
 

ف بنفسك  .1  اعنت
ي الأوقات الصعبة 

ي كث�ي من الأح�ان، خاصة �ف
�مكن أن تكون ت���ة الأطفال صعبة �ف

وغ�ي المستقرة. �مر كل شخص بأوقات �شعرون فيها بالتوتر أو الاضطراب الشد�د. 
ن للآخ��ن عندما �كون علينا أن نتعامل مع  من الصعب أن نكون كرماء وداعمني

ي نفس الوقت. 
ة �ف ي ما �جعلك �شعر مشاعرنا ال�ب�ي

خذ بعض الوقت للتفك�ي �ض
ي يومك. �حتاج الأمر لبعض الطاقة 

ض بعض منها �ض بالراحة، وك�ف �مكنك تضمني
 لممارسة هذە الأش�اء، ول�ن �عان ما ستشعر بالنشاط عند الق�ام بها. 

 

 ما الذي �مكنك الق�ام به لرعا�ة نفسك والشعور بالراحة؟
 

 كل يوم للق�ام به لنفسك. �شمل بعض الأفكار ا�تب لنفسك قائمة بما �
�
جعلك �شعر بالراحة واخ�ت شيئا

 :  ما ��ي
 

قضاء وقت لنفسك فقط. �مكنك أن تجلس وتنظر من النافذة، وتحصل ع� التدل�ك، وتمارس بعض  •
، وتحرك/تمدد جسمك.   تمار�ن التنفس، و�ستمع إ� بعض الموس��ت

•  
�
ي معرفة ما  استخدم جدوً� أو روتينا  لمساعدة الجميع ع� تخط�ط أ�امهم. (�حب العقل الب�ش

�
عائل�ا

 �مكن توقعه.  و�لا، فإنه �شعر بم��د من التوتر.)

احات للتأمل بلغتك، أو تفضل ب��ارة الموقع  • ي يوتيوب ع� اق�ت
استمع إ� تأمل موجه. حاول البحث �ض

www.mrctas.org.au/phoenix-centre-resources/ 

 اقرأ بعض الرسائل الملهمة  •

ف لها • ي ثلاثة أش�اء أنت ممنت
 حاول التفك�ي �شكل منتظم �ف

 قم بالصلاة أو اشكر الله •

ام  • ف ي شاشات لمدة ساعة قبل الذهاب للنوم والال�ت
 ج�دا� للنوم، مثل عدم النظر �ف

�
. مارس نظاما نم مبكرا�

 تظمة. بمواع�د نوم من 

��ة خلال الأوقات غ�ي المستقرة  ست نصائح لل�ت

ف بنفسك . 1  اعنت
ي الأوقات الصعبة 

ي كث�ي من الأح�ان، خاصة �ف
�مكن أن تكون ت���ة الأطفال صعبة �ف

وغ�ي المستقرة. �مر كل شخص بأوقات �شعرون فيها بالتوتر أو الاضطراب الشد�د. 
ن للآخ��ن عندما �كون علينا أن نتعامل مع  من الصعب أن نكون كرماء وداعمني

ي نفس الوقت. خذ بعض ال
ة �ض ي ما �جعلك �شعر مشاعرنا ال�ب�ي

وقت للتفك�ي �ف
ي يومك. �حتاج الأمر لبعض الطاقة 

ض بعض منها �ض بالراحة، وك�ف �مكنك تضمني
 لممارسة هذە الأش�اء، ول�ن �عان ما ستشعر بالنشاط عند الق�ام بها. 

 

 ما الذي �مكنك الق�ام به لرعا�ة نفسك والشعور بالراحة؟
 

 كل يوم للق�ام به لنفسك. �شمل بعض الأفكار 
�
ا�تب لنفسك قائمة بما �جعلك �شعر بالراحة واخ�ت شيئا

 :  ما ��ي
 

لنفسك فقط. �مكنك أن تجلس وتنظر من النافذة، وتحصل ع� التدل�ك، وتمارس بعض قضاء وقت  •
، وتحرك/تمدد جسمك.   تمار�ن التنفس، و�ستمع إ� بعض الموس��ت

•  
�
ي معرفة ما  استخدم جدوً� أو روتينا  لمساعدة الجميع ع� تخط�ط أ�امهم. (�حب العقل الب�ش

�
عائل�ا

 �مكن توقعه.  و�لا، فإنه �شعر بم��د من التوتر.)

