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أعزّّائــي الوالديــن وأفــراد الأســرة، مــا تمــر بــه أســرتكم 
والمجتمــع بأســره مــن أحــداث حــربٍٍ مروعــةٍٍ يؤثــر علــى 
الجميــع. الأطفــال هــم الأكثــر تأثــراً بذلــك لأن قدراتهــم 
علــى فهــم واســتيعابٍ والتعامــل مــع مثــل هــذه الأحداث 
المؤلمــةٍ ليســت ناضجــةٍ مثــل البالغيــن. تهــدد الحــربٍ 
شــعور الأطفــال بالأمــان والاســتمتاع بالحيــاة وقــد تظهر 
عليهــم بعــض الــدلالات أو ردود الفعــل التــي تشــير إلــى 
تأثرهــم. هم الآن بحاجةٍ إلــى كل الدعم الممكن لحمايةٍ 

صحتهم النفســيةٍ.
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فيمــا يُلــي قائمــة بــردود الفعــل الشــائعة التــي يُظُهرهــا الأطفــال 
ــى  ــا عل ــتََ بعضََه ــا لاحظ ــي رب ــرب والت ــة ال ــن صدم ــرون م المتأث
ــك أن ردود الفعــل هــذه قــد تختلــف  ــوم لديُ ــك. وليكــن معل أطفال
ــةٍ  ــل طبيعي ــدّ ردود فع ــاً تعُ ــا جميع ــر ولكنه ــى آخ ــل إل ــن طف م
للأحــداث اللاإنســانية القاســية التــي تواجهونهــا. علــى الرغــم مــن 
أن بعــض ردود الأفعــال هــذه قــد تكــون مقلقــة لكــم، إلا أنهــا تــدل 
أيُضَــاً علــى محــاولات الأطفــال اســتعادة التــوازن وحمايُــة أنفســهم 
ــد تشــمل ردود الأفعــال الشــائعة  ــاتج عــن الــرب. وق ــم الن مــن الأل

مــا يُلــي

•  العصبية، والتوتر، والمخاوف، والهموم، والقلق
•  الانســحاب، والاكتئــاب، والــوف مــن الــروج، وفقــدان الاهتمــام 

ــياء بالقيام بالأش
•  البكاء بسهولة، والانزعاج بسهولة، والالتصاق بالوالديُن

ــه  ــب، والتنب ــات الغضَ ــهولة، ونوب ــب بس ــال، والغضَ •  الانفع
ــريُعة ــزاج الس ــات الم ــرط، وتقلب المف

•  صعوبات التركيز و النوم، والكوابيس، والسرحان
•  عدم الرغبة في اللعب، وتجنب الأقران أو الأشقاء

•  التصــرف بطريُقــة دون مســتوى عمرهــم، فقــدان قــدرات قــد 
اكتســبوها مســبقاً

•  الوف من وفاة أحد أفراد الأسرة، والوف من الموت

إن الأطفــال بحاجــة ماسّــة للحمايُــة والدعــم مــن والديُهــم 
وأســرهم ليتمكنــوا مــن التكيــف والتعافــي والنمــو الســليم. لــذا 

ــدَ هــذا الدليــل لمســاعدتكم كوالديُــن أو أي مقــدم رعايُــة آخــر  قــد أعُع
فــي هــذه الأوقــات الصعبــة لكــي تســاعدوا الأطفــال الصغــار فــي 
ــم  ــرب و وقايُته ــة للح ــداث المروع ــع الأح ــل م ــى التعام ــرة عل الأس
مــن تطــوّر مشــكلات أكثــر شــدة. أنتــم الأشــخاص الأكثــر أهميــة 
ــم،  ــتَ رعايُتك ــن ت ــال الذيُ ــم الأطف ــال ويُعتبرك ــاة الأطف ــي حي ف
أنكــم المصــدر الرئيســي للدعــم والراحــة لهــم. بإمكانكــم تســهيل 

ــية. ــم النفس ــز مناعته ــفائهم وتعزيُ ــة ش عملي

يُوفــر هــذا الكتيــب معلومــات واقتراحــات عمليــة وأمثلــة للأشــياء 
التــي يمكنــك القيــام بهــا لمســاعدة الأطفــال علــى تجــاوز ردود 
ــداث  ــرض للأح ــد التع ــكار بع ــاعر وأف ــن مش ــلبية م ــل الس الفع
المؤلمــة للحــرب. يُقــدم هــذا الدليــل ثلاث مجموعــات مــن الممارســات: 
ــز  ــل وتعزيُ ــكار الطف ــتجابة لأف ــان، والاس ــعور بالأم ــتعادة الش اس
الشــعور بالســيطرة، واعــادة بنــاء الأمــل فــي المســتقبل. العديُــد من 
هــذه الاقتراحــات هــي مألوفــة لكــم كــون أنهــا ضمــن ســلوكيات 
ــات  ــذه الاقتراح ــة ه ــك ممارس ــائعة. بإمكان ــادة والش ــن المعت الوالديُ
ــروف  ــل ظ ــي ظ ــى ف ــة حت ــرتك اليومي ــاة أس ــي حي ــاطات ف والنش

ــية ــزوح القاس ــرب والن ال

يُتمكــن أطفالــك بســهولة معرفــة مــا إذا كنــتَ تشــعر بعــدم الأمان 
ــرات  ــدك وتعبي ــة جس ــي لغ ــوف ف ــة ال ــن خلال ملاحظ ــك م وذل
ــدم  ــوف وع ــعرون بال ــوف يُش ــي س ــك، وبالتال ــرة صوت ــك ونب وجه
الأمــان أيُضَــاً. يُحــدث ذلــك لأنهــم ســوف يُدركــون أن العالــم ليــس 
آمنــاً عندمــا تكــون غيــر قــادر علــى حمايُتهــم. لــذا تذكــر أنــك أهــم 
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مصــدر لشــعور الأطفــال بالأمــان. أنــتَ الــدرع الواقــي الــذي يمكــن أن 
يمنحهــم هــذا الشــعور ويُحــول دون تطويُرهــم لــردود فعــل صادمــة.

