
يَّة ِّ القطُْرِّ مَنْظُومَةُ البثَ 

ليمعربية والتَّ التَّ وزارة 



ات ليَّ ى الآلَ إمن الأزمة 

اختصاصية نفسية علاجية –رنا منصور عودة 



؟الْيوَْمَ ماذا سنتعَلَّمُ 

؟المنزلي  رِّ جْ الحَ لنا في فترة حصلَ ماذا ▪

ه اتُ بَ سبِّ  مُ وَ القلق ▪

ابقةالسَّ الفترة آثارِّ مع عامل للتَّ توصيات  ▪



هاتُ بَ سبِّ  مُ وَ أعْرَاضهُ : القلقُ 

بالخوف وعدم ز ة تتميَّ فسيَّ نحالة  دُ لِّ  وَ ة تُ ة وسلوكيَّ ذهنيَّ عوامل ة ن عدَّ عَ ناتج  سلبي  شعور  هو القلقُ •

.الارتياح

.القلبات قَّ ل دمعدَّ تفاع وارق  تعر  ، درالصَّ في لام آ، سنف  التَّ في عوبات  صُ تعب، : ةأعْرَاض   جسديَّ •

.ةعصبيَّ ، خوف، رتوت  أرق، : ةأعْرَاض   سلوكيَّ •

أثير التَّ من شأنها ة ة مستقبليَّ سلبيَّ مثيرات  الفرد باحتمال مواجهة عور شُ القلق عند ينتجُ : القلقأسبابُ •

.   ثيراتالمُ على هذه يطرةالسَّ بعدم عور الش  مع ،ةفسيَّ ة والنَّ الجسديَّ على سلامته ا سلب  



والبالغفل الطِّ  لدى القلقُ 

رتبطُ يالخطر بعوره شُ البالغين من حوله، عور شُ بالقلق ناتج عن فل الطِّ  شعور •

بيئتهِّ مباشرة بالإشارات التي يلتقطها من بصورة  

مع له تعامُ على ا ب  ر سلتؤثِّ  قد ة مريَّ العُ مع مرحلته تتلاءمُ التي لا المعلوماتُ •

