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 أبوظبــي – تخـــوض العائـــلات فـــي 
الوقت الحالي فترات طويلة من التباعد 
أبوظبـــي  هيئـــة  وتؤكـــد  الاجتماعـــي. 
للطفولـــة المبكرة أن العديد من الأســـر 
قادرة على تحقيق التـــوازن في حياتها 
والتكيف مع هذه الظروف الاســـتثنائية، 
مـــع وجود عدد من الأطفـــال في المنزل، 

ومراعاة الاحتياجات الفردية لهم.
كما تشـــير الهيئة إلى أن هناك فارقا 
هائلا بين التعليـــم المنزلي الاختياري، 
واعتمـــاد نظـــام التعلم عبـــر الإنترنت. 
وتنصح الوالدين بأن يكونا متســـاهلين 
مع نفسيهما وإيجابيين في كل الأحوال، 
مؤكدة على أن العالم يمر اليوم بظروف 

غير اعتيادية.
ويمكن للأطفال أن يلتقطوا بسهولة 
المحادثات، التي يجريها الوالدان حول 
الظـــروف، التي يمران بهـــا والتي قد لا 
يكونـــون علـــى علم بها خـــلال الظروف 
العاديـــة. ونتيجة لذلـــك، يمكن أن يؤدي 
هذا الأمر إلى تغييرات في سلوك الطفل 
ونتائجه المدرسية وصحته بشكل عام، 

وفق ما تؤكده الهيئة.
ومـــن المهم أن يعمـــل الوالدان على 
تنظيم المحتوى، الذي يظهر في الأخبار 

ومناقشـــته في الحوارات الهاتفية مع 
الأصدقـــاء والعائلة بعيدا عن الأطفال 

مســـتوى  خفض  في  للمســـاهمة 
القلق.

وتنصح الهيئة الآباء 
بالتحدث إلى الأطفال حول 

أي مخاوف أو 
قلق ينتابهم، 

وجعلهم 
يعبرون عن 

مشاعرهم 
من خلال 

الرد على أي 
تساؤلات 

يطرحونها. 
كما تنصح 

بتوفير 
مساحة 

صادقة وهادئة 
للأطفال للتحدث عن أي مخاوف 
يشعرون بها خلال هذه الظروف 

الراهنة.
من جهته يؤكد أخصائي 

الطب النفسي المصري الدكتور 
محمد جمال أن مشاعر القلق 

أمر طبيعي يمر به الناس كافة، 
وأنها نابعة من مشاعر الخوف 

التي يكون هدفها أصلاً توقع 

الأخطـــار، ما هو حقيقـــي منها وما هو 
وهمـــي، لتحفيز الإنســـان علـــى حماية 

نفسه.
ويقول إن مشـــاعر القلق بحد ذاتها 
ليســـت مشكلة، إلا إذا تحولت إلى معيق 

أمـــام إتمام الإنســـان لمهامـــه اليومية 
وعيش حياة طبيعية.

ويمكـــن أن يكون الالتـــزام ببرنامج 
أنشـــطة يومي بالنسبة للأطفال الصغار 
أحد عوامل تخفيف التوتر، وفق الهيئة. 
ولضمـــان الشـــعور بالحيـــاة الطبيعية 
للأطفال، يمكـــن القيام بتخطيط برنامج 
يومي يحاكي قضـــاء يوم عادي من أيام 
المدرســـة أو الحضانـــة؛ حيث يتضمن 
وقت اللعب والفنون والحرف والأنشطة 
الترفيهيـــة، التي تشـــمل أفـــراد العائلة 
الآخريـــن والقـــراءة. وعنـــد التخطيـــط 
لجـــدول زمنـــي، من المهـــم أن نتذكر أن 
الأشـــياء لا تســـير دائما وفقا للمخطط؛ 
لذا من المستحســـن ألا يضغط الوالدان 
على نفســـيهما طـــوال الوقت ويتحليان 
بالمرونـــة للتكيـــف مع التغييـــرات عند 

الحاجة.
وتضـــع الهيئـــة نموذجـــا لبرنامج 

يومي لطفل صغير يكون كالتالي:
● التأكد من استيقاظ الأطفال في الوقت 

نفسه كل يوم.
● الإفطار.

● تنظيف الأسنان وارتداء الملابس.
● وقت اللعب والنشاط الحركي المخطط 

للتوازن والتنسيق.
● وجبة خفيفة صباحية صحية.

