
كيف نتعامل مع التغييرات التي يفرضها تفشي داء كورونا (كوفيد-١٩)؟

تربية الأطفال -أياً كان عمرهم- ليست 

سهلة، ولكن في هذه الظروف، قد تكون 

أكثر تحدياً وصعوبة، خاصة مع غلق 

المدارس والحضانات، والظروف 

الاقتصادية الصعبة الناتجة عن تفشي 

المرض، وكذلك شعورنا الدائم بالقلق 

على صحتنا وصحة أولادنا. إليكم بعض 

الاقتراحات لمساعدة الآباء والأسر

 على تجاوز هذه 

الفترة بسلام. 

إذا بدأ طفلكم الرضيع يصرخ 

باستمرار، لا بأس بأخذ راحة لتهدئة 

أعصابكم وترك الطفل لفترة قصيرة 

في وضع آمن (على ظهره في مكان 

منخفض)، اشربوا كوب شاي، 

أو تأملوا الشارع، واطمئنوا عليه 

كل ٥-١٠ دقائق

بعد نوم الأطفال، افعلوا شيئاً 

يساعدكم على الاسترخاء ولو كان 

بسيطاً مثل دش دافئ أو الاستماع 

لأغنية أو مشاهدة حلقة من 

مسلسلكم المفضل

•

•

•

•

٩ نصائح لآباء وأمهات الأطفال من
سنوات
٠-٦

اعتنوا بأنفسكم١

تحدثوا مع صديق 

أو شخص مقرب كل يوم

خذوا فترة قصيرة 

من الراحة

حافظوا على التواصل الجيد بين الأبوين٢

استمعوا إلى 

بعضكم

صيغوا الطلبات بطريقة 

إيجابية ومهذبة

جربوا هذه الخطوات 

لتساعدكم على مواجهة 

التوتر والضغط العصبي

إذا كنتم تشعرون بالضغط 

النفسي أو أنكم لا تستطيعون 

التأقلم مع ما يحدث

٠٨٠٠٨٨٨٠٧٠٠   من أي خط أرضي أو  

٠٢٢٠٨١٦٨٣١     من أي تليفون محمول

اتصلوا بالخط الساخن للأمانة 

العامة للصحة النفسية

إذا كنتِ تتعرضين 

للعنف المنزلي

 ١٥١١٥

اطلبي المساعدة من 

خلال الخط الساخن

التابع لمكتب شكاوى 

المجلس القومي للمرأة

مثلاً: "هأكون مبسوطة 

لو عملت كذا.." أو "مهم 

بالنسبة لي جدًا إنك 

تساعدني في كذا.." 

توفر هذه الخدمة الدعم الاجتماعي والقانوني من خلال 

أخصائيين اجتماعيين ومحامين متخصصين في مساعدة 

السيدات والفتيات اللاتي تتعرضن للعنف.

للأطفال الأكبر سنًا

تقديم وجبات متكاملة متوازنة تحتوي على عناصر من المجموعات 

الغذائية الأربعة: 

أمثلة لوجبات صحية للأطفال وغير مكلفة:

المسقعة، الكشري مع تقليل الملح، شوربة العدس مع السلطة، 

الأرز مع الكبد والقوانص، الفول والطعمية مع تقليل الزيت

أمثلة لبدائل صحية للمقرمشات والحلويات بين الوجبات:

أصابع الجزر: يقطع الجزر إلى أصابع وتتبل بالكمون وملعقة زيت ثم 

تخبز في الفرن

شرائح البطاطا في الفرن: تقطع البطاطا إلى شرائح وتتبل بالكمون 

والقرفة وملعقة زيت ثم تخبز في الفرن 

قطع التمر مع الشوفان: يهرس التمر ويمزج مع الشوفان ثم يفرد 

في صينية ويقطع إلى مربعات ويقدم للأطفال كبديل للحلوى 

الجاهزة

.١

•

•

اشكروا بعضكم على الأشياء الصغيرة والكبيرة، حتى لو كان فنجان القهوة

عبروا عن مشاعركم السلبية بطريقة لا تنتقد أو تلوم الآخر

مثال: "أنا متضايقة إنك مش بتساعد الولاد في المذاكرة"، اقترحوا على 

الآخر كيف يصلح الموقف ويمنع حدوثه في المستقبل: "هنبسط جدًا لو 

ساعدت الولاد في مذاكرتهم، ممكن بعد كدة تساعدهم الأول وتشوف 

تحليل الماتش لما يتعاد آخر اليوم"

خذوا هدنة! 