احات للتأمل بلغتك، أو تفضل ب��ارة الموقع  • ي يوتيوب ع� اق�ت
استمع إ� تأمل موجه. حاول البحث �ض

www.mrctas.org.au/phoenix-centre-resources/ 

 بعض الرسائل الملهمة اقرأ  •

ف لها • ي ثلاثة أش�اء أنت ممنت
 حاول التفك�ي �شكل منتظم �ف

 قم بالصلاة أو اشكر الله •

ام  • ف ي شاشات لمدة ساعة قبل الذهاب للنوم والال�ت
 ج�دا� للنوم، مثل عدم النظر �ف

�
. مارس نظاما نم مبكرا�
 بمواع�د نوم منتظمة. 

Arabic | الع���ة 
 



 

 حافظ ع� الروابط الاجتماع�ة  . 2
، �كون من المهم أ��� أن نحافظ ع� الروابط 

�
بينما نب�ت متباعدين جسد�ا

الاجتماع�ة لحما�ة صحتنا العاطف�ة. تذكر أن تقوم بذلك أثناء الحفاظ ع� 
 المسافة البدن�ة قدر المستطاع. 

 

 �مكنك الق�ام بذلك عن ط��ق: 
 

 التحدث إ� العائلة والأصدقاء ع�ب دردشة الف�ديو أو الهاتف •
ي أو الخطابات للأصدقاء والعائلة •

وئن �د الإل��ت ، ا�تب رسائل ال�ب
�
 إذا لم �كن التحدث المبا�ث متاحا

ي  •
انكاصنع لافتات �شج�ع�ة وضعها �ض  نوافذك لدعم ج�ي

ان والأصدقاء. فقط تأ�د من الاحتفاظ بمسافة  • ا� بع�دا�  1.5اذهب للخارج والق التح�ة ع� الج�ي م�ت
 عن أي شخص لا �ق�م معك. 

 

ة للراحة (مع الأطفال أو بدونهم)  .3  خد ف�ت
ي  -تذكر أنك لست وحدك 

ات غ�ي المتوقعة �ف الجميع �جاهدون مع هذە التغ�ي
 بنفسك وافهم 

�
. كن رح�ما ي

ح�اتنا، وال�ث�ي منا �حتاج إ� بعض الدعم الاضا�ض
ء.  ي

 أنك لا �مكنك أن تقوم بكل �ش

ي الجوار. حاول 
ي نزهة �ف

ي ع� القلق. إذهب �ف إذا كنت �شعر بالإرهاق، جد ط��قة لإ�قاف رد فعلك المبىف
 لإعطاء 

�
ممارسة التأمل أو التنفس العميق لبضع دقائق. اتصل بصديق أو خدمة دعم. عندما تجد طرقا

جع إ� أطفالك وأنت أ��� قدرة ع� تلب�ة احت�اجاتهم.  احة، س�ت  نفسك اس�ت

 تحقق من مشاعر الأطفال  .2
ي المواقف الجد�دة 

يتطلع إلينا الأطفال لمعرفة ك�ف�ة الاستجابة، خاصة �ف
اجة لأن تكون لدينا جميع الإجابات، ول�ن ما �دعمهم هو  والصعبة. لسنا بح

اف بمشاعرهم.  استجب لمشاعر طفلك بقبولها والاستماع إليها والجلوس  الاع�ت
مع طفلك عند شعورهم بخيبة الأمل ع� سب�ل المثال، بدً� من محاولة إصلاح 

 الأمر أو إقناعهم بالعكس. 