● لعب عشـــوائي (رســـم، حـــرف يدوية، 
أنشطة إبداعية).

● غداء صحي.

● وقت القيلولة.

وقت  ● وجبة خفيفة صحية بعد الظهر– 

الأناشيد والموسيقى.
● وقت الاستحمام وتنظيف الأسنان.

● وقت الحكايات.

● وقت النوم (الالتزام بموعد النوم يمكن 
أن يســـاعد في تقليل معارك وقت النوم، 
ويســـاعد الأطفـــال الصغار علـــى النوم 

بسهولة والبقاء نائمين لفترات أطول).
وتعتبر الهيئة أن التخطيط المسبق 
للوالديـــن مفيد كثيرا، كما أن التمســـك 
بأهـــداف واقعيـــة وقابلـــة للتحقق على 
المـــدى القصيـــر يـــؤدي إلـــى أجـــواء 
أســـريّة أكثر هـــدوءا. وفـــي الوقت ذاته 
مـــن الضروري عـــدم التفكيـــر كثيرا في 
مســـألة أن الطفـــل قد يتأخـــر عن غيره، 
فإنها ليســـت نهايـــة العالـــم وبمقدور 
الآباء القيام بتجارب عدة واستشارات 
تســـاعد على إيجـــاد المعادلة والبيئة 
المناســـبة، التـــي تعـــزز من فرص 

تنمية الطفل ومهاراته.
وإذا كان الطفل لا يتكيّف مع 
نظـــام التعليم عبـــر الإنترنت، 
علـــى الآباء أن يحـــاولا توزيع 
العمـــل على مـــدار اليوم. ومن 
هـــذه  أن  يـــدركا  أن  المهـــم 
الفترة تشـــكل تحـــولا كبيرا 
بالنســـبة للأطفـــال للتكيف 
من  العديـــد  وأن  معهـــا 

الأطفال يواجهـــون تحديات أيضا؛ لذلك 
يجـــب ألا نحملهم فوق طاقتهم من خلال 
وضع توقعـــات عالية بشـــكل مفرط في 
هـــذه الظـــروف الراهنة والاســـتثنائية.
ويشـــير أخصائيو التربية إلى أن هناك 
مجموعـــة مـــن القواعد يمكـــن، في حال 
اتباعهـــا، جعل عمليـــة التعليم المنزلي 
أكثر سلاســـة وإمتاعاً للأطفال وذويهم 
ومنهـــا التهيئة النفســـية حيـــث ينظر 
الكثيـــر من الأطفال فـــي العالم إلى فترة 
إغلاق المدارس على أنهـــا إجازة للعب 

والاستمتاع.
ويؤكد أخصائيو التربية على ضرورة 
تهيئـــة الأطفـــال نفســـياً بـــأن الدراســـة 
مســـتمرة ولو عن بعد عن طريق الالتزام 
قدر المســـتطاع بروتين شبيه بذلك الذي 
كان متبعاً أيام الدوام المدرســـي وإن مع 
تخصيص ســـاعات أقل للدراســـة وجعل 

العملية ممتعة قدر الإمكان.
كما ينصحـــون الأهل بالمحاولة قدر 
المســـتطاع تأمين كل ما يلزم الطفل من 
كتب وأدوات ســـاعة جلوســـه للدراسة، 
مما يمكنـــه من المحافظة علـــى تركيزه 
ويقلـــل من تشـــتت انتباهـــه، كما يجعل 
الحدود بين وقـــت الجلوس إلى الدرس 

ووقت اللعب واضحة.
إضافـــة إلـــى تنظيـــم وقـــت الطفل 
والاهتمـــام بصحته البدنية والنفســـية 
وبتخصيـــص وقت للترفيه وقضاء وقت 

مع العائلة.
أمـــا إذا كان الوالـــدان يعمـــلان في 
المنزل فمن المستحسن القيام بالأعمال 
المنزليـــة قـــدر الإمـــكان قبل اســـتيقاظ 
الأطفـــال. ووضـــع خطـــة خـــلال عطلة 
الأسبوع لوجبات الأسبوع القادم مسبقا 
وتجهيز ما يســـتطيعان؛ إذ يساعد ذلك 
على التخفيف مـــن الإجهاد في تحضير 
الطعام ونوبات الغضب المضرة صحيا 

