
 

صحت دماغی، رفاه و تندرستى :  و بستگان حمايت کنندهوالدين  
 کودکان و افراد جوان

(Supporting parents and families: the mental health and wellbeing of children and young people) 

Dari 



 صحت دماغی فرزندان ما
. در استراليا ما خوشبخت هستيم که اکثريت  کودکان  و افراد جوان ما از سلامت خوبی  برخودار هستند

بعضی از اين مشکلات .نج سال غير معمول نيستپاگرچه مشکلا ت صحت دماغی در بين افراد زير بيست و 
, ريشانی در فرزندانپرخی ديگر ممکن است سبب بروز ممکن است نسبتا خفيف و کوتاه مدت باشند  و لی ب

.افراد جوان و اعضای خانواده های آنان در طول مدت زمانی طولانی تر  گردند  

اضطراب و ناهنجاری ها و روش ) افسردگی( و افراد جوان ممکن است که تحت تاثيرتشوشات روانی فرزندان
روان (ی و روش های آسيب رسانی بخود قرار گيرند روان پرش, اختلال در غذاخوردن, های از هم گسيخته

  هذيان و - فقدان ارتباط با واقعيت-پرشی اختلالات ذهنی با منشا خلقی است که با فروريختگی شخصيت 
هم چنين ممکن است که آنان در برقراری تطابق و سازگاری با مريضی و يا از دست ). توهمات همراه  است

.  نيز مشکل داشته باشنددادن يکی ازاعضای خانواده   

شما می توانيد به فرزندان وا فراد جوان خانواده . مشکلات صحت دماغی را می توان اداره و کنترل نمود
رثمر از طريق تشويق آنان به صحبت کردن و حل مشکلات موجود پجهت برخوداری از يک زندگی شاد و 

.کمک نماييد  

اهميت کمک به موقع و جستجوی راه , با نشانه های اخطاردهندهبه شما در جهت آشنايی ) رساله(اين بروشور
.ها در جهت کمک  به فرزند تان ياری می دهد  

 چه کاری از دست والدين و اعضای فاميل بر می آيد؟
نقش والدين وعضوی از اعضای يک خانواده برای صحت  دماغی ورفاه وتندرستی فرزندان وافراد جوان 

.بسيارمهم می باشد  

ولی اين را بدانيد که شما تاکنون،  از طريق روش های زير , ست که شما متوجه اهميت آن نشويدممکن ا
:سلامت دماغی فرزندان و تندرستی آنان را مورد حمايت خود قرار داده ايد  

علاقه و نگرانی در مورد تندرستی و سلامت  آنان, ابراز محبت•    
 حتی با وجود -ت و جستجوی راه حلی برای حل مشکلاتتشويق فرزندان تان به صحبت درباره احساسا•  

 دشوار بودن
آرامش بخشيدن به فرزندان خود در هنگام تشوشات روانی  و اضطراب•    
  وفعاليتروژه هاپکار مشترک بر روی , صرف وقت با  فرزندان خود•  
و نموآشنايی با نيازهای فرزندان خود  و تفاوت های  موجود در  مراحل مختلف رشد •    
مراقبت های مکرر و اجتناب از اصول تربيتی نامعقول وتوام خشونت•    
صرف وقت به طور جداگانه با هر يک از فرزندان به تنهايي، و•    
 تقاضای کمک عاجل از ديگران در صورتيکه –سعی بردرگير نساختن فرزندان خود در مشاجره ها •  

.ا نداشته باشيدتوانايی حل اختلافات ما بين اعضای خانواده ر  

. کمک به فرزندان و افراد جوان که دارای مشکلات احساسی و دماغی می باشند با گوش نمودن آغاز می گردد
کودکان خود را به صحبت کردن با فردی که به او اطمينان دارند . بسيار مهم می باشد, پزيرش و تعلق داشتن

ولی آنان را مجبور به صحبت کردن .  آنان آماده باشيدتشويق نموده و خود تان نيز برای گوش کردن به سخنان
اجتناب کنيد از . خصوصا نمونه های کوچک آنرا. به پيشرفت های آنان توجه نموده و آنرا تمجيد کنيد. ننما ييد

.انتقاد و اشاره به کمبود هاِِی آنان  

 خود صرف کنند و چه زمانی سعی کنيد متوجه شويد که چه وقت فرزندان شما نياز دارند که زمانی را برای
از همراهی با شما منفعت می برند و کارهايی را که سبب شادمانی فرزندان شما می شود با آنان انجام 

.فراموش نکنيد که مراقب خود باشيد و در صورت نياز نقاضای کمک بنماييد.دهيد  

, ماغی دريافت می کنددر صورتی که فرد جوان کمک های متخصصان رابه دليل وجود مشکلات احساسی د
جهت کمک به ا فراد جوان در چنين . شما  هنوز هم نقشی سازنده ای را در بهبودی صحت وی ايفا می نماييد

.به آنان بگوييد که شما نگران آنان  و بهبود و صحت  آنها بوده و برای حمايت از آنان آماده هستيد, مواقع  

غذاهای بهداشتی و مقوی , از تضاد های خانوادگی بکاهيد,کردهمحيط و شرايطی آرام را در فضای منزل ايجاد 
فراهم کنيد و فرزندان خود را تشويق به انجام امور مورد علاقه ی خود نموده و وسايلی را که ممکن است 

.توسط آن بخود آسيب برسانند از دسترس آنان دور کنيد  

در اين . و حتی بيمار بودن را قبول ننمايندبرخی از افراد جوان ممکن است که از قبول کمک امتناع کرده 
بدون , در صورت جدی به نظر رسيدن وضعيت. خود شما بايد به مشوره و نصيحت اقدام نماييد, صورت

