
 
 

 والديةّ وعائلة     
 في حملة حارس الأسوار   

 

  .نبدأ بكما، الوالديْن

 تنظيم العائلة والعيش في وضع عدم اليقين الحاليّ: 
 

في . المدى ه لإقامة قصيرة أو طويلةونستحتاج مكأنّ  ونما تعتقد بإعداده بكلّ  وامو، فقلجأأو ممحميّ إذا كان لديك مكان  الاستعدادات:

 هناك. وابقا ،الأطفال  معإلى الملجأ ليلً  منزلتحال 

  ة.هو استرخاء للجسم. أفضل من الركض ذهابًا وإيابًا إلى الشقّ  الحين والآخر الراحة وإغلق العينين بين كما أنّ  - واأن تنام واحاول

مروحة  كمخذوا معوبات العمل. انمطعام وبالطبع  ،مشروبات ،تنظيف ا بتنظيم فريق لترتيب المكان:وموأ مشترك، فقلجفي م مإذا كنت

 للأطفال. وا مكانًاصبإعداد مكان للأطفال الصغار، خصّ  واموق ،أو اثنتين

الحلوى حضّروا ، ذلك ليس "تربويًّا"ت انتباههم. بقدر ما يبدو هم يشاهدون الشاشات إذا كان ذلك يشتّ و، دعربيةهذا ليس وقت الت

 ".للدلال" المناسب وقتهو ال فإنّ هذا لكفي الملجأ تجلب الذباب. لذ حاوياتالفاكهة أفضل، لكن الفاكهة التي تبقى في ال - مسليّاتوال

 مع الأصدقاء. التيكتوك/ الواتساب هم علىهم بأنّ وفي المهام، لكن لا تضايق شملهم واإذا كان هناك مراهقون، فحاول

 .شظايابب سقوط الا خطير بسذه أنّ لهم ب واة، واشرحة الحديديّ لرؤية اعتراضات القبّ  واخرجاحرصوا على أن لا ي

 في مكان آمن. مكوأنّ  موصلت مكأنّ بأفراد الأسرة  واأبلغ، لعمللأو شراء لوازم ضروريّة من أجل  مخرجتإذا 

 رسالة عند وصولهم إلى مكان آمن.أيًّا كانت ة جميع أفراد الأسرة الذين يذهبون في مهمّ  احرصوا على أن يرسل

 

 أفراد العائلة القلقين. واأبلغ -إلى مكان آمن  مدخولكد بمجرّ  ،إنذارإذا تواجدتم في مكان فيه 

 لا يوجد ما يدعو للذعر، فهذه طريقة الجسم للتعامل مع التهديد. - نفعلونالآن م م، ركضت بسرعة وأنتالمحميّ  كانإلى الم موصلت

 موجود هنا! -شخص من المفترض أن يكون معك  كلّ تأكّدوا من أنّ : محولك واانظر لاً أوّ  

 على الأقلّ خمس مرّات.  "أنا في مكان آمن"الآن قولوا لأنفسكم بصوت عالٍ 

 

 بصوت عالٍ. ممعك ذلكالأطفال على قول  واعشجّ 

 ة لأعلى ارتفاع ممكن.مرّ  20إلى  10 وا من؟ اقفزونترتجف مزلت هل ما

 هدأ ببطء.يس سريع ولتنفّ لاحظوا أنّ اعند الانتهاء، 

 .الشخص الذي تحتضنونهظهر لامسوا ة وبقوّ بعضكم  وااحضن

 ،ونبها: أين تجلس ؤواابدف - تبالفعل ترتيب إجراءالأنفسكم قد أنشأت  مإذا كنت

 بخير. مكأنّ  والتخبر واشيئاً، اتصل وا، كلواالآن: اشرب ونماذا تفعل

 

 



 هل تشعرون أنّ السقف يسقط عليكم؟. هذه نقطة جوهريّة - بقاء الوالدين بعقلهما

 وأيضًا في العمل...الكورونا كما هو الحال في كنتم في الزوم ، مفت، نظّ بختم، طسليّتم، م، لعبتمبتوقد لعّ 

