
مراقبت جهت
ACEs جلوگیری و بهبود

(ACEs) تجارب نادرست دوران طفولیت

دانا جسون ناکازاوا، اختلال دوران طفولیت:بیوگراف شما  چونه به بیولوژی تبدیل م شود و 
چطور تداوی م کنید

نکته اصل این است که :مهم نیست شما چند ساله هستید ویا طفل شما چند ساله است، مراحل 
ساده و علم وجود دارد که شما م توانید زهن تان را مجددا راه اندازی کنید، مسیری جدیدی 

ایجاد کنید که باعث بهبودی شما م شود و شما را به آنکه قرار بود باشید تبدیل م کند.

طفل ها را 
تا حد امان 

تربیت و 
محافظت کنید

شما باید منبع امنیت 
و پشتیبان باشید.

تماس چشم
برقرار کنید

به طفلها ببینید (بچه 
ها هم) مثلا بویید "من 

ترا م بینم. من به تو 
اهمیت م دهم تو مهم 

تو تنها نیست هست

برای 20 ثانیه
در اغوش تان

بیرید
برای این، که در وقت 

سخت کس را در 
 گیریم، دلیل آغوش م

وجود دارد. لمس بی 
خطر التیام بخش است 

 آغوش های طولان
بیشتر کم م کنند.

شار برای
خوب

هنگام درد و زخم 
همیشه دنبال خطر 

هستیم ما م توانیم 
دنبال خوش و چیز 
های خوب نیز باشیم

به بچه ها کم کنید تا 
احساسات عصبانیت، 
اندوه و مشلات شان 

را اظهار کنند
 چیزهای سخت اتفاق م

افتد. اما کم به بچه 
ها برای پیدا کردن راه 

های به اشتراک گذاری، 
گفتگو و انجام دادن ، 

کم م کند. طفلهای 
ما از ما یاد مییرد 

حرکت کنید
و بازی کنید
طبل کشیش توپ 

انداختن رقص برای 
 همبستگ ،سرگرم

و کاهش استرس، 
به داخل و خارج 

حرکت کنید

بویید، " متاسفم"
همه ما صبرمان را از 

دست م دهیم و اشتباه 
م کنیم. اعتراف کنید، 

عذر خواه  کنید و 
روابط خود را بازسازی 
 کنید. این به ما بستگ

داره که به بچه ها نشان 
دهیم که مسئول رفتار و 

اشتباهات مان هستیم.
آهسته تر و یا

توفق کنید
استراحت کنید وقفه 

بیرید برای چند لحظه 
استراحت کنید و یا به 

قدم زدن بپردازید

پیش طفل ها
باشید

خیل سخت است 
وقت بچه های مان را 
در رنج ببینیم احساس 

درماندگ م کنیم 
همین که پیش بچه های 
مان باشیم کاری انجام 

داده ایم این به آنها 
نشان م دهد که ما 

پشتوانه ی آنها هستیم.

یادگیری را ادامه
دهید

درک کنید که تجارب 
نادرست دوره طفولیت 
( ACEs ) چونه شما 
و مراقبت شما را تحت 

تاثیر قرار م دهد.
راهنمایی و منابع بیشتر برای 

والدین در پشت صفحه.

با پشتیبان
ی برنامه  از Lead٤Tomorrow(راهنمایی برای فردا)



حمایــت از والدین با تجارب
(ACEs)نادرست دوران طفولیت
"بهترین کاری که ما م توانیم برای بچه هایی که از آنها مراقبت م کنیم انجام دهیم، این اســت که مســایل 
خود مان را درســت مدیریت کنیم. بزرگســالان که توانســته اند صدمات روح خود را حل کنند به بچه ها 

کنند. "    - دونا جســون ناکازاوا امنیت احســاس تا کنند م کم

میدیتیشن, هیپنوسیس، و 
تصورات هدایت کننده

تغذیه، تمرین و خواب

ایمن و مراقبت از خود

درک تجارب نادرست 
(ACEs) دوران طفولیت

ACE ها خیل زیاد است
روابط تجارب نادرست دوران 

(ACES) طفولیت
ACEs پرورش با

مرکز منابع
 (EMDR)درمان ای ام دی آرنیوروفیدب

(مبتن بر مغز)

پردازش معده
(میتن بر بدن)

تداوی از طریق صحبت 
و یا رفتارشناس

 بهبود از طریق نقاش
نوشتن و

روابط و جامعه

راه های زیادی برای بهبود 
هست در مورد این حمایت های 
تحقیق در رابطه با اختلال در 
دوران طفولیت، بیشتر بدانید

یادگیری در مورد تجارب نادرست دوران طفولیت (ACEs) ابتدای کار است ول بسیاری وقت ها ما بیشتر نیاز داریم بسیاری از افراد 
هرگز درد شان را تشخیص نداده اند. درک موجودیت ارتباط بیولوژی بین آنچه که در دوران کودک تجربه کرده اید و  ACE به مبتلا

مشلات جسم و روح که در حال حاضر با آنها روبرو هستند، م تواند آنها را در مسیر بهبودی قرار دهد، تا جایی که آنها راه جدیدی 
برای مراقبت از خود یافته و شروع به بهبود م کنند.

- دانا جسون ناکازاوا

با پشتیبان
ی برنامه  از Lead٤Tomorrow(راهنمایی برای فردا)

با تشر ازدانا جسون ناکازاوا که اجازه دادند تحقیقاتش 
بازنویس گردد.

لطفا لوگوی خود را اضافه نموده و رایان به اشتراک بذارید.