إذا احتدم النقاش بينكم، توقفوا وابتعدوا عن الموقف ١٠ دقائق

اقضوا وقتاً ممتعًا بدون الأطفال إذا أمكن

شاهدوا فيلمًا، احكوا لبعضكم نكتة أو شيئاً مثيراً للاهتمام سمعتموه 

مؤخراً، أو اشربوا الشاي في الشرفة في نهاية اليوم 

تجنب المعلبات والأغذية المحفوظة وتقليل الملح والسكر والزيوت 

في الطعام بشكل عام

شرب كميات كافية من المياه على مدار اليوم

تقديم الفاكهة الطازجة الغنية بالألياف بدلاً من العصائر المعلبة 

والمشروبات الغازية

الإكثار من الأطعمة الغنية بالحديد والفيتامينات التي تساعد على 

الوقاية من الأمراض:  

مصادر الحديد: اللوبيا والفاصوليا الناشفة والملوخية والجرجير 

واللحم والكبدة والفراخ

مصادر فيتامين ج: الليمون والبرتقال والجوافة

مصادر فيتامين أ: السبانخ والجرجير والجزر واللحم والبيض والحليب 

الحرص على غسيل اليدين باستمرار قبل تحضير الطعام واستخدام 

ملاعق وأدوات طهي نظيفة 

.٢

.٣

.٤

.٥

.٦

للأطفال الصغار والرضع

في الستة شهور الأولى: ينبغي تشجيع الأم على الاستمرار في 

الرضاعة الطبيعية حيث أنها المصدر الأساسي للأجسام المناعية 

التي تحمي الطفل من الأمراض

عند مرض الرضيع؛ لا توقف الرضاعة ويعطى الطفل مزيدًا من 

السوائل ورضعات أو وجبات صغيرة متكررة على مدار اليوم 

للأطفال أكبر من ٦ شهور: يعطى الطفل أغذية تكميلية ذات قوام 

شبه صلب مثل البطاطس المهروسة، أو الأرز، أو خلطة السيسامينا 

بالزيت، أو الفواكه والخضراوات المهروسة أو البقوليات مثل العدس 

والحمص و البازلاء، أو لحم الدجاج المقطع إلى قطع صغيرة جدًا

•

•

•

٤

تجنبوا لمس 

وجوهكم بأيديكم

اغسلوا أيديكم بالماء 

والصابون باستمرار 

لمدة لا تقل عن ٢٠ ثانية

حافظوا على 

مسافة مترين على 

الأقل من أي شخص 

تظهر عليه أعراض 

البرد أو الأنفلونزا

عند العطس والكحة 

ينبغي تغطية الوجه 

بمنديل (أو بكم الملابس) 

ثم رمي المنديل وغسيل 

اليدين بعدها مباشرة 

 حافظوا على 

نظافة المنزل 

كونوا قدوة لأولادكم في سلوكيات 
النظافة والحماية من العدوى

تنظف الأسطح المستخدمة 

باستمرار مثل طاولات الطعام والأكر 

والألعاب بالماء والصابون، ثم 

تمسح بمنظفات تحتوي على كحول 

(تركيز ٧٠٪) أو كلور مخفف بالماء 

(بنسبة ٢ معلقة كبيرة لكل لتر) 

اجعلوا غسيل اليدين 

تجربة ممتعة للأطفال: 

اختاروا أغنية لغسيل 

اليدين طولها ٢٠ ثانية 

(كطول أغنية "سنة حلوة 

يا جميل" مرتين) 

يحتاجون إلى ٣٠ دقيقة على 

الأقل من الحركة موزعة على 

مدار اليوم منها وضع الطفل 

على بطنه لتقوية عضلات 

الظهر والرقبة

يحتاجون كل يوم إلى 

ساعة على الأقل من 

الحركة موزعة على 

مدار اليوم

حافظوا على روتين حركة يومي٥

تعودوا على ممارسة 

أي نشاط بدني في 

الصباح وقبل النوم

الأطفال الرضع

تمرين الخمس حركات

الأطفال الأكبر سنًا

عد حتى ٤٠ ثم راحة (عد حتى ٢٠)

حركة قفزة الضفدعةحركة قفزة نجمة البحرمشية العسكري

حركة قفزة الأرنبحركة تسلق الجبل

ادعموا أولادكم عاطفيا٦ً

١. لاحظوا كيف يعبر أطفالكم عن القلق أو الملل:

