
ممکن است کودک شما چیزھای بشنود کھ نشان می دھد 
افراد بدون اسناد را “مجرم” یا “دشمن” معرفی می کنند. مھم 
است کودک بداند کھ والدین اش تمام کوشش خود را میکنند 
کھ آدم ھای خوبی باشند. بھ کودک بھ زبان و توضیح دیگری 

بفھمانید تا معنی “بیاسناد/بدون مدرک” را بھتر بفھمد. 
پیشنھاد میکنیم تاکید کنید کھ این یک مشکل اداری است. 

برای مثال:

» برای زندگی در امریکا مردم بھ اسناد اجازه ●
ضرورت دارند، و خیلی ھا (مثل من) ھنوز منتظر 

اسناد خود ھستیم. این بھ این معنا نیست کھ من آدم بد 
ھستم؛ فقط نشان می دھد گرفتن این کاغذھا(اسناد) 

وقت می گیرد. ممکن است تا وقتی کھ اسناد میگیرم 
برای مدتی در جای دیگری زندگی کنم. «

حتی اگر کودک شما خیلی خردسال است بھ او بگویید کھ اگر 
شما مجبور شوید بروید چی کسی از او مراقبت می کند، 
روزھایش در خانھ آن شخص چگونھ خواھد بود و شما 

چطور از دور با او در تماس می مانید. مثلاً:

»پدر و مادرِ احمد تو را بیدار میکنند، تو را بھ ●
کودکستان میبرند، با تو بازی میکنند، برایت 

غذای شام می دھند، دندان ھایت را برس میزنند، 
برایت قصھ میخوانند و شب بھ تو شب بخیری 

میگویند. «

مطمئن شوید کھ کودک قبلاً در این خانھ●
 وقت سپری کرده باشد و بداند این بزرگسال

 او را دوست دارد.

وقتی کودکان از اخراج شدنِ یکی از والدین شان 
می ترسند

وقتی اقدامات و دستورات اداره مھاجرت شدید تر می شود بسیاری از کودکان میترسند کھ از پدر و مادر و 
دیگر عزیزان شان جدا شوند. این سند توسط متخصصان صحت روانی کودک آماده شده و گام ھای را توضیح 

می دھد کھ خانواده ھای مھاجر و پناھنده می توانند بردارند تا در این زمان ترسناک بھ مقاومت(تاب آوری) 
کودکان و داشتن روابط سالم کمک کنند.

شروع گفتگو ھا:
ممکن است والدین نگران باشند کھ صحبت کردن درباره اخراج، 
کودک را بیشتر آسیب پذیر کند. اما تحقیقات نشان می دھد وقتی 

کودکان از چیزھای ترسناک می گذرند اگر از قبل بدانند چی 
چیزھای ممکن است اتفاق بیفتد کمتر می ترسند. با این کھ این 

گفتگوھا دشوار است، مھماست کھ زودتر شروع شود.

قبل از شروع چنین صحبتھا، ھمیشھ یک لحظھ وقت ●
بگیرید تا خودتان را آرام کنید. اگر احساس می کنید آماده 

نیستید از خودتان مراقبت کنید و بعداً دوباره تلاش کنید.

ممکن است لازم باشد چند بار و بارھا در مورد این ●
موضوع با کودک صحبت کنید تا بھ سوال ھایش جواب 

بدھید و بھ او اطمینان بدھید.

از واژه ھای استفاده کنید کھ کودک شما می فھمد و با ●
صدای آرام صحبت کنید.

