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أطفالنــا الرائعيــن، فــي هــذا العــدد مــن مجلــة خيــوط الشــمس سنتشــارك معــا بجولــة ممتعــة 

بمعلومــات تخــص واقــع الأطفــال فــي أزمــة كوفيــد19، ولأنــه مــن حــق جميــع الأطفــال العيــش 

بأمــان، فهــذه المجلــة مــن خيــوط الشــمس تحــت شــعار )اطفــال أمنيــن من فايــروس كوفيــد19(، 

ســنتجول معكــم لنتعــرف أكثــر مــاذا نعنــي بكوفيــد19 ؟، وكيــف نحمــي أنفســنا كأطفــال مــن 

العــدوى بالفايــروس؟، ونتعلــم ســويا طــرق لنعبــر بهــا عــن مشــاعرنا ومخاوفنــا.

ــن يســتطيعون مســاعدتنا ودعمنــا فــي هــذه الظــروف الصعبــة، كمــا  ونفكــر بالأشــخاص الذي

نتعلــم أيضــا علــى طــرق التعامــل بنواحــي متعــددة مــن حياتنــا.

كما سنتطرق معكم الى مواضيع مسلية وممتعة ومفيدة تخص عالم الأطفال .

أطفالنــا انتــم امــل الغــد، لذلــك فــإن طاقــم برنامــج حمايــة الطفولــة يتمنــى لجميــع الاطفــال 

الأمــن والأمــان والســامة، أمليــن لكــم بعالــم خالــي مــن الأمــراض مليء بالحــب والأمــل والصحة. 

كلمة برنامج حمايةالطفولة

طاقم برنامج حماية الطفولة 

مركزكــم المركــز الفلســطيني لارشــاد يشــارككم بحــب وعطــاء وابــداع طاقمــه والمتطوعيــن/
ات عــدد جديــد مــن مجلتكــم المحبوبــة خيــوط الشــمس. والمجلــة تدفعنا للقــراءة، هــذه الهواية 
ــا  ــا تقوين ــم وقضاي ــى عوال ــن عل ــن ومطلعي ــار واعي ــال وكب ــا اطف ــل من ــة تجع ــة والجميل الهام
وتســلينا. مجلتنــا »خيــوط الشــمس« هــي للتســلية والتمكيــن. التســلية لأننــا نحتــاج أن نرفــه عــن 
أنفســنا ونشــغل وقتنــا الثميــن بشــيء يرفــع عنــا الملــل والضيــق، والتمكيــن لأن القــارئ والمطلــع 
يكــون إنســان قــوي يفيــد نفســه ويفيــد وطنــه.  ووطننــا الحبيــب يتطلــب منــا أن نكــون علــى قــدر 

عالــي مــن الوعــي والثقافــة لنحميــه ونحمــي أنفســنا مــن الجهــل.

ــوام  ــي الأع ــاء كباق ــد وعط ــام 2020 بج ــذا الع ــا ه ــة بدأن ــة الطفول ــج حماي ــز وببرنام ــن بالمرك نح
وكان لدينــا خطــط وأهــداف ونشــاطات متنوعــة كنــا متشــوقين لتنفيذهــا، ولكــن فــي شــهر اذار 
جــاء مــا اجبرنــا علــى تغييــر كل الخطــط لان مــا حــدث كان شــيء كبيــر وخطيــر أجبرنــا علــى تغييــر 

وتطويــر برامجنــا وخططنــا.

جــاء فايــروس )كوفيــد 19( والمعــروف ب »كورونــا« ليمنعنــا مــن الاســتمرار فــي نشــاطنا العــادي، 
منعنــا مــن عمــل اي نشــاط فيــه تجمــع أو لقــاءات، وأصبــح مــن الصعــب أن نلتقــي وجهــا لوجــه 
فــي أيــام مفتوحــة، أو لقــاءات مجموعــات أو النــوادي الاســبوعية لأن العــدوى الشــريرة تنتقــل بيــن 
النــاس مــن خــال التقــارب والاحتــكاك المباشــر، وصحيــح أن الاطفــال اقــل عرضــة لاصابةبالمــرض 

لأنهــم أصغــر وأصلــب، لكــن أيضــا أطفالنــا فــي عائاتنــا والتــي يجــب أن نحميهــا.

