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 مواجهة الموقف

 إن الواقع الجديد بعد انتشار الكورونا، بالإضافة للتعليمات التي تتغيّر يومياً، يكوّنان واقعاً ديناميكيا معقّدا بالنسبة لكل

 واحد منا، وخاصة للأولاد المتواجدين على طَيْف التوحّد، الذين يميلون عادةً إلى الالتزام بالروتين والعادات نفسها

 ويجدون صعوبة كبيرة بالقيام بأي تغيير حتى بأقل التغييرات في حياتهم اليومية. الأولاد الذين تم تشخيصهم على

د يحتاجون إلى إطار مستقرّ ومستوعب بالإضافة الى روتين ثابت طَيْف التوحُّ

 نقترح عدّة طرق لمساعدتكم، أنتم الأهل والأولاد، لمواجهة هذا الواقع المعقّد، ولنكوّن لدى كل العائلة وخاصةً لدى

 الولد الإحساس بالهدوء والأمان، الأمر الذي من شأنه مساعدتكم على العمل بطريقة فعّالة ضمن الوضع الحالي، بل

وربما يخلق فُرَص للتعلّم والتطوّر على المدى البعيد

التعرض لوسائل الإعلام وتوفير المعلومات للولد

 تقارير إخبارية: نصيحتنا لكم هي أن تكون التقارير الإخبارية موجهة فقط لأعينكم وأذنيكم، أنتم الأهل! التلفاز  

 المفتوح طوال اليوم غير مناسب للأولاد، فكثرة المناظر الغير مفهومة لا تساعد، بل ومن شأنها أن تضرّ وأن تزيد من

 الضغط والتوتر. من المهم إشراك أولادكم بالمعلومات والتوجيهات الجديدة، بما يتناسب مع جيل ابنكم وقدرته على

الفهم. يمكن أن تكون المشاركة "كلاميّة" أو بواسطة "إيضاح بصري" بحسب الحاجة

 التعرض لشبكات التواصل الاجتماعية: الأطفال والمراهقون معرضون للمعلومات عن طريق مختلف شبكات 

 التواصل الاجتماعي. هذه المعلومات لا تكون دائماً موثوق بها، ويمكن أن لا تكون مهمة وملائمة لجيلهم.  لذا فإننا

 ننصحكم بالتحدث مع ولدكم حول هذا الأمر، ومعرفة نوع المعلومات التي تصل إليه عن طريق وسائل الاتصال

 والشبكات الاجتماعية كالواتس أب والإنترنت والفيسبوك وما شابه ذلك. هذه فرصة لدعمهم ومساعدتهم على التمييز

بين المعلومات الموثوق بها والتي يحتاجونها وبين المعلومات الخاطئة وحتى الضارّة

 التواصل البديل: يمكن استخدام طرق تواصل بديلة للأولاد الذين يعانون من صعوبات لفظية، أو الآخرين الذين 

يحتاجون إلى توضيح.  مرفق مثال على ذلك في نهاية هذا الكتيب
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 مثال على نظام يومي

ما نعمل؟الوقت

 صباح

حتى الظهيرة

الظهيرة 

بعد الظهر

وجبة عشاء

مساء

ليلاً

الشرح
نستيقظ الساعة 

وننهض من الفراش
 ننظف أسناننا، نغسل وجهنا 

ونرتدي ملابسنا

 عندما تبدأ اليوم بشكل منظم ومرتب
 سوف يشعرك ذلك بالانعاش ويجعلك

تنجح بالقيام بالفعاليات التي تنتظرك

 لكل فرد من أفراد العائلة مهمة محدّدةالاستعداد لوجبة الغداء مع العائلة 
مسبقاً، ومن المهم أن يكون للولد مهمة

 تعاون أفراد العائلة مع بعضها يضفي
 شعوراً جميلاً للجميع (ممكن كتابة هذه
المهمات على لوح وتعليقه على الثلاجة

