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  طفلك  وصحة صحتك    : 19كوف�د    
 

ي  وأطفالكأنت  وقلقكتوترك ع� التقل�ل من  كالنصائح التال�ة ستساعد ي ظل التف�ش
�ف

 الذين  ول�ن كوالد هذە النصائح �ي لك  و  .19كوف�د  جائحةالعال�ي ل
�
 أن ُ�ستعمل من قبل الأطفال الأ��ب سنا

�
�مكن أ�ضا

 �عتنون بأطفال آخ��ن، أو من قبل مقد�ي الرعا�ة الآخ��ن للأطفال. 
 

؟ لماذا صحتك أنت مهمة  
�
   جدا

    ومن�مكن أن يؤثروا ع� الناس بطرق عد�دة،    والقلق  والخوفالتوتر  
�
اف الجسدي لالممكن أن �كونوا سببا ف شعورك بالاست�ف

 أن تب�ت بصحة ج�دة خلال هذا الوقت.  والنف�ي 
�
للائحة ع� ا ألقِ نظرةرجاءً لذلك ع� حد سواء. إنه لأمر أسا�ي جدا

ي التال�ة  .  كوالد توضح سبب كون صحتك النفس�ة   واليت
�
 مهمة جدا

 
 . تالقرارا واتخاذ ستمتلك قدرة أ��ب ع� التفك�ي بوض�ح  •
 ع� التأقلم �شكل أفضل. ستكون لد�ك قدرة  •
 أ��ث ع� الوضع  •

�
  ظهروا أولادك الذين من الممكن أن �ُ  وع�ستكون صبورا

�
 أو حزنا

�
، غضبا

�
 . ا� ذلك وما احباطا

 . أولادك �شكل أفضل وت�فاتستتمكن من فهم مشاعر  •
 البقاء بصحة  •

�
 . ج�دة �ساعد جسدك ع� البقاء ق��ا

ي  وحيت الأولاد  • . صحتهم مرتبطة تجاە ذلك العالمفعلك  دود ر  من خلالسن الثان�ة ع�ش �فهمون العالم الخار�ب
 . فعلك ع� الضغط وردود �شكل مبا�ش بصحتك، هم �عكسون ت�فاتك 

 
 النفس�ة: نصائح من أجل صحتك  

هناك العد�د من الطرق �ي تب�ت بصحة ج�دة خلال هذە الأوقات الصعبة. رجاءً ألقِ نظرة ع� اللائحة التال�ة. ان كنت قد 
خاء  شاركت ي طقوس أو أ�شطة للاس�ت

 �ف
�
ل، حاول فعل ذلك  و�مكنكسابقا ف ي الم�ف

أن تجعلها جزء من   وحاولأن تطبقها �ف
 نظامك اليو�ي 

 
ي ال��ر �فوق الوقت الذي كنت تمض�ه عادة، حافظ ع�   ول�نة  كافٍ من الراح  احصل ع� قسطٍ  •

 �ف
�
ي وقتا

لا تم�ف
 نظام نومك المعتاد. 

 لنفسك كل يوم، حيت  •
�
 . كان خمس دقائق  و�نخصص وقتا

انكتكلم مع أصدقائك  • ل، �مكنك الاتصال بهم أو مراسلتهمو ، وج�ي ف  ع� مغادرة الم�ف
�
 . �ن لم تكن قادرا

 عن  •
�
 مستمرا

�
ي وقت لا تجري بحثا

 عن ذلك اب�ت ع� اطلاع بالمعلومات ع�ب البحث عن الأخبار �ف
�
الأخبار. عوضا

 . واحدة خلال اليوم ولمرةمخصص لذلك  
ف الحقائق  •   . والشائعاتحاول الفصل بني
  �كن بوسعك مغادرة مكان اقامتك.  لم و�ناحرص ع� التحرك قل�ً� كل يوم، حيت  •
�مكنك مع الآخ��ن، لأنك تقوم بكل ما  والتواصلتتبع كافة التعل�مات المتعلقة بالتعق�م  تافتخر بنفسك ما دم •

 . وعائلتكلحما�ة نفسك  الق�ام به
والغضب طب�ع�ة. عندما �شعر بهذە المشاعر، حاول التفك�ي  والخوفتقبل حق�قة كونك ا�سان. مشاعر القلق  •

 �شكل طب��ي  سوتنفأ��ب  و�طءبأش�اء جم�لة، حاول التكلم بليونة 
 

: نصائح لمساعدة الأطفال ع� الشعور بأنهم    بخ�ي
 

 : نصائح لجميع الأعمار 
  

ي ح�اتهم. حاول   •
ء قد تغ�ي �ف ي

الإمكان الحفاظ ع� الأوقات المعتادة   و�قدر الأطفال بحاجة لأن يروا أن ل�س كل �ش
 والنوم. اللعب  وأوقات والتنظ�فلتناول الطعام 

 �شا نصائح من أجل استعمل ال •
�
ي هذە الحزمة أ�ضا

 . طات موجودة �ف



 . حيت عندما �كونون خارج المدرسة الإمكان،بقدر  واللعبادعم أطفالك لمتابعة التعلم  •
 
