
 ایم؟ ستثنایی کنار بیتوانم با این وضعیت ا گونه میچ ویروس کرونا چیست ویا  19-دکوی

ن های ها و شماره تلف این مقاله اطلاعات، توصیهدر  –کودکان، نوجوانان و والدین ش برای پر چال یدوران

 .بدست می آوریدنگاه  ضروری را در یک

به زبانی ساده و قابل فهم توضیح داده می شود که ویروس  برای کودکان ساخته شده استکه  دئوویدر این 

 . کاهش دادشیوع آن را  همچنین تلا به آن جلوگیری کرد وچگونه می توان از اب ،کرونا چیست

ثنایی هستند که شاید خیلی ها تا به حال ستا های وضعیتاز جمله کاری ماندن در خانه، تعطیلی مدارس و دور

ری وجود ااما راهکارهای بسی د.نباش استرس زاهمه ما د برای نمی تواناین تمهیدات رده اند. تجربه اش نک 

از پس این چالش برآییم و این وضعیت استثنایی را با موفقیت پشت سر بگذاریم. دارد که به ما کمک می کند 

ز ا( Die Kinder- und Jugendanwaltschaft Wien)وین  ان و نوجوانانحمایت از کودککانون  هدف

با انسانها  معتقدیما انتشار این توصیه نامه، کمک به شما و حمایت از شما در این وضعیت استثنایی است. م

و به کار بندد  یک از این توصیه ها را ش تصمیم بگیرد کدامو هر کسی می تواند برای خود دارندهم فرق 

 !مناسب است رایشب کدام توصیه

دهیم. این آیین ها به ما آیین هایی که به ما کمک می کند زندگی مان را شکل بزندگی روزمره ما پر است از 

 آییم. برشرایط سخت  از پس ما را قوی می کنند تااحساس امنیت می دهند و 

لباس ، شستن دست و صورت، دار شدنیب: از خواب انه همیشگی خودتان ادامه بدهیدبه برنامه روز توصیه:

ردن، درس خواندن یا کار کردن، ناهار، مطالعه یا بازی یا فعالیت های دیگر. عوض کردن، صبحانه خو

پیاده  است که دلیل . به همینروحیه ما می گذارد درو تاثیر مثبتی  از موارد بسیار مهم استهمچنین تحرک 

کمی به علاوه می توانید در خانه موسیقی بگذارید و  ز است.اجم انه هابا همخهای دو تا سه نفره روی 

 زش کنید و یوگا انجام دهید. همه اینها می توانند نیاز بدن به تحرک را تامین کنند. برقصید یا کمی ور

 .امکانات آموزشی بسیاری ارائه می دهدخوشبختانه در این زمینه اینترنت 

برگزاری داده شوند.  کاهشین حد خود کمتراید در این روزها به تماعی بطور که می دانید ارتباطات اجهمان

اما نیست. ممکن فعلا ش های گروهی شرکت در ورز خانوادگی، برنامه های فرهنگی و هنری و یجشن ها

 ا خانواده و دوستان خود در ارتباط باشیم. این به این معنا نیست که ما نمی توانیم ب

با خانواده و دوستان را حفظ کرد. توصیه ما این است که از  ن ارتباط چت می تواو دئاز طریق وی توصیه:

 چهامروز در ارتباط باشید و همدیگر را حمایت کنید.  یکدیگردئو چت استفاه کنید تا همچنان با تلفن و وی

؟  جام دهید ه بازی ای می خواهید امروز انبپزید؟ چامروز  چه غذایی می خواهیداتفاقی خیلی خوشحالت کرد؟ 

موضوع باور ما را به . این ک می کنند که ما همچنان بخشی از زندگی همدیگر باشیمسوالاتی از این قبیل کم

عیت بیرون وضکمک می کند قوی تر از قبل از این تن این شرایط استثنایی افزایش می دهد و پشت سر گذاش

  بیاییم.