ــراً بشــدة مــن الأحــداث  ــه لمــن المتوقــع أن تكــون أنــتَ أيُضَــاً متأث إن
ــاء  ــى إخف ــادر عل ــر ق ــون غي ــي أن تك ــن الطبيع ــه م ــة و أن الفظيع
ذلــك. لــذا مــن المهــم جــداً أن تــدرك ردود فعلــك ولا تنكــر أنــك قــد 

ــتطيع  ــا تس ــوم ب ــك أن تق ــاً. علي ــاعدة أيُضَ ــة للمس ــون بحاج تك
ــذا  ــن. وه ــا يمك ــرع م ــيطرة بأس ــتعادة الس ــك واس ــة نفس لتهدئ
بــدوره ســوف يُســاعد أطفالــك علــى تعلــم وتنميــة القــدرة علــى 
اســتعادة الســيطرة. كمــا وأن هــذا ســوف يُســاعدهم علــى إدراك أن 
درع المايُــة مــازال قــادر علــى حمايُتهــم. وببســاطة قيامــك بإلقــاء 
نظــرة حولــك ورؤيُــة أن أطفالــك وعائلتــك معــك قــد يُســاعدك مــن 
تهدئــة نفســك، الــذي ســوف يمنحــك قــدراً كبيــراً مــن الطمأنينــة 
ــرب  ــة وش ــاس العميق ــع الأنف ــذ بضَ ــم. أخ ــام به ــة للاهتم والطاق
ــوف  ــر س ــخص آخ ــان ش ــة أو احتضَ ــد أدعي ــن الماء وترديُ ــل م القلي
ــوف  ــي س ــذا بالتال ــدوء. ه ــض اله ــتعادة بع ــى اس ــاعدك عل يُس
يُســمح لــك القيــام بــدورك لمســاندة أطفالــك والــذي ســوف يمنحــك 

ــه. ــد مــن القــوة كولــي أمــر مهتــم بأبنائ المزيُ

عليــك أن تتذكــر أيُضَــاً أن مثــل هــذه الظــروف القاســية مــن 
ــات  ــي الاحتياج ــص ف ــربين، ونق ــض المق ــدان بع ــة، وفق ــرب مرعب ح
ــتَ  ــوال الوق ــددة ط ــية متع ــات معيش ــة تديُ ــية ومواجه الأساس
ــك  ــد تجعل ــال. ق ــع الأطف ــك م ــي علاقت ــر ف ــبب بتوت ــن أن يُتس يمك
ــك  ــاه أطفال ــاً تج ــة وغضَب ــر عصبي ــراً وأكث ــل صب ــروف أق ــذه الظ ه
ــم  ــرف معه ــك تتص ــن أن يُجعل ــي ممك ــذا بالتال ــاد. وه ــن المعت م
ــدرك أن  ــك أن ت ــذا، علي ــك. ل ــدرك ذل ــاً دون أن ت ــر عنف ــة أكث بطريُق
ــك.  ــأ أطفال ــأك ولا خط ــس خط ــرار لي ــن أض ــه م ــا خلفت ــرب وم ال
جميعكــم ضحايُــا لهــذه الأوضــاع وبحاجــة إلــى الدعــم والمســاعدة

 كمــا ذكرنــا ســابقاً، يُتطلــع أطفالــك إلــى الدعــم والمايُــة منــك 
ــمع  ــم وتس ــعر بآلامه ــم وتش ــدرك معاناته ــرى وت ــون أن ت ويُتوقع
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ــرة  ــان م ــعروا بالأم ــى يُش ــم حت ــى تهدئته ــل عل ــم وتعم مخاوفه
ــعور  ــى الش ــاعدتهم عل ــر لمس ــل الكثي ــى فع ــادر عل ــتَ ق ــرى. أن أخ
ــي  ــل ف ــاء الأم ــادة بن ــة وإع ــكار المقلق ــن الأف ــص م ــان والتخل بالأم
المســتقبل. عليــك أيُضَــاً أن تتذكــر أن ردود فعــل الأطفــال بعــد 

التعــرض لإحــداث الــرب المرعبــة قــد تختلــف مــن طفــل إلــى آخــر. 
لاحــظ أطفالــك بعــد الــدث المفــزع أو فــي أي وقــتَ لمعرفــة أكثرهــم 

ــاعدتك. ــة لمس حاج

فيمــا يُلــي نقــدم لــك دليــل عملــي مــن ثلاث خطــوات مســتمدة من 
ــم  ــى فه ــاعدتك عل ــة لمس ــة الطبيعي ــن اليومي ــلوكيات الوالديُ س
ــاع هــذه الطــوات  ودعــم والتعامــل مــع أطفالــك وقــتَ الــرب. إتب
ــن  ــم م ــك ويُحميه ــى أطفال ــرب عل ــر ال ــن تأثي ــف م ــوف يُخف س
ــر مشــاكل اكثــر شــدة لاحقــاً. باســتطاعتك ان تدمــج هــذه  تطويُ
ــن  ــذا، م ــك. ل ــتمرة لأطفال ــة المس ــك اليومي ــن رعايُت ــوات ضم الط
المهــم أن تتبــع الطــوات الثلاثــة بالترتيــب وتختــار مــا تــراه مناســب 
مــن النشــاطات تــتَ كل خطــوة حســب عمــر الطفــل ووقــتَ اليــوم 

والموقــف الــذي أنــتَ فيــه.

أولاًً: استعادة الشعور بالأمان : )طبق الطوات التالية بالترتيب(

•   أمنــح الشــعور بالحمايــة وأكــد علــى الأمــان: انظــر إلــى أطفالــك 
ــوة  ــك بق ــي حضَن ــه ف ــم ضم ــاً، ث ــر خوف ــو الأكث ــنْ ه ــظ مَ ولاح
ــر،  ــتَ بخي ــل: »أن ــة مث ــارات مطمئن ــد عب ــع ترديُ ــتَ م ــض الوق لبع
ــل/ ــمح للطف ــاف«. اس ــا تخ ــك وم ــك وأحمي ــا مع ــر، وأن ــن بخي نح