 اختيار فعاليات فردية أو مع أحد أفراد
العائلة

 وممكن اختيار فعالية رياضية مناسبة
لتنفيذها داخل البيت

 الرياضة مهمة للحفاظ على اللياقة البدنية
ولتبديد التوترات

التحضير لوجبة العشاء 
تلخيص أحداث اليوم مع العائلة  

 يمكن الحديث عن أمور مسلية وأيضاً عن
 أشياء صعبة وإشكاليات ظهرت ويجب

 إيجاد حلول لها (كتقسيم وقت مشاهدة
التلفاز بين الأخوة

 الاغتسال والاستعداد للنوم 

 قراءة أو مشاهدة برنامج متلفز 
وحدك أو مع أحد من أفراد العائلة

 الوقت فيما قبل النوم هو وقت للهدوء
 والاسترخاء، و ُيعتبَران شرط لنوم جيّد

ولشحن الطاقات

 الحفاظ على النظافة الذاتية مهم جدا
حتى مع تواجدنا بالبيت

 يُشجّع على الحوار وعلى إيجاد حلول
للإشكاليات

 ألعاب متنوعة والتعلم عن بعد عن طريق
الحاسوب أو بمفردك
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التغييرات في الحياة المنزلية

 في الواقع الجديد, يكون الجميع موجودين في المنزل طوال اليوم، الأهل والأولاد. في البيت، وخاصةً في البيوت التي

 فيها أعداد كبيرة، تكون هناك حركة وضجيج وأحداث غير قليلة في كل وقت من الأوقات. هذا الأمر يفوق عادةً طاقة كل

د واحد، وبالأخص الأولاد على طيف التوحُّ

 لذا ومن أجل إيجاد جوّاً أكثر استرخاءً وتنظيمًا، فإننا ننصح بالتحدث مع جميع أفراد العائلة، ومعاً وضع قواعد يتوافق

عليها الجميع، والتي تكون حساسة ومتفهمة للاحتياجات المختلفة لكل واحد، وخاصة احتياجات الولد على الطّيف

كيف يمكن القيام بذلك؟

ترتيب دور منظم حول استخدام الأشياء والألعاب والشاشات المختلفة الأكثر طلباً والتي تجذب جميع الأولاد 

وضع قواعد واضحة لتقسيم المساحات المختلفة في المنزل. لمن يُسمح بالتواجد في كل غرفة ومتى 

 الحفاظ على جو هادئ وساكن. من الممكن الاستعانة بالسماعات العازلة للضوضاء لتوفير لحظات من الاسترخاء 

والانفراد

ننصح بتخصيص زاوية استرخاء في المنزل يمكن اللجوء إليها عند الحاجة: غرفة هادئة 

خيمة أو زاوية جانبية مع وسادات وسماعات وما شابه ذلك 

 إجراء حوار عائليّ حول ضرورة الاحترام المتبادل بين أفراد العائلة، والحديث 

عن الاحتياجات المختلفة لكل فرد من أفراد الأسرة

 يمكن تعيين"ساعة راحة" في منتصف اليوم، والطلب من الجميع في هذه الساعة: التحدث بهدوء ، اللعب بألعاب 

 هادئة بشكل خاص، أن نغلق التلفاز، أو أن نقرّر أن في هذه الساعة كل واحد يقضي وقته على انفراد في غرفته / ركنه

الخاص في المنزل

التواصل مع العائلة الواسعة و/ أو مع الشخصيات المهمة للولد 

 العزل لا يعني الانقطاع التام عن الولد أو عن المحيط القريب عليه! فمن المهم جدًا ايضاح هذه الرسالة لولدك. ونظرًا لأن

 العلاقات المهمة مع أفراد الأسرة الواسعة غير ممكنة كما كانت عادةً، فسوف نحافظ على هذه العلاقات كما كانت من

قبل ولكن عبر الإنترنت أو عبر الهاتف وإرسال الصور
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 غالبًا ما يكون من الصعب على الأولاد على طيف التوحّد الحفاظ على الحوار عبر الهاتف. ومع ذلك، تُظهر التجربة أنه 

 عندما تكون هناك شخصية أمامهم (فيديو الواتساپ، المحادثة عبر الزوم                  أو أي نظام تواصل آخر) فذلك

يساعدهم على الحفاظ على التواصل

تواصل مع الأصدقاء من الفصل، من الحي أو من الفعاليات 

يوجد العديد من الأولاد الآن في عزلة وانفصال اجتماعي. مجموعات التواصل عبر الواتس-أپ لا تناسبهم دائماً

 عندما يريد الأولاد الاتصال بالأصدقاء، فمن المستحسن تشجيع هذه المبادرة ومحاولة مساعدتهم على اللقاء عبر

 الإنترنت. بالنسبة للكثيرين، فإن الجزء التقني يكون بسيطًا، ولكن مبادرة فعاليّة مشتركة عبر الإنترنت تتطلّب وساطة.

