
الرسائل الرّئيسية حول كوفيد 19

DRAFT COPY 



موجز عن حقيبة الرسائل الأساسية:

يتخــذ النــاس فــي جميــع أنحــاء العالــم الاحتياطــات الضروريــة لحمايــة أنفســهم وأســرهم مــن الفيــروس التاجــي 
كوفيــد 19 ]كورونــا[. إن الاســتعداد الســليم، المســتند إلــى الدليــل العلمــي، هــو مــا نحتاجــه فــي هــذا الوقــت. 
ــه، فــإن بعــض  ــة من ــة الوقاي ــروس وكيفي ــد مــن النــاس معلومــات حــول الفي مــع ذلــك، وبينمــا يتشــاطر العدي
هــذه المعلومــات فقــط مفيــد وموثــوق. ويمكــن للمعلومــات المضللــة فــي أوقــات الأزمــات الصحيــة أن تــؤدي 
إلــى تــرك النــاس دون حمايــة أو تزيــد مــن تعرّضهــم للإصابــة بالفيــروس، كمــا يمكــن أن تنشــر نزعــة الارتيــاب، 

والخــوف، والوصــم، إضافــة إلــى تبعــات أخــرى مــن قبيــل توفيــر حــس زائــف بالحمايــة.

قــة المرتبطــة بكوفيــد 19  حيــث تغطــي  ــر المعلومــات الدقيقــة والموثَّ هــذه الحقيبــة مصممــة خصيصــاً لتوفي
ــه وهــي  ــاء والوقايــة من ــة فــي مجــال التصــدي للوب ــة مجمــل الموضوعــات ذات الأهمي المعلومــات المتضمن
مقســمة إلــى محوريــن الأول يعنــى بالمعلومــات المرتبطــة بإنقــاذ الحيــاة وتُغطّــي رســائلَ الوقايــةِ والمعرفــة 
الأساســيّة حــول  كوفيــد 19 و الثانــي يعنــى برســائل الجيــل الثانــي حــول الدعــم النّفســيّ الاجتماعــيّ، الوقايــة 
مــن الوصمــة، والتّضامــن الاجتماعــيّ، والاعتبــارات الخاصّــة للحوامــل والمرضعــات والمراهقيــن والأطفــال.

تهــدف هــذه الحقيبــة إلــى توفيــر مصــدر معلومــات شــامل وموثــق يمكــن للشــركاء المحلييــن فــي ســورية 
اســتعماله لإعــداد جلســات ومــواد التثقيــف والتوعيــة التواصــل. مــن يمكنــه الاســتفادة مــن هــذه الحقيبــة هــم:

الجمعيات المحلية الناشطة في مجال التوعية  والتواصل حول كوفيد 19. �

المتطوعين الصحيين المجتمعيين. �

جميع الشركاء المحليين وأصحاب المصلحة المنخرطين في الاستجابة. �

تــم إعــداد هــذه الحقيبــة بالاعتمــاد علــى المعلومــات الصــادرة عــن منظمــة اليونيســف، منظمــة الصحــة العالميــة، 
برنامــج الأغذيــة العالمــي، برنامــج الأمــم المتحــدة الإنمائــي، صنــدوق الأمــم المتحــدة للســكان، المفوضيــة 
الســامية للأمــم المتحــدة لشــؤون اللاجئيــن، منظمــة العمــل الدوليــة، دائــرة الأمــم المتحــدة للإجــراءات المتعلقــة 
بالألغــام، و برنامــج الأمــم المتحــدة للمســتوطنات البشــرية، حيــث اســتخدمت لهــذا الغــرض ملفــات القواعــد 

الإرشــادية والمصــادر المتضمنــة علــى المواقــع الرســمية للمنظمــات المعنيــة.
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المرحلة 1: إنقاذ الحياة | تُغطّي رسائلَ الوقايةِ 
والمعرفة الأساسيّة حول  كوفيد 19:

الحقائق وليس الأوهام!

احــمِ نفسَــك وأســرتَك بالحصــولِ علــى معلومــاتٍ دقيقــةٍ مِــن مصــادرَ موثــوقٍ بهــا. تعمــل اليونيســف مــع  �
ــلُطاتِ الحكوميّــة علــى توفيــرِ المعلومــاتِ والنّصائــحِ الدّقيقــة. ــة العالميّــة والسُّ حَّ منظّمــة الصِّ

تِــه، غَيْــرَ أنّ قليــلًا  � تنتشِــرُ معلومــاتٌ كثيــرةٌ، ولا ســيّما علــى الشّــابكة )الإنترنــت(، عمّــا ينبغــي القيــامُ بــه وكيفيَّ
ــدُ  ــلًا أو أنّــه ربّمــا يتعمَّ مــن هــذه المعلومــاتِ فقــط موثــوقٌ بــه، وكثيــرًا منهــا قــد يكــونُ غيــرَ ملائــمٍ أو مُضَلِّ

الإربــاك.

ــرًا علــى الشّــابكة )الإنترنــت( فــي العالَــمِ بلُغــاتٍ عِــدّةٍ،  � فَــةٌ انتشــرت مؤخَّ ــةَ رســالةٌ مُزَيَّ علــى ســبيلِ المِثــال: ثَمَّ
جــات وغيرِهــا مــن الأغذيــة  يُزْعَــمُ أنّهــا صــادرةٌ عــنِ اليونيســف، ويبــدو أنّهــا تُشــير إلــى أنّ تجنّــب تنــاول المثلَّ

دةِ يمكنــهُ أن يســاعدَ علــى منــعِ الإصابــةِ بالفيــروس؛ وهــذا غيــرُ صحيــحٍ. المُبَــرَّ

ــرُ اليونيســفُ الجمهــورَ بــأنْ يســعَوْا إلــى الحصــولِ علــى المعلومــاتِ عــن انتشــارِ الفيــروسِ مــن مصــادرَ  � تُذكِّ
ــدةٍ تأتــي مِــن وســائلِ الإعــلامِ الشّــعْبيّةِ، أو تكــونُ منشــورةً  موثــوقٍ بهــا، وألّا ينشُــرُوا أيَّ معلومــاتٍ غيــر مؤكَّ

علــى وســائل التّواصــل الاجتماعــيّ.

وفيما يأتي بعضُ المصادر الجيّدة للمعلوماتِ لحماية أنفسِكم وأُسَرِكم:

موقع منظمة اليونيسف الخاص بفيروس كورونا. �

ة العالمية الخاص بفيروس كورونا. � حَّ موقع منظمة الصِّ

موقع  مركز السّيطرة على الأمراض والوقاية منها الخاص بفيروس كورونا. �

https://www.unicef.org/ar/%D9%81%D9%8A%D8%B1%D9%88%D8%B3-%D9%83%D9%88%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7-%D9%85%D8%A7-%D8%A7%D9%84%D8%B0%D9%8A-%D9%8A%D9%86%D8%A8%D8%BA%D9%8A-%D8%A3%D9%86-%D9%8A%D8%B9%D8%B1%D9%81%D9%87-%D8%A7%D9%84%D8%A2%D8%A8%D8%A7%D8%A1-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%85%D9%87%D8%A7%D8%AA/%D9%81%D9%8A%D8%B1%D9%88%D8%B3-%D9%83%D9%88%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7
https://www.who.int/ar/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html
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كيف تحمي نفسَك والآخَرين؟  

يحــدُثُ مــرض كورونــا الفيروســيُّ )كوفيــد 19( بســببِ فيــروس كورونــا، ولا يــزال يؤثّــرُ فــي مُعظَــمِ دول العالــم 
ذيــن يُصابون بالعدوى  وَلُ المجــاورةُ لنــا والقريبــة مثــل: لبنــان والعــراق وإيــران وتركيا. ويعانــي معظم الَّ ومنهــا الــدُّ
مرضًــا خفيفًــا ويُعافَــوْن، ولكنّــه أحيانًــا يكــونُ أخطَــرَ علــى مُصابِيــنَ آخَرِيــن؛ فاعتَــنِ بصِحّتــك واحــمِ الآخَريــن بالقيــام 

بمــا يأتــي:

      اغسل يَدَيْك مِرارًا:
        اغســل يَدَيْــك بانتظــام بالصّابــون والمــاء الجــاري عندمــا تكــون الأيــدي متّســخةً 
اتّســاخًا واضحًــا؛ وإذا لــم تكــن يــداك متّســختَيْنِ تمامًــا ففــي إمكانِــكَ فَــرْكُ اليــدِ 
بالكحــول الإيتيلــي )70٪ كحــول( أو غســلُها بالمــاء والصّابــون، ولا ســيّما عند دخولِكَ 

المنــزلَ قبــل لمــس أيّ شــيء لحمايــةِ عائلتــك.

سيّة: نَفُّ ب على النّظافة التَّ         تدرَّ
ــدة؛ وهــذا يعنــي تغطيــة فمــك  ســيّة الجيّ نَفُّ ــاع النّظافــة التَّ          احــرص علــى اتّب
وأنفــك بثَنْــيِ مِرْفَقِــك )كوعــك( أو بمنديــل عندمــا تســعل أو تعطــس، وتجنّــب 
البصــق فــي الأماكــن العامّــة، وتخلّــص مــن المناديــل المســتعملة مــن فَــوْرك، 
واســتعمل أقنعــة الوجــه )الكمامــات( فقــط عندمــا تكــون مريضًــا أو تعتنــي بشــخص 

مريــض.

ــس، فاطلــب نَفُّ ــعالَ وصعوبــةَ التَّ          إذا كنــت تعانــي الحُمّــى والسُّ
        الرّعاية الطّبّيّة مبكّرًا:

والسّــعال  الحُمّــى  تعانــي  كنــت  فــإذا  بالمــرض،  شــعرت  إذا  المنــزل  فــي  ابــقَ 
مِ رعايــة صحّيّــة، واتّبــع توجيهــات وزارة  ــس، فاتّصــل بأقــرب مقــدِّ نَفُّ وصعوبــة التَّ

بالصّحّــة. المعنيّــة  ــة والمنظّمــات   حَّ الصِّ

ة جيّدًا:         تناول الأطعمة المطهوَّ
          تجنّــب تنــاول المنتجــات الحيوانيّــة غيــر المطهــوّة، كاللّحــوم النّيئــة والبيــض، 

وتجنّــب شــرب الحليــب غيــر المغلــيّ أو غيــر المُبَســتَر.

         تجنّب لمس العينَيْنِ والأنف والفم:
           إذ يستطيع الفيروس أن يدخل جسمك وأن يجعلك مريضًا من هناك.

        الحفاظ على  مسافة كافية )التّباعد المكانيّ( من الآخرين:             
           حافــظ علــى مســافة متــر واحــد علــى الَأقَــلّ بينــك وبيــن أيّ شــخص يســعل 

أو يعطس.
تــي  تجنّــب أن تمــسَّ حيوانــات المزرعــة والحيوانــات البرّيّــة مباشــرةً أو الأســطح الَّ

تلامســها الحيوانــات إلّا باســتعمال وســائل الوقايــة الشّــخصية.

لأنّ غســل يَدَيْــك بالصّابــون والمــاء أو بفَــرْك اليــدِ بالكحــولِ الإيتيلــيّ يقتــل الفيروســات 
تــي قــد تكــون علــى يدَيْــك. الَّ

ســيّ الجيّــدة تحمــي  نَفُّ لأنّ القطــرات تنشــر الفيــروس، وبالحفــاظ علــى نظافــة الجهــاز التَّ
ذيــن حولَــك مــن الفيروســات مثــل الإنفلونــزا وكوفيــد 19. الأشــخاص الَّ

ــى أحــدث المعلومــات  ــك عل ــة لدي حَّ ــة بالصِّ ــة والمنظّمــات المعنيّ حَّ ســتحصل وزارة الصِّ
حــول الوضــع فــي منطقتــك؛ وهــذا ســيحميك ويســاعد علــى منــع انتشــار الفيروســات 

والعــدوى الأخــرى.

لأنّ تنــاول المنتجــات الحيوانيّــة النّيئــة وغيــر المطهــوّة جيّــدًا يعرّضــك لخطــر العــدوى 
.19 كوفيــد  بفيــروس 

ث يُحتَمَــلُ  لأنّ الأيــدي تلمــس عــددًا مــن الأســطح ويمكنهــا التقــاط الفيروســات، وبالتّلــوُّ
أن تنقــل اليــدانِ الفيــروسَ إلــى عينَيْــكَ أو أنفــك أو فمــك.

عندمــا يســعل شــخص مــا أو يعطــس يــرشّ قطــرات ســائلة صغيــرة مــن أنفــه أو فمــه 
ا فإنّــك تتنفّــس مــن القطــرات بمــا فيهــا  قــد تحتــوي علــى الفيــروس، فــإذا كنــت قريبًــا جــدًّ

ــذي يســعل مصابًــا بــه. مــن فيــروس كوفيــد 19 إذا كان الشّــخص الَّ

1

4

5

6

3

2

لماذا

لماذا

لماذا

لماذا

لماذا

لماذا



0405

طريقة غسل اليدَيْنِ الفعّال وأهمّيّتُه!

ما أفضل طريقة لغسل اليدين غسلً سليمًا؟

مــن أجــل إزالــة جميــع آثــار الفيــروس عــن يديــك، لا يكفــي أن تفركهمــا وتنظّفهمــا بالمــاء بســرعة؛ وفيمــا يأتــي 
توضيــحٌ لطريقــة غســل اليديــن الجيّــدة، خُطْــوَةً فَخُطــوة:

اغسل يَدَيْك مِرارًا وتَكرارًا، ولا سيّما قبل الأكل وبعدَه، وبعد التّمخّط أو السّعال أو العطس، وبعد 
استعمال المرحاض )الحمّام(.

ــرًا لليدَيْــنِ يحتــوي علــى الكحــول بنســبة لا تقــلُّ عــن ٪60.  إذا لــم تجِــدِ الصّابــون والمــاء بســهولة، فاســتعمِلْ مُطهِّ
واغســل اليديــن دائمًــا بالمــاء والصّابــون إذا ظهــر عليهمــا الوســخ.

؟ تي يجب أن أُمْضِيَها بغسل يدَيَّ كم طول المدّة الَّ

يجــب عليــك غســل يَدَيْــك مُــدّة لا تقــلّ عــن 20 إلــى 30 ثانيــة؛ وثمّــةَ طريقــةٌ ســهلة لتقديــرِ وقــت الغســل، وهــي 
تَيْــنِ فــي أثنــاء غســل اليديــن،  أن تغنّــي أغنيــة عيــد ميــلاد ســعيد ]هابــي بيــرث داي تــو يــو[ أو نحوَهــا مرَّ

ــرًا يحتــوي علــى كحــول بتركيــز 60٪ علــى  وينطبــق الأمــر نفســه علــى اســتعمال مطهّــر اليديــن: اســتعمِلْ مُطهِّ
الأقــلّ، وافــرك يَدَيْــك بــه مــدّة 20 ثانيــة علــى الَأقَــلّ لضمــان التّغطيــة الكاملــة لليديــن.

متى يجب عليّ أن أغسل يديّ؟

لحمايــة نفســك وحمايــة الآخريــن مــن مــرض كوفيــد-19، يجــب عليــك الحــرصُ علــى غســل يَدَيْــك فــي الأوقــات 
الآتيــة:

بعد أن تتمخّط، أو تسعل أو تعطس. �

بعد زيارة الأماكن العامّة، ومنها المواصلات العامّة والأسواق وأماكن العبادة. �

بعد لمس أسطح خارج البيت، ومن ذلك النّقود. �

قبل الاعتناء بشخص مريض وفي أثناء الاعتناء به وبعد الانتهاء من ذلك. �

قبل الأكل وبعده.  �

قبل إعداد الطّعام وفي أثنائه وبعده.  �

بعد استعمال المرحاض. �

بعد معاملة الحيوانات أو فضلات الحيوانات. �

الخطوة 2: 

لتين. استعمال صابون كافٍ لتغطية اليدين المبلَّ

الخطوة 1:

 تبليل اليدين بماء جارٍ.

الخطوة 3:

فــرك كلّ أنحــاءِ اليدَيْــنِ )ومــن ذلــك ظاهرهمــا ومــا بيــن الأصابــع وتحــت الأظافــر( 
مــدّةً لا تقــلّ عــن 20 ثانيــة.

الخطوة 4: 

تنظيف اليدين تمامًا بماء جارٍ.

الخطوة 5:

تجفيف اليدين بمِنشفة نظيفة أو بمنديل ورقيّ يُستعمَل مرّةً واحدة.
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التماس الرّعاية عند ظهور الأعراض
كيف يحمي مُقدّمو الرّعاية الصّحّيّة 

أنفسَهم؟

مــاذا ينبغــي أن أفعــل إذا ظهــرَت أعــراض مــرض فيــروس كوفيــد 19 علــى أحــد 

أفــراد الأســرة؟

يجــب عليــك التّوجّــه للحصــول علــى رعايــة طبّيّــة فــي مرحلــة مبكّــرة إذا كنــت تعانــي أنــت أو 
دِ الرّعايــة  ــس؛ وفكــرّ سَــلَفًا فــي الاتّصــال بمُــزَوِّ نَفُّ طفلــك الحُمّــى أو السّــعال أو صعوبــة التَّ
الطّبّيّــة إذا كنــت قــد ســافرت إلــى منطقــة ظهــر فيهــا مــرض ’كوفيــد 19‘، أو إذا كنــت علــى 
اتّصــال قريــب بشــخص ســافر مــن إحــدى هــذه المناطــق أو إليهــا وظهــرت عليــه أعــراض 

ســيّ. مــرض تنفُّ

ماذا ينبغي أن أفعل إذا ظهرَت على طفلي أعراض مرض فيروس كوفيد 19؟

ــيّ هــو موســم  ــر أن الوقــت الحال ــة، ولكــن تذكّ اصطحــب طفلــك للحصــول علــى رعايــة طبّيّ
الإنفلونــزا، وأنَّ أعــراض مــرض ’كوفيــد-19‘ مِــن قَبيــل السّــعال أو الحُمّــى تشــبه أعــراض 

ــر. ــر انتشــارًا بكثي ــزّكام العــاديّ، وهمــا أكث ــزا أو ال الإنفلون

ســيّ، مِــن قَبيــل  نَفُّ احــرص علــى التــزامِ الممارســات الجيّــدة لنظافــة اليديــن والجهــاز التَّ
الغســل المتكــرّر لليديــن، وحصــول طفلــك علــى أحــدث اللّقاحــات، لحمايتــه مــن الأنــواع الأخــرى مــن الفيروســات 

تــي تســبّب الأمــراض. ــا الَّ والبكتيري

ســيّ الأخــرى مِــن قَبيــلِ الإنفلونــزا، توّجــه للحصــول علــى  نَفُّ وكمــا هــي الحــال فيمــا يخــصّ التهابــات الجهــاز التَّ
رعايــة طبّيّــة فــي مرحلــة مبكّــرة إذا ظهــرت الأعــراضُ عليــك أو علــى طفلــك، وحــاول تجنّــب الأماكــن العامّــة 

ــن. ــن الآخري ــب نشــر المــرض بي ــة( لتجنّ )أماكــن العمــل، والمــدارس، والمواصــلات العامّ

اغسل يديك بالصابون أو افرك يديك بمعقّم لليدين لمدة لا تقل عن 40 ثانية:
 - قبل التعامل مع مريض

 - قبل البدء في أي إجراءات تتطلب النظافة والتعقيم
 - بعد التعرض لسوائل الجسم التي قد تمثّل خطراً

 - بعد التعامل مع المرضى والبيئة المحيطة بهم
 - قبل ارتداء معدات الوقاية الشخصية وبعد نزعها

اتبــع ممارســات النظافــة التنفســية داخــل مرافــق الرعايــة الصحيــة. بتغطيــة الفــم والأنــف 
عنــد الســعال أو العطــس. وشــجع الآخريــن علــى ذلــك.

