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مقدمه

الأولادلدىكورونافیروستفشيأثار
بماوالأفكار،المشاعرمنعددوالشباب

ن،الیقیعدمبالضعف،الشعورالخوف،فیھا
ردھذاأنورغم.المستقبلبشأنوالقلق

الأولادبعضينميأنيمكنطبیعي،فعل
أنيمكنفكیف.غیرھممنحدةأكثرقلق

المشاعر؟ھذهمواجھةعلىنساعدھم



ما ھو القلق؟
معروفة،غیرحالاتعلىطبیعيفعلردھوالقلق

بمشاعرالقلقيتجلىأنيمكن.ضاغطةأوخطیرة،
نفس،التضیق،سريعةأوقويةقلبنبضاتمثلجسدية
.انبالغثیشعور،دوخة،والتوترالیقظةالشديد،التعرق

ايةوقعلىيساعدنافھوسيء،أمربالضرورةالقلقلیس
لنحسنوسعنافيماأفضللنفعلويدفعناأنفسنا
ىعلالأولادكورونافیروسبشأنالقلقويساعد.وضعنا
ومواجھةيجب،كماأيديھمغسلالإرشادات،اتباع

.وبینالمحبوالأصدقاءالأقرباءعنعلیھمالمفروضالابتعاد
یقبالضمشاعريثیرحدهعنالقلقيزيدحینذلك،مع

.الیوميبالأداءويمس



القلق؟لتطور ما الذي يؤدي 

دالأولابعضلدىيكونحیثوراثيأمرھوالقلق
تسبمكسلوكفالقلق.القلقلتنمیةوراثيمیل

نيمكبقلقيتجاوبونلأشخاصالمعرضفالولد,
أنكنيم.أيضابقلقوالتصرفالتفكیريتعلمأن

إعرابعلىوالوالدينللبیئةمعینةفعلردودتزيد
على.القلقمنمعاناتهخطرقلقهعنالولد

وحدهيبقىأنولديرفضحینالمثال،سبیل
ديزداأنيمكندائماذلكتجنبوالداهلهويتیح
.قلقه



القلق في حالات الأزمة
حالةعلىردطبیعيأمرھيالقويةالعاطفیةالفعلردود

ة،لأزممعرضةكلھاالبیئةكانتحالفي.كبیرضغطأوأزمة
معرضالولديكونأنيمكنكورونا،فیروستفشيفيكما

ولادالأيشعر.الأخبارأوالوالدينقلقمحیطهمنكبیرلقلق
تيالبالرسائلويتأثرونالواقعمنيقینبعدموالمراھقون

كثیرة،بمعلوماتمحاطونفھم.محیطھمفيلھايتعرضون
مواجھةعلىبقدرتھميمسما،لسنھمملائمغیرمعظمھا

نالیقیبعدمشعورھميزدادبحیثالمعروف،الروتینتغیر
خوفمشاعرلديھمتظھرقدذلعلىبناء.الأمنوانعدام
أنمعرفةالمھممن.بشدةيعانونتجعلھمأنيمكنوقلق،
ىعلوالشبابالأولاديساعدأنيمكنالقويالعائليالدعم

.بالقلقشعورتنمیةمنويحمیھمالمواجھة



فعل الأبناء على  الأزمةردود 
معمختلفةبطرائقأعمارھمتختلفالذينالأولاديتجاوبأنيمكن

.كورونافیروستفشيمثلالضاغطةالأوضاع
أوالأمراضبشأنعامبشكليقلقونلاالصغاروالأولادالرضع

الأصواتمنالخوفمثلالأعمار،ھذهففي.الجسديةالتھديدات
روايعبأنيمكنالأصغرالأولادحتىذلك،مع.الظلمةأوالوداع،العالیة،

.وضغطھموالديھمبقلقيشعرونحینبالضیقشعورھمعن
أمورمنقلقلديھمبالنمويبدأ،فوقفماسنوات8سنمن

أمورمنمخاوفعنعامبشكلالأعمارھذهفيالأولاديخبر.مختلفة
أوض،الأمراالإصابات،منقلقوكذلكاجتماعیة،أوضاعللطبیعة،فائقة
.الموت

ضغوطوتعقیدبسببأكثر،والقلقالخوفلاختبارفیمیلونالشباب
وتشملأكثر،مجردةالمخاوفتصبحالأعمارھذهفي.المراھقةسن
منمنطقيغیرخوفأوالصعب،الاقتصاديالوضعالحروب،منخوف
.العالمنھاية



القلق؟كیفیة مواجھة 

ةالناتجوالمخاوفالقلقالحالات،معظمفي
عادةوحدھاوتزول،وقتیةھيالأزمةعن
ابنكملدىظھرتوإذا.أسابیعبضعةبعد

