
 19وتقديم الرعاية في مواجهة الكوفيد  قلق الالخوف و 

 ماجستير رعاية الأطفال والشباب  – كتبها جيمس فريمان 

 دكتوراه علم النفس  –مع أسئلة للمناقشة كتبتها كيلزي تاتوم مارتينز 

 

 ليدي أنتيبيلام  –  "يستمر العالم في الدوران بسرعة ليدخل في كارثة جديدة وأنا أجري لألجأ إليك"

 

لقد واجهنا في الأيام والأسابيع الماضية الخوف من الفيروس الخطير ومحاولة فهمه وكيفية انتشاره حول العالم مما يمثل تهديداً خفياً  

ا وقدرتنا على  أثر على عاداتنا اليومية وكل خططنا المستقبلية، كما أن هذا الفيروس يعتبر اختباراً لمقدار مرونتن قد خارجاً عن السيطرة  

 بين من يصاب بالمرض،عايتهم بل إنه لا يفرق هو يؤثر علينا وعلى كل من علينا رالتكيف وتعايشنا مع بعضنا البعض، ف

  عندما بدأت الأزمة في الانتشار تلقيت الأخبار من أصدقائي وزملائي في الولايات المتحدة وكندا وبلغاريا والنمسا وصربيا وكينيا وكذلك

قيا وكلهم كانوا يصفون ردود أفعال متماثلة، وفي نفس الوقت أعلنت بعض الحكومات حالة الطواريء وبدأ الأفراد والمنظمات  جنوب أفري 

في أخذ إجراءات احترازية ووقائية، كما أعلنت منظمة الصحة العالمية في ذلك الوقت تصنيف الوباء كوباء عالمي وأعلنت "حالة  

وفي كاليفورنيا )وهي الولاية الأكثر كثافة سكانياً في الولايات المتحدة الأمريكية(    (WHO 2020)طواريء عالمية للصحة العامة"  

كما أعلن غلق معظم المدارس حتى نهاية  أصدر حاكم الولاية قراراً بالحظر المنزلي وطلب من المواطنين "المكوث سالمين في منازلهم" 

 العام الدراسي 

 : بالفعل ما نعرفه 

ن تحت تهديد مرض شديد العدوى بدأ في مقاطعة ووهان بالصين وانتشر منذ ذلك الحين في الست مناطق التي تستخدمها  يقع العالم الآ

( ارتفاع  19)كوفيد   2019لمتابعة وتحليل سكان العالم ، وتشمل أعراض مرض فيروس الكورونا المستجد لعام منظمة الصحة العالمية 

وفي معظم الحالات تكون الأعراض خفيفة ولكنها من الممكن تؤدي إلى التهاب في الجهاز  درجة الحرارة والكحة الجافة وضيق التنفس 

 لا يوجد مصل ولا علاج لهذا المرض (Heymann, Shindo, et. al., 2020)التنفسي وحالة حادة من ضيق التنفس 
ً
 وحاليا

ن والسكري أو الربو هم أكثر عرضة  أن كبار السن ومن يعانون من أمراض مزمنة كأمراض القلب والرئتي 
ً
للمرض   كما نعلم أيضا

طفال من الممكن أن يحملوا العدوى  ( كما أنه من الثابت الآن أنه بالرغم من أن ال 2020)مراكز مراقبة والوقاية من المرض 

وس   مقاومة للفث 
 .).Xu, Li, Zhu, et. al(2020 ,وينقلوا المرض إلا أنهم أكثر

وكذلك نعلم أن أفضل طرق لوقاية أنفسنا هو غسل اليدين وتجنب لمس الوجه والتلامس مع الآخرين، كما أن علينا أن  

ي نلمسها باستمرار )مثل: مقابض ا
صنابث  ،  اللبواب والهواتف وأزرار الحواسب الآلية ومفاتيح الكهرباء و نطهر السطح الت 