فــي البدايــة خفنــا كثيــرا مــن هــذا الفيــروس لأنــه جديــد ومجهــول يهــدد صحتنــا وحياتنــا، لكــن 
نحــن فــي المركــز كمــا مدارســكم الجميلــة قوينــا أنفســنا لنواجــه الخطــر. كانــت خبرتنــا وتجاربنــا 
الســابقة واســتعدادنا العالــي بالمركــز كفيــل بــأن يمكننــا لنكمــل عملنــا والتواصــل مــع كل 

أصدقائنــا وأحبابنــا كبــارا وصغــارا.  

أصدقائي

كلمة المركز

 منــذ العــام 2003 أطلــق المركــز الفلســطيني للإرشــاد مجلــة خيوط 
الشــمس، لنتعلــم منهــا الكثيــر والكثيــر عــن كل مــا نحتاجــه 
كأطفــال، واليــوم كمــا تعلمــون فــإن العالــم يواجــه فايــروس 
يدعــى فايــروس كوفيــد 19 )كورونــا( ، ولأن المركــز الفلســطيني 

ــدية  ــية والجس ــا النفس ــا بصحتن ــم دائم ــاد يهت للإرش
فأرسل لنا رسالة، دعونا نقرأها سويا 
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وبســرعة رتبنــا أنفســنا ولائمنــا برامجنــا وأنشــطتنا مــع هــذه الظــروف، واســتطعنا أن نكمــل عملنــا 
ونصــل لجميــع الفئــات التــي نعمــل معهــا خاصــة فئــة الأطفــال التــي كانــت بحاجــة للمســاعدة 

فــي هــذه الفتــرة الصعبــة.

وعلــى العكــس اســتطعنا أن نحــول هــذه الظــروف الصعبــة لفــرص ايجابيــة لنــا، أن نفكــر ونخطــط 
ونعمــل بإبــداع وبجــد وبــدون كلــل.

رغــم الظــروف والتباعــد والاغــاق عمــل موظفيــن وموظفــات المركــز والمتطوعيــن/ات الشــباب 
ــر  ــدٍ كبي ــه تح ــذا كان في ــال، وه ــة الأطف ــع وخاص ــول للجمي ــاط للوص ــد ونش ــا، بج ــابات أيض والش
للجميــع، فســالنا وتعلمنــا وطورنــا قدراتنــا حتــى نكــون علــى قــدر التحــدي وأن نكــون معكــم/ن 
اطفالنــا لنقــدم لكــم ولعائاتكــم الدعــم لمواجهــة هــذه الظــروف الصعبــة الجديــدة التــي 

نتجــت عــن هــذا الفيــروس، ولكــي نصــل جميعنــا إلــى بــر الامــان.

فــي مشــوار التعلــم الــذي خضنــاه فــي برنامجكــم برنامــج الحمايــة والــذي ســاعدتمونا بــه مــن 
ــا علــى الضيــق التــي تعيشــونه مــن حجــر البيــوت،  ــا تعرفن خــال مشــاركاتكم وتواصلكــم معن
وشــاركتمونا بهمومكــم والضيــق والاشــتياق للمدرســة والحــارة والاصدقــاء، والاشــتياق فــي 
المشــاركة بالأنشــطة التــي نحبهــا. كمــا شــاركتمونا بالصعوبــات التــي تعيشــونها فــي التعليــم 
ــا  ــا وأهلن ــع أخوتن ــا م ــي بيوتن ــرة ف ــزة المتوف ــم الأجه ــاج أن نتقاس ــا نحت ــة عندم ــد خاص ــن بع ع

الذيــن أصبــح عملهــم مــن البيــت عــن بعــد أيضــً.

فــي نفــس الوقــت أدركنــا فــي المركــز أنــه مــن الممكــن تحويــل هــذه الصعوبــات إلــى فــرص نعمــل 
بهــا معكــم ونســاعدكم فــي التفكيــر وعمــل اشــياء جميلــة مــع عائاتنــا وحتــى ونحــن بالحجــر 

فــي بيوتنــا.

وبالفعــل كانــت فرصــة للكثيــر مــن الأطفــال أن ينجحــوا وينمــوا هوياتهــم ومواهبهــم المختلفــة 
ســواء القــراءة، الكتابــة، الرقــص، الرســم وغيرها.