هناك العديد من الأنشطة على الشبكة المخصصة لهذه العلاقات

 هناك أولاد لن يطلبوا ذلك. ففي هذه الحالة، من المستحسن أن يحاول الآباء مبادرة مثل هذه اللقاءات من أجل الحفاظ

على العلاقات القائمة

 هناك العديد من الأولاد الآخرين في الفصل الدراسي مثل ولدك وهناك أيضا اهل مثلكم والذين يشجعون على التواصل.

 لا تترددوا في مبادرة عملية التواصل هذه، كونوا على اتصال مع الآباء الآخرين ومعاً يمكنكم مساعدة الأولاد على

التواصل مع بعضهم البعض

 قد يحتاج الأولاد على طيف التوحد للتحضير قبل المحادثات مع أشخاص مختلفين. ويتضمن هذا التحضير أسئلة مناسبة

والتي تمكن الولد من طرحها، مواضيع التي يتم مناقشتها أو مشاركتها، وحتى كيفية بدء المحادثة وإنهائها

.4

07

.

.

.

.

.

:

.

.

.

..

zoom

وسائل للمواجهة في ظل وباء الكورونا
 للأهل والأولاد على طيف التوحد جيل 7-14 

 ويحتوي على يوميات للاستعمال الشخصي للولد 

"مناعة لطيف التوحد"
في زمن الكورونا 

حد



 التغيير بمظهر الوجه المألوف بسبب استعمال الكمامات 

 هنالك أطفال يخافون من الكمامات؛ لأن جزءاً من وجهَ الشخص الذي يعرفونه يكون غير ظاهراً، لذا في مثل هذه

 الحالات ننصح بالتودّد مع الكمامة. نطبع صورة الولد أو أي شخص آخر من العائلة ومن ثم نضع الكمامة على الصورة

 المطبوعة تدريجياً ونُريها للولد لكي يرى أنه نفس الشخص ولذا لا يوجد شيء مقلق أو مُريب. من الممكن التنويع في

اللعبة بأن نلوّن الكمامات، وهكذا نشغل الولد بعمل نشاطي إبداعي ومسلٍّ
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 الآن، تخيلوا أنكم تقفون حفاة داخل حفرة وحل كبيرة. ادفعوا إبهامي رجليكم داخل الطين عميقا.

 حاولوا أن توصلوا رجليكم إلى قاع حفرة الوحل.  استخدموا عضلات الرجلين للدفع.  ادفعوا للأسفل، اتركوا

 مسافة بين الإبهامين، اشعروا بالطين ينسحق بين إبهاميكم الآن، اخرجوا من حفرة الوحل. حرروا أرجلكم.

دعوا إبهاميكم يتحرران واشعروا كم من الجيد أن يكونا متحررين

 عودوا إلى حفرة الوحل. أدخلوا أصابع قدميكم في الوحل. دعوا عضلات رجليكم تساعدكم في دفع رجليكم للأسفل.

 ادفعوا قدميكم. بقوة. جيد. الآن، اخرجوا. أرخوا قدميكم، رجليكم وأصابعكم. ما أجمل الشعور بالاسترخاء. بلا أي

توتر. لقد أصبحتم تشعرون بالدفء والهدوء

 ارفعوا كتفيكم نحو أذنيكم وأمسكاهما هناك وأنتم تستنشقون الهواء ... ارخوهما الآن أثناء الزفير ... ضعوهما دون