ة للراحة (مع الأطفال أو بدونهم)  . 3  خد ف�ت
ي  -تذكر أنك لست وحدك 

ات غ�ي المتوقعة �ف الجميع �جاهدون مع هذە التغ�ي
 بنفسك وافهم 

�
. كن رح�ما ي

ح�اتنا، وال�ث�ي منا �حتاج إ� بعض الدعم الاضا�ض
ء.  ي

 أنك لا �مكنك أن تقوم بكل �ش

ي الجوار. حاول 
ي نزهة �ف

ي ع� القلق. إذهب �ف إذا كنت �شعر بالإرهاق، جد ط��قة لإ�قاف رد فعلك المبىف
 لإعطاء 

�
ممارسة التأمل أو التنفس العميق لبضع دقائق. اتصل بصديق أو خدمة دعم. عندما تجد طرقا

جع إ� أطفالك وأنت أ��� قدرة ع� تلب�ة  احة، س�ت  احت�اجاتهم. نفسك اس�ت

 شاعر الأطفالتحقق من م  . 4
ي المواقف 

الجد�دة يتطلع إلينا الأطفال لمعرفة ك�ف�ة الاستجابة، خاصة �ف
والصعبة. لسنا بحاجة لأن تكون لدينا جميع الإجابات، ول�ن ما �دعمهم هو  

اف بمشاعرهم.  استجب لمشاعر طفلك بقبولها والاستماع إليها والجلوس  الاع�ت
مع طفلك عند شعورهم بخيبة الأمل ع� سب�ل المثال، بدً� من محاولة إصلاح 

 الأمر أو إقناعهم بالعكس. 



 

 بالخارج مع أ�تك  . 5
�
 اقض وقتا

لطاقة وتقلل من أحاس�س تحسن التمار�ن ال��اض�ة من مزاجك وتعط�ك ا
ي 

ا بالخارج �ض . تظهر الأبحاث أن الأطفال الذين �قضون وقت� ي
التوتر والقلق البديض

ي المدرسة. 
ا وأفضل �ض ا وسعادة وصحة و�بداع�  الطب�عة �كونون أ��� هدوء�

 �مكنك: 
 

ي الجوار وملاحظة الحدائق المختلفة •
ي نزهة �ف

 الذهاب �ف
ي  •

 الخارج ومشاهدتها و�ي تط�ي بع�دا� نفخ الفقاعات �ف
ە المح�ي  • نن  الس�ي إ� المت�
 زرع حد�قة.  •

 

 الضحك . 6
ي الجسم. ك

ابط، الضحك �قلل هرمونات التوتر �ض ما أنه ي��د من هرمونات ال�ت
حىت �شعر بأمان أ��� مع الشخص الذي كنت تضحك معه. اجعل الإخوة 

 لتقل�ل التوتر 
�
 للحد من التنافس واجعل الجميع �ضحكون معا

�
�ضحكون معا

 لمدة 
�
ي الأسب�ع.  7ساعة/  24الناتج عن البقاء معا

 أ�ام �ف

 تذكر: 

إذا لم تلاحظ أي تحسن خلال أر�عة أسابيع، أو إذا كنت �شعر بالقلق، برجاء طلب مساعدة مهن�ة، مثل 
ي مركز فينكس (

 أو الممارس العام الخاص بك. ) Phoenix Centreاستشاري �ف

  9138 6234 03 :(Phoenix Centre)اتصل بمركز فينكس 

 الدعم بعد ساعات العمل: 

 إ�  Tasmanian Lifeline )8خط 
�
)  8صباحا

�
  1800 98 44 34مساءٍ يوم�ا

، كل يوم)  Lifeline )24خط 
�
 13 11 14ساعة يوم�ا

 

 المصادر المستخدمة لإعداد هذە الوث�قة: 
  Harvard University Centre forمركز جامعة هارفارد لتنم�ة الطفل (  •

Developing Child ( 
ال�ة للطفولة (  •     )Australian Childhood Foundationالمؤسسة الأس�ت
 ) Lifelineلا�ف لاين ( •

 
 بتم��ل من حكومة �سمان�ا، وزارة الصحة. 