https://m.youtube.com/watch?v=_kU4oCmRFTw&feature=youtu.be
https://m.youtube.com/watch?v=_kU4oCmRFTw&feature=youtu.be
https://m.youtube.com/watch?v=_kU4oCmRFTw&feature=youtu.be


منابع درونی تمام تجربیات مثبت شما . منظور از کنیدرجوع  تان «درونی منابع»رسیده که به  آنالان وقت 

منابع درونی  این .و استعدادهای شما قوتط ، تمام نقاتا به حال از عهده اش برآمدیدمشکلاتی که  همهاست، 

  استفاده کنید. حتما در این روزها این توانایی ها. از قرار می دهندروی زیادی رو در اختیار ما نی

ث باع ، دیهبدبا برنامه قبلی انجام  اکارها ر اینکه! قیقی داشته باشیدن برنامه دابرای روزت سعی کنید توصیه:

ی تان در دستان  اختیار زندگ با برنامه ریزی برای روزتان. دهیاز دست ند اوقایع ر بردید کلی  ودمی ش

 تلویزیون و اینترنت از رسانه هایی مانند برای خودتان بسازید. مفیدروزی خودتان می ماند و می توانید 

 حقایق به انسان احساس امنیت می دهد. لاعات درست واطدانستن بهره ببرید! هدفمند 

 توصیه هایی برای والدین و مراقب ها در خانه

برای کودکان و نوجوانان در خانه  احساس آرامشانرژی و تخلیه  به منظور یالیت ها و امکانات متنوعفع

لذت بخش  هم ی تواندمآواز خواندن  همچنین. است آرام بخشتمرین های و  یوگا . یکی از آنهاوجود دارد

بیش از هر چیز می . (کارائوکه مناسب ترانه های لیست) سیستم ایمنی بدن کمک کندتقویت  باشد و هم به

 د. بده و راحتیاحساس آرامش  به انساندم و بازدم توجه به  تواند

برای کودکان در   Ballschule Österreich اپلیکیشن رایگانهای توپی در آپارتمان؟  و ورزش بازی ها

همچنین  .آپارتمان و حیاط ارائه می دهد مناسبهای خوبی برای بازی های پیشنهادکه  طراحی شده استخانه 

   قرار می دهد. شمایار ترا در اخ نیی آنلاشمه ورزبرنا یک س اونیون ویندی فیتن

به همان نیز تنهایی  استراحت ودر نظر گرفتن زمانی برای  تحرک و ورزش در خانه بسیار مهم است، اما

فراهم کنند،  استراحت و تنهاییبرای متقابلا برای هم زمانی ضای خانه اع در صورتی که مقدار اهمیت دارد.

 .یابدکاهش می  یا امکان آن گرفته می شود مشاجراتجلوی 

 .کنیدبه بهترین نحو استفاده قرار گرفته که در اختیارتان این زمانی  از دبتوانی تاوضع کنید رکا قوائدی مشت

تلویزیون، موبایل و )برای استفاده از صفحه نمایش  باید زانمی چه به وچه زمانی از روز تعیین کنید 

 !صرف شود وقت( کامپیوتر

 حرف بزنید!ط کنونی درباره شرای

کنید.  آوردهنیاز آنها را حتما بر این از قبل باشد وبپذیرید که کودکان می توانند در این دوران کمی وابسته تر 

 احتیاج دارند. تریبیشروانی کودکان در این شرایط به امنیت 

در این دوران برای کودکان و نوجوانان و  ثنایی تطبیق دهیداین وضعیت است ت تریبی تان را باتمهیدا

 !و ممنوعیتی وضع نکنید محدودیت

 !د کنیدعلاقه منحسین و تشویق به انجام رفتارهای مورد نظرتان ت باکودکان تان را 

و موجب فشار روانی ( )مثل مدرسه رفتن و سر کار رفتن شتننداروال عادی همیشگی را  در خانه ماندن و