لهما ولمن حولهما.
ومـــن المستحســـن أيضـــا التحدث 
مـــع الأطفال حـــول الحاجة إلـــى دعمهم 
ومناقشـــة الخطـــط الأســـبوعية معهـــم 
لإشـــراك الجميع فـــي الرحلـــة قبل بدء 
الأسبوع. ووضع جدول زمني للأسبوع؛ 
حيـــث يمكن للأطفـــال والأســـرة إجراء 
مكالمـــات فيديو مع الأصدقـــاء والعائلة 

لإعطاء الجميع شيئا يتطلعون إليه.
وإذا لــــم يكن الأســــبوع يمضــــي وفقا 
للمخطط، مــــن الأجدر التكيّــــف مع جدول 
العمل، الذي يتمحــــور حول الأطفال، وإذا 
لزم الأمر يحــــاول الوالــــدان أن يتابعا ما 
فاتهمــــا عندما تهدأ الأمــــور أو خلال فترة 

المساء.
ومـــن الضـــروري إخبـــار الأطفـــال 
مســـبقا بأهميـــة مكالمـــات العمل حتى 
يتمكـــن الجميـــع مـــن احتـــرام الحاجة 
إلى الهدوء خلال هـــذا الوقت، فالأطفال 
يمثلون المســـتقبل، لذا وجب تشجيعهم 

ودعمهم وإرشادهم.

يعد تعرف الأســــــرة على حاجات الطفل الأساسية وضبط انفعالاته آلية من 
آليات تحقيق الأمن النفسي للطفل والتوازن الأسري للعائلة في ذات الحين. 
وتصبح هذه الآلية أكثر من ضرورية خلال فترة الحجر الصحي، ما يساعد 

الأبناء على تحقيق النجاح  والعائلة على الاستمتاع بوقتها.

محتويات صيدلية السفر 

زمن كورونا لها وجه آخر 

مراعاة الاحتياجات الفردية للأطفال 

زمن الحجر تساعد على تحقيق التوازن الأسري
الالتزام ببرنامج أنشطة يومي للصغار يخفف من توترهم

من المهم أن يعمل الآباء على 

تنظيم المحتوى الذي يظهر 

في الأخبار ومناقشته مع 

الأصدقاء والعائلة بعيدا عن 

الأطفال للمساهمة في خفض 

مستوى القلق

التحدث إلى الأطفال يقلل مخاوفهم 

المعلومات المغلوطة خطر على الصحة 

 برليــن – قالــــت الصيدلانيــــة الألمانية 
أورســــولا زيلربيرغ إن صيدلية السفر في 
زمن كورونا ينبغي أن تشتمل على كميات 
مناســــبة من الكمامــــات والقفازات بحيث 

تكفي مدة الرحلة.
وأضافــــت زيلربيــــرغ أنــــه فــــي حال 
فينبغــــي  قماشــــية،  كمامــــات  اســــتخدام 

مراعاة غسلها في 
درجة حرارة لا تقل 
عن 60 مئوية لقتل 
الفايروسات، التي 
قد تكون ملتصقة 

بها.
ومن المهم 

أيضا اصطحاب 
كميات كافية من 

مستحضرات تطهير 
وتعقيم اليد، تحسبا 

لعدم توفر إمكانية غسل 
اليدين بالماء والصابون.

وبشكل عام ينبغي أن تحتوي صيدلية 
الســــفر على الأدويــــة المعالجــــة لمتاعب 
الســــفر الشــــائعة مثل القيء والإســــهال، 
وكذلك المســــتحضرات الطاردة للبعوض 
والقُــــراد، بالإضافة إلى ضمادات للجروح 

وشاش ومقص.
وفــــي حال الســــفر فــــي ظــــل الارتفاع 
الشــــديد لدرجات الحــــرارة، فإنــــه ينبغي 
اصطحاب الأدوية في صندوق تبريد 
لحمايتها من الحرارة الشديدة.

وعموما واستعدادا لبعض 
حالات الطوارئ والحوادث 
البسيطة، ينصح الأطباء 
ال.ألمان كل من يرغب في 
السفر باصطحاب صيدلية 
سفر تحتوي على بعض 
الأدوية، كأقراص مسكنة أو 
ضمادات، التي يحتاجها 
الشخص خلال التنقل من 

بلد إلى آخر.