ــذا  ــة، ه ــاف بحريُ ــكاء أو الارتج ــم بالب ــن خوفه ــر ع ــال التعبي للأطف
رد فعــل طبيعــي فــي مثــل هــذه الظــروف. حــاول ألا تضَغــط علــى 
ــراخ  ــه أو بالص ــب من ــواء بالطل ــكاء، س ــن الب ــف ع ــل للتوق الطف
ــف  ــوت لطي ــه، وردد بص ــاً من ــاء قريُب ــي البق ــتمر ف ــل اس ــه. ب علي
ــدك«،  ــتَ وح ــتَ لس ــوي«، »أن ــتَ ق ــجاع، أن ــتَ ش ــل: »أن ــات مث كلم
ــال  ــن الأطف ــة م ــك مجموع ــر«. إذا كان لديُ ــا بخي ــنكون جميعً »س
وأظهــروا نفــس ردة الفعــل، فــإن الضَــن الجماعــي ســينجح أيُضَــاً. 
ــد  ــاركة أح ــاً بش ــم جميع ــط واحتضَنه ــي الوس ــال ف ــع الأطف ض
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الكبــار أو الاخ/الاخــتَ الأكبــر مــع ترديُــد العبــارات المطمئنــة بأنهــم 
جميعــاً بخيــر وفــي أمــان. اســتمر فــي احتضَانهــم وطمأنتهــم حتى 
ــك يمكنــك تريُرهــم مــن  ــدى الأطفــال. وبعــد ذل يُتحقــق الهــدوء ل
الضَــن مــع التأكيــد لهــم أن الجميــع بخيــر وفــي أمــان قــائلاً، »انظــر 

ــان الآن« ــي أم ــا ف ــا وجميعن ــاً هن ــن جميع ــك، نح حول

فــي حــال كان أحــد أفــراد الأســرة غائب وقــتَ الــدث، فمــن الطبيعي 
أن يُشــعر الجميــع بالقلــق عليــه. دورك مهــم هنــا فــي التخفيــف من 
ــد  ــن خلال التأكي ــك م ــب وذل ــخص الغائ ــى الش ــرة عل ــق  الأس قل
ــم  ــى الرغ ــا. عل ــيعود قريُبً ــر وس ــون بخي ــوف يُك ــه س ــع أن للجمي
مــن صعوبــة الموقــف، حــاول أن تهــدئ نفســك بالتنفــس العميــق أو 

بطرقــك الاصــة حتــى لا يُنتقــل قلقــك إلــى الأطفــال.

ــض مــن الشــعور  ــق بع ــد أن تق ــرة: بع ــال والأس • هــدئ الأطف
بالأمــان و الهــدوء، يمكنــك أنــتَ والأطفــال القيــام بتمريُــن التنفــس 
العميــق. يُتــم ذلــك عــن طريُــق استنشــاق الهــواء ببــطء مــن خلال 
الأنــف بينمــا يُتــم مــلء البطــن ليصبــح مثــل البالــون، وبعــد ذلــك 
الزفيــر ببــطء مــن خلال الفــم. كــرر ذلــك حتــى 5 مــرات للحصــول 
علــى اســترخاء أفضَــل. مــن الجيــد القيــام بنفــس التمريُــن كعائلــة 
ــرة وأعينهــم  ــراد الأســرة فــي دائ ــدي أف ــك مــن خلال تشــابك أيُ وذل
ــوس  ــة طق ــم ممارس ــس، يمكنك ــن التنف ــن تمريُ ــل ع ــة. كبديُ مغلق
ــد  ــل: ترديُ ــادي مث ــابك الأيُ ــع تش ــة م ــة للمجموع ــة محبب مألوف
عبــارات ديُنيــة أو غنــاء أنشــودة أطفــال الــذي قــد تجلــب الكثيــر مــن 

ــة ــسلام والطمأنين ــة وال ــعور بالراح الش

الشــعور  وتحفيــز  الطفــل  لأفــكار  الاًســتجابة  ثانيًــا: 
ــة ــاطات التالي ــن النش ــباً م ــراه مناس ــا ت ــق م ــيطرة: )طب بالس

ــن  ــدث، م ــد ال ــدوء بع ــودة اله ــع ع ــاؤلاًت: م ــى التس ــب عل • أج
ــن  ــدث وأيُ ــا ح ــول م ــئلة ح ــال أس ــرح الطفل/الأطف ــع أن يُط المتوق
ــم  ــم لفه ــن محاولته ــزء م ــي كج ــاً طبيع ــذا أيُضَ ــا. ه ولماذا وغيره
مــا حــدث الــذي مــن الممكــن أن يُخفــف مــن قلقهــم وتوترهــم. أنــه 
ــاعدهم  ــا تس ــاؤلاتهم لأنه ــى تس ــة عل ــد الإجاب ــم والمفي ــن المه لم

ــوازن. ــتقرار والت ــتعادة الاس ــى اس عل

ــرح  ــة لطـ ــم الفرصـ ــك، امنحهـ ــال حولـ ــوس الأطفـ ــاء جلـ أثنـ
ــاعرهم بحريُـــة. امـــضع  الأســـئلة ومشـــاركة أفكارهـــم ومشـ
ـــاطة  ـــة وبس ـــئلتهم بصراح ـــى أس ـــة عل ـــي الإجاب ـــتَ ف ـــض الوق بع
ـــهاب  ـــا دون الإس ـــألون عنه ـــي يُس ـــات الت ـــط بالمعلوم ـــم فق وإخباره
بالكثيـــر مـــن المعلومـــات ودون تـــرك أي شـــكوك لديُهـــم حـــول 
الـــدث. فـــي نهايُـــة هـــذه المحادثـــة اللطيفـــة، طمئنهـــم علـــى 
سلامتهـــم واخبرهـــم أنـــك ســـوف تعتنـــي بهـــم دائمـــاً. كمـــا 
ـــيراتهم  ـــرض  تفس ـــة لع ـــال الفرص ـــح الأطف ـــاً أن تمن ـــك أيُضَ يمكن
وتليلاتهـــم الاصـــة حـــول الـــدث وبعـــد ذلـــك تقـــوم بـــدورك 
ــا  ــى مـ ــاء علـ ــيرات بنـ ــذه التفسـ ــول هـ ــات حـ ــديم توضيحـ بتقـ
ـــى  ـــاعدهم عل ـــذا يُس ـــدث. ه ـــا ح ـــول م ـــات ح ـــن معلوم ـــه م تعرف
تشـــكيل فهـــم للحـــدث مبنـــي علـــى الواقـــع  الـــذي يُســـاهم 
علـــى اســـتعادة الاســـتقرار والتـــوازن الانفعالـــي الضَـــروري 