ة وسرعة انتشار المرض  ي تختلط ببعض وذلك بهدف إبطاء وتث 
وقد حددت معظم البلاد أعداد الشخاص والمجموعات الت 

ناس، وتعتمد فاعلية هذه  إنقاذ أكثر عدد ممكن من حياة الوب  هذا يمكن وحت  لا يزداد العبء على أنظمة الرعاية الصحية 

حة  ولقد أبدت   )www.flattenthecurve.com(الإجراءات بشكل كبث  على مدى تعاون الفراد مع تلك الإرشادات المقث 

 
ً
 واستجابة أكثر لتلك الإرشادات بعض الحكومات والمحليات استعدادا

 تأملات لغوية: 

" من  لي
ن " و"الحجر المثن المفردات اللغوية العالمية ، ومن الواضح أن العالم يحتاج  أصبحت مصطلحات "التباعد الاجتماعي

ي التباعد وذلك مما قد يساعد على بطء انتشار هذا المرض المعدي، ومن المؤكد أن هذا ال
تباعد الآن إل بذل مجهودات فن

" فإن هذا المصطلح   ين ولكن دعنا لا نطلق عليه "التباعد الاجتماعي  وسيساعد على إنقاذ حياة الكثث 
ً
 ومؤثرا

ً
سيكون حاسما

ي  
ي غث  متواجد أو غث  راغب فن

ي بوسائل التواصل المسموعة والمرئية وأبلغ الناس أتن
ي أن أغلق الهاتف وأقطع اتصالات 

يعتن

" أو حت  "التباعد" فقط،عليه "التباعد ال التواصل ، وعلى هذا دعنا نطلق  ي
ي أو المكاتن

 بدتن

 فإن تحميل اللغة أكثر من معتن قد يؤدي إل مفهوم الوحدة والانعزال عن الناس 

http://www.flattenthecurve.com/


ايد الخوف  ز  عندما يت 

 للخوف، فقد واجه العالم من قبل الخوف من  
ً
ي يكون عند العالم سببا

وقوع  من المؤكد أنه لم تكن هذه هي المرة الول الت 

ي 
ي طفولت 

ي عايشتها فن
ي الت  ي السبعينات والثمانينات من    حرب نووية وهذا هو أقرب مثال ممكن أن أسوقه من تجارتر

وذلك فن

ي )
ي المراجع ذكر لانفلونزا عام 1980 –  1970القرن الماضن

ي ذاكرتنا وفن
وانتشار مرض "سارس" والهلع   1918( كما يوجد فن

اكس" ولكنه من النادر    كهذا ) قد تعتثر الزمة   الذي سببه مرض "أنثر
ً
ي نفس الوقت خطرا

أن يواجه كافة سكان الكوكب  فن

 ا أو ينكرونها(  الكثث  يتجاهلونه كان  البيئية هي أقرب تهديد واجه الكوكب وإن

ي تحديد أفضل طرق التعامل مع ما يحدث لنا 
اف بالشعور بالخوف من خطر المرض هو أول خطوة فن ، وقد  وقد يكون الاعث 

  مقدمي الرعايةتحدثت مع الكثث  من  
ا
ي منهم من أنقذ طفلا قبل أن يضع حبل

ي خلال السبوع الماضن
  وآخر حول رقبته ،  فن

 من إلقاء نفسه من منع طف
ا
،  هؤلاء الصغار الذين حفلت حياتهم  عاتن من الهلع بسبب هروب مراهق فوق الجسر والثالث ل

 خائفون على صحتهم وأسرهم  
ً
ة بأزمات ويشعرون الآن بالخوف من المجهول، كما أن الكبار الذين يراعونهم أيضا القصث 

ه من  يل المخاوف أو تهدئة المشاعر، ولكنووظائفهم، و الشعور بالقلق حاليا هو شعور طاغ عند كل الناس مما يعوق تقل