 المستقبل.قلقون بشأن  مأنت

 ه بعض الأكسجين.وتراكمة، لذا أعطمال اتر والصعوبس. يستجيب جسمنا للتوتّ نفّ تلنبدأ بالأبسط: 

 ضع دقائق أو الاستماع إلى موسيقى هادئة.الشرفة مع فنجان قهوة لبإلى ج وخرهذا من خلل اليمكن أن يكون 

 !!واستنفّ ببساطة 

 .غاضبونأو  ونرهقم ون،قلقأنكّم ب ونة عندما تشعرخاصّ 

 س.فقط عندما نخرج الهواء من الرئتين يكون هناك مجال للتنفّ  !!وازفرا!! واانتبه -بوعي  وازفرا

 نفسًا. واثم خذ( انتظر ثانيتين عقلكمفي  7ى حتّ  واقل عدّ لنببطء ) والذا ازفر

عن ا شيئاً إيجابيًّ لأنفسكم  والو، قءهاتنالاعند الضغط. وهنا أيضًا، كيف ينخفض  ونوستلحظ مرات على الأقلّ  10على ذلك  واظبوا

 قناع الأكسجين".أوّلاا  وا"ضعالشعار:  وارتذكّ  م.نفسكأ

 

 سوف يمرّ عذا الآن )أو أي عاطفة أو شعور آخر("  غاضب" على أفراد الأسرة، قل لهم: "أنا غضب من "الا بدلاً غاضبً عندما تكون 

حمام القيام باستب إلى الشرفة، شرب كوبًا من القهوة أو الماء البارد، اذهلتحتاج: ا ذامامسبقًا ل )جد ني بضع دقائق لـ..."موإذا منحت

 ة، أو أي شيء آخر(.مكالمة هاتفيّ  اءنهإسريع، 

 ".رهقكا "يشعر بالإرهاق، فابتعد عمّ كنت تمن هذا: إذا  أبدا

 شيء يزعجك. كلّ وجود شخص ما مع الأطفال واسترح من احرص على 

 وقت لذلك، فليكن!!ال كي يكون لديك ات،لشاشرؤية اإذا كان ذلك يعني إتاحة الوقت لطفلك ل

قلبك.  التخلصّ من ذلك منوصف ما يزعجك و لمن خلئك ئك. قد يهدّ شخص يهدّ  معث تحدّ  - ةسرالأاتصل بصديق أو بأحد أفراد 

 هذا النوع من نظام الدعم مهم خلل هذه الأوقات الصعبة.

 ، هناك العديد من خطوط المساعدة والمشورة وسيسعدهم تقديم المساعدة.إلى ذلكما شعرت بالحاجة كلّ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

في  قد مررت باضطرابات كبيرةأنكّ  من الأرجح. ماضيال ثباتك فياحصل على أمل من  الماضي. إلىلحظة انظر 

 .أنكّ ستمرّ ذلكذلك. ذكّر نفسك ب فضلفعلتها! وأنت أقوى بلقد . أخرى في الحياة غير متوقعّة الحياة

 ذكّر نفسك بقدراتك بانتظام.

 

 ة/ الأصدقاء.كبيريمكنه مساعدتي؟ الجيران؟ الأقارب، العائلة ال أيضًامن  :1الجرد 

 ه؟بلأطفال ا ني أن أشاركماذا أحب أن أفعل ويمكن :2 الجرد

 

 هكذا:هي  اأغنية رامي كلينشتاين "هدايا صغيرة"؟ إذً  ونهل تعرف

 ،أرسل لي أحدهم هدايا صغيرة ،هدايا صغيرة

 ة من الإيمان.شظايا نيّ 

 ة صغيرة.حسنأعمال القيام بب على دعونا نتدرّ 

ث ابحث عن شخص في قائمة هاتفك لم تتحدّ  ،يحتاجون إلى مساعدةأو بالقرب منيّ جيران هل يوجد في بنايتي 

 عندما أفعل ة... ولا تنس  ه سيكون سعيدًا بمكالمة هاتفية قصيرة أو رسالة شخصيّ معه منذ فترة طويلة وأنت تعلم أنّ 

 تفرز في دماغنا...[.نة معيّ  رتبط بموادّ ي هذاأشعر بالرضا عن نفسي ]بالمناسبة  اإيجابيًّ  ئاًشي