ــم ــيطرة والتحكـ ــتعادة السـ لاسـ
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ــات  ــى إجاب ــال عل ــل الأطف ــم يُحص ــه إذا ل ــم أن ــم أن تعل ــن المه م
ــة لما  ــة الاص ــم التخيلي ــون صورته ــد يُبن ــة، فق ــم العاجل لمخاوفه
ــر  ــر غي ــة تفكي ــي عملي ــقين ف ــم عال ــد يُجعله ــذا ق ــدث. وه ح
ــن  ــر م ــة أكث ــة مؤذيُ ــاهد المتخيل ــون المش ــد تك ــث ق ــة بحي صحي
ــا  ــر م ــح أن تنك ــه لا يُنُص ــاً أن ــر أيُضَ ــه. تذك ــي نفس ــدث القيق ال
رأوه وســمعوه الأطفــال بأنفســهم لأنــه قــد يُشوشــهم ويُفقدهــم 

ــن ــي الآخريُ ــك وف ــهم أو في ــي حواس ــة ف الثق

• اصــرف التركيــز عــن الأفــكار الســلبية مــن خلال ذكــرى ممتعــة: 
بعــد الإجابــة علــى تســاؤلات الأطفــال، الآن ذكرّهــم بتجربــة 
ــكل  ــى ش ــم عل ــردها عليه ــي واس ــن الماض ــة م ــتركة مفرح مش
قصــة كاملــة ومتسلســلة الأحــداث بطريُقــة ممتعــة ومســلية. أثناء 
ــة  ــك التجرب ــي تل ــل ف ــرز دور كل طف ــاول ان تب ــة، ح ــردك للقص س
ــبة،  ــبب المناس ــة أو س ــكان، وطبيع ــف الم ــال، ص ــبيل المث ــى س وعل
ــاذا  ــا، وم ــوا يُرتدونه ــي كان ــس الت ــا الملاب ــن، وم ــوا حاضريُ ــن كان وم
قالــوا وفعلــوا، ومــاذا أكلــوا، وربــا كيــف كان مــذاق الطعــام. تعمــق 
فــي التفاصيــل قــدر المســتطاع لجعــل الطفل/الأطفــال يُنغمســون 
بخيالهــم فيهــا ويُســترجعون المشــاعر الايُجابيــة التــي تضَمنتهــا 
ــل  ــدك لجع ــارى جه ــذل قص ــاول أن تب ــة. ح ــرى الممتع ــك الذك تل
ــتخدام  ــكاً باس ــة ومضَح ــاً باليويُ ــاً ومفعم ــة ممتع ــردك للقص س
نبــرة صــوت مرحــة  ومعبــرة ومــع تمثيــل المشــاهد مــن خلال 
تعابيــر الوجــه والجســد والــركات بطريُقــة مبهجــة. أثنــاء ســردك 
للقصــة، امنــح الأطفــال الفرصــة للمشــاركة ســواء بطــرح أســئلة 
توضيحيــة واستكشــافية أو ســرد مــا يُتذكرونــه منهــا. عليــك الــرد 

علــى  تســاؤلاتهم بأكبــر قــدر ممكــن مــن التفصيــل. عندمــا يُشــارك 
الأطفــال بهــذه الطــرق، فإنهــم بالتالــي يُكونــوا قــد انغمســوا فــي 
القصــة ممــا يُعنــي أن أفكارهــم ومشــاعرهم الإيُجابيــة قــد انتصــرت 

علــى ذكريُاتهــم المؤلمــة مــن الــدث المرعــب

ــة  ــى الأطفــال تذكــر تجرب فــي حــال كان مــن الصعــب عليــك أو عل
ــن  ــدة م ــتخدام  واح ــك اس ــي، يمكن ــن الماض ــتركة م ــة مش ممتع
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ــك(  ــك خلال طفولت ــع عائلت ــة م ــال، رحل ــبيل المث ــى س ــك )عل حيات
ــة  ــع ونهايُ ــوى ممت ــك ذات محت ــن خيال ــة م ــة قص ــك صياغ أو يمكن
ســعيدة. و يمكنــك كذلــك أن تطلــب مــن الأطفــال تذكــر ومشــاركة 
حــدث ممتــع مــن الماضــي مــع الجميــع. ودورك هنــا بالتالــي تشــجيع 
ــن  ــة م ــل للقص ــاء تسلس ــى بن ــدث عل ــل المتح ــاعدة الطف ومس
ــن  ــث ع ــترجاع والديُ ــن اس ــه م ــة تمكن ــئلة تفيزيُ ــرح أس خلال ط
التفاصيــل مثــل:  كيــف كان الطقــس، مــن كان هنــاك، مــا الملابــس 

التــي كان يُرتديُهــا هــو وغيــره مــن الأطفــال، مــاذا قــال ومــاذا فعــل، 
ــة  ــاء القص ــع وبن ــو ممت ــق ج ــو خل ــك  ه ــن ذل ــدف م ــاذا أكل. اله م
معــاً كمجموعــة للوصــول للختــام بنهايُــة ســعيدة الــذي بالتالــي 

ــة للحــدث المرعــب.  ــات المؤلم ــى الذكريُ ــب عل يُتغل

ــي أي  ــة« ف ــرى الممتع ــاط الذك ــة »نش ــك ممارس ــه بإمكان ــر أن تذك
مــكان وفــي أي وقــتَ مــن اليــوم أثنــاء النهــار وفــي الليــل وانتــم فــي 
الفــراش أيُضَــاً. هــذا النشــاط مفيــد فــي جميــع الأوقــات حتــى وإن 
لــم يُكــن هنــاك حــدث مرعــب مــعين لأنــه يُخفــف مــن الضَغــوط 
العامــة المترتبــة علــى ظــروف الــرب ويمنــح شــعور مريُــح يُســاعد 