ي هذه اللحظات الصعبة المؤكد أن
ي قد تساعدنا فن

 ،الحفاظ على التواصل مع بعضنا البعض من أقوى الشياء الت 

ألا نمارس عملنا ونحن نشعر بالخوف فإن   لكننا يجب نتوقف ونركز انتباهنا ينبهنا إل الخطر كما يجعلنا  هأن الخوف وفائدة 

ي حالة ترقب لميؤ ذلك  
ي كيفية أداء مهامنا   ا ثر على صحتنا ويجعلنا دائما فن

 فن
ً
 أساسيا

ً
قد يحدث، كما تلعب حالتنا النفسية دورا

ي علاقاتنا الاجتماعية   
ي مشاعرنا وحت  فن

ي قراراتنا كما أنها تؤثر بشكل قوي على توازننا النفسي وتحكمنا فن
اليومية وفن

(Porges, 2011 .) 

ي التصرف  كما ينتسرر التشوش وسوء الفهم  
ي يملؤها الشك والخوف، فنجد البعض يبالغ فن

وذلك نتيجة لردود الفعل الت 

ي التهوين وتجاهل  
ي قد يحتاجها الآخرون، بينما نجد البعض الآخر يبالغ فن

لية الت  ن فيخزن المواد الغذائية والغراض المثن

ي صممت ووضعت لتس 
وس   اعد على منع انتشار المرض ، وهناك عبارة إرشادات  الصحة العامة والت  دد عن الفث   ما تث 

ً
ا    كثث 

ي هذه الآونة  
ي ردود أفعالنا إل الكثث  من العناية والاهتمام  ولكننا بكل تأكيد لا  فن

ي الواقع نحن نحتاج فن
وهي "فرط الحذر" وفن

ي الخوف 
 نحتاج إل المبالغة فن

 ولابد من إتمام
ً
وريا وري وليس من الهام عمله، وكتطبيق عملىي لمقولة  إما أن يكون العمل ضن ه أو يكون غث  ضن

 هذا يقوم بتهدئة التاس أم يزيد من مخاوفهم  "فرط الحذر" علينا أن نهديء من مخاوف الجمهور 
ا
، لكن هل فعل

  الفضل لعلاج الموضوع يكون عن طريق الشفافية فيما نعلم ولكن السلوب ويشعرهم بتهديد أكثر من الحقيقة؟ 

،  عن المخاطر وما يقوله العلم أن علينا عمله لتقليل المخاطر ، كما علينا أن ندرك أن هناك معلومات لا نعلمها 

على هذا فإن أسلوب التواصل بشفافية بخصوص المخاطر قد أثبت فعاليته أكثر من التشويش على الحقائق  

ء بسبب "فرط الحذر"   (Sell & Boddie, 2015)ومحاولة طمسها واتخاذ قرار خاطي

وإذا بنينا حياتنا وتصرفاتنا على أساس من الخوف فسيكون من الصعب علينا أن نقيم مواقفنا وقراراتنا إزاء ما نحتاج أن نفعله   

ي أن نبذل مج 
ي تجنب الخوف أو التخلص منه ولكن ذلك يعتن

 لنجعل خوفنا متوازنا وأبشكل سليم ، وهذا لا يعتن
ً
ن لا  هودا

الإطلاع على الخبار ووسائل الاعلام بشكل مبالغ فيه يمكن أن ينسرر القلق مما يحد من قدرتنا على  و نجعله يسيطر علينا، 

 اتخاذ القرارات السليمة

ي الخوف والتقليل منه
ز
 التحكم ف

 يجب عليهم أن يؤدوه 
ً
 هاما

ً
ألا وهو  بالنسبة للأشخاص الذين عليهم رعاية الآخرين سواءا من الصغار أو الكبار فإن لهم دورا

وس  ي أن يقوموا بتخفيف الخبار الخاصة بانتشار الفث 
تقليل الخوف والتحكم فيه بالنسبة لمن عليهم رعايتهم ، وذلك يعتن

ي نفس الوقت عليهم أن يوضحوا    وتنقيتها 
وذلك بما يتناسب مع سن من عليهم رعايتهم وكذلك درجة وعيهم وإدراكهم وفن

