
ھل ستدخلون إلى الحجر الصحي...؟

لا داعي للقلق!

الأولاد في سن  10 سنوات وأكثر: ما المھم تذكره؟ّ

یمكنكم الحصول على معلومات ونصائح 
إضافیة في بوابة المعرفة "كیف كبرت!" 

gadalta.org.il/ar

كیف نشرح عن الحالة الراھنة؟

ما المھم؟

ربما تحتاجون إلى مواجھة ...ّ

إذا، ماذا يمكن القیام به في المنزل؟ً

شاركوا الأولاد بلغة یفھمونھا. مثلا:
"ینتشر فیروس كورونا في كل دول العالم. لقد بدأ في الصین، 
ورویدا رویدا انتشر في دول أخرى في العالم. ھناك أعراض 
مختلفة للفیروس: سعال، حرارة مرتفعة، آلام في العضلات، 

وغیر ذلك. تحدُث العدوى بالفیروس عبر قطرات صغیرة من 
اللعاب: عند السعال، العطس أو ملامسة الأغراض. لھذا السبب 

نستخدم الكمامة. یشكل الفیروس خطرا أكبر على البالغین. 
للحفاظ على أفراد عائلتنا والأشخاص الذین یھموننا، علینا أن 
ندخل إلى الحجر المنزلي -  سنبقى بضعة أسابیع في المنزل، 

فلن نذھب إلى الأطر التربویة أو الدورات، ولن نلتقي بالأقارب، 
والجد والجدة أو الأصدقاء، وعلینا أن نغسل أیدینا ونستخدم 

الكمامة. بھذه الطریقة، نأمل أن نقلل عدد المصابین بالكورونا، 
ونعود إلى روتین الحیاة".

ُتذكروا أن الأولاد یسمعون كل ما یذكر! حددوا وقتا لتعریض ّ
أولادكم إلى نشرات الأخبار و "محادثات البالغین".

اسمحوا لھم بطرح الأسئلة وحاولوا أن تجیبوا عنھا بصراحة، 
 .  تجنبوا إثارة القلقّولكن

یمنح البرنامج الیومي الثابت الذي یتضمن مواعید الوجبات، نشاطا 
جسمانیا، أوقات مشاھدة التلفزیون، التعلم/ القراءة، النوم في وقت 

 شعورا بالسیطرة،ثابت، وغیر ذلك، یقلل التوتر، ویحفز 
السلوكیات الإیجابیة. توقعوا حدوث تغییرات، وأخبروا عنھا مسبقا.

بدلا من أن تقولوا ما الذي یجب عدم القیام بھ، أوضحوا ما الذي 
یجب القیام بھ. مثلا: لا تقولوا - "لا تشاھد التلفزیون كل الوقت"، 

بل قولوا "دعنا نقرر معا متى تشاھد البرامج التلفزیونیة وأیة 
امدحوا الأولادبرامج ستشاھدھا".  عندما یتصرفون وفق ما 

طلبتموه. كونوا واقعیین! لا تتوقعوا من ابنكم ومن أنفسكم! أن 
تقوموا بخطوات لیست ملائمة لعمره أو للحالة التي تمرون بھا 

حالیا.

جدول یومي واستقرار 

جو ولغة إیجابیان 

منح الاھتمام
حتى إذا استغرق بضع دقائق.  تخصصوا وقتا لكل ولد، حاولوا أن 

انصتوا إلى أولادكم، انظروا إلیھم، واھتموا بھم.

بالنسبة لابنكم، تحاكي العائلة والبیئة المنزلیة المجتمع. تشكل 
النزاعات فرصة لأن تعلموا ابنكم كیف یتعاطف مع الآخرین 

ویولي اھتماما لمشاعرھم.  قولوا مثلا - "انظر إلى أخیك، فھو 
ِیبدو حزینا جدا، كیف كنت ستشعر أنت؟". ساعدوا أولادكم على 

حل الخلافات، والتدرب على الوساطة والحوار الودي.

الإكثار من مشاھدة برامج التلفزیون 

النزاعات بین الإخوة 

قد یؤدي البقاء وقتا طویلا في المنزل إضافة إلى انشغال الوالدین 
في المنزل إلى أن یشاھدة الأولاد البرامج التلفزیونیة وقتا أطول 

من الوقت الموصى بھ. تذكروا- یستحسن أن تحددوا ھدفا یمكن ّ
أن تحققوه. یرغب الشبیبة الفضولیون والاستقلالیون في استغلال 

أوقات الفراغ من خلال تصفح مواقع إنترنت مختلفة، والتحدث 
ومراسلة أشخاص یعرفونھم أو لا یعرفونھم عبر النت، وغیر 

ذلك. من المھم مساعدة الشبیبة على تطویر استقلالیتھم، ولكن في 
بیئة آمنة. ثبتوا برنامجا لمراقبة الأولاد، شجعوھم على أن 
تصیغوا معا "اتفاقیة"، وأرشدوھم متى علیھم التوجھ إلیكم.

الأمان
تأكدوا من أن الأدویة، مواد التنظیف، زجاجات الكحول، والمواد 

الخطیرة الأخرى مغلقة وبعیدة عن أیدي الأولاد. 

تشكل الدورات المباشرة عبر النت فرصة لتشجیع الأولاد على تعلم 
اللغة، تعلم آلة موسیقیة جدیدة، أو ربما تطویر مھارات الطبخ. 

شجعوا أولادكم على تطویر ھوایة جدیدة أو تحسین مھارات 
ھوایاتھم القدیمة. 

التعلم

یحسن النشاط الجسماني الصحة والمزاج. ساعدوا الأولاد على أن 
یختاروا نشاطا ملائما لھم مثل رقص  just dance، تدریب ریاضي 

أو التنزه. حاولوا دمج نشاط یومي ثابت ومنتظم في الصباح أو 
ًالمساء. یمكن أیضا أن یشارك كل أفراد العائلة معا!

وقت للقراءة 
اجلسوا معا، اقرأوا كتابا على انفراد، صحیفة، أو مجلة، 

وخصصوا نصف ساعة تقریبا لقراءة مشتركة ھادئة. ھكذا تشكلون 
مثالا شخصیا لأولادكم وتنشئوا بیئة ھادئة في المنزل.

شجعوا أولادكم على استعمال أدوات رقمیة مختلفة: تحضیر لغز 
لأفراد العائلة عبر KAHOOT، إجراء لقاء عائلي عبر تطبیق 

زوم، تحضیر مقطع فیدیو وصور عبر ANIMOTO، وغیر ذلك. 
ّشجعوا أولادكم على أن یعرضوا ما حضروه على كل أفراد 

العائلة.

 
متابعة النشاط الجسماني! 
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