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مقدمه
تحدياتھناككورونافیروسمحاربةمع

رباءالأقبشأنقلقالصحة،بشأنقلق:عديدة
والتباعدالعزلةمواجھةسن،الأكبر

الأولاد،معانفعالیةمواجھاتالاجتماعي،
اھتموا.اقتصاديالمستقبلبشأنوقلق

القلقمواجھةمنتتمكنواكيبأنفسكم
.لأولادكمالضروريالدعمتقديمومنوالتوتر



مع أوضاع الأزمةالتعامل 

لمتطلباتاف.كوروناأزمةإثربالقلقالشعورالطبیعيمن
زارةوإرشاداتتنفیذعلىوالحرصبالأطفالللعنايةالعملیة
دمععنناتجةوتوتراتعاطفیةتحدياتتواجھونأنتم،الصحة
التباعدوبسبب.السواءعلىواقتصاديصحيالیقین

الدعموعواملالمواردعلىتعتمدواأنيمكنكملاالاجتماعي،
تالوقوفيتشوش،فروتینكم.علیھامعتادونأنتمالتي
نأعلیكمالمعتادمنأكثروضغطتوترمنفیهتعانونالذي

ن،غارقوأنكمتشعرونقد.عادةتفعلونمماأكثرأموراتفعلوا
قیاماليعیقماللقلق،الشائعةالأعراضبعضتختبرونوقد

،توقفبلاھمومالأعراضھذهتشملقد.الیومیةبمھامكم
نبضوالتركيفيصعوبةمتقطع،نومأوأرقارتیاح،عدم

.سريع



الشعورعلىأولادكممساعدةمنتتمكنواكي
فيحتىصحيروتینعلىالحفاظومنبالأمان،

الجسديبخیركمالاھتمامعلیكمالأزمة،فترة
.محاجاتكتلبونأنكمالتأكدالمھممن.والعاطفي

يمكن أن تساعدكم على إلیكم خطوات 
الشعور بالھدوء ومواجھة ھذه الفترة الحرجة 

:بنجاح



وحدكمتبقوا لا 

صديقأوالأقرباء،أحد,بمشاعركمأحدًاأخبروا
.الاجتماعیةعلاقاتكمعلىحافظوا.مقرب

لالتواصوسائلأوالفیديوبمحادثاتاستعینوا
زءجبأنكموللشعورالعلاقاتلتنمیةالاجتماعي

الإنترنتعبرمجموعاتإلىانضموا.مجتمعمن
اختباراتكموشاركواالأزمة،مواجھةبطرقعنى

لمامشابھةتحدياتيواجھونآخرينوالدينمع
.بهتمرون



زواجكأصونوا علاقاتكم 
للمكوثالانفعالیةالمواجھةتزيدأنيمكن

لأبوةافيالتوتراتالأولادومعالبیتفيالمتواصل
أوقاتتحديدحاولا.الزوجیةوالحیاةوالأمومة
حولللنقاشبینكمامحادثةلإجراءمنتظمة

يفمعًاوالتفكیرالرأيفيوالخلافاتالإحباطات
الآخر،واحدكمالدعمطرقعنابحث.حلول
دكميساعوقتخصصا.منطقیةتوقعاتكماولتكن

التواصلجانبإلىوالغفران،التفھمعنالإعراب
التغیراتمواجھةعلىوالإيجابي،المفتوح
قوةزيادةوبالتاليبینكما،العلاقةعلىوالحفاظ
.العائلة



النشاط الجسماني

يساعداكمأنالجسمانيوالنشاطللحركةيمكن
لواحاو.والنفسیةالجسديةصحتكمعلىالحفاظعلى

.تحبونهلنشاطيومكلدقیقة30برنامجكمتضمنواأن
ويلوتحإلیكمالانضمامعلىالأولادتشجیعيمكنكم
.مشتركنوعيوقتإلىالجسمانيالنشاط

علىالموجودةالتدريباتأوالفیديوبمقاطعاستعینوا
ممتعجسمانيلنشاطأفكارلتستمدواالإنترنت
.البیتفيبهالقیاميمكنكم



