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

تربية المراهقين والتعامل معهم ليس 

شيئاً سهلاً، لكن في هذه الأوقات قد 

تكون أكثر تحدياً. فالانعزال الاجتماعي 

تغيير ضخم بالنسبة للمراهقين الذين 

تتمحور حياتهم حول دوائرهم 

الاجتماعية وأصدقائهم. هذه بعض 

النصائح لتجعلوا هذه الفترة سهلة 

عليهم وعليكم. 

افعلوا شيئاً في نهاية اليوم يساعدكم على 

الاسترخاء ولو كان بسيطاً مثل دش دافئ أو 

الاستماع لأغنية أو مشاهدة حلقة من 

مسلسلكم المفضل

•

•

•

•

١٠ نصائح لآباء وأمهات المراهقين من
سنة

١٣-١٨

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.

يحتاج المراهقون إلى غذاء صحي ليساعد أجسامهم التي 

تنمو بسرعة، ويحميهم من الأمراض مثل السمنة والأنيميا

حافظوا على نظام غذائي صحي٣

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 
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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 

اتبعوا العادات الصحية 

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) 

كونوا قدوة لأولادكم في سلوكيات 

النظافة والحماية من العدوى

حافظوا على روتين حركة يومي

تعودوا على ممارسة أي 

نشاط بدني بسيط في 

الصباح ومرة ثانية قبل النوم

يحتاج المراهقون كل يوم 

إلى ساعة على الأقل من 

النشاط البدني موزعة على 

مدار اليوم

•

•

تمرين الخمس حركات

عد حتى ٢٠عد حتى ٣٠

عد حتى ٢٠ ١٠ لكل ناحية

تسخين\إحماء: 

القفز إلى أعلى مع فرد 

الذراعين والرجلين

١٠-٢٠ تمرينة ضغط 

حسب طاقتهم

في وضع الاستلقاء، 

فرد الذراعين على الأرض، 

ثم رفع الحوض للأعلى

اخطُ خطوة للأمام مع ثني 

الركبتين كما في الصورة

في وضع الاستلقاء، اثن الجذع 

للأمام مع ضم الركبتين على الصدر

ادعموا أولادكم عاطفيا٥ً

ساعدوهم على عمل خطة يومية منتظمة: 

تعطي الخطط شعورًا بالأمان وتساعدهم على التعامل مع 

تقلبات الوضع الحالي. ثبتوا بعض البنود الروتينية في اليوم كمواعيد 

الطعام والنوم ووقت الأسرة وأعطوهم الفرصة لاختيار باقي أنشطة 

اليوم ليشعروا ببعض التحكم في حياتهم

صدقوا مشاعرهم: هذا الوضع صعب علينا جميعًا، لكنه أصعب عليهم، 

تذكروا أنهم -على عكسنا- ليست لديهم خبرات كثيرة بالصعوبات والأزمات 

ساعدوهم على التعبير عن مشاعرهم: 

لاحظوا متى يشعرون بالإحباط، كونوا صبورين وتكلموا معهم عن 

مشاعرهم: "أنا ملاحظ إنك متضايق النهاردة زيادة، أساعدك إزاي؟"

