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 پمفلت خودمراقبتي

مراقبت از سلامت روانی کودکان 

 و راه های تقویت آن

 

 تهیه وتنظیم:

 واحد آموزش سلامت به بیماروخانواده

4141 

.به عبــــارت ديگر  طول دوره درمان را کامل کنيد( 1

س را با هم کاهش دهید   استر
 

با شرکت در فعالیت های آرامش بخش مانند ورزش در باغ یا              
 پارک ، زمانی را با کودک خود بگذرانید 

 
با اعضای خانواده به پیک نیک بروید ، سرگرمی هائی مانند              
یادگیری موسیقی ، گوش دادن به موسیقی ، آشپزی یا هر چیز            

 دیگر ی که به آن غلاقه دارد را به اشتراک بگذارید 
 

 به کودک خود بیاموزید که چگونه آرام شود 
 

فرزندتان را تشویق کنید تا کاری لذت بخش انجام دهد تا              
ذهنش را از مشکلات دور کند . ممکن است این کار بازی                

 کردن در فضای باز با دوستان باشد یا گوش دادن به موسیقی  
  ، 

 الگوی مثبتی باشید
 

کودکان و نوجوانان با  تماشای والدین خود  یاد میگیرند .اگر              
فرزندتان ببیند که وقتی تحت استرس هستید چگونه از             
مهارت های مقابله ای مناسب استفاده میکنید از شما یاد              
میگیرند . به آنها نشان دهید که استرس  طبیعی است و                 

 میتوان آن را با شیوه ای آرام و موثر مدیریت کرد .
 

 راز خود گوئی مثبت را به اشتراک بگذارید.
 
 

میتوان به فرزندتان یاد داد که با خودش مثبت صحبت کند 
این میتواند دیدگاه آنها را تغییر دهد و به احساسات و رفتار 

 آنها کمک  کند  به عنوان مثال  
 

 شدن در مورد 
ی
آرام باش ،  من نیازی به عصبان

این موضوع نمیبینم ،   اکنون حال من خوب 
 است 
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 به کودک خود بیاموزید که مثبت فکر کند 
مهم است که به کودک  خود مثبت اندیشی را یاد دهید تا در 

 هنگام مواجهه با مشکلات خوش بین  

باشد . این به افزایش عزت نفس و اعتماد به نفس کودکتان 

کمک میکند و همچنین به آنها کمک میکند تا پس از نا کامی 

ها و شکست ها بهبود یابند و به تلاش و پشتکار شان ادامه 

 دهند .

 روی نقاط قوت کودکتان تمرکز کنید 
به کودکتان کمک کنید تا نقاط قوت خود را کشف کند او را 

تشویق کنید تا سرگرمی های مختلف را امتحان کند تا به 

 مهارت خود پی برده و به آن افتخار کند.

 به فرزند تان بیاموزید که مستقل باشد 
به فرزند خود وظایف قابل مدیریتی بسپارید تا خودش انجام 

دهد وقتی وظایفش را انجام داد از او تعریف و تمجید کنید تا 

 از انجام آن احساس خوبی 
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چگونه سلامت روانی کودکم را تقویت کنم ؟ 

 علائم بیماری  روانی در کودک

عــم ــد ه ــدار دهــنــده ام کــه و ــان مــکــدهــد کــود   ــمــا مــمــ ــن 
 است  اختمل روانی دا ته با د  امل موارد زیر میبا د. 

  هفته طول ب  د .  2غد و اندوه مداوم که بیش از 
  صدمه زدن به خـود یـا صـحـبـت در مـورد آسـیـ  رسـانـدن

 به خود. 
  .  صحبت از مرگ یا خودکشی
  . طغکان یا تحریک پذیرم  دید 
  . ل که میتواند مضی با د  رفتار هام خارج از کنیر
  . ات  دید در خلق و خو  ، رفتار و  خصیت  تغییر
  . تغییر در عادات غذانی 
  .کاهش وزن 
  . م کل در خوابکدن 
  . سردرد هام م رر یا معده درد 
  . م کل در تمرکز 
  . ات در عملکرد تحصکلی  تغییر
  . ی به مدرسه یا غیبت از مدرسه  اجتناب از رفتر
  
 

 
 
 
 
 

 برا ا ی   کررو د کرذرا ن   و  رت   برر ر  ا ر  رد   
ی   بــر ا م   فــر ز نــد تــا ن   بــا عــ    مـیـ ــو د   کـه   ا و    و تـت   تــذ ا  ــتر

ا حـســا     کـنــد   بــر ا م    ــمــا   مــهــد   ا ســت     .   د ر   هـنـ ــا م   تـمـاـ ــا م   
 فـکـلـد   یــا   بــا ز م   د ر   کــنــا ر  ـا ن   بـاــ ـکـد   . 