 من الانشغال بما هو   بشفافية مخاطر هذا المرض وبذلك نكون
ا
نا فيما يمكننا عمله بدلا ن قد حققنا التوازن وحافظنا على تركث 

 ، خارج عن إرادتنا 



ة وذلك نتيجة لرؤيتهم للحياة من خلال ما مروا به من صدمات   وقد تبدو الحياة لكثث  ممن نرعاهم غث  مستقرة وخطث 

وس لنا  وانتهاكات ، على هذا فإن من واجبنا عدم إظهار الخوف والت ي إنكار حقيقة تهديد الفث 
ي مشاعرنا وهذا لا يعتن

حكم فن

ي  
 أن نكون أمناء وأن نتمتع بالحساسية والشفافية مع أنفسنا ومع الآخرين  ولكن يعتن

ح معتن التباعد للصغار ي طريقة سرر
ي الخوف والقلق وذلك فن

 لمعتن التحكم فن
ً
 واحدا

ا
 :   وهنا نقدم مثالا

ي حشد مع  دعنا نتخيل مجموعة من الطفا 
ي بيتهم( يجتمعون فن

ي دار رعاية مؤقت )أو حت  بعض الطفال فن
ل يعيشون فن

 :  ما يلىي
ا
فون عليهم قائل  بعض حيث يخاطبهم أحد الكبار الذين يسرر

يه الخوف ونحن لا نريدكم أن    ولا يسمح لحد بالخروج منه فالعالم كله يعث 
ً
 ، هذا المكان مغلق تماما

ً
انصتوا جميعا

ء ستصيبكم العدوى ،  تصابوا بالمر  ي
ض وتضطرون للذهاب للمستشفن ، وهناك أناس يموتون ، وإذا لمستم أي شر

ل فإننا  ن ي المثن
ن  إذا شعرتم بالملل بسبب بقاءكم فن ء إزاء ذلك ، بل عليكم أن تكونوا ممتني  ي

لا نستطيع فعل شر

ي منازلنا مع أسرنا وترككم 
 لوحدكم  لوجودنا معكم ورعايتكم لننا كان يمكننا أن نبف  فن

ي الواقع أن هذا الكلام لا يقلل من الخوف على الإطلاق ولكنه
ي طياته المزيد من الخوف كما يزيد  فن

  الشعور من يحمل فن

ن على رعايتهم قد نقلوا لهم الشعور بمسئوليتهم عما يعانيه الكبار كما أنه   بالإحباط لدى هؤلاء الطفال حيث أن القائمي 

 
ً
ن الفراد وعندما يشعر الطفال بحالة القلق لدينا نحن الكبار فذلك يزيد إحباطهم ، وهنا   يضع مسافة وحاجزا أود أن أشث  بي 

 مماثلةأن هذا الحديث لم يحدث بالفع
ً
 ما أسمع وأرى مواقفا

ً
ا ي كثث 

   . ل لكتن

ن على    كي يكلمهم أحد القائمي 
ً
 الآن نفس هذه المجموعة من الطفال وقد طلبنا منهم أن يجتمعوا سويا

ً
هيا نتصور معا

 :
ا
 رعايتهم قائل

، لقد سمعنا كلنا عن الرعب الذي يحدث 
ً
 لكم لجلوسكم معي كي نتحدث سويا

ً
 وشكرا

ً
 بكم جميعا

ا
ي العالم  أهل

فن
كما نود أن تتأكدوا أننا نهتم    حولنا الآن وهذا الحدث لا شك أمر بالغ الهمية وعلينا أن نتعامل معه بمنتهى الجدية

  ونتخذ كل السبل لحمايتكم من
ً
ا  كبث 

ً
كل شخص يدخل أو يخرج من البيت ، وقد وضعنا بعض   بكم اهتماما

الضوابط كما خططنا لكيفية التصرف إزاء مرض أحد منا ، كما أننا سنبف  داخل البيت وسنتجنب الاختلاط مع  

