
دوران کود�   ناخوشایند تجارب 
)ACE(  چ�ست 

ACE   س س� هستند که � دوران کود� یجد یها ب�) آسدوران کود� ناخوشایند(تجارب ف طولایف  توانند منجر به اس�ت مدت در شوند. قرار گرفنت
س س� ها � ACE معرض   س� س بگذارد. اس�ت من�ف  �ی تأث برساند و بر سلامت ک� ب�به مغز و بدن در حال رشد کودکان آسو کند که  جاد �ا تواند اس�ت

 .مدت شود طولاین  کودکان باز دارد و باعث مشکلات سلامیت  ر یسالم با سا یباز  ا� ی�ی ادگ�ممکن است کودک را از 

س را کاهش  تحمل اس�ت
تواند  دهد، که � �

مانند  یی منجر به رفتارها
 ا �دعوا، چک کردن 

 .شود �� ���

 ایب �در دوست  یدشوار 
و حفظ روابط را 

 .دهد � ش�افزا

س  یهورمون ها اس�ت
دهد که  � ش�را افزا

 یبدن برا یی بر توانا
 �ی مبارزە با عفونت تأث

 گذارد.  �

است باعث ممکن  
 دار �پا مشکلات سلامیت 

 .شود

 :موارد ز�ر را شامل � شود)ACE(دوران کود�  ناخوشایندتجارب 

و حافظه را  ی�ی ادگ�مشکلات 
 دهد.  � ش�افزا

توانم شما را  من ن�
توانم  ن� من �شنوم! 

 من به شما پاسخ دهم! 
کنم در  � فقط س�

 ! امان باشم! 

پاسخ دادن،  یی توانا
 دن�فهم ا � ، ی�ی ادگ�

� چ دهد،  را کاهش � ها �ی
تواند منجر به  که �

مشکلات در مدرسه 
. شود  

ض در معرض    ACEقرار گرفنت
تواند  � دوران کود� یها

را  ر �خطر ابتلا به موارد ز 
 دهد:  ش�افزا

 نوجواین  یباردار  •
 سوء م�ف ال�ل و مواد مخدر •

 آسم •
•  

گ
 اف�د�

 قلیب  یمار �ب •
 ��صم ک�خشونت �ش  •
 کبد یمار �ب •
 مقار�یت  یها یمار �ب •
 دن�کش گار �س •
 کردن خودک�ش  •

در حد بقاء پاسخ 

� / ف • سوء استفادە: عاط�ف   / جن� ���ی

برادر  ا�/ خشونت / توسط کودک، خواهر  یقلدر  •
 گر�بزرگسال د ا�

 خانماین  یب  •

/  رواین  یمار �خانوادە: سوء م�ف مواد / ب •
 

گ
طلاق، از  ن،ی/ حبس / ترک والد خشونت خان�

ع��زان دست دادن

کت•   رفاە کودکان ستم�در س �ش

 پزش� یتروما •

 و جنگ ��طب یا�بلا  •

� / ف غفلت: احسا� •  ���ی

 یگر �هر شکل د ا� ،یت یجنس ض�تبع ،نژادپرسیت  •
 ض�از تبع

خشونت در جامعه •

س س� �ان قلب، فشار خون، اس�ت �ض
 � ش� کودک را افزا تنفس و تنش عضلایض 

� دهد. مغز متفکر آنها از خط خارج 
 .� شود ت�. حفاظت از خود اول�ود ش

 . د�اموز �ب یتا در مورد تاب آور  د�ورق بزنتوانند کمک کنند.  و مراقبان � نیوالد

 ا�فرن�کال ACEs ت�ف�و بهبود ک ی�ی ادگ� ماران�جامعه ب مشوریت  ئتیمنبع توسط ه نیا ت�با حما 
)CALQIC�شدە است.  ) برر 

 دوران کود� ناخوشایندتجارب 

http://www.familyhui.org/
https://www.pacesconnection.com/


ن از ب د�که با یی هاافسانه ن�ت� از بزرگ  ��“  د،�ارا تج��ه کردە مات�ناملا  است که ا�ر شما در دوران کود� نیا م�ب�ب  نی
”.د�آاز دست ما بر ن� یکار 

 – Nadine Burke Harris, MD, MPH, FAAP, جراح عمو� کال�فرن�ا

ابراز و  ،یی به کودکان در شناسا
احساسات کمک  ت�� یمد

. د�کن  

� ف یها ط�مح  من�ا و احسا� ���ی
.د�کن جاد �ا  

( ها ستم�خانه، مدرسه، جامعه، س ). 

ACE  ی�ی شگ�درک، پرا 
پاسخ به آن و  کن�د

 .ده�د

 

 ؟ست�چ   یتاب آور 
دهند که  اد�کودکان فراهم کنند و به آنها  یامن برا ��دهد که ا�ر مراقبان مح �شان � قات�تحق

 کند.  کمک � ACEباشند، به کاهش اثرات  ر یچگونه انعطاف پذ

 ؟رسد چگونه به نظر �  یتاب آور 

ن والد�عین  ر یبا سا دانند چگونه مشکلات را حل کنند، روابط سال� که � ر یانعطاف پذ و مراقباین  نیداشنت
 کنند.  جاد�با کودکان ا بزرگسالان داشته باشند و روابط سال�

  جاد �ا
گ

 : و پرورش روابط  دلبست�
 یازها�دهند و به ن دهند و به او پاسخ � گوش � یت یحما که با حوصله به کودک به شک� بزرگسالاین 

 کنند.  کودک توجه � و عاط�ف  جس�

 . ارتباطات اجتما� جاد �ا
ن خانوادە، دوستان، همسا  کمک �به آنها  کنند،  � ت�جامعه که از کودکان حما یاعضا گان، �داشنت

 دهند.  کنند و به آنها گوش �

 : اسا�  یازها�رفع ن
� ، یمغذ یغذا من، �در صورت امکان، مسکن ا و  بهداشیت  یبه مراقبت ها لباس مناسب و دس�ت

ن ش� د�کودکان فراهم کن یآموزش خوب را برا احت  که کودکان به اندازە کا�ف  د�. مطمنئ بخوابند، اس�ت
 کنند.  یکنند و باز 

 : مراقبت و نحوە رشد کودکان  ،یدر مورد فرزندپرور   ی�ی ادگ�
ن توانند به رشد سالم کودکان کمک کنند و در ح که چگونه مراقبان � د�درک کن  یرشد از کودکان چه انتظار  نی

 . د�داشته باش

 : و عاط�ف   اجتما�  یمهارت ها جاد �ا
کنند، احساسات و  ت�� یارتباط برقرار کنند، احساسات را مد گران�سالم با د یا وەیتا به ش د�به کودکان کمک کن

 بگذارند، و �س از از دست دادن و درد دو�ارە به حالت اول بروند.  ان�خود را در م یازها�ن

 : منابع

  

 

 یبهداشت منطقه ا ه�و خانوادە در ناح از بخش خدمات اجتما� ژە��شکر و  
Spokane (WA) ا� گذار  یبرا  . نیوالد �سخه اص� یتوسعه و به اش�ت

ت�با حما  

National Parent Helpline 

1-855-4A PARENT
(1-855-427-2736)

Number Story 

ACEs Too High 

 PACEs Connection 

 Resource Center 

 Parenting with PACEs 
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