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	معلومات للكبار حول رعایة الأطفال أثناء وبعد اللجوء
  عنك

ماھي تجربتك؟  
من المعتاد، قد یختلف مزاجك، وتنفعل بسرعة والانتفال  أكثر تثار حفیظتكیمكن أن  •

ئاب.شدید أو بالعصبیھ والأكتذھابا وإیابا بسرعھ، وربما تشعر بقلق   
ربما یحدث معك تكرار لذكریات حیة مما مررت بھ، ذكریات الماضي فد تؤدي لردود  •

الفعل في الجسم، مثل أن القلب یدق بسرعھ أو إنك تعرق.  
یمكن أن تشعر أنھ من الصعب التركیز أو إتخاذ قرارات، أو تشعر بالأرتباك والحیره  •

بسھولھ.  
نومك و أكلك إضطرب وأنتابتھ الفوضى.یمكن أیضا إن نظام  •  

 
كل ھذه الأشیاء یمكن أن تؤثر على طریقة معاملتك للطفل أو الأطفال التي أنت تقوم برعیاتكم  

 
ماذا یمكنك أن تعمل لمساعدة نفسك؟  

 
اعترف أن ھناك أوقات صعبة، ولكن انك تسطیع ان تمرن نفسك على التعامل معھا لقد أستطعت في  •

على الصعوبات في وقت سابق.حیاتك التغلب   
تذكر انك شخص فرید من نوعھ، إستخدم ماعندك من خبره والموارد الخاصة بك. •  
إسمح لنفسك وللأطفالك الحداد على فقدان خسائر قد تعرضتم لھا. •  
حاول أن تكون صبورا مع  كیفیة تغیر مشاعرك. •  
شعور بالأمل في المستقبل.حاول أن تكون متشجعا وأن تكون إیجابیا لكي تساعد أطفالك على ال •  
لیدعم كل منكم ألآخروالحصول على المساعده من الأصدقاء، الأقرباء، والمجتمع ورجال الدین. •  
تعتني بنفسك بفدر الأمكان وحاول أن ترتاح عندما یمكنك ذلك. •  
حاول العثورلبرنامج ینظم حیاتك أو العوده الى الروتین القدیم، مثل النوم بأوقات معینة. •  
الحفاظ على نفسك بشغلك في الأعمال العادیة، إعمل أو إنشط مع الآخرین من حولك.حاول  •  
استمر في الأنشطة الدینیة التي كنت تزاولھا عادة من قبل. •  

	
حاول العثورلبرنامج ینظم حیاتك أو العوده الى الروتین القدیم، مثل  •

معینة.النوم بأوقات   
حاول الحفاظ على نفسك بشغلك في الأعمال العادیة، إعمل أو إنشط  •

مع الآخرین من حولك.  
استمر في الأنشطة الدینیة التي كنت تزاولھا عادة من قبل. •  

	
ماذا حول طفلك  

؟ماھي تجربة طفلك  
 

مختلفة، مثلا أعمارھم، كیفیة ردود فعل الأطفال على التجارب المجھدة في الحیاة التي یكون سببھا أشیاء 
ولكن ھناك بعض ردود الفعل المشتركة عند الأطفال:  

قد تكون لدیھم اعراض جسدیھ مثل الصداع وآلام المعدة وفقدان الشھیة. •  
قد یصبحون خائفین وقلقین. •  
فد تكون لدیھم صعوبھ في النوم،أحلام مزعجة، الذعر اللیلي، الصراخ والصیاح. •  
نا بالتبول في الفراش لیلا مرة أخرى، یصبحون متشبیثین بالآباء قد یبدأ الأطفال الأكبر سن •

والأمھات، البكاء في كثیر من الأحیان، مص الإبھام، الخوف من أن یتركون لوحدھم.  
یمكن أن یكون نشطین بشكل غیر عادي أو عدواني أوخجولین، ھادئین، منعزلین حزینین. •  
قد یكون لدیھم صعوبة في التركیز. •  

 
 
 
 

حاول أن تكون صبورا مع   ”
”كیفیة تغیر مشاعرك  
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م أن تتذكر أنھ من الطبیعي عند الأطفال ظھور  الإجھاد وردود الفعل أو السلوك العنیف بعد مرورھم من المھ
بتجارب مخیفھ ومؤلمھ  

 
مایمكنك القیام بھ للمساعدة  

 
توفیرالرعایة والحب  

وعد منك إنك ستفعل كل ما في وسعك لتعتني بھم وحمایتھم •  
طفلك/أطفالك في یدك.حاول أن تكون محبا وتعانقھم دائما وتمسك  •  
حاول أن تقول مرار وتكرار إنك تحبھم، من خلال إظھار الرعایة والقول دائما أنك تحبھم، وتھدئھم. •  

 
إعطاء المدیح  

 
حاول العثوروإستغلال الفرص لتقدیم الثناء لطفلك/أطفالك عندما یفعلون شیئا جیدا حتى وإن كان   •

صغیرا.  
وتجیب على إنتقادھم حتى لو تغیر سلوكھم، على سبیل المثال حاول أن تكون صبورا مع طفلك/أطفالك  •

إنھم یتشبثون بك  أو یریدون أن تطمئنھم.  
شجع طفلك/أطفالك لمساعدتھم لك والثناء والشكر لھم عندما یفعلون ذلك، الأطفال یتعافون على نحو  •

أفضل واسترداد أسرع عندما بمساعدون الآخرین.  
 

قضاء بعض الوقت معا  
 

ھتمام لطفلك،أقضي معھم بعض الوقت كلما إتیحت لك الفرصةأظھر الأ •  
تأخذ الوقت الكافي للاستماع الیھم ومحاولة تفھم مالدیھم من تجارب. تسأ ل كیف یشعرون حول ماحدث  •

من خلال تجربتھم وماھي أصعب تجربة والأكثر صعوبة في التعامل معھا.  
احدث.كن صریحا وحاول إعطاء الأطفال معلومات صحیحة حول م •  

 
شجع اللعب  

 
شجع طفلك على اللعب معك، أشقائھم أو الأطفال الآخرین. اللعب مھم للأطفال لمعالجة التوترالحالي  •

أوالسابق وإعدادھم للمستقبل، إنھ یساعدھم على الأحتفاظ  على طبیعتھم في الحیاة.  
 

التمسك بالروتین  
 

ماتستطیع.حاول  التمسك بالروتین الیومي، مثل أوقات النوم، بقدر  •  
تشجیع الأطفال على القیام بأعمال المدرسة (القراءة والریاضیات والكتابة) حتى لو انھم لا یذھبون  •

للمدرسة.  
	

السوید في 	

في فصل الشتاء یكون  •
بارد، یحتاج الأطفال 

لملابس كثیرة ( قبعة، 
قفازات، والأحذیة 

(أوفرال) الدافئة، وزرة 
أو سترة دافئة أو 

البناطلین الدافئة). أذا 
توفر كل ھذا فإنھ من 
المستحسن أن یكون في الخارج كثیرا.  

في السوید الوالدین  •
لایضربون الأطفال، ولا 
حتى تبویخھم قلیلا، لكنھ 
أمر جید بوضع الحدود، 

من خلال التفاھم على 
قواعد بسیطة مع الأطفال 

والتحدث معھم.  

	