ي تبعث على المرح على أن نبف   
ي النشطة الت 

 فن
ً
ي ببقائنا مع بعض وسنفكر معا

الآخرين لبعض الوقت وسنكتفن
  ، ن  آمني 

ن على رعايتكم قد  استعدوا منذ وقت طويل لاحتماوأحب أن  مثل هذه الزمة  حدوث  ل أطمئنكم أن بعض القائمي 

 وخططوا للتعامل معها لضمان حمايتكم من أي خطر 

؟  ي
ي المثال الثاتن

 فن
ً
  ما الذي تجده مختلفا

ً
كة وليست فقط حديثا  فإننا نجد أن المتحدث يؤكد على أنها تجربة مشث 

ً
مبدئيا

 من ا 
ً
،  موجها

ً
ي طياته المان والتفاؤل بأننا سنجتاز الزمة سويا

لكبار للصغار، كما أنه حديث تملؤه الشفافية والمانة ويحمل فن

ي وقت الزمة يتعامل مع 
ي الحديث مع الطفال فن

ي فن
لتقليل  الموضوع بأمانة واضحة مع محاولة لوب  هذا نجد أن الاتجاه الثاتن

 . من الخوف المبالغ فيه

ي دور رعاية آمنة(  وبطبيعة الحال يوجد الكثث  من التفاصيل 
ي علينا مراعاتها )خاصة عندما نكون نعمل خارج منازلنا فن

الت 

ي اليام القليلة الماضية قد أجريت بدون التقليل من تعقيدات الموقف الراهن، و 
  الطواريء خططحوارات بخصوص فن

ة المدى وكذلك طويلة المدى  ي بسبب غموض  للأزمة وقد تر قصث 
ة يعاتن هم خثر

اء منا وأكثر كت تلك المناقشات أفضل الخثر

 أن نتيقن أن لغتنا ولهجتنا وأسلوبنا  
ً
ي هذا السياق أنه من المهم جدا

الموقف والجهل بالكثث  من المعلومات، ولابد أن نتذكر فن

ي للمعلومات
ي كيفية استقبال المتلف 

ي الحديث  لهم أثر بالغ فن
 . فن

 بسبب هذه الزمة فهناك الطفال الذين كانوا يعتمدون على وجبات  ولابد من الاعث  
ً
ون الذين تأثروا سلبيا اف أن هناك الكثث 

ي تقدم الخدمات للمصانع ، 
كات الت  فيه وكذلك السرر كات السياحة والث  ي سرر

 الطعام المدرسية كما تأثر كل من يعملون فن



ي اليام والسابيع  وسيكون من أولويات الآباء والسر وكذلك مقدمي الرعاي
ة والمديرين التخطيط للتغلب على هذه الزمة فن

 القادمة

 ماذا لدينا؟ 

ي تقديم الرعاية للآخرين ) مثل مقدمي الرعاية للأطفال والشباب والآ 
أو الآباء  باء نجد أن الشخاص الذين يمضون أوقاتهم فن

 والممرضات ومقدمي الخدمات الصحية ومقدمي الرعاية للمس 
ن ي أمس الا الكافلي 

( كل هؤلاء يعلمون أن الجميع فن ن حتياج  ني 

ات الخاصة بعملنا وأسلوب حياتنا   هذا الاحتياج عتثر لهم الآن أثناء هذه الزمة ، وقد ي  ن ة تجعل لحياتنا  من الممث  ن فهذه المث 

 لما نقوم به من مهام وذلك بالرغم مما تحمله طبيعة عملنا من التحديات والمخاطر والصعا
ً
ب، فمن خلال  معتن وهدفا

نا على أن نكيف أنفسنا   بلا عمل ، ومواعيد عملنا تجثر
ً
 يوما

ً
ي دائما

اتنا فالعطلات لا تعتن على أسلوب عمل يختلف عن  خثر

ء بالمشاكل والمتاعب يؤدي بنا إل تفهم للعالم ولحوال  كما أن أفراد أسرنا أو أصدقائنا ،   ي رعاية أفراد لهم ماض ملىي
اتنا فن خثر

