
الاستعداد للخروج من 
روتين كورونا



مقدمه
في،البيتفيومتوترةطويلةأسابيعبعد
اختباريكونقدللخروج،وقيودإغلاقظل

مرهقالاعتياديةالحياةروتينإلىالعودة
لانهم,الصغارللأولادبالنسبةومربك
ملموسبشكلعادةلعالملينظرون
ممنوعكانمابينالحادوالانتقالوأحادي،

ويخلقيربكهمقدمسموحالآنأصبحوما
.والأمانالسيطرةبفقدانإحساس



واقع جديد
نوعةممكانتالتيالأمورفيهتصبحالذيالجديدالواقعإن

الذهابالمنزل،منالخروجمثل:فجأةمسموحةالآنحتى
يرةكثاستفهامعلاماتيثيرقد,الأجدادوزيارة،لحديقةل

هوالأهمالأمر.أولادكملدىالاتزانبانعدامومشاعر
يزاللاالذيشرحالجديد،الروتينحولالأولادمعالتحاور
اعرضوا.ذلكوأسبابلهم،مسموحأصبحوالذيممنوع
الوضعحسناتعنمعهموتحدثواجديدبرنامجعليهم
ةأسئلعليهمواطرحوالأقوالهم،أصغوا.وسيئاتهالجديد
عرونيشعماالتعبيرمنيتمكنواحتىبه،يشعرونماحول
يل،التمثاللعب،الرسم،بالكلمات،الجديدالوضعفيبه
.شابهوما



الخروج بشكل تدريجي

ومثيرةمفرحةالروتينإلىالعودةتكونأطفالهناك
أهاليوأولادلدىتكونفيمالهم،بالنسبةإيجابيةلمشاعر
لمالتأقيجدركهذه،حالاتفي.والخوفللضغطمصدرآخرين
رالأمعلىالأولاديعتادأنأجلمن،ومراقبتدريجيبشكل
البدءبيوصى.امتناعأوخوفلديهمينموولاإيجابيبشكل
يفالسير:مثلالبيت،خارجصغيرةبنشاطاتبالقيام
الخروجأوأطفالسيارةأودراجةمعالبيتبجانبالشارع
مثليعرفونهاالتيالأماكنليرواالحيفيبالسيارة
علىالأمورهذهتساعد.،الأطفالملعبالتجارية،المحالات
.القلقشعورمنالتخفيف



لنالأولادأنالتأكدمهمالاجدادزيارةوقبل
،وجدتهمجدهميؤذواأنيمكنبأنهميشعروا
واهيئ.اللقاءمنقلقبالتاليلديهمويكون
زامالالتيجبأنهلهموأوضحواالزيارةقبلالأولاد
اءاللقليكن.والجدةالجدلحمايةالأمانبقواعد
.كذللكميتاححينوعودواالبداية،فيقصير
علىسارالسابقاللقاءأنالأولاديرىفحين
لاأنهيفهمونبخير،والجدةالجدوأنيرامما

منأواللقاءمنيخافونولاالزيارةفيبأس
.عواقبه



روتين النوم

لادالأونومروتينعلىالمنزلفيالطويلةالأسابيعأثرت
وساعاتاليوميالجدولالدراسيةالأطرغيابوجعل،أيضا
السببلهذا.مضىوقتأيمنأكثرمرنةواليقظةالنوم
فإذا.تدريجيالخلفإلىللنومالخلودساعاتإعادةمهم

دوهاتعيأنعليكمسيصعب،كثيراالنومساعاتتشوشت
توقبتبكيرالآنمنابدأوا.واحدةدفعةعليهكانتماإلى

للوقتتصلواحتىيوم،كلدقيقة30–15بـللنومالخلود
بحيثالنوافذفتحعلىاحرصواالصباحوفي.المنشود
فيالاستيقاظعلىالأولادويعتادالغرفةإلىالضوءيدخل
.المحددالوقت



النفسيةنطاق الصحة 

عديدة،بمشاعرمليئةالماضيةالأسابيعكانت
يرونكثأولادتعرضكما.الجميععلىوالتوتركالقلق

أندائماوسعهمفييكنلمكثيرةلمعلومات
شعورجعلماوالديهم،ضائقةوشهدوايعالجوها،
ينللروتالعودةتتيح.الفترةهذهفيصعببعضهم
:ممزاجكتحسينتتيحبأمورالقيامولأولادكملكم
يامالق،الطبيعةأحضانفيالتنزهوالجدة،الجدزيارة
.عواتتمتأنوحاولوا،الأصدقاءبعضمعخفيفةبرحلة



الخوف وعدم السيطرة

يهالأولاد،أوالبالغينلدىسواءالأزمات،فتراتميزاتأبرز
فمثل.القلقمشاعريزيدما,السيطرةبفقدانالشعور
كيلديهمبالمعروفللتمسكالأولاديسعىالبالغين،
كان،الإمقدربالسيطرة،للشعورويحتاجونبالأمان،يشعروا
اتهمحيفيباختياراتالقيامعلىقدرتهمإن.حياتهمعلى
الشعورلهمتعيدبهممرتبطةأمورحولقراراتواتخاذ

القواعديستصعبونالذينمنحيجدرلذلك.بالسيطرة
كمامةأيةاسألوهم:مثالالاختيارعلىالقدرةالجديدة
معةقماشيكمامةأمالطبيبكمامةتشبهكمامة,يفضلون
.ذلكشابهوما،رباطمعأممطاط



يجب الانتباه

عنيعبرونكيفالصغارالأولاديعرفلا
حوارالجانبإلىلذا.بالكلماتضائقتهم
لدىالضيقلتعبيراتانتبهواوالإصغاء،
بطرائقتظهرأنيمكنالتيالأولاد
:مثلأخرى،



وماالصداع،البطن،كألمصحيةشكاوى•
.شابه

.النوماضطرابات•

والشكوىالحماماستخدامفيالتراجع•
فيالمبالغةووالإخفاقات,الإمساكمن
.النفسضبط

الإحباط،،الغضبالسلوكيةالتغييرات•
.شابهوماالانعزال،



الخلاصة

علىمختلففعلردولدلكلأنتذكروا
بر،بالصتحلوالذا.والصعوباتالضائقة
تفهمواأنحاولواالصعوبات،تقبلوا
صعوباتهمتفهمونأنكمالأولاد

ينللروتالعودةتستغرقوقد.وتحتوونها
بعضالمألوفاليوميالبرنامجوإلى
.الوقت


