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‌سال(‌9تا‌‌5ارزیابی‌والدین‌)کودکان‌خود‌چک‌لیست‌هفتگی

‌

 (خودم‌)والد‌متنظی 

 (نه پراکنده و مداوم)اخبار دارم  دنید یبرا یزمان مشخص  ☐

 .کنم یزا پخش نم تنش یها لیکودک اخبار و تحل در زمان حضور  ☐

 .دهم یانجام م یبدن تیفعال ای قیتنفس عم بار کی یحداقل روز  ☐

  .کنم یبزرگسال امن صحبت م کیبا  میها ینگران ۀدربار  ☐

 شوم(. نمی دور یها ینیب شیپ ریدرگامروز برنامه دارم ) یبرا  ☐

 

 

 خانه‌یفضا 

 ‌.ستین یاسیس لیخانه محل تحل ☐ 

 .میزا در حضور کودک ندار استرس یدعواها ☐

 .میدر خانه دار لیبدون موبا« امن ۀگوش ایزمان » کی ☐

 .است ینیب شیخانه قابل پ یفضا ☐

 

 

 کودک‌نیروت 

 .ثابت است باًیاعت خواب تقرس  ☐

 .منظم است ییغذا یها وعده  ☐

 .میدار لیبدون موبا یباز  قهیدق15، هر روز حداقل دو نوبت  ☐

 .میدار ینیب شیمدت و قابل پ کوتاه یها برنامه  ☐

 

 :ادآوری‌ۀجمل‌ 

از‌آرامش‌ما‌‌کودک

 کند،یم‌هیتغذ

 !ما‌یهانه‌از‌حرف‌

 :ادآوری‌ۀجمل  

 ،پناهگاه‌باشد‌دیبا‌خانه

 .لیتحل‌دانینه‌م

 

 :ادآوری‌ۀجمل  

 بحران،‌در

 تینظم‌=‌امن
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 کودک‌های‌پرسشپاسخ‌به‌ 

 .کوتاه، ساده و صادقانه است میها پاسخ  ☐

 .کنم یم زیپره «افتد ینم یاتفاق چیه» ای «ستین یزیچ»از گفتن   ☐

‌‌.کنم یم یخوددار یاسیس لیو تحل یساز از فاجعه  ☐

 «.من کنارتم»مثلاً ، ثابت دارم بخش نانیاطم ۀجمل  ☐

 

 

 کودک‌یها‌به‌نشانه‌توجه 

 :مانم یآرام م نم،یب یمدر کودک را  ها نیا اگر

 کابوس ☐ یادرار شب  ☐ یپسرفت رشد ☐ یپرخاشگر ☐ یچسبندگ ☐

 

 

 و‌ارتباط‌تماس 

 .)بغل، نوازش( دارم یروزانه تماس بدن  ☐

 «.یدیفکر کنم ترس» ، مثلاًکنم یم یگذار احساس کودک را نام  ☐

 .کند هیاحساسش را تخل یو نقاش یبا باز دهم یاجازه م  ☐

 

 یهفتگ‌یابیارز ✳

‌ :هفته‌نیا

 .پناهگاه‌بود‌هیشب‌شتریخانه‌ب‌یفضا ○

 .کنم‌تیریمن‌توانستم‌اضطرابم‌را‌مد ‌○

‌.داشت‌یشتریب‌تیکودک‌احساس‌امن ‌○

 :ادآوری‌ۀجمل  

 کاهش‌اضطراب‌=آمادگی‌

ی=سازیفاجعه  اضطرابافزایش‌

 :ادآوری‌ۀجمل‌ 

مفهوم‌جنگ‌را‌‌کودک

اما‌اضطراب‌را‌‌فهمد،ینم

. .فهمدیکاملاً‌م

 :ادآوری‌ۀجمل  

خراب‌شدن‌‌ۀنشان‌پسرفت

تلاش‌‌ۀنشان‌ست؛یکودک‌ن

‌میتنظ‌یبرا‌یعصب‌ستمیس

 .دوباره‌است

 ی:انیپا سخن

 کرد،را کنترل  ایدن توانیبحران نم در

.‌ !ترل کردخانه را کن یفضا توانیم اما

 

شناسی ستودهنمشاوره و رواروه گ  


