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Kristin Walker  ن وال�ر  ، المنطقة الشمال�ة  MTSS، م��ة   ك��ستني
 Beth Beecher  محام�ة دعم الأ�ة ،   ب�ث بيت�ث ،NMS 

Shannon Fraser  ة، مستشار   شانون ف��زر   ،NMS 

إغلاق المدرسة ، وقضا�ا العدالة الاجتماع�ة ، والس�اسة ،  نحن نعلم أن طلابنا �عانون من ضغوط من العد�د من التحد�ات المختلفة هذا العام ؛ 
ي �خلقها هذا للعائلات. هذا الدل�ل موجه لطلاب المدارس الإعدا  د�ة والثان��ة  وال��اء ، وجميع التحد�ات الصح�ة والعزلة الاجتماع�ة والاقتصاد�ة الئت

ا   .ول�ن �مكن تطب�قه ع� الأطفال الأصغر سن�

ا لوزارة الصحة ب
�
  :ولا�ة واشنطنوفق

ي ما �قرب من  “
ي وضعف جودة النوم ، مع ز�ادة بنسبة  30�عاين ي اضطرابات  122٪ من الآباء من مزاج سلئب

٪ �ن
ي من صع��ات ، مثل فقدان الدخل وفقدان الوظ�فة وز�ادة عبء  86العمل المبلغ عنها و 

٪ من الأ� تعاين
ل�ة. وتبلغ  ن ا أنها تتعامل مع سلوك أطفالهم  تقد�م الرعا�ة والأمراض الم�ن ي من المشقة أ�ض�

ي تعاين العائلات الئت
 ." المضطرب أو غ�ي المتعاون والقلق

ي قد �ظهرها الأطفال �سبب هذە التحد�ات ما ��ي 
 :�شمل السلوك�ات اليت

ي الانتحار • 
 القلق والا�تئاب والتفك�ي �ن

، ور�ما يرفض اتباع   �ء ، قد يبدو هذا وكأنه ت�ف  اللامبالاة ال��ائ�ة �ي استنفاد عام لل��اء. من ناح�ة • 
الرعا�ة الذات�ة  هتمام ب" وفقدان الاهتمام بالأصدقاء والعائلة ، والشعور بال�أس ، وعدم الاانطواءالإرشادات. من ناح�ة أخرى ، قد يبدو الأمر وكأنه "

ي لا يزال ب�مكاننا ا   .لمشاركة فيها والاعتناء بالنظافة ، و�عض الاتصالات الصح�ة الئت
 الإرهاق العام     •

ي     • 
ي رد الفعل العاط�ن

ي شكل صع��ة التنظ�م والتخط�ط والتذكر والاهتمام ، والمبالغة �ن
 .الاضطرابات المعرف�ة �ن

 تعا�ي المخدرات أو إساءة استخدامها     • 
 

ي هذا الوقت (هذە استجابات "طب�ع�ة" 
للتوتر و�ي مناسبة من الناح�ة  �شمل السلوك�ات الأخرى للأطفال �ن

 :التنم��ة)

 الغرابة      • 
ن والأنماط. بطب�عة الحال ، قد تختلف أنماط النوم وتبدو أشبه بعطلات نها�ة الأسب�ع / الص�ف طوال الأسب�ع      • ي الروتني

ات �ن  .لتغي�ي
 الشعور بم��ــــج من المشاعر  -المزاج�ة      • 
ا هناك   -العزلة      •   "ال�ث�ي من "الوقت مع�
ي المظهر      • 

ات �ن ي حدود المعقول  -التغ�ي
 �ن

ي الأصدقاء وأنماط التنشئة الاجتماع�ة       •
ات �ن  التغي�ي

 .عدم وجود ردود من الطالب الخاص بك. عندما �سألهم ، "ما المشكلة؟" قد لا �جيبون أو �عرفون. هذا مناسب من الناح�ة التنم��ة       •
 

ي �سمعها من ما �ي بع 
ا ع� وسائل التواصل الاجتما�ي / ال�مبيوتر | لا   ؟أول�اء الامور ض المخاوف النموذج�ة اليت أطفا�ي دائم�

ي العمل ال 
ي أن أ�ون معهم طوال الوقت لأتأ�د من ق�امهم بالعمل المدر�ي | إنهم متأخرون �ن مدر�ي |  أعرف ماذا �فعل طف�ي طوال اليوم | لا �مكنئن

