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شرط می زنم احساس ابھام را می دانید. وقتی احساس استرس، سردرگمی می کنید و اینکھ نمی دانید در آینده چھ اتفاقی خواھد
افتاد. تشویش نکنید! شما تنھا نیستید. در این بخش، احساسات خود را بھتر درک خواھید کرد و مھارت ھایی را کسب خواھید

کرد کھ بھ شما در مدیریت وضعیت ابھام کمک می کند.

قبل از اینکھ یاد بگیرید چگونھ وضعیت ابھام را مدیریت کنید، بیایید ببینیم شما و رفیق تان در این شرایط در مورد خودتان
چھ می دانید: 

بھ موقعیتی فکر کنید کھ احساس سردرگمی بھ شما دست زده است و نمی دانید چھ اتفاقی برای شما یا کسی کھ برای1. 
شما مھم است، می افتد. سعی کنید وضعیت را بھ خاطر بسپارید. چرا تشویش می کردید؟ با چھ کسی می توانستید

صحبت کنید؟ وضعیت چگونھ حل شد (اگر اصلاً بود)؟
بھ دوست خود مراجعھ کنید و خاطرات خود را با یکدیگر شریک سازید. بھ حرف رفیق خود با دقت گوش کنید.2. 
آیا بھ شباھت ھایی در خاطرات و احساسات خود پی می برید؟ مشاھدات خود را مبادلھ کنید.3. 
و اکنون، آیا می توانید حداقل یک راه دیگر برای مبارزه با وضعیتی کھ رفیق شما تجربھ کرده است، در نظر4. 

بگیرید؟ خلاق باشید و بھ فکر راه ھای بدیل باشید. آنھا را با یکدیگر شریک سازید.
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بیماری وبا یا سایر شرایط نامشخص ممکن است ما را از نظر ذھنی تحت تأثیر قرار دھد. بیایید نکاتی را برای مبارزه با
چنین شرایطی یاد بگیریم. 

قبل از وبا، حضور در مکتب یا دیدن دوستان و خانواده تنھا برخی از چیزھایی بود کھ می توانستید در مورد آنھا مطمئن
باشید. متأسفانھ این موارد نامشخص شده است. مکاتب تعطیل شده اند، شما نمی توانید دوستان خود را در زندگی واقعی ببینید

و ممکن است مدت زیادی برخی از اعضای خانواده خود را ندیده باشید. بھ دلیل این وضعیت نامشخص، ممکن است شما
احساس ناراحتی، آزار، ترس، نگرانی یا حتی ھیچ احساسی نداشتھ باشید. مھم است بھ خاطر داشتھ باشید کھ احساس این

درخصوص این عواطف، ھر یک از اینھا، کاملا طبیعی است و شرط می زنم کھ بزرگسالان اطراف شما نیز ھمین احساس
را داشتھ اند. ممکن است نھ تنھا در بیماری وبا، بلکھ در سایر موقعیت ھای استرس زا مانند بیماری، جنگ یا کوچ کردن بھ

مکان دیگری نیز چنین احساسی داشتھ باشید. 

بیایید نکاتی را ببینیم کھ ممکن است در چنین مواقع نامشخص بھ شما کمک کند:

فایل را دانلود کن

اکنون وقت آن است کھ با دوستان خود در مورد سؤالات زیر بحث کنید و پاسخ آنھا را یادداشت کنید. 

وبا چگونھ بر مکاتب و دوستی ھا تأثیر گذاشت؟1. 

۴ نکتھ برای مبارزه با وضعیت نامشخص را فھرست کنید. 2. 

آیا خودتان کدام روش خاص برای مبارزه با وضعیت نامشخص دارید؟3. 

حواس ۵ گانھ چیست؟ 4. 

(بھ متن برگردید و بررسی کنید کھ آیا درست حدس زده اید یا خیر.)