بعضی کودکان نگرانی ھای شان را پنھان نگھ می دارند چون 
نمیخواھند پدر و مادرشان را ناراحت کنند. مطمئن شوید کودک 

میداند کھ شما دوست دارید فکرھای پنھانی اش را ھم بشنوید. 
میتوانید چیزھای مثل این بگویید:

»وقتی آقای رحیمی  را این ھفتھ بردند، خیلی غمگین شدم. ●
نگران ھستم شاید تو ھم میترسی کھ ھمین چیز برای من ھم 

اتفاق بیفتد.«

»نگران ھستم شاید در مکتب شنیده باشی کھ بعضی ھا ●
درباره کسانی کھ از یک کشور دیگر آمده اند حرف ھای بد 

می زنند. «

»اگر وقتی درباره این موضوع حرف می زنیم ترسیدی یا ●
قھر شدی یا غمگین شدی مشکل ندارد. من از احساسات تو 
نمی ترسم و ھمیشھ میخواھم بدانم چی در فکر تو است. «

https://www.nctsn.org/resources/guiding-caregivers-how-talk-child-about-deportation-or-separation


اگر کودک شما حرف ھای بد درباره مھاجرین یا مردم 
افغانستان بشنود، اول احساسات رنج و خشم او را جدی 

بگیرید. بعد بھ او یاد بدھید کھ آن حرف ھا غلط است. مثلاً:

»خیلی عصبیام می کند کھ کسی چنین چیزی بگوید. ●
بعضی ھا فکر میکنند شکل مردم، زبانی کھ حرف می 
زنند یا کشوری کھ از آن آمده اند نشان میدھد چقدر آدم 

خوب یا مھم ھست. این آدم ھا اشتباه میکنند و واقعاً 
درست نمی فھمند!  «

ھمیشھ مھم ترین حقیقت ھا را تکرار کنید (این کھ کودک ●
شما بھ اندازه دیگران خوب و مھم است). با کودکان 

بزرگ تر می توانید درباره این کھ چرا باورھای نژاد 
پرستانھ یا ضد مھاجرین غلط است ھم صحبت کنید.

وقتی کودکان می ترسند، داشتن حسِ “من میتوانم کاری کنم” 
برایشان مھم است. شما می توانید با کودک درباره یک 

“وظیفھ” کوچک صحبت کنید کھ اگر شما مجبور شدید بروید او 
انجام دھد؛ مثل اینکھ ھر روز برای خواھر یا برادر کوچک تر 
یک کتاب بخواند یا یک دفترچھ داشتھ باشد و ھر روز بنویسد یا 

رسامی کند تا یک روز برای شما نشان بدھد.

برنامھ ھا و عادت ھای روزانھ امنیت می دھد و بھ کودک 
کمک میکند ھویت خود را بسازد. برنامھ ھای ثابت خانواده را 

حفظ کنید (رفتن بھ مکتب، وقت غذا، قصھ شب، رفتن بھ 
مسجد/کلیسا، و غیره).

با کسی کھ ممکن است در نبود شما از کودک مراقبت کند ●
صحبت کنید تا مطمئن شوید کھ اگر جدا شدید این برنامھ ھا 

ادامھ پیدا می کند.

بارھا نام ببرید و توضیح بدھید کھ چی کسانی در ھر حالت 
کودک را دوست دارند و حمایت می کنند (مثل معلمان، خالھ ھا 

و کاکاھا/عمھ ھا و عموھا، امام مسجد یا کشیش، و غیره).

صحت روانی شما مستقیم روی صحت روانی کودک تاثیر دارد. 
با آدم ھا و کارھای کھ حال شما را بھتر میکند ارتباط منظم 
داشتھ باشید، و اگر لازم شد با متخصصان صحت روانی یا 

رھبران جامعھ صحبت کنید.

کودکان زمانی بیشتر احساس امنیت میکنند کھ والدین ھم 
احساسات آن ھا را جدی بگیرند و ھم آرام بمانند. وقتی این 

گفتگوھا را با کودک انجام می دھید احساسات خودتان را بھ شکل 
آرام و اطمینان بخش بیان کنید. مثلاً:

»اگر مجبور شوم برای مدتی بروم خیلی غمگین میشوم. ھر ●
روز دلم برایت تنگ(پشتت دق میشوم) می شود و دعا میکنم 
دوباره یکجا شویم. و تو ھر روز با خالھ زھرا در امن و امان 

خواھی بود. «

در این میان:
برای ھر کودک در خانواده تان یک پلان 

آمادهگی خانواده بسازید. این نمونھ از 
ایالت ماساچوست است؛ شما نسخھ ای را 

پیدا کنید کھ با قانون ھای ایالت خودتان 
برابر باشد.

