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 مراقبت از خود

بهترین کمکی که والدین می توانند به کودکان خود بکنند این است که از خودشان مراقبت 
کنند. برای ایفای نقش " جدید" بعنوان والدین به شکلی خوب، باید خود شما در بهترین شرایط 

باشید بخاطر اینکه شرایطی که شما در آن بسر می برید  بالاترین تأثیر را روی کودکان 
شما خواهد گذاشت.  این بدان معنی است که اگر خود شما در اضطراب باشید، از تأثیرات 
ثانوی جنگ رنج ببرید یا روزهایتان در کج خلقی بگذرد این می تواند روی تعاملات شما 
با فرزندانتان تأثیر بگذارد. در این وضعیت شما کمتر در دسترس هستید، کمتر قادرید تا 

کودکانتان را به حدی که نیاز دارند برانگیزید- و شاید کمتر قادرید تا در تعاملی معنی دار 
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با کودکانتان و به حدی که نیاز هست درگیر شوید. از آنجائیکه کودک برای تکامل خود به 
مراقبت شما وابسته است این حالت به سادگی دور باطل )تکرار بعد از تکرار( تبدیل می 

شود. راههای گوناگونی وجود دارد که در آنها شما بعنوان والدین میتوانید از خود مراقبت 
کنید. یک راه ساده وجود ندارد اما ما می توانیم به شما نکاتی را معرفی کنیم که می دانیم 

برای دیگران مفید بوده است.

از آنچه که قبلأ استفاده کرده اید، باز هم استفاده کنید
شما تنها متخصصی هستید که می دانید چه چیزهایی برای شما کارآمدند و هر فرهنگی 

روشهای خاص خودش را برای حفظ و مراقبت از خود را دارد. دلایل بسیاری وجود دارد که 
از روشهایی که قبلأ تجربه کرده اید که به شما کمک می کنند، شما را آرام می کنند و اداره 

کردن زندگی روزمره را برای شما راحت تر می کنند، مجددأ استفاده کنید. شاید این کار غیر 
ممکن باشد چون موقعیت و محیط زندگی شما تغییر یافته و بکار بردن روشها را مشگل کرده 

اند اما تا حداکثر ممکن سعی خودتان را بکنید. ممکن است که این به شما کمک کند که با 
دیگران صحبت کنید، ورزش کنید، دعا بخوانید، آنچه را که شما را نگران می کند بنویسید یا 

حتی به موزیک گوش دهید.

از روشهایی که در این دفترچه راهنما شرح داده شده استفاده کنید
شما شرایط سخت و دشوار زیادی را قبل از، در حین و بعد از فرار از وطن تجربه کرده 
اید. بعید نیست که شما در مبارزه با واکنشهایی بوده و هستید که شما را هنوز هم آزار می 

دهند و در میان کودکان بعنوان واکنشهای معمولی شناخته شده بودند. به خود و فرزندان خود 
اجازه بدهید تا برای چیزهایی که  از دست داده اید و باعث رنج شما شده اند سوگواری کنید. 

روشهایی که برای کمک کردن به فرزندان شما پیش از این شرح داده شد می تواند مورد 
استفاده شما هم قرار گیرد- این روشها هم برای کودکان و هم بزرگسالان کارآمد هستند. این 

روشها می توانند سبب کاهش مشگلات شما شوند و استفاده از آنها کار ساده ای است. 

اگر مشگلات شما کاهش نمی یابند می توانید از کارمندان مسئول مراقبتهای بهداشتی یا 
کارمندان در قسمت پذیرش کمپ سئوال کنید که چگونه می توانند به شما کمک کنند. سهولت 
در دسترسی به کمک متفاوت است اما اگر شما با کارمندان کمپی که در آن زندگی می کنید 
و یا سیستم کمکی شهرداری ارتباط بر قرار کنید راهنمایی در دسترس می باشد. اگر شما و 
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در حال مبارزه با مشگلات هستید مهم است که برای گرفتن کمک اقدام کنید. اگر شما این کار 
را نکنید برای فرزندان خود فرصت و انرژی کافی نخواهید داشت، به نیازهای آنها حساسیت 

کمتری نشان خواهید داد و همچنین بیشتر کج خلق و عصبانی خواهید بود.

