
أظهر أنه لا بأس في الاسترخاء. إذا لم تنظف بيتك يومًا ما، فلا بأس بذلك. خلال الأوقات الشاقة، من المهم معرفة تحديد الأولويات. أن تكون سليمًا 
من الناحية العقلية أكثر أهمية من تحقيق توقعات تتركنا في حالة توتر. تأكد من عدم تعرض أسرتك لمزيد من الضغط في البيت والمدرسة. بالطبع، 

التعلم مهم للغاية. لكن أن تتوقع الكمال — أو القرب من ذلك — يمكنه أن يؤدي إلى أن يصير الأطفال والمراهقين وطلاب الكليات متوترين بشكل 
غير معقول.1

دع الصغار كما هم صغارًا. مع إلغاء بعض الأنشطة التنظيمية وبقاء الأطفال بالمنزل أكثر من العادي، فقد يشعر الآباء بالضغط لأجل إبقاء صغارهم 
مستمتعين. بينما خبيز الكعك أو لعب لعبة ألواح معاً أمر عظيم للترابط الأسري، فأنت لست بحاجة للتخطيط كل لحظة. تظهر الدراسات أنه من المهم 

للصغار أن يكون لهم وقت دون توجيه. وذلك عندما يكونوا في حالة نشاط ويتنبؤن ويصلون لطرق أخرى لتسلية أنفسهم.2

باقتراب مرور عامين على جائحة كوفيد-19، لا يزال العديد من الآباء يواجهون تحديات كبيرة. في بعض 
الأماكن، لم ترجع المدارس بفصول كاملة الاستيعاب بشكل حضوري. حيث يعانون من الضغط لآخر دقيقة 

خلال الحجر الصحي، فعند مرض أحد زملاء الفصل يمكن لذلك أن يترك الآباء مشوشون لأجل العثور على رعاية للأطفال أو 
لزوم فقدان العمل.

هذه أمور كثيرة تحتاج للمعالجة، وهي أولى المخاوف التي لدى الآباء حول إصابة عائلاتهم بكوفيد-19. حتى في الدول 
التي من السهل الحصول على اللقاحات، فهي ليست متوفرة بعد للأطفال الصغار. وقد أصابت العدوى بعض الأشخاص بعد 

الحصول على اللقاح.

إذا كنت أحد الأبوين وتشعر بالضغط اليومي من الجائحة، فلست وحدك. ما تشعر به أمر حقيقي، ومن الطبيعي أن تشعر بالقلق، أو الحزن أو الإحباط أكثر من الوضع 

العادي. في حين أنه لا يمكنك التحكم في الجائحة، يمكنك تجربة الأفكار التالية لخلق بيت صحي.
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انظر بعناية نحو سوء السلوك. عندما يسيئ طفلك أو المراهق لديك السلوك، تعامل بتعاطف. فالأفعال غالباً تدفعها المشاعر، وقد يكونوا في حالة شعور بالحزن 
أو الغضب أو التوتر. بدلًا من التقدم نحو العقاب مباشرة، قم بإنشاء مساحة يتكلم فيها عن مشاعره. إذا كنت صريحًا في مشاعرك، فالأكثر احتمالية أن يشاركك 

مشاعره. وقد تصل إلى أنه هناك أكثر من مجرد قصة من شخص شاب "كونه سيئ."3

عليك مراعاة ما يحتاجه البالغون. بينما ينتقل بعض المراهقين الصغار بعد التخرج من المدرسة الثانوية — إلى مساكن الكلية أو لشقق خاصة بهم — يستمر 
الآخرون في العيش مع أسرهم. خلال الجائحة، أصبح البقاء بالمنزل أمر شائع، ووجود بعض الكليات التي تعرض فصول عبر الإنترنت فقط وخسارة بعض 

الشباب وظائفهم وعودتهم للمنزل. في الولايات المتحدة، على سبيل المثال، ازداد عدد من يعيشون مع أسرهم من %63 إلى %71 ممن من في عمر 18 إلى 

24 عامًا.4 بالنسبة لبعض الأسر، أن تظل في المنزل ذاته شيئ صعب. من كان يومًا ما طفلًا، الآن أصبح مراهقاً، واكتشاف كيفية تطوير علاقتكم معاً يستغرق 

اتصالات مفتوحة. ضع في اعتبارك أن تعلم الاستقلالية أمر مهم خلال هذه السنوات. امنح المراهق الشاب لديك مساحة ليكون مسؤولًا عن نفسه معتفصيل القواعد 

والتوقعات لديك بشكل واضح. 

إذا كان المراهق الشاب لديك في الكلية يعيش بالخارج، من المهم دعمه عاطفياً مع منحه مساحة للنضج. أظهرت درسة أجريت قبل الجائحة أن %85 من طلاب 

الكليات شعروا "بالعجز" وبوقت معين خلال العام شعروا أن "الأمور ميؤس منها."5 بالنظر إلى أن طلاب الكليات قد واجهوا تحديات إضافية أثناء الجائحة، فإن 

الحاجة إلى دعم الصحة العقلية أصبح بالتأكيد أكبر. تأكد من أن يعرف المراهق الشاب لديك أن المرحلة الانتقالية يمكن أن تكون صعبة للجميع ومن الشائع المعاناة 

داخل فصل صعب أو العثور على أصدقاء على الفور. أخبرهم حول الموارد التي يمكنهم التواصل معها في الحرم الجامعي أو عبر برنامج مساعدة الموظفين 

(EAP) إذا كانوا بحاجة لدعم مهني.

اعتنِ بنفسك. إذا كنت أنت وأسرتك تبقون بالمنزل أكثر من المعتاد في الوقت الحالي، فقد يكون من الصعب البقاء منفردًا لبضع دقائق. حتى إذا كان الأمر فقط في 
التجول في الحي، فهو أمر مهم. عند عدم القدر على ترك صغارك، فحاول التأمل بغرفة مجاورة لهم أو الاستمتاع بحمام أو بالاستحمام.1 علمّ صغارك أيضًا العناية 

بالنفس. استكشف ما يجعلهم يشعرون بتحسن عندما يكونوا متوترين واعثر على طرق لتهدئتهم.6

المشاعر المشابهة للتوتر والحزن والإحباط شائعة خلال الجائحة — وكذلك بأي وقت فعلياً. ولكن إذا وجدت أنهم يؤثرون على 

علاقاتك أو عملك، فقد يكون هذا هو الوقت للبحث عن دعم. تواصل مع برنامج مساعدة الموظفين لديك. وتذكر أنك تبذل قصارى 

جهدك، وهذا يكفي.


