
COVID-19 و شما
یکراهنمابرایپشتیبانیازخانوادهتان



 Starick این پروژه توسط 
 Eastern Corridor و با مشارکت

Refuge services و دولت 
استرالیای غربی توسعه یافته است. 

اینکتابچه،ازجملهبهزبانهایعربی،
فارسیوچینیسادهبرایدانلوددر

آدرسزیرموجوداست:

https://www.starick.org.au/
covid-19-resource-booklet/

اینکتابچهدرنونگربودجارتهیه
شدهاست.مابههمهمردمبومیوجزیرهنشینانتنگه
تورسوبزرگانقومدرحالحاضرودرگذشته
احتراممیگذاریم.ماتصدیقمیکنیمکهآناناززمان
شکلگیریاینکشور،برایآناهمیتقائلبودهواز
آنمراقبتکردهاند.مابهروابطفرهنگیومعنوی
منحصربهفردآنهابازمین،آبودریاکهدرآن
زندگیوکارمیکنیم،احتراممیگذاریم.ماسهمغنی
آنهارادرجامعهخودبهرسمیتمیشناسیموآنرا

تصدیقمیکنیم.

https://www.starick.org.au/covid-19-resource-booklet/ 
https://www.starick.org.au/covid-19-resource-booklet/ 


فهرست مطالب 

صفحه06

صفحه20

صفحه30

صفحه46

صفحه58

 سلامت
بمانید 

آماده باشید 

 مراقبت 
از یکدیگر 

جزئیات فناوری 
اطلاعات 

 یادگیری 
و آموزش



 COVID-19 درباره کتابچه منابع
کتابچهمنابعCOVID-19بامشورتکودکان،نوجوانان

وخانوادههایآنهاکهدرپناهگاههازندگیمیکنندیاازسوی
خدماتخشونتخانوادگیوخانگی)FDV(دراسترالیایغربی

حمایتمیشوند،تهیهشدهاست.بازخوردارزشمندآنهابهما
کمککردتابدانیمگنجاندنچهمطالبیدراینمنبعمفیداست.

باحرکتاسترالیایغربیبهسمتزندگیهمراهبا
COVID-19،اینکتابچهمیتواندیکراهنمایکاربردی
ومبتنیبرشواهدبرایسازمانها،خانوادهها،کودکان،
ونوجواناندرطولدورانقرنطینهوبیماریناشیاز
COVID-19باشد.همچنینمیتوانازاینکتابچهبه

طورگستردهتربرایپشتیبانیازخانوادههاییاستفادهکرد
کهدرپناهگاههاومراکزامدادرسانیزندگیمیکنند.

هنگامیکهکودکانوخانوادههاییکهتحتپوشش
خدماتFDVزندگیمیکنندبایددورهقرنطینهرا

سپریکنندیاوقتیکهبیمارمیشوند،اینکتابچهمیتواند
بهبرنامهریزیپشتیبانیکمککند.

نحوه استفاده از کتابچه 
اینجزوهبهپنجبخشتقسیمشدهاست:

بخش -1 سلامت بمانید
یکنمایکلیازاطلاعاتفعلیسلامتازجملهاطلاعات

مربوطبهواکسیناسیونهاراارائهمیدهد.

بخش -2 آماده باشید 
بهروشهاییمیپردازدکهدرصورترشدسریعتعداد

مواردبیماریCOVID-19،خانوادههامیتوانندبااستفاده
ازآنبرایشیوعبیماریآمادهشوند.

بخش -3 مراقبت از یکدیگر 
نکاتیرادرموردچگونگیمراقبتازخودوخانوادهتان

ارائهمیدهد.

بخش -4 جزئیات فناوری اطلاعات 
فناوریوایمنماندندرفضایآنلاینرابررسیمیکند.

بخش -5 یادگیری و آموزش 
نکاتیرابرایپشتیبانیازآموزشویادگیریکودکان

ونوجوانانارائهمیدهد.

 QR کدهای
منابعموجوددرکتابچهدارایلینکهایکدQRبرایتلفن

همراهشماهستند.

باتوجهبهمدلگوشیتان،میتوانیدیاازدوربینخود
استفادهکنیدیااینکهیکبرنامهQRکدخوانرابرای

گوشیخوددانلودونصبکنید.

برنامههایرایگانQRکدخوانرامیتوانیداینجابیابید:

 آیفون
https://www.kaspersky.com.au/ 

qr-scanner

 أندروید
https://www.kaspersky.com.au/ 

qr-scanner

اسکنیککدQRبااستفادهازگوشیتلفنهمراهسادهاست:

برنامهQRکدخوانیادوربینگوشیهوشمندخود. 1
رابازکنید.

گوشیرارویکدQRبگیرید-شرایطبایدبه. 2
گونهایباشدکهبتوانیددوربینخودراازهرزاویهای
نگهداریدوهمچناناطلاعاتلازمرادریافتکنید.

دادههافوراًرویصفحهنمایششمانشانداده. 3
خواهندشد.

اینمنابعفقطاطلاعاتعمومیوکلیارائهمیدهند؛بامدافع
زنان،مدافعکودکانیامددکارامدادرسانخودصحبتکنید
کهمیتوانندبهشماکمککنندتابهاطلاعاتموردنیازخود

دسترسیداشتهباشید.

بسیاریازمنابعارائهشدهبهصورتآنلایندردسترس
هستند-همیشهاطمینانحاصلکنیدکهنظارتبرکودکان

ونوجوانان،باعثایمننگهداشتنآنهامیشود.برای
اطلاعاتبیشترکد QRرادنبالکنید.



تقدیر و تشکر 
منابعمالیپروژهمشارکتکودکانونوجوانان

)CAYPEP(،توسطوزارتجوامعتامینشدهاست.

اینپروژهباهمکاریخدماتخشونتخانوادگیوخانگی
EasternMetropolitanCorridorباStarickبه

عنواننهادراهبرتوسعهیافتهاست.

Starickمایلاستصمیمانهازافرادوخدماتبسیاری
ازسراسراسترالیایغربی،کهدانشخودرابهاشتراک

گذاشتند،درمشاورههاوآموزشهاشرکتکردند
وبازخوردهایخودرادرموردتوسعهاینمنبعارائه
دادند،تشکروقدردانیکند.اینروندباتاثیربیماری

عالمگیرCOVID-19چالشبرانگیزترشد.

ایننهادهاعبارتنداز:

خدماتخشونتخانگیوخانوادگیزناندرسراسر	 
استرالیایغربیکهنقشیاساسیدرپشتیبانیاز

کودکان،نوجوانانوخانوادههایآنهابرایبهرهمندی
ازیکزندگیعاریازخشونتایفامیکند.

شورایبهداشتبومیاناسترالیایغربی	 

دولتاسترالیا،وزارتبهداشت	 

موسسهخیریهBerryStreet-خدماتکودکان	 
وخانوادهها

سازمانحمایتازسلامتروانوتندرستی	 
BeyondBlue

بنیادکودکاسترالیا	 

وزارتجوامع،استرالیایغربی	 

وزارتآموزشوپرورش،استرالیایغربی	 

وزارتبهداشت،استرالیایغربی	 

 	EmergingMindsسازمانخدماتسلامتروان

 	HeadSpaceسازمان

 	HealthDirectخدماتمشاورهبهداشتی

 	NaalaDjookanمرکزشفایابی

 	)RaisingChildren(شبکهتربیتکودکان

 	!ReachOut

بیمارستانسلطنتیکودکانملبورن	 

سازمانجهانیبهداشت.	 

مشخصاستکهواژههاواصطلاحاتبینبخشها،
خدماتوافراددرحوزهخدماتخانوادهوخشونتخانگی
)FDV(متفاوتاست.واژهخشونتخانگیوخانوادگی
دراینمنبع،همراستاباراهبرد امنیت دولت استرالیای 
غربی برای کاهش خشونت خانگی و خانوادگی 2020-

2030 و طرح ملی برای پایان دادن به خشونت علیه زنان 
و فرزندانشان 2022-2032 استفاده شده است. 

واژه شناسی
واژهمادر/مراقبشاملوالدینومراقبانغیربیولوژیکی

نیزمیشودو"کودکان"دربرخیمواقعبهصورتفراگیر
به"کودکانونوجوانان"اشارهدارد.

زبان های اجتماعی اقلیت 
اگربهزبانیغیرازانگلیسیصحبتمیکنیدوبرایفهمیدناین

مطلببهکمکنیازدارید،میتوانیدباخدمات رایگان ترجمه 
کتبی و ترجمه شفاهیبهشماره450 131تماسبگیرید.
اگرناشنواهستیدو/یابهسختیمیشنویدیاباافرادی

کهازدستگاهصداسازاستفادهمیکنندصحبتمیکنید،
خدماتبازپخشسراسری)NRS(میتواندبهشماکمک
کند.لطفاًازطریقشماره660 555 1800باسرویس
کمکرسانی)NRS)NRSHelpdeskتماسبگیرید

Starickیکسازمانفراگیروایمناستکهبااحترامرفتارمیکندوگوناگونیراگرامیمیداردوفعالانهازدربرگیری
وپوششدادنکودکان،نوجوانانوبزرگسالانمتعلقبهجوامع+LGBTIQ،افراددارایمعلولیت،افرادبازمینههای

فرهنگیوزبانیگوناگونوافرادباعقایدیاوابستگیهایمذهبیمتنوعحمایتمیکند.
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حافظي على صحتك

COVID-19اطلاعاتوتوصیههایمربوطبه
اطلاعات موثق در مورد COVID-19 را از کجا می توان دریافت کرد 

بهترین کار این است اطلاعات خود را درباره COVID-19 از منابع به روز و قابل اعتماد کسب کنید. 
لینک هایی از منابع اطلاعات آنلاین در زیر ارائه شده است. 

بیماریCOVID-19بهراحتیازطریقعطسه،سرفه،تنفس،صحبتکردنوتماسدستمنتقلمیشود.اینویروس
همچنینرویاشیاییکهبادهان،بینی،دستهایامایعاتبدنفردآلودهدرتماسبودهاند،زیستمیکند.اگربهیکجسم

آلودهدستبزنید،ویروسمیتواندسرایتکند.

COVID-19وکودکان
اکثرکودکانیکهبهCOVID-19مبتلامیشوند،علائمخفیفیدارندیابهطورکلیهیچعلائمیندارند.کودکانیکهبهبعضی
ازبیماریهایزمینهایدچارهستند،بااحتمالبالاتریبهبیماریشدیدترمبتلامیشوند.اماتعدادبسیارکمیازکودکانمبتلا

بهCOVID-19بهقدریبیمارمیشوندکهنیازبهبیمارستانپیداکنند،ومواردمرگکودکاننیزبسیارنادراست.

انواعیاسویههایمختلفیازCOVID-19وجوددارد.بعضیازانواعآنبرایهمه،ازجملهکودکان،مسریترهستند.
اینبدانمعناستکهویروسبهراحتیازفردیبهفرددیگرمنتقلمیشود.سویههایدلتاوامیکرونانواععفونیتر

COVID-19هستند.

اگرسوالیامشکلیداریدتماسبگیرید:

خط امداد کرونا ویروس - 080 020 1800  
 1800 022 222 - Healthdirect خدمات  

منابع کشوری

 Healthdirect مرکز اطلاعات کرونا ویروس
https://www.healthdirect.gov.au/coronavirus

اپلیکیشن کرونا ویروس استرالیا
https://www.health.gov.au/resources/ 

apps-and-tools/coronavirus-australia-app
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اطلاعات برای خانواده های بومی 
http://www.healthywa.wa.gov.au/Articles/A_E/Coronavirus/

Coronavirus-information-for-Aboriginal-people

 Translated information on vaccination
www.wa.gov.au

 :Healthdirect مرکز اطلاعات کرونا ویروس
https://rollup.wa.gov.au/

اطلاعات مربوط به واکسیناسیون به زبان های اجتماعی اقلیت 
https://www.wa.gov.au/government/covid-19-coronavirus/

covid-19-coronavirus-translated-advice

اطلاعات و توصیه های مربوط به COVID-19 در استرالیای غربی 

 COVID-19 خدمات استرالیای غربی- مرکزی جامع و واحد برای اطلاعات
https://www.wa.gov.au/organisation/government- 

of-western-australia/servicewa-mobile-app

https://rollup.wa.gov.au/
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سلامت بمانید 

علائم خفیف 
اکثرافرادتادوهفتهدچار
علائمخفیفخواهندبود.

ازفعالیتهایشدیدبدنیمانند
دویدنوتمریناتورزشی
اجتنابکنید.استراحتکنید

وبهپرسنلپناهگاهیاامدادرسان
اطلاعدهیدتااقداماتلازم

برایمراقبتازشماودیگران
انجامشود.

علائمی که بدتر می شوند 
اگرعلائمبدترشدندو

نتوانستیدازخودتانمراقبت
کنید،ماننددوشگرفتن،
پوشیدنلباسیادرست

کردنغذا،بهپرسنلپناهگاه
یاامدادرساناطلاعدهید.

میتواناقداماتیبرایمراقبت
ازشماوخانوادهتانانجامداد.

علائم شدید 
اگرعلائمشدیدشوند،مثل

مشکلدرتنفسهنگام
استراحت،دردقفسهسینه،
سرفههمراهباخونیاغش

کردن.منتظرنمانید؛با
شماره000تماسبگیرید

وبهاپراتوراطلاعدهیدکه
COVID-19دارید.اگرزمان

دارید،بهپرسنلپناهگاهیا
امدادرساناطلاعدهید.

ازعلائمواقداماتلازمآگاهباشید
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)RAT(راهنمایآزمایشآنتیژنسریع
RATیکآزمایشخانگیسریعاستتابتوانیدبررسیکنیدکهآیابهCOVID-19مبتلا

هستیدیاخیر.طی15تا30دقیقهنتیجهمشخصمیشود.

کیتهایRATرامیتوانازسوپرمارکتها،داروخانههاوسایرتامینکنندگانتهیهکرد.هر
خانوادهدراسترالیایغربی،واجدشرایطدریافتپانزدهکیترایگانRATاست.برایثبتنامجهتدریافتکیتهای

رایگانآزمایشبهسایتwa.gov.auمراجعهکنید)سایتخارجی(.

 13 COVIDافرادیکهقادربهثبتنامآنلایننیستندیانیازبهکمکدارند،میتوانندبرایسفارشباشماره
)26843 13(تماسبگیرند.

اگرنیازداریدایناطلاعاترابهزباندیگریداشتهباشید،لطفاًبرایدسترسیبهیکمترجمشفاهی،باشماره
COVID (13 26843) 13تماسبگیرید.

اگرآزمایششمابااستفادهازکیتRATمثبتباشد،قوانینقرنطینهبرایمواردتاییدشدهبیماریرارعایتکنید.

برایکسباطلاعاتبیشتردرموردنحوهاجرایآزمایشRATوثبت
https://www.healthywa.wa.gov.au/نتایجخود،بهسایت

Articles/A_E/Coronavirus/COVID19-testing 
مراجعهنمایید،یاکدQRرادنبالکنید.

آزمایشدادن
درصورتناخوشییاداشتنتماسنزدیک،بایدتحتآزمایشقراربگیریدیاخودتانیکآزمایشخانگیانجامدهید.

آزمایشPCRرایگانودرکلینیکهاموجوداست.شماهمچنینمیتوانیدیکآزمایشRATرادرخانهانجامدهید.

PCRناممخفف"واکنشزنجیرهایپلیمراز"است.RATمخفف"آزمایشآنتیژنسریع"است.

،PCRجهتیافتنکلینیکبرایانجامآزمایش
www.healthywa.wa.gov.auبهسایت

مراجعهیاکدQRرادنبالکنید.
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صحبتدرموردCOVID-19باکودکانونوجوانان
با همه تغییراتی که در حال رخ دادن است، طبیعی است که کودکان سوالات و شاید دغدغه هایی داشته باشند. 

آنچهدرموردCOVID-19بهفرزندانخودمیگویید،بهسنآنهاواتفاقیکهدرحالوقوعاستبستگیدارد،امانحوه
انجامآنتقریباًمشابهاست.

گفتگو را شروع کنید.اکثرکودکانباوردارندکهوالدینشانازآنهامحافظتخواهندکرد.صحبتکردندرمورد
COVID-19بهآنهاکمکمیکنداحساسامنیتبیشتریداشتهباشند.