موسیقی و ورزش
اگر احساس اضطراب و ناآرامی می کنید، بهتر است بدانید که خیلی ها تجربه کرده اند که 

موسیقی و ورزش بعنوان روشهای خوبی برای دریافت آرامش در بدن و روح عمل می کنند. 
ورزشهایی مثل پیاده روی سریع ،دویدن یا رقص بر ضد افکار مولد افسردگی عمل کرده و 
به تقویت افکار مثبت کمک می کنند. موسیقی در کاهش دادن اضطراب تأثیر دارد پس دراز 
بکشید و به موزک گوش داده و با موزیک حرکت کنید و برقصید. سعی کنید تا در مواقعی 
که امکان برایتان وجود دارد استراحت کنید. این به شما کمک خواهد کرد که دیدی مثبت به 

وضعیت پیدا کنید و این به کودکان شما نیز سرایت می کند.

افکار و واکنشهای خود را بنویسید
اگر شما افکار و احساسات درونی اتان را در مورد حوادثی که روی شما تأثیر گذاشته اند، 
بنویسید این می تواند سلامتی شما را بهبود ببخشد. لازم نیست که وقت زیادی صرف کیند. 
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مثلا در طول یک دوره 3 تا 5 روزه در هر روز بین 51 تا 02 دقیقه مواردی را که برای 
شما اتفاق افتاده و افکار و واکنشهایی را که تجربه می کنید در قالب کلام روی کاغذ بیاورید.

در طول این زمان شما می توانید آنچه را که اتفاق افتاده است در یک چشم انداز ببینید و با 
تشریح افکارتان به آنها نظم بخشیده و آنها را به یکدیگر مرتبط کنید. همچنین  ممکن است 

شما بتوانید آنچه را که از تجربیاتتان فرا گرفته اید و راهنماییهای داده شده به دیگرانی که در 
شرایط شما بوده اند را نیز بنویسید.

ارتباط و تعامل با دیگران
در صورت امکان با خانواده خود در ارتباط نزدیک بمانید و برای ایجاد ارتباطات جدید و 

یک شبکه مؤثر در شرایط جدید وقت کافی صرف کنید. بودن و ارتباط با دیگران برای حال 
و آینده سرمایه گذاری خوبی است. با بودن با دیگران شما میتوانید فعال بوده و انفعال را 

خنثی کنید. در واقع شرکت در فعالیتها یک سرمایه گذاری مهم است بخاطر اینکه از این راه 
مسئولیت زندگی خود را بعهده می گیرید. خوب است که به فرزندان خود و دیگران نشان 

دهید که شما یک شهروند فعال هستید بخاطر اینکه این به زندگی روزمره شما معنی می دهد 
و بر ضد نا امیدی عمل می کند. همچنین مفید است که با والدین دیگر در مورد اینکه آنها 

چگونه نقش پدر و مادر اجرا می کنند و رد و بدل راهنماییهای مفید گفتگو کنید. تقسیم شادی 
و غم با دیگران، انسان را راضی کرده و حس تنها بودن را برطرف می کند.
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 خاتمه 

شما بعنوان پدر و مادر چالشهای بزرگی را پیش رو دارید. جامعه ای که به آن وارد شده 
اید دارای ارزشها و راههای متفاوتی برای زندگی است تا آنچه شما به آن عادت دارید. در 

کشورهای اسکاندیناوی اغلب تأکید بر روی مذهب و دین کمتر است و کودکان اقتدار و تسلط 
والدین را به شکل فزاینده ای زیر سئوال می برند.  این بدان معنی نیست که آنها نسبت به 

والدین خود دیدی منفی داشته باشند. در واقع تحقیقات نشان میدهد که کودکان امروز با والدین 
خود راحت تر از سابق هستند و والدین معتقدند که اداره کردن بچه ها ساده تر است. فرزندان 

و نوجوانان شما، ارزشهای هر دو فرهنگ را دریافت می کنند و زبان جدید را سریعتر از 
آنچه شما می خواهید یاد می گیرند. این کلید جذب شدن و انطباق کودکان با جامعه است اگر 
چه برای شما با چالش همراه است چون توازن در خانواده را تغییر می دهد. ما می دانیم که 

آینده فرزندان شما مهمترین مسئله زندگی شماست و امیدواریم که پیشنهادات ارائه شده در این 
راهنما در کار ساختن یک بنیاد استوارجهت رشد و تغییر شیوه زندگی برای شما و فرزندان 

شما مثمر ثمر واقع شود. 