علموهم التعامل مع التوتر بالتركيز على شيء آخر: - وصف أي شيء 

أمامهم بثلاثة صفات (حذاء أسود، حذاء صغير، حذاء لامع)، - 

أو إلقاء كرة عددًا معينًا من المرات والتركيز على العدّ

ساعدوهم أن يبقوا على اتصال بأصدقائهم 

عبر التليفون أو الإنترنت

تقبلوا أنه ستكون هناك 

أوقات يرغب فيها 

المراهقون في الانعزال، 

اتركوا لهم هذه المساحة 

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

لا تدعوهم يشعروا بقلة الحيلة، يمكننا جميعًا حماية أنفسنا بالالتزام 

بعادات النظافة والتباعد الاجتماعي

اسألوهم ماذا يعرفون عن المرض، وأجيبوا عن أسئلتهم بصدق. إذا لم تكن 

لديكم إجابات ابحثوا عنها معًا من مصادر موثوقة 

شجعوهم أن يبتعدوا عن الأخبار المتلاحقة

•

•

•

•

•

املئوا أوقات فراغهم٧

بأنشطة ممتعة 

تنمي مهاراتهم 

ساعدوهم على التعلم في المنزل٨
توفر وزارة التربية والتعليم 

والتعليم الفني عددًا من المنصات 

التي تساعد الطلاب في التعلم من 

خلال الإنترنت

١. المكتبة الإلكترونية 

٢. قناة البث المباشر للحصص الافتراضية 

للصفوف الإعدادية والثانوية 

٣. قناة الوزارة على يوتيوب للحصص المسجلة 

٤. منصة إدمودو الرقمية  

٥. إذا تعذر الوصول لشبكة الإنترنت، يمكنكم 

متابعة القنوات التعليمية المصرية

• شجعوهم أن يصمموا خطة اليوم 

لأنفسهم ليشعروا بالاستقلالية 

• لا تتحكموا في اختياراتهم للأنشطة 

اليومية، لكن اتفقوا معهم على 

وقت ثابت للأسرة والمساعدة في 

الأعمال المنزلية

• تقبلوا أنهم قد يزيدون فترة 

استخدامهم للتكنولوجيا، اتفقوا 

معهم على تحديد وقت معين لها

• امدحوا أبناءكم وبناتكم 

عندما يحسنون التصرف

• اتفقوا على مكافآت رمزية 

مقابل سلوكيات معينة جيدة وقدموها 

في كل مرة يقومون بهذا السلوك

• اعطوا الاوامر بطريقة إيجابية ومهذبة: 

استخدموا جملاً مباشرة بصيغة "افعل" 

وليس "لا تفعل"؛ مثلاً: "من فضلك نظف 

المكان لما تخلص" بدلاً من "ما تبهدلش 

الدنيا"

• أعطوهم مسئوليات في المنزل:

 يحب المراهقون الشعور بالاستقلال 

والاعتماد على النفس، استثمروا في هذا 

الشعور وأعطوهم مسئوليات في المنزل 

يكونون مسئولين عنها بالكامل

هذه فرصة للتواصل مع أولادكم، خصصوا 

وقتاً ثابتاً كل يوم لقضاء وقت معًا. اسألوهم 

عما يريدون عمله، إذا لم يكن مناسباً للعزل 

المنزلي اقترحوا عليهم بدائل. شاهدوا 

فيلمًا أو اطبخوا سوياً، أو جربوا الأنشطة 

السابقة تحت عنوان "املئوا أوقات فراغهم" 

استخدموا طرق التربية الإيجابية١٠

اقضوا مزيدًا من 

الوقت معهم

العواقب ليست عقاباً ولكنها فرصة لتعليم أبنائنا الاستقلالية 

وتحمل مسئولية أفعالهم

كيف تطُبقَ العواقب؟ 

• اتفقوا معهم على قاعدة معينة، إذا كسروها لابد من 

تطبيق العواقب؛ مثل: "لو ما حطيتش هدومك اللي مش 

نظيفة في السلة مش هتلاقي لبس تلبسه" أو "لو ما 

أكلتيش معانا وقت الغدا مش هيكون فيه أكل ليكي"

• اشرحوا لهم سبب تطبيق العواقب لكي يربط السبب 

بالنتيجة، وكرروا العواقب في كل مرة يسيئون التصرف ولتكن 

العواقب واقعية؛ الحرمان من الموبايل أو الكمبيوتر لمدة 

يوم أكثر واقعية من الحرمان لمدة شهر

استخدام 

العواقب

• ساعدوهم على تحديد المشكلة والتعبير عن شعورهم 

نحوها: "أنتِ شكلك متضايقة، أقدر أعرف ليه؟" 

قد تقول: "أنا عايزة أخرج وأشوف أصحابي" 

• شجعوهم على التفكير في حلول مختلفة 

للمشكلة ترضي جميع الأطراف

• قد تكون الحلول: 

١- تقابل أصدقاءها لكن تخاطر بسلامتها 

٢- تظل بالمنزل لكن ستشعر بالملل والإحباط

 ٣- تظل بالمنزل لكن تكلم أصدقاءها على التليفون أو الإنترنت 

(حل يرضي الجميع) 

• ناقشوا الحلول معهم واختاروا حلاً لتطبيقه 

• تجنبوا الجمل المحبطة مثل "ايه الفكرة الغبية دي!"، على 

العكس، صفوا شعوركم الشخصي تجاه الفكرة: "أنا مش مرتاح 

للحل دا لأن..." أو "دا ممكن يبقى حل مناسب عشان.."