ارتــد كمامــة طبيــة أثنــاء التعامــل الروتينــي مــع المرضــى المصابيــن بأعــراض تنفســية 
حــادة.

عند القيام بإجراء خاص مثل التنبيب، ارتد:
 - رداء طويل الأكمام

 - قفازات
 - نظارات واقية للعينين

N95 كمامة مرشحة للجسيمات مثل كمامة - 

أبلــغ الســلطات المعنيــة بمرضــك علــى الفــور. إذا بــدأت فــي الســعال أو العطــس أو 
الشــعور بالحمــى بعــد تقديــم الرعايــة لمريــض مشــتبه فــي إصابتــه بالمــرض.

الرّعاية إلى مريض مشتبَهٍ بإصابته بالمرض.

اتّبع هذه الممارسات الجيّدة:
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كيف يُحمَى الطّلّب والعاملون في 
المدراس ودور الحضانة؟

ذيــن تبــدو عليهــم الأعــراض فــي  يجــب ضمــان بقــاء الطّــلّاب والعامليــن الَّ
المنــزل.

إذا ظهــرت الأعــراض فجــأة علــى أحــد الطّــلاب، فإنّــه يجــب عزلــه عــن بقيّــة 
مِ الرّعايــة الصّحّيّــة فــي أقــرب وقــت ممكــن. زملائــه وإخطــار والدَيْــهِ ومقــدِّ

يجــب علــى الطّــلاب والعامليــن غســل اليديــن بالمــاء الجــاري والصّابــون مــدّة 
تتــراوح بيــن 02 و 03 ثانيــة عندمــا يظهــر عليهمــا الوســخ، وإذا لــم يظهــر عليهمــا 

ففــي الإمــكان فركهمــا بمطهّــر كحولــي أو غســلهما بالمــاء والصّابــون.

ترتيــب مواعيــد دخــول الطّــلّاب إلــى الفصــول الدّراســيّة وخروجهــم منهــا، للحــد 
مــن الازدحــام قَــدْرَ الإمــكان.

الحــرص علــى توعيــة الطّــلاب والعامليــن بوجــوبِ تغطيــة الفــم والأنــف بالجــزء 
العلــويِّ مــن الأكمــام أو بمنديــل وحيــدِ الاســتعمال عنــد السّــعال أو العطــس، 

والتّخلّــص مــن هــذا المنديــل بســرعة بإلقائــه فــي ســلّة مهــلات مغلقــة.

تشــجيع الطّــلاب والعامليــن علــى عــدم تبــادل الِعنــاق عنــد التّحيّــة، ولا ســيّما 
إذا بــدا عليهــم أحــد الأعــراض.

يجــب المواظبــة علــى تنظيــف المراحيــض )الحمّامــات( والأرض والمناضــد 
والكراســي والألعــاب، وغيرهــا مــن الأســطح مثــل مقابــض الأبــواب والنوافــذ 

ــرات.  بالمطهّ

يُنْصَــحُ الطّــلّابُ والعاملــون بــألّا يتبادلــوا الأدوات الشّــخصية، مثــل الأكــواب 
والمناشــف، وتجنّــب ملامســة العينيــن والفــم بيــد غيــر مغســولة وغيــر نظيفة.

ــاء الحصــص أو فــي  ــدًا فــي أثن ــة الفصــول الدّراســيّة جيّ الحــرص علــى تهوي
ــى فــي فصــل الشّــتاء. ــلّ حتّ أوقــات الرّاحــة علــى الَأقَ

يجــب الانتبــاه علــى الأعــراض الرّئيســيّة للمــرض، وهــي: الحُمّــى، والسّــعال، 
ــس. نَفُّ وصعوبــة فــي التَّ
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الحماية في العمل:

الوقاية من فيروس كوفيد 19 في أماكن العمل:
ــن والمتعاقديــن بالرّجــوع إلــى النّصائــح الوطنيّــة فيمــا يخــصّ السّــفر  نُصْــحُ الموظفي

ــل رحــلات العمــل. قب

والمســتلزمات  والمناضــد(  المكاتــب  )مثــل  الأســطح  مســح  علــى  المواظبــة  يجــب 

بالمُطهّــرات. المفاتيــح(  ولوحــات  الهواتــف  )مثــل  المكتبيّــة 

ســيّة الجيّــدة، والحــرص علــى توفيــر  نَفُّ التّشــجيع علــى اتّبــاع ممارســات النّظافــة التَّ

الكمامــات الطّبّيّــة و/ أو المناديــل )المحــارم( الورقيّــة فــي مــكان العمــل، كــي يُتــاحَ 

شــاح أو السّــعال اســتعمالها فــي أثنــاء العمــل؛ ويجــب توفيــر  ذيــن يعانــون الرُّ للأفــراد الَّ

ــا. صًــا صِحّيًّ ســلال مهمــلات مغلقــة لضمــان التّخلّــص مــن الكمامــات والمناديــل تخلُّ
تشــجيع العمــل مِــن بُعْــدٍ علــى مســتوى المؤسّســة بانتظام؛ ففي حال انتشــار فيروس 

كوفيــد 19 فــي المجتمــع قــد تنصــح السّــلطات الصّحّيّــة النّــاس بتجنّــب المواصــلات 

العامّــة والأماكــن المزدحمــة، ويســاعد العمــلُ مِــن بُعْــدٍ علــى ســير العمــل وســلامة 

الموظّفيــن فــي آن واحــد.

يجــب علــى الموظّفيــن الامتثــال لأي قيــود محلّيّــة مفروضــة علــى السّــفر أو التّنقّــل أو 

التّجمّعــات الكبيــرة.

عــات مطهّــر اليديــن فــي أماكنَ  تشــجيع المواظبــة علــى غســل اليديــن جيّــدًا، ووضــع مُوزِّ

بــارزةٍ فــي مــكان العمــل، وتخصــص أماكــن للعامليــن والمتقاعديــن والعمــلاء لغســل 

أيديهــم بالمــاء والصّابــون.

إخبــار الموظفيــن والمتعاقديــن والعمــلاء أنّــه إذا انتشــر كوفيــد 19 فــي المجتمــع، فــإنّ 

علــى أيّ شــخص يعانــي الســعال، ولــو كان بســيطًا، أو الحُمّــى البقــاء فــي المنــزل.
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الصّحّة في السّفر
كيف تحافظ على صحّتك في أثناء السّفر؟

اتّبع هذه الممارسات الجيّدة:

ــة  حَّ فــي الصِّ  إذا أصبحــت مريضًــا أثنــاء السّــفر فأخبــر فريــقَ العامليــن أو موظَّ
مَ خدمــات الرّعايــة الصّحّيّــة عــن أســفارِكَ  والتمــس الرّعايــة الطّبّيّــة وأخبــر مقــدِّ

السّــابقة.

اغســل يَدَيْــك دائمًــا بالمــاء الجــاري والصّابــون عنــد اتّســاخهما، وإذا لــم يظهــر 
الوســخ علــى يديــك، ففــي إمكانــك فركهمــا بمطهّــر كحولــي لليديــن، أو 

غســلهما بالمــاء والصّابــون للمحافظــة علــى نظافتهمــا.

إذا اختــرت ارتــداء الكمامــة، فاحــرص علــى أن تغطّــي الفــم والأنــف بإحــكام، 
وتجنّــب لمــس الكمامــة بعــدَ ارتدائهــا، وتخلّــص من الكمامة وحيدة الاســتعمال 

مــن فــورِكَ بعــد اســتعمالها فــي كلّ مــرّة، واغســل يَدَيْــك بعــد نزعهــا.

عنــد السّــعال أو العطــس، غــطِّ الفــم والأنــف بالمنديــل أو المِرفَــقِ )الكــوع( 
اســتعماله، وغســل  بعــد  المنديــل بســرعةٍ  مــن  التّخلّــص  المثنــيّ، ويجــب 

اليديــن.

أمور يجب تجنّبها:

تجنّب السّفر إذا كنت مصابًا بالحُمّى والسّعال.

ذين  تجنّب المخالطة اللّصيقة للأشخاص الَّ
يعانون الحُمّى والسعال.

تجنّب ملامسة العينين أو الأنف أو الفم،
وتجنّب تناول الطّعام غير المطهوّ جيّدًا.

تجنّب مسَّ الحيوانات مباشرةً بغيرِ وقاية في أثناء السّفر.
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خطوات التّظيف والتّعقيم الضّرورية في 
المنزل.

ثة وتعقيمها: خطوات تنظيف الأسطح الملوَّ

اســتعمال المناشــف ذات الاســتعمال الواحــد القابلــة للامتصــاص والّتــي  �
تزيــل أيّ ســائل أو إفــراز ويمكــن التّخلــص منهــا. 

التّخلص من المناشف في صندوق مُخصّص له غطاء.  �

التّنظيف بالمنظّفات العاديّة ثم التنظيف )الشّطف( بالماء  �

التّعقيم بمطهّر الكلور )0.5٪ هيبوكلوريت الصّوديوم/محلول الكلور(. �

السّماح للمطّهر بأن يبقى عشْرَ دقائق أو الوقت المطلوب للالتصاق بالسّطح.  �

تنظيف جميع مُستلزمات التّنظيف والمعدّات القابلة لإعادة الاستعمال وتعقيمها. �

يجب ألّا يُعادَ اســتعمال مُعَدّات الوقاية الشّــخصية مثل الأقنعة والقفّازات؛ ويُوصى باســتعمال القفّازات  �
تــي يتــم التّخلّــص منهــا )اللّاتكــس أو النّتريــل(؛ وإذا اســتُعْمِلَتِ القفّــازات المُتعــدّدة الاســتعمالات )التــي  الَّ
ــرات  تحمــي مــن الميــاه السّــاخنة، والمــوادّ الكيميائيّــة، وغيرهــا، ...(، فالواجــبُ تنظيفهــا مباشــرةً بالمطهِّ

والمــاء وتطهيرهــا بنســبة 0.5٪ مــن محلــول الكلــور.

م بمعايير آمنة وفعّالة: تحضير محلول معقِّ

لتحضير محلول من 0.5٪ هيبوكلوريت الصّوديوم/محلول الكلور: �

أضــف لتــرًا واحــدًا مــن مــادة كلــور التّبييــض )5٪( إلــى 9 لتــرات مــن الميــاه النّظيفــة،  �
ــر مــن  10 لتيــرات صالــح للتطهيــر. فهــذا يــؤدّي إلــى تحضيــر مطهِّ

إن تحضير محلول التّطهير من مسؤوليّة المرشد الصّحيّ وليس عامل النّظافة. �

ــر  � ــور(، يجــب توفي ــول الكل ــت الصّوديوم/محل ــر )هيبوكلوري ــول التّطهي ــر محل ــد تحضي عن
ــازات(. ــة الشّــخصيّة )أهمّهــا الكمّامــة والقفّ ات الوقاي ــدَّ مُعَ

ــم مُحضّــر مــن مــادة كلــور التّبييــض )5٪( ليصبــح )0.5٪ هيبوكلوريــت الصّوديوم/محلــول الكلــور(  � كلّ معقِّ
ــه تخــفّ مــع الوقــت. ــر، لأنّ فائدت ــخ التّحضي يمكــن اســتعماله خــلال 24 ســاعة فقــط مــن تاري

يوصــى بعــدم الإفــراط فــي تخزيــن المــوادّ المطهّــرة، بــل يجــب التــزامُ الاســتعمال الصّحيــح والتــزام تاريــخ  �
انتهــاء الصّلاحيــة.

ا للحــدّ مــن المخاطــر الصّحّيّــة النّاتجــة عــن اســتعمال  � فــة ضروريّــة جــدًّ التّهويــة المناســبة لــكلّ الأســطح المنظَّ
الكلــور.
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نصائح حول ارتداء الكمامة

متى يجب أن أرتدي أنا أو طفلي أو أحد أفراد عائلتي الكمامة الواقية؟

ينصــح بارتــداء الكمامــة إذا ظهــرت عليــك أو علــى أحــد أفــراد أســرتك أعــراض شــبيهة بأعــراض مــرض فيــروس  �
الكورونــا مثــل السّــعال والعطــس.

إن لــم تكــن مريضًــا، فإنّمــا يُنْصَــحُ باســتعمال الكمامــة إذا كنــت ترعــى شــخصًا مريضًــا أو شــخصًا يُشــتَبَهُ  �
بظهــور أعــراض كوفيــد -19  عليــه.

احــرص قبــل وضــع الكمامــة علــى غســل يَدَيْــك جيّــدًا بالمــاء والصّابــون أو تعقيمهمــا بمعقــم كحولــيّ، وغــطِّ  �
أنفــك وفمــك بالكمامــة، واحــرص علــى ألّا تكــون بيــن الكمامــة وبشــرتك فراغــات، وتجنّــب لمــس الكمامــة 
فــي أثنــاء اســتعمالها ولا ســيّما الجــزء الخارجــيّ منهــا، وإذا لمســت الكمامــة فاحــرص علــى غســل يَدَيْــك جيّــدًا 

بالمــاء والصّابــون أو بمحلــول ذي أســاس كحولــيّ.

تِ الكمامة فبدّلها بسرعةٍ، ولا تستعمل الكمامة ذات الاستعمال الواحد غيرَ مرّة واحدة. � إذا ابتلَّ

إن كنــت أنــت أو أحــد أفــراد عائلتــك ترتــدون الكمامــة، فاحــرص علــى التّخلّــص منهــا بعــد اســتعمالها بوضعهــا فــي 
ســلة مهمــلات محكمــة الإغــلاق واغســل يَدَيْــك بالمــاء جيّــدًا بعــد الاســتعمال.
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دة؛ وهنالــك أشــخاص  � إن الفيروســات لا تســتهدف النّــاس مــن فئــات ســكّانيّة أو إثنيّــة أو عرقيّــة محــدَّ
مُنْحَــدِرُون مــن البلــدان المتأثــرة يــزداد الوضــع عليهــم ســوءًا، إذ يشــعرون بالقلــق علــى أصدقائهــم وأقاربهــم 
ذيــن يعيشــون فــي المناطــق المتأثّــرة، ومــن شــأن وَصْمِهِــم أن يزيــدَ شــعورَهم بمعاناتهــم وخوفهــم  الَّ
وقلقهــم، وفــي وُسْــعِ الدّعــم الاجتماعــيّ فــي أثنــاء انتشــار الفيــروس أن يســاعدهم علــى تجــاوُزِ هــذا 

الوضــع.

ذيــن عــادوا مــن مناطــق ينتشــر فيهــا فيــروس كورونــا منــذ أكثــر مــن 41 يومًــا، ولــم تظهــر عليهــم أعراضــه  � إنّ الَّ
وليســوا مصابيــن بــه، لــن تســبّب مواصلتُــكَ لهــم إصابتَــك بالفيــروس.

إنّنــا نعمــل علــى حمايــة الأطفــال مــن الفيروســات الضّــارة، وعلينــا فــي الوقــتِ نفسِــه أن نحميهــم أيضًــا  �
ــا أكثــر  مــن الوصــم والإســاءات؛ ففــي أثنــاء انتشــار الأمــراض يكــون نشــرُ اللّطــفِ ودعــمُ بعضِنــا بعضًــا مهمًّ

مــن أيّ وقــت آخــر.

العلم وليس الوصم!

إن الوصم المتزايد للجماعات والفئات المرتبطة بالمرض أمر يشغل كثيرًا من النّاس. �

ــع أن يشــغلَ ذلــك النّــاس، بيــد أن  � تــي ينتشــر فيهــا مســتوى كبيــر مــن القلــق، مــن الموقَّ فــي الأوقــات الَّ
ــاء  ــة، ليــس بالاســتهداف المجحــف لأفــراد أصحّ ــان إلــى مفاقمــة الأوضــاع الصّعب الخــوف والوصــم يؤدّي
فقــط، بــل بِدَفْــعِ المصابيــن بالمــرض إلــى تجنّــب كشــف أمــر إصابتهــم والامتنــاع عــن الحصــول علــى العــلاج، 

وهــذا يزيــد مــن خطــر انتشــار المــرض؛ فالأمــرُ لا يقتصــر علــى أنّ الوصــم خطــأٌ، بــل هــو خطيــر أيضًــا.

تــي ينتشــر فيهــا الفيــروس أو  � ثمــة تقاريــر مــن جميــع أنحــاء العالــم حــول أفــراد لــم يكونــوا فــي المناطــق الَّ
ضــون لإســاءات لفظيّــة أو بدنيّــة حيانًــا؛ وإنّ اليونيســف تُدِيــنُ هــذه  ــدة يتعرَّ ليــس لهــم صلــة بإصابــات مؤكَّ
ــة أو  ــدة للعنصريّ ــد أداة جدي ــروس الجدي ــح هــذا الفي ــأن يصب ــماحُ ب ــارات، ولا يجــوز السّ الأحــداث بأشــدّ العب

كراهيــة الأجانــب.

تعنــى   | الثّانــي  الجيــل  رســائل  الثّانيــة:  المرحلــة 
بالدعــم النّفســيّ الاجتماعــيّ، الوقايــة مــن الوصمة، 
والتّضامــن الاجتماعيّ، والاعتبارات الخاصّة للحوامل 

ــال: ــن والأطف ــات والمراهقي والمرضع

الوصمة الاجتماعيّة وكوفيد 19
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التّضامن الاجتماعيّ واحترام الجميع في 
زمن كوفيد 19

ــدانٍ أخــرى؛ فــلا  � ــر فــي آخَرِيــن مــن بل ــح أن يؤث ــرة، ويُرَجَّ ــر مــرض كوفيــد 19 فــي أشــخاص مــن بلــدان كثي أثَّ
د. ــوع اجتماعــيّ محــدَّ ــة أو ن ــة عمريّ دة أو فئ ــأيِّ أصــلٍ عِرْقــيّ أو جنســيّة محــدَّ تربطــوا المــرض ب

أظهــروا عطفَكــم لجميــع المصابيــن، فــي أيّ بلــدٍ ومــن أيّ بلــد كانــوا؛ لأنّهــم يســتحقّون دعمَنــا وتعاطُفَنــا  �
ــا. وعطفن

كونــوا داعميــن، وكونــوا حذِريــن، وكونــوا منتبهيــن، وكونــوا عطوفيــن، وكونــوا مســتعدّين لمواجهــة فيــروس  �
كوفيد 19.

ــوا  �  أظهــروا عطفَكــم للمصابيــن، وتعلّمــوا عــن المــرض لتقويــمِ مخاطــره بدقّــة، و اتّخــذوا تدابيــر عمليّــة لتظلُّ
آمنيــن أنتــم وأحباؤكــم مــن العــدوى.

ادعموا أحباءَكم في زمن كورونا: �

 -  اسألوا عنهم دومًا، ولا سيّما إذا كانوا في الحجر الصّحّيّ.

-   شجّعوهم على ممارسة هواياتهم.

-   شاركوهم في معلوماتٍ صحيحة دقيقة لتخفيف قلقهم.

-   قدّموا نصائح سليمة وهادئة إلى أطفالكم وأطفالهم.