 

 له. ممتنّ  كمته أو أنّ تعلّ  ،قتهشيئاً حقّ  سجّليوم، انتبه و في نهاية كلّ  :الجرد اليوميّ 

 ما يحدث الآن سيئاً أو محبطًا. ليس كلّ  رك بأنّ ة التي مررت بها ويذكّ سيساعد هذا في تخفيف بعض السلبيّ 

 

ا جاء المساء أو بشكل أدقّ الليل  .أخيرا

 

الاسترخاء  مابالنسبة لك . إذا كان من المهمّ مابإعداد مشروب لك وامو، قنوالديكما فقط العن مكان هادئ ل واابحث

مزيد من المعلومات عن الصواريخ ال يس"وضع تنظيف الرأس". ل ه علىبتشغيل واموفق - معينّةأمام شاشة 

 قين ولا السياسة.مزيد من المعلّ ال يسوالقصف، ل

 على الفور. اف، تصرّ إنذار، وعندما يكون هناك سلٍّ ئ ومعن شيء مهدّ  ا، فابحثا مشاهدة فيلممإذا كان مناسباً لك

فقط  نتقد،لا ي ر،لا أحد يزعج، لا يبرّ  -ة ثلث دقائق لمدّ  تذمّرا، اواحد منكم دقائق لكلّ  3 خذا ،ذلكبالإضافة إلى 

 أو نقد. ريبرت، مضايقةأيضًا الوقت للتذمر. بدون  أو للزوجة للزوج تتبادلان وتتاح الفرصة إلى الآخر ثمّ تستمع 

 نفسًا عميقاً. اخذ - ماانتهيت

 الاحترام لهذا اليوم؟ ه يستحقّ يعتقد/ يشعر أنّ  ذاماعلى بدوره  كلّ شخصقل لي ،والآن

 ..."كأنّ كلّ الاحترام لك على ...." وبعد ذلك "على أننّي لي كلّ الاحترامعلى النحو التالي: "هذا يحدث 

 ...."كأنّ كلّ الاحترام لك على ...." وبعد ذلك "على أننّي لي كلّ الاحترام": أو الزوجة ويقول الزوج تتبادلانالآن 

 .يومالتفكير في شيء ممتع لإضافته إلى جدول ال وقتاً للتخطيط لليوم التالي... وحاولا اأن تجد حاولا - ماانتهيت

 بدأ على الفور.يسإنّ ذلك ة، فة النصائح المتعلقة بالحياة اليوميّ الاستمرار في قراء ماإذا كان من المناسب لك

ا هدوءال ماإذا وجدت  ......أخيرا

ا في يوم آخر.   فإنّ هذا ليس هو الوقت، يمكن ايضا



 ن لأطفال في جيل الحضانةاوالد

 

 

 

 

 

 

 

 

الأطفال الصغار على والديهم لتفسير المواقف أمر مخيف للغاية. يعتمد هو الوالد الذي يعاني من القلق فإنّ بالنسبة للأطفال الصغار، 

شيء  المنزل وكلّ  ،ةشيء غير آمن، ويشمل ذلك الحياة اليوميّ  كلّ  ن قلقًا وخائفًا باستمرار، يعتقد الطفل أنّ الغامضة؛ إذا بدا أحد الوالدي  

 آخر.

 

 ا. انتبهقلقكماو ماالسيطرة على مخاوفك من أجل بذلان جهدًاى عندما ت، حتّ ماالحفاظ على سلوك هادئ ومحايد تجاه طفلك حاولا

، فهم مثل الإسفنج ومون بقراءتكميق ماأطفالك عنها، لأنّ  انرالتي تعبّ  مشاعرشدة اللو انهالكلمات التي تختارل ما،لتعبيرات وجهك

 شيء. الصغير ويستوعبون كلّ 

 

 مشاعرك طوال الوقت. كبتل اك لست مضطرًّ من الواضح أنّ لكن ا لقلقك، بينما لا تريد أن يكون طفلك مدركً 

أن تشرح للطفل سبب رد فعلك  من وقت لآخر، ولكن من المهمّ  توترّن الاطفال والديهم يواجهالأأن يرى  - يّ بل وصحّ  - به لا بأسهذا 

