
 

 جائحة خلال فترة لرعاية الأطفالمعلومات 

(COVID-19)  كورونافيروس 

 .(COVID-19)  كورونافيروسمن العائلات في جميع أنحاء العالم التكيف مع التغييرات التي تحدث بس�����بب مرض  الكثير تحاول
س��يجد العديد من اولياء الامور ص��عوبة في تحقيق التوازن بين العمل، ورعاية الأطفال، والحفاظ على الأس��رة، خاص��ة عند فص��لهم 

أن العزلة يمكن أن تمثل فرص�����ة لقض�����اء الوقت وتطوير العلاقة مع الاطفال، في حين . عن ش�����بكات الدعم المنتظمة الخاص�����ة بهم
النصائح أدناه أدوات لمساعدة  تشكل. سيواجه العديد من مقدمي الرعاية مشاعر وأولويات متضاربة، بالإضافة إلى تحديات عملية

  . على رعاية أطفالهم، وتأمين رفاهيتهم اولياء الامور
 

 ما الذي قد تواجهه؟ ؟ماذا عنك

 نإ .الآباءلجميع، بما في ذلك عند ا مستويات التوترترفع  قد ةعالمي جائحة اي
  .جداً وهو أمر طبيعي  اديكنت تعاني من علامات الإجهاد، فأنت لست وح

  

  :يلي ما الإجهادعلامات الضغط و تشمل
مما  COVID-19 عن ةمحدث إلى معلومات للبحثحاجة مستمرة وقهرية   •

  يؤدي إلى ضعف القدرة على التركيز على مواضيع أخرى؛
 منها وصغيرها ؛ القدرة على اتخاذ القرارات ، الكبيرضعف التركيز أو   •

  .الشعور بالإرهاق أو الانفعال أو القلق  •
  .أنماط تناول الطعام و / أو النوم فيالاضطراب   •
  

في يوم جيد، ولكن خلال هذه الأوقات ولويمكن للأبوة أن تكون ص������عبة حتى 
 ومس�����اعدةلمس����اعدتك  عمليةأن تتخذ خطوات جدا من المهم  يكونبة يص����عال

  ظروفال ههذ هجواتلطفلك وعائلتك بأكملها 
  ماذا يمكنك ان تفعل لمساعدة نفسك؟

  

ية نا  بدا هاني خذ الخطوة الأولى  -ت نك تت كك أن هذا وقت  بمجردإ إدرا
إذن  .يعقبه التوتر الذيجب إدارة يس$$تو مما بدون نتيجة حتميةوص$$عب 

 ؟ولي امر أو ما الذي يمكنك فعله كمقدم رعاية

  ًيشعر الملايين  -حاول أن تبقي متفائلاً وإيجابيا
 .اليوم هبالآخرين بما تشعر أنت 

 

 

  شارك مسؤوليات رعاية  -اعتن بنفسك قدر الإمكان
، الأطفال مع البالغين الآخرين الذين يعزلون معك

، والحفاظ على وخصص وقتاً لنفسك للعمل أو للراحة
 .روتينك عندما تستطيع

 قدر  المعتاد يتحيانظامك ال كيان وهيكل حافظ على
أي أنشطة روحية أو دينية أو ثقافية  واظب .الامكان
  .نفسيا ةمريحتجدها 

 

  ضع قائمة بمهارات التأقلم الصحية لك ولعائلتك- 

الإفراط في شرب الكحول أو ب ةليمثالتجنب السلوكيات 
تذكر أن  .المقامرة عبر الإنترنت أو تعاطي المخدرات

آليات التأقلم السلبية تزيد من تعقيد مستويات التوتر 



 

 قد يعانيه طفلك؟ يما الذ؟ عن طفلك ماذا

، بما في نظرا لعوامل كثيرةيتفاعل الأطفال مع الإجهاد بطرق عديدة، وقد تختلف ردود أفعالهم  
  :فيما يلي بعض العلامات .نسذلك ال

 

المنزل، ولكن مع مرور الوقت، سCCيؤدي انقطاع في  بمكوثهمقد يكون البعض سCCعداء في البداية 
 .همعلي ضCCCCCCCCغطالعزلهم عن الأصCCCCCCCCدقاء والقيود المفروضCCCCCCCCة الأخرى إلى زيادة  كماروتينهم 

 

قد يكونون نشيطين بشكل غير . قد يعاني الأطفال من تقلبات في سلوكهم وقد تتغير عواطفهم • 
  عدوانيين أو هادئين أو حزينينأو  اعتيادي

