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 الجزء الأول: رسائل للوالدين ومقد�ي الرعا�ة  

 
وس كوف�د   أو كورونا الجد�د: رفاهك النف�ي ورفاە أطفالك  19ف�ي

وس كوف�د   ي ف�ي أو كوورنا الجد�د.  وف�ما ��ي    19ستساعدك النصائح التال�ة ع� تقل�ل التوتر والقلق لد�ك ولدى أطفالك ف�ما يتعلق بتف�ش
 مف�دة لك  

�
ا الذين �عتنون بأطفال آخ��ن، كما �مكن أن تف�د   هذە النصائح   ، و�مكن أن تكون كوالد تجد نصائحا  للأطفال الأ��ب سن�

�
مف�دة أ�ضا

 أي شخص �قدم الرعا�ة للأطفال. 
 

:  أنتَ  لماذا ُ�عت�ب رفاهك
�
 مهما

نك لأنك   •
�
 من التفك�ي �شكل أوضح  رفاهك �مك

نك •
�
 من التكّ�ف �شكل أفضل  و�مك

ا  وس�جعلك •  أ��� ص�ب

ا ع� فهم مشاعر وسلوك أطفالك �شكل أفضل  •  وستكون قادر�

ي جعلِ كما  •
 جسدك أقوى  س�ساهم رفاهك النف�ي �ف

ةولأن   • ي سن الثان�ة ع�ش
. ولذا فإن    �فهمونوما دون   الأطفال �ف ي ي تتفاعل بها أنت مع هذا العالم الخار�ب ي بالط��قة اليت العالم الخار�ب

ة برفاهك أنت   رفاههم النف�ي مرتبط مبا�ش
 

ي 
 نصائح لرفاهك العاط�ف

ا من  • ا كاف�� ي ال��ر   الراحة،خذ قسط�
 ل�ن لا تقض� ساعات ط��لة جدا� �ف

 خذ كل يوم بعض الوقت لنفسك  •

ان  •  تحدث مع الأصدقاء أو الج�ي

وس كورونا �شكل مستمر. و�دً� من   • ف    ذلك، لا تبحث عن الأخبار المتعلقة بف�ي ي وقت معني
ابق ع� اطلاع من خلال مطالعة الأخبار �ف

ي اليوم 
 لمرة واحدة �ف

ف الحقائق عن ال •  شائعات حاول تمي�ي

 / تح��ك جسمك كل يوم، حيت إذا لم تتمكن من مغادرة المكان الذي تع�ش ف�ه  ال��اض�ة لا بدّ لك من ممارسة التمار�ن •

بمجرد اتباعك لجميع الإرشادات المتعلقة بالنظافة والتواصل الحذر مع الآخ��ن مع تجنب ملامستهم، قم بتهنئة نفسك ع� أنك   •

 الق�ام به لحما�ة نفسك وعائلتكتفعل كل ما �مكنك 

ي  إلا أنه عندما تنتابك هيبك القلق أو الخوف أو الغضب.  �التا�ي من الطب��ي أن �صتقبّل أنك إ�سان و  •
ذە المشاعر، حاول أن تفكر �ف

.   ،و�طء  ،وحاول التحدث بهدوء   الجم�لة،الأش�اء   وحاول أن تتنفس �شكل طب��ي
 

 تحسن: ال الشعور بنصائح لمساعدة الأطفال ع� 
 

 الأطفال من جميع الأعمار: 
ف أوقات تناول الطعام وأوقات ا  ام بروتني ف ات لم تطرأ ع� كل ناح�ة من نوا�ي ح�اتهم. ولذا �جب الال�ت لتنظ�ف  �حتاج الأطفال إ� رؤ�ة أن التغ�ي

 .  وأوقات اللعب وأوقات النوم
 

 سنوات  3 - 0نصائح ل�ل فئة عم��ة: 
ي كنت تخاطبهم بها من  هؤلاء الأطفال   • ي والجسدي. حاول قدر الإمكان مخاطبتهم بالط��قة نفسها اليت

�شعرون بمدى ق��ك العاط�ف

 .
ً

 قبل، حيت لو كانوا أطفا�

ا ، ُ���� الأطفال من استخدام كلمة "لا". تقبل  • ي عمر الثان�ة تق��ب�
 سلوك طب��ي فهو  هذا الأمر �ف
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 سنوات  6 - 3نصائح ل�ل فئة عم��ة: 

