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والدگری

. باشد الگواو  برایو  بدهد مراقبتو  امنیت کودکبه  کهاست  اینمهمِ والد  وظیفه

:والد، از جملھ

دھد کھ کودک برای او اھمیت دارد بھ کودک نشان می

کند حس امنیت کودک را تقویت می

کھ احساسات خود را نام بدھیدبھ کودک یاد  گذاری کند، بیان کند و آنھا را تنظیم کند 

کند  ھای روزمره مراقبت می 

  کهاست  طبیᣙ. است همراەاحساسات مختلف  با والدگری
ᢇ

ᣜروزمرە زند ᣦچالش گا  

 ᡧ ᢕᣂم و عصبانیتاست احساس  ممکنو والد  برسدبه نظر  برانگ ᡫᣃ ، ᡧᣚکندبودن  ناکا.
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مهم است . دارد نیازوالد خود  حمایتبه  کوچک کودک

ᡧ  والدین که باشیمداشته  یادبه  ᢕᣂهایخواستهو  نیازها ن  

ᡧ خود  سلامتاز توان و  باید والدین. دارندخود را  ᢕᣂن  

نسبت به خود در  دلسوزیو  مهرباᡧᣍ . کنند مراقبت

. ᣤ کند کمک والدگری



ᣠخود  با همد
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 فرزنداننسبت به خود و  همدل والدین

ام  باخود  ᡨᣂو  هستنداح ᡨᣂانتقاد  کم

. ᣤ کنند

ᣠخود است با مهربانانه برخورد معنایخود به  با همد . ᡧ ᢕᣌمعنایبه  همچن  ᡧ ᡨᣌپذیرف 

ᡧ  انساᡧᣍ در هر  که بپذیریممهم است . خود است افکاراحساسات و  ᢕᣂخطاها و  ن ᡨᣎکاس  

 ᢝᣍمجاز است کردنو اشتباە  نیست کامل کس  هیچوجود دارد  ها.

:ھمدلی با خود

کند سلامت روان را تقویت می•

دھد  سطح خوشبختی و رضایت را افزایش می•

کند ارتباط در رابطھ زناشویی را تقویت می•

کند ھا کمک می ھا و شکست بھ غلبھ بر چالش•

دھد اضطراب، افسردگی، خستگی و استرس را کاھش می•

دھد احساس گناه و شرم را کاھش می•
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.در مورد خود مثبت و سازنده فکر کنید

.  گیر نباشید با خود بیش از حد سخت

.نگرش خود نسبت بھ مسائل را بررسی کنید

.از خود انتظار بیش از حد نداشتھ باشید

.بھ خود اجازه دھید کھ آرامش پیدا کنید

.اگر با چالش مواجھ شدید، ناامید نشوید

.با خود مھربانانھ صحبت کنید

.طور منظم تحسین و تشویق کنید خود را بھ 

.اید پایبند بمانید نظر خود را بیان کنید و بھ حد و مرزھایی کھ تعیین کرده

ᣠیکخود  با همد  
ᢇ

ᣜتوان کهاست  ویژ ᣤ  آن را

. کرد تمرین

 نسبت همدلوالد . ᣤ آید کنار سخᡨᣎ هاو  مشکلات باخود ، والد راحت  تر  با همدᣠ کمک با

.بپذیردرا  فرزندشخود و  ناامیدیاحساسات  ᣤ تواندبه خود 

خود  با همدᣠ تمرین



 همدل والدگری

والد ھمدل•
گیرد احساسات کودک را در نظر می•
دھد بھ کودک محبت و نزدیکی می•
با کودک مھربان است•
کند کودک را ھمانطور کھ ھست قبول می•
کند ھا از کودک حمایت می در ھمھ موقعیت•
پذیرد احساسات دشوار کودک را نیز می•
دھد و در  دھد، او را تسلی می بھ کودک گوش می•

گیرد آغوش می
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. صورت صادقانھ صحبت کرد مھم است کھ بتوان بھ. ھمدلی در خانواده یک مسئلھ مھم است
نی تشویق و قدردا. باید بھ ھر عضو خانواده گوش داد، از او حمایت کرد و بھ او کمک کرد

.کارھای کوچکی ھستند اما اھمیت زیادی دارند
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.روی مسائلی تمرکز کنید کھ برای خانواده شما اھمیت دارند