ــى اســتعادة الســيطرة والشــعور بالأمــل الطفــل عل

ــر  ــغال تفكي ــي: لإش ــي إيجاب ــاط عقل ــو نش ــر نح ــه التفكي • وج
ــدلاً مــن الــدث المؤلــم، يمكنــك  الطفل/الأطفــال فــي شــيء ممتــع ب
تنظيــم جولــة لــل ألغــاز وفوازيُــر بســيطة ذات صياغــة مختصــرة  
ــال.  ــر الطفل/الأطف ــب عم ــة تناس ــن الصعوب ــول م ــتوى معق وبس
ــة  ــة ممتع ــر بطريُق ــاز والفوازيُ ــرض الألغ ــم أن تع ــن المه ــه م ــا أن كم
ــر أو  ــل الفوازيُ ــي ح ــال ف ــس الأطف ــن أن يُتناف ــرة. يمك ــة ومثي وجذاب
يُعملــوا ســويُاَ للوصــول للحل أو يُقدمــوا اللــول بالتناوب مــع اعطاء 
ــه  ــن الفواك ــر ع ــاز أو فوازيُ ــكار ألغ ــك ابت ــع. يمكن ــة للجمي الفرص
ــات أو  ــوم والريُاضي ــات والعل ــور واليوان ــام والطي ــروات والطع والضَ
ــرح  ــال بط ــة للأطف ــح الفرص ــك امن ــك. كذل ــر ببال ــيء يُخط أي ش
ألغــاز أو فوازيُــر للمجموعــة. يمكنــك أيُضَــاً القيــام بنشــاطات أخــرى 
ــث  ــات )البح ــل الكلم ــة متسلس ــكات، لعب ــرح الن ــل: ط ــة مث ممتع
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عــن كلمــة تبــدأ بآخــر حــرف فــي الكلمــة الســابقة(، وغيرهــا مــن 
ــي تعرفهــا النشــاطات الممتعــة الت

ــز  ــرف تركي ــي: لص ــي إيجاب ــاط عمل ــو نش ــر نح ــه التفكي • وج
تفكيــر الأطفــال عــن الــدث المؤلــم، باســتطاعتك إشــراك الأطفــال 
ــم  ــل: تنظي ــة مث ــراد أو كمجموع ــي كأف ــيء عمل ــام بش ــي القي ف
المــكان الــذي تعيشــون فيــه حاليــاً، المســاعدة فــي إعــداد الطعــام، 
ــية  ــب المدرس ــة الكت ــار، مطالع ــم الصغ ــاء لإخوته ــة والغن رعايُ
ــه  أو قصــص متوفــرة أو أي مهمــة عمليــة أخــرى. عليــك مراعــاة أن
بعــد تعــرض الأطفــال لصدمــة الــرب، قــد يُتجنبــوا القيــام بأشــياء 
ــذا  ــادوا القيــام بهــا مــن قبــل. هــذا يُعتبــر طبيعــي ومتوقــع. ل اعت

ــه ــام ب ــراح نشــاط آخــر يمكنهــم القي ــك واقت ــل ذل ــك تقب علي

ايجابـي: يمكنـك  التفكيـر نحـو نشـاط عقلي-اجتماعـي  • وجـه 
أيُضَـاً تشـجيع الأطفال علـى لعب لعبـة جماعية يُعرفونهـا. ذكرّهم 
بواحـدة كانـوا يُلعبونهـا قبل الـرب أو علمهـم الألعاب التـي لعبتها 
فـي طفولتـك. يمكنهـم اللعـب فـي مجموعـة مـن اثـنين أو أكثـر 
ويمكنـك مشـاركتهم في اللعبـة. يُعتمد اختيارك للعبـة على الأدوات 
أو المـواد المتوفـرة، ولكـن هنـاك العديُـد مـن الألعـاب التـي لا تتطلـب 
مـواد جاهـزة أو مـن الممكـن اسـتخدام  مـواد مصنوعـة مـن أشـياء 
بسـيطة متوفـرة فـي البيئـة. اسـترجع أيُـام طفولتـك فربـا تتذكـر 
الكثيـر مـن هـذه الألعاب. أهم شـيء هنا هـو أن يُلعب الأطفال سـويُاً 
ممـا يُسـاعدهم علـى الاسـترخاء ويُقـرب أفـراد الأسـرة مـن بعضَهـم 

البعـض ويُدعـم صحتهـم النفسـية كثيراً.

ــوات  ــق الط ــتقبل: )طب ــي المس ــل ف ــاء الأم ــادة بن ــاً: إع ثالث
ــب( ــة بالترتي التالي

ــد  ــتقبل ق ــي المس ــل ف ــاء الأم ــادة بن ــى إع ــال عل ــاعدة الأطف مس
يُســاعدهم علــى التخلــص ممــا تبقــى لديُهــم مــن مشــاعر ســلبية 
ويُعــزز مناعتهــم النفســية. تقيــق ذلــك يُعتمــد بشــكل أساســي 
علــى اســتعادة ذكريُــات الماضــي الســعيدة. علــى أي حــال إنــه لمــن 
ــي  ــذ ف ــة تأخ ــون واقعي ــاعدة أن تك ــة المس ــي عملي ــم أن تراع المه
ــال.  ــاة الأطف ــى حي ــرب عل ــا ال ــي أحدثته ــرات الت ــبان التغيي الس
تصويُــر المســتقبل للطفــل بشــكل مثالــي للغايُــة قــد يُكــون مؤذيُــاً 

للطفــل لاحقــاً عندمــا يُواجــه واقــع مختلــف

ــال أن  ــر الطفل/الأطف ــي: أخب ــوف تنته ــاة س ــى أن المعان ــد عل • أك
»هــذا الوضــع ســوف يُصــل إلــى نهايُــة، العديُــد مــن النــاس والــدول 
يُعملــون علــى ذلــك وســيكون الوضــع آمنــاً لنــا جميعــاً مــرة أخــرى 
ــأن الــرب ســوف تنتهــي  قريُبــاً«. اســتخدم مهاراتــك لطمأنتهــم ب

بالتأكيــد ولــو بعــد حين

ــا  ــال ب ــر الطفل/الأطف ــارة: ذكّ ــي الس ــات الماض ــترجع ذكري • اس
كانــتَ عليــه اليــاة قبــل الــرب مــع تقــديم أمثلــة، وحفزهــم علــى 
أن يُســترجعوا مــا يُتذكــرون عــن ذلــك الوقــتَ ويُتحدثــون عنــه. بعــد 
ذلــك، اجعلهــم يُتخيلــون أن هكــذا ســوف يُكــون الال بعــد الــرب. 
ــتَ  ــف كان ــول كي ــل ح ــم بالتفصي ــاول تذكيره ــك، ح ــق ذل لتحقي
حيــاة الأســرة فــي المنــزل، والــي، والمدرســة، والســوق. شــجع وأمنــح 
الطفل/الأطفــال الفرصــة للتحــدث عــن والمشــاركة بتجاربهــم 
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بحريُــة. فــي نهايُــة هــذه المحادثــة، طمئنهــم بأنكــم ســوف تعــودوا 
ــرى.  ــرة أخ ــاً م ــاة مع ــتمتاع بالي ــياء والاس ــس الأش ــام بنف للقي
شــجعهم علــى تخيــل كيــف ســوف يُكــون الوضــع عندمــا يُصبــح 

