
 أنت لست وحدك
 ملایین النّاس لدیھم نفس المخاوف مثلنا تماماً. إبحث عن شخص یمكنك التحدث معھ عن

 .مشاعرك. إصغِ لھم. تجنّب وسائل التواصل الإجتماعي التي تجعلك تشعر بالخوف

خُذ إستراحة
 جمیعنا نحتاج لإستراحة في بعض الأحیان. عندما ینام أبناؤك،
 قمُ بعمل شيء ممتع أو إسترخِ. قمُ بعمل قائمة بفعالیات صحیة

!تحب القیام بھا من أجلك. أنت تستحق ذلك

 إصغِ
 لأطفالك

توقف لحظة

 خصّص
 دقیقة واحدة

 لفعالیات
 إسترخاء

 یمكنك القیام
 بھا عند
 شعورك

 بالقلق او
.التوتر

خطوة ۱: إھدأ
 أوجِد وضعیة جلوس مریحة، أقدامك على الأرض، یدیك مرتاحتین

.في حضنك
أغمض عینیك إن كنت تشعر بالراحة بذلك

خطوة ۲: فكّر، إشعُر، جسد
بماذا أشعر الآن؟ " : "إسأل نفسك

إنتبھ لأفكارك. لاحظ إن كانت إیجابیة أو سلبیة
إنتبھ لمشاعرك. لاحظ إن كانت سعیدة أو غیر ذلك

إنتبھ لجسدك. إنتبھ لوجود ألم أو توتر

خطوة ۳: ركّز على تنّفسك
إصغِ لتنفسّك، عند أخذ شھیق وزفیر

 یمكنك وضع یدیك على معدتك والشعور بھا، ترتفع وتنخفض، مع
 .كل نفس

". قد ترغب بالقول لنفسك، "لا بأس. مھما كان الأمر، أنا بخیر
بعدھا إصغِ لتنفسّك لبُرھة

خطوة ٤: العودة من جدید
لاحظ كیف یشعر كل جسدك
إصغِِ للأصوات في الغرفة

خطوة ٥: التّفكر
"إسأل نفسك "ھل أشعر الآن بشكل مُختلف؟

عندما تكون مُستعداً، قمُ بفتح عینیك

 كُن مُنفتحاً وإصغِ لأطفالك. أطفالك
 سیحتاجون لك للشعور بالإطمئنان

 والدعم. إصغِ لھم عندما یشاركونك
 مشاعرھم. تقبّل مشاعرھم وإعطھم

.شعور بالراحة والطمأنینة

 التوقف لحظة قد یكون ناجعاً عندما تجد طفلك غیر مرتاحاً، أو قام بتصرف
 سيء. ھذه فرصة لأن تكون أكثر ھدوءاً. النفس العمیق أو التواصل مع

!مشاعرك، قد یغیر ذلك. یمكنك أیضا أخذ إستراحة من أطفالك

إنّھا أوقات عصیبة. إعتنِ بنفسك، لتتمكن من دعم أطفالك
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5حافظ على ھدوءك وتعامل مع القلق والتوتر COVID-19 والدیة

:لمزید من المعلومات أنقرُ الروابط أدناه

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting
https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19-parenting-tips
http://COVID19Parenting.com
https://www.acceleratehub.org/plh-research-outputs