گذرانده تا حد ممکن بدون استرس استرس می شود. مهمترین هدف در این دوران این است که این روزها 

https://www.youtube.com/watch?v=fch1aBFe9sM
https://www.youtube.com/watch?v=_10kyAWEWf8
https://www.youtube.com/watch?v=_10kyAWEWf8
https://www.youtube.com/watch?v=_10kyAWEWf8
https://www.youtube.com/watch?v=idwqZqR3QIs&list=PL-7NkxlnsDlXQakkJEmCykOihjJiGof9s&index=8
https://sportunion.at/news/2020/03/17/gratis-video-app-liefert-ball-uebungen-und-spiele-fuer-daheim-mit-kindern/
https://www.fitnessunion.at/Online-Training


حل مشکلات اده ایجاد کنید. تربیت بچه ها یا تغییر بزرگی در خانو نخواهیدوای اجتماعی در دوران انزشوند. 

استرس ها و احساسات در دوران غیر عادی ت برخوردار نیستند. این روزها از اولوی ردبا همسرتان 

 احتیاج هست.به شرایط جدید، به زمان  عادت کردنبرای  بروز می کنند. نامطلوب دیگری

دریافت اخبار درباره ویروس کرونا را آگاهانه زمان استفاده از رسانه ها را محدود کنید! همچنین زمان 

می تواند هر چیز از  بودن بیشتر این تصاویر در معرض این موضوع وبه صورت مداوم ود کنید. محد

هراس   ایجاد از افرادی کهاسترس زا باشد، حتی اگر این اخبار و اطلاعات از رسانه های قابل اعتماد باشند. 

اخبار از طریق  زیاد حجم  از خواندن حد و مرز قائل شوید و برای خودتان دوری کنید. و وحشت می کنند 

 .دئو، پیامهای واتس اپ و دیگر پیام ها در شبکه های اجتماعی اجتناب کنیدایمیل، وی، پیامک

ثبات روحی به شما را آرام می کند و مرکز به مطالب مثبت توجه و ت !قرار بدهیدمثبت بودن را در اولویت 

موضوع صحبت را به سمت نواده ضای خاو اع ، همکارانبا دوستان هنگام صحبت شما کمک می کند.

 بکشانید.موضوع های مثبت 

م، ا همگی احساسات مختلفی را در این وضعیت استثنایی تجربه می کنیم !به احساسات تان توجه کنی

مثل اگر بیش از حد باشند ساساتی مانند گیجی، ترس و استرس. داشتن این حس ها کاملا قابل فهم است، اما اح

ها با  بعضی زمان اختصاص بدهید.این احساسات و ابراز درک حتما برای بر سر آدم هوار می شوند.  لسی

 ابراز کنند بعضی دیگر با نقاشی، موسیقی یا رقص. آنچه احساس می کنند را نوشتن می توانند 

 اد، حتما بکردید که دوست دارید با کسی حرف بزنینیاز احساس  باره احساسات تان حرف بزنید! اگردر

دسترس شما نیست، حتما کمک اگر چنین کسی در . حرف بزنیدصمیمی دارید که با اون ارتباط  شخصی

 :حرفه ای بگیرید

 ریش:سراسر اتبرای تلفن های راهنما 

tRat auf Dra147  : نی برای کودکان و وضعیت بحراسوالات و  ،در زمینه مشکلات تماسمرکز

 147 :شماره تماس نوجوانان!

ds der Österreichischen PsychologInnenHelpline des Berufsverban (  انجمن تخصصی

 5048000–01: شماره تماس (روانشناسان اتریش

TelefonSeelsorge Oberösterreich (وره تلفنیمشا)  142: اضطراری برای کل اتریششماره تماس 

Frühe Hilfen Wien –gutbegleitet  Die Möwe Kinderschutzzentren und (کز محافظت امر

 5321515–01شماره تماس:  ( های اولیه وینکمک  – مرغ دریاییکان از کود

 وین: برای راهنماتلفن های 

und Jugendanwaltschaft Wien -Kinder (انون حمایت از کودکان و نوجوانان وینک) شماره تماس :