علامات شعورهم بالملل

• "القريفة" أو "الزن" المستمر

• صعوبة التركيز أو التفاعل 

في اللعب

• العصبية والعدوانية

علامات شعورهم بالتوتر أو القلق

• يفقدون مهارات التدريب 

على القصرية 

• يكونون أكثر تعلقًا بالوالدين 

• يستيقظون بشكل متكرر ليلاً

٢. اصبروا على مزاجهم المتقلب، فهذه التغييرات صعبة عليهم أيضًا

٣. اعتنوا بأنفسكم، فالأطفال يتأثرون بتغيراتنا المزاجية وتوترنا 

٤. احتضنوهم وغنوا أغنية يحبونها

٥. ساعدوهم على التعبير عن مشاعرهم: 

• هز أطرافك إذا كنت تشعر بالقلق

• ارسم كيف تشعر

• العبوا بالعرائس، يستطيع الأطفال 

التعبير عن قلقهم من خلال 

العرائس. 
مثال: "دا صاحبي 

الدبدوب، تفتكر الدبدوب 

حاسس بايه النهاردة؟"

كيف نتعامل مع قلقهم تجاه تفشي مرض كورونا (كوفيد-١٩)؟

استمعوا إليهم وصدقوا شعورهم بالقلق أو الخوف أو الإحباط نتيجة 

للوضع الحالي

بادروهم بالسؤال عن مشاعرهم وطمئنوهم أنكم موجودون لحمايتهم

أجيبوا عن أسئلتهم بصدق؛ -"ماذا يحدث إذا أصيب أحدنا بالمرض؟" –"سيصاب 

بأعراض تشبه أعراض البرد لكنها أقوى من العادي ولكننا سنبذل كل ما 

بوسعنا لحمايتكم." إذا لم تكن لديكم إجابات ابحثوا عنها معًا. 

لا تعرضوهم للأخبار المتلاحقة

شجعوهم على عمل خطة يومية تعطيهم وقتاً حراً يقضونه حسب 

اختيارهم، سيعوضهم هذا عن الشعور بفقدان التحكم في حياتهم

•

•

•

•

•

املئوا أوقات فراغهم٧

بأنشطة ممتعة 

تنمي مهاراتهم 

الرضع والأطفال 

أقل من سنة

عام إلى 

عامين

 ٣-٦

اعوام

لتحفيز التطور البصري؛ اصنعوا عرائس يدوية 

ملونة من الشرابات القديمة لتعليمهم أن 

الأشياء موجودة حتى لو لم نرها، ضعوهم 

أمام المرآة ليروا أنفسهم، أبعدوهم للحظة 

ثم قربوهم ثانية، أو خبئوا الأكواب في إناء 

أو وراء وسادة ثم أظهروه ثانية

لتحفيز حاسة اللمس؛ دلكوا أجسامهم 

باستخدام السطح الخشن أو الناعم لاسفنجة 

مطبخ نظيفة

لتحفيز تطور السمع؛ اصنعوا "شخشيخة" من 

زجاجة بلاستيكية مملوءة بحبات الفول أو 

الحمص

علموهم تقليد الحركات مثل التصفيق أو 

السلام 

لتشجيع الطفل على الزحف: 

ضعوا الطفل على بطنه، اجذبوا انتباهه بلعبة 

أو شيئٍ ملون، ادفعوا قدمي الطفل بأيديكم 

قليلاً ليزحف 

•

•

•

•

•

ضعوا كرة أو كوباً بلاستيكيًا في أيديهم 

لتقوية قبضة أيديهم 

لتعليمهم العلاقات بين الأشياء (أكبر، أصغر، 

نفس اللون) رتبوا الكتب أو آنية الطبخ حسب 

الحجم أو اللون

احكوا لهم قصة باستخدام ظل اليدين أمام 

مصدر ضوء

لتشجيع الطفل على الكلام: 

احكوا للطفل ما تفعلونه خلال اليوم، مثلاً: 

"أنا دلوقتي بنشر الغسيل عشان الشمس 

طالعة"

غنوا للطفل وقولوا له أسماء أجزاء جسمه أو 

اجعلوها لعبة: "فين رجلك؟.. أهي!" 

