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قانون   سرپرستان و گرامی ن یوالد   

رفت    به مجاز گرید آموزان دانش :دهد می قرار ی  تأث تحت را  ما  همه  کرونا  روسیو  از ناش   ت یوضع که آنجا  از  

چالش  کی  نی ا   .شود می قطع خود  معمول  روش به روزمره کار ، ی   ن ن یوالد از یار یبس یبرا  و ستندین مدرسه به  

س در گری د  زمرهرو  آشنا  ی ساختارها  و ها  روال را یز  است ها  خانواده یبرا  بزرگ ستین دسی  .  

خواهد ادامه  مدت چه ن  استثنا  ت یوضع نی ا  و شد خواهد انجام اقدامات کدام ندهی آ یها  هفته و روزها  در که میدان  نمی ما   

ی تها یموقع  به جوان هر  ، کودک هر :میا  داده قرار شما  ی برا  را  یدیمف  نکات مدرسه،  روانشناخت   نظر از ما  نی بنابرا   .داشت  

س   مانند جسمی علائم  آنها  از برخ    .دهد می  نشان ون  متفا  واکنش  کننده نگران و زا  اسی 
 

کاهش ا ی شکم درد و سردرد ، خستگ  

مشکل دنیخواب در گری د برخ    .هستند ر یپذ ک یتحر  و عصت   ا ی نگران   بدون ، مضطرب  آنها  از برخ    .کنند می احساس را  اشتها   

ا  با  خون   به توانند می که نددار  وجود ی   ن نوجوانان و کودکان از یاد یز  اریبس تعداد اما   .دارند از و شوند سازگار دیجد ط یسر   

س باشند برخوردار کمی اسی  . 

و كلمات در را  تیمسئول س احسا  و آرامش ، نفس  به  اعتماد   .دیده  انجام فرزندتان و خود یبرا  را  یاد یز  یکارها  دیتوان  می شما   

دیده  نشان خود اعمال :  

روزانه ساختار كی خود کودک  به  ،  خواب زمان و منظم  ن  غذا  یها  وعده ،  (ی باز  زمان و رسانه ، یی  ادگی) متعادل  یتها ی فعال با   

عنوان به) دیکن یز یر  برنامه هم کنار در را  هفته  ا ی روز  .شوند می مند بهره ثابت ساختار کی  از جوانان ت   همچن .دیبده محكم   

ا  نیا  در ی   ن افتهی ساختار روزمره  روال ک ی  .(دیکن می  طراخ هم با  که میتقو  ا ی ش  ی نما  امه برن کی  از استفاده با  مثال به  طیسر   

آورد می همراه به شما  یبرا  را  اد یز  بحث از یی  گ جلو و دهد می تی امن ، ن یوالد ، شما  .   

را  یی  ادگی ی فرصتها  نیا  دیکن  سع   .شود می ارسال آنها  به مداوم طور به ا ی است  کرده افتی در  ف  ی تکال ما  مدارس از شما  فرزند  

را  ثبات نی ا  که شود، می حفظ  روزمره اوقات از بخش   نوجوانان، و کودکان یبرا  نگونه یا  .دیبده قرار روزانه یها  برنامه در ثابت  

با  لزوم صورت  در و د یباش  صبور ، ست ین کار حجم با  مقابله  به قادر ا ی است ناراحت حد از شیب ما ش فرزند اگر  .بخشد می  

دیجد  تیوضع  کی نی ا  د،یباش داشته ادی به .دهندیم پاسخ  سؤالی هر به لیم  کمال با  آنها  که د، یی  بگ تماس مربوطه معلمان  

کند کار بهی   و مستقل د ی  بگ ادی جی    تدر  به تا  بکشد طول مدن   است  ممکن و  است شما  فرزند  ی برا  یی  ادگی . 

ا  در حت   آنچه مورد  در خود  فرزند با   .کند رفتار اطیاحت با  چگونه که دی  بگ ادی شما  از تواند می شما  فرزند س ط یسر  به  زا  اسی   

مانند) خانواده یاعضا  از کی هر یبرا  که را  آنچه  دیتوان می  شما  ، خانواده کی عنوان به  .دی کن صحبت است  کرده کمک شما   

طور به و کرده یآور  جمع را  باشدیم  د یمف (هی  غ و تلفن  با  کردن صحبت ، ف  یموس  ،  گربه  ازشنو  ، خواندن ، یفرد  یها  ورزش  

عنوان به .ت   باش داشته خود  رفتار در بهی   انتخاب  کی دی توان  می شما  نگونهی ا  د،یسیبنو  بزرگ یکاغذ صفحه کی  یرو  مثال  

تی رعا  با  که  دیساز  روشن را  امر نیا  نوجوانان و کودکان یا بر   .دیباش  تماس در خود قوت نقاط  با  دیتوان می ی   ن شما  ، ن یوالد  

را  ت   قوان از یو ی  پ  باعث نوجوانان و  کودکان و شما  آگاهی ن یا .داشت خواهند جامعه در مهمی سهم آنها  ، شده  هی توص اقدامات  

ا ی تلفن ق یطر  از فقط  و دی کن  محدود  اریبس نوجوانان و کودکان ت   ب در ت   همچن و کل  طور به را  برخوردها  کرد، خواهد تر آسان  

   .دیکن  می فراهم را  ارتباط یبرقرار  امکان اجتماعی یها  رسانه از استفاده
 
کی  هم  نجا یا  در  .دیکن تی رعا  را  بهداشت ت   قوان حتما  

بتوانند  آنها  تا  دیکن  صحبت  خود فرزند با   .دیده  حی توض سن با  متناسب روش   به را  اقدامات  همه تیاهم   .دیباش الگو  

تیسا  وب  در  مثال عنوان به ، دیکن کسب اطلاعات  معتی   ی ها  ت یسا  در فقط اخبار نی آخر  درباره  .کنند درک  را  ضوعات مو   

Robert-Koch-Instituts (www.rki.de ا ی                 https://integrationskompass.hessen.de/informationen-des-

hessischen-ministeriums-f%C3%BCr-soziales-und-integration-zum-coronavirus-verschiedenen).   در خود  فرزند با  

ر یتصاو  برابر در خود کودکان از .دینکن  تصحب  آنها  اضطراب  از ی ی  جلوگ ی برا  دهد، رخ است ممکن که  اتفاقان   هر مورد   

ور ی  غ و  کننده اضطراب نتیا  و  ونی ز یتلو  از ی ض  دیکن  محافظت نی  .  

ا     .باشد داشته  همراه به خانه در شما  ی برا  را  ت  ی سنگ بار تواند می فعل  طیسر 
 
دفی   در مدرسه روانشناش مشاوره خدمات از لطفا  

در دولت   مدرسه  Fulda دیکن استفاده .   

از  یکار  یروزها  در مدرسه مشاور از تلفت   مشاوره یبرا  ت   توانی م شما   

12:00 ساعت  تا  09:00 ساعت   

 

0661 / 8390 – 113 
 

ا  نی ا  در شما  یبرا  دیبمان سالم ، همه از مهمی    .کنم می  آرزو پشتکار و قدرت  طی سر  .   
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ام با  احی    

 

 

Stefan Schmitt 

ارشد  ریمد  

 