01–70 77000 

https://www.rataufdraht.at/
https://www.boep.or.at/psychologische-behandlung/helpline
https://www.dioezese-linz.at/telefonseelsorge
https://www.die-moewe.at/
https://kja.at/site/


Psychiatrische Soforthilfe des Psychosozialen Diensts Wien (یک زشپ کمک فوری روان – 

 31330–01: ماره تماسش (نشناسی اجتماعی وینروامرکز 

Telefonische Beratung/Krisentelefon des Kinderschutzzentrums Wien (تلفن /تلفنیشاورم

 5261820–01شماره تماس: ( بحران مرکز حمایت از کودکان وین

 Kinder und Jugendhilfe, MA 11 –Stadt Wien Servictestelle der  (مرکز خدمات شهر وین 

 8011–4000–01: شماره تماس( ز کودکان و نوجواناناحمایت  –

Frauenhelpline gegen Gewalt ( علیه خشونتزنان مخصوص تلفن راهنمای ) :0800–شماره تماس

222555 

szentrumKrisenintervention ( شماره تماس: در بحرانمرکز مداخله )01–9595406  

Frauennotruf der Stadt Wien (ساعته شهر وین 24از خدمات  برای زنان مرکز تماس اضطراری )

 71719-01: شماره تماس

Wiener Frauenhäuser Notruf (خانه های امن وین) 227705: شماره تماس اضطراری 

Männerberatung ( مردانبرای مشاوره)  :01–2828603شماره تماس 

 کارهایی برای مقابله با ترس و نگرانی شدیدراه

فکر و خیال کردن تاکتیکی برای مقابله با شرایط استرس زا است. اما  را متوقت کنید!  فکر و خیال کردن

را فعالیت هایی پس حتما از قبل   د.عث ایجاد استرس می شوش بانفی از فکر کردن است خودلتی محاچون 

کاری  .جام دهیدانا آنها ر ، بتوانیدبه محض اینکه دوباره فکر و خیال به سراغتان آمدکه در نظر بگیرید 

ند پزی می کن نیان را خوب کند و برایتان مفید باشد. بعضی ها شیریکاملا متفاوت انجام دهید، کاری که حالت

 ایانجام کاره یا کار دستیدرست کردن بافتنی و قلاب بافی، . یا کتاب می خوانند یا به نوشتن روی می آورند

  شود! یشما م یخودکارآمد شیباعث افزا در خانه تعمیراتی

 برای انجام این تمرینات. می شوند ترسباعث کاهش  تمرین ها نی! ادیانجام ده آرامش بخش ساده یها نیتمر

 .دیکن دایپ های زیادی در اینترنت دستورالعمل دیتوان یم

شت سر رای فعالیت هایی کنید که بعد از پامه ریزی بع به برنبه یاد داشته باشید که این شرایط گذراست. شرو

 انجام دهید. ایلیدمروزها  ن اینتگذش

 !تنهایی وقت بگذراندبه  بتواندکه هر فرد خانواده  ساعت های مشخصی را تعیین کنید

 نی فراهم کنید!مکان خلوت نشیبرای اعضای خانواده ا

، چون ممن عصبانی هست»: شروع کنید نهرا اینگو له صحبت کنید و جمله خوددرباره عصبانیت خود بلافاص

 شود.در عین حال درباره مشکل صحبت  گیری می شود واز حمله به هم خانه هایتان جلو جمله با این «..من .

https://www.psd-wien.at/
http://kinderschutz-wien.at/
https://www.wien.gv.at/sozialinfo/content/de/10/InstitutionDetail.do?it_1=2097699
http://www.frauenhelpline.at/
http://www.kriseninterventionszentrum.at/kontakt/kontakt-und-beratung/
https://www.wien.gv.at/menschen/frauen/beratung/frauennotruf/index.html
https://www.frauenhaeuser-wien.at/
https://www.maenner.at/kontakt/