• امدحوا أبناءكم على مجهودهم في إيجاد حل

لإنهاء الخلافات؛ استخدموا طريقة حل المشكلات 

وإيجاد حل يرضي جميع الأطراف

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

• 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 

أبنائكم وخذوا نفسًا عميقًا

إذا كنتم تواجهون مشكلة في 

التعامل مع سلوكيات أبنائكم

اتصلوا بخط نجدة الطفل 

١٦٠٠٠

يتعرض المراهقون لضغوط 

نفسية عديدة، ومع انعزالهم 

عن أصدقائهم وأنشطتهم 

المعتادة قد يزيد هذا من 

توترهم وإحباطهم

اجمعوا أفراد الأسرة وأحضروا أقلامًا وورقة أو لوحة كرتون 

كبيرة ثم أجيبوا عن هذه الأسئلة: 

ما هي نفقاتنا كل شهر؟ 

ارسموا صورًا لبنود الإنفاق الشهرية الثابتة (الطعام، الإيجار، الكهرباء، 

الماء، إلخ) وكم يكلف كل بند

ناقشوا أي من هذه البنود أساسية -لا يمكن الاستغناء عنها- وأيها أقل 

أهمية -من اللطيف أن نحصل عليها لكنها ليست ضرورية للحياة-؟ 

فكروا: كم من المال لدينا؟ 

قرروا كيف ستنفقون مواردكم المالية وكيف ستغطون البنود التي لا 

تكفيها ميزانية المنزل؛ مثلاً إيجاد بدائل أرخص، أو ترشيد استهلاك 

الكهرباء، أو صناعة بعض الأشياء في المنزل بدل شرائها. هل هناك 

طرق أخرى لكسب بعض الدخل الإضافي؟ 
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إذا كنتم تواجهون متاعب مالية؛ 

أشركوهم في تنظيم ميزانية المنزل

لماذا؟

يعلم هذا المراهقين قيمة المال، وكيفية 

اتخاذ القرار ووضع الأولويات، كما يجعلهم 

واعين لوضع الأسرة المادي بالنسبة 

لتوقعاتهم وطلباتهم

ساعدوهم على 

وضع أهداف شخصية

اطلبوا مساعدتهم 

في ممارسة الرياضة 

اقترحوا عليهم زراعة 

نبتة في الشرفة 

أو على النافذة

خصصوا يومًا 

للعناية الشخصية

تخلصوا من 

الكراكيب القديمة

افعلوا شيئأً 

للأشخاص الآخرين

قد تكون مهارة يودون 

التحسن فيها كتعلم 

اللغات أو كتابة القصص أو 

عادة جيدة يودون 

اكتسابها كأداء تمرينة 

رياضية بشكل أفضل. 

شجعوهم على وضع خطة 

لتحقيق هذا الهدف في 

خلال وقت محدد ومتابعة 

تطورهم فيها. حفزوهم 

بتخصيص مكافآت رمزية 

لتشجيعهم على الاستمرار 

يصبح المراهقون أكثر 

اهتمامًا بشكلهم الخارجي، 

لذا ساعدوهم في بناء صورة 

إيجابية عن أنفسهم 

بتشجيعهم على ممارسة 

الرياضة معكم، وليكن في 

صورة طلب: "ممكن 

تساعديني ألعب رياضة أكتر؟ 

عايز ألاقي تمارين عشان وجع 

ظهري وكتفي، تقدري 

تدوري عالنت أو تكلمي 

صاحبتك اللي بتلعب رياضة؟". 