مطمئن شوید فورمی را تکمیل کرده اید کھ در آن یک فرد یا 
خانواده مورد اعتماد را تعیین میکنید تا اگر شما اخراج شدید از 
کودک تان مراقبت کند. این فورم را نزد نوتری پابلیک ببرید تا 

رسمی شود. این لینک مربوط بھ فورم ایالت مینی سوتا است.

بھ کودک تان کمک کنید بھ ھویت خود افتخار کند. کودکان مھاجر 
در امریکا زمانی بھتر رشد میکنند کھ ھم بتوانند فرھنگ امریکا 
را یاد بگیرند و ھم ارتباط مثبت و قوی با فرھنگ و ریشھ ھای 
خود داشتھ باشند. شما می توانید این کار را با این راه ھا انجام 

بدھید:

غذا ھای فرھنگی خودتان را در خانھ بپزید●
بھ موسیقی کشور خودتان گوش بدھید●
کودکان را در مراسم  و کارھای دینی و معنوی کھ برای ●

شما مھم است شامل سازید

بعد از جدا شدن ھای کوتاه (مثلاً ھنگام گرفتن کودک از 
مکتب)، بھ کودک بگویید کھ بھ او فکر میکردید و کمک 

کنید بفھمد وقتی جدا ھستید باز ھم با ھم ارتباط دارید.

https://www.bmc.org/sites/default/files/Programs___Services/Programs_for_Adults/center-family-navigation-community-health-promotion/1-Family-Preparedness-Plan.pdf
https://www.bmc.org/sites/default/files/Programs___Services/Programs_for_Adults/center-family-navigation-community-health-promotion/1-Family-Preparedness-Plan.pdf
https://docs.google.com/document/d/156Ur0ijIA-Pquos_L4AZ87zZ7xuToPDPpJL8U6b5AHw/edit?usp=sharing


کتاب ھا می توانند بھ کودکان کمک کنند بفھمند در احساسات شان 
تنھا نیستند. بھتر از آن این است کھ کتاب ھا را با ھم بخوانید؛ 

چون نشان می دھد شما می توانید درباره این تجربھ ھا با کودک 
صحبت کنید.

The Invisible String (رشتھٔ نامرئی)●
●La luna mango: Cuando la deportación 

 divide a una familia(ماه مَنگو: وقتی اخراج
(دیپورت) یک خانواده را از ھم جدا میکند)

Amigos del Otro Lado (دوستانِ آنسوی مرز)●
 From North to South / del Norte Al Sur(از●

شمال بھ جنوب / از شمال تا جنوب)

برای نوزادان و کودکان خیلی خردسال:
عکسھای عزیزانی را کھ دور زندگی میکنند بھ کودک نشان 
بدھید و تمرین کنید کھ برای آن ھا “آرزوی خوب یا دوستانھ” 

بفرستد (مثلاً بھ عکس بوسھ بفرستد).

یک عکس از خانواده تان را بھ کسی کھ 
ممکن است از کودک شما مراقبت کند 
بفرستید اگر جدا شدید کودک بتواند بھ 

عکس “آرزوی خوب یا دوستانھ” بفرستد 
و احساس نزدیکی کند.

کودکان خردسال از راه بازی احساسات و تجربھ ھای خود را می 
فھمند. ھمراه شدن با آن ھا در بازی کمک میکند بھتر با شما حرف 
بزنند. ببینید توجھ شان بھ چی است و بیشتر درباره ھمان موضوع 

صحبت کنید. تشویق و تعریف کنید و نشان بدھید کھ از بازی کردن 
با آن ھا خوش تان می آید.

آواز ھا و صداھای آشنا می تواند بھ نوزاد کمک کند احساس 
امنیت کند و با فرھنگ خود وصل بماند. یک آھنگ انتخاب کنید 

کھ ھمیشھ با نوزاد بخوانید، صدای خودتان را ھنگام خواندن 
ضبط کنید، و آن را با کسی کھ ممکن است از نوزاد مراقبت کند 

شریک بسازید تا اگر شما نبودید استفاده کند.