ــنَ مــن احتــواء الجائحــة فامتثلــوا لذلــك  � إذا أوصَــتِ السّــلطات الصّحّيّــةُ بالحــدِّ مِــن مخالطــة النّــاس إلــى أن تتمكَّ
واحترمــوا الإرشــادات والإجــراءات الاحترازيــة؛ لأنّ فــي هــذا مصلحــةً للجميــع وحمايــةً مــن انتشــار المــرض 

انتشــارًا واســعًا. 

لــة عــن كوفيــد 19 تنتشــر؛ فاحمــوا  فــي هــذه الأوقــات الحسّاســة، لا تــزال الإشــاعات والمعلومــات المضلِّ
ــة  حَّ أنفســكم وأحباءَكــم ولا تعتمــدوا إلّا علــى المصــادر الرّســميّة للمعلومــات، مثــل اليونيســف ومنظّمــة الصِّ

العالميّــة والسّــلطات الحكوميّــة الصّحّيّــة والتّعليميّــة.
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ة النّفسيّة والدّعم النّفسيّ  حَّ رسائل الصِّ
الاجتماعيّ للمجتمع في زمن كوفيد 19

رسائلُ عامّةٌ لمواجهةِ الضّغوط النّفسيّة في فترة تفشّي فيروس كورونا المستجدّ:

من الطّبيعيّ أن تشعر بالقلق أو الضّغط النّفسيّ أو التّشويش أو الخوف أو الغضب في أثناء أزمةٍ ما. �

ذين تثق بهم، واتّصل بأصدقائك وعائلتك. � تحدّث إلى الأشخاص الَّ

إذا وَجَــبَ عليــك البقــاء فــي المنــزل، فعليــك الحفــاظ علــى نمــط حيــاة صحّــيّ )ومــن ذلــك اتّبــاع نظــام غذائــيّ  �
مناســب، والنّــوم الكافــي، وممارســة الرّياضــة، والتّواصــل الاجتماعــيّ بينــك وبيــن أحبّائــك فــي المنــزل(؛ 
ويمكنــك أيضًــا المحافظــة علــى التّواصــل بينــك وبيــن عائلتــك وأصدقائــك عــن طريــق البريــد الإلكترونــيّ 

والهاتــف واســتعمال منصّــات التّواصــل الاجتماعــيّ.

لا تستعمل التّدخين أو الكحول أو العقاقير الأخرى للسيطرة على مخاوفك. �

ثْ إلــى عامــل صِحّــيّ أو اجتماعــيٍّ أو مرشــد نفســيّ أو شــخص مــن  � إذا شــعرت بالضغــط الشّــديد، فتحــدَّ
اختصــاص مُشــابِهٍ أو شــخصٍ موثــوق بــه فــي مجتمعــك )مثــل: المُوَجّــه الدّينــيّ أو وجهــاء المجتمــع(.

ــة الجســديّة  � حَّ ضــع خطّــة تحــدّد بهــا إلــى أيــن يجــب أن تذهــب وكيــف تطلــب المســاعدة لتلبيــة حاجاتــك الصِّ
والنّفســيّة إذا اقتضــى الأمــرُ ذلــك.

تــي ستســاعدك علــى تحديــد المخاطــر بدقّــة، وكيــف تتّخــذ تدابيــر احترازيّــة؛ وابحــث عــن  � اجمــع المعلومــات الَّ
ــة العالميّــة أو اليونيســف أو  حَّ مــة الصِّ مصــادر يمكنــك الوثــوق بهــا لجمــع تلــك المعلومــات، مثــل موقــع منظَّ

جهــة محلّيّــة أو حكوميّــة للصّحّــة العامّــة.

ــار المزعجــة أو  � ــه أنــت وعائلتــك بمشــاهدة الأخب ــذي تقضي ــل الوقــت الَّ ــلْ مــن القلــق والتّشــويش بتقلي قلِّ
الاســتماع إليهــا.

ــار المزعجــة أو  � ــه أنــت وعائلتــك بمشــاهدة الأخب ــذي تقضي ــل الوقــت الَّ ــلْ مــن القلــق والتّشــويش بتقلي قلِّ
الاســتماع إليهــا.

تــي اكتســبتها فــي الماضــي مــن الأوقــات الصّعبــة واســتعملها فــي مواجهــة مخاوفِــك  اســتعن بالمهــارات الَّ
فــي هــذه الفتــرة مــن تفشّــي الفيــروس.
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حّة النّفسيّة للكبار  في زمن كوفيد 19 الصِّ

ذيــن يعانــون التّدهــورَ الإدراكــيّ  � فــي أثنــاء تفشّــي فيــروس كورونــا المســتجدّ، قــد يصبــح كبــار السّــنّ الَّ
ا، ولا ســيّما فــي أثنــاء فتــرة العــزل أو الحجــر الصّحّــيّ؛ لــذا  )الخَــرَف( أكثــرَ قلقًــا وغضبًــا وتوتّــرًا وهياجًــا وشــكًّ
ينبغــي تقديــم الدّعــم الشّــعوريّ عــن طريــق شــبكات الدّعــم غيــر الرّســميّة )الأســر( أو عــن طريــق اختصاصــيّ 
ــطة حــول مــا يجــري، وتقديــم معلومــات  ــة النّفســيّة، كمــا ينبغــي مشــاركتهم فــي الحقائــق المبسَّ حَّ الصِّ
ــار السّــنّ فهمَهــا، ســواءٌ أكانــوا  واضحــة حــول الحــدّ مــن مخاطــر الإصابــة بالفيــروس، بكلمــات يســتطيع كب

ــا. ــأسَ بتَكــرارِ المعلومــات عندمــا يكــون ذلــك ضروريًّ ــرَف( أم لا؛ ولا ب يعانــونَ التّدهــورَ الإدراكــيَّ )الخَ

ذيــن يقيمــون  � تنطبــق الاقتراحــات الآتيــة عمومًــا علــى كبــار السّــنّ ســواءٌ أكانــوا مقيميــن فــي المجتمــع أو الَّ
فــون إلــى  فــي دور الرّعايــة )مثــل: مســاكن الرّعايــة الدّائمــة، ودور التّمريــض(: يحتــاج المســؤولون والموظَّ
اتّخــاذ تدابيــر السّــلامة لضمــان منــع تفشّــي العــدوى والهلــع )وكذلــك الأمــر فــي المشــافي(؛ وبالمقابــل، 
ذيــن قــد تمتــدُّ مناوباتهــم مــع المرضــى المقيميــن فــي أثنــاء  فــي الرّعايــة الَّ يجــب تقديــم الدّعــم إلــى موظَّ

الحجــر الصّحّــيّ ويصبحــون غيــر قادريــن علــى الإقامــة مــع أســرهم.

يكــون كبــار السّــنّ أكثــر عرضــة للإصابــة بالفيــروس، بســبب قلّــة المعلومــات لديهــم وضعــف جهازهــم  �
ل الوفَيَــات النّاجمــة عــن الفيــروس لــدى هــذه الفئــة مــن المجتمــع؛ لــذا ينبغــي تقديــم  المناعــيّ وارتفــاع معــدَّ
ذيــن يعانــون  ذيــن يعيشــون وحدَهــم وليــس لهــم أقــارب يحيطــون بهــم، أو الَّ اهتمــام خــاص بكبــار السّــنّ الَّ
ــلَ تدهــور القــدرات  ــةً مرافقــة مث ــون أحــوالًا صحّيّ ــن يعان ذي ــة، والَّ ــة والاقتصاديّ تدهــورَ حالاتهــم الاجتماعيّ
ذيــن يعانــون تدهــورًا خفيفًــا  الإدراكيّــة )الخــرف( أو غيرهــا مــن حــالات الصّحّــة العقليّــة؛ ويحتــاج كبــار السّــنّ الَّ
فــي القــدرات الإدراكيّــة أو المراحــل المبكّــرة مــن الخــرف إلــى معرفــة مــا يحــدث فــي حــدود قدراتهــم وتقديــم 
ــاج الأشــخاص فــي المراحــل المتوسّــطة  ــن يحت الدّعــم لهــم مــن أجــل تخفيــف قلقهــم وتوتّرهــم؛ فــي حي

والمتقدّمــة مــن الخــرف إلــى تلبيــة احتياجاتهــم الطّبّيّــة واليوميّــة فــي أثنــاء فتــرة الحجــر الصّحّــيّ.

ــر  ــروس وغي ــن بالفي ــنّ المصابي ــار السّ ــة لكب ــة الاحتياجــات الطّبّيّ ــروس، يجــب تلبي ــاء تفشّــي الفي -  فــي أثن

المصابيــن بــه، ويتضمّــن هــذا الوصــولَ الدّائــم إلــى الأدويــة الأساســيّة )لمرضــى السّــكري والسّــرطان 
وأمــراض الكليــة(، ويجــب الحــرصُ علــى توفيــر الإمــدادات الكافيــة.

-  يمكن تقديم الخدمات الطّبّيّة مِن بُعْدٍ عن طريق الشّابكة )الإنترنت( لتوفير هذه الخدمات.

- يجــب تزويــد كبــار السّــنّ المصابيــن أو المعزوليــن بمعلومــات صحيحــة حــول عوامــل الخطــورة وفــرص  
واحتمالاتــه. الشّــفاء 

مُــو الخدمــات المنزليّــة مِــن اســتعمال تطبيقات التّواصــل الاجتماعيّ  ــنُ مقدِّ -  فــي فتــرة الحجــر الصّحّــيّ، يُمَكَّ
مــي الرّعايــة الأســريّة فــي المنــزل، ومنهــا  مثــل )                   ( لتوفيــر التّدريــب وتقديــم الاستشــارة لمقدِّ

تقديــم تدريبــات الإســعاف النّفّســيّ الأوّلــيّ.

قــد يكــون لــدى كبــار السّــنّ وصــول محــدود إلــى وســائل التّواصــل الاجتماعــيّ مثــل الفيســبوك والواتــس  �
أب؛ ولذلــك:

ــروس  ــق دقيقــة يمكنهــم الوصــول إليهــا حــول تفشّــي في ــار السّــنّ بمعلومــات وحقائ ــد كب -  ينبغــي تزوي
ــة مــن العــدوى. ــة للوقاي ــر الفعّال ــا( والعــلاج والتدابي )كورون

-  يجــب أن يكــون الوصــول إلــى المعلومــات ســهًلا )أي باســتعمال لغــة واضحــة بســيطة وأن تكــون مكتوبــة 
ةً مــن وســائط متعــدّدة موثــوق بهــا )وســائل الإعــلام  بخــطّ كبيــر(، وأن تكــون هــذه المعلومــات مســتمَدَّ
ــبِ أنــواع السّــلوك  العامّــة، ووســائل التّواصــل الاجتماعــيّ، ومقدّمــي الرّعايــة الصّحيّــة الموثــوق بهــم( لتجنُّ

غيــر العقلانيّــة مثــل الاحتفــاظ بمخــزون مــن الأعشــاب الطّبّيّــة غيــر الفعّالــة.

-  الطريقــة الأمثــل لمواصلــة كبــار السّــنّ هــي اســتعمال هواتفهــم الأرضيّــة أو الزّيــارات المنتظَمــة )إن 
ا بانتظــام وتدريبهــم علــى  أمكــن(؛ وينبغــي تشــجيع العائلــة أو الأصدقــاء علــى مواصلــة أقاربهــم الأكبــر ســنًّ

طرائــق اســتعمال وســائل الاتّصــال )المحادثــة/ الدّردشــة، والتســجيل المصــوّر/ الفيديــو(.

قــد لا يكــون كبــار السّــنّ علــى درايــة باســتعمال تدابيــر الحمايــة أو طرائــق الوقايــة أو يرفضــون اســتعمالها؛  �
ولهــذا يجــب إبلاغهــم التّعليمــات حــول طرائــق اســتعمال تدابيــر الحمايــة بلغــةٍ واضحــة مُوجَــزة محتَرَمــة متأنّيــة 

رفيقة.

د بالمُــؤَن  � قــد لا يعــرف كبــار السّــنّ كيــف يســتعملون خدمــات الشّــابكة )الإنترنــت( مثــل التّســوق والتّــزوُّ
اليوميّــة أو اســتعمال خطــوط المســاعدة للحصــول علــى الاستشــارة أو الرّعايــة الصّحّيّــة؛ ولــذا ينبغــي تزويــد 
ــة إذا اقتضــى الأمــر مثــل اســتدعاء  كبــار السّــنّ دقائــق الأمــور حــول طريقــة الحصــول علــى مســاعدة عمليّ

ســيارة أجــرة أو توصيــل الطّلبــات. 

ــة )أقنعــة الوجــه والمُطهّــرات( وإمــدادات البقالــة الكافيــة  � إنّ توزيــع السّــلع والخدمــات مثــل المــواد الوقائيّ
والوصــول إلــى وســائل النّقــل فــي حــالات الطّــوارئ يمكــن أن يقلّــل مــن القلــق فــي الحيــاة اليوميّــة.

ينبغــي تزويــد كبــار السّــنّ بتمرينــات رياضيّــة بســيطة يمكنهــم تأديتهــا فــي المنــزل/أو فــي الحجــر الصّحّــيّ/  �
للحفــاظ علــى الحركــة وتقليــل الملــل.
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الصّحّة النّفسيّة للمراهقين في زمن 
كوفيد 19

كيف يحافظ المراهقون على صحّتهم العقليّة وقتَ نفشّي فيروس الكورونا؟

ــا فــي حياتهــم بســبب تفشّــي كورونــا، ويشــعرون أيضًــا بالقلــق  ذيــن يواجهــون تغيّــرًا جذريًّ نقــول للمراهقيــن الَّ
والعزلــة وخيبــة الأمــل: أنتــم لســتم وحدكــم!

1- اعلم أن قلقك أمر طبيعيٌّ تمامًا:

إذا مــا كان إغــلاق المــدارس والأخبــارُ المنــذرة بالمــرض يجعلانــك تشــعر بالقلــق، فأنــت لســت وحــدك فــي ذلــك، 
ــذي يســاورك ســيعينك علــى اتّخــاذ  تــي يجــب أن تكــون عليهــا، وهــذا القلــق الَّ بــل إن ذلــك هــو الحــال الطّبيعيّــة الَّ
تــي تحتــاج إليهــا الآن )كعــدم التّجمّــع لقضــاء الوقــت فــي مجموعــات، وغســل يديــك، وعــدم لمــس  القــرارات الَّ
وجهــك(، فهــذا لا يعينــك علــى حمايــة نفســك فقــط، بــل يعيــن الآخريــن أيضًــا فــي هــذه المرحلــة؛ ونحــن بهــذا 

ذيــن يحيطــون بنــا. ــذي نحــن فيــه، فنحــن نفكــر أيضًــا فــي النــاس الَّ الأســلوب نعيــن أيضًــا أعضــاء المجتمــع الَّ

غٌ، إلّا أنّ عليــك أنــك تســتعمل مصــادرَ موثوقًــا بهــا للحصــول علــى  صحيــح أنَّ القلــق مــن الكوفيــد - 19 مُسَــوَّ
ــة العالميّــة علــى الشّــابكة(،  حَّ ــة فــي بلــدك، وموقعــي اليونيســف ومنظمــة الصِّ حَّ معلوماتــك )مثــل وزارة الصِّ

أو أن تدقّــق فــي أيّ معلومــة تصــل إليــك مــن مصــادر أقــلّ مِصداقيّــة.

ــد -19  ــك؛ إنّ أعــراض الكوفي ــكَ بذل ــك تعانــي الأعــراض، فمــن المهــمّ أن تحــدّث والدَيْ ــت تخشــى أنّ إذا مــا كن
تكــون متوسّــطة الشّــدة فــي العــادة، ولا ســيّما عنــد الأطفــال والشــباب، ويمكــن علاجهــا؛ لــذا ننصــح بــأن تخبــر 
والديــك أو أيّ بالــغ تثــق بــه إذا مــا شــعرت بالتّوعــك، أو القلــق مــن الفيــروس، حتّــى يتمكّنــوا مــن مســاعدتك.

تــي يمكننــا أن نتّخذهــا لنحمــي أنفســنا وغيرنــا، ولنتحكّــم  ونذكّــر أيضًابأنّــه: »هنــاك عــددٌ مــن الإجــراءات الفاعلــة الَّ
أكثــر فــي ظروفنــا: كغســل الأيــدي مــرارًا، وألّا نلمــس وجهنــا، والمداومــة علــى التّباعــد المكانــيّ”.

2- جِدْ ما يصرِفُ نظرَك:

ا فمــن الأفضــل أن نصنّــف المشــكلة  ــا تحــت ضغــط ظــروفٍ صعبــة جــدًّ ــون النّفســيّون أنّنــا إذا كنّ يــرى المختصُّ
تــي نقــف عاجزيــن أمامهــا. تــي نســتطيع القيــام بشــيء حيالهــا، والأمــور الَّ فــي إحــدى فئتيــن: الأمــور الَّ

تــي تقــع ضمــن نطــاق المجموعــة الثّانيــة الآن، وهــذا أمــر طبيعــيّ، ولكــن مــا نســتطيع  هنــاك كثيــر مــن الأمــور الَّ
يَ  ــؤدِّ ــا أن ن ــورة )دامــور( علين ــرح الدّكت ــه؛ وتقت ــا نحــن في ــا عمّ ــرِفُ انتباهن ــا يَصْ ــه هــو أن نوجــد شــيئًا م ــام ب القي
ــه، أو أن نذهــب إلــى السّــرير وبيدِنــا روايــة نقرؤهــا لنَنْشُــدَ الرّاحــة  واجباتنــا المدرســية، أو أن نشــاهد فِلْمًــا نحبّ

والتّــوازن فــي حياتنــا اليوميّــة.

3- جِدْ طرائقَ جديدةً تستطيع بها مواصلةَ أصدقائك:

إذا مــا كنــت تريــد أن تُمضــي وقتًــا طيّبًــا مــع أصدقائــك مــع تطبيــق فكــرة التّباعــد المكانــيّ، فــإنّ وســائل التّواصــل 
الاجتماعــيّ تُعَــدُّ أدواتٍ رائعــةً لذلــك؛ فكــن مُبْدِعًــا، مثَــلًا: انضــمَّ إلــى تحــدّي #أيادي_آمنــة )                    ( علــى 

تيــك  توك. 

4- ثقّفْ نفسَك:

إذا مــا كنــت ترغــب دائمًــا فــي فعــلِ بشــيء جديــد، كإمضــاء بعــض الوقت بقراءة كتــاب أو العزف بآلة موســيقيّة، 
ــذي حصلــت  فهــذا هــو الوقــت المناســب لذلــك؛ إن اهتمامــك بتثقيــفِ نفســك واســتغلال الوقــت الإضافــيِّ الَّ

تِــكَ العقليّة. عليــه يُعَــدُّ وســيلةً مُثلــى للاعتنــاء بصِحَّ

5-  استجبْ لشعورك:

تــي كنــت تمارســها مــع أصدقائــك وهواياتــك والمباريــات الرّياضيــة يُعَــدُّ أمــرًا مُحْبِطًــا حقّــا؛  إنّ فِقْــدانَ الأنشــطة الَّ
والطّريقــة الفُضلــى لمواجهــةِ خيبــة الأمــل هــذه أن تشــعُرَ بهــا: »إذا أردنــا أن نتجــاوزَ الشّــعور بالألــم فعلينــا أولًا 

أن نعتــرف بــه؛ احــزن علــى مــا مضــى لتبــدأَ بعــد ذلــك مــن جديــد”.