ثبتوا وقتاً في اليوم 

لممارسة التمارين سوياً 

ساعدوا بعضكم في عمل 

قصات للشعر، أو عمل 

روتين للعناية بالشعر 

والبشرة، يمكن أن تصبغ 

الفتيات شعر الأم بالحناء 

وتجربن على خصلة من 

شعرهن. جربوا ملابس 

بعضكم واكتشفوا تنويعات 

جديدة على أطقمكم 

المعتادة

اجردوا الكراكيب في 

الشرفة أو تحت السرير، 

اصنعوا قائمة بما لديكم 

وتبرعوا بما يصلح منها 

الأطفال وبالذات 

المراهقون لابد أن يتعلموا 

قيمة التطوع والخدمة 

المجتمعية، اصنعوا طعامًا 

للمحتاجين أو تطوعوا معًا 

في جمعية خيرية مع 

الحفاظ على قواعد التباعد 

الاجتماعي 

الاهتمام بكائنات حية أخرى 

يعلمهم الشعور 

بالمسئولية

اضبطوا إعدادات الأمان 

على أجهزة أولادكم

تكلموا مع 

أطفالكم بوضوح

كونوا قدوة 

لهم

اضبطوا إعدادات الإشراف العائلي على أجهزة 

الموبايل والتابلت من إعدادات الضبط

اضبطوا إعدادات الخصوصية لتطبيقات التواصل 

الاجتماعي والألعاب 

غطوا كاميرات اللابتوب والكمبيوتر في حالة 

عدم استعمالها

•

•

•

تحدثوا مع أبنائكم وبناتكم عن الخصوصية 

على الإنترنت وعدم مشاركة المعلومات 

الشخصية أو الصور مع أي شخص

شجعوهم أن يلجأوا إليكم إذا تعرضوا لأي 

مضايقات على الإنترنت 

انتبهوا إذا ظهر عليهم أي أعراض للضيق 

والتوتر: الانطواء أو المبالغة في السرية أو 

الإفراط في استخدام الإنترنت

•

•

•

اكتشفوا المواقع والتطبيقات معًا 

علموهم كيف يتعرفون على المحتوى غير 

اللائق ويبلغون عنه

اتفقوا كأسرة على قواعد استخدام 

التكنولوجيا، مثلاً عدم استخدام الموبايل أكثر 

من ٣٠ دقيقة أو عدم استخدامه وقت الغداء 

أو عند تجمع الأسرة 

شاركوهم ما يحبون فعله مثل نشر الصور أو 

الفيديوهات على الإنترنت وانتهزوا الفرصة 

لتعليمهم ما ينبغي وما لا ينبغي مشاركته 

عن حياتهم الشخصية

•

•

•

•

تأكدوا من أمنهم عند استخدام الإنترنت٩

إذا تعرض أبناؤكم أو بناتكم 

لأي شكل من أشكال الخطر 

عبر الإنترنت

• تصرفوا بهدوء وطمئنوهم

• اتصلوا بخط نجدة الطفل ١٦٠٠٠ 

إذا تعرض أطفالكم لأي شكل 

من العنف أو الاستغلال 

الجنسي أو التنمر الإلكتروني

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؟ 

١. خصصوا مكاناً مريحًا وهادئاً للمذاكرة 

٢. صمموا خطة يومية للمذاكرة: ضعوا في الحسبان فترات راحة خلال اليوم 

(١٠ دقائق كل ساعة أو ساعة ونصف حسب قدرة الطفل وسنه)

٣. حافظوا على الانتظام في مواعيد الأكل والنوم

٤. ساعدوهم على الاستمتاع بالمذاكرة: للأطفال الذين يعملون على مشروع بحثي، 

شجعوهم على اختيار موضوع يحبونه من الاختيارات المتاحة ليتعلموا شيئاً جديدًا، 

وحفزوهم على إيجاد طرق مختلفة لفهم هذه الموضوعات وتقديمها بشكل 

ممتع كأنهم يحضرون برنامج تليفزيونياً.  

٥. كونوا داعمين لهم لا مراقبين

ذكروهم أنكم موجودون لشرح ومراجعة المواد ومساعدتهم على اتباع خطة اليوم

لكن لابد أن يشعروا بالمسئولية عن مذاكرتهم، إذا لم يتبعوا الخطة عليهم أن يفكروا 

كيف سيعوضون الوقت الضائع

٦. امدحوهم باستمرار

٧. كونوا إيجابيين وصبورين إذا أخطأوا في الإجابات

٨. تذكروا أن علاقتكم بأطفالكم وثقتهم بأنفسهم أهم من الدرجات والامتحانات  

•

•

 https://study.ekb.eg/
%20https://stream.moe.gov.eg/
%20https://www.youtube.com/channel/UCGgeDgjIJ3GXZcLUnExAybw
%20https://www.edmodo.org/

