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معلومات للو�لدين �أو غيرهم

من مقدمي �لرعاية في �لمجتمعات 

�لمزدحمة �أو مخيمات �للاجئين خلال 

جائحة كوفيد-19 

قد يكون �لتكيّف مع �صعوبات �لحفاظ على �أمان �أ�صرتكم و�صحتها �أثناء 

�نت�صار فيرو�ض كوفيد-19 �صاقًا. �إليكم بع�ض �لن�صائح لم�صاعدتكم. 

ا كثيرين ي�صعرون بما ت�صعرون به اليوم ويحاولون الحفاظ على �صحة  ل�صتم وحدكم! تذكروا اأن اأ�صخا�صً

واأمان اأ�صرهم اأثناء رعاية الأطفال.

علّموا جميع اأفراد الأ�سرة وجوب غ�سل اليدين ب�صكل 

متكرر بالماء وال�صابون، خا�صة قبل لم�س الطعام، وبعد 

ا�صتخدام المرحا�س، وعندما تبدو الأيدي مت�صخة.

اأعطوا الأولوية ل�ستخدام الماء لغ�سل اليدين.

قد يكون غ�صل اليدين �صعبًا ب�صبب الإمدادات 

المحدودة، ولكن حاولوا جاهدين. علّموا طفلكم 

وجوب عدم لم�س الوجه وتجنب المناطق المت�صخة.

يمكن ا�ستخدام المياه المتبقية من غ�سل الملاب�س اأو 

الأواني. لي�س من ال�صروري اأن تكون مياه غ�صل اليدين 

نظيفة مثل مياه ال�صرب.

يف�سل تجنب م�ساركة اأو اإعادة ا�ستخدام مياه غ�صل

اليدين الم�صتعملة.

جففوا يديكم جيدًا بعد الغ�سيل. هزوا يديكم لتجفيفها

اأو ام�صحوها بقطعة قما�س نظيفة.

اإخت�سروا عدد الأ�سخا�س الذين يغادرون اأو يدخلون 

المنطقة التي تقيمون فيها. اإ�صمحوا ل�صخ�س واحد 

بالمغادرة لجلب اللوازم الأ�صا�صية اأو لطلب الم�صاعدة 

الطبية. حاولوا البقاء بعيدين قدر الإمكان عن اأي 

�صخ�س ل يقيم بالفعل في مكان اإقامتكم.

ل تجنب م�ساركة الأواني مع اأي �صخ�س ل يقيم  يف�سّ

بالفعل في مكان اإقامتكم.

اأطلبوا الم�ساعدة الطبية اإذا �صعر اأحد اأفراد 

اأ�صرتكم بالتوعك.

�لآن �أكثر من �أي وقت م�صى

�لإ�صغاء �إلى �لأطفال و�ل�صباب

هو �لخطوة �لأولى لم�صاعدتهم

على �لنمو �ل�صحي و�لآمن.

لمزيد من الن�صائح الوالدية، بما في ذلك من �صركائنا

منظمة ال�سحة العالمية واليوني�سف ومراكز مكافحة 

الأمرا�ض الوقاية منها وال�صراكة لإنهاء العنف �صد الأطفال:

www.unodc.org/listenfirst

الحاجة الم�صتمرة للح�صول

على معلومات محدثة تتعلق بو�صع 

فيرو�س كوفيد-19.

ال�صعور بالإرهاقة

اأو الإنفعال اأو القلق.

ما �لذي قد تو�جهونه؟

�لحفاظ على �ل�صحة و�لأمان
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كونوا متفائلين

واإيجابيين.

حافظوا على ن�ساطكم 

المعتاد قدر الإمكان.

حافظوا على الأن�سطة الروحية

والدينية والثقافية التي تعتبرونها تبعث 

على الراحة، ولكن فقط مع الأ�صخا�س 

الذين يقيمون في مكان اإقامتكم.