ي نفس الوقت الناس بشكل أف
 ضل من الإنسان العادي ... وبطريقة أو أخرى فإن رعاية الآخرين تعتثر منحة وعبء فن

ي الرعاية وإخلاصنا  
ي الوقت الراهن هو الكثث  مما نتقنه نحن: أي قيمنا وكفاءاتنا ومهاراتنا وأساليبنا فن

فما يحتاجه العالم فن

ي عملنا
 وتفانينا فن

 فيما يقدمه مقدمو ال
ً
 رعاية المتقنون لعملهم: فلنتفكر معا

ي وقت الحاجة عندما يبتعد الآخرون •
 فن
ً
 نتواجد دائما

ي المحافظة والتشجيع على كل ما يتعلق بالممارسات الصحية  نعتثر  •
 المثل العلى فن

ة والغث  واضحة بمرونة وسلاسة •  المقدرة على معالجة المواقف المتغث 

وا عن حاجاتهم بطريقة غث  مفهومة أن نتوقع ونؤدي ما يحتاجه من نقوم  •  برعايتهم حت  لو عثر

 التخطيط والاستعداد للطواريء أثناء الحداث اليومية  •

ر والذي تسببه الخبار ووسائل الإعلام  •  حماية الآخرين من القلق الغث  مثر

ي التعليم والتعلم تختلف عن الساليب التقليدية •
 تقديم حلول مبتكرة فن

 حت  نستطيع أن نظهر أحسن ما لدينا للآخرين الاهتمام بأنفسنا  •
ا
 أولا

 علينا كمقدمي رعاية أن يكون دورنا أن نرع احتياجات من لديهم مشاكل ومخاطر صحية )مثال: ذوي المشاكل 
ً
وليس جديدا

ي حياتهم    الصحية المركبة أو من يعانون من نقص المناعة( كما أنه من واجبنا أن نرع الطفال الذين
 فن
ً
 مكثفا

ً
يحتاجون دعما

اليومية وتنظيمها )على سبيل مثال: الحاجة للمزيد من الدعم وإجراءات المان بالنسبة لمن لديهم سلوكيات خطرة أو ميول  

 
ً
ها أحد اهتماما ي لا يعث 

ن من الطفال واحتياجاتهم الت   . انتحارية( كما أن علينا أن ندافع عن المهمشي 

ي هذا الوقت الم 
ي إمكاننا أن نبذله، فهم لا  وفن

 حت  أكثر مما نتصور أنه فن
ً
ء بالتحديات فإنهم يحتاجون منا أن نبذل مجهودا لىي

 للحب والقوة
ً
 . يتوقعون منا أن نجزع أو أن نستسلم لمشاعرنا السلبية ولكنهم يحتاجون منا أن نكون منبعا

والذي لم يمر على أحد منا مثله من قبل،  والتوتر فما نمر به الآن يعتثر من أشد الوقات الزاخرة بالتحدي والقلق 

ن   وس والذي لا يفرق بي  ي معركتنا ضد الفث 
 فن
ً
 حيويا

ً
فما نبديه من دعم وتشجيع وحب لبعضنا البعض يمثل عنصرا

ن   ي هذا الوقت أن نكون كبالغي 
ي التوقيت أو من منهم يهاجم، لذا فمن المهم فن

ضحاياه الذين يهاجمهم سواءا فن

ي نفس الوقت أن نهتم بأنفسنا مصدر قوة وإ
 (Brooks, 2020)لهام للآخرين وفن

ي هذا الوقت من الطفال والعائلات وكذلك الزملاء يعتمدون على وجودنا فمن نقوم ب
لمساعدتهم،   خدمتهم ورعايتهم فن