اغط الضَّ الموقف 

الكلامي ير عبالتَّ :مثلمباشر وواضح، بشكل  عن مشاعره فلُ ر الطِّ  يعبِّ  •

بات في وصعو،ومالنَّ في عوباتصُ :مثلغير مباشر بشكل  أو . كاءوالبُ 

.       ةفسيَّ النَّ أو أي تغيير ملحوظ في سلوكه وحالته ،الانفصال



ةمساحةخلق
ّ
حواري

ز زالحوارتحفي   ساعديوالمستمرادقالص 
زوفهم،القلقمستوىتقليلعلى

 
فاصيلالت

زالمعلوماتخلالمن مةوالملائحيحةالص 
ةللمرحلة

ّ
.العمري

زحياةروتي  ز ّ
ّ

صح

ز
 
انتوأمانوالجسدفسالن عًاميسي 

ز
 
مالاهتما.ابعضهمعلىرانويؤث

زبجسدنا
 
.سيتنانفعلىايجابيًاريؤث

ز
 
زغذيةالت منوافرقسطلين،ليمةالس 
ز
 
منانيرفعياضةالر زممارسةزوز،ومالن

اتنا
ّ
.معنوي

6

ز
 
العواملمنقليلالت

ز
 
اغطةالض

ز زالعواملوتقليلتميي  
 
اغطةالض

ز ّ
لمثالقلقمستوىترفعالت 

ع،العائليّةالمشاكل
ّ
اتالتوق

زالمتابعةأو،العالية
 
لوسائلائدةالز

ز
 
.الاجتماعّزّواصلالت

5

البدائلتشجيع

ز
 
زوالت زّفكي  ّ الإيجاب 

عوا
ّ
.ديلةبأفكارإيجادعلىأبناءكمشج

لبوصعوباتكممخاوفكمتنكروالا
كتمللتبديلةأفكارجانبإلىضعوها

ز .ورةالص 

4

عيّةإعطاء شر

تهسيطرزعدممنبالخجلالبعضيشعر
زحالتهعلى

 
أوارهاإنكويحاولفسيّةالن

االمهمّزمن.إخفاءها
ً
عيزّإعطاءجد ةشر

زبشكلالمشاعرلجميع منأو،مباشر
زخلال

 
زالت علتشجيمشاعرناعنعبي 

 .المشاركةعلىالآخرين

2
الهدوءعلىالمحافظة
ز
 
فسّزّالن

أو،ازأبنائنمعبحديثالبدءقبل
أنعلينا،يحتاجنازشخصأي

نهادئي  زنكون
ّ
زبمنلنتمك

ّ
ث

زالهدوء ّ
 
نانفوسف .غي 

3 1

بةمحبزّفعّالياتتشجيع
زالمشاعرلتفري    غ لبيّةالس 

زاتبالفعالي زالقيام ّ
منيزيدهانحب زالت 

لدافعيتنا
ّ
ز”ويشك

ً
نا “اوقود

ّ
ايمد

ّ
قةبالط

هذهإلىأبنائناعودة.الإيجابيّة
هماتالفعالي ز

ّ
لالخمنبالقوّةيمد

زازدياد
 
ياتهمحعلىبالسيطرةعورالش
زالذيوالإلهاء ئةتهوزبمثابةيعتي 

.نفسيّة

7

وقائيّةسلوكيّات

قالحقائقضبابيّة
ّ
بالوباءةالمتعل

بعليهوالقضاء
ّ
زتتطل

ّ
امن

زالاستمرار ّ
 
زف الوقائيّةلوكيّاتالس 

د
ّ
متناسلازعلىوالاطمئنانللتأك

 .حولنامنوسلامة،الشخصيّة

8

ومعلوماتحقائق

المعرفةازديادمعالقلقيقلزّ

القلقزيادة=المجهول

نصحالنتيجةهذهلعكس
ُ
صولبالحي

مصادرومن،صحيحةمعلوماتعلى
ز .بهاموثوق 

9

الحالةمتابعة

ز
 
فسيّةالن

ة ةهّزالحاليّةالفي  تبدأةانتقالي زفي 
ضقلقبمستوى معيتناقصُزأنيفي 

.الوقت

زتابعوا
 
اتالت زغيي  ّ

 
مشاعروزمشاعركمف

نواأبنائكم
ّ
النفسيّةةالحالتقييممنلتتمك

.عامّةبصورةولو
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ز
 
الاجتماعّزّواصلالت

ز
 
زلاالاجتماعّزباعدالت ّ

يعت 
 .الاجتماعّزّالانقطاع
بكل زالآخرمعتواصلوا
ز
 
.المتاحةرقالط

11

ز
 
هالت

ّ
يّةمهنلاستشارةوج

زلتباختصاصيّي  زنواياستع ّ
لق  

.والمساعدةالاستشارة

ز ّ
 
إلىنحتاجالأحيانمنالعديدف

ل
ّ
زّتدخ ّ

راراستممعخاصّةمهت 
ز زعوباتالص 

 
ةلففسيّةالن ،طويلةي 

هاأو مجالاتزعلىسلبًالتأثي 
.المختلفةحياتنا
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:عناليومَ تعَلَّمنا

آخرلىإشخص  منيختلفُ زماتالأمعلناتعامُ ✓

نالغيوالبالأطفالعندقلقةالمُ للمثيراتالفعلردودُ تختلفُ ✓

ةفسيَّ النَّ حصانتناتطويرعلىهام  بشكل   البيئةُ رُ تؤثِّ  ✓



ي ة َّحُقوققانون َّمنأ27البندبموجبالبث  َّهذاخلالالأعمالاستخدامتم َّ المُلك 

رىجال تيالمواد َّإحدىعلىالحُقوق َّصاحب َّكُنت َّإن.2007للعامالفكري ة

نكُاستخدامُها قُّف َّمن ات طلبُ َّأنيمك  العنُوان َّإلىبالكتابة َّوذلك َّاستخدامها،عن َّالت و 

rights@education.gov.il:الت الي

ابهااستخدام الأعمال الفنَّيَّة والأدبيَّة المحميَّة بحقوق النَّشر وتحديد أصح