جهد. الآن قوموا بذلك مرة أخرى ولكن بأقل جهد ثُمّ ارخوهما

 دعونا نرخي عضلات الوجه والرقبة. قلّصوا عينيكم وجعّدوا أنفكم وأبقوا على العضلات مُقلصّة عندما تستنشقون،

 الهواء، والآن قوموا بإرخائها وتحريرها عند الزفير...أرخوا عضلات الوجه بالكامل. كرروا العملية مرة أخرى ولكن بجهد أقل

وحرروا

 ادخلوا بطنكم عميقاً وابقوها كذلك، ابقوها بقوّة، أرخوا الآن عضلات البطن ودعوها تتحرر... كرروا العملية مرة أخرى

ولكن بجهد أقل وحرروا

 ارفعوا رجليكما وأمسكوهما مشدودتين، مع توجيه الأصابع نحو وجهكم، في نفس الوقت الذي تستنشقون فيه

الهواء، اما الآن ارخوهما وضعوهما على الأرض أثناء الزفير... كرروا العملية مرة أخرى ولكن بجهد أقل وحرروا

ضعوا الآن يد واحدة على البطن قوموا ببعض التنفسّات البطيئة. أرخوا جسمكم بالكامل لمدة دقيقة تقريبًا
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التنفس البطيء

ما هو التنفس البطيء؟

 التنفس البطيء يُكسب الجسم توازنًا وهو ليس بوصفة سحرية من أجل الهدوء، بل إنه يساعد على تقليل الضغط

 والعودة إلى أداء أفضل في حالات الصعوبة. لأَخْذ نفسًا بطيئًا، يجب القيام بذلك وفقًا للمبادئ الثلاثة الآتية: الاستنشاق

العادي ولكن أعمق بقليل من العادي، الزفير البطيء والتنفس بوتيرة ثابتة ومريحة لنا

 يجب أن يكون التنفس بدون مجهود، لذلك لا تستنشقوا الهواء بعمق شديد. لا ترفعوا الأكتاف والصدر أثناء استنشاق

 الهواء. قوموا بإخراج الهواء (الزفير) ببطء من خلال أسنانكم، تسسس ... أثناء قيامكم بذلك ستلاحظون أن بطنكم

 تسقط. أرخوا عضلات بطنكم ودعوا الهواء يخرج. ادخلوا الهواء بدون عناء. سوف يملأ الهواء بطنكم مرة أخرى. الآن

 اخرجوه ببطء، تسسس ... ركزوا على نفسكم واستمروا بالتنفس بنفس الطريقة لفترة من الوقت. يمكنكم أن تتخيلوا

أنه يجب عليكم إنشاء فقاعة صابون كبيرة قدر الإمكان

 ضعوا يد واحدة على البطن أثناء التنفس. استنشقوا الهواء بلطف بدون عناء. إذا لم ترفعوا كتفيكم وصدركم

 فستشعرون كيف يملأ الهواء بطنكم. دعوا الان الهواء يخرج ببطء من خلال أسنانكم ... تسسس ... أشعروا كيف

 يسقط البطن. لاحظوا حركات البطن خلال مواصلتكم في التنفس. لنفعل ذلك لمدة دقيتين - ثلاث.  يمكنكم أن

تغمضوا عينيكم إذا كنتم تفضلون ذلك. استمتعوا بحالة الهدوء الجديدة

تحققوا من نفسكم

 هل شعرت أن التنفس البطيء ساعدك على تهدئة نفسك وجسمك إلى حد ما؟

 هل شعرت بأي صعوبة؟ إذا كان الأمر كذلك، فما هو؟

في أي مواقف تعتقد أن التنفس البطيء يمكن أن يساعدك؟ 

 يمكن تعليم الأولاد الاستنشاق ببطء من خلال عمل فقاعات صابون كبيرة والممارسة المتكررة للاستنشاقات والتنفس

بمساعدة فقاعات الصابون

 إذا كنتم تشعرون بضيق في التنفس، فقد يكون ذلك بسبب اطالتكم بإخراج الهواء أو بسبب تقصيركم للوقت اللازم في

ادخال الهواء، غيّروا ذلك

إذا شعرتم بدوار، فقوموا بتقصير مدة الشهيق واطيلوا مدة الزفير
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التفكير والتصرف بشكل صحيح في أربع خطوات