ــي  ــياء الت ــن الأش ــدث ع ــرى والتح ــرة أخ ــب م ــتَ مناس ــم بي لديُه
ــد انتهــاء الــرب. ــام بهــا عن يُنــوون القي

ــر  ــروري أن تخب ــن الضَ ــل: م ــي الأم ــة وابن ــات واقعي ــس توقع • أس
ــرر  ــول الضَ ــه ح ــا تعرف ــن م ــة ع ــات كافي ــال معلوم الطفل/الأطف
الــذي حــدث للمنــزل أو المدرســة  كــي يُبنــوا توقعــات واقعيــة 
ــم  ــم بأنك ــد له ــك أن تؤك ــتَ، علي ــس الوق ــي نف ــتقبل. وف للمس
ــا  ــاة لطبيعته ــود الي ــوف تع ــدم وس ــا ته ــاء م ــدون بن ــوف تعي س
وتعــودوا لتســتمتعوا بهــا مــن جديُــد. هنــا يمكنــك أيُضَــاً اســترجاع 
بعــض التجــارب الصعبــة التــي مــرت عليكــم فــي الماضــي وأن تــبين 

ــا ــب عليه ــا والتغل ــن تجاوزه ــم م ــم تمكنت ــف أنك ــم كي له

ــة  ــن عملي ــابقة م ــوات الس ــذت الط ــد نف ــون ق ــد أن تك الان وبع
المســاعدة مــع الطفل/الأطفــال، مــن المهــم للغايُــة أن تراقــب وتــرى 
ــن  ــك م ــد ذل ــك تديُ ــاح. يمكن ــر مرت ــر أو غي ــم متوت ــازال أحده إذا م
خلال ملاحظــة لغــة الجســد وتعبيــرات الوجــه ونبــرة الصــوت وإيُقــاع 
التنفــس لديُهــم. فــي حــال كان أحدهــم مــازال متوتــر، تأكد مــن أنك 
لا تتركــه/ا بفــرده فــي مثــل هــذه الالــة مــن الإجهــاد، بــل ســاعده/ا 
إلــى الوصــول للاســتقرار وتقيــق التــوازن مــرة أخــرى. يمكنــك فعــل 
ذلــك مــن خلال تقريُــب ذلــك الطفــل أكثــر إليــك وامســح بلطــف 
ــك  ــل أن ــر الطف ــبلات. أخب ــن والق ــاء الضَ ــع اعط ــه/ا م ــى رأس عل
تفهــم وتشــعر بــه وبعاناتــه وأنــك موجــود الــى جانبــه/ا دائمــاَ. هــذا 
بــدوره يُســاعد الطفــل علــى تقيــق الاســتقرار واســتعادة التــوازن 

والســيطرة
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ملاحظة هامة:
 

ــه خلال قيامــك بالعمــل مــع الطفل/الأطفــال  ــى أن ــود الإشــارة إل ن
وقبــل اتمامــك لــكل النشــاطات ضمــن الطــوات الثلاثــة المذكــورة، 
للعــب  للذهــاب  رغبــة  ويُبــدون  بالراحــة   يُشعر/يُشــعروا  قــد 
والتفاعــل مــع بعضَهــم البعــض أو مــع أصدقــاء آخريُــن. هــذا أمــر 
طبيعــي بالنســبة للأطفــال وعلامــة جيــدة علــى أنــك نجحــتَ فــي 
جعلهــم يُشــعرون بالأمــان والســيطرة مــن جديُــد. لــذا، نؤكــد علــى 
عــدم وجــود حاجــة لإجبارهــم علــى البقــاء واتمــام باقــي النشــاطات 
ضمــن الطــوات الثلاثــة. وبــدلا مــن ذلــك، ببســاطة اســمح 
لهــم وشــجعهم علــى ممارســة نشــاطات أخــرى فــي حــال أن 

المنطقــة أصبحــتَ آمنــة مــن جديُــد. ممارســة الأطفــال للنشــاطات 
الاجتماعيــة والبدنيــة مــع أطفــال آخريُــن ســوف يُســاعدهم كثيــراً 
علــى تفريُــغ التوتــر واســتعادة الســيطرة وبنــاء مناعتهــم النفســية 
ضمــن عمليــة الالتئــام. هــذه تعتبــر فرصــة قيمــة لــدوث التعافــي 

ــجيعه ــك تش ــذي علي ــي وال الطبيع

قضايا خاصة واعتبارات مهمة )عليك مراعاة التالي(:

ــي:  ــل الاًجتماع ــن خلال التفاع ــي م ــام الطبيع ــجيع الاًلتئ • تش
العلاقــات  بنــاء شــبكة  إعــادة  علــى  الطفل/الأطفــال  شــجع 
ــن  ــال آخريُ ــع أطف ــدة م ــة جديُ ــات صداق ــة علاق ــة وإقام الاجتماعي
ــاركة  ــى المش ــجعهم عل ــم وش ــمح له ــة. اس ــة المحيط ــي المنطق ف
فــي النشــاطات الاجتماعيــة والريُاضيــة المتاحــة. هــذا ســيعزز 
ــدوث  ــرص ح ــن ف ــع م ــوف يُرف ــيطرة وس ــان والس ــعورهم بالأم ش

ــي ــي الطبيع ــام والتعاف الالتئ

ــتمرار  ــك باس ــلوك أطفال ــب س ــة: راق ــة اليومي ــة والرعاي • المتابع
ــاق  ــل: الالتص ــم مث ــق لديُه ــوف والقل ــن ال ــات م ــظ أي علام ولاح
ــس،  ــداع، والكوابي ــدة، والص ــار(، وآلام المع ــة الصغ ــن )خاص بالوالديُ
وصعوبــات النــوم، والــزن الشــديُد أو الغضَــب. تــدل هــذه المؤشــرات 
ــام  ــن الاهتم ــد م ــاج للمزيُ ــي ويُحت ــزال يُعان ــل لا يُ ــى أن الطف عل
والرعايُــة. وأفضَــل طريُقــة للقيــام بذلــك هــو أن تعطــي هــذا 
ــه، الضَــن،  ــد مــن وقتــك ودفئــك وحبــك )الاســتماع ل الطفــل المزيُ
التقبيــل( وأن تشــركه فــي بعــض نشــاطاتك. شــجع الأطفــال فــي 
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الأســرة علــى القيــام بالأشــياء مــع بعضَهــم البعــض خلال اليــوم. 
ســوف يُكــون مفيــداً جــداً تديُــد وقــتَ حيــث يمكنكــم كعائلــة أن 
تجتمعــوا ســويُةً بشــكل يُومــي وتتحدثــوا وتقومــوا بنشــاط جماعــي 
)مــثلاً: اللعــب أو الغنــاء أو ســرد القصــص(. ســتكون هــذه اللقــاءات 
مفيــدة لجميــع أفــراد الاســرة وســوف تكــون مفيــدة أكثــر فــي حــال 

