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 هایی بزای والدین سندرم داون توصیه
کِ کَدک ضوا هثتلا تِ سٌذرم داٍى است ،  یٌّگاه

 يیا ذیاًجام دّ ذیتَاً یکِ ه ییکارّا يیذتزیاس هف یکی
 .ذیاهَسیدر هَرد آى ت ذیتَاً یاست کِ تا آًجا کِ ه

 ((نیکٌ تی))چگًَِ خَد را حوا

، خَد را دارد یّا چالص، استزس ٍ یضاد یا خاًَادُ ّز
 ی، اٍضاع کوذیتا سٌذرم داٍى دار یضوا فزسًذ یاها ٍقت

در هذرسِ ٍ  یعلاٍُ تز تغییزاترسذ.  یهتفاٍت تِ ًظز ه

تِ  اسی، ٍرسش، ضغل ٍ ... کَدک ضوا هعوَلاً ًدرٍس
ٍ  یگفتاردرهاً ،یکاردرهاً یاستفادُ اس خذهات تخػػ

 صیضوا را افشا یّا ّا ٍ دغذغِ هطغلِ تَاًذ یکِ ه دارد

هسائل ٍ  يیا تیزیهذ یتزا طٌْادیدّذ. در اداهِ چٌذ پ
 .تْتز ارائِ ضذُ است یفزسًذپزٍر

 
 

 

 

 بانیپطت ستنیس کیخود  یصورت اهکان بزادر

 دیفزاهن کن
ٍ خاًَادُ خَد را تِ هطارکت در اهز هزاقثت  دٍستاى

،  یرٍ ادُیپ یٍقت تزا ی.ضوا هیتَاًیذ کوذیدعَت کٌ

گزدش اختػاظ دّیذ تا تِ رٍحیِ  ایخَاًذى کتاب 

 ی، حتٍقفِ كی ضاد ٍ اهیذتخص ضوا کوك کٌذ،
 كیٍ ضز يیتَاًذ تِ ضوا کوك کٌذ تا ٍالذ ی، ههختػز

 .ذیتاض یتْتز یسًذگ

  .دیخود صحبت کن یدرباره چالص ها
ْا کوك هطکلات خَد تا دیگزاى غحثت کٌیذ ٍ اس اً اس

یذ ضایذ دیگزاى ت تَاًٌذ در حل هطکلات تِ ضوا تخَاّ

کِ در هَرد  ذیّای خَتی تذٌّذ. تَجِ داضتِ تاض ایذُ

فقط اس هتخػع هزتَطِ هطَرت  یهسائل تخػػ
 .ذیزیتگ
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 لیستی اس نیاسهای خود تهیه کنید

ضوا ًیاسّا ٍ کارّای رٍسهزُ خَد را تذاًیذ  ٍقتی

ٍ در کارّا ًیش اس  ذیریشی پیص تزٍ تَاًیذ تا تزًاهِ هی
یذ .  دیگزاى کوك تخَاّ

 بزای دوستان خود وقت بگذارید
 ّفتِ سهاًی را تزای تفزیح ٍ گذراًذى اٍقات فزاغت تا در

دٍستاى خَد اختػاظ دّیذ ایي کار در رٍحیِ ضوا 
 ًقص دارد ٍ ضوا را ضاد ٍ اهیذٍار هیکٌذ.

 
 استزس نداضته باش

دارًذ پس سهاًی را تزای  اجیتِ استزاحت احت ّوِ
استزاحت خَد اختػاظ تذّیذ تا اس استزس رٍسهزُ 

 خَد تکاّیذ.

تَاًذ تِ ضوا کوك کٌذ  یدرهاًگز  ه كیهزاجعِ تِ  
 تااستزس ٍ اضطزاب ّای خَد را تزطزف کزدُ ٍ تِ ضوا 

 

 

کارّایی تزا رٍسهزُ هیذّذ کِ  یکٌتزل استزس ّا یراّ

 تسیار هفیذ ّستٌذ.

 
 دیخود باض یسلاهتهزاقب 

ٍ یك رصین غذایی هٌاسة داضتِ تاضیذ  ذیکٌ ٍرسش

سعی کٌیذ تزًاهِ  ذیکٌ یه یاحساس خستگ یٍقت یحت

تا دٍتارُ ضاداتی تِ ٍ حتوا ٍرسش کٌیذ  ذیکٌ نیتٌظ یا
 .ضوا تاسگزدد

   
 

 

ّای خَد را ًسثت تِ هسائل ٍ هطکلات فزسًذتاى  داًستِ

افشایص دّیذ، آیٌذُ تْتز ٍ تذٍى استزس، پیص رٍی 
ذ تَد. هتخػػاى تَغیِ هی کٌٌذ کَدکاى  آًاى خَاّ

دارای سٌذرم داٍى اس ّواى تذٍ تَلذ تِ کوك 

اس دارًذ ٍ ّز هزحلِ اس رضذ هتخػػاى ٍ درهاًگزاى ًی
ّا پیص  ّا تایذ تحت ًظز کارضٌاساى ٍ تا تَغیِ آى آى

رٍد. اهزٍسُ تسیاری اس ایي تیواراى تا رعایت دستَرات 

هستقل دست یاتٌذ ٍ عذُ   اًذ تِ یك سًذگی ًیوِ تَاًستِ
دیگزی کِ ّوچٌاى در خاًِ ٍالذیي خَد سًذگی 

غلی داضتِ تَاًٌذ ض کٌٌذ، در حذی ّستٌذ کِ هی هی

ّایی علوی، فزٌّگی ٍ  تاضٌذ ٍ در اجتواع تِ هَفقیت
 ٌّزی دست یاتٌذ.
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