والاســتجابة للمشــاعر يختلــف بيــن فــرد وآخــر، فبعــض النّــاس يتوجّهــون إلــى الفــنّ، وآخــرون يذهبــون إلــى 
ــا إن عجــزوا عــن فعــل ذلــك  التّعبيــر عــن حزنهــم والحديــث عنــه مــع أصدقائهــم للشــعور بأنّهــم متواصلــون زمانيًّ
ــه إلــى العمــل التّطوعــيّ؛ إنّ مــا يُهِــمُّ فــي الأمــر هــو أن تفعــل مــا تشــعرُ بأنّــه  ــا، وبعضهــم الآخــر يتّج مكانيًّ

الأنســبُ لــك.

6- كن لطيفًا مع نفسك ومع الآخرين:

بعــض المراهقيــن يواجهــون التّنمــر )الشّراسَــةَ والعُــدوان( فــي المدرســة بســبب فيــروس كورونــا، وليــس علــى 
وْا لــه وحدَهــم، بــل علينــا أن نشــجّعهم علــى  ــرَ والعُــدوان( أن يتصــدَّ ذيــن يواجهــون التّنمــر )التّنمُّ الأطفــال الَّ

عــم. ــي المســاعدة والدَّ الاعتمــاد علــى أصدقائهــم والبالغيــن لتلقِّ

ــر، فاذهــب إليــه وقــدم إليــه الدّعــم؛ لأنّــه إذا تُــرِك وحــدَهُ فإنّــه سيشــعر بــأنّ  ضُ للتّنمُّ إذا مــا وجــدت صديقَــك يتعــرَّ
ه، ولا أحــدَ يهتــمُّ بأمــره؛ ومــا ســتقوله ســيُحْدِثُ فرقًــا كبيــرًا. الجميــع ضــدُّ

ــرْ دائمًــا أنّنــا: الآنَ أكثــرَ مِــن أيّ وقــتٍ مضــى، يجــب أن نكــون أكثــر وعيًــا فيمــا نشــارك فيــه أو نقولــه، كيــلا  وتذكَّ
نسبّب الأذى للآخرين. 
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إنّ الطّفْــلَ فــي ظــلِّ إغــلاق المــدارس وإلغــاء الأنشــطة والفصــل عــن الأصدقــاء فــي حاجــةٍ إلــى 
محبّتــك ودعمــك أكثــر مــن أيّ وقــت مضــى.

يستطيع الآباءُ دعمَ أولادهم مع تفشّي الكورونا )كوفيد 19( بسِتِّ طرائق:

1-  كن هادئًا ومبادرًا:

علــى الوالديــن أن يبقيــا هادئَيْــنِ فــي أثنــاء مبادرتهــم للحديــث عــن الكورونــا )كوفيــد - 19(، وعــن الــدّور المهــم 
وه بحفاظهــم علــى صحّتهــم؛ فعلــى أطفالــك )وعليــك أنــت أيضًــا( الاســتعدادُ  ــذي يســتطيع الأطفــال أن يــؤدُّ الَّ
لاحتمــال الإصابــة بأعــراضٍ كأعــراضِ الــزّكام أو الأنفلونــزا العاديّــة، وأخبرهــم أنّــه ليس عليهم أن يشــعروا بالخوف 
ــوا بالتّوعــك، أو أنّهــم  عا الأطفــال علــى إخبارِهمــا إذا مــا أحسُّ المبالَــغ فيــه مــن هــذا؛ وعلــى الوالدَيْــنِ أن يشــجِّ

يشــعرون بالقلــق مــن الفيــروس، لكــي يتمكــن الأهــل مــن المســاعدة.

ــدْ  يجــب أن يفهــم البالغــون شــعور الأطفــال بالغضــب والقلــق مــن كوفيــد - 19 ، فهــو خــوفٌ طبيعــيّ، ولذلــك أَكِّ
مِــرارًا وتَكــرارًا لأطفالــك أنّ المــرض النّاتــج عــن العــدوى بكوفيــد -19 ســيكون متوسّــط الأعــراض قــي الغالــب، 

ولا ســيّما لــدى الأطفــال والشّــباب.

إنّ مــن الأهمّيّــة بمــكانٍ أن نتذكّــر أنّ عــددًا مِــن أعــراض كوفيــد - 19 يمكننــا علاجهــا، ومــن هــذه النّقطــة نســتطيع 
ــا  ــا أن نفعلهــا للحفــاظ علــى أنفســنا وغيرِن تــي يمكنن ــةِ الَّ ــاك عــددًا مــن الأشــياء المُجْدِيَ ــا أنّ هن ــر أطفالن أن نذكّ
آمِنِيــن، ولنشــعر بأنّنــا قــادرون علــى التّحكــم فــي الموقــف وظروفــه: كغســل اليدَيْــنِ مــرارًا وتَكــرارًا، وألّا نلمــس 

وجوهنــا، وأن نطبّــق الابتعــاد الاجتماعــيّ.

، أنــا أعلــم أنّــك تشــعر  وثَمّــةَ أمــرٌ آخــرُ نســتطيع أن نفعلــه، وهــو أن نوسّــع رؤيتهــم، كأن نقــول لهــم: ’اســتمِعْ إلــيَّ
بالقلــق كثيــرًا مــن أن تصــاب بالعــدوى، ولكــنّ مــا نطالبُــكَ بــه — كأن تغســل يَدَيْــك وأن تبقــى فــي المنــزل — 

يهــدف فــي جــزء منــه إلــى العنايــة بأعضــاءِ مجتمعنــا، فنحــن نهتــمُّ بأمــر جيرانِنــا أيضًــا.

الصّحّة النّفسيّة لدى الأطفال في زمن 
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2-  تابعْ حياتَك على طبيعتها:

ــط، وأن نقــول: هــذا هــو الهــدف؛ ومــا علينــا فعلُــه بســرعة هــو أن نضــع خُطَطًــا  يحتــاج الأطفــال إلــى مخطَّ
ــطٌ  ةٍ أن يحــرص الآبــاء علــى أن يكــون لديهــم مخطَّ ــهُ علــى النّحــو الصّحيــح؛ ويُنْصَــحُ بشــدَّ ليُمضــيَ كلٌ منــا يومَ
عِــب، ويســتطيع الطّفــل أن يســتعمل هاتفــه ليُواصِــلَ أصدقائــه،  لإمضــاء يومهــم، وأن يتضمّــن ذلــك وقتًــا للَّ
وفــي الوقــت عينِــه يجــب أن تكــون هنــاك ســاعات خاليــةٌ مــن الأجهــزة الجوّالــة، ويجــب تخصيــص بعــض الوقــت 
ــا، وأن نضــع خُططًــا لمتابعتــه؛ وســيرتاح  للمســاعدة علــى أعمــال المنــزل؛ علينــا أن نحافــظ علــى مــا نثمّنــه غاليً

ــا، يعرفــون متــى عليهــم أن يعملــوا ومتــى يســتطيعون أن يلعبــوا. طً ــرًا إذا كان يومُهــم مُخطَّ الأطفــال كثي

اجعــل أطفالــك يشــاركونك فيمــا تعمــل: فمَــنْ كان منهــم بعمــر 10–11 أو الأكبــر، اطلــب إليــه أن يســاعدك 
نَهــا يومــه، ثــمّ أعمــل معــه فيمــا  تــي يجــب أن يتضمَّ علــى الإعــداد والتّخطيــط ليومــه، وألمــح لــه إلــى الأشــياء الَّ
ا فَبِنــاءً علــى مَــن ســيبقى مــن الوالدَيْــنِ فــي المنــزل )وفــي بعــض  يقــوم بــه؛ ومَــن كان منهــم أصغــرَ ســنًّ
مِ  الأحــوال لا يكــون فــي قــدور كلا الوالديــن البقــاء فــي المنــزل( فعلــى هــذا الوالــد أن يرتّــبَ الأمــورَ بحَسَــبِ سُــلَّ
الأولويّــات، كإنهــاء الواجبــات المدرســيّة والمُهِمّــات المطلوبــة، وبعــض العائــلات يفضّــل أطفالهــم إنجــازَ هــذه 
الأمــور فــي بدايــة اليــوم، وعائــلاتٌ أخــرى يفضّــل أطفالهــا إنجــازَ ذلــك بعــد وقــتٍ مــن اســتيقاظهم وتناولهــم 
ذيــن لا يســتطيعون الإشــراف علــى أطفالهــم، فعليهــم أن يرتّبــوا مــع المربّيــة فــي  الإفطــار معًــا؛ أمّــا الأهــل الَّ

المنــزل الخُطّــةَ الأفضــل لأطفالهــم.

ا ويفتقدون كثيرًا ما كانوا عليه«. ا ومُحبَطُون جدًّ رْ أنّهم حزينون جدًّ »ادعمهم، وقدِّ

رُوا عن مشاعرِهم: 3- دَعْ أطفالَكَ يُعَبِّ

أُلْغِيَــتِ الأنشــطة والحفــلات والمباريــات الرّياضيّــة مــع إغــلاق المــدارس، فخــابَ أمــلُ الأطفــال بفقــدان مــا 
رَ حُزْنَهــم. “تُعَــدُّ هــذه الأمــور لــدى المُراهقيــن خســائرَ كبــرى  اعتــادوه، بســبب كورونــا )كوفيــد -19(؛ فعلينــا أن نقــدِّ
فــي حياتهــم، وهــي عظيمــةٌ لهــم وحدَهمفــي رأينــا، لأنّنــا نحــن نَقِيسُــها بحياتنــا وتجاربنــا؛ ادعمهــم ولا تســتغرب 
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تــي خســروها، ويبكونهــا الآن”؛ وإذا أحسَسْــتَ بأنّهــم يعانــون  أبــدًا حزنَهــم الشّــديد وإحباطَهــم بســبب الأشــياء الَّ
هــذه المشــاعرَ فــإنّ تعاطفــك ودعمــك إيّاهــم يمثّــل السّــلوك الصّحيــح.

دْ معهم ما يسمعونه: 4- تفقَّ

تــي يتداولُهــا النّــاس عــن فيــروس الكورونــا )المســبب لــداء كوفيــد -19(؛  لــة الَّ هنــاك كثيــر مــن المعلومــات المضلِّ
ــه صحيحًــا، فــإنّ ابــلاغ أطفالــك بالحقائــق لا يكفــي، لأنّهــم إذا مــا أخــذوا  فابحــث عمّــا يســمعه طفلــك أو مــا يظنُّ
ــن  ــح مــا اســتقَوْهُ، فلربمــا جمعــوا بي ــم تصحِّ ــدور فــي خَلَدِهــم ول ــت جاهــلٌ بمــا ي معلومــاتٍ غيــرَ دقيقــة، وأن
تــي يعرفونَهــا، فاســأل عمّــا يعرِفُــه أطفالُــك لتجعــل  تــي أبلغْتَهــم إيّاهــا وتلــك القديمــة الَّ المعلومــة الحديثــة الَّ

منــه نقطــةَ انطــلاقٍ لتضعهــم علــى المَســاقِ الصّحيــح.

وإذا مــا كانــت لديهــم أســئلة لا تــدري أجوِبَتَهــا، فاســتغلَّ الفرصــة واكتشــفوا الأجوبــة معًــا عِوَضًــا عــن التّخميــن، 
ــة العالميــة  لتكــونَ مصــادرَ  حَّ واســتعمل مواقــع المنظّمــات الموثــوق بهــا مثــل اليونيســف ومنظمــة الصِّ

للمعلومــات.

ــت( لأمــور  ــابكة )الإنترن ــى الشّ ــدوان( والإســاءة فــي المدرســة أو عل ــر )العُ ويتعــرض عــددٌ مــن الأطفــال للتّنمُّ
ــوْا  ــا بجانبهــم إذا مــا عانَ ــك دائمً ــك أنّ ــمَ أطفالُ ا أن يعلَ ــد  19(؛ فمــن المهــمّ جــدًّ ــا )كوفي ــروس كورون ــق بفي تتعلّ
وْا لــه وحدَهــم، بــل علينــا أن نشــجّعهم علــى  ذيــن يواجهــون التّنمــر أن يتصــدَّ ــر، وليــس علــى الأطفــال الَّ أيَّ تَنَمُّ

ــم. عْ ــي المســاعدة والدَّ ــن لتلقِّ الاعتمــاد علــى أصدقائهــم والبالغي

بَةً إليهم تصرِفُ نظرَهُم: 5- قُمْ بأشياءَ مُحَبَّ

عندمــا يتعلّــق الأمــر بمعالجــة المشــاعر الصّعبــة “ابــدأْ بمــا يلمّــح إليــه ابنــك، ووازن بيــن الحديــث عــن المشــاعر 
ــا فــي  ــمّ”؛ تشــاركوا جميعً ــه بأمــورٍ أُخــرى تســاعدُه، ولا ســيّما عندمــا يشــعر بالغَ ــةِ إلهائِ تــي تخالجــه ومحاول الَّ
رْنــا أن نُعِــدَّ طعــامِ العَشــاء معًــا كلَّ ليلــة؛  العائلــة فــي لعبــةٍ مــا كلَّ بِضعــة أيــام، أو اطبخــوا الطّعــام معًــا، قُــلْ: “قرَّ

ة فــي إعــداد العَشــاء”. ســنكون فــي مجموعتَيْــنِ اثنتيــن، وكلَّ يــومٍ ســتأخذ إحداهــا المســؤوليَّ

6-راقِبْ سُلوكَك:

الآبــاء والأمهــات أيضًــا قلِقــون، والأطفــال يشــعرون بذلــك، ويُرْجَــى مــن الأهــل أن يفعلــوا مــا فــي وُسْــعِهم 
ــم  فــي قلقِهــم، وألّا يشــاركوا أطفالَهــم فــي مخاوفهــم، وهــذا يعنــي كَبْــتَ المشــاعر، وهــو أمــرٌ ليــس  للتحكُّ

بالسّــهل فــي بعــض الأحيــان، ولا ســيّما إذا مــا كانــت تلــك المشــاعر تشــكّلُ ضغطًــا علــى الوالدَيْــن.

ــرَ أنّهــم  والأطفــالُ يعتمــدونَ علــى والديهــم للإحســاس بشــيء مــن الطّمأنينــة والأمــان، “ومِــن المهــمّ أن نتذكَّ
بَ هذا الشّــعور  الــرّكّاب فــي هــذه المحنــة ونحــن مَــن نَقــود العرَبــة؛ ولذلــك، إن شــعرنا بالقلــق فالواجــبُ ألّا يتســرَّ

إليهــم، فيعيــقَ شــعورَهم بالأمــانِ فــي أثنــاء رحلتهــم”.

https://www.who.int/ar/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019
https://www.unicef.org/ar/%D9%81%D9%8A%D8%B1%D9%88%D8%B3-%D9%83%D9%88%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7
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عْ علــى الحفــاظ علــى موقــف يفهــم وضــعَ الأطفــال.  � عْ علــى الاســتماع الفعّــال للأطفــال، وشــجِّ شــجِّ
مــي الرّعايــة،  فللأطفــال فــي المواقــف الصّعبــة وغيــرِ المريحــة طرائــقُ مختلفــة إزاءَهــا: مثــل التّشــبث بمقدِّ
والشّــعور بالقلــق ، والانطــواء، والشّــعور بالغضــب أو الانزعــاج ، ورؤيــة الكوابيــس ، والتّبــوّل غيــر الإراديّ 

، وتقلّبــات المــزاج الدّائمــة، إلــخ.

تــي  � ــةٍ داعمــةٍ عــن المشــاعر الَّ ــر فــي بيئــة آمن ــا إذا كانــوا قادريــن علــى التّعبي ــاح غالبً يشــعر الأطفــال بالارتي
ــر عــن مشــاعره. ــه الخاصّــة فــي التّعبي ــكل طفــل طريقت تزعجهــم، ول

قــد يــؤدي انشــغال الأطفــال فــي بعــض الأحيــان بالأنشــطة الإبداعيّــة مثــل اللّعــب والرّســم إلــى تســهيل  �
هــذا عليهــم، فســاعدِ الأطفــال للعثــورِ علــى طرائــقَ حَسَــنةٍ للتّعبيــر عــن المشــاعر الّتــي تزعجهــم مثــل الغضب 

والخــوف والحــزن.

ــاج الأطفــال إلــى حــبِّ البالغيــن لهــم  � ــا ورعايــة، إذ يحت ــر حنانً ــة المحيطــة بالطّفــل أكث شــجّع علــى جعــل البيئ
ــر منهــم فــي الأوقــات الصّعبــة. وإلــى اهتمــام أكب

ــةَ فــي الغالــبِ مــن البالغيــن المهمّيــن فــي حياتهــم ، ولهــذا  � تذكّــر أنّ الأطفــال يأخــذون إشــاراتِهم العاطفيّ
ا، ومــن المهــمّ أن يتحكّــم الكبــار فــي عواطفهــم جيّــدًا،  كانــت طريقــة موقــفِ البالغيــن مــن الأزمــة مهمّــة جــدًّ
وأن يظلّــوا هادئيــن، وأن يســتمعوا إلــى اهتمامــات الأطفــال ويتحدثــوا إليهــم بلطــف وأن يطمئنوهــم؛ 
فشــجع الوالديــن / أو مقدّمــي الرّعايــة/ -إذا كان ذلــك مناســبًا اعتمــادًا علــى العمــر- علــى معانقــة أطفالهــم 
وتكــرار القــول لهــم إنّهــم يحبّونهــم وإنّهــم يفتخــرونA بهــم؛ فهــذا ســيجعلهم يشــعرون بالتّحسّــن والأمــان.

عِبِ والاسترخاء، إذا كان ذلك ممكنًا ، � أتِحِ الفرصةَ للأطفال للَّ

الأطفــال  لمســاعدة  وأنشــطة  رســائل 
زمــن  فــي  التّوتــر  مــن  ــص  الّخلُّ علــى 
ــة مــن الأهــل  مــي الرّعاي ــا - لمقدِّ كورون

الأطفــال مــع  والعامليــن 

يجــب إبقــاء الأطفــال قريبيــن مــن والديهــم وعائلتهــم طالمــا كان ذلــك آمِنًــا للطّفــل، ويجــب ألّا يُفْصَــلَ  �
مــي الرّعايــة لهــم مــا أمكــن ذلــك؛ فــإذا اضْطُــرَّ الطّفــل إلــى الانفصــال عــن مقــدّم الرّعايــة  الأطفــال عــن مقدِّ
الأساســيّ لــه، فاضمَــنْ أن تُقــدّمَ لــه الرّعايــة البديلــة المناســبة، وأن يتابــعَ مختــصٌّ اجتماعــيٌّ أو مَــن يقــوم 

مَقامــه أحــوالَ الطّفــلِ بانتظــام.

ــدَّ مــن الحــرصِ علــى طمأَنَتِهــم وضمــان الاتّصــال  � مــي الرّعايــة لهــم، فــلا ب إذا انفصــل الأطفــال عــن مقدِّ
مــي الرّعايــة )علــى ســبيل المثــال: بالهاتــف، ومكالمــات الفيديــو(، واضمــن اتّخــاذ  ــرر بمقدِّ المنتظــم والمتكِّ

جميــع تدابيــر حمايــة الطّفــل وصونــه.

ــة وعلــى الجــداول الزّمنيــة المنتظمــة بــلا تغيِيــرٍ قــدر الإمــكان، أو ســاعد  � حافــظ علــى حياتــه وحاجاتــه اليوميّ
ــم واللّعــب  علــى إنشــاء أنشــطة يوميّــة وجــداول زمنيّــة جديــدة فــي البيئــة الجديــدة، علــى أن تشــمل التّعلُّ
والاســترخاء؛ وإذا كان ممكنًــا فحافــظ علــى العمــل المدرســيِّ أو الدّراســة أو الأنشــطة البوميّــة الأخــرى 
تــي لا تعــرّض الأطفــال للخطــر أو لا تُعــارض توجيهــات السّــلطات الصّحيــة؛ يجــب أن يذهــبَ الأطفــال إلــى  الَّ

المدرســة مــا لــم يكــن ذلــك خطــرًا علــى صحّتهــم.