يجريها الوالدان حول لتي
تي يمران بهـــا والتي قد لا
ـى علم بها خـــلال الظروف
تيجة لذلـــك، يمكن أن يؤدي
تغييرات في سلوك الطفل ى
درسية وصحته بشكل عام،

ه الهيئة.
مهم أن يعمـــل الوالدان على
وى، الذي يظهر في الأخبار
في الحوارات الهاتفية مع 
العائلة بعيدا عن الأطفال 

مســـتوى  خفض  في 

الهيئة الآباء 
ى الأطفال حول 

و

ئة 
حدث عن أي مخاوف 
 خلال هذه الظروف

يؤكد أخصائي
ي المصري الدكتور 

القلق  أن مشاعر
يمر به الناس كافة،
من مشاعر الخوف 
توقع أصلاً دفها
و ر

● الإفطار.
تنظيف الأسنان ●

وقت اللعب والنش و●
للتوازن والتنسيق
وجبة خفيفة ص ●

لعب عشـــوائي ( ل●
أنشطة إبداعية).

● غداء صحي.

● وقت القيلولة.

● وجبة خفيفة ص

الأناشيد والموسي
وقت الاستحمام ●

● وقت الحكايات.

و●وقت النوم (الالت
أن يســـاعد في تقل
ويســـاعد الأطفـــال
بسهولة والبقاء نا
وتعتبر الهيئة
للوالديـــن مفيد كث
بأهـــداف واقعيـــة
المـــدى القصيـــر
أســـريّة أكثر هـــدو
مـــن الضروري عــ
مســـألة أن الطفـــل
فإنها ليســـت نها
الآباء القيام بتج
إيج تســـاعد على
المناســـبة، ا
تنمية الطف
وإذا ك
نظـــام ال
علـــى الآب
العمـــل ع
المهـــم
الفترة
بالنس
مع

الأطفال للمساهمة في خفض 

مستوى القلق

كيف تتصرف تجاه الأفكار 

المغلوطة عن كوفيد - ١٩
 برليــن – أثار تفشــــي فايروس كورونا 
المســــتجد (كوفيد – 19) عــــددا لا بأس به 
من نظريات المؤامــــرة. وهي على الأغلب 
مســــلية، طالمــــا أنها تظل حيــــث أتت في 

مكان ما عبر الإنترنت.
ويعتبــــر التســــاؤل عــــن ردة فعلنــــا 
المفترضــــة عندمــــا يبدأ أصدقــــاء لنا أو 
أفراد من أســــرنا فجأة في نشر إحدى تلك 
الأفكار المشــــكوك فــــي صحتها من خلال 
إحدى مجموعات تطبيق ”واتساب“، أمرا 

مشروعا.
ويــــرى المؤلف سيباســــتيان هيرمان 
الــــذي ألّف كتابــــا عن كيفيــــة التعامل مع 
نظريــــات المؤامرة أنه رغــــم كل الغضب 
الذي قد نشــــعر به مــــن الأفضل أن ننصح 
أصدقاءنــــا وأقاربنــــا بطريقــــة وديــــة في 
البدايــــة: ”ومــــع احتداد اللهجــــة، تضيع 

الأمور“.
وينصــــح هيرمان بعــــدم التعليق في 
مجموعة الدردشة والتحدث مع الشخص 
مباشــــرة إذا قام بمشــــاركة مقطع فيديو 
مشكوك فيه عبر مجموعة على ”واتساب“.

ويقــــول الخبيــــر إنــــه يمكــــن أيضــــا 
أن تطلــــب مــــن هــــذا الشــــخص ألا يدلي 
ببيانــــات لها تأثير كبير بشــــأن مثل هذه 
الموضوعات المعقدة فــــي مجموعة عبر 
الواتســــاب. وإذا لــــم يكن ممكنا إرســــال 
رســــالة مباشــــرة له عبر التطبيق، فربما 
يكــــون من الأفضل أن تبتعــــد عن النقاش 

بالكامل.
ومــــن المنطقي أيضا أن تجد أشــــياء 
مشــــتركة مع هذا الشخص عندما تبدأ في 
مناقشــــة الأمر معه. قل له إنك أيضا تفكر 
كثيرا في نفس المســــألة وتــــود التحدث 
معه عنها. ثم ســــيكون من السهل إخباره 
بأنــــك مختلف معه في الرأي ولماذا. ومن 
المفيد دائما أيضا أن تثني عليه في بداية 