امنا بأن نكون متواجدين لرعايتهم أكثر وأكثر مما كنا نفعل قبل هذا ن  فلنقم بالث 

 

 



 للمستقبلل أم

ن الذين يعملون على إيجاد حلول لهذا الوباء،   ن الطبيي  اء الصحة العامة والطباء والعلماء والمهندسي  إننا نتقدم بالشكر لخثر

ي حياة  ، إن هذا الحدث العالمي سيحفزنا ويقوينا حت  يملؤنا المل أن نعثر إل بر المان 
وحت  نصل لهذا اليوم دعنا نستمر فن

امنا برعاية بعضنا البعض وب  هذا يمكن أن نكون مصدر قوة وأمل لنفسنا هادفة ودعنا نظ  ن ي الث 
هر الحب والعطاء ونستمر فن

 . وللآخرين ولمن يعتمدون علينا 
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 أسئلة للتأمل والمناقشة

Kelsie Tatum Martinez, Psy.D. 

ي يسببها التوتر المصاحب لوباء كوفيد  -1
ي أن يثث  الذكريات المؤلمة عند الطفال  19صف الطريقة أو الطرق الت 

 فن

 

ي  -2  أو تزيد من أعبائه، ما هي  للآخرين" ي "الدعم الإيجاتر
ً
 ما وتدعمه بدون أن تصدر عليه أحكاما

ً
ي أن ترع شخصا

عتن

ي 
ي هذه    أكثر التحديات الت 

ي لمن نرعاهم أثناء شعورهم بالخوف أو التوتر فن م بهذا الدعم الإيجاتر
ن تواجهنا عندما نلث 

الوقات الصعبة؟ وعندما تشعر أنت نفسك بنفس الشعور من الخوف والتوتر من سيقدم لك هذا النوع من  

 الدعم أو كيف ستدعم نفسك؟

 

ي تحفزكما هي القيم الشخصية والمهنية والخلاقية ال  -3
 لتت ت 

ً
 لتساعد  واجد على أن تكون مستعدا

ً
 وعاطفيا

ً
فعليا

ي هذا الوقت العصيب؟
 الطفال وفريق العمل فن

 

ي استخدمتها أو سمعت الآخرين يتكلمون بها لوصف هذا الوضع الحالي وهل    -4
ي اللغة الت 

ي دقيقة واحدة فن
فكر فن

ي يمكنك أن 
ي تحملها مفيدة؟ وما هي التعديلات الت 

تقوم بها لتجعل لغة هذه الرسائل ذات معتن  كانت الرسائل الت 

وكي تكون مشجعة وتشد من عضدك أنت أو الطفال الذين ترعاهم؟ جربوا تكرار هذه الرسائل بصوت عالي مع  

 . بعضكم البعض حت  تكونوا مستعدين لتكرار تلك المحادثات الإيجابية مع الطفال

 

ن   عن المؤلفي 

ي رعاية الطف
ي  جيمس فريمان، ماجستث  فن

ي رعاية الطفال والشباب ويعمل كمدير التدريبات فن
ال والشباب، ممارس معتمد فن

كما     grounds.net-www.trainingمركز كازا باسيفيكا للأطفال والعائلات، لمعرفة المزيد عن عمله قم بزيارة موقع 

 grounds.net-james@training  يمكنك التواصل معه عثر الإيميل

ي  
، دكتوراه فن ن ي كيلزي تاتوم مارتيثن

وعات الخاصة فن ي نفسي معتمد تعمل كمدير للمسرر
مركز كازا باسيفيكا  علم النفس ، أخصات 

  ktatum@casapacifica.org، يمكن التواصل معها عثر الإيميل للأطفال والعائلات

 

 

ن جيمس فريمان و  ن )  تم ترجمة وإعادة نسرر المقال بتصري    ح من المؤلفي  الخوف والقلق وتقديم  (. 2020كيلزي تاتوم مارتيثن

 ..CYC-Online, 254, 45-54 19الرعاية في مواجهة الكوفيد 
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