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 فرزند شمااحساسات 
Your Child’s Feelings 

-یمرا درک  احساسات ،و بفهمند اموزندیب زبان آنكه از ش یپحتی  كودكان

را تشخیص ی شما و ناراحت یا اضطراب ی و آرامش شاد می توانند آنها. كنند

-یم داده  بروز اطرافشان كه ی، احساساتسایر افرادکودکان نسبت به . دهند

ها هم همانند بچه . آگاهند كنندیم یزندگ آن در كه یطیشود، و مح

، یعصبان لیازقب یكلمات  است ممكن. دارای احساسات هستند بزرگسالان

 . كنندیم هتجرب را  هاآن یول، ندانند را هدیترس ای ناراحت، خوشحال

 د ی بدار یرا گرام  خودفرزندان 

شوند، با قائل می خود ها برای ارزشی که آن. نه فرزندتان هستیدیشما آ

مهم است به   یلیمستقیم دارد. خاهمیتی که شما برایشان قائلید ارتباط 

كه از  یزمان ی، حترا دوست داریدد كه در هرحال او یان بدهفرزندتان نش

، لمس كردن، صحبت كردن و زدن لبخنداز طریق  شوید. می یعصبان او

 دوست  بگذارید فرزندتان اوها و حضور و مراقبت از نآ یگوش دادن، تماشا 

 حس کند.شما را  داشتن

 احساسات بیان 

  یبا نامگذار .كلمات مورد نیاز برای بیان احساسات را بیاموزید فرزندتانبه 

ها كمک كنید  به آنمی توانید ی عواطف كودكیتان، ها و صحبت دربارهحس

كودكانی كه . ، غم، هیجان و عصبانیت را بشناسندیتا احساساتی مانند شاد

بخشی دریافت دانند كه پاسخ آرامش قادر به بیان احساسات خود هستند و می

رفتارهای  برای بیان نیازهایشان  ی دارد کهكمتراحتمال كنند،  می

آنها خواهند آموخت که به شما بگویند که چه . بروز دهند پرخاشگرانه

 احساسی دارند و دلیلش چیست.

 

اموزد که چگونه احساسات خود را ی شما میفرزندتان از طریق مشاهده

درک و با آنها برخورد کند. با فرزندتان در مورد احساسات خود و دلیل آن 

کنید تا درک کند که شما به کودکتان کمک می  صحبت کنید. با این کار

احساسات )حتی »احساسات بد« هم طبیعی هستند و راههای سالمی برای 

واکنش نشان دادن به آنها وجود دارد. برای مثال، »من ناراحتم که 

خواهم چند تا نقس عمیق مادربزرگ بازدیدش را لغو کرده است. من می

 بکشم تا آرام شوم، اما اشکالی ندارد که غمگین باشم و مدتی گریه کنم.«  

 

هنگامی که فرزندتان شما را ناراحت کرده است، با آرامش احساسات خود 

را توضیح دهید و همزمان به او اطمینان دهید که همچنان او را دوست 

آموزد که دهد و به آنها میدارید. این کار به آنها حس همدردی را یاد می

گذارد، ضمن اینکه همچنان کودک چگونه کارهایشان بر دیگران تأثیر می

 حس خواهد کرد که از ایمنی برخوردار است و مورد پذیرش است. 

 

هر گاه در مورد چیزی نامرتبط با فرزندتان ناراحت هستید، ممکن است 

متوجه احساسات شما شود و اگر فکر کند که او باعث این امر شده فرزندتان 

است دچار استرس شود. در مورد چنین موقعیتهایی نیز صحبت کنید. برای 

تواند به دیدن ما بیاید. تو هیچ کار  مثال، »من ناراحتم که مادربزرگ نمی

 ای.« اشتباهی نکرده

 

    دیکن  توجه یناراحت یهانشانه به

را که   های آزردگیهنشان .شودكودك نمیباعث لوس شدن  توجه زیاد شما 

هستند نادیده   زندتانتنهایی فراحساس ، بیماری، ترس یا آسیب دیدگی بیانگر

دهد به شما پاسخ دادن به علایمی که فرزندتان از خود بروز می .نگیرید

ای کند تا توانایی مورد نیاز برای رشد مغز و بدن کودک به شیوهکمک می

بلافاصله  كه یكودكان دهدهمچنین نشان می پژوهش سالم در او ایجاد نمایید. 

  هیگر  یكودكان از كمتر یسالگ كی از شود، بعد یم توجه آنهاهای هیگر به

 .  "كننددلشان را خالی  هیگربا " تا می گذارند نشانیوالد كه كنندیم

 

را كوتاه مدت  ی اندکهایتناملایم توانندیم، كودكان یبعد از دوران نوزاد

 بخوابند.  یتریها زمان طولانرند شبیگمی یاد زمانی کهل  مثتحمل کنند، 

 

 فرد بزرگسالك یبه توانند میهمواره که بدانند از دارند ین کودکان خردسال

احساسات دشوارشان ه به آنها آرامش بدهد و کمک کند ك ، فردیاعتماد كنند

 را کنترل کنند.