 .قمت بهابالطريقة التي 

 

مناهم استخدام قاموس أو "خريطة" علّ  ه من الأسهل إذان الأطفال دائمًا من التعبير عن مشاعرهم. سيجد الأطفال الصغار أنّ لن يتمكّ 

 اأن تطلب ماالعثور عليه عبر الإنترنت، يمكنك م من قول "أخبرني كم أنت خائف". بمساعدة جدول المشاعر الذي يمكنك. بدلاً المشاعر

عدة الأطفال على تحديد أيضًا استخدام إشارة المرور لمسا مامن الأطفال الإشارة إلى المشاعر أو الشعور الذي يشعرون به الآن. يمكنك

 وا،. لاحظالضوء الأصفر جيّدوط صفر متوسّ الأ الضوء أنهّم ممتلئون بالمشاعر،هم يشعرون بالأحمر يعني أنّ  ضوءمدى قوة شعورهم: ال

أنتم أيضًا ه من المحتمل أن يكون في المنطقة الحمراء ولكن إذا انخفض بعد بضع دقائق إلى اللون الأصفر أو الأخضر، ففي البداية أنّ 

 .ستهدؤون

 

 الأعمار فيشرح الوضع للأطفال نالسؤال الذي يزعج الأطفال الصغار هو "متى سنعود إلى روضة الأطفال؟" كيف 

برنامجًا ة أخرى لديهم مرّ و ا عليها للتوّ،فوعرّ ت ربيّة حاضنةف مع رياض الأطفال بعد عام مضطرب، مفي التكيّ  الذين بدأوا للتوّ  3-6

 ام في المنزل؟ة أيّ لعدّ سيبقون مرّة أخرى و اجديدً  يوميًّا

 

 

 

 



 

 

 

هم ما زالوا يفتقرون إلى الكثير من الاتصال التواجد في المنزل ليس شيئاً جديدًا. لكنّ  كورونا" لذا فإنّ الهم يعرفون "هو أنّ  النبأ السارّ 

الأصدقاء  عند، يمكن أن يكون الملجأفي ذلك بالأصدقاء. يمكن أن يكون  احرصوا على توصيلهم، الشخصيّ  مابالأطفال. وفقًا لتقديرك

 ا للغاية.أمرًا مهمًّ  الاجتماعيّ  تواصلال البالغين، يعدّ كما كبير في المنزل. للأطفال  ملجأالذين لديهم 

 

نفسيّة وصحّة ال تكمافي الحفاظ على صحّ  انترغب ماإذا كنت مفرّ بالفعل، لكن لا يوجد  ذلك عن ماسمعت ماكنعم، أعلم أنّ  :جدول اليوم

أيضًا  تضعونسقًا. داخله واضحًا ومتّ  اليوميّ جدول الا، يجب أن يكون ما كان الأطفال أصغر سنًّ . كلّ يوميًّا جدولاً  وا. ضعطفلكما النفسيّة

 لشاشات ولكن ليس فقط.وقتاً ل

 

إلى  ةحاجهناك مرهق، لذا  زومالأنّ  ار. تذكّ زوم، إن وجد. وكذلك بعد المعيّن حتىّ الزومفي الصباح، نشاط تحضير عاديّ نبدأ ب

ام على السيراميك في الحمّ  رسمال ]مثلً  ط ترفيهيّ اة أخرى على الفور[ أوقات الوجبات، نششاشة مرّ ليس ] نشاط رياضيّ استراحة، 

ى ة حتّ ة يوميّ عمر الطفل. وإذا أمكن خطّ ل امناسبً  امنزليًّ  ابإعداد واجبً  اموا، قام مكانًا آمنًا نسبيًّ [ عادة ما تكون مساحة الحمّ بالتلوين اليدويّ 

 قدر الإمكان. ن يكون محدّدًال أيفضّ الذي موعد النوم 

 

يضعه تحت الوسادة قبل النوم طمئنًا لم ارسمً حضّرا معه  ،إذا كان يساعده ،غدل اضعهأن ي ي يودّ تمع الطفل قائمة أمنيات الحضّرا 