اين ممکن است به معنای از دست دادن اطمينان باشد ولی در بعضی شرايط . درنگ درخواست کمک بنماييد
.ضروری است  
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می توان مراجعه کردجهت دريافت کمک به کجا   
ولی ممکن است , والدين و ساير اعضای خانواده اغلب اولين کسانی می باشند که متوجه تغييرات می شوند

کمک احساس هم چنين ممکن است که در مورد تقاضای . صحبت کردن در مورد آن را مشکل بيابند
بجای  اقدام جدی  .شرمساری کرده و يا ندانند که برای دريافت کمک به کدام مرجع می توانند مراجعه نمايند

.انتظار بکشند و اميدوار باشند که مشکلات خود به خود برطرف شود  

در . دجهت کسب بهترين نتايج نياز به درخواست کمک عاجل دار, اما اکثر مشکلات مربوط به سلامت دماغی
صورتيکه شما به صحت دماغی فرزندان تان مطمئن نباشيد  بهترين راه حل، استفاده از نصايح يک متخصص 

.می باشد  

فردی , کتر خانوادگی دممکن است که شما ترجيح دهيد که با فرد مورد اطمينان خود مثل, به عنوان اولين قدم
مشاورين مدرسه و يا مشاور مذهبی خود  , انمعلم فرزند ت, در مرکز صحت و سلامت منطقه  مسکونی خود

.صحبت نماييد  

کمک موثر برای فرزندان و جوانان معمولا شامل خدمات مشورتی  کوتاه مدت و يا مشوره  و تداوی می 
اين موارد معمولا جهت کاهش اخلال دروس مدرسه و زند گی خانوادگی تا حد امکان در محل مراکز .باشد

.ايه می شودموجود منطقه  مسکونی ار  

شيد چه ميبادرجستجوی  
برخی از عواملی که ممکن است سبب بروز . در بروز تکليف های دماغی فقط يک عامل د خالت ندارد
احساس غريبی در محيط , تبعيض, غم و اندوه, بيماری های دماغی گرددعبارت اند از دست دادن عزيزان

.بدرفتاری و مشکلات خانوادگی, خشونت, مدرسه  

اگر مشاهده اين علايم . زير بعضی از نشانه های مشکلات بيماری دماغی کودکان و افراد جوان می باشدعلايم 
.در اين صورت مراجعه به يک متخصص ضروری ميباشد, برای مدت بيش تر از دو هفته باشد  

  ●  عدم توانايي در ايجاد ارتباط با  ساير کودکان

 مکتب ●  پسمانی در انجام کارهای

ی و يا کاهش وزن    افزود ● 

 ●  بروز تغييراتی در برنامه های خواب و يا غذا

 ●  ترسيدن  

 ●  از دست دادن انرژی و انگيزه   

 ●  تحريک پذيری   

بی قراری وتمرکز برای ايجاد مزاحمت ,  بيتابی  ● 

 حد ●  نافرمانی و پرخاشگری بيش از

  ●  فرياد زدن زياد

 ● صرف  وقت  با دوستان  صرف وقت کم تر و يا  اجتناب از

  ●  احساس نا اميدی و بی ارزش بودن

 فعاليتهای طبيعی  ●  بی ميلی و اکراه در رفتن به مدرسه و يا شرکت در

 ●  مصرف بيش از حد مشروبات الکلی و مواد مخدر

 خيلی فوری ,اگر فرزند و يا فرد جوانی افکار مداوم آسيب رسانيدن به خود و يا تمايل به مردن را داشته باشد
.نياز به کمک متخصصان دارد  
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 برای دريافت کمک به کجا می توان مراجعه نمود؟
:در مواقع عاجل با شماره های تيلفون زير تماس بگيريد   

000 شماره تيلفون  -  خدمات عاجل  يا,   داکتر خانوادگی خود  ● فاخانه محل مسکونی تان  بخش عاجل ش  ● ● 
  
:خدمات تيلفون های بيست و چهار ساعته عبارت است از   
 Lifeline 

)به مصرف  تيلفون محلی( 131114:شماره تليفون  
)Kids Help Line( شماره تيلفون کمک به اطفال  

)تيلفون مجانی(1800 55 1800:شماره تيلفون  
 

:ماييدجهت دريافت کمک می توانيد به محلات  زير مراجعه ن  
 ●  داکتر خانوادگی خود

 ●  مشاور مدرسه  فرزند تان
 ●  مرکز صحت و سلامت منطقه  مسکونی  يا

.   مرکز صحت و سلامت دماغی منطقه  مسکونی تان ● 
 

, به خاطر داشته باشيد که ادارات  صحت هر ايالت و منطقه نيز با عرضه خدمات موجود در منطقه  شما
.می تواند شما را ياری دهد  

 
های بيشتراين رساله را می توانيد از شعبه  برنامه های جلوگيری از خودکشی و صحت دماغی، پىاآ

 و يا فکس   1800066247وزارت صحت وامور کهنسالی آاستراليا  از طريق شماره تيلفون 
.بدست آريد1800634400  

www.mentalhealth.gov.au وب سايت :  
 

  صحت  خانوده ها را منظور نموده که  در تهيه ا ی اين رساله از دولت فدرال آستراليا  بودجه کمک به
.آن استفاده شود  

 
.تماس بگيريد) TIS(  با خدمات ترجمان تلفنی131450 تلفن احتياج داشتيد با شماره ترجمان شما به اگر  
ی  چند فرهنگ کپي های رايگان به ساير زبان ها با سازمان صحت و سلامت روح وروان دريافت جهت

)02(98403333:  تماس بگيريد  شماره تلفناين با استراليا   
(Multicultural Mental Health Australia)  Website:www.mmha.org.au 
 

2781: شماره  منظوری پزيرش چاپ اين رساله  
© Commonwealth of Australia 
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