�ساركوا في رعاية الأطفال 

وتحمل الم�صوؤوليات الأخرى 

مع البالغين الذين يقيمون في 

مكان اإقامتكم بحيث ياأخذ كل 

منكم ا�صتراحة خلال النهار.

 قد يعاني طفلكم من التقلبات في �صلوكه 

وعواطفه. قد تتراوح حالته بين الن�صاط

اأو العدوانية على نحو غير عادي من ناحية 

والهدوء والحزن من ناحية ثانية.

قد يعبّر طفلكم عن الخوف، اأو قد ي�صعر 

بالإرهاق، وقد يبدي القلق.

التنف�س ببطء وعمق لمدة 3-2 

دقائق هو طريقة جيدة للاإ�صترخاء 

اإذا كنتم ت�صعرون بالغ�صب اأو التوتر، 

ل �صيما اإذا لم يكن لديكم الكثير

من الوقت اأو الم�صاحة للراحة 

والتفكير في م�صاعركم.

�لإعتناء باأنف�صكم

ما �لذي قد يو�جهه طفلكم؟

كيف ت�صاعدون �أطفالكم؟

اإمنحوهم الحنان 

لطماأنتهم واإراحتهم. 

عانقوهم اأو ام�صكوا اأيديهم 

واأخبروهم اأنكم تحبونهم.

مار�سوا التمارين اليومية؛ اأطلبوا 

الأفكار من اأطفالكم مثل تلك 

المتعلقة بالقفز اأو ال�صير في �صكل 

دائري، والتي ل ي�صطرون اإلى 

مغادرة مكان اإقامتهم لممار�صتها.

حافظوا على ن�ساطكم 

المعتاد، مثل اأوقات النوم، 

قدر الم�صتطاع.

قد يعاني الأطفال الأكبر �سنًا ب�صكل خا�س من القيود المفرو�صة 

على الحركة والمكان. اأثنوا عليهم اإذا اأظهروا الن�صج واتبعوا 

تعليماتكم. اإ�صمحوا لهم بتقديم الإقتراحات المتعلقة بالأن�صطة 

والروتين اليومي.

اإيلاء الإهتمام الإيجابي 

بهم! اإبحثوا عن فر�س للثناء 

على اأطفالكم. هذا يزيد من 

احتمال قيامهم بالأ�صياء التي 

تحبونها مرة اأخرى.

اإمنحوا الإهتمام الفردي لكل 

طفل لب�صع دقائق يوميًا.

كونوا حذرين حيال الم�صائل 

التي تناق�صونها اأمامهم. 

قدموا لهم معلومات دقيقة 

ولكن ل ت�صعروهم بالإرهاق.

فكروا في الأن�سطة الجذابة 

لإبقاء اأطفالكم م�صغولين. 

�صجعوا اأطفالكم على اللعب، فهو 

مهم جدًا في م�صاعدتهم على 

المثابرة خلال التوتر والقلق.

اإنتبهوا اإلى ما ي�صعر به 

اأطفالم. اأ�سغوا اإليهم، 

واعترف بمدى �صعوبة هذه 

التجربة بالن�صبة لهم.

حاولوا عدم اعتماد �سلوكيات 

�سلبية مثل معاقبة الأ�صخا�س من 

حولكم، ج�صديًا اأو لفظيًا. حاولوا، 

بدلً من ذلك، اأن تطلبوا منهم 

اعتماد ال�صلوك الذي ترغبونه 

واأثنوا عليهم اإذا فعلوا ذلك.

في نهاية كل يوم، اأطلبوا من كل 

طفل اأن يفكر في �سيء واحد 

ي�سعر بالإمتنان له اليوم اأو �صيء 

ا بما  ممتع قام به. اأخبروهم اأي�صً

اأنتم ممتنون له اأو وجدتموه ممتعًا. 

اأثنوا على �صيء واحد جيد قاموا 

ا. به اأي�صً