 االأسرة. اطبع ةمن أجل سلم دعاءً ل اطفمع الأحضّروا [. إذا كان ذلك مناسبًا، لألونا فرانكل"الليلة الجيّدة" كتاب ب ستعانة]يمكن الا

 ".دعائكمهم على قراءة "اعأخرى قبل النوم شجّ ة ومرّ  ،هم يرسمون أو يزينواوودع

 

ه عندما تنتهي حالة أنّ  اردقيقة. تذكّ  15 حتىّ ولو ةلمدّ  المربيّة الحاضنةثلثة أطفال[ مع  حتىّ" محدود ]للقاء زوم" أن تبادروا واحاول

 .ةة أخرى. وكذلك مع المساعدأن يقابلوها مرّ  سيكون عليهمالطوارئ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 المراهقون

 

بعض المراهقين الوجود الأبوي في المنزل من ناحية والقدرة على أن يكونوا في "وقت مستقطع"  عايشي :الشراكة مقابل الانفصاليّة

 ة والانفصال.وما إلى ذلك كوقت للراحة التامّ  الدورات ة،من الالتزامات مثل الدراس

 "، التراخي، تحويل النهار إلى ليل.الانعزالهذا له تعبير "

 

طلب منهم أن يكونوا لواالحاليّة الصورة بالأطفال وبالتأكيد مع المراهقين ومشاركتهم  الوالدان،" سكّان"لقاء ال لقيام بـحان الوقت ل

 حوار يدعو إلى الشراكة.القصد شركاء في المنزل. 

مثل  يّةعالدافمن أن تزيد المسؤولية  فضّلها. من المليالمسؤولية ع أن يأخذواأو إلى أن يشاركوكما بها  يانالشراكة تعني المهام التي تسع

ة في التخطيط يّ هم مطلق الحرّ ا. تمنحدخول إلى مكان محميّ الد لتناوله في حالة وجبة للأسرة" أو تحضير شيء جيّ  بخطعن مسؤولية ال"

نا نريد أنّ  ار[ لكن تذكّ حرببعد كما المساعدة، يمكنك المساعدة. ]نعم، سيبدو المطبخ أحياناً  مامنك واللوجبة وإعدادها، وفقط إذا طلب

 إنمّان، لوالدي  عن افي توظيف الأشقاء الصغار ليس كبديل  أخذ دورمشاركة المراهقين و ومشاركتهم. من المهمّ  خمولإخراجهم من ال

 عائلة ما يناسبها. كمساعدين. بالطبع ستجد كلّ 

 

هم أيضًا أيضًا. قد ينشغل المراهقون بأنفسهم ولكنّ  ماه من الصعب عليكأنّ  اليس من العار أن تعترف

 هم.اأسود، ولكن شاركبلهم مستقبلً أسود  ا ترسمألاّ  . حاولاماولهمومك ماا لكاسون جدًّ حسّ 

 

  برنامج يوميّ أم تحويل النهار إلى ليل والليل إلى نهار:

ر تذكّ نأن  ليل. من المهمّ برنامج النهار إلى مدرسة مغلقة إلى تغيير حال تكون اليميل المراهقون في 

قانون. إلى سلوك  تعالوا نحوّل كلّ "الآن ليس الوقت المناسب لبدء النضال". نعم للقيام بوضع راهن. 

هذه هي الساعة التي تريدان  -ظهرًا 12الاستيقاظ المقبول هو ال وقت على سبيل المثال إذا كان 

. إذا لم نضع قوانين تأخذ اعليه تمقفتّ االمساعدة التي  افيه ونعي تتوقّ تالرؤيتهم بها وهذه هي الساعة 

الوصول  واالوضع في الاعتبار، فسنكافح باستمرار أو نشعر بالإحباط أو نصل إلى خلفات. حاول

 .ينسقمتّ  وانوك و.وا اتفق ،تفعلوا معًا؟ تفاوضواإلى اتفاق ماذا تريدون أن 

 ا.ح. ا.لقد أطلقنا عليها ذات مرة مبادئ 

 . بالاتفاقالجميع ملتزم  – التزام

 هذا ما تمّ الاتفاق عليه.  –إذا اتفقنا لا نبدأ مفاوضات  – حزم

 نهار.يالقصة"... الاتفاق هذه رسالة مفادها "تعبت من  وصلد أن نبمجرّ  ناتعب لأنّ ن حاول ألاّ ن - اتسّاق

