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 عشر نصائح لأولیاء الأمور والموظفین
للتعامل مع كورونا

طمئن طفلك. اشرح لھ أن أسرتك ھي أھم شيء
على سبیل المثال، قل: »أنا أبوك/أمك, وظیفتي ھي الاعتناء بك. نحن نفعل كل ما نستطیع  فعلھ ».

اعتن بنفسك جیداً
إذا كنت تعاني من التوتر أو القلق فافعل شیئا یجعلك تشعر بالراحة  و الھدوء. یمكن لتمارین الإسترخاء والتنفس 

ابلاطين العمیق وتمارين اقيلظة )mindfulness( أن لقتل من اعشلور باتلوتر. حافظ على صحتك وسلامتك 
فایة و تجنب تعاطي الكحول والمخدرات (. تجنب  ) انلظاةف، اتلمارين الرياضةي ايلومةي، الطعام ايحصل، النوم بكِ

السلوك الذي یسبب ارفتاع القلق. على سبیل المثال ، قد یكون من المفید متابعة الأخبار حول كورونا ولكن یمكن أن 
یؤدي التحقق المستمر من الأخبار على شاشتك إلى الزیادة من القلق.

تأكد من أن طفلك بساتطاعتھ التحدث إلیك دائما
 یحتاج الأطفال التكلم مع أويلاء أمورهم حول الأيشاء ايتل هقلقتم والإجابة عن أسئلتھم . إذا أراد الطفل التعبیر عن 

مشعاره، توقف عما هلعفت وما شيسغلك عنھ و أعِرهُ اھتمماك. استمع جیدا إلى طفلك. لا بختر طفلك يكف جيب 
هيلع أن عشير)مثلا بأن قتول »ھذا سخیف. لا داعي للخوف من ذلك« (. أخبر طفلك أنَّ اعشلور باخلوف أمر عادي. 

احتلدث و الرَّسم یساعدان طفلك على التواصل مع مشاعرهم و اكتشاف مكمان خوهفم.

كن صادقاً في الإجابات التي تعطیھا لأسئلة طفلك
اشتكف أولا ام لدى طلفك من معرةف حول الأمر قبل الإجابة عن أسئلتھ. اجعل الإجابات بسیطة. قدم المعلوامت من 

مصدر موثوق هيف )مثل مواقع اةكبشل الإتكلروةين الحكومیة ( بدلاً من وسائل التواصل الاجتماعي.

التزم بالروتین الیومي للأسرة
كل أسرة مختلفة عن الأخرى. احتفظ  بنفس التوقیت الإعتیادي للإستیقاظ والأكل والذهاب اىل النوم. قم بإشراك 

أطفالك في إنشاء رويتن جدید(مثلا وضع خطة للأشنطة المدرسة).
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ضع خطة عمل للأسرة معًا
شارك الأطفال في وضع الخطة. یمكن للأوضاع أن تتغیر بسرعة ) مثل قیود السفر الجدیدة، والقلیل المسموح بھ في 

الذهاب إىل الخارج(. قم بتغییر الخطة إذا لزم املأر.

حاول القیام بأنشطة مھمة و مثیرة  في المنزل
الأطفال المنشغلون سیكونون أقل عرضة ً للملل وأقل عرضة لإظھار السلوك الغیر مرغوب فیھ. ضع قائمة مع 

طفلك  تحتوي ىلع 20 نشاطا یُمكنھم القیام بھ )لیس فقط وقت النظر إلى اشلاةش(.

راقب السلوكیات التي تراتح إلیھا
م والمھارات والسلوكیات التي تريد دعمها نعد أطفالك خلال ھذا الوقت العصب. ھناك العدید من  یَ قِ فكر في ال

الإمكاينات لتعلیم طلفك مھارات ايحلاة المھمة )مثلا: نعاةي ومساعدة شخص ام، التعاون واللعب/العمل مع الإخوة 
والأخوات، والتناوب على اللعب(. أكثر من المدح والاھتمام الإیجابي لدعم السلوك المرغوب هيف. أخبر أطفالك بأنك 
سعید بالأعفال الحسنة التي قاموا بھا للتو )مثلا: »كم ھي جمیلة الرسالة التي كتبتھا لجدتك، ستسعد بھا كثیرا«(.

اسعد طفلك على تقبل شكوكھ
 أزمة كورونا تثير اكشلوك جللمعي. من المھم أن یجد الآباء طریقة لبقتل هذه اكشلوك. قم بإظهار هذا ابقتلل لأطفالك 
عن طريق ما هلعفت و ما قتوهل. لا بأس أن تقول » أنا لا أعرف، دعنا نرى ام یمكننا القیام بھ ». التغیرات الكبرى في 

ھذه الحیاة يمكن أن كتون ةبعص وغابلا مةفيخ. یمكن أيضا من خلالھا أن توفر فرصا لتعلم مھارات جدیدة.

حافظ ىلع التواصل عم أحبئاك
اختسدم ىلع يبسل المثال: اهلاتف، الموالاصت اةيكلسلال و وسائل اتلواصل الإتجمايع فحللاظ ىلع اتلواصل مع 

عاتلئك وأصدقائك و يجرانك. ساعد اخلآرين المتحايجن الذين كياحفون والذين هم معرضون أكثر خللطر.

انیسا إي كوبھام كتبھ: ثامیو آر ساندرز وف
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