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اطلاعات براى والدینى که در دوران
همه گیرى کووید19 در اردوگاه هاى پناهندگان

یا منطقه هاى پرجمعیت زندگى مى کنند

سازگارى با دشوارىهایى که شما در دوران شیوع بیمارى کرونا ویروس (کووید-19)
براى حفظ ایمنى و تندرستى خانوادهتان با آن روبهرو هستید مىتواند چالشانگیز باشد.

در اینجا، براى از سرگذراندن این دوران چند توصیه و راهنمایى پیشنهاد مىکنیم.

احتمالاً دارید چه تجربه اى را از سر مى گذرانید؟

استیصال و گیجى
تحریکپذیرى یا نگرانى؟

نیاز دایمى به اطلاعات روزآمد
دربارهى وضعیت کووید-19

سالم و ایمن ماندن

به همهى اعضاى خانواده یاد دهید که چگونه به دفعات 
دستهاشان را، به خصوص پیش از غذا خوردن و بعد از
دستشویى رفتن یا وقتى که دستهاشان آشکارا کثیف

شده است، با آب و صابون بشویند

شستن دستها به دلیل ذخیرهى محدود آب ممکن است
سخت باشد، اما واقعاً نهایت سعىتان را بکنید. به

فرزندانتان یاد دهید که صورتشان را لمس نکنند و از
رفتن به جاهاى کثیف خوددارى کنند. در مصرف آب،ن

شستن دستها را مقدم بر هر کارى بشمارید

لازم نیست آبى که براى شستن دستها به کار مىبرید
به اندازهى آب آشامیدنى تمیز باشد. مىتوانید از آبى که

از شستن لباسها و ظرفها باقى مانده استفاده کنید

آبى را که براى شستن دستها استفاده کردهاید در اختیار
کسى قرار ندهید یا دوباره از آن استفاده نکنید

یادتان نرود که بعد از شستن دستهاتان، آنها را به خوبى
خشک کنید. مىتوانید دستهاتان را آن قدر تکان دهید

تا خشک شوند یا به پارچهاى تمیز بمالید

تعداد کسانى را که در منطقهى محل زندگىتان رفتوآمد
مىکنند محدود کنید. فقط به یک نفر براى تهیهى

مایحتاج اساسى یا دریافت کمک درمانى اجازهى خروج
بدهید. تا جایى که مىتوانید از هر کس دیگرى که با شما

در یک محل زندگى نمىکند، فاصله بگیرید

از استفادهى مشترك ظروف آشپزخانه با کسانى که
درحال حاضر با شما در یک محل زندگى نمىکنند،ن

خوددارى کنید

اگر یکى از اعضاى خانوادهتان ناخوش است،ن
کمک درمانى بجویید
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مراقبت از خودتان

سعى کنید امیدوار
و مثبت بمانید

تا جایى که ممکن باشد روال
معمول زندگى را ادامه دهید

انجام دادن هر فعالیت مذهبى یا
فرهنگى را که به شما احساس آرامش

مىدهد در برنامهى زندگىتان بگنجانید

احتمالاً  فرزند شما دارد چه تجربه اى را از سر مى گذراند؟

ممکن است فرزندتان از نظر رفتارى و احساسى دچار
افُت و خیزهایى شود. چه بسا بچهها به طرز نامعمولى
گاه فعال یا خشن شوند و گاه ساکت و غمگین گردند

احتمال دارد فرزندتان ابراز ترس کند، مستأصل و
سراسیمه شود یا اضطراب نشان دهد

به فرزندتان چگونه کمک کنید؟
اطمینان خاطر به بچهها   براى آن که 
آنها با  کنید،  آرام  را  آنها  و   بدهید 
 مهربان و پر محبت باشید. بغلشان
دراز سوىشان  به  دستانتان  یا   کنید 

کنید و بگویید دوستشان دارید

و فرزندان  از  مراقبت   مسئولیت 
 مسئولیتهاى دیگر را با کسانى که در
 این دوران انزوا با شما زندگى مىکنند،
 تقسیم کنید تا هر یک از شما بتواند
استراحت براى  زمانى  روز  طى   در 

داشته باشد

عصبانیت احساس  که   هنگامى 
یاد به  فشار هستید،  در  یا   مىکنید 
کشیدن نفس  که  باشید   داشته 
براى مناسبى  راه   آهسته و عمیق 
 احساس آسودگى کردن است. به ویژه
یا کردن  استراحت  براى  اگر  که   آن 
خلوت احساساتتان  به  کردن   فکر 
ندارید، فروکشیدن آهسته و  خاصى 
 عمیق هوا و سپس بیرون دادن آن به

مدت دو یا سه دقیقه، واقعاً
مىتواند کمک کند

 هنگامى که کار خوبى از آنها سر زد،
دنبال به  کنید!   غافلگیرشان 
 موقعیتهایى باشید که فرزندتان را
 تحسین کنید. به این ترتیب، بسیار
 محتمل است که آنها کارهایى را که
شما دوست دارید، دوباره انجام دهند

 فعالیتهاى جذابى را در نظر بگیرید
 که فرزندتان را سرگرم نگه دارد. او را
 تشویق کنید تا بازى کند. بازى کردن
 بسیار مهم است زیرا به فرزندتان کمک
 مىکند تا این دوران آکنده از فشار و

نگرانى را از سر بگذراند
 از فرزندتان بخواهید تا راههایى را براى
و پریدن  مانند  روزانه،  کردن   ورزش 
بگیرد؛ نظر  در  دایره،  یک  دور   دویدن 
دادنشان انجام  براى  که   فعالیتهایى 
 مجبور نباشد فضایى را که در آن زندگى

مىکنید ترك کنید

 چند دقیقه را در روز به هر کدام از
 فرزندانتان اختصاص دهید تا به آنها

یک به یک توجه نشان دهید

نشان توجه  فرزندانتان  احساسات   به 
 دهید. همانطورکه به صحبتهاشان
که کنید  تأیید  مىکنید   گوش 
 مىدانید این ایام تا چه اندازه براشان

دشوار است

 جایى که مىتوانید عادتهاى روزانه، 
مانند زمان خواب، را محفوظ نگه دارید

 مراقب باشیدکه  در حضور کودکان
 چه صحبتى یا بحثى مىکنید. به
 آنها اطلاعات دقیق بدهید، اما

سراسیمهشان  نکنید

مانند منفى،  رفتارهاى  تا   بکوشید 
سر شما  از  اطرافیانتان،  بدنى   تنبیه 
و ولو آن که احساس درماندگى   نزند 

ناامیدى کنید

 فرزندان بزرگتر ممکن است، به ویژه، از نبودِ فضاى انفرادى و این که اجازه ندارند منطقه نزدیک
 محل زندگى را ترك کنند، دچار کشاکش شوند. از آنها، وقتى نشان مىدهند بالغ و بزرگ شدهاند و
 دستور عملها را رعایت مىکنند، تعریف و تمجید کنید. به آنها اجازه دهید در بعضى موارد، شاید در
روزانه، خودشان زندگى  عادى  روال  یا  بچههاى کوچکتر  فعالیتهاى  دربارهى  تصمیمگیرى   مورد 

کنترل برنامهریزىشان را به دست بگیرند

 در پایان روز، از هر فرزند خود بپرسید
 که فکر کنند از داشتن یا انجامدادن
 چه چیزى در آن روز خوشحالاند
 یا چه کار جالب و هیجانانگیزى انجام
یک بابت  از  آنها  از   دادند. همچنین 
و تعریف  دادند،  انجام  که  خوبى   کار 

تمجید کنید