علىمساعدتهيمكنكمقلق،علامات
عنينشآناللذَينوالخوفالقلقمواجھة

.طرقبعدةالحاليالوضع



طبیعیةالمشاعر وضحوا أن 
قالقلببعضالشعورالطبیعيمنأنيعرفدعوه

اعترفوا.وضاغطةجديدةأوضاعتنشأحین
.أھمیتھامنتقللواأوتتجاھلوھاولابمخاوفه

تساعدوهكيلجانبهأنكموطمئنوهإلیهأصغوا
نأابنكماستصعبإذا.المستقبلفيحدثمھما

فكريمايكتبأنعلیهاعرضوايقلقه،عمايتحدث
أنيمكنالذيمااسألوهمدونةأومفكرةفيبه

أنعلمّوه،المعقدالوضعفييھدأأنيساعده
هعلیاقترحواأومعه،ذلكوافعلوابعمقيتنفس

.تشغلهأمور



وھدوء عن الوضعتحدثوا بصراحة 
عنمعكمالتحدثمنابنكميتمكنأنمھم

عنمعهالتحدثمنتخافوالا.مخاوفه
.الأمورإخفاءتحاولواولاكورونا،فیروس
هلوانقلواالولد،نمولمرحلةالمحادثةلائموا

حاولوا.سنهتلائمبطريقةالمعلومات
دونبتفاصیلإغراقهوعدمبھدوءالتحدث
سوءوصححواالأسئلةعنأجیبوا.جدوى
أنمثل،مطمئنةمعلوماتأعطوا.الفھم

لدىخطورةوأقلانتشارأقلالفیروس
.الأولاد



لردود فعلكم على الحدثمدركین كونوا 
تعلمهرموزعنويبحثابنكميشاھدكم

كیفلهأظھروا.مخاوفهمعالتعاملكیفیة
ونتشعركنتمإذا.وقلقكمضغطكمتواجھون
الواوتنبأنفسكمتھتمواأنحاولوابالضیاع،
تظنونحینإلیكمابنكميصغي.مساعدة

يستوعبوھو،تتحدثونعميفھملاأنه
يفالكلامیةغیروالرسائلالقلقةالنبرة

لقببمخاوفكمتتحكمواأنحاولوا.المحادثة
.هأسئلتعنوتجیبواابنكممعتتحدثواأن



ومواقع الأخبار مشاھدة مقدار حددوا 
التواصل الاجتماعيّ 

التي الانشغال الدائم بالوباء وبالمعلوماتيؤدي قد
الاجتماعي لتوتر على مواقع التواصل تنشر 

لدى الأولاد والمراھقین الذين خصوص شديد، 
اء أن تكونوا مع ابنكم أثنحاولوا . للقلقيمیلون 

الأخبار، الاستماع إلیھا، أو قراءتھا، حتىمشاھدة 
مع. سؤال أو خوف لديهبأي تتمكنوا من الاھتمام 

المراھقین، يمكنكم أن تتحدثوا عن الأضرار 
.للتعرض الدائم لوسائل الإعلامالمحتملة 



روتینحاولوا الحفاظ على 

وضعواالمراھق،أوالولدمعثابتبرنامجحددوا
الوجباتأوقاتحولتتمحورثابتةمحطاتفیه

نشاطاتبرنامجتضمنواأنحاولوا.النوموساعة
والنشاطالحركةالدراسة،مثلمختلفة

المھامفيالمساعدةالإبداع،الجسماني،
أنيمكن.والأقرباءبالأصدقاءوالاتصالالمنزلیة،

إلىوالمراھقینالأولادعلىالمھامتوزيعيؤدي
ضمنوقتخصصوا.بالكفاءةشعورھمزيادة

.بھانويتمتعوأولادكميحبھالأمورالعائليالروتین



الشعور بالسیطرةقووا 

علىالحفاظيمكنهكیفابنكمعلموا
علىوشددوا،محیطهوعلىصحته

بقاءللبھاالقیاميمكنالتيالنشاطات
حولأمثلةوأعطواللأولادأوضحواآمنین؛
أوالعطس،،الیدينغسلكیفیة

مساھمتھمعنمعھمتحدثوا.السعال
اتباععبرة/الجدوصحةأمانفي

أنالأكبرالأولادشجعوا.الإرشادات
.النظافةقواعدالأصغرإخوتھميعلموا



العلاقاتعززوا 

ةالمتوفرالتكنولوجیةالوسائلاستخدموا
.ةالعائلوأفرادالأصدقاءمعالعلاقاتلتعززوا
تساعدواأنفیھايمكنكمطرقفيفكروا

بالمشاركةوتشعرواالآخرواحدكم
للجدورسماترسائلأعدوا.الاجتماعیة

مةمنتظفیديولمحادثاتموعدوعینواوالجدة
.المقربینالأصدقاءمع
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