بينما يلعب الطفل، علقوا على ما يفعله بجمل 

قصيرة، إذا أمسك موزة قولوا: "موزة صفرا، 

موزة كبيرة" 

•

•

•

•

-

-

•

ألعاب التمثيل لتنمية الخيال:

مثلوا أنكم مدعوون على العشاء واشربوا من 

أكواب فارغة، أو ضعوا وعاء فوق رأسكم 

ومثلوا أنكم في الفضاء الخارجي أو تحت الماء 

مثلوا أنكم في مطعم وقدموا طعامًا مصنوعًا 

من الصلصال المنزلي (يعجن بعض الدقيق مع 

الماء والزيت والملح وألوان الطعام الطبيعية 

مثل الكركديه أو الكركم)

مثلوا أنكم في الصحراء واصنعوا خيمة من 

البطاطين والمخدات

أعطوا الأطفال مسئوليات مناسبة لسنهم مثل 

جمع الألعاب، أو المساعدة في طي الغسيل، 

أو المساعدة في ترتيب السرير

•

-

-

-

•

تأكدوا من أمنهم عند استخدام الإنترنت٨

يراعى تقليل الوقت الذي يقضيه الأطفال أمام شاشات 

الأجهزة الإلكترونية، لكن إذا زاد استخدامها مع طول 

البقاء بالمنزل، من المهم اتباع الخطوات الآتية: 

• ضبط إعدادات الإشراف العائلي على الموبايل أو التابلت

• ضبط إعدادات الخصوصية على تطبيقات الألعاب 

أو التواصل الاجتماعي 

• اتفقوا كعائلة على أوقات استخدام الأجهزة الإلكترونية، 

مثل عدم استخدام الموبايل وقت الغداء 

• ادخلوا معهم على الإنترنت ووضحوا المواقع والتطبيقات 

التي تعرض محتوىً مناسباً لهم 

• شجعوهم أن يتكلموا معكم إذا تعرضوا لأي شيء 

على الإنترنت يشعرهم بالضيق أو الخوف

إذا تعرض أطفالكم لأي 

شكل من الخطر عبر الإنترنت

• تعاملوا بهدوء وطمئنوا 

أطفالكم

• اتصلوا بخط نجدة الطفل ١٦٠٠٠ 

إذا تعرض أطفالكم لأي شكل 

من العنف أو الاستغلال 

الجنسي أو التنمر الإلكتروني

• قلدوا حركات 

وجوههم وأصواتهم

• غنوا أو طبلوا 

بالملعقة على آنية 

المطبخ

• رصوا المكعبات أو 

الأكواب فوق بعضها

• احكوا حكاية أو اقرأوا 

قصة مصورة

• يحتاج الأطفال إلى وضع نظام شبه 

ثابت ومتكرر للأيام لأنه يعطيهم 

شعورًا بأن الأمور تسير بشكل 

طبيعي ومتوقع

• يمكن أن تتضمن خطة اليوم أجزاء 

ثابتة مثل مواعيد النوم والطعام، 

لكن ينبغي أيضًا أن تسمح بوقتٍ 

للعب والترفيه وكذلك مساحة لقضاء 

الوقت مع الأسرة والمساعدة في 

الأعمال المنزلية

• دعوا الأطفال يشاركون في عمل 

خطتهم لليوم، سيحفزهم هذا أكثر 

على اتباعها

• اكتبوا أو ارسموا الخطة على ورقة 

وعلقوها في مكان بارز حتى 

يتبعوها بمفردهم

• امدحوا أطفالكم 

عندما يتصرفون بشكل جيد

• اتفقوا على مكافآت رمزية 

مقابل سلوكيات معينة جيدة وقدموها 

كل مرة يقوم الأطفال بهذا السلوك

• أعطوا الاوامر بطريقة إيجابية: 

- أعطوا الأوامر بطريقة مباشرة وبصيغة 

"افعل" وليس "لا تفعل"؛ مثلاً: "من فضلك 

شيل هدومك من على الأرض" بدلاً من "ما 

تعملش كركبة"

- لتكن طلباتكم واقعية يمكنهم تنفيذها؛ 

مثلاً لا يمكنهم الجلوس هادئين طول 

اليوم، لكن يمكن أن يظلوا هادئين لمدة 

ربع ساعة بينما تتحدثون في التليفون

- قولوا التعليمات والأوامر بطريقة 

مهذبة وبصوت هادئ 

• أعطوهم مسئوليات مناسبة لسنهم: 