.خودتان را با والدین دیگر مقایسھ نکنید

.بھ اشتباھات فرزند خود با درک و فھم برخورد کنید

.احساسات دشوار فرزند خود را نیز بپذیرید

.وقت خود را با فرزند خود سپری کنید

.دھید نشان دھید کھ بھ فرزند خود اھمیت می

.درباره مسائل دشوار با بزرگسالان دیگر صحبت کنید

متفاوت  خانوادە هاهمه . نکنید مقایسه دیگران باخود را  خانوادە یا کودکبهᡨᣂ است 

 اهمیتخود آنها  خانوادە برای که کنند تمرکز مسائᣢ رویبهᡨᣂ است  والدین. هستند

. دارد

ما  شبیه خانوادە ای



والدگریدر  کفایتحساس 

:بھ یاد داشتھ باشید
.برانگیز است والدگری ھمچنین شامل لحظات چالش•
.کافی است کھ تلاش خود را بکنید•
.کودک والد خود را با وجود اشتباھات او دوست دارد•
.توان از کودک بابت اشتباھات خود عذرخواھی کرد می•
.ھا متفاوت ھستند ھمھ خانواده•
.تو برای فرزند خود عزیز و مھم ھستی•
.نقاط مثبت مسائل را شناسایی کرده و بھ آنھا توجھ کنید•
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ین ᣤ خواهند والدیناز  بسیاری ᡨᣂبه  ᢔᣍینا با. باشند  فرزند برای ممکن راهنمایو  مر 

ᡧ   چالش ᣤ تواند گاᣦ والدگریحال،  ᢕᣂکننداست احساس  ممکن والدین. باشد برانگ 

ᡧ  ردیگ های  خانوادە بدانید کهمهم است خود . نیستند خوᢔᣍ والد  کاᡧᣚ  اندازەبه  که ᢕᣂن 

. ᣤ شوندمواجه  چالش ها با



 ᢝᣍوالدین سلامتو  توانا 

 ᢝᣍخانوادە کلو رفاە  سلامتبر  والدین توانا  ᢕᣂگذارد تأث ᣤ . به توازن  خانوادەحال خوب ᡧ ᢕᣌب 

 موجود  فشارهایمنابع و 
ᢇ

ᣞدارد بست .

والدین شاداب و سلامت•
شاد، آرام و حضور ذھن دارند•
.ھمدل ھستند خود آنھا نسبت بھ خود و خانواده•
کنند بھ احساسات و نیازھای اعضای خانواده توجھ می•
پذیرند احساسات خود را نیز شناسایی کرده و می•
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ᡧ به  ᢕᣌس ترتیب هم ᡨᣂوالدین، مشغله و اس 

 تأثᢕᣂ  خانوادە کلو  والدگریبر  راحᡨᣎ به  

 در  ᣤ تواند وضعیت این. ᣤ گذارد
ᢇ

ᣜەروزمر زند 

 به  صورت 
ᢇ

ᣞتنش و بروز خست ، ᡧᣍناگها 

. احساسات ظاهر شود



. یک رابطھ سالم بخش مھمی از فرزند پروری است

ھر . انندبرای والدین مفید است کھ گاھی اوقات بدون فرزندان وقت را دو نفره بگذر

.دو والد نیز باید زمان مختص خود را داشتھ باشند

نزدیکان و . کند کمک می آنھا دیدار با دوستان بھ والدین در حفظ انرژی و توانایی

ر بھتر است از نزدیکان برای کمک، مثلاً د. ھای حمایتی نیز اھمیت دارند شبکھ

. مراقبت از کودکان، درخواست کنید
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.با خود مھربان و دلسوز باشید• 

.طور سالم و منظم غذا بخورید بھ• 

.طور منظم ورزش کنید و حرکت داشتھ باشید بھ • 

.استراحت کنید و بھ اندازه کافی بخوابید• 

.مطمئن شوید کھ زمان شخصی خود را نیز داشتھ باشید• 

.طور مشترک تقسیم کنید ھا را با ھمسر خود بھ  مسئولیت • 

.از روابط خانوادگی سالم مراقبت کنید• 

.از کمک نزدیکان بھره ببرید• 

.سعی کنید عجلھ و استرس را کاھش دھید• 

.زمانی برای رابطھ زناشویی و با ھم بودن خانواده اختصاص دھید• 

 والدین سلامتطاقت و 



شده در دانشگاه علم کاربردی تامپر  ای انجام  این بروشور بر اساس یک پروژه توسعھ
Tampere کومپولا . تھیھ شده است  E Kumpula و پالوووری . ، اِ  Palovuori L . 2025. ، ل

برنامھٔ آموزشی پرستاران بھداشتھمدلی با خود و کفایت در والدگری

:منابع

Ensi- ja turvakotien liitto, Mieli ry, Mielenterveystalo, MLL & Perhepolku

:تصاویر
Canva / Sketchify ja Pixapay

ه پروژ. برنامھ آموزشی کارشناسان بھداشت و درمان کودک
Niitty 2 ،2023–2026

ای خوب ھای مھاجر برای زندگی روزمره با ھم، با خانواده

projects.tuni.fi/niitty2: اطلاعات بیشتر درباره پروژه

tuni.fi/perheinfo: پرتال منابع اطلاعات خانواده


