
ھل ستدخلون إلى الحجر الصحي...؟

لا داعي للقلق!

ِأيھا الوالدون

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

gadalta.org.il/ar

قد تشعرون بـ....

ما المھم القیام به؟

ما المھم القیام به؟

 بالقلقمن الطبیعي الشعور إثر أزمة كورونا. فإلى جانب 
المتطلبات العملیة للعنایة بالأولاد والحرص على إتمام 

ّإرشادات وزارة الصحة، أنتم تواجھون تحدیات عاطفیة ّ
وتوترات ناتجة عن عدم الیقین في الجانب الصحي والجانب ّ

الاقتصادي على السواء. بسبب التباعد الاجتماعي تواجھون 
صعوبة في أن تعتمدوا على الموارد وعوامل الدعم التي أنتم 

معتادون علیھا. قد تشعرون أنكم غارقون، وقد تختبرون بعض 
الأعراض الشائعة للقلق، ما یعیق القیام بمھامكم الیومیة: قد 

ً ًتشمل ھذه الأعراض ھموما بلا توقف، عدم ارتیاح، أرقا أو ّ
ًًنوما متقطعا، صعوبة في التركیز، أو نبضا سریعا.ّ ً ً

ًروتینكم وروتین أولادكم تشوش تماما، وفي الوقت الذي  ّ
تعانون فیھ من توتر وضغط أكثر من المعتاد علیكم أن تفعلوا ّ

َّأمورا أكثر مما تفعلون عادة. قد تكونون متعبین، ولیس لدیكم ً
ّأي وقت فراغ، وتشعرون أحیانا بأنكم تواجھون صعوبات ّ

وغیر قادرین على مواجھة الروتین الیومي. في مثل ھذه 
الحال، تكون طاقاتنا الشعوریة محدودة، وقد تسبب حالات مثل 

ولد یرفض التعاون، الإحباط من رفیق/ة الزواج، أو عدم 
الغضب.التفاھم حول إدارة البیت إلى اشتعال 

قد لا تنجحون في الوقت الحالي في إنجاز معظم المھام التي 
علیكم القیام بھا خلال الیوم. ربما ستنجحون في القیام بھا، 

ولكن لیس وفق رغبتكم. وربما لن تنجحوا في القیام بالمھام 
بشكل دقیق كما أنتم معتادون؛ سیكون الوقت النوعي مع الأولاد 

أقل راحة، إذا نجحتم أصلا في قضاء وقت كھذا؛ ولیس من 
المؤكد أنكم سترغبون في إدارة محادثة مع رفیق/ة الزواج عما 

مررتم بھ خلال الیوم. قد تثیر كل ھذه الأمور مشاعر الذنب 
وعدم الراحة، بأنكم لا تدیرون حیاتكم كـ "المعتاد".

الذنب 

القلق

الغضب

التسامح 
ِالتفكیر المتسامح یساعدكم على تخطي تقلبات الفترة الحرجة. ّ

تنازَلوا عن الأمور الصغیرة ووفروا طاقة للأمور الأكبر ّ
ّوالأھم. قولوا في قرارة نفسكم كما كنتم ستقولون لصدیق أو 
َصدیقة مقربین عندما یشاركانكم صعوباتھما أو مشاعرھما 

بالفشل.
ّجربوا التمرین التالي: خصصوا بضع دقائق كل أمسیة لتكتبوا ّ ّ

نجحتم بالقیام بھا خلال3 أمور  الیوم (الأمور الصغیرة أیضا) 
ّ- مثلا: علمت الأولاد الیوم كیف یحضرون الطاولة" أو "أثار ّ

الأولاد الفوضى، وتغلبت علیھا وأنا متمالكة نفسي". وإلى 
جانب كل أمر، اكتبوا ما الذي فعلتموه كي تنجحوا. على سبیل ّ

المثال "أعطیت مھاما للولد الأكبر" أو "تنفست الصعداء ولم 
ُ ِأغضب". راجعوا القائمة في نھایة كل أسبوع. فربمّا تفاجأون ّ

بما أنجزتم...

لا تبقوا وحدكم َ

. فیمكن  التحكم بغضبكم وتوتركمًلا یمكنكم دائما أن تنجحوا في 
ًًأحیانا أن تنفجروا غضبا، تصرخوا، أو تقولوا أمورا تندمون ً

علیھا لاحقا. من الطبیعي أن یحدث ذلك أحیانا. حین یحدث ًً
ذلك، یمكنكم أن تعتذروا من الأولاد ومن رفیق/ة الزواج عن 
فقدان السیطرة، ولكن لیس عن الغضب نفسھ. قولوا: "آسف 

ّلأنني صرختُ، كان علي الابتعاد قلیلا لأھدأ قبل أن نتكلم". ً
ِھكذا تفھمون الأولاد أن الغضب مسموح، ولكن یجب البحث ُّ
ُعن طرق سلیمة وإیجابیة للتعامل معھ. ُ

تذكّروا طلب المساعدة

أخبروا أحدًا بمشاعركم - رفیق/ة الزواج، أحد الأقرباء،أو 
صدیقا جیدًّا. العلاقات الاجتماعیة ھامة، لھذا كرسوا وقتا ً

للحفاظ علیھا. یمكنكم الحفاظ علیھا عبر الھاتف، الفیدیو، 
وشبكات التواصل الاجتماعي. ویمكنكم الانضمام  إلى 

مجموعات عبر الإنترنت تعنى بطرق مواجھة الأزمة، ُ
ومشاركة اختباراتكم مع والدین آخرین یواجھون تحدیات ّ

ّمشابھة لما تمرون بھ. وفق الإرشادات، استعینوا بالجیران 
والأصدقاء القریبین من منطقة سكنكم لقضاء الوقت - ھذه 

الخطوة جیدة لكم ولأولادكم. 

ھدف واحد في الیوم 

ُإذا لم تشعروا بتحسن، واستمر القلق یعیق أداءكم الیومي بشكل  ٍّّ
ملحوظ ویمنعكم من أن تكونوا الوالدین الذین تریدون، من 

ّ ّالمھم جدا طلب مساعدة مھنیة. یمكنكم التوجھ إلى الخط الدافئ � َ ّ
ّفي وزارة الصحة ( *400 5)، أو إلى المراكز الھاتفیة التي 

افتحت في صنادیق المرضى ومراكز الصحة النفسیة من أجل ُ
تقدیم المساعدة في فترة أزمة كورونا.

رغم أھمیة السلوك الصحي، لا یمكن فعل كل شيء في ھذه ّ
الفترة. الطموح إلى أن یكون الروتین السلیم الذي یتضمن 

التغذیة الصحیة، النشاط الجسماني، النوم الكافي مثالیا یمكن أن 
یؤدي إلى الإحباط أو الیأس، والاستسلام. اخفضوا التوقعات ّ

ھدفا واحدالتخففوا الضغط. إذا أردتم، یمكنكم أن تختاروا  یومیاّ ّ
وأن تحاولوا الالتزام بھ فقط. فنجاحات صغیرة كھذه، لكم 

ولأولادكم، تساھم في الشعور بالفخر والثقة بالنفس، وتمنحكم 
ّ قوة لمواصلة التصدي لتحدیات أخرى في ھذه الأیام المعقدة.ّ

اعرفوا كیف تغضبون، وكیف تعتذرون 
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