مثل تنظيف الطاولة بعد الغداء، وطي 

الغسيل، أو ترتيب السرير. اخلقوا جوًا بأننا 

جميعًا فريق واحد، وهو ما سيساعدهم 

على تعلم المسئولية

• اقرأوا قصة 

مناسبة لسنهم

• ارسموا ولونوا

• غنوا أو حركوا أجسامكم 

مع الموسيقى

• قوموا بأعمال المنزل 

معًا واجعلوها كلعبة 

مثلاً: تسابقوا من ينهي 

طي الغسيل أولاً

استخدموا طرق التربية الإيجابية٩

اقضوا مزيدًا من 

الوقت معهم

الأطفال الرضع

• عندما يسيء الطفل 

التصرف (يصرخ مثلاً)؛ لا 

تنظروا له ولا تعلقوا، 

تجاهلوا تصرفه وقولوا أنكم 

جاهزون للكلام معه عندما 

يتوقف عن الصراخ

• عندما يتوقف الطفل 

انتبهوا له وامدحوه، يعلمه 

هذا أنه لن يحصل على 

انتباهكم إذا أساء السلوك

التجاهل

• إذا بدا على الطفل 

بوادر السلوك السلبي 

كالصراخ أو "الدبدبة" 

في الأرض، اجذبوا 

انتباهه سريعًا إلى 

شيء ممتع، مثلأً: 

"تيجي نلعب 

بالمكعبات؟"

إعادة التوجيه

• مناسبة للأطفال الأكبر 

من ٤ سنوات

عندما يسيء الطفل 

التصرف، نقول له أن عليه 

أن يجلس ساكتاً خمس 

دقائق ليهدأ

هذه الفترة ليست عقاباً 

وإنما نتيجة لفعله 

وستنتهي إذا جلس هادئاً 

ثلاثين ثانية فقط

التهدئة وفترة السكون

• العواقب ليست عقاباً 

ولكنها فرصة لتعليم 

أطفالنا الاستقلالية 

وتحمل مسئولية 

أفعالهم

استخدام العواقب

الأطفال الأكبر سنًا شجعوهم على السلوك الإيجابيصمموا خطة لليوم

• من المهم توزيع مسئوليات المشاركة في الأعمال 

المنزلية للفتيان والفتيات بالتساوي: 

فالفتيان أيضًا يحتاجون لمعرفة كيف يعتنون بأنفسهم 

ويبقون البيت نظيفًا

• استفيدوا من مواهب واهتمامات الأطفال: 

فإذا كان الابن مهتمًا بالمطبخ، يمكنه أن يساعد في 

الطبخ وغسل الأطباق، وإذا كانت الفتاة مهتمة بتفكيك 

الأشياء يمكنها المساعدة في إصلاح حنفية تالفة

• تعلم الأعمال المنزلية الطفل مهارات حياتية 

يحتاجها أي شخص سواء الولد أو البنت

كيف تتعاملون مع السلوك السلبي؟

اصبروا عشر ثوان قبل أن تردوا على الطفل 

وخذوا نفسًا عميقًا

اتفقوا مع الطفل على قاعدة معينة، إذا كسرها لابد من تطبيق العواقب، مثال:"لو 

فضلت تخبط في اللعبة هتتكسر ومش هتلاقي حاجة تلعب بيها"، "لو ما شلتش لعبك 

من الأرض مش هتلعب بيها طول اليوم"

اشرحوا للطفل سبب تطبيق العواقب لكي يربط السبب بالنتيجة

كرروا العواقب في كل مرة يسيء الطفل التصرف ولتكن العواقب واقعية؛ الحرمان من 

اللعب لمدة يوم أكثر واقعية من الحرمان لمدة أسبوع

•

•

•

كيف تطُبقَ العواقب؟ 

إذا كنتم تواجهون صعوبة في 

التعامل مع سلوك الأطفال أو 

لديك أسئلة عن التربية الإيجابية

اتصلوا بخط نجدة الطفل 

١٦٠٠٠
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حافظوا على نظام غذائي صحي٣

١. إذا أمكن، ابتعدوا عن مصدر التوتر لمدة ١٠ دقائق 

٢. خذوا نفسًا عميقًا خمس مرات

٣. جربوا طريقة "٥-٤-٣-٢-١": فكروا في:

٥: أشياء ترونها حولكم: قلمًا، بقعة على السقف، أو ظل شجرة

٤: أشياء تلمسونها الآن: قماش ملابسكم، أو ملمس شعركم، أو ملمس البلاط تحت أقدامكم

٣: أصوات تسمعونها الآن: أي صوت خارجي مثل صوت السيارات في الشارع، أو دقات الساعة، 

أو نداء الباعة الجائلين

٢: رائحتين تشمونهما الآن: رائحة الطعام في المطبخ، أو رائحة صابون اليد أو زجاجة عطر 

١: طعم تذوقونه في فمكم الآن: هل هي بقايا القهوة أو الشاي من الصباح؟ أو ربما قطعة خبز 

أكلتموها منذ قليل؟ 