طاقــم  عليهــا  عمــل  تعرفونهــا  وجميعكــم  الشــمس«  »خيــوط  مجلــة  مجلتكــم  عــن  أمــا 
الأطفــال. مــن  ومجموعــة  الأطفــال  حمايــة  برنامــج  ومتطوعيــن/ات 

فــي هــذا العــدد مــن المجلــة ســتجدون الكثيــر مــع المعلومــات والفعاليــات لتســاعدكم كيــف 
تحمــوا أنفســكم فــي ظــل الظــروف الصعبــة بســبب الفايــروس، وكيــف تســتغلوا أوقاتكــم، 
وتكتشــفون قــدرات ومهــارات جديــدة لديكــم، وتحولــوا الصعوبــات لفــرص ونجاحــات يســتفيد 

منهــا باقــي الأطفــال.

وأخيــراً باســم طاقــم المركــز جميعــه نتمنــى لكــم أعيــاد ميــاد وبدايــة عــام جديــدة أنتــم 
وعائاكــم بخيــر وصحــة وانبســاط.

مع حبي لكم جميعا

المديرة العامة
رنا النشاشيبي 
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مرحبا أصدقائي الأطفال 

ــعدية  ــارة الس ــن ح ــعدون،  م ــم س ــا صديقك ــي أن ــل تتذكرونن ه
فــي البلــدة القديمــة فــي القــدس، رفيقكــم الدائــم فــي مجلــة 
خيــوط الشــمس ، ســأخذكم فــي هــذا العــدد فــي جولــة ممتعــه 

مليئــة بالمغامــرات، هــل أنتــم جاهــزون للإنطــاق ؟؟
صحيــح لقــد نســيت أن أخبركــم ، ســترافقني صديقتنــا بطــة فــي 

هــذه الجولــة، هــل تذكرونهــا ؟؟ 
وسيرافقنا أيضا بعض الأصدقاء الآخرين .

ســنتجول معــا لنتعــرف مــا هــو فايــروس كورونــا، ومــا طــرق 
انتقــال الفايــروس، ومــا هــي الطــرق التــي نحمــي أنفســنا مــن 
انتشــاره، كمــا أننــا ســنأخذكم بجولــة ممتعــة للتعــرف علــى 
ــروس  ــا نواجــه فاي مواضيــع كثيــرة شــيقة تخــص كل مــا يجعلن

كوفيــد 19 بقــوة وذكاء.
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ــة  ــا بطــة صديقــة مجلــة خيــوط الشــمس وبرنامــج حماي نعــم أن
الطفولــة، أنــا بطــة مــن بــاب حطــة فــي البلــدة القديمــة فــي 

القــدس، وأصدقائــي الأطفــال يتابعونــي كل ســنة.
لكــن يــا ســعدون هــذه الســنة سنشــارك أصدقائنــا يومياتنــا، 
معلوماتنــا وكل شــيء يخــص أزمــة وبــاء كورونــا التــي نعيشــها 

ــرة. هــذه الفت
أصدقائنــا الحلويــن هيــا لننطلــق معــا بجولــة فــي عالــم خيــوط 

الشــمس.

أنا بطة

أنا سعدون
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هيا يا أصدقاء لنركب القطار ونتعرف على محطات هذا العدد من مجلة خيوط الشمس

ما هو فايروس كوفيد 19 ؟

فعاليات وأنشطة منزلية

كيف نتعامل مع التنمر ؟

كيف نحمي أنفسنا من كوفيد 19 ؟

كيف نحمي أنفسنا من العنف 

الإلكتروني خلال جائحة كوفيد 19

ألبوم صور لأنشطة برنامج حماية 

الطفولة

كيف نتعامل مع السلوكيات 

الناتجة عن فايروس كوفيد 19 ؟
- النظافة الشخصية
- الغذاء الصحي- التباعد الاجتماعي
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 أصدقائــي الأطفــال، فايــروس كوفيــد 19 هــو فايــروس معــد ويعد 
أخــر فايروســات تــم اكتشــافها مــن ســالة فايروســات كورونــا 
وهــو مــرض معــد ســريع الانتشــار قــوي جــدا، وأثنــاء مقاومــة 

ــة.  ــراض مختلف ــه أع ــن ب ــى المصابي ــر عل ــه يظه ــم ل الجس

لنتعرف معا على اعراض الإصابة بفايروس كوفيد19.

