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أستاذ علم النفس جامعة القاهرة



لي لا شك ان هناك تأثير نفسي سلبي للعزل المنز

علي الوالدين والأطفال معا

افكارنا نمالكثي  بتغيي  مطالبي   أصبحنا فقد •

.أيضاواهتماماتنا بلوسلوكياتنا وعاداتنا 

نا كانبعد الاجباريالتقاربعلينا فرضوقد •

منا للككانحيثالاختياريبالتباعد نستمتع

.الخاصعالمه



او ملللعالخروج)اليوميةعاداتنا تغيي  منا وطلب•

ةومقابلوالترفيهيةالرياضيةوالأنشطةالدراسة

.والتجمعاتالمناسباتوحضورالأصدقاء

  الأطفالعل  وأصبح•
اتالواجبوعملالدروستلق 

لمنالمدرسية هاتوالام الآباءعل  اصبحكما المي  

  يعملونالذين
 
مبواجباتهيقوموا انوظائفف

لمنالمهنية   أطفاللديهممنخاصةأيضا المي  
 
ف

.سنة12قبلما سن



الإصاباتاعدادترصدالاعلاموأجهزة•

بوترقمتابعةعليناوكانتباعاوالوفيات

والهلعبالخوفمناالكثيرأصابماذلك

يةاقتصادإمكاناتتملكالتيالعظميوالدول•

هيابلادنفينملكهمماأكثروبحثيةوطبية

!!.الجائحةبهذهتأثراالاكثر



ن اخبار او بالإضافة ال  ما يتم تبادله عير وسائل التواصل الاجتماع  م•

.اشاعات تكون احيانا مربكة او مخيفة او مضللة او مستهينة

كل هذا ادي الي ردود فعل متباينة بعضها تفهم وتقبل وبعضها خوف•

.وقلق وربما اكتئاب والبعض الثالث رفض او استهزاء او لا مبالاة

كيف نواجه كل هذا؟ ماذا نفعل؟ 



:بعض المقترحات

عدالتبابدلوالمعايشةوالمشاركةالتقاربمحاولة•

لتياالحياةنمطبسببفردياالأدوارواداءوالانعزال

نعيشهاكنا

منأيبهانواجهجديدةمهاراتتعلممحاولة•

اوادكأفرعليناتفرضالتيالضغوطاوالتغيرات

.مختلفةبأشكالمجتمعات

جديدةمهاراتنتعلمونحنلناالأطفالمشاهدةان•

دالمبطبقانفعل،مايقلدواانالييدفعهمسوف

نطلقانيمكناومابالملاحظة،الاجتماعيالتعلم

.التعبيرجازاذاالسيكولوجيةالعدويعليه



ماه  المبادئ الأساسية للدعم النفس  الاسري

؟ ل 
  ظل العزل المي  

 
ف

والحوار والمناقشةبالمشاركةالحمايةقواعد واتباعالعزلبأهميةالاقتناع-

.أعمارهمكانتمهما الأطفالمع

  التغي  معيتناسببما اليوم  الجدولترتيبإعادة-
 
نشطةوالأ الأدوار ف

.الاسرةافراد جميععل  الأدوار وتوزي    ع.المطلوبة

وحبولعبجد شعارمنتنطلقللأداءقواعد وضع-



ي  محاولة فحص ومراجعة وتصحيح الأفكار او المعتقدات غي  واقعية او غ▪

  تفاعلاتنا مع افراد الاسرة و 
 
  كنا نمارسها سابقا ف

مع انفسنا أيضا المنطقية الت 

:  مثل

(الثورة لأتفه الأسباب)التهويل -

(تجاهل التجاوزات غي  المقبولة)التهوين -

  تطبيق إجراءات الحماية-
 
.  التطرف والمثالية ف

  مقصودة-
 

  قد تكون ع
  للأخطاء الت 

 
صد والانتباه الانتقائ . الي 

ة جديدة )التوقعات السلبية - (  عند الاقدام عل  خي 

  او اجمل-
.مقارنة بمن هو انجح او اغت 



حات وآليات التنفيذ :  بعض المقي 