 مررا ا  رر     رنربرت   هرا ی   آ نر را   برارشریرد 
ترمرا م   ترو ررره   خرو د   ر ا   برره   کرو د کرذررا ن   مر رر رو     کررنریرد   و   بره   ا و   
گرو ش   د هریرد     ا ز   آ نر را   د ر   مرو ر د   د و سررذرا ن   ،   مر ر رمرا ن   و   

رسرریرد   ترا      فر را  ریرت   هرا ند   کره   د ر   مرد ر سرره   ا نر را م   مریرد هررنرد   برت 
 برهر رمریرد   ار رو نره   برا     آ نر را   کرنررا ر       آ یرنرد     

1 2 
3 

 کودکتان را ت ویق کنکد  

 کودکان اغل  به دلکل رفتار بد سرزوش می وند . 

ی ترار   اما به ندرت برام رفتار خوب مورد تحستر

سند که هرتز ند . در نتکجه به این باور میر  مکگیر

 خــوب بــا ــنــد .هــر زمــان کــه 
ی
نــمــیــتــوانــنــد بــه انــدازه کــام

ی کنکد   فرزندتان کار خونی انجام داد  او را تحستر

ایــن کــار  ــمــا بــه او کــمــک مــکــ ــنــد تــا احســا  خــونی 

 وسبت به خود دا ته با ند . 

 آموزش انظباط بدون با اس  زدن
 مانند 

ر
 هنگام تنبیه فازندتان ، از به کار بادن ک مان

 تنبل ،  شی ون ،  احمق  
 خودداری کنید ز اا این عبارات رفذار  ابل  بول را 

 تقو ت نمی کنند   

رفذار اشتباه فازندتان را با توضیح  به اینکه ااا ا دام 

 او نامناس  بود ا لاح کنید   

ی اینکه آنها را دوست دار د اما با رفذار آنها موافق   گهتر

 نیستید   توانید کودکذان را نسبت به اعمال خود 

 بیشتر آگاه کنید    

 انذظارات وا ع بینانه داشذه باشید 
ی د و و تر خوب  هت   از مقایسه کودکذان به دی اان بت 

عمل نمیکند احساس شکست خوردن را در او ای اد 

نکنید این اما روحیه و عزت نهس کودکذان را کاهش 

ی کند   مشذاق یاد گت 
 میدهد و ممکن است او را کمتر

ی باای تلاش بیشتر داشذه باشد    ه کمتر ی  و ان ت 

ی   در عوض کودکذان را به خاطا تلاش هایش  تنست 

 بهبود عم کادش گام به گام 
ی
کنید و در مورد ا ونگ

 بنث کنید   

 

سـم مـت   ر و ا ن   بـر   طــر ز   تـفـ ـر   ،     ا حـسـا     و   عـمـل   ا ف ر ا د   تـا  ـیر   
ی    مـک گـذ ا ر د   .   مـر ا تـبـت   ا ز   ســم مـت   ر و ا ن   مـا   بـه   ا نـد ا ز ه   د ا  ـتر
بـد نی   سـا لــد   مـهـد   ا سـت   . ا خـتـم   ت   سـم مــت   ر و ا ن   د ر   

کـو د کـا ن   عـمــو مـا   بـه   عـنــو ا ن   تــا خـیر   یـا   ا خـتـم ل   د ر   ر  ـد   تـف  ـر   ،     
ر فـتـا ر   ،     مـهــا ر تـهـا م   ا جـتـمـا     ،     یـا   تـنـ ـکـد   ا حـسـاـسـا ت   
مـنـا سـ    بـا   سـن   تـعـر یـت   مـیـ ــو د   .   ا یـن   ا خـتـم   ت   بـر ا م   
کـو د کـا ن   نــا ر ا حـت   کـنـنـد ه   ا ســت   .   و   تـو ا نــا نی   آ نـهـا   ر ا     ب ر ا م   

عـمـل کـر د   خـو ب   د ر خــا نـه   ،     مــد ر سـه     یـا   ســا یـر   مــو تـعـکـت   هـا م   
 ا جـتـمـا     مـخـتـل   مـکـ ـنـد   .   

 ـمـا   بـه   عـنــو ا ن   و ا لــد یـن   نـ ـش   مـهـ    د ر   سـم مـت     ر و ا ن   
 فـر ز نـد تـا ن   ا یـفـا   مـکـ ـنـکـد   

ی   هـا نی   کـه   مـک گـو  ـکـد   و   ا نـجـا م   مـکـد هـکـد   و     ـمـا   مـیـتـو ا نـکـد   بـا گـیر
 ا ز   طــر یـق   مـحـکـ    کـه   د ر   خــا نـه   ا یـجـا د   مـک   نـکـد   

سرلا مررت   ر و ا ن   کررو د ا   د  ربرنرد   خرو د   ر ا   ا ر ترقرا   
 د هریرد   

ی   مـی تـو ا نـکـد   بـا   عــم  ـد   ا و لـکـه   مـ ـکـم ت   سـم مـت   ر و ا ن    هـم یـنـتر
آ  ـنـا    ــو یـد   و   بـد ا نـکـد   کـه   بـر ا م   کـمـک   بـه   ف ر ز نـد ا ن   گـه   کـا ر م   

 ا نـجـا م   د هـکـد   
 