أعراض فايروس كوفيد 19 

آلام الرأس

الحمى

ُ

العطاس

آلام العضلات

السعال

صعوبة بالتنفس

هل سمعتم عن أعراض أخرى للإصابة ؟  فلنذكرها معا 
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أصدقائنا، تعرف حيران اليوم على أعراض فايروس 
كوفيد19، حيران يريد أن يصل منزله بسلام.

هيا أيها الشجعان لنساعد بعضا البعض في الوصول 
امنين الى منازلنا دون ان نحمل معنا فايروس 

كوفيد19، هيا نتعرف سويا على طرق الوقاية من 
فايروس كوفيد 19. 

الوقاية من فايروس كوفيد 19

؟

*
*

*
*

ارتدي

ك 
كمامت

سافة
ابتعد م

 2 متر 

 المعقمات استخدم
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فيروس كورونا أكثر خطرًا من باقي الفيروسات، 
يصيب الإنسان بشكل أساسي عن طريق الرذاذ 

ا عبر التواصل 
ً

السائل من الجهاز التنفسي، وأيض
القريب مع أشخاص مصابين بالفيروس،  لذلك 
يا أصدقائي يجب أن نحافظ على مسافه لا تقل 

عن مترين عن الآخرين.

الابتعاد عن الآخرين مسافة لا تقل عن مترين

تناول الطعام الصحيارتداء الكمامة النوم الكافي

غسل اليدين باستمرار

تجنب السلام باليدين

أصدقائنا الأطفال بعد أن تعرفنا على طرق الوقاية من فايروس كوفيد 19، هيا لنلتزم 
بالتعليمات لحماية أنفسنا وأحبائنا،  اصدقائي هل تلتزمون بتعليمات الوقاية؟
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مرحبا أصدقائي أنا عزوز
أنا صديقكم عزوز من قرية أبو غوش.

غســل اليديــن أحــد الطــرق المهمــة التــي تســاعدنا 
ــروس كوفيــد19. ــة مــن فاي علــى الوقاي

والآن يــا أصدقــاء كمــا تــرون فــي الأســفل يوجــد 
صــورة علينــا أن نصــل الاحــرف والارقــام بالترتيــب 

الشــكل. لنكمــل 

تذكــروا أصدقائــي أن غســل اليديــن بالمــاء والصابــون بشــكل مســتمر يقلــل مــن خطــر 
انتقــال عــدوى فايــروس كوفيــد 19.

المركز الفلسطيني للإرشاد   |  خيوط الشمس 

مرحبا أصدقائي 

11

بلاطــه،  مخيــم  مــن  ليلــى  صديقتكــم  أنــا 
لا يكفــي أن نغســل أيدينــا بالمــاء لنحمــي 
لذلــك  الفايروســات،  انتقــال  مــن  أنفســنا 
علمتنــا اليــوم معلمــة التنشــئة الاجتماعيــة 
اليديــن  لغســل  الصحيحــة  الطريقــة  علــى 
بالمــاء والصابــون، هيــا لأعرفكــم علــى مــا 
لغســل  الســليمة  الطريقــة  مــن  تعلمتــه 

اليديــن.

بالماء والصابون

الكف بالكف

بين الأصابع ركز على الابهام

ظهر اليد

ركز على الرسغ
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هاني والتباعد الاجتماعي في زمن الكورونا

بقلم : روان أبو حنا 

ســافر جــد هانــي وجدتــه إلــى إيطاليــا لحضــور حفــل 
ــا  ــادا وهم ــم ع ــاك، ث ــش هن ــي تعي ــه الت ــرج عمت تخ

يحمــان الكثيــر مــن الهدايــا.

إنتظــر هانــي بشــوق كبيــر ليلقاهمــا، كان ينتظــر أن 
ــن  ــا لك ــار لماقاتهم ــى المط ــه إل ــع والدي ــب م يذه
هانــي لــم يذهــب، وشــاهد علــى هاتــف أمــه صــور 
لجدتــه وجــده وهمــا يضعــان شــيئا غريبــا علــى 

ــف والفــم. الأن

المركز الفلسطيني للإرشاد   |  خيوط الشمس 12

بقلم : روان أبو حنا 

13

ــه  ــذي يضعان ــي : مــا هــذا الشــيء المخيــف ال هان
ــا ؟ ــى وجههم عل

الأم وهــي تضمــه : لا تخــف يــا حبيبــي، سأشــرح لــك 
كل مــا يجــري فــي الحقيقــه، ينتشــر فــي العالــم 

اليــوم مــرض يســببه فايــروس. 