ليةأدوار عل  الاتفاق▪ سرةالا افراد منفرد لكلمحددةمي  

.والاناثالذكور بي   فرقلا العمر،حسب

  الاعمالبعضانجاز عل  العمل▪
  مؤجلةكانتالت 

 
ف

ةالمحببالهواياتممارسةالكتب،قراءة:مثلالسابق

الأدواتترتيبوالطبخ،الفنيةوالاشغالوالتلوينالرسم

.(...الأوراقالصور،الكتب،الألعاب،الملابس)الشخصية



ة،المدرسيالواجباتفيالمطلوبفهمفيالطفلمساعدة▪

سلوبأاليالنظاميالتعليمأسلوبطريقةتغيربعدخاصة

اجباتالولأداءثابتوقتوتخصيصالالكترونيالتعليمي

لهحويصحيسألهمنيجدانللطفلمتاحايكونالمدرسية

.مطلوبهوما

حظاتالملاكلفيهتناقشالاسريللاجتماعوقتتخصيص▪

الحوارديمقراطيةمنجوفيوالادواروالطلبات

.والمرحوالتفاوض



فزيونيالتليالحوارلعبةخلالمنالإيجابيالتواصلأساليبعليالتدريب▪

طرق:مثلالفعالالتواصلقواعدولاكتسابوالمرحللتقاربفرصةفهي

ابعة،المتعنالاستماعحسنالانصات،الأسئلة،وتوجيهالآخرين،مخاطبة

(...المقاطعةعدمالانشغال،عدم

مشكلاتناحلاوتفاعلاتنااوحواراتنافياليهانتطلعمهاراتوهي▪

.الاجتماعية



  المشاركة▪
 
  فيلممشاهدةاو الجماعيةالألعابف

 
بمحبتليفزيوئ

لأحداثصور والبوماتعائليةفيديوهاتمشاهدةاو للأطفال

ابطوالتأملالبهجةمنجو يشيعسابقةومناسبات .والي 

  الأنشطةبعضتصوير ▪
تجدةالمسوالادوار والفكاهةالمرحتعكسالت 

عدادها اتمفنية،واشغالرسوماو مفضلةاكلات)الإيجابيةوالمنافسة

  حوار فديو بالمشاركة،
 
.(عائل  تليفزيوئ



:واضحةأسبابدونالغضباو بالتوتر الاطفالاحد أصيبلو ماذا 

مناليوميةهعاداتتغيي  بسبببالتوتر الطفليصابأنالطبيع  من▪

هاتالأصدقاءالألعابالنادي) ةواضافكاملعزل)ال(..الرحلاتالي  

يةالمدرسالواجباتأداءخاصةاليهمحببةغي  تكونقد جديدةأدوار 

  غي  بطريقة
.(عليهاتعود الت 

الحرصبسببأنفسهمالوالدينتوتر عنناتجالتوتر هذا يكونوقد ▪

ليةاو المهنيةواجباتهمانهاءعل     المي  
 
.محددوقتف



ةاخذ ومحاولةالانتباهعلينا لذلك▪ ةراحةفي  عضبفيها نمارسقصي 

ويحيةالأنشطة :مثلللأطفالالمحببةالي 

تمثيلالالفوازير،مبهجة،جماعيةلعبةالخفيفة،الرياضيةالتدريبات▪

، ولحوالتمشيةوالرقص،الغناء،الفكاهة،الهزار،الأدوار،لعبالإبداع 

ل أيضا والكبار الأطفاليخلصسوفهذا كل.السلامةقواعد مراعاةمعالمي  

.منهملكلالإنجاز وقتعل  ذلكيؤثر اندونالتوتر من



ةانتهاءبعد الاسريالنفس  الدعمعنماذا  ل  العزلفي 
المي  

الاسرةراد افمنفرد لكلوالسلوكيةوالوجدانيةالمعرفيةالمكتسباتعل  المحافظة▪

.وامتداحهاعليها والتشجيعبها والتذكي  

  الجماعيةالمشاركةاستمرار عل  الحرص▪
 
ليةالأدوار ف   ةوالفكاهواللعبالمي  

  حت 
 
ف

.السابقاليوم  الروتي   ال  العودةظل

ل  العزلاثناءتسجيلهاو تصويرهتمما مشاهدة▪
  الذكرياتواستعادةالمي  

 
منجو ف

.عليهاوالتعليقوالفكاهة،والمداعبةالمرح



شكرا لحسن الاستماع


