
 

 دعم الح�اة 

 للأطفال بعد الزلزال نفس�ةلحما�ة الصحة ال والأمهات  نصائح للآباء

ي 
اير ، نمر بزمن عص�ب ح�ث كارثة الزلزال الأل�مة ، آثارها ونتائجها ثق�لة للغا�ة �سبب الزلزال الذي تركز ع� مدينة كهرمان  6�ف ف�ب

 �شارك الخوف والقلق والألم بعد هذە ال�ارثة العظ�مة   11مرعش قضاء بازارج�ك والذي أثر ع� 
�
ي ترك�ا. نحن جم�عا

مدينة �ف
 المؤلمة. 

ي لا نملك الس�طرة والتحكم عليها.  إن ال�وارث الط  ة ح�اتنا ، والئت ا تدفق ومس�ي ا أو كل�� ي �مكن أن تعطل جزئ�� ب�ع�ة �ي الأحداث الئت
ار الناتجة عنها �مكن أن يؤثر ع� مشاعرنا وأفكارنا وسلوك�اتنا بطرق مختلفة. من المهم أن نتذكر   إن مشاهدة هذە الأحداث والأ�ض

 ا الطب�ع�ة للبقاء ع� ق�د الح�اة لموقف كهذا غ�ي عادي. أن هذە التجارب �ي استجاباتن

ة ي التعامل مع المشاعر الشد�دة. ب�ف النظر عن أنفسنا ، قد   العصيبة   خلال هذە الف�ت
، قد نجد صع��ة أ��� من أي وقت م�ض �ض

ا خلا  ي مع كونك أب�
ا مخاوف تأيت ي بهم. قد تكون هناك أ�ض� ا مسؤول�ات عن صحة من نعتضي ل هذە الأوقات الصعبة. بينما  نتحمل أ�ض�

ي �فهمون بها   ة الصعبة ، فإنهم �لاحظون سلوك�ات مقد�ي الرعا�ة ، والط��قة اليت ي بهم خلال هذە الف�ت �مر أطفالنا الذين نعتيف
ي علاقتنا  

ي التك�ف ، وخلق ردود فعل مماثلة. لهذا السبب بالتحد�د من المهم الانتباە إ� ما ��ي �ف
مع الأطفال  الأحداث ، وطرقهم �ف

 بعد الزلزال: 

ي طلب الدعم من     •
دد �ف قم بحما�ة نفسك أوً�. حاول التعرف ع� قلقك الخاص وتحد�د احت�اجاتك للتعامل مع قلقك. لا ت�ت

ي تلب�ة هذە الاحت�اجات
 .الآخ��ن �ف

ف طفلك ، �مك ة هادئة وع� مستوى عني ا ، لا تكذب عل�ه أو تتجاهله. بن�ب نك التعب�ي عن شعورك بالحزن  • عندما يراك طفلك قلق�
ا.  ا �شعرون أنه من الطب��ي أن �شعر الأطفال بهذە المشاعر أ�ض� . هذا س�جعلهم أ�ض� ي تلك اللحظة ، ل�نك ستكون بخ�ي

 �ض

ردود أفعال الأطفال تجاە مثل هذە المواقف الاستثنائ�ة قد تختلف عن بعضها البعض. �مكن أن �ختلف عمر الطفل والتجارب    •
 .عن ردود أفعاله السابقة

من المهم فهم احت�اجات الطفل ومحاولة إ�جاد حلول لهذە الحاجة دون مقارنة ردود أفعال الأطفال مع بعضهم البعض. لفهم  
ي أن أفعل؟" أو "ما الذي ت��د أن   مثل طفلكل احت�اجات طفلك ، �مكنك ط�ح أسئلة  ي أن أفعل لك الآن ، ماذا ت��د ميف ، "ماذا �مكنيف

 . تفعله الآن؟"  

ي مثل هذە الأوقات. حاول أن تضمن سلامتك وسلامة الطفل. أخ�ب الأطفال عن سلامتك  
• الثقة �ي أهم عاطفة مطل��ة �ض

ا ب�حساس  ي �مكنهم اتخاذها حىت �شعر الطفل أ�ض� ي قد تحدث. تحدث مع أنفسكم حول ما  والتداب�ي الىت ي المواقف اليت
التحكم �ف

ا �شأن توابع الزلزال المحتملة.   �مكنكم الق�ام به مع�

ا أن يهدأ مقدم الرعا�ة قدر الإمكان ، وأن �شارك الطفل بما يتناسب مع   ة ما بعد الزلزال ، من المهم جد� ي ف�ت
• ل�ي يهدأ الأطفال �ف

ك بما �عرفه. اترك    عمرە ، وأن �ع�ب عن مشاعرە من  خلال تج��تها. أوً� ، ا�تشف ما �عرفه طفلك عن هذا الموض�ع. دعه �خ�ب
مساحة له لط�ح الأسئلة ، و�خبارك بتجار�ه ، ومشاركة مشاعرە. حاول إعطاء إجابات �س�طة ومفهومة �شكل خاص للأسئلة.  

ات مجردة ومعقدة للغا�ة واحرص ع� عدم إخبار ال ي لم يتم طلبها. تجنب استخدام تعب�ي  تفاص�ل اليت

ا أو    • إذا كنت لا تعرف الإجابة ع� سؤال الطفل ، فذكرها بوض�ح. عندما تعرف الإجابة ، قل أنك ستشاركها معه. لا تقدم وعود�
 .معلومات مضللة للطفل

قمعها. ساعد الطفل ع�  • الحزن والغضب يتعلقان بالح�اة بقدر ما يتعلقان بالسعادة. من المهم للغا�ة تج��ة العواطف دون  
 التعب�ي عن مشاعرە. �مكنك الق�ام بذلك باستخدام القصص والمواد والألعاب المناسبة. 

ي للأ�ل والنوم  • ا للأطفال حىت �شعروا بالأمان والتك�ف ، لا س�ما محاولة وضع نظام روتيضى ي مهم جد�  .وضع نظام روتيضى

ى المناسب ع� وسائل التواصل الاجتما�ي والتلف��ون. تجنب �شغ�ل الصور  • تأ�د من أن الأطفال �مكنهم الوصول إ� المحتو 
المؤلمة المتكررة والوصول إليها ، ح�ث يتم مشاركة ال�ث�ي من الصور ومقاطع الف�ديو للزلزال بط��قة �مكن أن يتعرض لها الأطفال  

ا.   أ�ض�

ا ، ادعم الأطفال للتواصل والتواصل مع أحبائ   •  .هم والأشخاص الذين �فتقدونهم إذا كان ذلك ممكن�



ة الصعبة. دعهم ، مثلك ، يبذلون قصارى جهدهم لإصلاحه. إنها    • ا بعد هذە الف�ت ا وعاطف�� امنح أطفالك فرصة الإصلاح جسد��
ر من الزلزال  .مثل كتابة ملاحظة تع�ب فيها عن مشاعرك عند مشاركة لعبتك مع طفل ت�ض

ة ط��لة ، فاطلب الدعم  • إذا �سببت ردود الفعل والسلوك�ات ا ة أو استمرت لف�ت ي آثار وظ�ف�ة خط�ي
لعاطف�ة لطفلك �ف

المتخصص. �مكنك الوصول إ� الدعم المتخصص من المستشف�ات والمنظمات غ�ي الحكوم�ة وخ�ام الدعم النف�ي والاجتما�ي  
ي مناطق الزلازل ومرا�ز الخدمة الاجتماع�ة. 

 المقامة �ف

 

 

 

 

 