لحظه مورد نظر خود را انتخاب کنید. وقتیکهکودکانرابرایانجامیکگفتگوبهکناریمیکشیم،ممکناستمضطرب
شوند،بنابرایناینموضوعرابزرگنکنید.زمانیراانتخابکنیدکهباهمهستید،مثلاًوقتیکهبیرونازخانهپیادهروی

میکنیدوخیلیاتفاقیوسادهدرموردتغییراتیکهدرحالرخدادناستحرفمیزنید.کودکانتاحدودیازقبل
اطلاعاتیدربارهCOVID-19دارند.

توضیح تغییراتی که در حال وقوع است 
در مورد COVID-19 با آرامش صحبت کنید، درموردتغییراتیکهدرروالانجامکارهایمانمیدهد،کهممکناست

سختباشد،اماصحبتکردندرموردآنمهماست.

آنها را تشویق به سوال پرسیدن کنید.بپرسیدکهآیاچیزدیگریوجودداردکهدوستداشتهباشندبدانند.وقتیکودکان
سوالمیپرسند،ایننشانمیدهدکهآنچهراکهبهآنهاگفتهایدمتوجهمیشوند.بگذاریدبدانندکهسوالپرسیدنچیزخوبی

است،بههمهکمکمیکندکهبفهمندچهاتفاقیداردمیافتد.
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کودکان خردسال 
کمیاطلاعات،موضوعبسیارمهمی

است.
کودکانخردسالبهشنیدنعبارات	 

تخصصیوفنیمانند"کرونا
ویروس"یاحتی"ویروس"نیازی

ندارند.

ازمثالهاییاستفادهکنیدکهبهآنها	 
دردرکامورکمککند.بهطور

مثال،میتوانیدبگویید:"بیشتر
COVID-19کودکاناگرمبتلابه
شوند،خیلیسختبیمارنمیشوند

واگرمبتلاشوند،کمیشبیه
سرماخوردگیاست"یا"ممکن

استبرایبزرگترهاکمیجدیتر
باشد،پسبایدباشستندستهایمان

ازآنهامحافظتکنیم!"

پیش نوجوانان 
اسمشراهمانچیزیبگذاریدکه

هست-یکویروسکهدرطولزمان
تغییرمیکند.

صریحوشفافمطرحکنید	 
کهاینمانندآنفولانزااستو

واکسنهاودوزهایتقویتیواکسن
COVID-19ازمبتلاشدنآنهابه
اینبیماریهاجلوگیریمیکنند.

بهآنهایادآوریکنیدکههمچنان	 
رعایتتمامدستورالعملهایبهداشتی
برایجلوگیریازانتشارویروسبه
جامعهگستردهتر،بهویژهدرمورد

سویهامیکرون،اهمیتدارد.

بهکودکاناطمیناندهیدکهباوجود	 
اینکهالانوضعیتبدینصورت
است،امامیدانیمکهاوضاعبهتر

خواهدشد.

نوجوانان 
آنهاازطریقاخبارورسانههای
اجتماعیدرمعرضاتفاقاتیکه

درحالوقوعاستقرارگرفتهاند.
درمورداطلاعاتیکهدیدهو	 

شنیدهاندباآنهاصحبتکنید.

بگذاریدبداننداینشرایطپیچیده	 
است،اماتاکیدکنیدکهاوضاعهر

کشوریمتفاوتاست.ما،دراسترالیا
توانستهایمازآنچهدرکشورهایدیگر

اتفاقمیافتددرسبگیریمویکی
ازبهترینسیستمهایمراقبتهای

بهداشتیرادرجهانداریم.

هربارکهبانوجوانانخودحرف	 
میزنید،رویهمینپیامتکیهکنید.
ثابتقدمومنسجمبودنمیتوانداز
آنهادربرابراحساساسترسیا

عدماطمینانمحافظتکند.

البدء
اززبانمناسبسناستفادهکنید. 

نشاندهیدکهگوشمیدهیدودغدغههایآنهابرایشمامهماست. 

توضیحدهیدکهشماهمچنینوضعیتیراتجربهنکردهاید،امامیدانیدکههمهچیزتغییرخواهدکرد. 

بهآنهایادآوریکنیدکهدرکنارشانهستیدتاازآنهامراقبتکنید. 

اجازهدهیدفرزندانتانبدانندکهمادرموقعیتخوبیبرایمقابلهعلیهاینبیماریهستیم. 

https://www.healthywa.wa.gov.au/~/media/Files/HealthyWA/New/Coronavirus/Aboriginal-resources/COVID19-Vaccination-Mythbuster-Aboriginal-Factsheet.pdf
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رضایت
ممکناستازوالدینخواستهشودکهباواکسینهشدنفرزندانخودموافقتکنند.فرمهای

رضایتبراینوجوانانتهیهشدهاست.بهطورکلی،والدینیاسرپرستانقانونیکودکاین
اختیاررادارندکهباواکسیناسیونموافقتکنند.رضایتبرایجوانانبالای12سالممکناست

درشرایطخاصکمیپیچیدهترباشد.

اطلاعاتبیشتربراینوجوانانووالدین/سرپرستانآناندرمرکز
https://www.-موجوداستCOVID-19اطلاعاتواکسن
)healthywa.wa.gov.au/COVID19vaccineFAQs

واکسنCOVID-19برایکودکانونوجوانان
همه کودکان و نوجوانان استرالیای غربی که پنج سال به بالا 

سن دارند، واجد شرایط دریافت واکسن COVID-19 هستند. 

برای کودکان 5 تا 11 سال 
واکسنCOVID-19فایزرکودکانبرایکودکان5تا11سالهوواکسن
COVID-19مدرناکودکانبرایکودکان6تا11سالهدردسترساست.

دریافتدودوزازواکسنهابرایدستیابیبهحداکثرمحافظتموردنیازاست.

برای جوانان 12 ساله به بالا 
واکسنهایCOVID-19فایزرومدرنابهاینگروهسنیارائهمیشوند.

دریافتدودوزواکسنبرایدستیابیبهمحافظتموردنیازاست.

به مادران و مراقبان اکیداً توصیه می شود که در مورد واکسیناسیون 
COVID-19 کودکان با پزشک عمومی خود صحبت کنند. 
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اگرفرزندمبهCOVID-19مبتلاشودچهکارکنم؟
اگرازفردیمبتلابهCOVID-19مراقبتمیکنید،میتوانیداقداماتیبرایمراقبتازخودوفرددیگرانجامدهید.

زمانیکهدراتاقهستیدبایدازماسکجراحییکبارمصرفیاN95ودستکشیکبارمصرف
استفادهکنید.سعیکنیدسایراعضایخانوادهوافرادآسیبپذیرراازفردبیماردورنگه

داریدواطمینانحاصلکنیدکهسایراعضایخانوادهازنظربروزعلائمتحتنظرباشند.

کودکانمبتلابهCOVID-19اغلبعلائمیمانندتب،آبریزشبینی،گلودرد،سرفه،
استفراغ،اسهالوخستگیدارند.

تعدادکمیممکناستعلائمدیگریماننددردشکمیاقفسهسینه،سردرد،بدندرد،
مشکلاتتنفسییاازدستدادنحسچشایییابویاییداشتهباشند.

بیشازنیمیازکودکانمبتلابهCOVID-19ممکناستاصلاًعلائمینداشتهباشند.

خطرکمیبرایبیماریشدیدناشیازCOVID-19درکودکانوجوددارد،امااین
مورد،حتیدرکودکانیکهدچارعارضههایپزشکیهستند،بسیارنادراست.

ازبیشترکودکانمبتلابهCOVID-19میتواندرخانهمراقبتکرد.

چگونه می توانم فرزندانم را واکسینه کنم؟ 
برایواکسیناسیونکودکانبایدنوبتگرفتهشود.شمامیتوانیدازیکمرکزواکسیناسیوندولتی
یاازپزشکانعمومیوداروخانههایمشارکتکنندهدرسراسرکلانشهرهاومناطقاسترالیای
غربیوقتبگیرید.والدینتشویقمیشوندکهبرایگرفتنوقتملاقات،بهصورتمستقیمبا

کلینیکپزشکعمومیخودتماسبگیرند.

یکارائهدهندهمشارکتکنندهدرمنطقهخودراازطریق
https://rollup.wa.gov.au/مکانهایموجوددر

یاازطریقاسکنکردناینکدQRپیداکنید.

www.health.gov.au|www.healthywa.wa.gov.auمنبع

http://www.health.gov.au
http://www.healthywa.wa.gov.au
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شما باید به دنبال مراقبت های پزشکی برای کودک خود باشید اگر: 
کمترازسهماهسندارند.	 

بهنظرمیرسدعلائمکودکشمابدترمیشود.	 

فرزندشمایکبیماریمزمنداردوپزشکعمومیبهشماگفتهکهدرصورتابتلابهبیماریتنفسییاگوارشی،	 
بایدبهدنبالکمکباشید.

فرزندشمابهدلیلدورانقرنطینهازنظرسلامترواندچارسختیشدهاست.	 

همان دستورالعمل هایی را که برای سایر عفونت های ویروسی انجام می دهید، 
دنبال کنید: 

کودکانبایدبهمقدارزیادمایعاتبنوشند.	 

آنهاراتشویقکنیدکهاستراحتکردهوزیادهروینکنند.	 

کودکانمیتوانندبرایتسکیندردیاتب،پاراستامولیاایبوپروفنمصرفکنند.	 

مراقبعلائمیمبنیبربدترشدنبیماریفرزندتانباشید.	 

علائم هشدار دهنده که باید مراقب آنها باشید:
تببیشازپنجروز.	 

سختیدرتنفسیادردقفسهسینه.	 

دردشدیدشکم،استفراغو/یااسهال.	 

اگرکمترازحدمعمولمایعاتمینوشندیاکمترازنصفمقدارمعمولادرارمیکنند.	 

اگرخیلیخوابآلودیاتحریکپذیرهستند.	 

درصورتوجودایننگرانیهایاسایردغدغههایجدی،ازخطتلفنامدادCOVID-19مشاورهفوریبگیرید.	 

اطلاعاتبیشتردرلینکزیریاازطریقکدRQموجوداست:

https://www.healthdirect.gov.au/managing-covid-19/
caring-for-someone-with-covid-19#child
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استفادهکودکانازماسکصورت
ماسکهایصورتازافراددربرابرCOVID-19محافظتکردهوازانتشارآندرجامعهجلوگیریمیکنند.
گاهیممکناستکودکانونوجوانانملزمبهاستفادهازماسکصورتشوند.اینممکناستشاملزمانهایی

کهبچههابیرونازخانهیامدرسههستندنیزبشود.

نکاتی که به کودک شما کمک می کند تا به استفاده از ماسک عادت کند:
الگوبرداریراهخوبیبرایوادارکردن 

فرزندتانبهاستفادهازماسکاست.اینروند
بااستفادهصحیحوایمنماسکصورتتوسط
شماشروعمیشود.وبسایتتربیتکودکان
)RaisingChildren(اطلاعاتبیشتری

دراینزمینهدارد.

توصیههاوالزاماتماسکصورترادر 
منطقهخودبررسیکنید.برایمشاورهدرمورد

نیازیاتوصیهبهاستفادهازماسکصورت،
وبسایتCOVID-19ایالتیاقلمروخودرا

بررسیکنید.

کودکانونوجوانانبایدبدانندچهزمانیوکجا  3
ماسکبزنند.

توضیحدهیدکهدرمدرسهچهاتفاقی	 
دربارهماسکمیافتدوچرا.

صبورباشید.بهفرزندخودزمانبدهید	 
تابهمفهومماسکصورتعادتکند
وقوانینرابیشازیکباربهآنها

یادآوریکنید.

بااینروشهابهکودکخودکمککنیدتابه استفادهازماسکعادتکند:4 

کودکخودراتشویقکنیدتااستفادهاز	 
ماسکصورترابرایمدتکوتاهی

تمرینکند.
ازاینکاریکبازیبسازید-وانمودکنید	 

کهشماابرقهرمانهاینقابدارهستید.
تزئینکردنماسکها-رویماسکها	 

لبیاسبیلبکشید
برایاینکهماسکهابرایفرزندتان	 

راحتترشوند،چیزهاییشبیهبستبلند
کردنماسکیامحافظگوشبهآنها

اضافهکنید.

12
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ماسک صورت برای کودکان دچار معلولیت یا دارای نیازهای بیشتر   
اگرفرزندشمادچارمعلولیتاست،ازپزشکعمومیخودیاسایرمتخصصانبهداشتسوالکنیدکهآیا 

فرزندتانملزمبهپوشیدنماسکهستیاخیر.فرزندشماممکناستبتواندمشمولمعافیتشود.

ماسکهایصورتمیتوانندچالشهایبیشتریبرایکودکانیکهدچارکمشنواییهستند،ایجادکنند. 

اگرکودکشماآسیبعفونتگوشمیانیراتجربهکردهباشد،ایدهخوبیاستکهبهمدارس،معلمانو 
یکدیگریادآوریکنیدکهشنیدنصداهاازپشتماسکبرایعدهزیادیازکودکانبومیبسیاردشواراست.

7

توضیحدهیدکهماسکهایصورتباعثپنهانماندنبعضیازحالاتچهرهمیشوند5 
وصداهاراخفهمیکنند،بنابراینمیتوانندبرنحوهبرقراریارتباطماتاثیربگذارند.

اگر فرزندتان در مورد استفاده از ماسک دچار اضطراب است، کمک بخواهید  

اگرفرزندانشمادرمورداستفادهازماسکبسیارمضطربهستند،باپرسنلپناهگاهیاامدادرسانصحبت 
کنید.آنهاباطرحنکاتبیشتریبهشماکمکمیکنندکهکودکانرابهسمتاستفادهازماسکسوقدهید.

نوبتهایویزیتپزشکیضروریرابه
تعویقنیندازید

 حتی زمانی که COVID-19 در حال گسترش است، زندگی باید ادامه پیدا کند. اگر نوبت 
پزشکی دارید می توانید:

برایبررسیامکانمشاورهتلفنییا 
ویزیتازراهدورتماسبگیرید.اگراین
امکانوجودنداشت،وقتویزیتخودرا

ازقبلبرنامهریزیکنید.

همیشهمحدودیتهایمحلیخودرا 
بررسیکنید.

ضدعفونیکنندههمراهداشتهباشید 
وماسکبزنید.

اگردرگروهپرخطرقراردارید، 
ازماسکپزشکیاستفادهکنید.

درحالیکهمنتظررسیدننوبتخودهستید، 
فاصلهفیزیکیتانراحفظکنیدیادرخواست

کنیددرمکانیکمیخلوتتربنشینید.

)ParentingChildren›sNetwork(منبع:شبکهفرزندپروریکودکان
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نکات و پیشنهادات برگزیده 

1
دستهایخودرابهصورتمداومتمیز
کنید.ازآبوصابونیاضدعفونیکننده
برپایهالکلبرایدستاستفادهکنید.

درفضایخارجیبادوستان7
خودقراربگذارید.

سطوحمانندتلفنهمراه،اسباببازیهایکودکان،2
درصورتامکانپنجرههارابرای8سطحرویینیمکتهارابهطورمرتبتمیزکنید.

ورودهوایتازهبازکنید.

درشرایطیکهاحساسمیکنیدخطرعفونت3
سلامتخانوادهخودرابهصورت9زیاداستازماسکاستفادهکنید.

روزانهتحتنظرداشتهباشید.

10درصورتامکان،فاصلهایمنرارعایتکنید.4
اینموضوعرابافرزندانخود
بررسیکنیدتابدانندایننکات

برایایمنماندنآنهاست.

اگرشمایافرزندانتاناحساس11ازدستزدنبهچشم،بینیودهانخودداریکنید.5
ناخوشیمیکنیددرخانهبمانید.

هنگامسرفهیاعطسه،بینیودهانخودرا6
اگرشمایافرزندانتاندارایعلائم12باآرنجخمشدهیادستمالکاغذیبپوشانید.

COVID-19هستید،آزمایشدهید.