ــق المتعلّقــة بمــا يجــري، وقــدّم المعلومــاتِ واضحــةً وملائمــةً للأطفــال حــول  � ــى الأطفــال الحقائ م إل قــدِّ
طريقــة الحــدّ مــن خطــر العــدوى والبقــاء آمنيــن، وذلــك باســتعمال كلمــات يمكنُهــم فهمُهــا؛ أظهــر للأطفــال 
ــا كيــف يمكنهــم الحفــاظ علــى أنفســهم آمنيــن )علــى ســبيل المثــال: إظهــار غســل اليديــن كمــا ينبغــي( عمليًّ

ثَ بشائعات أو معلومات غير يقينيّة أمام الأطفال. � ب التّحدُّ تجنَّ

قدّم معلومات حول ما حدث أو ما قد يحدُثُ تقديمًا مطمئنًا وصادقًا ومناسبًا للعمر. �

مــي الرّعايــة بأنشــطة يمكنهــم القيــام بهــا مــع أطفالهــم خــلال العزلــة المنزليّــة / الحجــر  � ادعَــمِ البالغيــن / مقدِّ
ــرَ الأنشــطةُ حــالَ الفيــروسِ، ولكــنْ يجــبُ أيضًــا أنْ تُبْقِــيَ الأطفــالَ نشــيطين عندمــا  الصّحــي؛ ويجــب أن تُفَسِّ

لا يكونــون فــي المدرســة، علــى ســبيل المثــال:

ألعاب غسل الأيدي مع أغاني الطّفولة. �

ذي يستكشف الجسم. � والقصص الخياليّة حول الفيروس الَّ

جعل تنظيف المنزل وتعقيمه جزءًا من لعبة ممتعة. �

رسم صورٍ للفيروسات / والميكروبات لكي يلونها الأطفال �

اتِ الوقاية الشّخصيّة )EPP( للأطفال. � اشرح عَمَلَ مُعَدَّ
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ــذي فــي وســعنا فعلُــه لدعــم التّعلّــم عن طريــق الشّــابكة )الإنترنت(  مــا الَّ
أو التّعلّــم الرّقمــي فــي حال إغــلق المدارس؟

إن الجميــع مســؤولون عــن رعايــة الأطفــال وتعليمهــم فــي أثنــاء إغــلاق المــدارس، ولا ســيّما الأطفــال الأشــدّ 
ــةِ الحديثــة تعمــل توجيهــات البالغيــن ومســاعدتهم للأطفــال علــى  ــا وذوي الإعاقــات، وبمســاعدة التّقني ضعفً

ذيــن يســتعملون المصــادر التّعليميّــة علــى الشّــابكة )الإنترنــت(. تحســين خبــرة تعلّــم الأطفــال الَّ

ــة؛  ــة فــي الحــال الرّاهن ــةِ الحاجــات التّعليميّ ــدّةٌ لتلبي ــة ع ــة رقميّ ــة تفاعليّ ــتْ منصّــاتٌ تعليميّ وفــي ســوريا أُطْلِقَ
ــة: ــط الآتي ويمكنكــم الاطّــلاع علــى هــذه المنصّــات بالنّقــر علــى الرّواب

المنصّة التّربويّة السّوريّة �

موقع القناة الفضائيّة التّربويّة السّوريّة �

صفحة القناة الفضائيّة التّربويّة السّوريّة على موقع فيسبوك �

صفحة القناة الفضائيّة التّربويّة السّوريّة على موقع يو تيوب �

نصائح ورسائل أساسيّة حول تعليم 
الأطفال في زمن كوفيد 19

إذا ظهرت على أحد التّلميذ الأعراض الآتية في المدرسة:

س  نَفُّ سعال/ حرارة مرتفعة أو حُمّى / ضيق في التَّ

أولًا:

ة المدرسيّة. � حَّ عدم إبقاء التّلميذ في الصّف، إرساله إلى غرفة الصِّ

ــه حــالات، أو  � لَتْ في ــجِّ ــد سُ ــى بل الاتصــال بالأهــل للحضــور وللاستفســار عــن عوامــل الخطــورة )السّــفر إل
ــة(. ــة أو مُحتَمَل ــة مُثْبَتَ الاختــلاط مــع حال

ثانيًا:

الاستفسار من الأهل عن:

أيّ تاريخ سفر/ مكوث في بلد انتشر فيه المرض خلال الـ 14 يومًا الماضية. �

أو مخالطة/ احتكاك مع حالة مُثْبَتَة أو مُحْتَمَلة بفيروس كورونا المستجدّ خلال الـ 14 يومًا الماضية. �

لَت فيها حالات إصابة بفيروس كورونا. � أو زيارة/ مكوث/ عمل في مؤسّسة صحّيّة سُجِّ

ة على الخطّ السّاخن. حَّ إذا وُجِدَ أحد عوامل الخطورة المذكورة أعلاه يجبُ الاتّصال سريعًا بوزارة الصِّ

ثالثًا:

إذا لم تظهر عوامل الخطورة المذكورة أعلاه يُطْلَبُ إلى الأهل القيام بالأمور الآتية:

مراجعة الطّبيب. �

اتّباع الإرشادات العلاجيّة. �

اتّباع الإرشادات الوقائيّة. �

البقاء في المنزل. �

رابعًا:

دتْ إصابةُ التّلميذ )نتيجة الفحص المخبريّ إيجابيّة(: � إذا تأكَّ

تبليغ وزارة التّربية والتّعليم العالي بسرعة. �

ة العالميّة. � حَّ مة الصِّ تُقفل المدرسة يومين لتعقيمها وفق معايير منظَّ

يُطلــب إلــى جميــع المدّرســين مراقبــة التّلامــذة فــي صفوفهــم عنــد اســئناف الــدّروس لرَصْــدِ ظهــورِ أيّ مــن  �
العــوارض المذكــورة أعلاه.

http://sep.edu.sy/index.php
http://www.ortas.online/SEduTV/?__cf_chl_jschl_tk__=8db136024410a1c7e721c3294b0a7071ff141b7a-1584876518-0-ASvdC6RWzhwOrWribLORKtUtMxznRMw0W6v_v7wP_VCnoxX8rAAeEiVM8pO81PxOkaScmRGU83Z0oxawrvG9S1i4MeSiDwkdH7vCPIwjGpDtibzmIrd_z52sKL-vby-KzvkkZ0uxXiWQ1iiBDmu2ZzWzYP6FS0bm4giYDWYHLJ_HdB2KQIprhDHFEz2SF1H8ColyGNwbABXc-npxH53Ss3aP3qZTRmGUTWsZb1GE74y0ZXgv9l7jP2iNaB6VcBgI8RV-ppNHodeuGzSPfLspwB4pLlcsArR4yEWwYMtrAEiX
http://www.ortas.online/SEduTV/?__cf_chl_jschl_tk__=8db136024410a1c7e721c3294b0a7071ff141b7a-1584876518-0-ASvdC6RWzhwOrWribLORKtUtMxznRMw0W6v_v7wP_VCnoxX8rAAeEiVM8pO81PxOkaScmRGU83Z0oxawrvG9S1i4MeSiDwkdH7vCPIwjGpDtibzmIrd_z52sKL-vby-KzvkkZ0uxXiWQ1iiBDmu2ZzWzYP6FS0bm4giYDWYHLJ_HdB2KQIprhDHFEz2SF1H8ColyGNwbABXc-npxH53Ss3aP3qZTRmGUTWsZb1GE74y0ZXgv9l7jP2iNaB6VcBgI8RV-ppNHodeuGzSPfLspwB4pLlcsArR4yEWwYMtrAEiX
https://www.facebook.com/ORTAS.SEduTV/
https://www.youtube.com/results?search_query=%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%86%D8%A7%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%B6%D8%A7%D8%A6%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%88%D8%B1%D9%8A%D8%A9%29
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كيف نُوصلُ الرّسائل إلى الأطفال؟
1- اطرح أسئلة مفتوحة واستمع:

ابــدأ بدعــوة طفلــك للتحــدث عــن المســألة، واعــرف مــدى مــا يعرفــه، ثــمّ انطلــق ممّــا يعرفــه الطّفــل ومــا يريــد 
ــه  ــك ألّا تفاتح ــن علي ــن قــد ســمع عــن انتشــار المــرض، فربمــا يتعيّ ــم يك ــرًا ول ــه؛ وإذا كان الطّفــل صغي معرفت
ب مخاوف  بالموضــوع، واكتــفِ باســتغلال الفرصــة لتذكيــره بممارســات النّظافــة الصّحيــة الجيّــدة مــن غيــر أن تســبِّ

جديــدة لديــه.

ــنْ أنّــك فــي بيئــة آمنــة واســمح لطفلــك بــأن يتحــدّث بحريــة، وقــد يكــون الانهمــاك فــي الرّســم وســرد  تيقَّ
القصــص وغيــر ذلــك مــن الأنشــطة مفيــدًا فــي فتــح النّقــاش.

وأهــمّ شــيء هــو ألّا تقلّــل مــن شــأن شــواغل الطّفــل أو تتجنّــب التّحــدث عنهــا، واحــرصْ علــى الإقــرار بمشــاعره 
وطمئِنْــهُ بأنّــه مــن الطّبيعــيّ أن يشــعر بالخــوف مــن هــذه الأمــور؛ وأظهِــر للطفــل أنّــك تســتمع إليــه، وذلــك بــأن 
ميــن فــي المدرســة  ــقْ أنّــه يفهــم أنّ فــي وُســعه التّحــدث إليــك وإلــى المعلِّ توجّــه انتباهــك إلــى كلامــه، وتحقَّ

كلّمــا شــاء.

2- كن صريحًا واشرح الوضع الحقيقيّ شرحًا ملئمًا للطّفل:
مــن حــقّ الأطفــال أن يحصلــوا علــى معلومــات صحيحــة عمّــا يجــري فــي العالــم، ولكــن مــن مســؤوليّة البالغيــن 
أن يحافظــوا علــى ســلامتهم مــن الكَــرْبِ؛ ولــذا ينبغــي اســتعمال لغــة ملائمــة لعمــر الطّفــل، ومراقبــة ردّ فعلــه، 

ــذي يعتريــه. ومراعــاة مســتوى القلــق الَّ

ــنْ مــن الإجابــة عــن أســئلة الطّفــل، فــلا تخمّــن، بــل انتهــزِ الفرصــة لتبحــث أنــت وطفلُــك معًــا عــن  إذا لــم تتمكَّ
ــة العالميّة  حَّ ــل المواقــع الإلكترونيــة التّابعــة لمنظّمــات دوليّــة مِــن قَبيل اليونيســف ومنظّمة الصِّ الإجابــات؛ وتمثِّ
مصــادرَ ممتــازة للمعلومــات؛ ووضّــح لطفلــك أنّ بعــض المعلومــات المنشــورة علــى الشّــابكة )الإنترنــت( غيــر 

دقيقــة، وأنّ مــن الأفضــل أن نضــع ثقتَنــا بالخُبَــراء.

3- اشرح لطفلك كيف يحمي نفسه وأصدقاءه:
إن إحــدى أفضــل الطّــرق للمحافظــة علــى ســلامة الأطفــال مــن الإصابــة بفيــروس كورونــا وغيــره مــن الأمــراض 
ــرة للخــوف،  ــة مثي ــرارًا، ولا ينبغــي أن تكــون المحادث ــرارًا وتَك ببســاطة هــي تشــجيعهم علــى غســل أيديهــم مِ
فتســتطيع مثَــلًا أن تضــع مــع الحديــث أغانــيَ برنامــج الأطفــال ’ذا ويغيلــز‘، أو أداء رقصــة مــا لجعــل التّعلّــم 

ممتعًــا.

ــة وجهــه  ــه( وتغطي ــه )كوعِ ــي مِرْفَقِ ــوي السّــعالَ أو العطــس بثن ــا أن توضّــح للطفــل كيــف يحت وتســتطيع أيضً
ذيــن تظهــر عليهــم أعــراض الإصابــة، وأن  بذراعــه، وأن تبيّــن لــن أنّ الأفضــلَ ألّا يقتــرب كثيــرًا مــن الأشــخاص الَّ

ــس. نَفُّ تطلــب إليــه إبلاغَــك إذا أحــسّ بالحُمّــى أو بــدأ يســعل أو يشــعر بصعوبــة فــي التَّ

م التّطمينات: 4-  قدِّ
نشــعرُ ونحــن نشــاهد كثيــرًا مــن الصّــور المزعجــة علــى التّلفــاز أو الشّــكة )الإنترنــت( بــأنّ الأزمــة تحيــط بنــا مــن كلِّ 
جانــب، ومــن الممكــن ألا يميّــز الأطفــال بيــن الصّــور علــى الشّاشــة والواقــع فيعتقــدوا أنّهــم يواجهــون خطــرًا 
ــر بإتاحــة الفــرص أمامــه ليلعــب ويســترخي  ــص مــن التّوتّ ــذا يمكنــك أن تســاعد طفلــك علــى التّخلُّ ــا؛ ول محدقً

عندمــا يكــون ذلــك ممكنًــا، وحافِــظ علــى حيــاةٍ منتظمــةٍ لــه وجــدول أنشــطة بقــدر الإمــكان، ولا ســيّما قبــل موعــد 
النّــوم، أو ســاعِد علــى تأســيس أنشــطةٍ جديــدة فــي البيئــة الجديــدة.

ذيــن  ــحُ ألّا يُصابــوا بالمــرض، وأنّ معظــم الَّ إذا كان للمــرضِ انتشــارُ فــي منطقتــك فذكّــر أطفالــك بأنّــه يُرَجَّ
ــدأب للمحافظــة  ــون ب ــرًا مــن البالغيــن يعمل ــا لا يعانــون مرضًــا شــديدًا، وأنَّ ثمــة كثي ــروس كورون ــون بفي يصاب

علــى ســلامة أســرتك.

وإذا شــعر طفلــك بالمــرض، فبيّــنْ لــه أنّ عليــه أن يبقــى فــي البيــت / أو المَشْــفى لأنّ ذلــك أســلم لــه 
ولأصدقائــه، وطمئنــه بأنّــك تــدرك أنّ الأمــر صعــب عليــه )أو مخيــف أو حتّــى ممــلّ( أحيانًــا، بيــد أنّ التــزامَ القواعــدِ 

سيســاعد علــى المحافظــة علــى ســلامة الجميــع.

قْ أنّ طفلُك لا يعاني الوصْمَ أو ينشره: 5- تحقَّ
ــذا مــن  ــز عرقــيّ فــي جميــع أنحــاء العالــم، ل ــر عــدّة عــن حــدوث تميي ــا ظهــور تقاري ــقَ انتشــارَ فيــروس كورون رافَ

ــرَ )الشّراســةَ والعــدوان( ولا يُسْــهِمُ فيــه. ــقَ أن طفلــك لا يعانــي التّنمُّ المهــمِّ أن تتحقَّ

تــي  ــذي ينحــدر منــه أو اللّغــة الَّ وبيّــنْ لطفلــك أنّــه لا علاقــة لفيــروس كورونــا بمظهــرِ الشّــخص أو المــكان الَّ
د فــي إبــلاغ أحــد البالغيــن  ــرًا فــي المدرســة، فعليــه ألّا يتــردَّ يتحــدّث بهــا، وإذا كان قــد واجــه ألقابًــا مزعجــة أو تنمُّ

ذيــن يثــق بهــم. الَّ

ــرَ ســيّئٌ فــي جميــع الأحــوال،  ذكّــرْ طفلــك بــأنّ مِــن حــقّ كلّ شــخص أن يشــعرَ بالأمــان فــي المدرســة، وأنّ التّنمُّ
وأنّ علينــا جميعًــا أن ننشــر اللّطــفَ وأن يدعــم بعضُنــا بعضًــا.

6- نوّه بمن يقدمون المساعدة:
من المهمّ أن يعرف الأطفال أنّ النّاس يساعد بعضُهم بعضًا بتصرفاتٍ تدلُّ على اللّطف والكرم.

ــون علــى إيقــاف  ــن يعمل ــن والعلمــاء والشّــباب وغيرهــم ممّ ــن الصّحيّي ــك عــن قصــص المختصّي حــدّث أطفال
ــا أن يعلــم الطّفــل أنّ  انتشــار المــرض والمحافظــة علــى ســلامة المجتمــع، وقــد يكــون عامــلًا مُطَمْئِنًــا مهمًّ

ــرةً فــي هــذا المجــال. ــون جهــودًا كبي ــن يبذل ــاس المتعاطفي النّ

7- اعتنِ بنفسك:
ســتتمكّن مــن مســاعدة أطفالــك أفضــلَ إذا كنــت أنــت أيضًــا تواجــهُ الوضــعَ مواجهــةً ملائمــة، وســيتأثّر الأطفــال 

بــردود أفعالِــك إزاء الأخبــار، ولــذا مــن المفيــد لهــم أن يعلمــوا أنّــك هــادئ وتحافــظ علــى رباطــة جأشــك.

وإذا كنــت تشــعر بالقلــق أو الانزعــاج، فخصّــص وقتًــا للاعتنــاء بنفســك وتواصَــل أنــت وأقــارب آخــرونَ وأصدقــاءُ 
وأفــرادٌ تثــق بهــم مــن مجتمعــك، وخصّــص وقتًــا للقيــام بأنشــطة تســاعدك علــى الاســترخاء واســتعادة همّتــك.

8- أَنْهِ الحوار على نحو بودّ وعطف:
مــن المهــمّ أن نحــرص علــى ألّا نتــرك الطّفــل فــي حــالٍ مــن الكــرب، فــإذا أشــرفَتْ المحادثــة بينــك وبينــه علــى 
ــذي يشــعر بــه بمراقبــة لغــةِ الجســد، وتحديــدِ مــا إذا كان يســتعملُ  نهايتهــا فحــاول أن تعــرفَ مســتوى القلــق الَّ

سَــه. نبــرة الصّــوت ومســتواهُ المعتادَيْــن، وراقــب تنفُّ

ذكّــر أطفالــك بأنّهــم يســتطيعون التّحــدث إليــك عــن هــذا الشّــأْنِ فــي أيّ وقــت، وذكّرهــم بأنّــك تهتــمُّ وتســتمع 
إليهــم وأنّــك مســتعدٌّ للحديــث كلّمــا شــعروا بالقلــق.
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نصائح ورسائل أساسيّة للحوامل 
والمرضعات في زمن كوفيد 19

هل يُحْتَمَلٌ أن تنقلَ المرأة الحامل فيروس كوفيد 19 إلى جنينها؟

لا دليــلَ فــي هــذا الوقــت لتحديــد مــا إذا كان ممكنًــا للفيــروس الانتقــال مــن الأمِّ إلــى الطّفــل فــي أثنــاء الحمــل، 
ولا دليــلَ علــى التّأثيــر المُحتَمَــل للفيــروس فــي الطّفــل، وتُجْــرَى الآن اختبــاراتٌ لتحديــد هــذا الجانــب؛ ولــذا يجــب 
علــى النّســاء الحوامــل أن يواصلْــنَ التــزامَ الاحتياطــات الملائمــة لحمايــة أنفســهنّ مــن التّعــرض للفيــروس، وأن 
يتوجّهــن للحصــول علــى رعايــة طبّيّــةٍ فــي مرحلــة مبكّــرة إذا ظهــرت عليهــنَّ أعــراض مــن قبيــل الحُمّــى أو السّــعال 

ــس. نَفُّ أو صعوبــة التَّ

هل النّساء الحوامل أكثر عرضةً للتأثّر بمرض  كيوفيد 19؟

هنــاك بحــوثٌ جاريــة الآن لفهــم تأثيــر الإصابــة بعــدوى كيوفيــد 19 فــي الحوامــل، ولا تــزال البيانــات محــدودةً  �
فــي هــذا الشّــأن، ولكــنْ لا دليــلَ علــى أنّ الحوامــل أكثــر عرضــةً للإصابــة بمــرض مختلــفٍ عــن الآخريــن. 