 � فرصة للتواصل الاجتما�ي طف�ي لا �حصل ع 

ل للمساعدة؟ لآول�اء الامور ما الذي �مكن  ن ي الم�ن
 فعله �ن

ي �مكن التنبؤ بها قدر الإمكان | دعم التفاعلات الاجتماع�ة | مراقبة وسائل الاعلا   اقتتدى ن والجداول الئت م الاجتماع�ة  الرعا�ة الذات�ة | حافظ ع� الروتني
 | التدرب ع� المرونة | تط��ر الشعور بالهدف | ركز ع� الأمل 

ي �ش�ي إ� أنه �جب ع� أول�اء الأمور ما �ي العلا 
 المساعدة لأطفالهم؟ طلبمات اليت

ي النظافة / الرعا�ة الذات�ة 
ة �ن ن ات مم�ي  • تغي�ي

 • أي حد�ث أو ذكر لإ�ذاء النفس ، "لا أر�د أن أ�ون هنا بعد الآن" 
ي أنماط الأ�ل   

ة �ن ات كب�ي  • تغي�ي
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ي النوم ، عدم النوم ع� الإطلاق أو عدم الاست�قاظ  
ات ملحوظة �ن  • تغي�ي

 ة (الهروب ، تعا�ي المخدرات وال�حول ، التأقلم غ�ي الص�ي ، العنف ، إلخ)• سلوك�ات المخاطرة ال�ب�ي   
 

ي �جب ع� أول�اء الامور ما 
ن �شأن صحة أطفالهم العقل�ة؟  �ي الخطوات اليت  اتخاذها إذا كانوا قلقني

 • اتصل بمستشار مدرستك أو طب�ب الأطفال للحصول ع� الإحالات أو المشورة.   
ب�احة عن مخاوفك. اجمع معلومات منهم حول مشاعرهم وتصوراتهم. تجنب الخجل واللوم. دعهم �عرفون أنك قلق وت��د   طفلك• تحدث إ�   

. لا تغ� ع�  ن ي بعض الأح�ان ، لا �متلك الآباء جميع الإجابات ، لذا �لزم التواصل مع المتخصصني
 تحد�د مواع�د لهم دون علمهم ب  طفلك المساعدة. �ن

ةً    ا الاتصال بمقد�ي خدمات الصحة العقل�ة مبا�ش  • �مكنك أ�ض�
ن الخاص     ○     ي  -التأمني

ن الخاص بك للحصول ع� قائمة بمقد�ي الخدمات    Psychology Todayابحث �ن أو اتصل بالتأمني
 om/us/therapistshttps://www.psychologytoday.c 

ن     ○      Seamar & CCSو  Compass - التابع للولا�ةالتأمني
 

 دعم الأزمات

Washington Listens   )833-681-0211 هو خط ساخن للأشخاص الذين �عانون من الإجهاد �سبب (COVID-19 
 Washington Mental Health Crisis Services  -هيئة الرعا�ة الصح�ة 

National Suicide Prevention Lifeline  800-273-8255   ة) أو� ن  (الإسبان�ة)    9454-628-888-1(الإنجل�ي
للحصول ع� م��د من المعلومات   www.imhurting.org، أو قم ب��ارة    1-800- 584-3578(مقاطعة سنوهوم�ش) اتصل بالرقم  VOA خط أزمات 

ة "الدردشة"  ن  وم�ي
Crisis Connections  4747-427-866: اتصل بـ 

Crisis Text Line ا�تب :HEAL  �741741إ 
TeenLink �6546-833-866: اتصل أو أرسل رسالة نص�ة إ. 

 

 مصادر أخرى 

 •onal Alliance on Mental Health NAMI Snohomish County: Nati/ nty.org/https://namisnohomishcou 
COVID :Being Video Series-Winter Well | 5-SEL Passport for Grades K    | ParenTeen-19• الموارد العائل�ة للخطوة الثان�ة لـ       

Connect  |Little Children, Big Challenges 
 • 19 Pandemic-upporting Children and Teens During the COVIDBehavioral Health Toolbox for Families: S

(download pdf) 
 
 

https://www.psychologytoday.com/us/therapists
https://www.hca.wa.gov/health-care-services-supports/behavioral-health-recovery/mental-health-crisis-lines
http://www.imhurting.org/
https://namisnohomishcounty.org/
https://namisnohomishcounty.org/
https://namisnohomishcounty.org/
https://namisnohomishcounty.org/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLNJiZRTK9Gf_hLx6l10cI_aFvgkm6YEXb
https://www.cfchildren.org/blog/2018/05/sel-passport-challenge/
https://www.parenteenconnect.org/
https://www.parenteenconnect.org/
https://www.parenteenconnect.org/
https://www.cfchildren.org/resources/sesame-street-little-children-big-challenges/
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/BHG-COVID19-FamilyToolbox.pdf