بااطلاعاتصحیحدربارهCOVID-19،آگاهومطلعبمانید-
HealthDirectخدماتمشاورهبهداشتیQRکد
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چه کسی می تواند کمک کند؟ 

 COVID-19 اطلاعات بیشتر درباره

1
 COVID-19 منابع ساده درباره

https://www.health.gov.au/resources/collections/covid-19-
vaccination-easy-read-resources

اطلاعات برای افراد دچار معلولیت 2

https://www.ndis.gov.au/coronavirus

منابع به زبان های اجتماعی اقلیت 3
https://www.health.gov.au/resources/translated/covid-19

منابع برای بومیان 

4https://www.ahcwa.org.au/vaccineresources

5https://www.health.gov.au/health-alerts/covid-19/
advice-for-groups-at-risk/indigenous

منابع حمایتی والدین 

6
 (Raising Children) شبکه تربیت کودکان

https://raisingchildren.net.au/guides/coronavirus-covid-19-
guide/coronavirus-health-department-information#where-to-

get-reliable-information-about-covid-19-nav-title

7

وبلاگ برای والدین 
فرزندپروریدرعصرکرونا،پادکستیازموسسهتحقیقاتیکودکانمرداکدرملبورناست.

کارشناسانبهداشتکودکدرموردچالشهاییکهوالدینباآنمواجههستندبحثوگفتگوکرده
وبررسیمیکنندکهچهطورمیتوانبهبهترینشکلازخودوفرزندانخودحمایتکرد.

https://www.mcri.edu.au/podcasts/coronavirus-parenting

سازمان بین المللی جهانی بهداشت 8
https://www.who.int
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COVID-19بستهآمادگیبرای
وقتیکهشمایافرزندانتانبهCOVID-19مبتلاهستید،برایخریدخیلیدیرشده-بههمینخاطر

استکهداشتنبعضیازموارداساسیبرایکنترلعفونتومدیریتعلائممیتواندمفیدباشد.

در بسته آمادگی برای COVID-19 خود به چه چیزهایی نیاز دارید؟ 

دراختیارداشتنآنچهنیازداریدبهصورتیکجا،یعنیکهمیتوانیدبهسرعتبرایجلوگیری
ازانتشارCOVID-19درخانوادهوجامعهخوداقدامکنید.

برای کنترل عفونت 
 ماسکهایجراحیبایدکافیباشند،اماباپرسنلخدماتخودمشورتکنیدتاببینیدآیاالزاماتدیگریوجودداردیاخیر.	

 دستکشهاییکبارمصرفبرایشستنظروف،یکلایهمحافظتیاضافیایجادمیکنندامانبایدجایگزین	
شستشویخوبدستهاشوند.

 محصولاتپاککننده،مانندضدعفونیکنندههایخانگی،صابوندست،	
ضدعفونیکنندهدستودستمالهایضدعفونیکنندهمفیدهستند.

 مجموعهایازکیتهایآزمایشآنتیژنسریع.نحوهدریافتکیتهایرایگان	
RATراازخدماتخودسوالکنید.

برای کنترل علائم 
 داروهایمسکندرد،مانندپانادول،نوروفن،الکترولیتهایآبرسانیاقطعاتیخ.	

 دماسنجبراینظارتبرتب.	

 ذخیرهدوهفتهایازهردارویمنظم.	

 غذایکافی–برایزمانیکهعلائمشمابداست،چندوعدهغذاییمنجمدآمادهکنید.	

 اطلاعاتتماسبرایپشتیبانییاکمکپزشکی.	

 فعالیتهاییبرایسرگرمکردنشماوخانوادهتاندرطولدورانقرنطینه.	

 چندکتابخوبوفیلمخانوادگیموردعلاقهخودرادردسترسداشتهباشیدتا	
بهاستراحتوآرامشداشتنهمهکمککنید.

اگرشمایافرزندتاناحساسفشارشدیدوناراحتییااسترسمیکنید،ازپرسنلپناهگاهیا
beyondblueامدادرسان،دوستانوخانوادهکمکبخواهید،یامیتوانیددرهرزمانبامرکز

بهشماره1300224636یاتلفنامدادLifelineبهشماره131114تماسبگیرید.
https://coronavirus.beyondblue.org.au/COVID-normal
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شورایبهداشتبومیاناسترالیایغربی،
نکاتزیررابرایایمنماندندردوران

قرنطینهارائهمیدهد
در خانه بمانید تا گروه نزدیکان خود را ایمن نگه دارید 

اگربهشماگفتهشدکهبایدخودراقرنطینهکنید،درخانهبمانید. 1

خودتانرابافعالیتهایمختلفسرگرمکنید. 2

برایخریدکردنکمکبخواهید. 3

موادغذاییسالممصرفکنید. 4

کمیورزشکنید. 5

کسیرابهعنوانبازدیدکنندهنپذیرید. 6

اطمینانحاصلکنیدکهبزرگاندرامانهستند. 7

تماسوارتباطخودراحفظکنید. 8

تلفنیتماسبگیرید. 9

با استفاده از فیسبوک یا واتس اپ تماس 
تصویری بگیرید 

اگراحساسمیکنیدبدخلقیانگرانهستید،
باکلینیکسلامتخودصحبتکنید.

برایکسباطلاعاتبیشتربهوبسایت
https://www.facebook.com/

/AHCWAمراجعهکنید.
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پشتیبانیازفرزندتانبرایکنارآمدنباتغییرات
COVID-19ناشیاز

عدهزیادیبهدنبالتوصیههاییبرایکمکبهکودکانجهتکنارآمدنباموضوعCOVID-19هستند.
ایندورانمیتواندبامریضشدنمردموتغییراتمداوماطلاعاتناراحتکنندهباشد.

چگونه کودکان ممکن است به COVID-19 واکنش نشان دهند 
کودکانروالهایآشنارادوستدارند.آنهادوستدارندکهازخواببیدارشوند،صبحانهبخورند،بهمدرسهبروند،با
دوستانخودبازیکنند.وقتیکهیکوضعیتاضطرارییابیماریعالمگیرمانندCOVID-19باعثمختلشدناین

روالمیشود،کودکانممکناستمضطربشوندیابترسند.

کودکانممکناستاحساساتخودرابهروشهایمختلفیبیانکنند.حواستانبهاینمواردباشد:

 وابستگیشدیدکودکانومیلبهجدانشدنیاکودکانیکهبهفعالیتهایمعمولملحقنمیشوند.	

 خجالتیتر،عصبانیتریاپرخاشگرترشدن.	

 بازگشتبهرفتارهاییمانندمکیدنانگشتشست،یاهمیشههمراهداشتنیکعروسکبغلی.	

 عدمتمایلبرایرفتنبهمدرسه.	

اگرنگرانهستیدکهفرزندتاننشانههاییازاضطرابیااسترسرانشانمیدهد،ازپرسنلپناهگاهیاامدادرسانراهنمایی
بخواهیدیاباسایرخدماتیکهدراینکتابچهآوردهایمارتباطبرقرارکنید.

بنابراین، چه کار می توان انجام داد؟ 
 درموردCOVID-19بافرزندانتانبهصورت	

صریحوصادقانهحرفبزنید.
 ازآنهابپرسیدکهدرموردویروسچهچیزهاییشنیدهاند.	
 برایتفریحوسرگرمیوقتبگذارید.	
 ازاطلاعاتباخبرباشید.	
 برمواردیکهکودکانمیتوانندکنترلکنندتمرکز	

داشتهباشید.

بهفرزندانخودنشاندهیدکهآرامشدارید.

مراقببروزعلائماضطرابیااسترسدرفرزندانخود
باشید.

مراقبخودتانهمباشیدوفراموشنکنیدکهارتباطات
اجتماعیخودراحفظکنید.

نکات کلیدی که باید به خاطر بسپارید 
 کودکانبهبزرگسالانبهچشمراهنماینحوهواکنشدر	

موقعیتهایاسترسزانگاهمیکنند.

 هنگامحرفزدندرموردCOVID-19بافرزندان	
خودآرام،مثبتوامیدوارباشید.



قرارگرفتندرمعرضاطلاعاترسانهایدرمورد
COVID-19رامحدودکنید.

نکاتعملیمانندشستنخوبدستهارابهکودکان
بیاموزیدتابهآنهادرکسباحساسکنترلکمککنند.

اطمینانحاصلکنیدکهشماوفرزندتانازنظرجسمانی
فعالهستید.
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روالهایروزانه-چرااینروالهابرای
خانوادههامفیدهستند

روالهایروزانهبهخانوادههاکمکمیکندتاخودراسازماندهیکردهوزمانیراباهمصرف
انجامکارهایمفرحکنند.درطولCOVID-19،اینروالهاکمکمیکنندکه:

 کودکاناحساسایمنیوامنیتکنند	
 کودکاندرحالیکهازسویشمابهآنچهرخمیدهدآگاهمیشوند،همکاریرابیاموزند	
 والدینبیشتراحساسکنترلکنندواسترسکمتریداشتهباشند.	

ویژگیهای روال های ساده عبارتند از: 
 بابرنامهریزیخوب-بهطوریکههمهنقشخودرادرککنندوبدانندچهکاریبایدانجامدهند.	
 منظم-بخشیاززندگیروزمرهخانوادگیشود.	
 قابلپیشبینی-همهچیزدرهرروزیازمانبهیکترتیباتفاقبیفتد.	

روش ایجاد یک روال برای خانواده تان 
زمانیرابهفکرکردندرموردکارهاییاختصاصدهیدکهخانوادهشمابهطورمنظمانجاممیدهد.اینکارکمک

میکندتابرنامهایراتنظیمکنیدکهمطابقبانیازهایخانوادهتانباشد.بهاینصورت:

برنامه یک روز معمولی را برای خانواده خود بنویسید . 1
ساعتیراکههمهازخواببیدارمیشوند،زمانیکهغذامیخوریدواینکهچهاتفاقیموقعبهخوابرفتن
میافتدرادرنظربگیرید.درروالروزانهخانوادهتان،زمانیرابهمراقبتازخوداختصاصدهید.مثلاً،

قسمتیازاینروالمیتواندپیادهروییاتماستلفنیبایکدوستیایکیازاعضایخانواده،درهنگامیکه
کودکانتکالیفخودراانجاممیدهند،باشد.

به آن چیزهایی که در روزتان مهم هستند فکر کنید. 2
مثلاً،آیامیخواهیدمطمئنشویدکهکودکتانصبحهادندانهایشرامسواکمیزندیااینکهقبل

ازخوابکتابمیخوانید؟

یک روال ساده بنویسید که شامل فعالیت های منظم و چیزهایی باشد که می خواهید به خاطر بسپارید . 3
در اینجا یک نمونه از آنچه می تواند یک روال صبحگاهی باشد را خواهید دید: 

7:30صبح-الکسبلندمیشودولباسمیپوشد.
7:45صبح-مادرصبحانهدرستمیکند.الکسصبحانهمیخورد.

8:00صبح-الکسدندانهایشرامسواکمیزندولباسمدرسهوکفشهایشرامیپوشد.
8:15صبح-الکسدرحالیکهمادرآمادهرفتنمیشود،بهکتابهانگاهمیکند.

8:25صبح-الکسومادربهمدرسهمیروند.
بهخاطرداشتهباشیدکهنیازینیستیکروالکاملبرایکلروزداشتهباشید.داشتنیکروالصبحگاهی

یاروالقبلازخواب،ممکناستتمامچیزیباشدکهبهآناحتیاجدارید.

لیست روال های خود را در جایی قرار دهید که همه بتوانند آن را ببینند . 4
درمعرضدیدگذاشتنآنبهخانوادهتانکمکمیکندتاوقتیاوضاعکمیشلوغشد،امورسرجایخودشانانجامشوند.
هنگامیکهروالشمابهآرامیاجرامیشود،وضعیتهمهرابررسیکنیدتاببینیدآیانیازیبهایجادتغییروجودداردیاخیر.
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برنامهمابرایروز-درقرنطینه
بیدارشدن	 برخاستنورفتنتا ساعت 9:00 صبح

خوردنصبحانه	 
لباسپوشیدنومسواکزدندندانها	 
مرتبکردنتخت	 

از ساعت 9:00 
تا 10:00 صبح

چندتمریندرفضایداخلیانجامدهید،مانندپرش	 زمانورزش
ستاره،حرکتشنا،درازونشست،لانجوبرپی

شوتکردنیاپرتاپتوپدرفضایخارجی	 
کمیتمریناتکششییایوگاانجامدهید	 

 از ساعت 10:00 
تا 12:00 صبح

مقداریفعالیتآموزشیراباهمانجامدهید	 زمانیادگیری
ازجملهکارهاییبرای"استراحتمغزی"،یعنیگوشدادنبهیکموسیقیحینانجام	 

رقص،انجامحرکت"سر،شانهها،زانوهاوانگشتانپا"یابازی"سایمونمیگه"
 از ساعت 12:00 

تا 12:30 بعدازظهر
ازکودکانبخواهیددرتهیهناهاریاچیدنمیزکمککنند	 ناهار

بنشینیدوباهمناهاربخورید	 

 از ساعت 12:30 
تا 1:00 بعدازظهر

کارهایخانهرامفرحکنید،مثلاًوقتیلباسهایشستهشدهراتامیکنید،موسیقی	 کمککردن
پخشکنید

 از ساعت 1:00 
تا 2:00 بعدازظهر

بازیکنید،کتاببخوانید،بهموسیقیگوشدهیدیاتلویزیونتماشاکنید	 زمانآزاد

 از ساعت 2:00 
تا 3:00 بعدازظهر

فعالیتهایهنریوصنایعدستی،مانندرنگآمیزییاطراحی	 زمانخلاقیت
ساختنیکبازیجدید	 
خمیربازی	 
ساختنبرجکارتی	 

 از ساعت 3:00 
تا 3:30 بعدازظهر

باکسیتماس
بگیرید

تماستصویری	 
ازطریقتلفنتانتماستصویریبگیرید	 
بهکودکانخودکمککیدتایکنامهبنویسندیایکایمیلبراییکدوستارسالکنند	 

 از ساعت 3:30 
تا 4:00 بعدازظهر

اگرمیتوانیدبیرونبروید:زمانبازی
دوچرخهسواریکنید،اسکوتریااسکیتبوردسوارشوید	 
درحیاطپشتیبازیکاوشدرطبیعتانجامدهید	 
باگچرویسنگفرشطرحبکشید	 
بازیهایرومیزیانجامدهید	 
یکبازیباورقانجامدهید	 

 از ساعت 4:30 
تا 5:30 بعدازظهر

بههرکاریکهدرروزانجامندادهاید،رسیدگیکنید	 زمانآزاد

 از ساعت 5:30 
تا 7:00 عصر

بهآمادهسازیشامکمککنید،سفرهرابچینید،بنشینیدوغذابخوریدوبعدظرفها	 زمانشام
رابشویید

 از ساعت 7:00 
عصر تا زمان خواب

روالهایپیشاز
زمانخواب

حمام/دوشگرفتن،مسواکزدنوپوشیدنلباسخواب	 
خواندنداستان	 
باهمتلویزیونیافیلمتماشاکنید	 
بازیهایرومیزیانجامدهید	 
درموردروزوبرنامههایفردابحثکنید	 
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مراقبتازنوزادتاندرطول
COVID-19

داشتنیکنوزادجدیدعموماًیعنیاینکهبایدزمانبیشتریرادرداخلخانهبگذارنید.طبیعیاستکه
درطولCOVID-19،شمادرموردخودتانوفرزندتاناحساسانزوا،فشاروهراسداشتهباشید.

چه کار می توان انجام داد؟
 بهاشتراکگذاشتن،یعنیاهمیتدادن.	

 ازتماسهایتلفنیورسانههایاجتماعیبرای	
دسترسیوارتباطبادیگراناستفادهکنید.

 برایخودتانزمانصرفکنید.	

 وقتینوزادتانمیخوابد،شماهمبخوابیدتاانرژی	
داشتهباشید.

 باخودتانمهربانباشید!فقطبهایندلیلکهامروز	
همهامورخوبپیشنرفت،بهاینمعنینیستکه

فرداهمخوبپیشنخواهندرفت.

 چیزهاییراکهامروزخوبپیشرفتندبهخودتان	
یادآوریکنید،حتیاگرکوچکبهنظربرسند.

یادگیری همراه با نوزادتان 
 خودتانرابهاندازهقدفرزندتانپایینبیاوریدتااو	

بتواندبهخوبیشماراببیندوصدایتانرابشنود.
 بادردسترسقراردادناسباببازییاپخش	

موسیقی،محیطآنهارالذتبخشکنید.
 نوزادانبهمناظر،صداهاوافرادیکهباآنها	

صحبتوبازیمیکنند،واکنشنشانمیدهند.