 ها چالش

د  یجد یها  ییها و توانامهارت یادگیریمثل  ییهاكودك شما هر روز با چالش

،  سینه مال بروندچطور   – بگیرند یادز را ید همه چیها باشود. آنروبرو می 

 .به دیگران احترام بگذارندصحبت كنند و  ،راه بروند

 

ممكن است تازه است،  یهامهارت یری كودك در حال فراگكه  یزمان

د و ی با باشیشك. کند حتی بداخلاقی. ممکن است گاهی احساس ناتوانی کند

كه ن است  یت كودكان وابسته به اید .احساس امنید را حفظ كنخو آرامش

ها آرامش و دلگرمی بدهید. وقتی که به پس به آن بدانند در امان هستند.

 می شوند. خوشنودتر مهارت جدیدی مسلط شوند، معمولاا 

 

از او  نانههای خاص، و آنچه که واقع بیاحساس فرزندتان را در موقعیت

. اگر تمام روز همراه شما در حال خرید در بینی کنیدپیش را انتظاردارید

تی  ا بیش از حد احساسبه شدت خسته، و  تا زمان شام ،بوده اندفروشگاه 

 .شودها آن یا بدخلقی گریه باعث، که ممکن است می شوند

 

 : شودشامل موارد زیر می فرزندتانچند پیشنهاد برای کمک به 

 

 بدهید تا حد امکان به فرزندتان حق انتخاب  •

تنظیم کنید که   منظمرا حول یک روال برنامه روزانه خود سعی کنید  •

 د کارآیی داشته باشتان برای فرزند

را دردسترس  ییهایزو اسباب با هاتیسالم، فعالسبک  خوراکی های •

 د یداشته باش

 دیرون از خانه بگذرانیرا بمدتی د هر روز یكن یسع •

هایتان روی دهد، به فرزندتان اطلاع برنامهاگر بناست تغییری در  •

م ی د خونه باشینكه بایا یبرا ،مید بریقه با یدق 5"ما تا  ،مثال  یبرا – دهید

 شام رو آماده کنیم و

 حرص نخورید. کم اهمیتموارد برای  •

 



، یا واحد بهداشت همگانی محل زندگی خود دیدن کنید.  www.HealthLinkBC.ca/healthfilesسی، از وبسایت  بی لینک رسانی هلث های آگاهی برای دیگر پرونده 

)به رایگان( تماس بگیرید.   8- 1-1دیدن کنید یا با شماره  www.HealthLinkBC.caهای بهداشتی غیر اضطراری، از وبسایت برای دریافت اطلاعات و راهنمایی 

 گردد.زبان ارائه می 130تماس بگیرید. در صورت درخواست، خدمات ترجمه به بیش از  7-1-1شنوایان، با برای کمک به ناشنوایان یا کم

 

ل آن را بیابید و به او کمک یاگر فرزندتان رفتارهای پرخاشگرانه دارد، دلا

د یبگذار رفتار کنید واحترام  باو را در بیانتان حفظ کنید آرامش  کنید.

ا یهست یعصبان  یلیدونم خ یم" .دیبگودلایلش را  فرزندتان بهم بگو  ، لطفا

آموزد  یم هابا کودکان به آنمحترمانه " رفتار اینقدر عصبانی هستی. چرا

حل با حرف زدن را  شانمشكلاتفیزیکی، خشونت و  عصبانیت یبه جاكه 

حرف    هاآن پیامدهایهمچنین با زبان ساده و شفاف درباره رفتارها و  .كنند

     "." اگر سنگ پرتاب کنی، باید از اینجا بری. بزنید

 

از بیرون نگاه داشتن کودک پرهیز کنید، زیرا احساس انزوا یا طرد شدن 

تواند کنار آمدن با احساساتی که باعث احساس ناتوانی در کودک شده را می

برای او دشوار کند. به جای آن، »نگاه داشتن در داخل« را امتحان کنید و  

هدفتان این باشد که او را آرام کنید و آموزش دهید. مطمئن شوید که  

 احساسات خود شما تحت کنترل هستند، و آنگاه:

 

کودک را در مکان آرامی کنار خود بنشانید تا راحتی و آرامش داشته  •

 باشد

 بپرسید که چه احساسی دارد و با او همدردی کنیداز او  •

توضیح دهید که چرا برخی رفتارها درست نیست و در مورد اینکه  •

تواند به شکل دیگری انجام دهد با او فرزندتان در آینده چه کاری را می

 صحبت کنید 

 

 "مراقبت از کودکان" مطلب با عنوان ،مثبت تنبیهبیشتر درباره  آگاهیبرای 

:  پیوند زیر را ببینیددر 

-www.caringforkids.cps.ca/handouts/positive
children-young-for-discipline . 

 عزت نفس  ایجاد 

 كودكان در ییبه خود" است. توانا باور داشتن" یه معنایعزت نفس 

دارد.  یها بستگسهمشان در جهان، به حس عزت نفس آنت خود و یریمد

به خودش  فرزندتانبه رشد عزت نفس و اعتماد  د تایكنفراهم  را  یطیمح

برای آنها فرصتهایی فراهم کنید تا کنجکاوی، تجربه و  كمك كند.

