
التعامل مع التغيير وحالة 
الحيرة لدى الأطفال

الدعم اللازم

إن مجاراة التغيرات السريعة أمر صعب بما فيه الكفاية بالنسبة للبالغين. بالنسبة للأطفال، الذين تتفاوت مستويات 
النضج والفهم لديهم، يمكن أن يكون الأمر أكثر صعوبة. إذا كان لديك طفل أو مراهق في حياتك، ففكر في هذه 

النصائح لمساعدتهم على إيجاد التفاهم وبناء القدرة على الفهم والتكيّف. وهي نصائح نافعة للآباء والمعلمين ومربيات 
الأطفال وغيرهم من البالغين الموثوقين.

ابدأ بالانصات لما يقول

قبل أن تقدم معلومات أو نصائح، تأكد من أنك لا تضع افتراضات حول ما يعرفه الطفل بالفعل أو ما يشعر به. استمع إلى طفلك، وامنحه مساحة 
للتحدث وتجنب طرح الكثير من الأسئلة، التي قد تشعره بالإحباط. تقبل مشاعره، وأجب على أية أسئلة لديه.1,2

تحلى بالصدق وتمتع بذهن متفتح

لا سيما مع الأطفال في سن التعليم الثانوي، فاستماعهم إلى مشاعرك قد يكون مفيدًا. وعلى الرغم من أنك لا تريد إثارة قلقهم، فإن مشاركتك 
إياهم بعض أفكارك ومشاعرك يمكن أن يقلل شعورهم بالوحدة. ويمكن أن يُظهر لهم أيضًا أنه ليس عليهم دائمًا التظاهر بأن كل شيء على ما 

يرام أو إخفاء مشاعرهم. تأكد أيضًا من إخبارهم بالطرق التي تتعامل بها لتتخطى مشاكلك.

تعليم سلوك تهدئة النفس

فمثلما تُفضل الجري بمفردك أو أخذ حمام ساخن أو التأمل لتصفية ذهنك عندما تشعر بالتوتر والضغط، يمكن للأطفال إيجاد طرق لتهدئة 
أنفسهم. بالنسبة للبعض، قد يفضلون وسيلة إلهاء مثل الرسم أو بناء حصن من البطانيات والوسائد. بالنسبة لآخرين، قد يكون احتضان دميتهم 

المحشوة على شكل حيواناتهم المفضلة أو قضاء بعض الوقت في الخارج إحدى طرق تهدئة النفس التي يتبعونها. شجعهم على إيجاد طرق 
للاسترخاء عندما يشعرون بالتوتر.3



الدعم اللازم

اعرف متى تطلب المساعدة

يعد الاكتئاب والقلق والمخاوف الأخرى المتعلقة بالصحة النفسية أمرًا شائعًا خلال أيامنا "المعتادة". إذا كان طفلك يواجه صعوبة في التكيف مع 
التغيير أو يعاني من أعراض ذلك، فاطلب المساعدة المتخصصة.3 يمكن لبرنامج حلول الصحة العاطفية، وهو برنامج حديث ومرن لمساعدة 

الموظفين )EAP(، أن يصلك بأخصائي الصحة العاطفية.

القدرة على التكيف والصمود هي مهارة يمكن اكتسابها، والآن هو الوقت المناسب لمساعدة الأطفال على اكتشاف كيفية إدارة التوتر والقلق 
والحيرة. لكن حتى الأشخاص الأقدر على التكيف يمكن أن تُجرح مشاعرهم بشدة. ادعم طفلك على الدوام وحاول الحفاظ على نظرة إيجابية 

تجاهه.4 وطمئن طفلك بأنه لا بأس من الشعور بما يشعر به. وتعتبر ممارسة بعض التمارين الرياضية أو ممارسة بعض الألعاب أو القراءة كلها 
طرق رائعة لقضاء الوقت معًا.

لا يجوز استخدام هذا البرنامج في حالات الطوارئ أو احتياجات الرعاية العاجلة. في حالة الطوارئ، اتصل برقم هاتف خدمات الطوارئ المحلية أو توجه إلى أقرب قسم للحوادث والطوارئ. هذا البرنامج ليس بديلاً عن رعاية الطبيب أو 
الاختصاصي. قد لا يتوفر هذا البرنامج ومكوناته في جميع المواقع وقد تُطبق استثناءات وقيود التغطية.
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الدعم الأساسي وقتما تحتاج إليه
تفضل بزيارة optumwellbeing.com/criticalsupportcenter للحصول على موارد 

ومعلومات الدعم اللازم الإضافية.
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