ارتباط برقرار کردن با نوزادتان 
 باتقلیدکردنازکارهاییکهنوزادتانانجاممیدهد،	

ازاوپیرویکنید.بهاینکار،تکنیکآینهایگفته
میشود.

 تکرارکنیدوبهحرفهاینامفهومیاکلماتآنها	
واکنشنشاندهید.

 هنگامیکهبانوزادخودصحبتمیکنید،ازنام	
فرزندخوداستفادهکنید.

 ازکلماتبرایتوصیفکاریکهنوزادتانانجاممیدهد	

استفادهکنید،مثلاً"توداریانگشتایپاترولمسمیکنی".

نوزادان از طریق بازی یاد می گیرند 
 قایمباشکبازیکنید	

 آهنگیالالاییبخوانید.	

 مکعبیالیوانهارارویهمبچینید.	

 باهمموسیقیبسازید:ضربهزدنرویگلدان،بازی	
باجغجغه،تکاندادنظرفهایشیشهایکهداخل

آنهانخودلوبیاست.

 کتابهاراباهمبهاشتراکبگذارید-حتیدرسنین	
بسیارپایین.

وقتی نوزادان گریه می کنند 
 سعیکنیدسریعواکنشنشاندهید.	

 درقنداقپیچیدنیاآرامتکاندادنمیتواندبهآرامش	
کودکشماکمککند.

 خواندنلالایییاپخشموسیقیملایممیتواند	
آرامشبخشباشد.

 آرامباشیدو	
استراحتکنید!

میتوانیدنوزادخود
رادرمکانیامن

بهپشتبخوابانیدو
سپسبرایچنددقیقه

دورشوید.
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COVID-19نکاتیبرایفرزندپرورینوجواناندردوران
اگرنوجوانانمجبوربهرعایتقرنطینهشوند،ممکناستمدرسه،دوستانومعاشرتهایخود

راازدستبدهند.مهماستکهبهآنهاپشتیبانیوزمانبیشتریبرایمستقلشدنبدهید.

چه کار می توان انجام داد؟ 
 بانوجوانخودوقتبگذرانید.	

 راههایخلاقانهبرایبرقراریارتباطبادوستانوخانواده	
درنظربگیرید،مانندنوشتنپیامیاساختآثارهنری.

 یکغذایموردعلاقهراباهمبپزید.	

 فیلمیاسریالیراتماشاکنیدکهفرزندتانازآنلذتمیبرد.	

زمانی را برای به اشتراک گذاری 
اختصاص دهید

 زمانیرادرطولروزدرنظربگیریدکهطیآنهمه	
افرادچیزیراکهازآنلذتبردهاندبهاشتراکبگذارند.

 مسئولیتهارابیندخترانوپسرانتقسیمکنید.	
 ازآنهابخواهیدوظیفهایرابرایکمکانتخابکنند.	
 درمدیریتاسترسبهنوجوانخودکمککنید.	

نوجوانانهمدچاراسترسمیشوند-گاهیاوقاتاز
چیزهایمتفاوتیبهغیرازشما.

 آنهاراتشویقکنیدتااحساساتخودرابیانکنندو	
احساساتخودرابپذیرند.

 بهحرفهاینوجوانخودگوشدهیدوسعیکنید	
مسائلراازدیدگاهاوببینید.

 فعالیتهایآرامشبخشوسرگرمکنندهراباهمانجام	
دهید،مثلانجامپازلیابازیباورق.

برخورد با رفتار 
چالش برانگیز 

 سعیکنیدبفهمیدچهچیزی	
باعثاینرفتارمیشود.

 درمورداینکهچگونهچنینرفتاریبردیگران	
تاثیرگذاراستباآنهاصحبتکنید.

 روشهایمختلفرفتاریاابرازاحساساترابررسیکنید.	

 باهمدرموردقوانینوحدومرزهایمنصفانه	
تصمیمبگیرید.

 وقتیهمهچیزخوبپیشمیرود،نوجوانخودرا	
تحسینکنید.

نوجوان خود را در فضای آنلاین ایمن 
نگه دارید 

 بانوجوانخودهمکاریکردهویکتوافقنامهخانوادگی	
درزمینهاستفادهازتکنولوژیهاو

استفادهسالمازآنهاایجادکنید.

 بهنوجوانخودکمککنیدتایاد	
بگیردکهاطلاعاتشخصیرا

خصوصینگهدارد.

 بهنوجوانخودیادآوریکنید	
کهاگردراینترنتمورد

ناراحتکنندهایدید،میتواندباشما
صحبتکند.

برای نکات ایمنی آنلاین به صفحه 50 مراجعه کنید.
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نکات و پیشنهادات برگزیده 

بستهآمادگیCOVID-19خودرابرایکنترل1
بااستفادهازتکنولوژیارتباطخودرابا5عفونتومدیریتعلائمآمادهکنید.

خانوادهوخدماتحفظکنید.

گفتگوهایآزادوصادقانهایبافرزندانخودداشته2
وقتیبایدقرنطینهشوید،یکبرنامهروال6باشیدتابدانندچهاتفاقیدرحالرخدادناست.

روزانهداشتهباشید.

وقتیبافرزندانخودصحبتمیکنید،3
کارهایخانهرابهاشتراکبگذاریدو7اطمینانبخشباشید.

وظیفههارااختصاصدهید.

برنامهریزیبرایایمننگهداشتنخودرا8درصورتلزومپشتیبانیبیشتریارائهدهید.4
بهکاریمفرحتبدیلکنید.



29

آماده باشید 

آماده باشید 

چه کسی می تواند کمک کند؟ 

1 Beyond Blue سازمان حمایت از سلامت روان و تندرستی
https://www.beyondblue.org.au/about-us/contact-us

2 (Raising Children) شبکه تربیت کودکان

https://raisingchildren.net.au/teens

3
Reach Out

https://au.reachout.com/articles/how-to-deal-with-
uncertainty-during-coronavirus

4
Kidspot

https://www.kidspot.com.au/parenting/high-school/how-to-
communicate-with-your-teenager/news-

آمادگی صلیب سرخ برای شرایط اضطراری 5
https://www.redcross.org.au/prepare/
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راه هایی برای مراقبت از خود 
با خودتان مهربان باشید 

فرزندانشمانیازیندارندکهشماوالدینیامراقبهایکاملوبینقصیباشید.آنهانیازدارندکهشمابه
اندازهکافیخوبباشیدوبهآنهاکمککنیداحساسامنیتوحمایتشدنداشتهباشند.

سعیکنیدانتظاراتمنطقیایجادکنیدوفشارراکاهشدهید.	 

بررسیکنیدکهقادربهکنترلچهمواردیهستیدوچهچیزیرانمیتوانیدکنترلکنید.مثلاً،نمیتوانیدزمانتغییر	 
قوانینمربوطبهCOVID-19راکنترلکنید،امامیتوانیدهرروزبیرونبروید.

ایرادینداردکهفرزندانتانگاهیاوقاتشماراناامید،غمگینیاعصبانیببینند.گفتنعبارت"ازاینکهمدتزیادی	 
استکهمامانبزرگراندیدهایمناراحتم"بهکودکانکمکمیکندبفهمندکهچراشماغمگینهستید.

مراقبتازتندرستیخوددرطولCOVID-19وقرنطینه
شماممکناستمجموعهگستردهایازواکنشهارانسبتبهCOVID-19وزندگیدریکپناهگاهیامرکزامدادی

داشتهباشید.اینهاشاملاحساسفشار،خستگی،نگرانییاتحریکپذیریاست.برایمدیریتایناحساسات،مهماستکه
مراقبتندرستیخودباشید.

علائمی که نشان می دهد شاید با کنار آمدن با شرایط مشکل داشته باشید، عبارتند از: 
احساستحریکذیریوتندخویینسبتبهدیگران.	 

داشتنمشکلاتخواب.	 

کمبودنانگیزه،روحیهوانرژیدراکثرمواقع.	 

کنارهگیریازخانوادهودوستان.	 

نگرانیبیشازحدمعمولیاداشتنمشکلدرکنترلنگرانی.	 

لذتنبردنازچیزهاییکهقبلاًازآنهالذتمیبردید.	 

سختیدرایجاداحساسآرامشدرخود.	 

نوشیدنمشروباتالکلیبیشتریااستفادهازموادمخدربرایکمکبهآرامشدنتان.	 

بهصفحهفیسبوکBeyonBlueبهآدرس
https://www.facebook.com/beyondblue/ 

مراجعهیااینکدQRرااسکنکنید.
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استراحت دادن برای مراقبت از خود 
مطمئنشویدکهاستراحتمیکنیدوکاریانجاممیدهیدکهبهشماکمککندکمتراسترسداشتهباشید.سعیکنیدهر	 

روززمانیبرایمراقبتازخودپیداکنید.

فعالیتبدنی-کاریبهسادگیپیادهرویمیتواندروحیهشمارابالاببرد.	 

یوگاباآدرینیککانالیوگامحبوببابیشازششمیلیونمشترکاست.اوسادهوبیتکلفاستو	 
https://www.youtube.com/user/-کلاسهاییوگایازپنجدقیقهتایکساعتارائهمیدهد

yogawithadriene

باشگاهآموزشینایکی-باارائهانبوهیازتمریناتونکاترایگاندرزمینهسلامتیوتغذیه	 
بهشماکمکمیکندفعالبمانید.

https://www.nike.com/au/ntc-app

مراقب سلامتی خود باشید 
هروقتکهمیتوانید،غذایسالمانتخابکنید-	 

.https://au.reachout.com/articles/how-to-make-healthy-food-choices

بهاندازهکافیبخوابید.سعیکنیدوسایلالکترونیکیراازاتاقخوابدورنگهداریدویکساعتقبلازخواب،	 
کاریآرامشبخشانجامدهید

ارتباط خود را حفظ کنید 
مطمئنشویدکهزمانکافیبرایارتباطاتاجتماعیخوداختصاصدادهاید:بخندیدوایدههایخودرادرموردنحوه

مدیریتاموربهاشتراکبگذارید.

هشیار باشید 
هشیارباشیدکهچطوردرموردموقعیتفکرمیکنید.بعضیازروزهاشایداحساسخوبینداشته	 

باشید،اماهمیشهاینطورنخواهدماند.

چندنوعتمریناتتندرستیمانندتمرکزحواس،تنفسیاآرامش	 
عضلانیراامتحانکنید.آنهازمانزیادینمیبرندومزایایزیادیدارند.

یک لیست پخش موسیقی بسازید
ازبرنامهSpotifyبرایایجادیکلیستپخشازآهنگهایمورد	 

علاقهتاناستفادهکنید.ازدوستانتانبخواهیدیکلیستپخشگروهی
ازپنجآهنگموردعلاقهشانتهیهکنند.

برای مشاهده برنامه ها و ایده های بیشتر به صفحات 66 تا 69 مراجعه کنید. 

منبع:دانشگاهمککواری

https://www.youtube.com/user/yogawithadriene
https://www.youtube.com/user/yogawithadriene
https://www.nike.com/au/ntc-app 
https://www.nike.com/au/ntc-app 
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بازیشکارگنجتشویقیبرایبچهها

چیزی را در فضای خارجی پیدا کنید که از تماشای آن لذت می برید.   

چیزی را پیدا کنید که به رنگ مورد علاقه شما باشد.   

چیزی را پیدا کنید که می دانید شخص دیگری از آن لذت خواهد برد.   

چیزی را پیدا کنید که شما را خوشحال کند.   

چیزی را پیدا کنید که صدای زیبایی ایجاد کند.   

چیزی را پیدا کنید که شما را بخنداند.   

چیزی را پیدا کنید که قرمز باشد.   

چیزی را پیدا کنید که سبز باشد.   

چیزی را پیدا کنید که بسیار کوچک باشد.   

چیزی را پیدا کنید که نرم باشد.   

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10
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نکاتیازشورایبهداشتبومیاناسترالیای
غربیدرموردمراقبتازخود

خوب است در طول شیوع COVID-19، زمانی را برای فکر کردن در مورد عملکرد خود اختصاص دهید. 
فرهنگما،ماراقوینگهمیدارد-ماقبلاًبانبردهایزیادیمواجهبودهایموجانسالمبهدربردهایم.بهنقاطقوتاجدادمان
واینکهازکجاآمدهایمفکرکنید.رویآنچهشمارابرایمسیرپیشروقویمیکندتمرکزکنید.بهخاطرداشتهباشید،اجدادما

همیشهباماهستند.

بزرگان را راضی نگه دارید 
مهماستکهازبزرگانخودمحافظتکنیمومطمئنشویمکهآنهابهویروسمبتلانمیشوند.سختاست،امابرایبسیاری
ازما،اینبهمعنایدورماندنودورنگهداشتنکودکان،وصحبتباتلفنیاازطریقاینترنتاستتازمانیکهویروس

تحتکنترلقراربگیرد.

برقراری ارتباط با کشور 
راههاییبرایبرقراریارتباطباکشوروطبیعتوجوددارد،حتیوقتیکهقادربهدیدنآنهانباشیم.اجازهدهیدکه
فرهنگشماراقوینگهدارد،باداستانهایبزرگانارتباطبرقرارکنید،زبانیادبگیرید،نقاشیکنیدیابرقصید.

خودتان را راضی نگه دارید 
مردممادرمراقبتازدیگرانخوبعملمیکنند،امادرمراقبتازخودشانخیلیخوبنیستند.کارهاییراانجامدهید
کهاحساسخوبیبرایشماایجادکردهوقدرتشماراتقویتمیکنند.اگرقویوشادباشید،اینموضوعبهدیگران،

بهخصوصکودکانکمکخواهدکرد.

آرام باش - دادیری 
یوگا،مدیتیشنوتمرکزحواسممکناستبرایشمامفیدباشد،وهمچنینمفهومدیگریبانامدادیری وجوددارد-

بازتابعمیقومعنویکهمردمانماهزارانسالاستانجاممیدهند.برایبرخیافرادسادهتراستکهاولیککار
فعالانهانجامدهندوسپسآرامشوند.

بدن و ذهن سالم 
اطمینانحاصلکنیدکهارتباطخودراباخانواده،دوستانوخویشاوندانخودحفظمیکنید.اگرنمیتوانیدبه	 

صورتحضوریآنهاراببینید،باآنهاتماسبگیریدوبپرسید"خوبی؟".
خوبغذابخورید،ورزشکنید،وبرایمحافظتازریههایتان،سیگارنکشید.	 
خودتانرابررسیکنیدوازدیگرانبپرسیدکهچطوربهنظرمیرسید.ببینیدکهآیابیشازحدغمگین،عصبانی	 

یانگرانهستیدیادرنحوهانجامکارهاتغییراتیایجادشدهاستیاخیر.

اگربهکسینیازداریدکهبااوصحبتکنید،میتوانیدباشمارهامداد131114
تماسبگیریدیاheadspaceمحلیخودرادراینآدرسبیابید:

https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/
for-aboriginal-and-torres-strait-islander-peoples/

https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/for-aboriginal-and-torres-strait-islander-peo
https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/for-aboriginal-and-torres-strait-islander-peo
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سلامتروانیکودکان
سلامتروانیکودکانبهاندازهسلامتجسمانیآنهامهماست.درحالیکهبیشترکودکانبهخوبیبا

فرازونشیبهایزندگیکنارمیآیند،گاهیوالدینممکناستمتوجهشوندکهرفتارفرزندشانغیرعادی
یامتفاوتازسایرکودکانهمسنوسالشاناست.درطولدورانبیماریCOVID-19،کودکانممکن

استمتفاوتازگذشتهرفتارکنند.تغییراتممکناستتدریجیباشندیاکاملاًناگهانیرخدهند.

به چه چیزی باید توجه کرد؟ 
علائم در نوزادان خردسال: 

خیلیساکتهستند.	 

تمایلیندارندبهشمانگاهکنند.	 

وقتیگریهمیکنند،بادلداریآرامنمیشوند.	 

علائم در کودکان پیش دبستانی و نوپا: 
کمتربازیمیکنندوازبازیلذتنمیبرند.	 

شروعبهحرفزدننمیکنند،یابعدازیادگیری،ازحرفزدندستمیکشند.	 