الحوار.
ويؤكــــد هيرمان على عدم  التفوه بأي 
أقــــوال كاذبة. والتأكيد طبعا على الحجج 
التي تروق لك قبل أن تتحدث في القضايا 

التي تختلف فيها معه.
ويميل هيرمان بشــــكل عام إلى حوار 
واقعي بدلا من كتابة تعليقات عبر مواقع 
التواصــــل الاجتماعي. ويوضح ”الصوت 
يحــــدث رابطة عاطفية ويجعل الشــــخص 

قادرا على إدراك الفروق الدقيقة“. 
أمــــا النقاشــــات التــــي تجــــرى عبــــر 
الكتابــــة  تســــتلزم  التــــي  المنصــــات 
تنطوي على احتمال إثارة صراع بشــــكل 

كبير.
ويقول ”كلما كان شــــخصان يثقان في 
بعضهمــــا البعــــض، زادت قدرتهمــــا على 

تغييـــر موقفهما تجاه شـــيء ما“. وعلى 
كل ليســـت الحقائق فحســـب التي تغير 

مواقفنا ولكن الصداقة أيضا.
ويعتبـــر هيرمان أن الجميع ليســـوا 
مســـتعدين لمثل هذا الحوارات حســـنة 
مـــع  النقـــاش  بعـــدم  وينصـــح  النيـــة. 

الأشخاص المتشددين.
بالتأني  الأشخاص  الخبراء  وينصح 
والتفكير قبل إرسال المعلومات التي ترد 
عليهم عبر البريد الإلكتروني أو تطبيقات 
واتســـاب أو فيســـبوك أو تويتـــر إلـــى 
أفراد العائلة، وذلك بغاية وقف انتشـــار 

المعلومات المضللة.

وتبقـــى مصـــادر المعلومـــات الأكثر 
جـــدارة بالثقة هي هيئات الصحة العامة 
مثل هيئـــة الخدمات الصحيـــة الوطنية 
فـــي بريطانيا، ومنظمة الصحة العالمية، 
ومراكز السيطرة على الأمراض والوقاية 

منها في الولايات المتحدة الأميركية.
ولا يعتبـــر الخبـــراء معصومين من 
الخطـــأ، لكنهـــم أكثـــر مصداقيـــة بكثير 
مـــن الغرباء الذين يرســـلون نصائح عبر 

واتساب أو فيسبوك لبعض الأشخاص.
وقد انتشرت رسائل كثيرة عبر موقع 
فيســـبوك توصـــي بتنـــاول الثـــوم لمنع 

الإصابة بفايروس كورونا.
وتقول منظمة الصحـــة العالمية إنه 
على الرغم من أنّ الثوم طعام صحي وقد 
يســـاعد في مواجهة الميكروبات، إلا أنه 
لا يوجـــد دليل علـــى أنّ تناوله قد يحمي 
من الإصابة بفايروس كورونا المستجد.

كما زعم نجم موقع يوتيوب جوردان 
ساثر الذي لديه الآلاف من المتابعين عبر 
منصـــات مختلفة على مواقـــع التواصل 
الاجتماعي، أنّ ثاني أكســـيد الكلور وهو 
عامل تبييض يستخدم في مواد التنظيف 
وتبييض الأقمشـــة والبقع، يســـاعد على 

”التخلص“ من فايروس كورونا.
والـــدواء  الغـــذاء  إدارة  وكانـــت 
الأميركيـــة، قد حذرت من مخاطر شـــرب 
ثانـــي أكســـيد الكلور علـــى الصحة. كما 
أصدرت بلـــدان أخرى تنبيهات حول هذا 

الموضوع.
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الحــــرارة، فإنــــه ينبغي
لأدوية في صندوق تبريد
تها من الحرارة الشديدة.
موما واستعدادا لبعض 
لات الطوارئ والحوادث 
لبسيطة، ينصح الأطباء 
ل.ألمان كل من يرغب في 
سفر باصطحاب صيدلية 
سفر تحتوي على بعض 
وية، كأقراص مسكنة أو 
ضمادات، التي يحتاجها 
شخص خلال التنقل من 

بلد إلى آخر.
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من الأفضل عدم التعليق 

في مجموعة الدردشة 

والتحدث مباشرة مع 

الشخص الذي قام بمشاركة 

مقطع فيديو مشكوك فيه 
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