تــي يتعــرض لهــا جســم المــرأة الحامــل وجهازهــا المناعــيّ، مــن المعلــوم أنّ  � غيــر أنّــه بالنّظــر إلــى التّغيّــرات الَّ
ســيّة قــد يكــون لهــا تأثيــر ســيّئ فــي الحوامــل؛ ولذلــك مــن المهــمّ أن يتّخــذن تدابيــر  نَفُّ بعــض الأمــراض التَّ
م الرّعايــة الصّحّيّــة بــأيّ أعــراض  احتياطيّــة لحمايــة أنفســهنّ مــن مــرض كوفيــد-19 وأن يُبْلِغْــنَ الطّبيــب أو مقــدِّ

ــس(. نَفُّ ممكنــة )ومــن ذلــك الحُمّــى والسّــعال أو صعوبــة التَّ

أنا امرأة حامل، فكيف يمكنني حماية نفسي من الإصابة بمرض كوفيد-19؟

تــي يتّبعهــا عامّــة النّــاس نفسَــها لتحاشــي الإصابــة بعــدوى  ينبغــي للنّســاء الحوامــل اتّبــاع التّدابيــر الاحتياطيّــة الَّ
كيوفيــد 19؛ وتشــمل تدابيــر الحمايــة مــا يأتــي:

ر كحوليّ لليدين أو بالماء والصّابون. � المواظبة على غسل اليدين بمطهِّ

الحفاظ على مسافة بينك وبين الآخرين. �

تجنّب لمس العينين والأنف والفم. �

ســيّة، ويعنــي ذلــك تغطيــة الفــم والأنــف بثنــي المِرْفَــقِ أو بمنديــل ورقــيّ عنــد  � نَفُّ الحــرص علــى النّطافــة التَّ
العطــس أو السّــعال، ثــمّ التّخلّــص مــن المنديــل المســتعمَل بســرعة.

ــس، فالتمســي الرّعايــة الطّبيــة مبكّــرًا، واتّصلــي  � نَفُّ إذا كنــتِ مصابــة بالحُمّــى أو السّــعال أو صعوبــة فــي التَّ
ــه إليــه، واتّبعــي تعليمــات السّــلطات الصّحّيّــة. بمركــزِ الرّعايــة الصّحّيّــة قبــل التّوجُّ

ــرًا، ومنهــنّ المصابــاتُ بمــرض كوفيــد-19،  � وينبغــي أن تحــرص النّســاء الحوامــل أو اللّاتــي وضعْــنَ مؤخَّ
ــة.  وْريّ ــة الدَّ ــارات الطّبّيّ ــد الزّي علــى متابعــة مواعي

هــل تقديــم الرّضاعــةِ الطّبيعيّــة إلــى الطّفــل آمــنٌ إذا كانــت مصابــة بالفيــروس أو 

يُشــتبه بأنّهــا مصابــة بــه؟

ــس أن يســعَيْنَ  � نَفُّ يجــب علــى الأمّهــات اللّاتــي تظهــر عليهــنّ أعــراض حُمّــى أو ســعال أو صعوبــة فــي التَّ
دِ الرّعايــة الصّحّيّــة. للحصــولِ علــى رعايــة طبّيّــة فــي مرحلــةٍ مبكّــرة، وعليهــن التــزامُ تعليمــات مــزوِّ

ســيّ الأخــرى، تســتطيع  � نَفُّ بالنّظــر إلــى فوائــد حليــب الأم ودورِه الهامشــيّ فــي نقــل فيروســات الجهــاز التَّ
الأمّ أن تواصــل تقديــم الرّضاعــة الطّبيعيّــة.

وينبغــي مــع ذلــك اتّخــاذُ الاحتياطــات، إذ هنالــك خطــرُ بنقــل الفيــروس مــن الأمّ إلــى الطفــل عن طريــق الرّذاذ  �
ثــة أيضًــا، وتتضمّــن هــذه  ســيّ والاتّصــال المباشــر، وعــن طريــق الاتّصــال غيــرِ المباشِــر بالأســطح الملوَّ نَفُّ التَّ
الاحتياطــات ارتــداءَ قنــاعٍ طبّــيّ عنــد إرضــاع الطّفــل، وغســل اليديــن قبــل الإرضــاع وبعــده، وتنظيــف / تطهيــر 
ع علــى ضــخِّ الحليــبِ وتقديمــه إلــى الطفــل  ثــة؛ وإذا كانــت الأمّ مريضــة بشــدّة، فإنّهــا تُشــجَّ الأســطح الملوَّ

بِكُــوبٍ نظيــف و/أو مِلعقــة، وكلُّ ذلــك باتّبــاع الأســاليب نفسِــها لمنــع العــدوى.

ــد يكفــي ليقدّمــن الرّضاعــة  � فيمــا يخــصُّ الأمهــات اللّاتــي تظهــر عليهــنّ الأعــراض ولكنّهــن فــي وضــع جيّ
الطّبيعيّــة، تتضمّــنُ هــذه الاحتياطــات ارتــداءَ قنــاع طبّــيّ عنــد الاقتــراب مــن الطّفل )حتّى في أثنــاء الرّضاعة(، 
وغســل اليديــن قبــل الاتّصــال بالطّفــل وبعــد الاتّصــال بــه )ومــن ذلــك الرّضاعــة(، وتنظيــف/ تطهيــر الأســطح 
تــي يحــدُث فيهــا اتّصــال بيــن شــخص مُصــابٍ أو  ثــة؛ وهــو مــا يجــب القيــام بــه فــي جميــع الحــالات الَّ الملوَّ

يُشْــتَبَهِ أنّــه مصــابٌ بمــرض ’كوفيــد 19‘، وأشــخاصٍ آخرِيــن، ومنهــم الأطفــال.

وإذا كانــت الأمّ مريضــة بشــدّةٍ، فالواجــبُ تشــجيعُها علــى ضــخِّ الحليــبِ وتقديمِــه إلــى الطّفــل فــي كــوبٍ  �
نظيــفٍ و/أو ملعقــةٍ نظيفــة، وفــي الوقــت نفســه التــزامُ أســاليبِ الوقايــةِ نفسِــها.

هل تستطيعُ المرأة المصابة بمرض كوفيد 19 أن ترضع طفلها؟

نعــم، تســتطيعُ النّســاء المصابــات بمــرض كيوفيــد 19 إرضــاعَ أطفالِهــنّ الرّضاعــةَ الطّبيعيّــةَ إن رغبْــنَ فــي ذلــك، 
ويتعيّــن عليهــنّ اتبــاع التّدابيــر الآتيــة:

سيّة في أثناء الرّضاعة ووضع كمامة. � نَفُّ مراعاةُ النّظافة التَّ
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غسل اليدَيْنِ قبل لمس الرّضيع وبعد لمسه. �

تي يلامسْنَها وتعقيمُها مرارًا وتكرارًا. � تنظيف الأسطح الَّ

هل أستطيعُ لمسَ وليدي وحملَه إذا كنت مصابة بكيوفيد 19؟

ه، وينبغــي أن تحصــل الأمّ  ــدي يســاعدان علــى نمــوِّ ــه بالثّ ــود ورضاعتُ ــر بالمول نعــم، فالاتّصــال الوثيــق المُبَكّ
علــى الدّعــم والتّشــجيع للقيــام بمــا يأتــي:

سيّة السّليمة. � نَفُّ الرّضاعة المأمونة مع الحرص على النّظافة التَّ

حمل المولود واحتضانه بحيث تلتصق بشرته ببشرة الأم. �

نوم الرّضيع في الغرفة نفسِها مع أمه. �

وينبغي أن تغسلي يَدَيْكِ قبل لمس رضيعِك وبعده وأن تحافظى على نظافة جميع الأسطح.

ــي بإرضــاع  ــك شــديد ولا يُســمح ل ــد 19 وأشــعر بتوعّ ــة بمــرض كيوفي ــا مصاب أن

طفلــي مباشــرة؛ مــاذا أفعــل؟

إذا كنــت تشــعرين بتوعّــك شــديد يمنعــك مــن إرضــاع طفلــك مباشَــرةً ســواءٌ أكان هــذا بســبب مــرض  كيوفيــد 19 
أمْ غيــرِه مــن المضاعَفــات، فعليــكِ أن تلتمســي الدّعــم لتوفيــر الحليــبِ لطفلــك توفيــرًا مأمونًــا ومناســبًا ومُتاحًــا 

ومقبــولًا؛ ويمكــن أن يشــمل ذلــك مــا يأتــي:

استخراج الحليب من الثّدي. �

استدرار الحليب بعد انقطاعه. �

عة. � الحصول على حليب أمّ متبرِّ

نصائــح تخــصّ الرّضاعــة الطّبيعيّــة فــي أثنــاء فاشــية فيــروس كورونــا المســتجدّ ) 

كيوفيــد 19(:

ــرة الرّضاعــة  ــدَ الجــدُدَ مــن المــرض، وتســاعد أيضًــا علــى حمايتهــم طــولَ فت ــة الموالي تحمــي الرّضاعــة الطّبيعيّ
والطّفولــة، والرّضاعــة الطّبيعيــة مفيــدةٌ خاصّــةً ضِــدَّ الأمــراض المُعْدِيَــةِ لأنّهــا تقــوّي الجهــاز المناعــيَّ عــن طريــق 
ةِ مباشــرةً مــن الأمّ إلــى الرّضيــع، ويجــب علــى الأمّهــات اللّاتــي تظهر عليهــنّ أيّ أعراضٍ،  نقــل الأجســام المضــادَّ
ــةِ، كمــا هــي  روريَّ ــا أو يلامسْــنَ أطفالهــنَّ مباشــرةً بالجلــد، اتّخــاذُ الاحتياطــات الضَّ وكــنّ يرضعــن أطفالهــنّ طبيعيًّ

ــدةِ أو المشــتَبَهِ بإصابتهــا بفيــروس كورونــا المســتجد ) كيوفيــد 19(. الحــال فــي جميــع الحــالات المؤكَّ

إجراءات تتّخذها الأمّهات المُرضِعات:

ــس،  نَفُّ ســيّة حتّــى فــي أثنــاء التّغذيــة، فــإذا كنــت تعانيــن أعراضًــا تنفّســيّةً مثــلَ ضيــق التَّ نَفُّ مارســي النّظافــة التَّ
ــا )الكمامــة الطّبّيّــة( عنــد الاقتــراب مــن طفلــك. فعليــك أن تســتعملي قناعًــا طبّيًّ

اغسلي يَدَيْك جيّدًا بالصّابون أو المطهّر قبل ملامسة طفلك وبعدها. �

نظّفي وطهّري أيّ سطح تلمسينه في العادة. �

إذا كنــتِ مريضــة بشــدّة بالفيــروس أو تعانيــن مُضاعَفــاتٍ أُخــرى تمنعــك مــن رعايــة طفلــك أو مواصلــة  �
الإرضــاع المباشِــر مــن الثّــدي، فاعصــري الحليــبَ مــن الثّــدي لتغــذّي بــه طفلَــك بأمــان.

ا وغيــرَ قــادرة علــى الإرضــاع مــن الثّــدي أو عصــرِ الحليــب مــن الثّــدي، فعليــكِ  � إذا كنــتِ فــي حــال ســيّئة جــدًّ
محاولــةُ إعــادة إدرارِ حليــب الثّــدي )إعــادة الإرضــاع مــن الثّــدي بعــد التّوقــف عــن الإرضــاع فتــرةً مــا(، أو اللّجــوءُ 
ع بــه؛ ويعتمــد  إلــى الأمِّ المُرضِعــة )امــرأة أخــرى تُرْضِــع أو تَرعــى طفلَــك(، أو اســتعمالُ حليــب النّســاءِ المُتبــرَّ

ــذي ســتلجَئِينَ إليــهِ علــى السّــياق الثّقافــيِّ وقَبولِــك لــه وتوافــر الخدمــة. النّهــجُ الَّ

إجراءات للمَرافِقِ الصّحّيّة والعاملين فيها:

جَ لبدائــلِ حليــب الأمّ،  � إذا كان المَرْفِــقُ الصّحّــيُّ يقــدّم خدمــات الأمومــةِ وحديثــي الــولادة، فالواجــب ألّا يــروِّ
مــى فــي أيِّ جــزء مِــن المَرفــق، أو مِــن قِبَــلِ أيِّ  أو لِزُجاجــاتِ الرّضاعــة، أو الحلمــات، أو اللّهّايــات، أو الدُّ

ــفٍ فــي المَرْفِــق. موظَّ

ــع مــن البقــاء معًــا وممارســةُ التّلامــس الجلــديِّ المباشــر، وبقــاء الأمّ  � ضَّ علــى المَرْفِــقِ تمكيــنُ الأمّهــات والرُّ
وطفلهــا فــي الغرفــةِ نفسِــها طــول النّهــار واللّيــل، ولا ســيّما بعــد الــولادة مباشــرةً فــي أثنــاء فتــرة تأســيس 
الرّضاعــة الطّبيعيّــة، ســواءٌ أكانَ أمْ لَــمْ يكُــنْ هنــاك اشــتباهٌ أو احتمــالٌ أو تأكيــدٌ لإصابــةِ الأمِّ أو الطّفــل 

بالفيــروس.

تقديم المشورة والدّعم النّفسيّ والاجتماعيّ:

ــدَ ذلــك، فاطلبــي المشــورةَ  إذا اشْــتُبِهَ بإصابتِــكِ أو إصابــة الرّضيــع أو الأطفــال الصّغــار بالفيــروس أو تأكَّ
حــولَ الرّضاعــة الطّبيعيّــة، أو الدّعــمَ النّفســيّ الاجتماعــيّ الأساســيّ، أو الدّعــمَ العملــيَّ فــي مجــال التّغذيــة؛ 
بِيــن تدريبًــا مناســبًا،  نُك ذلــك مــن الحصــولِ علــى الدّعــمِ مــن المتخصّصيــن فــي الرّعايــة الصّحّيّــة المدرَّ وســيمَكِّ

ــن الأقــران. ــن ومِ ــة المجتمعيّي ــك مــن مستشــاري الرّضاعــة الطّبيعيّ وكذل
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نصائح غذائيّة للبالغين في زمن فيروس كورونا )كوفيد 19(

ــا  ــا متوازنً ــا غذائيًّ ذيــن يتّبعــون نظامً ــن، والَّ يْ ــنِ ومهمَّ يْ ــدُّ التّغذيــة السّــليمة ووفــرة شــرب الميــاه أمريــن حيويَّ تُعَ
يكونــون علــى الأرجــح أوفــرَ صِحّــةً وأقــوى مناعــةً وأقــلَّ تعرّضًــا لخطــر الإصابــة بالأمــراض المُزمِنــة والأمــراض 
عــة كلَّ يــوم للحصــول  عــةً مــن الأطعمــة الطّازجــة وغيــرِ المصنَّ المُعْدِيــة؛ ولذلــك يجــب أن تتنــاول مجموعــةً مُنَوَّ
ــاج إليهــا جســمُك،  تــي يحت ــن ومضــادّاتِ الأكســدة الَّ ــة والبروتي ــاف الغذائيّ ــات والمعــادن والألي علــى الفيتامين
ــمَنِ  ــبْ تنــاولَ السّــكّر والدّهــون والملــح لتقليــلِ خطــرِ زيــادةٍ الــوزن والسِّ واشــرَبْ مقاديــرَ كافيــةً مــن الميــاه، وتجنَّ

نــة مــن السّــرطان. وأمــراضِ القلــب والسّــكتة والسّــكّري وأنــواع معيَّ

عة كلَّ يوم: تناولِ الأطعمةَ الطّازجة وغيرَ المصنَّ

ــرات والحبــوب الكاملــة )مثــلَ  � تنــاولِ الفواكــهَ والخَضــراوات والبقوليّــات )مثــلَ العــدَس والفاصوليــا( والمكسَّ
ــوفان والقمــح والأرزّ البُنّــيّ أو الدّرَنــات النّشَــويّة أو الجــذور مثــل البطاطــا  خْــن والشُّ رَة غيــر المعالجــة والدُّ الــذُّ
أو اليــام أو القُلْقــاس أو الكســافا( والأطعمــةَ حيوانيّــةَ المصــدر )مثــل اللّحــوم والأســماك والبيــض والحليــب(.

ــا مــن  � ــنِ مــن الفاكهــة )4 حصــص(، 205 كــوب مــن الخَضْــراوات )5 حصــص(، 180 جرامً ــا : كوبَيْ ــاول يوميًّ تن
الحبــوب، و160 جرامًــا مــن اللّحــوم والفاصوليــا )يمكنــك تنــاول اللّحــوم الحمــراء مــرّة أو مرّتيــن فــي الأســبوع، 

والدواجــن 2-3 مــرّات فــي الأســبوع(.

اختــر للوجبــات الخفيفــة الخَضْــراواتِ النّيئــةَ والفواكــهَ الطّازجــة، بــدلًا مــن الأغذيــة الغنيّــة بالسّــكّريّات أو  �
الدّهــون أو الملــح.

ب الطّهْيَ الزّائدَ للخَضْراواتِ والفواكه، فقد يؤدّي ذلك إلى فِقْدانِ الفيتامينات المهمّة. � تجنَّ

تــي لا تحتــوي علــى ملــحٍ أو  � فــة، فاخْتَــرِ الأنــواعَ الَّ بــة أو المجفَّ إذا اســتعملتَ الخَضْــراوات والفواكــه المعلَّ
رٍ. ســكَّ

نصائح لضمان التّغذية السّليمة 
في زمن كوفيد 19

ا: اشرب مقاديرَ كافيةً من المياه يوميًّ

بــاتِ فــي الــدّم، وينظّــم درجــة حــرارة الجســم،  � المــاء ضَــروريٌّ للحيــاة، فهــو ينقــل المــوادّ الغذائيّــة والمُرَكَّ
فايــات، ويخفّــف ويســهّل حركــةَ المفاصــل. ويتخلّــص مــن النُّ

اشرب  8-10 أكواب من الماء كلَّ يوم. �

تــي  � ــاول المشــروبات والفواكــه والخضــراوات الأخــرى الَّ ــار الأفضــل، ولكــنْ يمكنــك أيضًــا تن المــاء هــو الخِي
ــر المحلّــى( والشــاي والقهــوة. ولكــن كــن  ــف بالمــاء وغي ــرُ اللّيمــون )المخفَّ ــلًا: عصي تحتــوي علــى المــاء، مثَ
ــزات عصيــر الفاكهــة ،  ة، ومُرَكَّ ــبْ عصائــرَ الفاكهــة المُحــلاَّ حــذرًا مــن اســتهلاك كثيــر مــن الكافييــن؛ وتجنَّ

والمشــروبات الغازيّــة والمُنْعِشــة لأنّهــا جميعًــا تحتــوي علــى السّــكّر.