وقتیناراحتهستند،بادلداریآرامنمیشوند.	 

داشتنکجخلقیهایمکرربدوندلیل.	 

بهخودشانیادیگرانآسیبواردمیکنند،مثلاًگازگرفتن،زدنیابازیخشنبهصورتمداوم.	 

پسرفتکردندرزمینهیادگیری،مثلاًآموزشتوالترفتنبهصورتمستقل.	 

بهنظرمیرسدکمتریابیشتربهبزرگسالانوابستههستند.	 

GayaaDhuwi
گایادووی)روحسربلند(استرالیا،هیئترهبریملیجدیدسلامتاجتماعیوعاطفی،سلامت

روانیوپشگیریازخودکشیبرایبومیانوجزیرهنشینانتنگهتورساست.

www.gayaadhuwi.org.au/بهوبسایت
resourcesبرویدیاکدQRرااسکنکنید.
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علائم در کودکان دبستانی: 
کنارهگیریازافرادیافعالیتهایمعمول.	 

افزایشترسیااضطراب.	 

مشکلاتمداومدرموردخواب،مثلاًکابوسدیدن.	 

مشکلاتدرمدرسه.	 

داشتناحساسناامیدی.	 

همکارینکردن،پرخاشگرینسبتبهافرادیاحیواناتخانگی.	 

داشتنکجخلقیهایمکرر.	 

علائم در کودکان و نوجوانان در سنین دبستان: 
کنارهگیریازخانواده،دوستانوفعالیتهایاجتماعی.	 

تغییرعملکرددرمدرسهیاحضوردرمدرسه.	 

سوءمصرفمشروباتالکلیو/یاموادمخدر.	 

تغییردرعاداتخوابو/یاغذاخوردن.	 

غمگینی،نگرانی،افسردگیوتحریکپذیربودن.	 

علائمآسیبرساندنبهخود،مانندجایبریدگی.	 

شما چه کمکی می توانید بکنید؟ 
با فرزندتان هماهنگ شوید 

هرروززمانیرابهصورتشخصیباآنهابگذرانیدتابدانیددر	 
زندگیآنهاچهخبراست.

بهچیزیکهازآنلذتمیبرند،علاقهمندباشید.	 

درباره احساسات صحبت کنید 
اجازهدهیدفرندانتانبدانندکهشمااحساسآنهارادرکمیکنید.بهکودکانکوچکترکمککنیدتانامیبهاحساساتخودبدهند.	 

درحالیکهکودکانیادمیگیرندکهاحساساتخودرامدیریتکنند،صبورباشید.وقتیکودکانناراحتمیشوند،با	 
ماندندرکنارشانبهآنهاکمککنیدتاآرامشوند.

اجازهدهیدکودکانبدانندکههمهافرادگاهیاحساسغمگینی،ناراحتی،ناامیدییاعصبانیتمیکنند.گریهکردنوابراز	 
احساساتقویمانندعصبانیت،تاوقتیکهباعثآسیبرساندنبهکسینشود،ایرادیندارد.

عشق خود را نشان دهید 
اجازهدهیدکودکانبدانندکهشماآنهارابهشکلهایمختلفبسیاریدوستدارید.اینکار	 

باعثایجاداحساسامنیتوتعلقمیشود.

آنهارابهوفوردرآغوشبگیرید،بغلکنیدوبهآرامینوازشکنید.	 

کارهاراباهمبهعنوانیکخانوادهانجامدهید-همکارهایسرگرمکنندهوهموظایف	 
دیگر.مناسبتهایخاصراباهمجشنبگیرید.
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اگربااضطرابازخواببیدارمیشویدچهبایدبکنید
اضطراب چیزی است که همه هر از گاهی آن را تجربه می کنند. این روش بدن ما جهت آمادگی برای 

موقعیت های چالش برانگیز است. گاهی اضطراب با ایجاد احساس هوشیاری و انگیزه بخشی به ما 
کمک می کند عملکرد بهتری داشته باشیم. اما گاهی همین حس می تواند طاقت فرسا باشد و ما را از 

انجام کاری که می خواهیم انجام دهیم، یا باید انجام دهیم باز دارد. 

درطولدورانبیماریCOVID-19،مردماسترالیاگزارشکردهاندکهسطحاضطراببالاتریراتجربهمیکنند.
هرکسیاضطرابرابهشکلیمتفاوتتجربهمیکند،امابرخیازعلائمونشانههایمشترکنیزوجوددارند.

علائم فیزیکی می توانند شامل موارد زیر باشند:
تپشقلب.	 

تنفسسریعتر.	 

احساستنشیادرد)بهخصوصگردن،شانههاوکمر(.	 

عرقکردنیااحساسسرگیجه.	 

لرزیدن.	 

"دلشورهداشتن"یااحساسحالتتهوع.	 

ایجاد اعتماد به نفس و امید 
چیزهاییکهکودکاندرآنهامهارتدارندراببینیدوبهآنهابگوییدکهمتوجهشانهستید.	 

کودکانرابهمثبتاندیشیتشویقکنید.خودتانیکالگویمثبتباشید.	 

کودکانراتشویقکنیدتافعالیتهاراامتحانکنند؛اینکارباعثایجادمهارتواعتمادبهنفسمیشود.	 

بهکودکانکمککنیدتایادبگیرندکهچگونهبادیگرانکناربیایند-اینکاربهآنهاکمکخواهدکردتاروابط	 
دوستانهخودراتوسعهدهند.

مراقب خودتان باشید 
مراقبتازاحساسات،سلامتیوتندرستیبهشماکمکمیکندتاازفرزندانخودمراقبتکنید.برایانجامکارهاییکهاز

آنهالذتمیبرید،زمانصرفکنید.

اگرنگرانفرزندتانهستید،مهماستکهباپرسنلپناهگاهیاامدادرسانخودصحبتکنیدتاآنهابتواننددرامریافتن
حمایتمناسببرایآنها،بهشماکمککنند.

منبع: فرزندپروریاسترالیایجنوبی
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افکار می توانند عبارت باشند از: 
نگرانبودندربارهچیزهایمختلفدراکثراوقات.	 

احساساینکهدغدغههاونگرانیهایشماازکنترلخارجشدهاند.	 

مشکلدرتمرکزوتوجه.	 

نگرانیهاییکهنامتناسبباشرایطبهنظرمیرسند.	 

سایر علائم می توانند عبارت باشند از: 
عدمتواناییدرآرامشداشتن.	 

اجتنابازافرادیامکانها.	 

کنارهگیریازخانوادهودوستان.	 

احساسناراحتی،تحریکپذیرییابیقراری.	 

مشکلدرخوابشبانهیابیدارشدنزیاددرطولشب.	 

چهچیزیبهمدیریتاضطرابکمکمیکند؟
راههایزیادیبرایمدیریتاضطرابوجودداردتابهمانعیبرایزندگیروزمرهتانتبدیلنشود.

مراقب خودتان باشید 
مدیریتاضطرابازمراقبتشخصیمناسبآغازمیشود.سعیکنیدخوبغذابخورید،به

اندازهکافیبخوابیدوفعالبمانیدتابهسلامتوتندرستیعمومیخودکمککنید.

درباره آن صحبت کنید 
ایدهخوبیاستکهدرمورداحساسخودصحبتکنید-چهبایکمشاور،چهباخانواده،دوستانیاگروهنزدیکانتان.

آنهامیتوانندبهشماکمککنندتابفهمیدچهاتفاقیدرحالرخدادناستوچگونهمیتوانیدکمکبیشتریدریافتکنید.

به تفکرات خود توجه کنید 
توجهبهاینکهچگونهافکارشمامیتوانندبراضطرابتانتاثیرگذارباشند،گامیدرجهتمدیریتآنهاست.اینکار

میتواندبهشماکمککندتابفهمیدچهچیزیباعثافزایشاضطرابشمامیشودوچهعواملیمحرکشماهستند.پس
ازآنمیتوانیدراههایجدیدیبرایواکنشنشاندادنبیاموزید.
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مصرف مشروبات الکلی و سایر مواد را محدود کنید 
درحالیکهالکلوسایرموادممکناستدرکوتاهمدتبهشماکمککنندتااحساسخوبیداشتهباشید،امادر

طولانیمدتمیتواننداحساسبسیاربدتریدرشماایجادکنند.Headspaceاطلاعاتوپشتیبانیآنلاینبرایکمک
بهمدیریتمصرفمشروباتالکلیومواددارد.

اگرتصورمیکنیدکهاضطرابشمابهطورقابلتوجهیبرزندگیروزمرهتانتاثیرمیگذارد،باپرسنلپناهگاه
یاامدادرسانصحبتکنیدزیراآنهامیتوانندبااطلاعاتوارجاعاتبیشترازشماحمایتکنند.

راهکار های تنفسی جدید را امتحان کنید 
بسیاریازعلائماضطرابعبارتندازحالاتفیزیکی-تپشقلب،تنگینفس،لرزشواحساسدلشورهوتهوع.تلاش

برایکندکردنسرعتتنفس،راهخوبیبرایکاهشاینعلائماست.

مراقب اجتناب باشید 
طبیعیاستکهبخواهیدازموقعیتهاییکهباعثاضطرابشمامیشونداجتنابکنید.
اینراهکارممکناستدرکوتاهمدتموثرباشد،امابهمرورزمانمیتوانداضطراب

شمارابدترکند.

چونکهبدینصورتشمافرصتپیدانمیکنیدکهبفهمیدآنچهازآنهراسدارید،
ممکناستاصلاًرخندهدیابهآنبدیکهفکرشرامیکنیدنباشد.

یادگیریمدیریتموقعیتهایاضطرابآوربهشماکمکخواهدکردکهاعتمادبهنفس
بیشتریپیداکنیدوانگیزهبیشتریبرایادامهآنداشتهباشید.مهارتهایکنارآمدن
برایمدیریتاضطرابمیتوانندعبارتباشندازصحبتمثبتباخود،تکنیکهای

آرامشبخشیوآگاهیذهنی.

Headspace.اپلیکیشنهایزیادیمیتواننددراینزمینهبهشماکمککنند
https://www.headspace.com/meditation/رادر
breathing-exercisesامتحانکنیدیاکدQRرادنبالکنید.

https://headspace.org.au/explore-درHeadspaceبه
/topics/for-young-people/alcoholسربزنیدیاکدQRرا

دنبالکنید.
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نکاتسادهباورنکردنیبرایاینکهوالدین
خوبیباشید

9 دقیقه در طول روز وجود دارد که بیشترین تاثیر را روی کودک می گذارد: 

3 دقیقه اول بعد از بیدار شدن-همیشهروزرابالبخندشروعکنید.	 

3 دقیقه ای که از مدرسه به خانه می آیند یا با هم ناهار می خورید -بالبخندازآنهااستقبالکنید،بپرسیدفعالیتمورد	 
علاقهآنهاچیست،علاقهوتشویقخودرانشاندهید.

3 دقیقه آخر روز قبل از رفتن به رختخواب -یکبرنامهبرایسپریکردندقایقیآرامداشتهباشید،برایآنهاداستان	 
بگویید،یکشعربخوانید،بهآنهابگوییدکهدوستشاندارید.

کودکان در طول روز نیاز به تماس و ارتباط مثبت دارند تا احساس امنیت و ارتباط با والدین داشته باشند. 

اینکارمیتواندبهسادگیصافکردنیقه،ضربهزدنآرامبهشانه،گرفتندست،نشستندرکنارهموتماشای
تلویزیون،یابهترازهمهاینها-یکدرآغوشگرفتنسادهباشد.

هرروز،فرزندانشمابهیکگفتگویمعناداررودرروباوالدینخودنیازدارند.اینکارلازمنیستطولانیباشد.

ارتباطچشمیبراینوزادانبسیارمهماست،اماکودکاندرهرسنینیازدارندکهوالدینازسرعتوگرفتاریهایزندگی
خودکمکردهوبهچشمانآنهانگاهکنند.اینکارمیتواندبهسادگیدرکنارهمنشستنوگپزدنباشد.

منبع: بنیادکودکاسترالیا.پرورشفرزندانیعالی.
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بستهآرامش
گاهی کودکان احساسات عظیمی دارند که سراسر وجودشان را فرا می گیرد! آنها احساس بی قراری 

می کنند و به سختی می توانند تمرکز داشته باشند. در طول دوران بیماری COVID-19، آنها ممکن 
است احساس استرس و اضطراب کنند و نسبت به آنچه در اطرافشان اتفاق می افتد اطمینان خاطر 

نداشته باشند. یک راه حل ساده، ایجاد یک بسته حسی یا یک بسته آرامش است. 
بستههایآرامشمعمولاحاویچیزهایحسیهستندکهمیدانیدفرزندانتاندوستشاندارند.اینمواردممکناستبه

خودیخودمفیدبهنظرنرسند،اماآنهارادریکجعبهقراردهید،وشمایکبستهآرامشخانگیدارید.

چیزهایی که باید در بسته آرامش خود قرار دهید 
اسباببازیهاینرمفشاردادنی.	 

توپهایلمسیوتوپهایدستسازکاهشدهندهاسترس.پایین را ببینید	 
ظرفوظروفپلاستیکیآشپزخانهبابافتهایمختلف.	 

خمیربازی.	 

کرمدستبرایمالیدنرویپوست.	 

مسواکبرایبرسکشیدنرویپوست.	 

آینهکوچکبرایشکلکدرآوردن.	 

کشمویانوارهایلاستیکیضخیم.	 

شانههاییکهبتوانانگشترارویدندانههایآنکشید.	 

فرزندان خود را تشویق کنید تا در انتخاب وسایل داخل بسته یا ساختن یک توپ  کاهش دهنده استرس کمک کنند. 

بادکنک های لمسی درست کنید 
چیزهایی که نیاز دارید: 

بادکنک،پرکنندهبادکنک:ماسه،نمک،خمیربازی،برنجو
چیزیلزج)ژلمومناسباست(.دوریهسالمویکقیف.

ساده است. 
مرحله 1: بادکنکخودرابادکنیدواجازهدهیدیکدقیقه
هوارادرخودنگهدارد.بااینکاربادکنککشیدهمی

شودتابرایپرشدنبزرگترشود.

مرحله 2: ازیکقیفکوچکبرایریختنپرکنندهبه
داخلبادکنکاستفادهکنید.مطمئنشویدکهفضایکافی

برایبستهشدنانتهایبادکنکباقیمیگذارید.

یک توپ کاهش دهنده استرس درست 
کنید 

دستورالعملهایقبلیرادنبالکنیدامابرایپرکردن
بادکنک،آردبهکارببرید.

وقتیکهمتوجهشدیدکودکتاناحساساضطرابیابی
قراریدارد،بهاوپیشنهاددهیدبستهآرامشخودرابیاورد

وازآنبرایکمکبهآرامشدنخوداستفادهکند.

بچههامیتوانندبادکنکیاتوپهایکاهشدهندهاسترس
رافشاردهند،آنهارارویزمینیابدنخودبغلتانندو

احساسکنندکهچقدرنرمهستند.

اینکاربهآنهاکمکمیکندتاتمرکزشانراازچیزیکه
باعثاحساساضطرابواسترسشانشدهدورکند.

منبع: بنیادکودکاسترالیا.پرورشفرزندانیعالی.
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روشهایسادهبرایتعریفازکودک
کلمات دلگرم کننده 

حالادارییادشمیگیری. 1

حالاگرفتیش. 2

خوببهنظرمیرسه. 3

کاملاًبهشمسلطهستی. 4

درستداریمیزنیبههدف. 5

اونبهترینه. 6

هیچینمیتونهتورومتوقفکنه. 7

نشان دادن حمایت 
میدونممیتونیانجامشبدی. 1

منبهتافتخارمیکنم. 2

توتمامتلاشخودتروکردی. 3

میدونمکهمیتونیانجامشبدی. 4

خیلیسریعدارییادمیگیری. 5

عالی. 6

ابراز عشق 
توخاصی. 1

توبامزههستی. 2

توزیبایی. 3

منبهتاحتراممیگذارم. 4

منبهتاعتماددارم. 5

دوستتدارم. 6

توروزمنراروشنمیکنی. 7

تعریف و تمجید 
آفرین. 1

کارتخوببود. 2

موفقباشی. 3

تویکسوپراستارهستی. 4

باورکردنینیست. 5

چهباهوش. 6

یهکشفبزرگ. 7

چهقدرتتخیلی. 8
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شکلدادنبهقدرتتابآوریکودکان:ایدههایی
برایخانوادهها

تاب آوری یعنی توانایی "بازگشت" از موقعیت  های دشوار، شکست ها و چالش های دیگر. این شامل 
توانایی کنار آمدن با با فشار و پشت سر گذاشتن شرایط سخت هم می شود. 