النظرة الإيجابیة

زيديالذيالسلبيالتفكیرفيالاستغراقالسھلمن
علىيساعدكمالإيجابيالتفكیرلكن.والھمالضغط
یرةالصغالأمورعنتنازلوا.الحرجةالفترةتقلباتتخطي
كمبنجاحاتفخورينكونواوالأھمالأكبرللأمورطاقةووفروا

علمتأننيسعیدةأنا:مثلالنھار،خلالالصغیرة
امجربوا.الطاولةترتیبفيالمشاركةكیفیةالأطفال

أمور3لتكتبواأمسیةكلدقائقبضعخصصوا:يلي
مااكتبوا،أمركلجانبوإلى.الیومخلالبھانجحتم

لكنھايةفيالقائمةراجعوا.تنجحواكيفعلتموهالذي
.أنجزتمبماتفاجأونفربماأسبوع



تنفستمارين 
واجربيتسارع،والنبضيتزايدالقلقأنتشعرونحین

التمرينذتنفیيمكنكم.تھدأواكيالتالیةالاسترخاءتقنیة
واتكونأنالمھم.واقفونأوجالسون،مُستلقون،وأنتم

.مرتاحین
العینینأغمضوا.
4إلىوعدواالأنفعبراشھقوا.
ثوان7لمدةالنفسإيقافحاولوا.
ثوان8لمدةالفمعبرببطءالھواءأخرِجوا.
أخرىمراتثلاث)8–7–4(التنفسدورةكرروا.
مواقعوتحديدالعینینإغماضھيأخرىإمكانیةھناك

،ببطءتشھقونحین.الجِسمفيالراحةوعدمالتوتر
ن،بالأكسجیمدھا،التوترمنطقةإلىالھواءتوجیهحاولوا
.فیھاوالحركةالحیاةونفخ



إرخاء العضلات

صواتخصأنفیهيمكنكمفراغوقتتخصیصحاولوا
انمكجدوا.التاليللتمرينانقطاعدوندقیقة20

حذاءكم،اخلعواالبیت،فيومنعزلھادئ
ن،التمريخلال.مريحبشكلاستلقواأوواجلسوا

مجِسمكفيالمختلفةللمناطقالانتباهحاولوا
منابدأوا.الجسديةالمشاعرعلىالانتباهوتركیز
ثوان،5لمدةعضوكلوقلصواأعلى،إلىأسفل

نتقوموفیماببطءاشھقوا.ثوان10لمدةأرخوهثم
.الإرخاءأثناءوازفروابالتقلیص،



وأرخوھاالقدمینأصابعجیداقلصوا.
الإمكانقدروقلصواأسفلإلىالقدمینوجھوا

.أرخواثمالخلف،منالساق
وأرخوھاالوركینعضلاتبقوةقلصوا.
وأرخوھاالمؤخرةجیداقلصوا.
وأرخوھماالیدينكفتيقلصوا.
ونتقلصبحیثبجسمكم،بقوةالذراعینألصقوا

.أرخواثمالأعلى،الجزء
واأرخثماستطاعتكم،قدرعالیاالكتفینارفعوا.
وأرخوابقوةالفمافتحوا.



وأرخوايمكنماأبعدإلىاللسانأخرجوا.
لخدينواالفكعضلاتتتقلصبحیثبقوةالفمأغلقوا

.أرخواثم
أرخواثمالإمكان،قدربقوةالعینینأغمضوا.
أرخواثماستطاعتكم،قدرعاليالحاجبینارفعوا.
الرئتانتمتلئحتىاشھقوا:عمیقبنفسأنھوا،

.ببطءللخارجأطلقوهثمثوان،5لـبالھواءاحتفظوا
رافقتالتيالفیديوبمقاطعتستعینواأنيمكنكم

تنفذونكیفوترشدكمالموجهالتخیلتمرين
صوصخالنومقبلالتمرينتنفیذيمكنكم.الاسترخاء

.تغفواأنتستصعبونكنتمإذا
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