هاني وهو مستغرب : فايروس، ما هذا يا أمي؟

جــدًا  صغيــر  كائــن  هانــي  يــا  الفايــروس   : الأم 
صحــة  علــى  كبيــر  تأثيــر  لــه  بالعينيــن،  نــراه  لا 
ــات  ــن الفايروس ــرة م ــواع كثي ــك أن ــان وهنال الإنس
ــد 19  ــروس كوفي ــن فاي ــان، لك ــب الإنس ــي تصي الت
خطيــر، أعطــاه العلمــاء شــكا يشــبه تــاج الملــك، 
هــذا الفايــروس يــا هانــي معــدٍ ينتقــل بســرعة 
بيــن النــاس، ويســبب أضــرار بالجســم وإرتفاعــا في 

درجــات حــرارة الجســم وضيقــا بالتنفــس. 

ســأل هانــي: وكيــف نحمي أنفســنا مــن الفايروســات 
يــا أمــي؟

أجابــت الأم : الوقايــة هــي أفضــل طريقــة لنحمــي 
فيهــا أنفســنا، لذلــك وضــع الجــد والجــدة الكمامة 
الواقيــة، كمــا يجــب أن نغســل دائمــا أيدينــا بالمــاء 
ولمــس  الحمــام،  اســتخدام  بعــد  والصابــون 
ونســتخدم  العــدوى،  نمنــع  حتــى  الحيوانــات 
محرمــة ورقيــة نغطــي بهــا الفــم والأنــف عنــد 
والعينيــن،  والفــم  الأنــف  نلمــس  ولا  العطــس، 

ونســتعمل مطهــر اليديــن. 

وأســتلم  ومتــى ســأزور جــدي وجدتــي   : هانــي 
الهدايــا؟

الأم : بعــد أســبوعين يــا هانــي، لأن هــذا الفايــروس 
لا يعيــش أكثــر مــن 14 يــوم. 

هانــي: مامــا مامــا، هــل ســيكون عــدد الهدايــا 
بعــدد الأيــام التــي لــن أرى فيهــا جــدي وجدتــي ؟
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أتعلميــن يــا بطــة أنــه عندمــا يدخــل فيروس 
كورونــا المســتجد إلــى جســم الإنســان فإنه 
يبقــى مــن يوميــن الــى 14 يــوم يراقــب بيئتــه 
الجديــدة، وهــذا يســمى بفتــرة الحضانــة 
التــي قــد لا يشــعر الإنســان خلالهــا بالمرض.

علــى أي حــال يــا ســعدون فــإن جيــش 
مناعــة الجســم يشــعر بوجــود هــذا 
الفيــروس ويحــاول بقــدر مــا يســتطيع 
حمايتنــا، لــذا يدخــل الفيــروس وجيش 

المناعــة فــي حــرب .

لذلــك يــا ســعدون فــإن إتباعنــا لطــرق الوقايــة مــن فايــروس كوفيــد 19 يجعلنــا أقــل عرضــة 

للإصابــة بالفايــروس، الاطفــال لهــم دور أيضــا فــي إتبــاع التعليمــات التــي ذكرناها ســابقا.

كمــا أننــا يــا ســعدون بحاجــة أيضــا إلــى تنــاول الغــذاء الصحــي الــذي يســاعدنا علــى مكافحة 

الفايــروس والتخلــص منه.

15المركز الفلسطيني للإرشاد   |  خيوط الشمس 

أصدقائي الأطفال أنا صديقكم خليل من خان يونس من قطاع غزه.