تابآوریازمهارتهایکنارآمدن،مثبتاندیشیواعتمادبهنفستشکیلشدهکهاکثرکودکانازآنبرخوردارهستند؛
فقطممکناستبهآنهاآگاهنباشند.درطولدورانبیماریCOVID-19،بسیاریازکودکانتغییراتدرزندگیخود

راموضوعیچالشبرانگیزمیدانند.

با رعایت این نکات می توانید به فرزندان خود کمک کنید تا انعطاف پذیری خود 
را افزایش دهند. 

وقتیکهکودکانشرایطدشواریراتجربهمیکنند،ازآنهابپرسیدکهمیخواهندشماچطورکمککنید.. 1

بهکودکاناجازهدهیداحساساتخودراتجربهکنند-احساسخودراتشخیصدادهوبهرسمیتبشناسند،بهآنها. 2
کمککنیدتااحساساتخودرازبانبیاورند.

زمانیرابرایگوشدادنبهصحبتهایکودکاندرمورددغدغههایشاناختصاصدهید.. 3

سعیکنیدشکستهاراعادیسازیکنید.بهفرزندتانکمککنیدتابداندکهداشتنمشکلاتدرزندگیموضوعی. 4
غیرعادینیست.

بهفرزندانخودیادآوریکنیدکهاحساساتبدبرایهمیشهباقینمیمانند،وجودآنهادلیلداردوهمینامرما. 5
راتشویقمیکندتاکارهارامتفاوتانجامدهیم.

بهآنهاکمککنیدتاببینندکهمشکلاتقابلحلاست.. 6

خندهمیتواندراهرهاییبسیارخوبیباشد.. 7

موقعخواندنداستانیابحثدرموردرویدادهایروزانه،اشارهکنیدکهمردمچطورمشکلاتخودراحلمیکنند.. 8

بهخاطرداشتهباشیدکهیادگیریاغلبخستهکنندهاست.کودکانونوجوانانراتشویقکنیدتابهتلاششانادامه. 9
دهندوباورداشتهباشندکهمیتواننداینکارراانجامدهند.

پشتیبانیوحمایتارائهدهید.بهکودکانونوجوانانکمککنیدتاببینندافرادیوجوددارندکهبهآنهااهمیت. 10
میدهندومیتواننددرصورتنیازآنهاراکمکوراهنماییکنند.

یکمحیطمثبتایجادکنید.. 11

حلمسئلهآرامرامدلسازیکنید.بدینصورتکودکانمتوجهمیشوندکهتکنیکحلمسئلهچهطورکار. 12
میکندوازشماپیرویمیکنند.

کارهاییراانجامدهیدکهبهعنوانیکخانوادهازآنلذتمیبرید،پیادهرویکنیدیافیلمهایموردعلاقه. 13
خودراباهمتماشاکنید.
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نکات و پیشنهادات برگزیده 

هرروززمانیرابهصورتشخصیبا5باخانواده،فرهنگودوستاندرارتباطباشید.1
فرزندانخودبگذرانید.

مراقبسلامتیخودباشید،خوبغذا6ازخودتانمراقبتکنید.2
بخوریدواستراحتکافیداشتهباشید.

مراقبعلائمیباشیدکهنشانمیدهدشاید7ازخودتانمراقبتکنید.3
کسیبهراحتیباشرایطکنارنیامدهاست.

کارهاییراانجامدهیدکهبههمهشمااحساس4
اگردغدغهایداریدیااحساسانزوامی8خوبیبدهد.

کنیدباکسیصحبتکنید.

چه کسی می تواند کمک کند؟ 

سلامت 

یوگا با آدرین 1
https://www.youtube.com/user/yogawithadriene

باشگاه آموزشی نایکی 2
https://www.nike.com/au/ntc-app
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چه کسی می تواند کمک کند؟ 

تندرستی 

1 Smiling Minds
https://www.smilingmind.com.au/thrive-inside

2 Beyond Blue سازمان حمایت از سلامت روان و تندرستی
https://www.beyondblue.org.au/personal-best/pillar/wellbeing

3Mindspot
https://www.mindspot.org.au/

فرزندپروری استرالیای جنوبی 

پرورش فرزندانی عالی 1
http://www.bringingupgreatkids.org/en/

2 (Raising Children) شبکه تربیت کودکان
https://raisingchildren.net.au/

خط اطلاع رسانی فرزندپروری نگالا 3
https://www.ngala.com.au/parenting-line/
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ارتباطخودراحفظکنید
 COVID-19 حفظ ارتباط با افرادی که به آنها اهمیت می دهیم، به ویژه در دوران بیماری

بسیار حائز اهمیت است. ارتباط سالم با خانواده، دوستان و جامعه به کاهش سطح اضطراب 
و افسردگی، و افزایش عزت نفس کمک می کند. این امر همچنین برای کودکان در هر رده سنی که باشند صادق 

است. اطلاعات این بخش زمانی مفید است که به مدیریت نیازهای فناوری اطلاعات خود و فرزندانتان می اندیشید. 

تماس از تلفن های عمومی در سراسر استرالیا هم اکنون رایگان است 
تماسهایاستانداردباتلفنهایثابتوتلفنهمراهدرسراسراسترالیاازتلفنهایعمومیهماکنونرایگانهستندونیازیبه
سکهندارند.تماسهایخارجازکشورهنوزدارایهزینههستند،بنابراینقبلازتماسباخارجازکشور،مطمئنشویدکه

یککارتتلفنTelstraخریداریکردهاید.

استفاده از فناوری برای حفظ ارتباط 
تکنولوژیمدرنبهماامکانمیدهدبادیگرانارتباطبرقرارکنیم،یادبگیریم،کارکنیم،بازیکنیموسرگرمشویم.اگر
شمایافرزندانتاندرطولدورهقرنطینهبهکمکتکنولوژینیازدارید،بامدافعکودکان،مدافعزنانیامددکارطرح

خدماتحضوریخودصحبتکنید.

راههایبیشتربرایاتصالازهر
کجاکههستید،بااستفادهازتلفنیا

کامپیوتر
تماس تصویری 

اکثرتلفنهایهوشمندوکامپیوترهامیتوانندتماسهایتصویریبرقرارودریافتکنند.اگرقبلاًتماستصویریراامتحان
نکردهاید،BBCراهنمایروشهایمختلفبرقراریتماستصویریرابرایتلفنهایمختلفارائهمیکند.

 https://www.bbc.com/newsبهوبسایت
technology-51968122برویدیالینکQRرادنبالکنید.

نکات ایمنی دیجیتال 
ممکناستبخواهیدازایمنبودنتلفنیالپتاپخودمطمئنشوید.

ازپرسنلپناهگاهیاامدادرسانبخواهیدکهبهشمادربررسیکمککنند.
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بازی های دیجیتال
بسیاریازبازیهامیتوانندیادگیری،حلمسئلهومهارتهایاجتماعیفرزندانشماراازطریقپیوستنبهسایربازیکنان
بهبودبخشند.گاهیممکناستهمهچیزاشتباهیپیشبرودوتاثیریمنفیرویفرزندشمابگذارد.همیشهبررسیکنیدکه

فرزندانشماچهبازیهاییانجاممیدهند.

انجامیکبازیرومیزیبااستفادهازطریقاپلیکیشنها،کنسولهایا
سرویسهایاستریم،راهیعالیبرایگذراندنوقتباهماست.

دراینجالیستیازبعضیازبازیهایآنلاینآمدهکهمیتوانیدباآنهاشروعکنید:

اسکربل	 
مونوپلیپلاس	 
 	)SimplyChess(شطرنج
 	)Hive(هایو
 	UNO

کلاس های آنلاین 
بسیاریازسایتهاتمرینات،برنامههایفرزندپروریوجلساتکتابخوانیکودکانرابهصورتآنلاینبرگزارمیکنند.

کلاسهاراهیعالیبرایبرقراریارتباطبادیگرانوباقیماندنبهعنوانبخشیازجامعههستند.

رسانه های اجتماعی 
مامیدانیمکهزیادهرویدراستفادهازرسانههایاجتماعی،همیشهبرایسلامتروانماایدهآلنیستند؛فقطمقدار

کمیازچیزیمیتواندتفاوتزیادیایجادکند.خبرگرفتنازدیگران،بهاشتراکگذارییکعکسیاپیداکردنیک
ویدیویخندهدارراههایخوبیبرایبرقراریارتباطدررسانههایاجتماعیهستند.

مطب از راه دور چیست؟ 
مطبازراهدورمیتواندبهشماکمککندتادردورانانزوایاقرنطینه،بهخدماتیدسترسیپیداکردهیاقرارهای

ملاقاتخودراحفظکنید.سرویسمطبازراهدورازاینترنتیاتلفنبرایارائهمراقبتهایبهداشتی،مشاوره،حمایت
ازفرزندپروریوسایرخدماتازراهدوراستفادهمیکند.

اگر به طور منظم از تکنولوژی استفاده نمی کنید 
همهافرادازتکنولوژیهاییمانندگوشیهایهوشمندوکامپیوتربرایارتباطبادیگراناستفادهنمیکنند.میتوانیدبانوشتن
نامهوکارتپستال،بهاشتراکگذاریکتابودیویدییاگپزدنباتلفندرتماسباشید.گاهییکگفتگویسادهبهترین

احساسراایجادمیکند.
می توانید از برگه های راهنما که در صفحات بعدی آمده بیشتر بیاموزید. 

برایآشناییبابازیهایدیجیتالیایمن،بهآدرس:
https://www.esafety.gov.au/parents/big-issues/

gamingسربزنیدیالینکQRرادنبالکنید.
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ایمننگهداشتنکودکانونوجواناندر
فضایآنلاین

COVID-19میتواندباعثشودکهکودکانونوجوانانزمانبیشتریرادرخانهبگذرانند.
وقتیکهکودکاندسترسیکمتریبهدوستانوخانوادهخوددارند،ممکناستزمانبیشتریرابه
صورتآنلاینصرفبرقراریارتباطکنند.خوباستکهمراقبریسکهایموجودباشیمواز

کارهاییکهکودکانبهصورتآنلاینانجاممیدهنداطلاعداشتهباشیم.

شمامیتوانیدبهکودکانخودیادبدهیدکهچهطورباحفظایمنی،مسئولانهوبالذتازاینترنتاستفادهکنند،برایاین
کاربایدبهآنهابیاموزیدکهچهطورخطراتایمنیدرفضایآنلاینرامدیریتکنند.

باکودکخوددرمورداستفادهازتکنولوژیوراههایایمنماندندرفضایآنلاینصحبتکنید.ازآنهابخواهید	 
فضاهاییراکهدوستدارنددرآنهاوقتبگذرانند،بهشمانشاندهندوخودتانآنهاراامتحانکنید.

کیفیترادرنظربگیریدنهفقطکمیت.فقطمدتزمانیکهکودکانصرفاستفادهازتکنولوژیمیکننداهمیت	 
ندارد،بلکهنحوهاستفادهازتکنولوژینیزمهماست.بهدنبالسایتهاییباشیدکهبهآنهاکمکمیکندمهارت

هایحلمسئلهوخلاقیترابیاموزند.

بهفرزندانخودکمککنیددرموردرفتارآنلاینفکرکنند.اینکهتاچهحداطلاعاترامیتوانندبهصورت	 
آنلاینبهاشتراکبگذارندوچهاتفاقیبرایاطلاعاتیکهمنتشرمیکنندیابهاشتراکمیگذارندمیافتد؟

باآنهاصحبتکنیدکهمایلهستنددرفضایآنلاینچهطورباآنهارفتارشود،	 
سپستشویقشانکنیدکهبههمانصورتبادیگرانرفتارکنند.

میزاناستفادهازتکنولوژیراباسایرفعالیتهابرایتفریحوفعالیتبدنیبهتعادل	 
برسانید.ازاستفادهازتکنولوژیبرایآرامکردنفرزندانخوداجتنابکنید.

خودتانبهشیوهایمثبتازتکنولوژیاستفادهکنید؛کودکاناغلبکارهاییراکه	 
ازشمامیبینند،تقلیدمیکنند.

بهمنظورنظارتبرآنچهفرزندتاندرفضایآنلاینانجاممیدهدوبرای	 
پشتیبانیازاو،گزینههایمحدودیتهایخاصکودکراتنظیمکنید.

یکبرنامهدرموردایمنیتهیهکنید:بهآنهابگوییداگراتفاقیافتادکهبهآنهامربوط	 
میشود،میتوانندباشمایافردبزرگسالدیگریکهبهآنهااعتماددارندحرفبزنند.

نکاتی برای کودکان کوچکتر 
برایمعرفیزودهنگامتکنولوژیبهآنهاعجلهنکنید.بچههاوقتیبزرگترمیشوندبهسرعتنحوهاستفادهاز	 

تکنولوژیرایادمیگیرند.
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ایمنیآنلاینبرایکودکانزیر5سال
توصیههاوراهکارهایعملیبرایمقابلهبامسائلکلیدیایمنیآنلاینازبدوتولدتا5سالگی.

راهنمایایمنیآنلاین
کمیسیونایمنیالکترونیک،یکراهنمایایمنیآنلاینعالیدردورانCOVID-19دارد.

کتابایمنیآنلاین
راهنمایوالدینومراقبین.موجودبهزبانهایانگلیسی،چینیسنتی،چینیسادهشده،یونانی،

ایتالیاییواسپانیایی.

https://www.esafety.gov.au/key-issues/بهآدرس
covid-19برویدیالینکQRرادنبالکنید.

https://www.esafety.gov.au/parents/بهآدرس
children-under-5/online-safety-for-under-5s-

bookletبرویدیالینکQRرادنبالکنید.

https://www.esafety.gov.au/بهآدرس
parents/online-safety-book برویدیا

لینکRQرادنبالکنید.

برایاطلاعاتبیشتردرموردمنابعایمنیآنلاینبهصفحات 58 و 59 منبعمراجعهکنید
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توافقنامهمربوطبهاستفادهازتکنولوژیدرسنینخردسالی
ایمنی آنلاین برای کودکان کمتر از 5 سال - یک توافقنامه مربوط به استفاده از 

تکنولوژی مانند مورد زیر تهیه کنید 
اینتوافقنامهبهماکمکمیکندتابهخاطرداشتهباشیمکهچگونهبهصورتآنلاینایمنبمانیموازدستگاههای

موجوددرخانهخوداستفادهکنیم.نامیاحرفاولنامهریکازاعضایخانوادهرابالاییککادرقراردهید.اگر
اینقانوندرموردآنهاصدقمیکند،وقتیآنهاباانجامعملموافقتکردند،کادرراعلامتبزنید.

قبلازاینکهازدستگاهیاستفادهکنم،یایکبازیجدیدآنلاینانجامدهم،اجازهمیگیرم. 

منفقطدرفضاهایمشترکماننداتاقنشیمنیاآشپزخانهازدستگاههااستفادهخواهمکرد. 

منهنگامچت،ارسالپیام،ایمیلیابرقراریتماستصویریآنلاین،فقطباافرادیکهمیشناسمصحبتخواهم 
کرد.

وقتیباتکنولوژیبازیمیکنم،نوبترارعایتمیکنموازکلماتمحبتآمیزاستفادهمیکنم. 

قبلازگرفتنعکسیافیلمیابهاشتراکگذاشتنآنها،اجازهمیگیرم. 

اگرچیزیرادراینترنتببینمیابشنومکهباعثناراحتی،ترسیانگرانیمنشود،بهیکبزرگترخواهمگفت. 

وقتیزمانمجازمتمامشد،بازی،تماشایاگشتوگذارآنلاینرامتوقفخواهمکرد. 

دستگاههایمادر.........................................قراردادهمیشوند 

esafety.gov.au/early-years:منبع
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توصیههایمربوطبهزماناستفادهازدستگاههای
دارایصفحهنمایش

این شامل تلویزیون، کامپیوتر، آی پد و تلفن می شود 
کودکان نوپا: اجتنابشود،بهجزبرایتماسهایتصویری.	 