 للفئة العم��ة  

�
 : نصائح وفقا

 

   3  إ�  0سن   من الأطفال  
 

ي ل حساسونالأطفال  •
بالط��قة ذاتها حيت  خاطبهمالجسدي. حاول بقدر المستطاع أن تُ  وق��كوجودك العاط�ف

 . كانوا رُضع  و�ن
•  

�
ف تق��با ي سن السنتني

 ما �ف
�
 . �ستعمل الأطفال كلمة "لا". تقبّل هذا ع� أنه سلوك طب��ي غالبا

 

   6  إ�  3سن   من الأطفال  
ي بهم �شكل ج�د  •  . ذكر أطفالك أنك موجود �ي تعتيف
، ع� سب�ل المثال من الممكن أن يبدأوا بتبل�ل فراشهم، �مكن أن �فقد بعض الأطفال   •

�
ي ا�تسبوها سابقا القدرات اليت

 هذا رد فعل طب��ي ع� التوتر. 
. لا تحد من ذلك  و�حبونالأطفال بهذا السن �كتشفون الأش�اء  • ف احرص ع� أنهم �قومون  ول�نالبقاء مشغولني

ي مكان اقامتكم، إن كانت السلطات قد طلبت ذ
 لك. بالأمر �ف

 

   11  إ�  6ن سن م الأطفال  
ف  والناس والأجداد حول فقدان الآباء  ومخاوف�مكن للأطفال بهذا السن أن �عانوا من كواب�س  • الآخ��ن المق��ني

ي خطر، فذلك أمر مخ�ف.."وتطب�عها تفهم تلك المشاعر منهم. لتكن اجابتك ب
 ، " إن كنت تظن أن جدك �ف

ي �فكر   •  �مكن أن تكون لديهم تصورات  وتخ�فهبها أو/ اسأل طفلك عن الأش�اء اليت
�
 أن الأولاد الأصغر سنا

�
 هم(خصوصا

اتهم ي خاصة ال وتفس�ي  بكث�ي من الواقع) واليت
�
 . �مكن أن تكون أشد رعبا

وا عن مخاوفهم. �مكنك استعمال عبارات مثل "بعض الأطفال �خشون  واسمحدع الأطفال يتكلمون  • لهم أن �ع�ب
  أن... "

م الأطفال ع •
�
 و   ول�نن الحقائق، لا تبالغ كل

�
 كاذبة لا كن صادقا

�
 . تقدم لهم وعودا

ل"  • ف ي الم�ف
طة البقاء �ف ل  ول�ستمنع وق�ع الخطر  أن وهو أعلم الأطفال عن سبب وجود "�ش ف لأن الخروج من الم�ف

 خطر. 
  ذكر طفلك أنك موجود للاعتناء به �شكل ج�د •
 كاذبة)م ول�نشجع أطفالك بأن هذا الوضع لن �دوم إ� الأبد ( •

�
 لا تقدم وعودا

�
 . جددا

ي  •
 . وسائل اعلام الأخبار مفتوحة طوال اليوم لا تب�ت

ف اعدأحاول تجنب ال�لام عن  •  . بحالة حرجة أو الذيند الأشخاص المصابني
 

   وأ��ث سنة   12الأطفال الذين �سن 
ي هذە الفئة العم��ة �م�لون لا�تشاف المعلومات الموجودة بأنفسهم. أجل، �مكن أن لا �مل�وا القدرة  •

الأطفال �ف
ف الحق�قة    أب�ت والشائعات.  قد يواجهوك برسائل تث�ي الذعر. ع� التفرقة بني

�
 ع� فهم الواقع.  وساعدهمهادئا

ي الأطفال من ن��ات غضب. ردة الفعل هذە �ي  •
سمة من سمات هذە الفئة العم��ة، عام  و�شكل �مكن أن �عايف

ا�د  ول�ن ف ي أوقات التوتر الم�ت
. والشك والخوف�ف  ، �مكن أن تحصل ن��ات أ��ث

ي للأ �كون  •
ي هذە الفئة العم��ة ع� أصدقاالاعتماد العاط�ف

ئهم من السن نفسه. تقبّل ان طفلك س�مر طفال �ف
 ذلك لا �سمح باستثناء للحظر.  ومعبوقت عص�ب إن تم حد من هذا التواصل. 

ل. هذا أمر طب��ي خلال هذە  • ف ي الم�ف
 ما �عزلون أنفسهم خلال تواجدهم �ف

�
ي هذە الفئة العم��ة غالبا

الأطفال �ف
 . المرحلة من تطورهم

ي عنهم الحق�قة  •
 عندما تخ�ف

�
 و�عرفون ��عا

�
ي هذە الفئة العم��ة �حتاجون لحقائق. هم حساسون جدا

الأطفال �ف
ي م

 م بك وفقدانهم لأن يروك كمصدر للمعلومات الصح�حة. هعلومات عنهم. هذا س�سبب فقدانهم لثقتأو تخ�ف
 
 
 للتواصل:  

Koen Sevenants, PhD: ksevenants@unicef.org  
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