هــل تعلمــون أن جهــاز المناعــة بالجســم كالجيــش الــذي يدافــع عــن اجســامنا مــن أي اختــراق، والفايــروس هــو 
الاجســام المحتلــة التــي تريــد احتــلال أجســامنا وتعمــل علــى إضعافهــا، نحــن نحتــاج الــى تقويــة جيشــنا وهــو 
جهــاز المناعــة ليســتطيع الدفــاع عنــا وحمايتنــا، الغــذاء الصحــي والســليم يعمــل علــى مســاعدة جهــاز المناعــة 

وتقويتــه، وكلمــا كان جهــاز المناعــة أقــوى يصبــح مــن الصعــب علــى الفايــروس إضعافــه. 
والآن هيا نتعرف معا على أهم الأغذية التي تساعدنا على زيادة قوة جهاز المناعة بالجسم.

       C وهو مهم جدا لمكافحة الإنفلونزا ونزلات البرد فيتامين
وموجــود بالحمضيــات مثــل )البرتقــال والليمــون والكلمنتينا 
 والجريفــوت( وكمــان فــي الكيــوي والانانــاس والبروكلــي.

 A بطاطــا فيتامين بالجــزر،  وهوموجــود  أجســادنا  نمــو  مــن  يحســن 
بقدونــس. قــرع،  حلوة،ســبانخ، 

     E فيتامين
 يقوي جهاز المناعة ويساهم في تجديد خايا أجسانا

وهو موجود بالأفوكادو، سبانخ.

B6 فــي فيتامين الاكتئــاب، موجــود  أعــراض  ويقلــل  المــزاج  يحســن 
البازيــاء المــوز، 
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أحــب  غــزة،  مــن  علــي  صديقكــم  أنــا 
الرســم والتلوين،هيــا لنلــون معــا رســمتنا 
ــذاء  ــمت الغ ــا رس ــون! أن ــة، أتعلم الجميل
الصحــي الــذي يســاعدني أن اكــون قويا، ولا 
تنســوا أصدقائــي أن تغســلوا الخضــراوات 

ــا. ــل أكله ــدا قب ــة جي والفاكه
والان هيا نلون الصورة في الأسفل

المركز الفلسطيني للإرشاد   |  خيوط الشمس 

فايروس، صابون،  معقم، فحص، عاج،  نتيجة،  مسافة،  إنتشار،  كمامة، حجر، كفوف،  مناعة،  
وباء،  عالمي، خوف، دعم .

والآن يا أبطال ما هي كلمة الكنز 

سأساعدكم إنها إسم الفايروس،  فلتجمعوا الأحرف 
المتبقيه وتشكلوا الكلمة

إنكم أبطال لقد وجدتم الكنز 

ع م  ا  ك  ر  ج  ح  ف 

ل س  ء  ا  ب  و  ا  ص 

ا ا  ف  و  ع  ي  ا  م 

ج ف  د  ا  ر  ب  ع  ك 

ن ة  ل  و  و  ق  م  ك 

و م  س  ن  م  ا  د  ف 

ي و  ك  ه  م  م  ع  و 

ر ر  ا  ش  ت  ن  إ  ف 

ف و  خ  ة  ج  ي  ت  ن 

ص ح  ف  ة  ع  ا  ن  م 

علــى  تعرفنــا  ان  بعــد  الكنــز،  عــن  معــا  لنبحــث  هيــا 
الفايــروس وتعرفنــا علــى اعراضــه وكيــف نحمــي أنفســنا 
مــن انتشــاره، هيــا معــا لنبحــث عــن الكنــز، فــي البدايــة 
نجــد  ثــم  ونحددهــا،  بالأســفل  الكلمــات  عــن  نبحــث 

الحــروف الضائعــة ونجمعهــا ونكــوّن منهــا )الكنــز(.

البحث عن الكنز
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تأثير فايروس كوفيد 19 على سلوكيات الأطفال

ــر الأطفــال بطــرق مختلفــة نتيجــة انتشــار فايــروس  أصدقائــي، يتأث
بســبب  غيــره  مــن  اكثــر  تأثــرا  اظهــر  مــن  ومنهــم   ،19 كوفيــد 
هــذه الأزمــة، والبعــض لا يســتطيعون التعبيــر عــن احتياجاتهــم 

لديهــم ســلوكيات جديــدة.  لذلــك تظهــر  ومخاوفهــم، 

فقدان الشهية

التصرف  كالأطفال الأصغر منا سنا

الانفعال والغضب السريع 
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صعوبة في النوم ورؤية أحلام مزعجة 

الإحساس بالخوف 

قضم الأظافر 

19

معرضيــن  جميعــا  نحــن  أصدقائــي  تذكــروا 
لظهــور هــذه الســلوكيات، لذلــك أحيانــا نحتــاج 
الــى أشــخاص داعميــن قادريــن علــى ســماعنا 

ومســاعدتنا. 

