و فعال هیتغذ ،یاستراحت کاف

 کوتاه، گوش یروادهیبخش )مانند پآرامش

 است. ی( ضرورشنیتیمد ،یقیدادن به موس

 :دیکن انیو ب دیریاحساسات خود را بپذ
را  یخستگ ای یاحساس ترس، نگران دیاجازه ده

 یاوهیها را به شآن دیکن یاما سع د،یتجربه کن

در  ای ک،ی)با همسر، دوست نزد دیکن انیسالم ب

 دفتر خاطرات(.

 د،یکنترل کن دیتوانیآنچه م یرو

از اتفاقات خارج از  یاریبس :دیتمرکز کن

که در خانه  ییکنترل ما هستند. تمرکز بر کارها

حس  د،یانجام ده دیتوانیو در قبال فرزندانتان م

 .گرداندیو کنترل را بازم یاثربخش

نظم و  روزانه: یهانیو حفظ روت جادیا

سخت، حس  یدر روزها یحت ،یریپذینیبشیپ

زمان  دیکن ی. سعکندیم تیرا تقو تیامن

 یهاتیو فعال ییغذا یهاوعده ،یداریخواب، ب

 روزمره تاحدامکان ثابت بماند.

 د،یبه او گوش ده ارتباط مؤثر با فرزند:

 دیو او را مطمئن ساز دیکن دییاحساساتش را تأ

مکالمات کوتاه و  ی. حتدیکه در کنارش هست

 داشته باشد. یادیز ریتأث تواندیم یتیحما

 :یسازو آرام قیتنفس عم یهافن
به  تواندیم قیتنفس عم نیو تمر یریادگی

کاهش استرس و اضطراب در لحظات سخت 



آموزش  زیفن را به فرزندتان ن نیکمک کند. ا

 .دیده

 :دیاستفاده کن یتیحما یهااز شبکه
 ایکردن با همسر، دوستان، خانواده صحبت

شما را  یبار روان تواندیم یتیحما یهاگروه

به شما  یدیجد یکاهش دهد و راهکارها

 بدهد.

 یشنهادیپ تیفعال

 :یخانوادگ «دیامی جعبه»

 یاعضای و از همه دیکن هیسبد ته ایجعبه  کی

 دیها امرا که به آن ییزهایچ دیخانواده بخواه

در آن  شود،یم شانیباعث خوشحال ای دهدیم

 شامل: تواندیم نیقرار دهند. ا

 یادگاریو  یمیقد یهاینقاش ایها نامه

 شاد یخانوادگ یهاعکس

 زیانگکوچک خاطره ءیش ای بایسنگ ز کی

 ندهیآ یخوب برا یفهرست آرزوها

 کوتاه یشعرها ایبخش جملات الهام

 یدیناام ایزمان که احساس اضطراب  هر

و با  دیرا باز کن «دیام یجعبه» دیتوانیم د،یکرد

 .دیکن تیرا تقو تانهیآن، روح اتیمرور محتو

 یبندجمع

 تیرشد و تقو یبرا یسخت، فرصت یروزها

 دادنتیما هستند. با اولو یآورتاب یهامهارت

 یریکارگسلامت روان خودتان و بهبه

اضطراب و  تیریمد یبرا یعمل یراهکارها

دوران را به  نیا دیتوانیاز فرزندان، م تیحما

و  دیام ت،یکه در نها دیکن لیتبد یاتجربه

. شما دهدیم شیاستحکام خانواده را افزا

که فکر  دیهست یزیقدرتمندتر از آن چ

 !دیکنیم
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