تناول مقاديرَ معتدلة من الدّهون والزّيوت:

تنــاولِ الدّهــونَ غيــرَ المشــبعة )مثــل الّتــي فــي الأســماك والمكسّــرات وزيــت الزّيتــون وفــول الصّويــا وعبّــاد  �
ــوت  ــدة وزي ب ــة والزُّ ــل الّتــي فــي اللّحــوم الدّهنيّ ــدلًا مــن الدّهــون المشــبعة )مث رة( ب ــذُّ ــوت ال الشّــمس وزي

ــحم(. ــمْن والشَّ النّخيــل وجــوز الهنــد والقُشْــدَة والجبــن والسَّ

تــي تكــون منخفضــة الدّهــون عــام ّةً، بــدَلًا مــن اللّحــوم  � اختــر اللّحــوم البيضــاء )مثــل الدّواجــن( والأســماك، الَّ
الحمــراء.

عة لأنّها غنيّة بالدّهون والملح. � بِ اللّحومَ المصنَّ تجنَّ

تناول الحليب ومشتقّاته الخاليةَ من الدّسم أو قليلةَ الدّسم ما أمكَنَ. �

عــة والوجبــات السّــريعة  � تجنّــب تنــاول الدّهــون المتحوّلــة، وهــي الّتــي تكــونُ غالبًــا فــي الأطعمــة المصنَّ
تــي  ــمْن والأطعمــة الَّ ــدة والفطائــر والكعــك والسَّ والوجبــات الخفيفــة والأطعمــة المقليّــة والبيتــزا المجمَّ

ــز. ــنُ علــى الخُبْ تُدْهَ
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تناول مقاديرَ أقلَّ من الملح والسّكّريّات:

وديــوم )مثــل صلصــة الصّويــا وصلصــة  � ــلْ عنــد الطّهــي وتحضيــرِ الطّعــام مِــنَ الملــح والتّوابــل الغنيّــة بالصُّ قلِّ
السّمك(.

ــل مــن تنــاول الملــح اليومــيّ إلــى أقــلَّ مِــن 5 جرامــات )نحــو ملعقــة واحــدة صغيــرة(، وتنــاول الملــح  � قلِّ
المعالَــج باليــود.

تجنّب الأغذية الغنيّة بالملح والسّكّريّات )مثل الوجبات الخفيفة(. �

ــر الفاكهــة  � ــة بالسّــكّريّات )مثــل عصائ ــة أو الصّــودا والمشــروبات الأخــرى الغنيّ ــلْ مــن المشــروبات الغازيّ قلِّ
ــادي(. ــه، ومشــروبات لبــن الزّب ــز، والحليــب المُنَكَّ ــزة، والشّــراب المركّ ــر المركَّ والعصائ

اخترِ الفواكه الطّازجة بدلًا من الأغذية الخفيفة المُحَلّاة مثل البَسْكُوت والكعك والشّوكولا. �

تجنّب تناول الطّعام خارجَ المنزل:

ضِــك لفيــروس كورونــا المســتجدّ  تنــاول الطّعــامَ فــي المنــزل للتقليــلِ مــن مخالطــة الآخريــن وتقليــل احتمــال تعرُّ
)كوفيــد 19(، فنحــن نُوصــي بالحفــاظ علــى مســافةٍ لا تقــلّ عــن متــر واحــد بينــك وبيــن أيّ شــخص يســعل أو 
يعطــس، وهــذا ليــس ممكنًــا دائمًــا فــي الأماكــن المزدحمــة مثــل المطاعــم والمقاهــي، وقــد تســقط قطــرات 
فيــن(، وبالنّظــر إلــى كثــرة القادميــن  مــن رذاذ المصابيــن علــى الأســطح وأيــدي الأشــخاص )مثــل العمــلاء والموظَّ
ــا معرفــةُ مــا إذا كانــت الأيــدي تُغْسَــلُ بانتظــامٍ أو بمــا فيــه الكفايــة، وأنّ الأســطح  والمغادريــن لــن يكــون ممكنً

ــم بالسّــرعة الكافيــة. ــف وتُعقَّ تُنظَّ

تقديم المَشُورة والدّعم النّفسيّ والاجتماعيّ:

ا  ــة والمَناعــة، ولكنّهمــا ليســتا حــلاًّ ســحريًّ حَّ تعمــل التّغذيــة السّــليمة ووفــرة شــرب الميــاه علــى تحســينِ الصِّ
ــروس إلــى  ــون بالفي ــدُ أنّهــم مصاب ــتَبَهُ أو يُؤَكَّ ــة ويُشْ ــون بأمــراضٍ مزمن ــاج المصاب ــة مــن المــرض، ويحت للوقاي
دعــمِ صِحّتهــم النّفســيّة ودعــمِ نظامهــم الغذائــيّ لضمــان الحفــاظ علــى صحّتهــم، فالْتَمِــسِ المشــورةَ والدّعــم 
بيــن تدريبًــا مناســبًا، ومــن المستشــارين والأقــرانِ  النّفســيّ والاجتماعــيّ مــن متخصّصــي الرّعايــة الصّحّيّــة المدرَّ

فــي المجتمــع أيضًــا.
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ــي الفيــروس والاســتجابة لحــالات  يُعَــدُّ ضــمُّ أصــواتِ ذوي الإعاقــة ومراعــاة حاجاتِهــم فــي أثنــاء التّخطيــط لتفشِّ
تِهــم الجســديّة والنّفســيّة مــع تقليــل مخاطــر الإصابــة بالفيــروس: الطّــوارئ أمًــرا بالــغَ الأهمّيّــة للحفــاظ علــى صِحَّ

يجــب تطويــر رســائل الاتّصــال المتــاح الوصــول إليهــا عمومًــا، مــعَ مراعــاةِ الأمــورِ المتعلّقــة بــذوي الإعاقــة  �
)متضمّنــة الإعاقــات الحسّــيّة والفكريّــة والمعرفيّــة والنّفســيّة الاجتماعيّــة(، وقــد تتضمّــن الأمثلــة علــى 

ذلــك:

تــي يســتطيع ذَوُو الإعاقــات البصريّــة الوصــولَ إليهــا وقــراءة  � المواقــع الإلكترونيّــة ونشــرات الحقائــق الَّ
المعلومــات الأساســيّة عــن تفشّــي الفيــروس. 

ــنَ  � ــة حــول تفشّــي المــرض مترجميــن لِلُغــةِ الإشــارة معتمَدِي ــار والمؤتمــرات الصّحفيّ أن تتضمّــن الأخب
ــلِ الأشــخاص المصابيــن بالصّمَــم. ــا عليهــم مِــن قِبَ ومصادَقً

ــة لغــةَ الإشــارة، أو علــى الَأقَــلّ أن يكــون لديهــم مترجمــون للغــةِ الإشــارة  � حَّ فــو الصِّ أن يعــرف موظَّ
مَــم. معتمــدون ومصــادقٌ عليهــم مــن قِبَــلِ الأشــخاص المصابيــن بالصَّ

أن يكونَ تبادُلُ الرّسائل بطريقة يفهَمُها ذوُو الإعاقات الذّهنيّة والمعرفيّة والنّفسيّة الاجتماعيّة. �

تــي لا تعتمــد علــى المعلومــات المكتوبــة فقــط، وهــذا  � ــمَ وتُسْــتَعْمَلَ أشــكال التّواصــل الَّ يجــب أن تُصَمَّ
يتضمّــن أيضًــا التّواصــلَ وجهًــا لوجــه أو اســتعمالَ مواقــع الشّــابكة )الإنترنــت( التّفاعليــة لتقديــم المعلومــات.

مــي الرّعايــة إلــى الحجــر الصّحّــيّ، فعندهــا يجــبُ وضــعُ خُطَــطٍ لضمــان مواصلــةِ  � إن اقتضــى الأمــرُ نقــلَ مقدِّ
ذيــن يحتاجــون إلــى الرّعايــة والدّعــم. دعــمِ ذوي الإعاقــة الَّ

أُمورٌ خاصّة بتلبية حاجات ذوي الإعاقة  
في زمن  كيوفيد 19

مــات المجتمعيّــة وقــادةُ المجتمــع أن يكونــوا شــركاء نافعيــن فــي تقديــم الدّعــم ضمــن إطــار  � تســتطيعُ المنظَّ
مــي  ذيــن انفصلــوا عــن عائلاتهــم ومقدِّ ــة النّفســيّة والدّعــم النّفســيِّ الاجتماعــيِّ إلــى ذوي الإعاقــة الَّ حَّ الصِّ

الرّعايــة إليهــم.
مي الرّعاية إليهم في جميع مراحل الاستجابة لتفشّي الفيروس. ينبغي مراعاة شؤون ذوي الإعاقة ومقدِّ
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ذيــن يعيشــون  قــد تؤثّــر أزمــة كوفيــد-19 فــي الظّــروف المعيشــيّة وصِحّــة السّــكان الَّ  -1
ثــة بـــالمخلّفات المتفجّــرة، ذلك لأنّ إقفالَ محــالّ العمل والوظائف  فــي المناطــق الملوَّ
ــي أنماطِ  وفِقدانَهــا أو انخفــاض الإيــرادات يــؤدّي إلــى إجبــارِ بعــض الأشــخاص علــى تبنِّ
يهــا لتوفيــرِ الدّخــل، مثــل جمــع المعــادن والخُــردة  ســلوكٍ تَحمِــلُ المُخاطَــرةَ أو متابعــة تَبَنِّ
والتّجــارة بهــا، والبحــث عــن الكمــأة والتّجــارة بهــا، والزّراعــة فــي المناطــق الملوّثــة بتلــك 

المخلّفات.

هُ وتقتــل؛  � فــات المتفجّــرة، فالمخلّفــاتُ المتفجّــرة  تشــوِّ ضُــك جمــع الخُــردة المعدِنيّــة لحــوادثِ المخلَّ قــد يعرِّ
فابتعــد عــن هــذه الأعمــالِ الخطــرة، وابــقَ فــي المنــزل، وابــقَ فــي أمــان.

فــات المتفجّــرة، فالمخلّفــات المتفجّــرة تشــوّه وتقتــل؛ فابتعد  � قــد يعرّضــك البحــثُ عــن الكمــأة لحــوادث المخلَّ
عــن هــذه الأعمــال الخطــرة، وابــقَ فــي المنــزل، وابــقَ فــي أمــان.

ثــة بالمخلّفــات المتفجّــرة، واســأل السّــلطات المَعْنيّــةَ  � لا تــزرَعْ فــي مناطــقَ مجهولــة أو مناطــقَ قــد تكــون ملوَّ
عــن الأراضــي الملوّثــة، وابتعــد عــن المخلّفــات المتفجــرة، وابــقَ فــي أمــان.

فــات المتفجــرة، وأبلِــغِ الآخَرِيــن، واحــمِ  � لا تنخــرط فــي أعمــالٍ خطــرة، وحافــظ علــى ســلامتك مــن المخلَّ
الآخَريــن؛ واتصــل بالرّقــم المجّانــيّ: 108.

فات الأزمة في  الوقاية من مخلَّ
زمن كوفيد 19 

قــد يواجــه ضحايــا الذخائــر المتفجّــرة وغيرُهــم مــن ذوي الإعاقــة صعوبــاتٍ فــي   -2
الحصــول علــى الخدمــات الأساســيّة لدعــم الحيــاة والعــلج وإعــادة التّأهيــل، لأنّهــم مــن 

ــا خــلل هــذه الأزمــة، ولا ينبغــي تــرك أحــدٍ مــن غيــرِ مســاعدة. أكثــر الفئــات ضعفً

ــة حــول  � ــى المعلومــات والتّوعي ــرة وذَوُو الإعاقــة بالحــقِّ فــي الوصــول إل فــات المتفجّ ــا المخلَّ ــع ضحاي يتمتّ
ــة المُســاعِدَة. ــوات الاتّصــال المناســبة ومنهــا الأجهــزة التّقنيّ ــد 19 باســتعمال قن كوفي

ــةً  � ــرُ عُرْضَ ــة، وهــم أكث ــاة اليوميّ ــن فــي الحي ــى الآخري ــرة وذَوُو الإعاقــة عل فــات المتفجّ ــا المخلَّ يعتمــدُ ضحاي
ــم المســاعدة إليهــم. ــد تقدي ــة عن ــةٍ إضافي ــرَ وقائيّ ــذُ تدابي ــك يجــب تنفي ــد-19؛ ولذل ــة بكوفي لخطــر الإصاب

الطّبيّــة  � الخُطــط  جميــع  فــي  ومشــاركتُهم  الإعاقــة  وذوي  المتفجّــرة  فــات  المخلَّ استشــارة ضحايــا  يجــب 
كوفيــد-19. بأزمــة  المتعلّقــة  والاجتماعيّــة 

تــي تحافــظ  � ــرة وذَوُو الإعاقــة مــن خدمــات الدّعــم الأساســيّة الَّ يجــب أن يســتفيد ضحايــا المخلّفــات المتفجّ
علــى حياتهــم بكرامــة فــي أثنــاء الأزمــة.
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عمَلُ الأطفال والعمل من المنزل 
في زمن كوفيد 19

ــذي يعيــش فيــه الأطفــال بســرعة؛ إذ تــؤدّي إجــراءات الحجــر الصّحّــيّ  مــن الممكــن أن يغيّــر كوفيــد-19 السّــياقَ الَّ

مثــلُ إغــلاق المــدارس والقيــود المفروضــة علــى الحركــة إلــى تعطيــل مــا اعتــادَهُ الأطفــال وخدمــات الدّعــم 

ذيــن  مــي الرّعايــة الَّ الاجتماعــيّ لهــم، وتضَــعُ هــذه الإجــراءتُ أيضًــا ضغوطًــا جديــدةً علــى الآبــاء والأمهــات ومقدِّ

ون إلــى العثــور علــى خِيــارات جديــدة فيمــا يخــصّ رعايــةَ الأطفــال أو الذهــاب إلــى العمــل. قــد يُضْطَــرُّ

يقِ النّفسيِّ والاجتماعيّ.  وقد تجعل الوصمة والتّمييز المرتبط بـكوفيد-19 الأطفالَ أكثر عرضةً للعنف والضِّ

تــي لا تأخــذ فــي الحســبانِ الحاجــات الخاصّــة ومواضــع الضّعــف  وقــد تزيــدُ إجــراءات السّــيطرةِ علــى الأمــراض الَّ

ــف السّــلبيّ.  لــدى النّســاء والفتيــات مِــن مخاطــرِ نقــصِ الحمايــة الخاصــةِ بهــنّ، وتــؤدّي إلــى أســاليبِ التّكيُّ

ذيــن  ــا عُرْضَــةٌ للخطــر بســبب الاســتبعادِ الاجتماعــيِّ والاقتصــاديّ أو أولئــك الَّ ذيــن هــم حقًّ والأطفــال والأســر الَّ

ضــون للخطــر. ــةً معرَّ ــة هــم خاصَّ يعيشــون فــي بيئــات مكتظَّ

رسائل توعويّة حول عمالة الأطفال في زمن كوفيد-19:

تــي فرضهــا انتشــار كوفيــد-19 وتدابيــر المكافحــة ذات الصّلــة زيــادةُ مشــاركة الأطفــال فــي . 1 مِــن المخاطــر الَّ
العمــل الخطِــرِ أو الاســتغلاليّ.

ضَ للخطر هو طفلٌ لا يجوزُ تأخيرُ مساعدتِه.. 2 لِنَجْعَلْ )مكافحة عمل الأطفال( أولويّةً؛ لأنّ الطّفل المُعرَّ

ــة وأدوارُهــم ومســؤوليّاتُهم، ومــن ذلــك  حَّ حقــوق العامليــن فــي مجــال الصِّ

المهنيّتــان: والصّحّــة  السّــلمةُ 

ــاء، ولهــذا يتعرّضــون لمخاطــر الإصابــة . 1 ــون فــي الخــطّ الأمامــيِّ لأيِّ اســتجابةٍ للوب يكــونُ العاملــون الصّحّيّ
بات تفشّــي المــرض )فــي هــذه الحــال COVID-19(، تشــمل المخاطــر: التّعــرّضَ للعامِــلِ المُمْــرِض،  بمســبِّ
يــقَ النّفْســيّ، والتّعــب، والإرهــاق المِهْنِــيّ، والوَصْــم، والعُنْــف البدنــيّ  وســاعاتِ العمــل الطّويلــة، والضِّ

والنّفســيّ.

دة الكافيــة لحمايــة السّــلامة والصّحّــة . 2 يجــبُ ضمــان حقــوق العامليــن الصّحّيّيــن، ومــن ذلــك التّدابيــر المحــدَّ
ــن. تي المِهنيَّ

روريّــة والكافيــة لتقليــل المخاطــر . 3 يجــبُ تحمّــل المســؤوليّة الشّــاملة لضمــان اتّخــاذ جميــع التّدابيــر الوقائيّــة الضَّ
علــى السّــلامة والصّحّــة المِهْنيّة.

يجــبُ توفيــر المعلومــات والتّوجيــه والتّدريــب فيمــا يخــصُّ السّــلامة والصّحّــة المهنيّتين، ومن ذلــك: التّدريب . 4
 )PPE( ات الوقايــة الشّــخصيّة لتحديــث المعلومــات حــول الوقايــة مــن العــدوى ومكافحتهــا، واســتعمالِ مُعَــدَّ

ــص منهــا. وارتدائِهــا وخلعِهــا والتّخلُّ

ات الوقايــة الشّــخصيّة )PPE( مــن . 5 ــدَّ ــر مــا يكفــي مــن إمــدادات الوقايــة مــن العــدوى )IPC( ومُعَ يجــبُ توفي
ــم اليديــن والصّابــون والميــاه ولــوازم التّنظيــف، وأن تكــون  الأقنعــة والقُفّــازات والنّظّــارات والعبــاءات ومعقِّ
ــدة.  ذيــن يَرْعَــوْنَ الحــالات المُشــتَبَهَ بهــا أو المؤكَّ فيــن الآخريــن الَّ كافيــةً للعامليــن فــي الرّعايــة الصّحّيّــة والموظَّ

ذي يمكنُكَ عمله لدرء الخطر؟ ما الَّ

ــذي تقــوم بــه وعلــى مكانــه، ومــع ذلــك هنــاك ثلاثــة أشــياء رئيســيّة يمكنُــك  يتوقّــفُ هــذا علــى طبيعــة العمــل الَّ
القيــام بهــا، وهــي:

لحفاظ على النّظافة الشّخصيّة ونظافة المكان الجيّدة في مكان العمل. �

تنفيــذ التّباعــد المكانــيّ، أي: الفصــل بيــن الجميــع فــي مــكان العمــل، واســتعمال المُعَــدّات الشّــخصيّة  �
الواقيــة )PPE( اســتعمالًا صحيحًــا مناســبًا.

العمل في المنزل )العمل مِنْ بُعْد(:

تســمح أجهــزة الاتّصــال الحديثــةُ الآن للأشــخاص بالاتّصــال فــي أيّ وقــت مــن أيّ مــكان بــأيّ شــخص فــي العالــم 
اســتعمال أيّ جهــاز تقريبًــا، وهــذا يغيّــر طريقــةَ عمــل النّــاس تغييــرًا كبيــرًا، ويســهّل التّعــاون علــى مــدار السّــاعة 

طــولَ أيّــام الأســبوع بيــنَ الزّمــلاء المنتشــرين فــي المناطــق الزّمنيّــة والبلــدان والقــارّات.