ــي ــرة اليوم ــن روتين الأس ــزء م ــتَ ج أصبح

• التعامــل مــع الكوابيــس: غالبــاً مــا يُعانــي الأطفــال مــن 
ــك مــع  ــة. فــي حــال حــدث ذل الكوابيــس فــي ظــروف الــرب المرعب
ــا.  ــك بجانبه/ه ــرى أن ــا يُ ــق ودعه/ه ــا  برف ــك، أيُقظه/ه ــد أطفال أح
طمئنه/هــا أنه/هــا فــي أمــان وأنــك معه/هــا. يمكنــك وضــع الطفــل 
فــي فراشــك واحضَنه/هــا وامســح بلطــف علــى شــعره/ها وبصــوت 
خافــتَ، يمكنــك أن تغنــي له/هــا تهويُــدة أو أنشــودة، أو أن تقــرأ 
نصوصــاً ديُنيــة لمســاعدته علــى اللــود للنــوم مــرة أخــرى. التدليــك 
اللطيــف لجســد الطفــل ســوف يمنحــه الكثيــر مــن الراحــة والهدوء. 
وباســتطاعتك أيُضَــاً الطلــب مــن الطفــل بالعــد عكســياً مــن 100 

ممــا ســوف يُســاعده علــى العــودة للنــوم مــرة أخــرى.

ــأن تجتمــع  وفــي الصبــاح أو خلال النهــار، يمكنــك أن تجعلهــا عــادة ب
ــب منهــم التحــدث عــن أحلامهــم كقصــة  مــع الأطفــال وأن تطل
ــس.  ــن الكوابي ــفاء م ــى الش ــاعد عل ــن أن يُس ــذي يمك ــة ال كامل
اطــرح أســئلة علــى كل طفــل أثنــاء ســرده لما شــاهده فــي اللــم، 
ــم.  ــة الل ــن قص ــة م ــزاء الناقص ــة الأج ــى تكمل ــاعدته/ها عل لمس
ــم، ابتكــر  ــة ســرد قصــة الل ــراب مــن نهايُ ــد الاقت ــك، عن وبعــد ذل

ــل ــاركة الطف ــم بش ــعيدة للحل ــة س نهايُ

ــل أو  ــد الطف ــد فق ــون ق ــل أن يُك ــن المحتم • التعامــل مــع الحــزن: م
ــن  ــر ع ــرب. التعبي ــذه ال ــي ه ــربين ف ــاءً مق ــارب أو أصدق ــرة أق الأس
ــتَ  ــتَ كأب أو أم، لس ــتقبلهم. أن ــم ومس ــدا لنموه ــم ج ــزن مه ال
بحاجــة إلــى إخفــاء حزنــك ودموعــك عــن الأطفــال، ومــن المهــم أن 
يُعبــر الأطفــال أيُضَــاً عــن حزنهــم. دورك هنــا بالــغ الاهميــة لمواســاة 
ــا  ــهد( وأن ــخص )استش ــذا الش ــي ه ــد توف ــول، »لق ــل بالق الطف
أفهــم أنــك تشــعر بالــزن علــى فقدانــه«. إنــه لمــن المهــم أن تســاعد 
الأطفــال علــى اســتيعاب معنــى المــوت مــثلاَ، مــن خلال تذكيرهــم 
بــأن الفقيــد لــن يُكــون بينهــم بعــد الآن ولكنــه فــي مــكان أفضَــل 

لأنــه مــات ضحيــة وإن الله يُعتنــي بــه.
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شــجع الأطفــال علــى اســترجاع والديُــث عــن الذكريُــات الإيُجابيــة 
ــراءة  ــال ق ــن الأطف ــب م ــاً أن تطل ــتطاعتك أيُضَ ــد. باس ــع الفقي م
ــارة قبــر  نصــوص ديُنيــة علــى روحــه والدعــاء لــه بالمغفــرة. تعــد زيُ
ــل أو  ــداً للتعام ــد ج ــة مفي ــة طريُق ــوص ديُني ــراءة نص ــد وق الفقي
ــواء.  ــد س ــى ح ــار عل ــال والكب ــدى الأطف ــى ل ــزن والأس ــة ال معالج
ــا  ــاره ب ــد وإخب ــدث للفقي ــى التح ــل عل ــجيع الطف ــك تش وكذل
ــي أو  ــات الماض ــة بذكريُ ــاعره المرتبط ــكاره ومش ــن أف ــواء ع ــد س يُريُ
عــن حياتــه الاليــة، وهــذا أيُضَــاً يُخفــف كثيــراً مــن مشــاعر الــزن 

ــه/ا لديُ

ــث  ــل حديُ ــراً تقلي ــح كثي ــرب: يُنص ــرات بالح ــن المذك ــل م • التقلي
ــن  ــد م ــك ال ــتطاع. وكذل ــدر المس ــرب ق ــارب ال ــن تج ــرة ع الأس
مشــاهدة الأطفــال لمقاطــع الفيديُــو عــن الــرب أثنــاء النهــار 
وخاصــة قبــل النــوم. ذلــك لأن الديُــث عــن الــرب ومشــاهدة 
مقاطــع الفيديُــو تنبــه وتســتحضَر ذكريُــات تجاربهــم المؤلمــة وتزيُــد 
مــن قلقهــم وخوفهــم الــذي يُجعــل اللــود للنــوم أكثــر صعوبــة أو 
لا يُنامــون بشــكل جيــد. لــذا فإنــه مــن الأفضَــل أن يُغلــب الديُــث 
ــى فــي ظــل  فــي الأســرة عــن التجــارب الممتعــة قــدر الإمــكان حت

ــاً ــرة أيُضَ ــكل الأس ــد ل ــر مفي ــو أم ــة، وه ــات الصعب ــذه الأوق ه

ممارسـة  علـى  أطفالـك  شـجع  الهوايـات:  ممارسـة  تشـجيع   •
المـواد  أو  الأدوات  اهتماماتهـم وهوايُاتهـم فـي حـال توفـرت لديُهـم 
اللازمة لذلك )مثل: كتابة قصص أو رسـم أو قراءة أو نشـاط جسـدي( 
سـواء فـي مكان الإقامـة أو في أي مركـز مجتمعي قريُـب. جميع هذه 
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النشـاطات تعـزز الالتئام والتعافـي الطبيعي مـن خلال خفض القلق 
والتوتـر وبالتالـي تسـاعد الطفـل على اسـتعادة السـيطرة.