 

 

 

 

 

 



 

 

 الخمول والشاشات

عليه أو  نادتعوّ  ناا أنّ إمّ  ه جيل الشاشات! وبشكل يوميّ لم يبدأ اليوم، إنّ هذا  لاً ، أوّ إذًاق بالموضوع السابق، فلنكن واضحين تعلّ يهذا مجال 

 نعزالفترة طويلة. يجد المراهقون صعوبة في الامنذ ة تقريبًا للتواصل والمراهقون موجودون هناك نكافح. اليوم، هي قناة حصريّ أننّا 

التواجد على الشاشات طوال اليوم. تكمن المشكلة بالطبع في على  في المنزل، فهم غير معتادين على ذلك، من ناحية أخرى اعتادوا

على المستوى  خمولي الؤدّ يأوقاتاً للنشاط وهذا ينطبق على جميع الأعمار.  واأن تضع وا. حاولخمولب اله يسبّ طول الوقت وحقيقة أنّ 

الاستيقاظ ومهام الشراكة بشكل غير مباشر إلى أوقات إلى الاكتئاب. يشير الاتفاق على وقت  نفسيّ إلى السمنة وعلى المستوى ال الجسديّ 

 ة، تصبح الشاشة ثانوية.الشاشة. عندما ننخرط في مهمّ 

 

 الضغوط الاجتماعيّة مقابل تعليمات الدولة

من ة علقة رومانسيّ  إجراءأقابل صديقًا فقط" وبالطبع من الصعب أن أنا القول "لكن الجميع يجتمعون في الخارج" أو " ونتصادفأنتم 

 .فقط ةالوسائل الافتراضيّ خلل 

 ة، فإنّ ستماع والتعاطف هو الأساس. بعد ذلك، وعلى عكس المواقف اليوميّ الا، لكن أن توافقوا ملزمين تملستماع. لسل ينمنفتح وانوك

ض عرّ يخاطرون بالت مأطفالك أنّ  ونتعتقد مهو القانون. إذا كنتهذا ، بل الشخصيّ  م"، فهذا ليس قراركمالدولة "تقف إلى جانبك تعليمات

على  دائمًا الحصول ميمكنك "لا يكون هناك خيار آخر". عندما متهم تجاه أسرتكث إلى قلوبهم حول مسؤوليّ التحدّ  واخطر، فحاوللل

 القانون. يقطبّ ممساعدة من 

 

خيف هو ي ما عون بسعة الحيلة.معظمهم متينون ويتمتّ  - قابل للكسرص: الأطفال ليسوا مصنوعين من زجاج هذه المرة أيضًا سألخّ 

 ناضجة ومحترمة. ،حول ما سيحدث، ما يطمئن هو محادثة مفتوحة خيلّتعدم اليقين والت

 

 :دائمًا شعارنا واروتذكّ 

 في حالة الطوارئ، ضع أوّلاا قناع الأوكسجين الخاصّ بك، ثمّ ضع قناع الأوكسجين الخاصّ بطفلك". "

 

 

 بوركتم،

 البروفيسور مولي لاهًد

 رئيس مركز مشآفيم

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 
 
 

 
 

 :مشآفيم من أجلكم في العديد من المجالات
 

  مساعدة المنظّمات والسلطات :وحدة الحوسن
 استشارة، تأهيل، محاضرات وغير ذلك 

 
  einat@icspc.org      058-40766574   عينات زيمر

   
 
 

 لعلاج القلق والصدمة  :الوحدة الإكلينيكيةّ
  

 
3844015-054      contact.clinic@icspc.org 

 
 
 

 مساقات وتأهيل لأشخاص الذين يعملون 
 :والصدمةفي مجال علاج القلق 

 
 or@icspc.org    054-4221813  أور أفنيت

 
 
 

 متجر للأشخاص الذين يعملون في المجال ومعلومات إضافيةّ: وحدة البحث، 
 

  https://www.icspc.orgزوروا موقع مشأفيم 
6900600-04     cspc@icspc.org 
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