من هم الأشخاص الذين من الممكن ان يساعدونا في حال ظهور أي من السلوكيات السابقة؟
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مرحبا يا حلوين، كيفكم ؟؟ أنا منى من نابلس
أزمــة كوفيــد 19 جعلتنــي أشــعر بالكثيــر مــن المشــاعر المختلفــة، 
مــن خــوف وقلــق وحــزن وتوتــر، وأحيانــا عندمــا أقضــي اوقاتــً 
حلــوة بالبيــت مــع أســرتي اشــعر بالســعادة والفــرح والامــان، وأنتــم 

يــا حلويــن مــاذا تشــعرون فــي هــذه الفتــرة؟
هــذه المشــاعر ظهــرت لدينــا نتيجــة تغيــر نمــط حياتنــا فــي كثيــر 
مــن المجــالات، وأيضــً لعــدم قدرتنــا علــى ممارســة الأنشــطة التــي 
كنــا نقــوم بهــا فــي الســابق، إضافــة إلــى تعرضنــا للتنمــر فــي حالة 
ــا علــى النــاس المحيطــة  ــروس، او حتــى مــن خوفن ــة بالفاي الإصاب

بنــا وعلــى صحتهــم.
والان هيا نتعرف معا على مشاعرنا تجاه فايروس كورونا 

ــرون الوجــوه بالأســفل؟ بعــد أن نقــرأ العبــارات أســفل كل وجــه  أت
ونفكــر بهــا نرســم شــكل العيــون والأنــف المناســبين لمشــاعركم 

تجــاه كل موقــف. 

كيف نتعامل مع المشاعر الناتجة عن ازمة كوفيد 19 ؟

كنت تركب/ي الباص ولاحظت أن أحد 
الموجودين لا يلبس الكمامه ولا يتبع 

تعليمات السالمة

فتــرة  فــي  بالمنــزل  متواجــد/ة  وأنــت 
الصحــي، قمــت بصناعــة قالــب  الحجــر 
مــن الحلــوى مــع والدتــك ثــم قضيــت

وقتا حلو مع والدك

أنا منى

علمت بإصابة صديقك/ صديقتك 
بالمدرسة بفايروس كورونا

بدأت اليوم صباحا تشعر/ي بالمرض 
الشديد وإرتفاع في درجة حرارتك
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أذكر/ ي موقفا حصل معكم خلال فترة كوفيد 19 

كيف شعرتم ؟

هل يوجد أشخاص يستطيعون مساعدتنا ومن هم؟
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ما رأيكم أن تكتبوا رسالة لأصدقائكم ؟ 

ــا صديقتكــم لمــى مــن بيــت لحــم،  ــن أن ــا حلوي ــا ي مرحب
ــرا. ــم كثي ــب الرس أح

فــي أزمــة كوفيــد 19 شــعرت بالكثيــر مــن الحنيــن والشــوق 
للعــودة إلــى مدرســتي، ورؤيــة صديقاتــي ومعلماتــي 
وأســاتذتي، اشــتقت أن أذهــب للعــب وأن أزور الأصدقــاء، 
وأكثــر مــا اشــتقت اليــه صديقتــي بطــه فكتبت لها رســالة.

المركز الفلسطيني للإرشاد   |  خيوط الشمس 

صديقتــي بطــه اشــتقت لــك كثيــرا، كــم اشــتاق لأن نذهــب معــا للمدرســة 
ونقضــي أوقاتــا رائعــة، أمــي تخبرنــي دائمــا أن هــذه الأزمــة ســتمر قريبــاً 
ونعــود لنلتقــي، لكنــي ســأبقى علــى تواصــل معــك عبــر الهاتــف وسنرســل 
لبعضنــا البعــض رســائلا ونقضــي اوقاتــاً مشــتركة عــن بعــد، لحيــن انتهــاء 

الأزمــة. 
انتبهي لصحتك 
أحبك، صديقتك لمى

وأنتــم يــا أصدقائــي لمــن اشــتقتم فــي هــذه الازمــة؟، هيــا لنكتــب معــا رســالة 

لأصدقائنــا الذيــن اشــتقنا لهم. 