کودکان 2 تا 5 ساله:یکساعتاستفادهفعالازایندستگاهها.	 

کودکان 6 تا 12 ساله:دوساعتسرگرمیروزانه.	 

نوجوانان:دوساعتسرگرمیروزانه.	 

بزرگسالان: دوساعتسرگرمیروزانه.	 

نکاتیبرایکاهشاستفادهازدستگاههایدارای
صفحهنمایشبرایکودکانونوجوانان

رویمحتواییکهکودکانتماشامیکنندتمرکزکنید.. 1

زمانبازیاختصاصیباکودکانرابرنامهریزیکنید.. 2

زمانیبرایصرفغذابدونوجودایندستگاههاداشتهباشید.. 3

زماناستفادهازدستگاههایدارایصفحهنمایشراقبلازخواب. 4
محدودکنید.

حیندرسخواندنومطالعهازشبکههایاجتماعیاجتنابکنید.. 5

مدتیراصرفاستراحتوانجامفعالیتهایموردعلاقهخودباهم. 6
کنید.

مکانیرابراینگهداریدستگاههاانتخابکنیدکهدسترسیبهآن. 7
برایکودکانسختباشد.

خوباستگاهیاوقاتحوصلهتانسربرود.کودکانراتشویقکنید. 8
تاازقوهتخیلخوداستفادهکنند.

بهعنوانالگوییبرایکودکانعملکنیدکهبایدازآنپیرویکنند.. 9

کودکانراتشویقکنیدکهبادوستانخودتماستلفنیبگیرند.. 10

توصیههابراساسدستورالعملهایملیاسترالیادرزمینهفعالیتبدنیو
https://www.esafety.gov.au/key-بیتحرکیاست.بهآدرس

issues/covid-19سربزنیدیاکدQRرااسکنکنید.
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اعمالکنترلهایوالدیندررسانههای
اجتماعی،بازیهاواپلیکیشنها

بسیاریازسایتها،بازیهاواپلیکیشنهایرسانههایاجتماعیاکنوندارایکنترلهایوالدینبرایمحدودکردندسترسیآنها
بهسایتهاومشخصکردنمدتزمانمجازاستفادههستند.راهنمایایمنیالکترونیک،توصیههاییدرموردویژگیهایایمنی
برایوالدینومراقبین،ازجملهنحوهاستفادهازتنظیماتبرایمحافظتازاطلاعاتشخصیوگزارشسوءاستفادهآنلایندارد.

درزیربرخیازاپلیکیشنهایمحبوبمورداستفادهکودکانونوجوانانذکرشدهاست.

 Roblox
Robloxیکپلتفرمساختبازیاستکهبهکاربرانامکانمیدهدبازیطراحیکرده،وباهمبازیوچتکنند.با
استفادهازویژگیهایداخلیکنترلهایوالدین،والدینمیتوانندنحوهاستفادهفرزندانشانازبازیرامدیریتکنند.این

ویژگیهاشاملیکحالت"محدود"استکهازدسترسیبهچتوبازیهاینامناسبجلوگیریمیکند.دربارهتنظیمات
ایمنیRobloxدرراهنمایایمنیالکترونیکیامحدودیتهایحسابکاربریRobloxاطلاعاتبیشتریکسبکنید.

 TikTok
TikTokیکاپلیکیشنرسانهاجتماعیبرایایجادوبهاشتراکگذاریویدیوهایکوتاهاست.TikTokیکویژگیهمگام

سازیخانوادگیداردکهبهوالدیناجازهمیدهدحسابکاربریTikTokخودرابهحسابنوجوانخودلینککنند.
ویژگیهمگامسازیخانوادگیبهشماامکانمیدهدکنترلهاییمانندمدتزمانیکهفرزندتاندرTikTokسپریمیکند،
محتواییکهمیتواندببیندوتنظیماتحریمخصوصیاشراتعیینکنید.دربارهتنظیماتایمنیTikTokدرراهنمایایمنی

الکترونیکیاTikTokبرایوالدیناطلاعاتبیشتریکسبکنید.

 YouTube Kids
YouTubeKidsیکنسخهفیلترشدهازYouTubeاصلیاست.مادران/مراقبانمیتوانندبرایهرکودکدرخانواده
خودیکپروفایلجداگانهایجادکنند.YouTubeKidsازترکیبیازفیلترهایخودکار،نقدونظراتانسانیوبازخورد

والدینبرایمحدودکردنمحتواییکهکودکانمیتواننددرپلتفرمببیننداستفادهمیکند.مادران/مراقبانهمچنینمیتوانندبهطور
دستیویدیوهاییرابرایتماشایفرزندانشانتاییدکرده،ویدیوهارامسدودکنندومحدودیتهایزماننمایشراتعیینکنند.

پیام رسان فیسبوک برای بچه ها 
MessengerKidsیکبرنامهتماستصویریوپیامرسانرایگانمتعلقبهفیسبوکاست.مادران/مراقبانمیتوانند
برفعالیتفرزندخودنظارتداشتهوفهرستتماسهایاورابااستفادهازداشبوردوالدینکنترلکنند.والدینمیتوانند
ازطرففرزندخودثبتنامکنندونیازیبهداشتنحسابکاربریفیسبوکنیست.MessengerKidsتبلیغاتیرا

نشاننمیدهدیاخریدهایدرونبرنامهایراارائهنمیدهد.

درراهنمایایمنیالکترونیکاطلاعاتبیشتریکسبکنید.
بهآدرس/https://www.esafety.gov.auسربزنید

یاکدQRرااسکنکنید.
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شروعبهکارباکنترلهایوالدیندردستگاههاوحسابها
شبکه های وای فای 

برخیازروترهاوحسابهایوایفایباارائهدهندگانخدماتاینترنت)ISP(داراینرمافزاریهستندکهبهشما
امکانمیدهدکنترلهایوالدینرادرکلشبکهخودتنظیمکنید.بااینحال،شماهمیشهکنترلونظارتزیادیاز
نرمافزارهایسازگارشدهدریافتنمیکنید.اگرمیخواهیددربارهکنترلمحتوابااستفادهازشبکهوایفایخود

اطلاعاتبیشتریکسبکنید،باارائهدهندهISPخودتماسبگیرید.

دستگاه های اپل 
اپلبهوالدیناجازهمیدهدتاحسابهایکاربریاشتراکگذاریخانوادگیراهاندازیکنند.اشتراکگذاریخانوادگی
بهوالدینامکانمیدهدبرنامههایخریداریشدهرابهاشتراکبگذارندودستگاهفرزندشانرامدیریتکنند.میتوانید

دربارهتنظیمکنترلهایوالدیندرخانوادهدستگاههایاپلاطلاعاتبیشتریکسبکنید.کانالیوتیوبپشتیبانیاپل
ویدیوهاییداردکهراهنماییهایگامبهگامارائهمیدهد.برایشروعمراحلزیررادنبالکنید:

درتنظیمات،AppleIDواطلاعاتحسابکاربریخودراانتخابکنید.. 1

بهحساباشتراکگذاریخانوادگیبرویدوروی"+افزودنعضو"کلیککنیدتایکحسابجدیدبرایفرزندتان. 2
اضافهکنید.

جهتتعیینمحدودیتبرایاپلیکیشنها،مسدودکردنوبسایتهاومحدودکردنخریدها،بهتنظیمات"زماناستفاده. 3
ازصفحهنمایش"بروید–هرزمانکهاینموردراتغییردهید،دردستگاهفرزندتانبهروزرسانیمیشود.

4 .esafety.gov.au-دردستگاهفرزندتان،حسابرافعالکنید

دستگاه های اندروید گوگل 
FamilyLinkبهوالدینامکانمیدهدازبرنامهایبرایمدیریتدستگاهفرزندشاناستفادهکنند.میتوانیددر

family.google.comاطلاعاتبیشتریکسبکنید.برایشروعمراحلزیررادنبالکنید:

بااستفادهازحسابگوگلخودیکحسابکاربریبرایفرزندتانتنظیمکنید.. 1

برنامهFamilyLinkرادرتلفنیاتبلتخوددانلودکنید.. 2

حسابکاربریفرزندتانراتاییدکنید.. 3

بهبخش"سلامتدیجیتالوکنترلهایوالدین"برویدوازتنظیماتموجوددرآنجهتتعیینمحدودیتبرای. 4
اپلیکیشنها،برنامهریزیزمانازکارافتادنودیدنکارهاییکهفرزندتانبهصورتآنلاینانجاممیدهداستفاده

کنید.هرزمانکهاینموردراتغییردهید،دردستگاهفرزندتانبهروزرسانیمیشود.
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نکات و پیشنهادات برگزیده 

1
وقتخودرابهصورتآنلاینبافرزندانخودبه
گشتوگذاردروبسایتها،بازیها،اپلیکیشنها

ورسانههایاجتماعیبگذرانید.
4

زماناستفادهازدستگاههایدارایصفحه
نمایشرامحدودکردهوکودکانرابه
انجامفعالیتبدنیدرفضایداخلیو

خارجازخانهتشویقکنید.

2
اززمانقرنطینه،برایایجادرابطهبافرزندانتان
خوداستفادهکنید.سعیکنیدهرروزبیستدقیقه

زمانرابهصورتشخصیباهریکازفرزندان
خودبگذرانید.بهآنهااجازهدهیدکاریراکهدوست

دارندانجامدهند،انتخابکنند.

5
ازتنظیماتحریمخصوصیوکنترلهای

والدیندردستگاههابرایمحافظتاز
فرزندانتاناستفادهکنید.

3
باخانوادهودوستانخودتماسبگیریدتاببینیدآیا
دررسانههایاجتماعی،تلفنیاآنلاینازآنهاخبر

میگیرندیاخیر.
6

برزمانحضورآنلاینکودکان،ازجمله
حیناستفادهازتلفن،کامپیوتروتبلت

نظارتکنید.
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چه کسی می تواند کمک کند؟ 

1

 COVID-19 ایمنی الکترونیک- ایمن نگه داشتن کودکان به صورت آنلاین در طول دوران بیماری
اینراهنمانکاتوتوصیههاییرادرموردمسائلکلیدیایمنیآنلاینبرایکودکانو

جوانانبهوالدینارائهمیدهد.اینراهنماشاملموضوعاتمدیریتزمانآنلاین،استفاده
ازکنترلهاوتنظیماتوالدینوواکنشبهمسائلیمانندزورگوییوقلدریسایبری،محتوای

نامناسبوتماسباافرادغریبهاست.
https://www.esafety.gov.au/sites/default/files/2020-04/aus-

 global-parent-online-safety-advice_1.pdf

2
راهنمای ایمنی الکترونیک به زبان هایی به غیر از انگلیسی هم کمک ارائه می دهد 

https://www.esafety.gov.au/diverse-groups/cultural-
linguistic/translations

3
ویدیویی در مورد مدیریت زمان استفاده از دستگاه های دارای صفحه نمایش 

ایمنیالکترونیکبرایوالدین-سپریکردنزمانبیشازاندازهدرفضایآنلاین-ولاگشاورن-
توضیحاتصوتی

https://www.youtube.com/watch?v=tDzcNtLSnUk

راهنمای گام به گام: نحوه برقراری تماس تصویری با خانواده 4
https://www.bbc.com/news/technology-51968122

5

اپلیکیشن ها - کمیسیون امنیت الکترونیکی 
انواعمختلفیازاپلیکیشنهاوجوددارند-اپلیکیشنهاییبرایرسانههایاجتماعی،موسیقی،

بانکداریوبازیها-اینلیستادامهدارد.بسیاریازاپلیکیشنهارایگانهستندوبرخیدیگر
بستهبهویژگیهاییکهمیخواهید،هزینهایراازشمامیگیرند.پیشازدانلود،نقدهاونظرات

موجوددرفروشگاههایاپلیکیشنرابررسیکنیدوهمیشهازیکسایتمعتبردانلودکنید.
https://www.esafety.gov.au/women/connecting-safely/apps
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6
Beacon

یکبرنامهآموزشیایمنیسایبریکهتوسطموسسهTelethonطراحیشدهتاوالدینو
مراقبانرابااطلاعاتموثقبهروزنگهداردتابهحفظامنیتفرزندانشاندرفضایآنلاین

کمککردهباشند.
https://beacon.telethonkids.org.au/

7
والدین و زمان استفاده از دستگاه های دارای صفحه نمایش: الگوسازی برای کودکان 
https://raisingchildren.net.au/grown-ups/family-life/media-

technology/parent-technology-use

8
انتشار عکس و وبلاگ نویسی در مورد فرزندتان به صورت آنلاین 

https://raisingchildren.net.au/grown-ups/family-life/media-
technology/posting-photos-of-children

بهترین اپلیکیشن ها: توصیه شده برای خانواده ها 9
https://www.commonsensemedia.org/app-lists

10

 Wesnet بسته ابزار های ایمنی و تکنولوژی زنان

اینجعبهابزاربهزنانیکهFDV)خشونتخانگیوخانوادگی(راتجربهکردهاندکمکمیکند
تایادبگیرندچهطورمیتوانندامنیتخوددراستفادهازتکنولوژیوحریمخصوصیشان

افزایشدهند.
https://techsafety.org.au/resources/resources-women

چه کسی می تواند کمک کند؟

https://techsafety.org.au/resources/resources-women
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آموزشدرمنزلبهدلیلقرنطینهومحدودیتهای
COVID-19

میدانیمکهکودکانونوجوانانمعمولاًازتعاملاتروزمرهواجتماعیکهمدارسوخدماتمراقبتازکودکانارائه
میدهند،لذتمیبرند.بنابراین،اگرفرزندتانبهCOVID-19مبتلاشدهونیازبهقرنطینهداشتهباشد،چهکاریمی
توانیدانجامدهید؟اینموضوعبهسنآنهاوآنچهدرمدرسهاتفاقمیافتدبستگیدارد.بامعلمفرزندتانصحبتکنیدتا

بدانیدکهچگونهمیتوانیدازروندیادگیریوآموزشفرزندانتاندرخانهحمایتکنید.

محیط آموزش در منزل 
اگرنیازباشدکهکودکاندوبارهآموزشازمنزلراتجربهکنند،یکیازاولینکارهاییکهمیتوانیدبافرزندتانانجام

دهیدبرنامهریزیوایجادمکانیمخصوصآموزشویادگیریاست.

درانتهایاینبخشلینکهاییدرزمینهمنابعآموزشیبرایکمکبهآموزشفرزندانشمادرمنزلآمدهاست.

تنظیم برنامه آموزش روزانه 
داشتنبرنامهمشخصمیکندکهکودکشماچهکاریبایدانجامدهد،چهزمانیوبهچهترتیبی.کودکانزمانیکه

بدانندبایدانتظارچهچیزیراداشتهباشند،بیشتراحساسآرامش،میلبههمکاریوامنیتمیکنند.

سعیکنیدزمانهاییرابرایآموزشبرنامهریزیکنیدکهباتمرکزوسطحانرژیکودکشمامطابقتداشتهباشد.
مثلاً،فرزندشمامیتواندصبحهاقبلازاینکهخیلیخستهشود،تمریناتریاضیاتیانوشتنراانجامدهد.

به کودکان کمک کنید تا روال خود را دنبال کنند 
سعیکنیددرتهیهاینروالهایروزانه،نقشیبرایفرزندتاندرنظربگیریدزیرادراینصورتاحتمالبیشتری
وجوددادداردکهازاینبرنامهپیرویکند.کودکشماممکناستدوستداشتهباشدروالرابنویسدیابکشد،و

سپسمیتوانیدآنرادرمعرضدیدهمهقراردهید.

بهاینفکرکنیدکهچگونهمیتوانیدبهفرزندتانکمککنیدتاازروالخودپیرویکندویکفردتحتآموزشمستقلباشد.

به برگه نکات روال برنامه ریزی در بخش 2 مراجعه کنید. 

یک فضای کاری برای کودکان بزرگتر ایجاد کنید 
اگرامکانشوجودداشتهباشد،یکفضایکاریخوببرایآموزشجاییاستکه:

نورفراوانداشتهباشد.	 

یکمیزیامیزتحریرداشتهباشدکهفرزندتانبتواندپشتآنبنشیندوبنویسدیاازکامپیوتراستفادهکند.	 