مطمئن شوید اضطراب باعث نشود کودک شما کارھای را کھ 
برای آینده اش مھم است کنار بگذارد: موفق شدن در مکتب، 

خواب کافی و ساختن دوستی ھا. روشن بگویید کھ شما 
میخواھید حتی اگر شما اخراج شدید او این کارھا را ادامھ 

بدھد.

مطمئن شوید نوجوان شما بداند کھ حتی اگر نقش ھایش تغییر 
کند، باز ھم “فرزند شما” است. از ھمھ نکتھ ھای این بروشور 

استفاده کنید تا نشان بدھید شما بھ مراقبت از او پابند ھستید، حتی 
اگر حضوری کنار ھم نباشید. بارھا نام ببرید از کسانی کھ بھ 
نوجوان کمک می کنند و از حق او دفاع می کنند. بگویید کھ 

میخواھید زندگیاش تعادل و استراحت ھم داشتھ باشد.

»مراقبت از احمد و عمر یک کار تمام وقت است و ●
من خیلی خوشحالم کھ آن ھا تو را دارند. در صورت 

انجام دادن ھمھ این کارھا سخت، ملا امام و مشاور 
مکتب بھ شما کمک و حمایت بیشتری می کنند. من و 
مادرت ھم گاھی اوقات بھ چنین کمکی نیاز داریم. «

کمک کنید نوجوان تان بھ طور منظم با یک راھنما/منتور در تماس 
باشد؛ مثل دوستِ خانواده، یکی از اقارب، مربی، رھبر جامعھ، روان 

درمانگر (تراپیست) یا معلم. این رابطھ می تواند در صورت جدا 
شدن شما ھم برای نوجوان ثبات و پشتیبانی بسازد.

بخشھای کھ باید در آن احتیاط کنید:
کوشش کنید تصاویر یا ویدیوھای 
رسانھ ایِ ترسناک درباره اخراج 
را برای کودک توضیح ندھید و 

نشان ندھید؛ مثل مرکزھای 
بازداشت یا صحنھ ھای دستگیری 

اجباری.

کوشش کنید درباره ھیچ گروھی بھ طور کلی بدگویی نکنید 
(مثل «امریکاییھا»، «مکسیکیھا»، «سفیدپوستھا»، 

«سیاهپوستھا»). وقتی کودک شما بزرگ تر میشود برایش 
مھم است کھ با آدم ھای گوناگون رابطھ ھای خوب و مثبت 

بسازد. بھ جای آن تاکید کنید کھ بیشترِ بزرگسالان می خواھند بھ 
کودکان کمک کنند و آدم ھای مختلف می توانند مصون و 

مھربان باشند.
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برای کودکان بزرگ تر  و  نوجوانان:
کودکان بزرگ تر و نوجوانان وقتی یکی از والدین اخراج شود، 

زیادتر وقت ھا احساس میکنند باید از خواھر و برادرھای 
کوچک تر مراقبت کنند و حتی کار کنند تا پول بدست آورد. 
مطمئن شوید آن ھا در این نقشھا خود را توانا احساس می 

کنند؛ مثلاً بدانند چطور خواھر و برادرھای کوچک تر را بھ 
مکتب ببرند و خانھ را پاک کاری کنند. نوجوانان زمانی بھتر با 

فشار و استرس کنار می آیند کھ احساس کنند کارشان مھم 
است و توانایی انجامش را دارند.

https://www.youtube.com/watch?si=HBXeoUlk2i6Tff1y&v=xm7syTd9xSs&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=jGoyrzT4keg
https://www.youtube.com/watch?v=jGoyrzT4keg
https://www.youtube.com/watch?v=v_RtH2t_2JQ
https://www.youtube.com/watch?v=BHhZ6x6xggk&t=217s&ab_channel=NorthWascoElementaryELD
mailto:hhodges@umn.edu