ر طفلك أنك بجانبه لتقد�م الرعا�ة الج�دة له  •
�
 ذك

ي ا�تسبوها من قبل،  •  ع� سب�ل المثال قد �صيبهم التبول اللاإرادي  فقد �فقد بعض الأطفال القدرات اليت

. تجنب أن تحرمهم من ذلك، و  • ف ي هذا العمر الأش�اء و�حبون أن �كونوا مشغولني
ي نفس الوقت تأ�د من  ل�ن  �ستكشف الأطفال �ف

�ف

 تم ذلك داخل المكان الذي تع�شون ف�ه  أن ي
 

 سنوات   11 - 6نصائح ل�ل فئة عم��ة: 
ف   • ي هذە الفئة العم��ة من كواب�س ومخاوف من فقدان الوالدين أو الأجداد أو الأشخاص الآخ��ن المق��ني

ي الأطفال �ف
�مكن أن �عائف

ي أن تخ�ش ع� سلامة جدتك، فهذا    معك حقٌّ المشاعر: " منهم. أجبهم بأنك تتفهم مشاعرهم وأنه من الطب��ي أن تصيبهم هذە  
�ف

 أمر مخ�ف بالفعل ..." 

ي   • اتهم وتصوراتهم الخاصة اليت اسأل طفلك عما �فكر به و / أو �خاف منه. (فقد �كون الأطفال وخاصة الأصغر سنا ر�ما قدموا تفس�ي

 
�
 من الواقع)   �مكن أن تكون أ��� رعبا

 تعب�ي عن مخاوفهم. و�مكنك استخدام جمل مثل "�خ�ش بعض الأطفال أن .... دع الأطفال يتكلمون واسمح لهم بال  •

ا   الحقائق، ث مع الأطفال حول تحدّ  •
�
ا زائفة و  - ولا تبالغ، ول�ن كن صادق  لا تقدم وعود�

ل"   • ف ي الم�ف
منا بـ"س�اسة البقاء �ف ف وس كورونا الجد�د من الانتشار ول�س لأ   -وضّح للأطفال لماذا ال�ت نه من الخطر  فالسبب هو منع ف�ي

ل  ف  الخروج من الم�ف

ر طفلك أنك بجانبه لتقد�م الرعا�ة الج�دة له  •
�
 ذك

ا زائفة)  • ر الطفل بأن هذا الوضع لن �ستمر إ� الأبد (ول�ن لا تقدم وعود�
�
 ذك

 لا تُبقِ وسائل الإعلام ع� الأخبار طوال اليوم •

ف تجنب الحد�ث عن عدد المر�ف ذوي الحالات الخطرة أو  •  المتوفني

 
 سنة فما فوق   12نصائح ل�ل فئة عم��ة: 

ي هذە   •
المعلومات الموجودة بأنفسهم. ومع ذلك ، قد لا �كون لديهم �ف العم��ة  الفئة  ي هذە 

المرجح أن �ستكشف الأطفال �ف من 

تث�ي   أن  �مكن  برسائل  يواجهونك  وقد  والشائعات.  الحقائق  ف  بني ف  التمي�ي ع�  القدرة  العم��ة  ع� هدوئك  المرحلة  حافظ  الذعر. 

 وساعدهم ع� فهم الواقع. 

ي  •
ا�د  و الأطفال من ن��ات غضب.    هؤلاء  وقد �عائف ف ي أوقات التوتر الم�ت

هذە �شكل عام سمة من سمات هذە الفئة العم��ة، ول�ن �ف

ف قد �كون    الم��د من الغضب.  ينتابهموعدم ال�قني

 �شكل كب�ي  •
�
ي هذە الفئة العم��ة عاطف�ا

 ع� الأصدقاء من نفس العمر. ولذا عل�ك أن تتقبل أن �مر طفلك بوقت  و�عتمد الأطفال �ف

ي حالة تقي�د التواصل مع أصدقائه. ومع ذلك ، لا �سمح باستثناءات للقيود المفروضة ع� التواصل مع الأصدقاء. 
 صعب �ف

ل. وهذا أم • ف ي الم�ف
ي هذە الفئة العم��ة أنفسهم عندما �كونون �ف

ا ما �عزل الأطفال �ف ي مرحلة النمو هذە. وغالب�
 رٌ طب��ي �ف

ي هذە الفئات العم��ة إ� حقائق  •
ولذا شاركهم الحقائق والحق�قة. وهم حساسون للغا�ة و�عرفون ��عة عندما    -و�حتاج الأطفال �ف

ي الحق�قة
 ثقتهم بك.   ، و�خفائكَ للحق�قة س�جعلهم �فقدونتخ�ف
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