بھ ھمراه رفیق خود موارد زیر را با حواس ۵ گانھ ارتباط دھید. 
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(یک چیز می تواند با بیش از یک حس مطابقت داشتھ باشد)

زنبور عسل
آیسکریم

آفتاب، طبلھ
کولچھ سوختھ

گل ھا
میو

توت زمینی
جوراب کثیف

میز، صدای چیرچیر
خرسِ بازی

پیتزا
ریل

پرنتر
آب جوش

امواج
طبلھ
آتش

مرحلھ ١:

بھ ھمراه رفیق خود، احساسات اصلی را بنویسید: شادی، غم، خشم، ترس، نگرانی، ھیجان. اگر می خواھید چیزھای بیشتری
اضافھ کنید، راحت این کار را انجام دھید! 

مرحلھ ٢:

اکنون در سکوت، بھ تنھایی فکر کنید: بھ موقعیت ھایی فکر کنید کھ این عواطف را احساس کرده اید. احساسات را با
موقعیت ھا وصل کنید. حالا بھ عکس العمل ھای خود فکر کنید زمانی کھ در موقعیت خاصی قرار داشتید و احساس خاصی
داشتید (مثلا: قبل از امتحان احساس نگرانی می کردم -> تمرکز سخت بود و درد معده داشتم، نمی خواستم با کسی صحبت

کنم). بسیار مھم است کھ بفھمیم در شرایط خاص چگونھ عکس العمل نشان می دھیم و چرا. این موارد را بنویسید. 

مرحلھ ٣:

بھ رفیق خود برگردید و یک نقاشی روی یک تکھ کاغذ بزرگ ترسیم کنید. ایموجی ھایی ترسیم کنید کھ نشان دھنده احساسات
ذکرشده در بالا ھستند. بدون ذکر نام، برخی از عکس العمل ھای خود را زیر ایموجی ھا یادداشت کنید. آیا عکس العمل ھای

مشترکی با رفیق خود دارید؟
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اگر می خواھی محتوای شما در گالری KIDS4ALLL باشد، لطفاً از مربی خود بخواه آن را در قسمت work.it آپلود کند.
اطلاعات بیشتر

مربی خوشی یکدیگر باشید!

ھر یک از شما حداقل ١۵ چیز را کھ بھ شما احساس خوبی می دھد و برای شما خوب است (می توانند اشیاء، افراد،1. 
اعمال، مکان ھا... باشند) را روی تکھ ھای کاغذ جداگانھ بنویسید. دقیق و عملی باشید. 

وقتی کار ھر دوی شما ختم شد، آنھا را با صدای بلند* برای یکدیگر بخوانید و در حین انجام این کار، ھر یک از2. 
این تکھ ھا را جلوی خود قرار دھید. آنھا را بھ ترتیب اھمیت مرتب کنید. 

انجام شده؟

کدام یک از آن چیزھا (بھ اندازه کافی) در زندگی روزمره شما وجود ندارد و چگونھ می توانید آن را تغییر دھید؟ بھ1. 
یکدیگر کمک کنید تا استراتژی ھایی بسازید کھ می تواند سلامتی شما را افزایش دھد. 

در آینده سعی کنید بھ طورمنظم در مورد سلامتی یکدیگر تبادل نظر کنید: آیا استراتژی ھای شما موثر ھستند؟ اگر نھ،2. 
بھ یکدیگر الھام دھید تا موارد جدید را امتحان کنید! 

 این یونت را با یک پوست کارت بھ پایان برسانید: چھ چیزی ھر دوی شما را خوشحال می کند؟ 

*اگر چیزھایی وجود دارند کھ نمی خواھید با رفیق خود در میان بگذارید، آنھا را کنار بگذارید، بدون اینکھ آنھا را با صدای
بلند بخوانید.

!Download the free KIDS4ALLL app and your wish comes true

     

کارت پستال را بھ اشتراک بگذار

.Files must be less than 2 MB
.Allowed file types: gif jpg jpeg png
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و حالا، در مورد چھ چیزی می خواھی بیشتر بدانی؟

کتابی در مورد ویروس کرونا بھ زبان انگلیسی
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