وأن تكــون مســؤولًا عــن يومِــك مِــنْ أكبــرِ مزايــا العمــلِ مــن المنــزل، إذ يمكنُــكَ تعييــنُ ســاعاتِ العمــلِ الخاصّــة 
بــك لتلبيــةِ حاجــات حياتــك.
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نصائح للوالدَيْنِ في أثناء تفشّي 
فيروسات كوفيد-19

أدّى وبــاء كوفيــد -19 إلــى قلــب الحيــاة الأســريّة فــي جميــع أنحــاء العالــم، فــكانَ إغــلاقُ المدرســة، والعمــلُ مِــن 
ــةً فــي الآبــاء؛ ولقــد تعاونّــا  ــر خاصَّ لُــه والبحــثُ عنــه؛ ولكــنّ ذلــك أثَّ بُعــد، والإبعــاد الجســديّ، وكثيــر ممّــا يجــب تحمُّ
مي الرّعاية،  نحن ومبادرة                                                 لتقديم مجموعةٍ من النّصائح المفيدة للآباء ومقدِّ

تــة( الجديــدة. للمســاعدة علــى إدارة هــذه الحالــةِ الطّبيعيّــة )المُؤقَّ

1. قضاء وقت خاصّ )واحد لواحد(:

لا یمكنُــك الذّھــاب إلــى العمــل؟ والمــدارسُ مُغلَقــة؟ وأنــت قلِــقٌ علــى وضعِــكَ المــاديّ؟ إذًا 
ا أن تشــعر بالضّیــق والتّوتّــر! مِــنَ الطّبیعــيّ جــدًّ

ــصْ وقتًــا لقضائــه مــع كلِّ طفــل - قــد يســتغرق الأمــرُ 20 دقيقــة فقــط أو أكثــر - الأمــرُ متــروكٌ لــك، ويمكــن  خصِّ
دٍ كلَّ يــومٍ بحيــث يصيــرُ الأطفــال أو المراهقــون ينتظرونــه ويتطلّعــون إليــه. أن يكــون فــي وقــتٍ محــدَّ

ذي یرغبون في فِعلِه؟  اسأل أبناءك: ما الَّ

الاختيــارُ يَبْنِــي ثقتَهــم بأنفســهم، فــإذا أرادوا فعــلَ شــيءٍ غيــرِ مقبــولٍ أو غيــرَ ممكِــنٍ فــي ظــروف التّباعــد 
ثِ إليهــم عــن هــذا الموضــوع. المكانــيّ، فهــذه فرصــةٌ للتحــدُّ

أفكار للتّطبيق مع ابنِك الرّضيع:

دْ حركاتِ وجھه وصوتَه. قلِّ

غنِّ أغاني، وأبدِعْ موسیقى بالمعالق والصُحون!

بات. بِ المُكَعَّ ركِّ

اقرأ قصّة، أو كتابًا، أو شاركه في بعضِ الصّوَر.

 

Parenting for Lifelong Health

أفكار للتّطبيق مع أبناءك الصّغار:

اقرأ كتابًا أو شاركهم في بعض الصّور.

ارسموا بالألوان أو بأقلام الرّصاص!

وا الأغاني. ارقصوا أو غنُّ

العبوا لعبةَ الطّھي والتّنظیف معًا.

ساعدهم على واجباتهم المدرسیّة.

أفكار للتّطبيق مع أبنائك المراھقین:

ثْ إليھم عن أشیاءَ یحبّونھا: الرّیاضة، الموسیقى، برامج التّلفاز، الأصدقاء، المشاھیر. تحدَّ

لة معًا. اطبخوا وَجَباتِكم المفضَّ

بة إلیھم. تمرّنوا على بعض الموسیقى المحبَّ

استمع إليهم، انظر إليهم، أعطِهم انتباهك كاملً، استمتع!

حافِظ على هدوئك وتوازُنِك!  .2

ــرِك، ففــي العــادة  ــوازُنِ عندمــا تتجــاوزُ تصرّفــاتُ أبنائــك حــدودَ صب إنّ مــن الصّعــب الحفــاظَ علــى الهــدوء والتّ
ــا عندمــا  ــاع أوامرن ــى اتّب ــون إل ــنّ الأطفــالَ یَمیل ــى أن نصــرخ ونقــول لھــم: »توقّفــوا عــن ھــذا!«؛ ولك ــلُ إل نمی

فاتِھــم الحسَــنة. نســتعمل معھــم إرشــاداتٍ وتعلیمــاتٍ حَسَــنةً وكثیــرًا مِــن الثّنــاء علــى ســلوكِھم وتصرُّ

ذي تریدُ أن تراه: عبّر بلُطْفٍ عن السّلوك الَّ

اســتعمل كلمــاتٍ لطيفــةً عنــد إخبــار طفلــك بمــا يجــب فِعْلُــه، مثــل: »الرّجــاءُ وَضْــعُ ملابسِــكَ بعيــدًا« )بــدَلًا مــن 
ــدِثِ الفَوْضــى«(. »لا تُحْ

كلُّ شيءٍ تحت السّيطرة:

ــر أكثــر، فاجــذب انتبــاه أطفالــك باســتعمال  ــراخ فــي وجــوه أطفالــك ســیجعلك وســیجعلھم یشــعرون بالتّوتُّ الصُّ
أســمائھم وتحــدّث إليھــم بصــوتٍ ھــادئ.

فِھم الحَسَن: امدَحْ أطفالك وأَثْنِ علیھم عند تصرُّ

حــاول الثّنــاءَ علــى أطفالــك )الصّغــار والكبــار( عنــد قیامھــم بعمــل جیّــد، قــد لا یُظھــرون سُــرورَهم بذلــك، ولكنّھــم 
بــلا شــكٍّ ســیقومون بذلــك مــرّةً أخــرى، ذلــك أیضًــا ســیؤكّد لھــم أنّــك تراھــم وتھتــمُّ بأمرِھــم .
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ا! كُنْ واقعیًّ

ا عليــه المحافظــة علــى الھــدوءِ طــولَ  ــا؟ قــد یكــون مــن الصّعــب جــدًّ ھــل یســتطیع طفلُــك إنجــازَ مــا تطلبــه إليــه حقًّ
ث بالھاتــف. الیــوم، لكنّــه یمكنُــه الحفــاظ علــى الھــدوء مــدّةَ ۱5 دقیقــة، عندمــا تحتــاج إلــى التحــدُّ

ساعد ابنك المراهق على البقاء على اتّصال بأصدقائه:

ث والتّواصــل بينهــم وبيــن أصدقائھــم، فســاعد ابنــك المراھــق علــى الحفــاظ علــى  مــن المھّــم للمراھقیــن التّحــدُّ
ــا  ــن بُعــد، فھــذا أیضً ــق وســائل التّواصــل الاجتماعــيِّ وطــرق التّواصــل الآمــن مِ ــه عــن طري ــة أصدقائ مواصل

شــيء إضافــيٌّ یمكنُكــم فِعْلُــه معًــا!

التّنظیم والتّرتیب:  .3

أدّى كوفيــد-19 إلــى تغییــر أســلوبِ العمــلِ المعتــاد، والبیــت، والمدرســة، وھــذا أمــرٌ صعــبٌ علــى الأطفــال 
والمراھقیــن والبالغیــن أیضًــا؛ فإنشــاء أُســلوبٍ جدیــدٍ قــد یُســاعدُك.

طًا ثابتًا ومرِنًا في الوقتِ نفسِه: ضَعْ مخطَّ

مًــا للحيــاةِ والأعمــالِ الیومیّــة ووقــتِ الفــراغ أیضًــا، فھــذا سیُســاعد  ضــعْ جــدولًا لــك ولأبنائــك، یشــمل وقتًــا منظَّ
فِ الجیّــد . الأطفــال علــى الشّــعور بالأمــانِ والتّصــرُّ

يستطيعُ الأطفال والمراھقون أن يخطّطُوا للعملِ الیوميّ -مثل وضع الجدول الدّراسيّ.

عندما يفعل الأطفال ذلك، سیكون من السّھل علیھم التزامُه.

ر والحركة الزّائدة لدى الأطفال. مارِسْ معهم تمریناتٍ ریاضیّةً كلَّ یوم، فھذا سیخفّف من التّوتُّ

علّمْ طفلَك كيف يحافظُ على مَسافاتٍ آمنة:

أاخرجْ مع أطفالك بعضَ الوقت خارج المنزل، إن كان ذلك مسموحًا به في بلدك.

ویُمكنــك أیضًــا كتابــة بعــض الرّســائل ورســم الصّــور، ومشــاركة الآخریــن فيهــا: ضَعْھــا خــارج المنــزل لیراھــا 
الجمیــع!

ــا، واســتمع إلــى مــا يقترحونــه  ــةُ أطفالــك بمشــاركتھم فــي طريقــةِ محافظتــك علــى بقائــك آمِنً یُمكنُــك طمأَنَ
ا. وخُــذهُ أخــذًا جــادًّ

اجعل غسل الأیدي ومھمّات النّظافة الشّخصیّة مسلّیةً ومرحة: 

خصّص ۲۰ ثانیةً لغسل الیدین مع الغناء. 

أضفْ بعضَ المحفّزات! أعطِ أطفالك مثَلًا نقاطًا عند غسل أیدیھم وأثْنِ علیھم عند غسل الیدین بانتظام. 

العبــوا لعبــة تلمســونَ فيھــا أیدیَكــم، ومَــن يلمــسْ وجھــه أقــلَّ مــا يُمكــن فســیحصُلَ علــى جائــزة )یُمكنــك أن تعُــدَّ 
لــكلِّ واحــد مــن المشــتركین(.

أنت قدوة لسلوك أبنائك وتصرفهم:

إن كنــت تحافــظ علــى مســافات آمنــة، وعلــى النّظافــة الشّــخصیة، وتُعامِــل الآخَریــن بصبــرٍ، ولا ســيّما أولئــك 
المرضــى، فــإنّ أطفالــك ســیتعلّمون منــك وســیتصرفون مثلــك.

خصّــصْ فــي نهايــة كلّ يــومٍ دقيقــةً للتفكيــر فيــه، وأخبــر طفلــك عــن شــيء حسَــنٍ أو ممتِــعٍ فعلَــه، وامــدَحْ 
ــت نَجْــم! ــوم؛ أن نفسَــك علــى شــيءٍ حسَــنٍ فعلتَــهُ الي

السّلوك أو التّصرف السّيّئ:  .4

جمیــع الأطفــال یُسِــیئُونَ التّصــرّف، وھــذا طبیعــيٌّ عندمــا یكــون الأطفــال مُتعَبِیــن، أو جائعیــن، أو خائفیــن، أو 
ین. يحاولــونَ أن یكونــوا مســتقلِّ

وقد یُشعِرُونَنا بالجنون ويُخْرِجوننا جُلُودِنا عندما يكونونَ في البیت طولَ الوقت!

حاول أن توجّھَھم من جدید:

انتبه على التّصرّف السّيّئِ مبكّرًا ووجّهْ أطفالك من السّلوك السّيئ إلى السّلوك الجیّد.

ــعور بعــدم الرّاحــة والضّجــر، ففــي إمكانــك جــذب انتباھھــم  أوقِــفْ ذلــك قبــل أن یبــدأ! وإذا بــدأ أطفالــك بالشُّ
إلــى أمــرٍ مســلٍّ أو مثیــرٍ للاھتمــام؛ قــل مثــلًا: »تعــال، ھیّــا بنــا نلعَــبْ لعبــةً معًــا«، أو: »ھیّــا بنــا نخــرُجْ للمشــي 

قلیــلًا!«

أشِرْ إلى العواقب:

فِھــم، وھــذا یجعــل أســلوبَك فــي التّعامــل والتّربیــة أكثــر  عواقــب السّــلوكِ تُعلّــمُ أطفالنــا المســؤولیّة تجــاهَ تصرُّ
نجاعــةً، وھــو أفضــلُ مِــن الصّــراخ أو الضّــرب.

أعْطِ أطفالك فرصةً لالتزامِ تعلیماتِك قبلَ الإشارة إلى عواقبِ تصرّفاتھم ومعاقبتِھم.

حاولْ أن تحافظ على ھدوئكَ قبل الإشارة إلى العقاب.

كُــنْ واثقًــا بالتزامِــك تنفيــذَ العقــاب، فعلــى ســبیل المثــال: )أخــذُ ھاتــفِ ابنِــك المراھــق مــدّةَ أســبوعٍ أمــرٌ يصعُــبُ 
ا تطبیقُــه، ولذلــك خــذه مــدّةَ ســاعة، فهــذا قابــلٌ للتّطبیــق(. جــدًّ

وإذا انتھى العقاب فأعطِ ابنَك فرصةً لعملِ شيءٍ جیّد وأَثْنِ علیه لفعلِ ذلك.

فْ أطفالَك ومراهقيك بأعمالٍ  الثناء على العمل اليوميّ الجيّد والثّابت يقلّلُ من السّلوك السّيئ، فكلِّ
قْ أنّهم يستطيعونَ إنجازها، وأثْنِ عليهم عندما ينجزُونَها! بسيطةً ذات قيمة، وتحقَّ
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5. حافظ على ھدوئك وعالِجِ القلقَ والتّوتّر:

إنّھا أوقاتٌ عَصیبة، فاعتَنِ بنفسك لتتمكّن من دعم أطفالك.

أنت لست وحدَك:

ملاییــن النّــاس لدیھــم المخــاوفُ نفسُــها مثلَنــا تمامًــا، فابحــث عــن شــخص یمكنُــك التّحــدث إليــه عــن مشــاعرك، 
تــي تجعلــك تشــعر بالخــوف. وأصــغِ إليــه، وتجنّــب وســائل التّواصــل الاجتماعــيّ الَّ

خُذِ استراحة:

جمیعنــا نحتــاج إلــى الاســتراحة فــي بعــض الأحیــان، فــإذا مــا نــامَ أبنــاؤك فاعمــلْ شــيئًا ممتعًــا أو اســترخِ، اصنــع 
قائمــةً بأشــياءَ صحّیّــةٍ تحــبُّ القیــام بھــا مــن أجلِــك، فأنــت تســتحقّ ذلــك!

أصْغِ إلى أطفالك:

ــدْرِ وأصْــغِ إلــى أطفالــك، لأنّهــم یحتاجــون إليــك للشــعور بالاطمئنــان والدّعــم، فأصــغِ إليھــم عندمــا  كُــنْ رَحْــبَ الصَّ
مأنینــة. ــعورَ بالرّاحــة والطُّ رْھــا وإعطھــم الشُّ یشــاركونَك فــي مشــاعرھم، وقدِّ

ف لحظةً! توقَّ

خصّص دقیقةً واحدة لاسترخاءٍ یمكنُك أخذُه عند شعورك بالقلق او التّوتر.

خطوة ۱: إھدأ!

اجلِسْ جلسةً مُریحة، قدماك على الأرض، ویداك مرتاحتان في حضنك.

أغمض عینیك إن كنت تشعر بالراحة بذلك.

خطوة ۲: أفكارك، شعورك، جسدك:

اسأل نفسك: »بماذا أشعر الآن؟«.

انتبه على أفكارك، ولاحظ إن كانت حسنةً أو سيّئة. 

ننتبه على مشاعرك، لاحظ إن كانت سعیدة أو غیر ذلك.

انتبه على جسدك، انتبه على الألم أو التّوتّر فيه.

خطوة ۳: انتبه على تنّفسك:

أصْغِ إلى تنفّسك عند أخذ الشّھیق أو الزّفیر.

یمكنك وضعُ یدیك على معدتِك والشعور بھا وهي ترتفع وتنخفض مع كل نفَس .

قد ترغب في القول لنَفْسِك: »لا بأس، مھما كان الأمر، فأنا بخیر«.

سك بُرھةً. وبعدَھا أصْغِ إلى تنفُّ

خطوة 4: العودة من جدید:

لاحظ كیف یشعر كل جسدك.

أصْغِ إلى الأصوات في الغرفة.

خطوة 5: التّفكّر:

اسأل نفسك: »ھل أشعر الآن شعورًا مُختلفًا؟«.

ا، افتح عینیك. وعندما تكون مُستعدًّ

مأنينة،  عونَ إليك للحصول على الدّعم والطُّ دْرِ واستمع إلى أطفالك، فإنّ أطفالك يتطلَّ كن واسعَ الصَّ
رْ مشاعرَهم وامنحهم الرّاحة. واستمع إلى أطفالك عندما يشاركونك في مشاعرك، وقدِّ

فًــا ســيّئًا، فھــذه فرصــة لأنْ تكــون  التّوقــف لحظــة قــد یكــون ناجعًــا عندمــا تجــد طفلــك غیــرَ مرتــاحٍ، أو تصــرّفَ تصرُّ
أكثــر ھــدوءًا، والنّفّــس العمیــق أو ضبــطُ مشــاعرك قــد یغیّــرُ ذلــك، ویمكنــك أیضًــا أخــذُ اســتراحة مــن أطفالــك!

ثِ عن كوفيد-19 ا للتحدُّ كُن مستعدًّ  .6

ا للتحــدث، فــلا شــكَّ أنّ أطفالــك قــد ســمعوا عمّــا یحــدث، والصّمــت والأســرار لــن تحمــيَ أطفالــك،  كُــن مســتعدًّ
بــل ســتحمیھم الصّراحــةُ والوضــوحُ والصّــدقُ، ولهــذا فكّــرْ فــي مــدى قدرتھــم علــى فھــم الأمــور واســتیعابھا، 

وأنــت خیــرُ مَــن یعرفھــم ویعــرف قدراتھــم! فكُــن منفتحًــا وأصْــغِ إليھــم.

كُن مُنفتحًا وأصغِ إليھم:

اسمح لأطفالك بالحدیث بحرّیّة، واسألھم أسئلة مفتوحةً، وانتبه على مدى فھمھم للأمور .

كُن صریحًا وواضحًا:

أجب عن أسئلتھم بصدق دائمًا، وضَع في حسابِكَ عُمُرَ ابنك ومدى قدرته على فھم الأمور.

كُن داعمًا:

قــد یكــون أطفالُــك خائفيــن أو مُرتبكيــن، فأعطھــم المَجــالَ للتّعبیــر عــن مشــاعرھم، وأخبرھــم بأنّــك موجــود مــن 
أجلھــم.
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لا بأس إن لم تكن لدیك إجابات:

لا بأس بأن تقول: »نحن لا نعلم، لكنّنا نعمَلُ على أن نعلم؛ أو: نحن لا نعلم، لكنّنا نفكّر«.

مِ شيءٍ جدیدٍ مع أطفالِك! واستغلَّ ھذه الفرصة لتعلُّ

رين: أبطال ولیس متنمِّ

ــه كیــف نبــدو، ولا مِــن أیــن نحــن، أو بــأيِّ لغــةٍ نتحــدّث، وأخبــر أطفالــك أنّنــا  وضّــح لأطفالــك أنّ كوفيــد-19 لا یُھِمُّ
یجــب أن نعطِــفَ علــى المرضــى والّذیــن یعتنــون بھــم.

ابحث عن قصص لأشخاص یعملون على تغییرِ الوضع والّذین یھتمّون بالمرضى، وأخبرهم بها.

أَنْهِ حدیثَك عبارةٍ مشجّعَة حَسَنة:

ث إليــك فــي أيّ وقــت، وأنجِــز  انتبــه علــى أنّ أطفالَــك بخیــر، وذكّرْھُــمْ بأنّــك مھتــمٌّ بھــم، وأنّھــم یمكنُھــم التّحــدُّ
معهــم شــيئًا مُمْتِعًــا ومُفْرِحًــا!