ــل دور  ــكل طف ــند ل ــدا أن يُس ــد ج ــن المفي ــي: م ــاء روتين يوم • إرس
منتظــم ضمــن عــادات الأســرة اليوميــة حيــث أن ذلــك يُعــزز 

الســيطرة والمناعــة النفســية

• الثنــاء علــى الاًســتجابات والســلوكيات التكيفيــة: مــن المهــم 
الثنــاء علــى الأطفــال عندمــا يُظهــرون اســتجابات إيُجابيــة تكيفية، 
مثــل: مســاعدة الأســرة واللعــب ومواســاة الإخــوة ومحاولــة التركيز 
ــاطات  ــذه النش ــة ه ــل بمارس ــام الطف ــية. قي ــام المدرس ــي المه ف
يُعطــي دلالات علــى أنــه/ا قــد تخطــى مرحلــة القلــق وأنــه يُتعافــى 
بشــكل جيــد. لــذا فــإن الثنــاء وتشــجيع الطفــل علــى مثــل هــذه 
ــه الشــعور بالقــوة والمناعــة والقــدرة علــى  الســلوكيات يُغــذي لديُ

الإنجــاز الــذي يُحميــه مــن الشــعور بالعجــز

عليــك  للطفــل:  الدعــم  لتقــديم  الخاصــة  طريقتــك  بنــاء   •
ــن أن  ــن الممك ــي م ــال الت ــاندة الأطف ــة لمس ــك الاص ــاء طريُقت بن
تســتخدمها يُوميــاً أو عندمــا يُكــون طفلك/أطفالــك بحاجــة 
للمســاعدة. كــي تقــوم ببنــاء طريُقتــك الاصــة للمســاعدة، 
يمكنــك اختيــار مــا تعتقــد أنــه ملائــم للظــرف الالــي مــن ضمــن 
النشــاطات المقترحــة ضمــن كل خطــوة مــن الطــوات الــثلاث 
المذكــورة أعلاه مــع مراعــاة أن تتضَمــن طريُقتــك نشــاطات مــن كل 

ــب ــة بالترتي ــوات الثلاث ــن الط ــوة م خط
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ــن  ــر م ــة أكث ــك معرف ــح لديُ ــد أصب ــن:  الآن ق ــاعدة الآخري • مس
غيــرك حــول كيفيــة مســاعدة الأطفــال وقــتَ الــرب وتتوفــر 
ــال  ــاج أطف ــد يُحت ــن. ق ــال آخريُ ــاعدة أطف ــي مس ــة ف ــك الرغب لديُ
الأســر الأخــرى فــي نفــس مــكان اقامتــك إلــى مســاعدتك. ســيكون 
ــك خلال تقديمــك للمســاعدة،  ــد أن تشــركهم مــع أطفال مــن المفي
وكذلــك يمكنــك تعليــم أوليــاء الأمــور الآخريُــن حــول كيفيــة القيــام 
بذلــك مــع أطفالهــم. هــذا دور مهــم ضمــن مســؤوليتنا الإنســانية 

ــردد فــي ذلــك ــن تت ــك ل ــقين أن ــة الأطفــال ونحــن واث فــي رعايُ

• تعــاون الوالديــن: نشــجع كلا الوالديُــن و مقدمــي الرعايُــة الآخريُــن 
علــى قــراءة هــذا الكتيــب لضَمــان انســجام تفاعلهمــا وتعاونهمــا 

فــي رعايُــة أطفالهــم

• مفيــد لمقدمــي رعايــة أخريــن: يمكــن أن تكــون الاقتراحــات الموجــودة 
ــة  ــي الرعايُ ــن مقدم ــن م ــاً لآخريُ ــدة أيُضَ ــل مفي ــذا الدلي ــي ه ف

ــي  ــلين ف ــاطات والعام ــري النش ــمين و ميس ــل: المعل ــال مث للأطف
ــن  ــال. يمك ــة للأطف ــية والاجتماعي ــة النفس ــديم الرعايُ ــال تق مج
لمقدمــي الرعايُــة اســتخدام الدليــل مــع مجموعــات الأطفــال الذيُــن 
ــة.  ــة والمؤلم ــرب المرعب ــداث ال ــم لإح ــد تعرضه ــم بع ــون معه يُعمل
ــول  ــن ح ــم الوالديُ ــف وتعلي ــي تثقي ــاً ف ــتخدامه ايُضَ ــم اس يمكنه

ــرب ــة خلال ال ــية والاجتماعي ــم النفس ــة أبناءه رعايُ

• دعــم نفســي واجتماعــي إضافــي: الهــدف مــن هــذا الدليــل هــو 
ــى  ــم عل ــاعدة أطفاله ــى مس ــن عل ــدرة الوالديُ ــة وق ــز معرف تعزيُ
ــم،  ــق لديُه ــوف والقل ــن ال ــف م ــب، والتخفي ــع الصع ــل الوض تم
ــن  ــم م ــدف وقايُته ــرب به ــاء ال ــان أثن ــعور بالأم ــتعادة الش واس
ــول  ــا. للحص ــم لاحق ــي حياته ــدة ف ــر ش ــكلات أكث ــر مش تطويُ
علــى دعــم إضافــي عندمــا تشــعر بالاجــة لذلــك، نشــجعك علــى 
إشــراك أطفالــك فــي مجموعــات الدعــم النفســي-الاجتماعي التــي 

ــا ــم فيه ــي تقي ــة الت ــي المنطق ــة ف ــز المجتمعي ــا المراك تنظمه
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