 !محل زندگی تان برویدبه تنهایی به پیاده روی در اطراف 

است؟ چه کسی به چه   چطور ادگی برگزار کنید: حال هر یک از اعضای خانوادههر روز یک جلسه خانو

 ها یا آرزوهایی هر کدام از اعضای خانواده دارند؟  هچه ایدچیزی احتیاج دارد؟ 

! این  بر خودتان چه در برابر دیگر اعضای خانهبیش از پیش بخشش و گذشت داشته باشید، چه در برا

 !ز برای همه اعضای خانواده و هم خانه ای های شماستموقعیتی چالش برانگی

 !کمک حرفه ای بگیرید مراکز مرتبط ازحتما  صورت نیازدر 

 ها یریمقابله با اختلافات و درگ

همچنین  چک خانه چالش بزرگی محسوب می شود.ی کودیگر در فضابرای یک اختصاص حریم خصوصی 

یا اعضای خانواده شود. درگیری بین زوج ها وقت گذراندن طولانی با هم در خانه می تواند موجب بروز 

 اعمال خشونت شود. یحت ای دعواتواند منجر به  یم نهایا همه

 !در نظر بگیریداز قبل کارهای مشخصی را برای هر روز خود 

یا کارهای کوچکی که الان وقت انجامش بود می خواستید انجام دهید را شروع کنید.  ای که مدتهاپروژه مثلا 

 را دارید. 

 تان را شروع کنید!وزبه امید آن رکه  نیدخاص برنامه ریزی کبرای هر روز یک اتفاق 

برای زمان بعد با هم و  کنید صحبتبا آنها درباره مطالب مثبت آدمهای مهم زندگی تان در ارتباط بمانید.  با

 از کرونا فعالیت های مشترک برنامه ریزی کنید.

 درگیریبی حوصلگی یا اجتناب از 

سر کار نمی روید یا کارهایی که  شاید چون ه باشید،وقت زیادی در اختیار داشت در حال حاظرممکن است 

ساختار  همچنانخیلی مهم است که با این وجود نمی توانید انجام دهید. این روزها همیشه می کردید را 

 دست یابید. ه آن می توانید بتعیین کنید که  اهدافیو  تان را حفظ کنیدروزانه 

 د!مرتکب آن شده ای نتاحتی اگر خود خشونت را تشخیص دهید و درباره آن حرف بزنید!

بی تحقیر کردن، کشیدن، کتک زدن، سر کسی داد زدن، د از جمله: هل دادن، ی مختلفی دارخشونت حالتها

با  ، ه ایده خشونت زددست بید که به خاطر فشار روانی هر وقت متوجه شد طولانی مدت و ... اعتنایی

 .راست باشید و واکنش نشان دهید تان روخود

حرف زدن با شخص دیگری به جز اعضای خانه به شما ! آرام شدن با یک دوست تلفنی صحبت کنید برای

کشیدن نفس مجزایی بروید. نفس عمیق بکشید! اگر اگر می توانید برای صحبت تلفنی به اتاق کمک می کند. 

 بگیرید.اضطراری بالا تماس شماره های ی از هم آرامتان نکرد، حتما با یک عمیق 



! احساسات منفی، فشار روانی و عصبانیت در شرایط اضطراری کاملا قابل از اعمال خشونت خودداری کنید

مبنای این  که بر مشکل وقتی شروع می شوددارید، اگر احساسات پرخاشگرانه اشکالی ندارد درک هستند. 

 ت دست به خشونت بزنید.احساسا

 رید!: درباره آن حرف بزنید و کمک حرفه ای بگیاگر خشونت اتفاق افتاد

کودکان یا نوجوانان خانه را مورد خشونت قرار می دهد،  اگر شاهد این هستید که یکی از بزرگسالان خانه 

در این روزها خیلی مهم است. در رابر خشونت کودکان در ب حتما با آن بزرگسان صحبت کنید. محافظت از

 این صورت حتما کمک بگیرید!