قد يبكون أو . عليهم تبدوا علامات القلق، وقد تغمرهم الاحداث، همقد يعبر الأطفال عن خوف • 
  قد يكون لديهم اضطراب في أنماط النوم. تشبثاً من المعتاد يصبحون أكثر

وقد . قد يصبح الأطفال غير راغبين في المشاركة في الأعمال المنزلية أو الأعمال المدرسية • 
  جيد مع الأشقاء وأفراد الأسرة الآخرين لا يتعايشون بشكل

 

من المهم أن تتعرف على إجهادهم  انهو امر مفهومتذكر أن تفاعل الأطفال مع المواقف العصيبة 
 .همراما يتناسب مع اعمبيهم ساوتأن و
 

 كيف يمكنك مساعدة طفلك؟

  اظ علىCه مع الحفCدئتCه وتهCأنتCك لطمCا مع طفلCًكن حنون
علاقة إيجابية. امنحهم العناق أو أمسCCCCك أيديهم. أخبرهم 

 .أنك تحبهم

 

 ث عن فرصCCل  ابحCCا يقوم بعمCCدمCCك عنCCاء على طفلCCللثن
، صCCCCCCCغيراً. كلما امتدحت أكثر هذا العمل، مهما بدا جيد

 !قيامهم بذلك مرة أخرى معاودة زاد احتمال

 

 جذابة ةتأكد من أن لديك أنشط  

  الأطفال لإبقاء ممتعةو 

  هادف. يتأقلم مشغولين بشكل 

  بشكل أفضل  لالأطفا 

  الآخرين عندما يساعدون

 .مشغولين يكونواعندما  وأ 
 

  بورًا مع طفلك وحاولCCألا تنتقد تغييره  عدم انتقادكن ص
، أو إذا أخبرك أنه الطمأنينةعندما يطلب  ، اوالسCCCCCلوكي

 .يشعر بالملل أو ليس لديه ما يفعله

 

  يستدعياوضح للأطفال كما للبالغين أن الوضع المتغير 

. "الكلمات والأصوات اللطيفة"أهمية استخدام  الجميع

عندما تبدأ الأصCCCCCCوات أو  وذلك على وجه الخصCCCCCCوص
 النقد في التصاعد

 

 تمع إليهم وCCCCCCعر به طفلك. اسCCCCCCبمدى  اقرانتبه إلى ما يش
 ةحلصعوبة هذه المر

 

  عور متزايد بالقلق أوCCCCCCCالأطفالعند  الهمإذا لاحظت ش ،

اسCCCCألهم عن مشCCCCاعرهم. فهم مشCCCCاعرهم يسCCCCاعدك على 
 .طمأنتهم وتهدئتهم

 

  دث ولكن لاCCCا يحCCCة عمCCCات دقيقCCCال معلومCCCأعط الأطف
تناقشCCه  ما. كن حذرًا مما تشCCاهده أو كثرتهافي  تربكهم
 أطفالك بوجود
 

 في مساعدة  بالغة يةشجع طفلك على اللعب. للعب اهم
 التوتر والقلق. يسCCCCCCاعدهم لتخطيالأطفال على العمل 

 .ماللعب على الحفاظ على الطبيعية في حياته
 

 كCCCان على روتينCCCدر الإمكCCCافظ قCCCح 

  اليومي (مثل أوقات النوم والوجبCات 

        الاخCCCCCذ ، مCCCCCع الCCCCCمشCCCCCCCCCCCCCتCCCCCركCCCCCة)   

  في بدء أنشCCCCCCCCطة بعين الاعتبار      

ا (مثCCل         ًCCCCCCCCCCدة أيضCCديCCة جCCائليCCع  

 .الطهي أو الرسم معاً)        

 

 ة اليومية لجميع أفراد  اتحCCCCCCCCCة الرياضCCCCCCCCCوقت لممارس
 .الأسرة
  

 

  اءCCCCCCCCاحة انفرادحاول إنشCCCCCCCCالآخرين  تباعدا عنأو  مس
لفترة  ، حتى لو، وخاصCCCCCCة الأكبر سCCCCCCناًلجميع الأطفال

 .زمنية قصيرة كل يوم
  

 

  مع ، ابق على اتصالامكنتإذا  

  الإنترنت العائلة والأصدقاء عبر 

 .الهاتف / الفيديو أو مكالمات 

 

 ةمساعدالطفلك من خلال  ساند  

  للإنترنتمن الآ ستعمالعلى الا 

 