ماجراجویی کنند، و به آنها اطلاع دهید که در صورت نیاز، شما همانجا 

 هستید.

 فراهم کنید   را فرزندتانت یموفق ی زمینه

مثال  یشتر باشد. برایت بید تا درآن امكان كسب موفقیجاد كنیرا ا یطیمح

 ،ندید دستان خود را بشود تا بتوانن یقرارداه جلو کاسه دستشوییای چهارپایه

  بپوشند.  بتوانند راحت د كهیانتخاب كن ییها ا صندلی

 د ندهکارهایشان را انجام  خودشان دیگذارب

خودش برخی کارهایش   نكهیا یبرا فرزندتان  كه دیكن یزی ر برنامه یورط

 خواست كمك شما از  اگركودكتان. باشد داشته یزمان كاف، دهد انجامرا 

به جای او انجام ولی آن کار را  ،کنید ییراهنما ای تیاو را حما دیتوان یم

 یول ،دهند انجاممناسب  و سرعت یدرست ا ب را كار نتوانند دیشا. ندهید

 .  كنندمی موفقیتاحساس را بپوشند،  شانیلباسها ایها كفش چنانچه خودشان

 انتخاب قدرت است حق 

 لازم است داشته باشند.را خود  یزندگتا حدی اختیار ازدارند كه یانسانها ن

 مثال: یكنند. برا یریم گیمتناسب با سنشان تصم كودكان که 

 

آن   یگریاجتناب كرد، وقت د جامد یغذا ماهه از خوردن  6اگر فرزند  •

 دیكن را امتحان

 را بپوشد  كدام پیراهنرد ی م بگیتواند تصم یم لهسا 2كودك  •

 یكیصبحانه،  یبرا یشنهادینه پین دو گزیاند از بتو یمساله  3كودك  •

ا یك موز، یر و یگندم كامل با شمثال: برشتوک  یرا انتخاب كند )برا

 ك پرتقال(یست و با نان ت   ینیكره بادام زم

 

خود از حق انتخاب و اختیاراتی در زندگی د فرزندتان یامكان بگذار تا حد

ن شكل یما به هم بیشتر ی، ولباه هایی خواهند کردباشد .آنها اشت برخوردار

با تمرین  تواند  یم فرزندتانكه ك مهارت است یم. انتخاب خوب یا آموخته

   .کردن آن را تقویت کند

 د ی ده نشانتان را احترام

کند، بیان  هایش را كند و دیدگاه صحبتپرده  بی تا دیكن قیتشو را  انفرزندت

باشند و   خلاق اریبس توانند یم كودكان. دکنی یبررسبه دقت  راها  آن سپس

آنها همان گونه با ادب رفتار  بگذارید و با  احترامها به آن. كنند حل را مسائل

رفتارهای مؤدبانه باعث قراردادن  الگو باشما  ها انتظار دارید.که از آن کنید

در   رفتار معیارهایی را برایو  کندعزت  احساسمی شوید که فرزندتان 

 .خانواده برقرار می کنیدافراد  انیخانه و م

 دارند  تدوس را  برنامه های منظم كودكان

هر گاه برنامه ای منظم داشته باشند و بدانند که چه چیزی در  كودكان

 را فرزندتان دیتوان یم کنند.می بیشتری احساس راحتی انتظارشان است،  

ی جدید، مثل مراجعه به دندانپزشک، با او هبجریک ت یدرباره و دینه کآماد

برای ، دهیدرا به فرزندتان اطلاع  برنامه های معمول در ریی تغ .دیكن صحبت

 ".یكنیم یباز یسج  ، با مدرسه بازی به رفتن یجاردا به "ف، مثال

 برای آگاهی بیشتر 

راهنمای از ی سلامتی و پرورش کودک، برای آگاهی بیشتر در باره

 :Baby’s Best Chance -بهترین شانس کودک 

www.health.gov.bc.ca/library/publications/year/2019/B
Nov2019.pdf-FINAL-edition-7th-BC (۸۸٫۱۴ پی دی اف 

یا اولین گام نوپا در  (مگابایت

www.health.gov.bc.ca/library/publications/year/2019/T
.pdfNov2019-FINAL-edition-3rd-FS (۴۶٫۱۴ پی دی اف 

 ( دیدن کنید. مگابایت

 
 زیر را ببینید:پرونده های هلث لینک بی سی  آگاهی بیشتر،برای 

 

• HealthLinkBC File #92a از تولد تا سه  کودک شما و بازی

 سالگی 

• HealthLinkBC File #92b  از بدو )رشد و تکامل کودک شما

 (ساگلی ۳تولد تا 

• HealthLinkBC File #92d رفتن  آموزش توالت 

• HealthLinkBC File #92e  ( کودکان)زمان خوابیدن 

 

 BCرسانی با اجازه از »برخی اطلاعات آمده در این پرونده آگاهی

Healthy Child Development Alliance .اقتباس شده است »

برای آگاهی بیشتر، از وبسایت این سازمان دیدن کنید:  

-child-healthy-https://childhealthbc.ca/initiatives/bc
alliance-development . 
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