عندما يتغير شعورنا نحو الأسوأ، يعني هذا بأنه قد مرت في مخيلتنا فكرة غير جيدة

من المؤكد في هذه الأيام أنه قد تخطر ببالنا أفكار غير جيدة، يجب "معالجة" هذه الأفكار بتطبيق طريقة سهلة وفعّالة

خطوات لتوازن الافكار المعيقة 

الخطوة 1 – حددوا الفكرة التي ظهرت في أذهانكم

تظهر هذه الأفكار في رؤوسنا عادةً كما لو أنها واقع جديد بدون أي سيطرة من جهتنا 

 الخطوة 2 - شككوا في مدى مصداقية الفكرة، افتحوا المجال أمام احتمالات أخرى. ضعوا علامة سؤال بعد المقولة

وتأكدوا إن كانت الفكرة حقاً صحيحة كما لو كانت واقعاً. هل أنتم تصدقونها حقاً؟

 الخطوة 3 - قوموا بإعادة صياغة الجملة ووجهوها لطريقة عمليّة وعلى شكلٍ أصح والتي تأخذ بعين الاعتبار ما تشعرون

 به الآن في الحاضر وليس لما يحدث في الواقع (هذه الفكرة ليست واقعة حقيقية. ولكن ما هو صحيح فعلاً هو أن هذا

الشعور أو هذه الفكرة تبدو لنا الآن صحيحة

 الخطوة 4 – فكّروا ما من الأصح فعله الآن؟ انتصبوا وقولوا لأنفسكم بأنكم لن تسمحوا لهذه الفكرة أو هذا الشعور بأن

يسيطر عليكم، ووجهوا أنفسكم للفعل الأفضل والمناسب لكم
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التشكيك في

 مصداقية الفكرة 
(وضع علامة سؤال)
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يناسبني الآن 

صياغة الجملة
بدقة أكثر 
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مثال: كيف يعمل هذا الأمر بالضبط

تشخيص وتحديد الفكرة: "هذا المرض سيصيبني في نهاية المطاف ويصيب المقربين مني 

 التشكيك، فتح المجال أمام احتمالات أخرى: "هل من المؤكد أن هذا المرض سيصيبني في نهاية المطاف ويصيب المقربين  

مني؟

 صياغة الفكرة من جديد والتوجيه للعمل: "أخشى الآن من أن هذا المرض في نهاية المطاف سيصيبني ويصيب المقربين مني   

وهذا الأمر يخيفني

 الانتقال إلى الفعل الذي يناسبني الآن- أن أنتصب وأقول: "لن أسمح لهذه الفكرة بالسيطرة علي. أنا أعلم الآن أنني على ما يرام، 

وبالرغم من أني قلق، سأعود للقيام بما يهمني فعله الآن" : مثلاً التحدث مع صديق / أو أحد أفراد العائلة عبر الهاتف
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مثال لإعطاء شرح لولد بحاجة الى تواصل بديل وفقاً لفقرة التعرّض لوسائل الإعلام وتوفير المعلومات للولد

  مأخوذ من موقع "ايزاك اسرائيل

 تمت الموافقة على استخدام الرموز من قبل جمعية إيزاك إسرائيل للاتصالات الداعمة وشركة
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 اليوم لا يذهب أحد إلى المدرسة، المدرسة مغلقة

 نبقى اليوم في البيت 

ماما  أو  بابا  مع 

ومع أخ كبير أو صغير

 ومن الممكن أن لا نزور جدي وجدتي
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ولكن نستطيع التحدث معهم بالهاتف

نلعب في البيت

والعشاء والغداء  نتناول الفطور

نستريح

ننظف أسناننا     نغسل أيدينا      نستحم

في الأيام العادية نقوم بهذه الفعاليات في البيت

 قبل أن نذهب إلى المدرسة وعندما نعود إلى البيت
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 الآن المدرسة مغلقة  

  ولدينا وقت للتمتع في البيت

للعب  ، للقراءة   ، للإستراحة   ، التلفاز   مشاهدة 

 حتى نعود مرة أخرى إلى المدرسة
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