فضاییبرایقراردادنکتابها،مدادها،خودکارهاووسایلکاردستیداشتهباشد.	 

ببینیدکهآیاپناهگاهشماتجهیزاتفناوریاطلاعاتیداردکهبتوانیدقرضبگیرید.	 
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اگردریکپناهگاهزندگیمیکنید،شایدکهاینکاردشوارترباشد،بنابراینباپرسنلصحبتکنید
وببینیدچهچیزهاییرامیتوانفراهمکرد.

اگرفرزندشمادرسالهایاولیهتحصیلیامهدکودکاست،احتمالاًترجیحمیدهدبهشمانزدیکباشد.

اگرفرزندبزرگتریدارید،احتمالاًزمانبیشتریراصرفانجامتکالیفمدرسهمیکند،بنابراینبا
پرسنلپناهگاهمشورتکنیدتاببینیدآیامیتوانیددسترسیبهفضایساکتتریراترتیبدهیدیاخیر.

از بازی برای پشتیبانی از کودکان در طول دوران بیماری COVID-19 استفاده کنید 
برنامهریزیمنظمبرایبازیبافرزندانتانبسیارمهماست.لازمنیستزمان
خیلیزیادیباشد.پنجدقیقهبرایهرکودک،دوتاسهباردرهفتهمیتواند

تفاوتبزرگیدرتندرستیآنهاایجادکند.

بازیهمچنینمیتواندبرایسلامتروانشمامفیدباشد.اینفرصتیاستکه
بتوانیدبررویچیزیمتعلقبهخودوفرزندانتانتمرکزکنید.بازیباهمرابطه
شماراتقویتکردهوبهایجادانعطافپذیریوسلامتروانیفرزندانشمادر

طولزندگیکمکمیکند.

یادگیری را به امری مفرح و سرگرم کننده تبدیل کنید 
کودکانزمانیبهتریادمیگیرندکهروالیادگیریسرگرمکنندهباشد.سعیکنیدراههاییبرایسرگرمکنندهشدن

یادگیریپیداکنید،تاتوجهواشتیاقفرزندتانراحفظکنید.

بهیادداشتهباشیدکهشماوالدیناوهستید،نهمعلمجایگزین.نقششماپشتیبانیازفرزندتانباایجادفضاییبرایآموزش
است.نیازینیستکههمهپاسخهارابدانید.سعیکنیدهمگامباسرعتفرزندتانپیشبرویدوصبوریبهخرجدهید.

با احساسات کودکان هماهنگ شوید 
کودکانممکناستاحساساتمتفاوتیدرموردآموزشدرخانهداشتهباشند.

فرزندشماممکناستمایلباشدباسرعتدلخواهخودشیادبگیردیادلتنگدوستان،معلم
وفعالیتهایخودشدرخارجازخانهشود.احساسات،سطحانرژییاانگیزهآنهابرای

آموزشدرخانهممکناستدرطولروزودرطولهفتهدچارنوسانشود.

دراینجانکاتیبرایهماهنگیباوضعیتفرزندتانذکرشدهاست:

زمانمناسبیبرایصحبتمنظمبافرزندتانپیداکنید.اینزمانممکناستوقتی	 
کهبرایپیادهرویمیروید،اورادرآغوشمیگیریدیاقبلازخواندنیکداستان

مخصوصموقعخوابباشد.

سوالاتیبپرسید،مانند"امروزچهچیزیخوببود"؟امروزازچهچیزیلذتنبردی؟	 

سعیکنیدبدونایجاداخلالووقفهگوشدهید.	 
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بهحالاتچهرهوزبانبدنفرزندتانموقعحرفزدندقتکنید.اینامرمیتواندبهشماکمککندتابفهمید	 
پشتکلماتاوچهچیزیوجوددارد.

اگرکودکشمادرطولروزبیقراریاناراحتاست،بهآنچهرفتارشبهشمامیگویدفکرکنید.برایمثال،	 
شایدبهاستراحت،سپریکردنزمانیخارجازخانهیاچیزیبرایخوردننیازداشتهباشند،

اگرکودکشمااحساساتقویدارد،باصبروآرامشازاوحمایتکنیدتاآرامشود.	 

سالم ماندن در مدرسه یا مهدکودک 
مدارسومراکزمراقبتازکودکان،آنهاراتشویقمیکنندتاعاداتسلامتیوبهداشتیخودراایجادکنند،
ازجملهشستنمکرردستهاواقداماتبهداشتشخصی.مدرسهیامهدکودکشمااطلاعاتیرادرمورد
قوانینیارویههایجدید،بهخانهارسالمیکنند.ایدهخوبیاستکهاینمواردراباکودکخوددرمیان

بگذاریدتاآنهابفهمندبایدچهکاریانجامشود.

وزارتآموزشوپرورشبهشیوعCOVID-19واکنشنشانخواهدداد،ازجملهپشتیبانیازخانواده
هاییکهممکناستنیازبهقرنطینهداشتهباشند.اینشاملتهیهبستههایآموزشیچاپیودسترسیبهمنابع

آموزشیآنلایندرصورتنیازنیزمیشود.

اگرفرزندتانبیماراست،اورادرخانهنگهداریدوبهمدرسهخوداطلاعدهید.ممکناستمدرسهیامرکز
شماسوالکندکهآیافرزندتانتبداردیاخیر.اطلاعاتیکهارائهمیدهید،بهآنهاکمکمیکندتادلیلدر

خانهماندنفرزندشمارادرککنند.

اگربرایتحصیلفرزندتانبهمشاورهیاحمایتنیازدارید،باخط راهنمایی COVID-19 وزارت آموزش و پرورش
تماسبگیرید.

تلفن: 345 882 1800 (ساعت 00:8 صبح تا 00:4 بعدازظهر) 

برایصحبتدرموردهرگونهدغدغهدربارهفرزندتانیاکودکانیکهدرمرکزحضوردارند،بامهدکودکخود
تماسبگیرید.

کمک بخواهید-اگرفرزندتانبهدلیلاضطرابیااسترسدچارمشکلشد،مدافعکودک،مدافعزنانیامشاور
میتواندازشماحمایتکند.

بهفرزندتانبگوییدعیبینداردکهبعضیچیزهابرایشسختاستواوراتشویقکنیدکهباخودشمهربانباشد.
اگرانجامتکالیفشکمیبیشتربهطولمیانجامد،بهاوبگوییدایرادیندارد.وقتیازخانه

درحالآموزشباشید،کارهابیشترطولمیکشند.

https://www.درآدرسCOVID-19ویدیویچهره
youtube.com/watch?v=BmvNCdpHUYM

نکاتخوبیرادراختیارخانوادههاقرارمیدهد.

https://www.youtube.com/watch?v=BmvNCdpHUYM
https://www.youtube.com/watch?v=BmvNCdpHUYM
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پرورشخلاقیتکودکان
پیکاسو،هنرمندمشهورگفتهاست:

"هرکودکیکهنرمنداست.مشکلایناستکهچگونهوقتیبزرگشدهنرمندباقیبماند." 

شمامیتوانیدخلاقیتکودکخودرابامواردزیرتقویتکنید:

برچیزیکهفرزندتانبهآنعلاقهداردتمرکزکنیدوبهاو	 
اجازهدهیداشتیاقخودرادنبالکند

فرزندتانراتشویقبهکاوشکنید	 

فرزندتانراتشویقبهتجربهکنید	 

چالشهاییبرایفرزندتانفراهمکنید	 

سوالاتبازبپرسید،مثلاً"فکرمیکنیچهطورمیتوانیآن	 
راحلکنی؟"

تمرینخلاقیتکنید	 

بهفرزندتانکمککنیدتاازاشتباهاتشدرسبگیرد	 

بهفرزندتاناجازهدهیدریسککند	 

ازفرزندتانحمایتوتمجیدکنید	 

زمانیراصرفبازیهایبدونساختارکنید.	 

فرزندتانراتشویقکنیدتادرفعالیتهایخودثابتقدمباشدوآنهاراادامهدهد.	 

برایتوسعهخلاقیتآنهاازتکنولوژیاستفادهکنید
برایایجادکتابداستانوترجمهآنهادرصورتنیازبهStoryWeaverمراجعهکنید.خوشبگذرانید!

https://storyweaver.org.in/رادرآدرسStoryWeaver
ببینیدیاکدQRرااسکنکنیدً.
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نکات و پیشنهادات برگزیده 

1
بامدرسهیامهدکودکفرزندانتاندرتماسباشید
زیراآنهااطلاعاتجدیددربارهآنچهرخمیدهد
رابهصورتمنظمدراختیارشماقرارمیدهند.

درصورتداشتنهرگونهدغدغهبا6
مدرسهیامهدکودکتماسبگیرید.

2
کاهشخطرابتلابهعفونتراباکلماتیکهمتوجه
میشوندبهفرزندانتانیادآوریکنیدتابدانندوقتیبه
مدرسهیامهدکودکمیروندچهکنند.مثلاًضربه

زدنبهآرنجبرایگفتنسلام!
7

اگربچههاناخوشهستند،آنهارادرخانه
نگهدارید.بهمدرسهیامهدکودکاطلاع
دهیدکهچراآنهارادرخانهنگهداشته

اید.

3
اگرآموزشازمنزلانجاممیشود،تاجاییکه

ممکناستبهروالهایروزمرهخودادامهدهید.
روالهاباعثمیشوندکودکاناحساسامنیتکنند،
زیرامیدانندبایدانتظارچهچیزیراداشتهباشند.

8
بهیادداشتهباشیدکهنقششمابهعنوان
والدین،تبدیلشدنبهیکمعلمجایگزین
نیستبلکهحمایتازیادگیریفرزندتان

است.

4
درصورتبیخطربودن،فرزندانخودرا

تشویقکنیدتاباخانوادهودوستانمدرسهخوددر
تماسباشند.

اگرمجبورهستیدبهقرنطینهبروید،اجازه9
دهیدبچههاآنلاینشوند.

درصورتنیازبهحمایتبیشتر،بامدافعکودک،5
مدافعزنانیامددکارامدادرسانصحبتکنید.
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چه کسی می تواند کمک کند؟ 

منابع و اطلاعات برای حمایت از آموزش و تندرستی در خانه

1
وزارت آموزش و پرورش 

توصیههایبهداشتعمومی-آخریناطلاعاتبرایمدرسه.
https://www.education.wa.edu.au/covid-19

2
منابعبرایکلیهپایههاومناطقآموزشیدردسترسهستندتابهکودکانونوجوانان

بهترینفرصترابرایآموزشدرخانهبدهند.
https://www.education.wa.edu.au/learning-at-home/learning-

resources-by-year-level

3
اگربهزباندیگریغیرازانگلیسیصحبتمیکنید،منابعترجمهشدهدراینجاموجود

است.
https://www.education.wa.edu.au/learning-at-home/student-

health-and-wellbeing/translations

4
 COVID-19 خط امداد والدین

لبرایمشاورهیاپشتیبانیازتحصیلفرزندتانبهدلیلCOVID،مدرسهتانمیتواندبه
شماکمککند.

https://www.education.wa.edu.au/parent-helpline

منابع آموزشی 

درادامهلینکهاییدرزمینهفعالیتهایآموزشیعملیمانندبرگههایکاری،کاردستیهاوبازیهاوجودداردکه
میتوانیدبرایپشتیبانیازفرزندانتاندرصورتنیازبهآموزشازراهدوربهآنهادسترسیداشتهباشید.

1
ABC Kids (کودکان)

ABCKidsدارایطیفوسیعیازبازیها،فعالیتها،پادکستها،
فیلمهاوبرنامههایآموزشیاست.

https://www.abc.net.au/abckids/
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چه کسی می تواند کمک کند؟ 

منابع آموزشی - ادامه 

2
ABC Education (آموزش) 

ABCEducationمیزبانهزارانمنبعرایگانومرتبطبابرنامهدرسیمناسببرای
دانشآموزانومعلمانابتداییومتوسطهاست.

https://education.abc.net.au/home#!/home

3
Crackerjack Education (آموزش)

CrackerjackEducation،منابعآموزشیبومیراارائهمی
دهد.

https://www.crackerjackeducation.com.au/

4
Sesame Street

SesameStreetمجموعهایازبازیها،ویدیوهایآموزشیوهنری
برایکودکاندارد.

https://www.sesamestreet.org/

5
E-learning (آموزش الکترونیکی) 

آموزشالکترونیکیبرایکودکان،یکسازمانبینالمللیاستکه
دروسانگلیسی،اسپانیایی،فرانسویوپرتغالیراارائهمیدهد.

https://www.e-learningforkids.org/

6
Khan Academy

KhanAcademyمجموعهایازطرحهاومنابعدرسیدارد.
https://www.khanacademy.org/

7
TED Ed

TEDEdصدهاسخنرانیآموزشیداردکهکودکانممکن
استبهآنهاعلاقهمندشوند.

https://www.youtube.com/channel/ 
UCsooa4yRKGN_zEE8iknghZA
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چه کسی می تواند کمک کند؟ 

منابع آموزشی - ادامه 

8
ریاضیات 

ABCmathseeds،ریاضیاتپایهومهارتهایحل
مسئلهرابهکودکان3تا9سالهآموزشمیدهد.

https://mathseeds.com.au/

9

طبیعت 
بازیبدونساختاردرفضایبازبرایکودکانوبزرگسالان
بهیکاندازهعالیاست!NaturePlayمنابعبسیارخوبی

داردکهبهشماکمکمیکندخانوادهخودرابهفضای
خارجیببرید.

https://www.natureplaywa.org.au/

10
تاریخ/جغرافیا 

BBCHistoryبرایکودکان.
https://www.bbc.co.uk/history/ 

forkids/index.shtml

National Geographic برای کودکان 11
https://www.natgeokids.com/au/

12
زبان ها 

Duolingoیکپلتفرمآنلاینرایگانبراییادگیریزباناست.
https://www.duolingo.com/

13
کدنویسی 

Code.orgبهکودکانونوجواناناجازهمیدهدتابه
صورترایگانکدنویسیکنند.

https://code.org/
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چه کسی می تواند کمک کند؟ 

منابع آموزشی - ادامه 

14
داستان گویی 

ScratchازMITبهکودکانامکانمیدهدداستانها،بازیها
وانیمیشنهایتعاملیخودرابرنامهریزیکنندوآثارخودرا

بادیگراندرجامعهآنلاینبهاشتراکبگذارند.
https://scratch.mit.edu/

15
 ABC Listen Kids - موسیقی

ABCبرنامههایموسیقیزیادیبرایکودکانخردسالو
کودکاندبستانیودبیرستانیدارد.

https://www.abc.net.au/kidslisten/

16
علوم 

دکترکارلویدیوها،مقالاتوپادکستهایعلمیرابرای
بزرگسالانوجوانانارائهمیدهد.

https://drkarl.com/

17

علوم 

FizzicsEducationدههامنبعرایگان،ازجملهویدیوهای
آزمایشهایعلمی،مطالبسادهوطرحهایدرسیراارائه

میدهد.

https://www.fizzicseducation.com.au/ 
free-resources/

18

علوم 

باغوحشوباغگیاهشناسیسینسیناتیدرحالپخشزنده
"سافاریخانگی"است.

https://cincinnatizoo.org/ 
home-safari-resources/

https://www.abc.net.au/kidslisten/
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اطلاعاتاینکتابچهفقطبرایمقاصد
عمومیاست.نبایدازآنبهعنوانیک

توصیهحرفهایاستفادهکرد.ازمردمدعوت
میشودکهدررابطهباهرموضوعیا
دغدغهایکهممکناستداشتهباشنداز

مشاورهحرفهایاستفادهکنند.

اینکتابچهشامللینکهاییبهوبسایتهای
دیگراست.Starickمسئولیتیدرقبال
محتوایسایتهایلینکشدهیالینکهای
موجوددرسایتهایلینکشدهندارد.

اینکتابچه،ازجملهبهزبانهایعربی،فارسی
وچینیسادهبرایدانلوددرآدرسزیرموجود

است:

https://www.starick.org.au/
covid-19-resource-booklet/

 Starick خدمات خانواده و خانوادگی

POBox174
CloverdaleWA6985

تلفن:0894585300

info@starick.org.au:ایمیل

starick.org.au:وبسایت
ABN56721993085

https://www.starick.org.au/covid-19-resource-booklet/ 
https://www.starick.org.au/covid-19-resource-booklet/ 
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