ــت  ــرة أصب ــذ فت ــل، من ــم ام ــا صديقتك ــا ان مرحب
بفايــروس كوفيــد 19، وبعــد انتهاء فتــرة إصابتي 
بالفايــروس قمــت بعمــل فحــص ثــان وتأكــدت 
مــن خلــوي مــن الإصابــة، لذلــك قــررت أمــي أن 
أعود لمتابعة دروســي بالمدرســة، استقبلتني 
صديقاتــي بفــرح شــديد، إلا أن أحــدى صديقاتــي 
قامــت بإزعاجــي كثيــرا وقالت: أنت معــك كورونا 
الشــديد  بالحــزن  شــعرت  معنــا،  تتكلمــي  لا 

وبــدأت بالبــكاء.

علمت المرشــدة بالأمر وجلســت معي وأعطتني 
بعض النصائــح وهي.

قمت  باحضار شوكولاتة ووزعتها على الطاب لكوني عدت سالمة. 

مشــاركة تجربتــي عــن الاصابــة بالمــرض مــع الأصدقــاء، وكيــف يمكــن أن 
نقــي أنفســنا، لأســاعدهم فــي حمايــة أنفســهم .

ــن  ــارج ع ــر خ ــذا أم ــخص وه ــب أي ش ــن أن يصي ــرض يمك ــرض للم إن التع
ــا.  إرادتن

ــات  ــم لاي مضايق ــال تعرضت ــي ح ــد/ة ف ــن المرش ــاعدة م ــوا  المس أطلب
كمــا فعلــت. 

ــن يمكــن أن يســتهزؤا بكــم إن  ــوا وابتعــدوا  عــن الأشــخاص الذي تجاهل
ــروس. ــة بالفاي ــروس، وتذكــروا أن الجميــع معــرض للإصاب أصبتــم بالفاي

تواجدوا مع أصدقائكم والأشخاص الذين يشعرونكم بالحب والأمان.

بعد ذلك أدركت صديقتي خطئها واعتذرت مني على ذلك. 

23

كيف اتعامل مع التنمر في ظل كوفيد 19
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ازعج صديقي

المصاب بكورونا

احتقر صديقي

 المصاب 

 واتنمر 

عليه 

اسأل عن صديقي 

المصاب بالفايروس 

احترم مشاعر المصابين 

بفايروس كورونا 

البداية

النهاية

أضع الكمامة لأحمي 
نفسي وأحمي الآخرين

اتعرض بالضرب

 لصديقي المصاب

لا احترم مشاعر

 صديقي

المصاب

انــا صديقكــم خالــد مــن الخليــل، مــع بدايــة انتشــار كوفيــد 
19  تعــرض الكثيريــن للتنمــر والاســتهزاء نتيجــة إصابتهــم 
بالفايــروس، ونحــن نعلــم جميعــا أن التنمــر ســلوك ســيء 
لا يقــوم بــه إلا الإنســان الضعيــف، لذلــك يــا أصدقائــي هيــا 

لنلعــب لعبــة الســلم والثعبــان.
النصائح التي توجد أســفل الســلم هي الســلوكيات الجيدة 
التــي تجعلنــا نصعــد الســلم، والكلمــات علــى رأس الأفعى 

هــي الســلوكيات غيــر الجيده التــي تجعلنا نعود للأســفل.

تعليمات اللعبة: تلُعب اللعبة بين اثنان وما فوق ونحتاج لحجر نرد وغطي ملونة.
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احترم مشاعر المصابين 

بفايروس كورونا 

البداية

النهاية

اتعرض بالضرب

 لصديقي المصاب

هل تعرفون العنف الالكتروني ؟
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صديقنــا  قصــة  أخبركــم  أن  أريــد  الأطفــال  أصدقائــي 
ــر  ــح الكثي ــد 19، أصب ســمعون، فــي ظــل انتشــار أزمــة كوفي
مــن الأطفــال يقضــون وقتــا طويــلا أمــام شاشــات الهواتــف 
ممارســة  مــن  حرمــوا  لأنهــم  الإلكترونيــة  والأجهــزة 

الأخــرى.  نشــاطاتهم 
علــى  الطــلاب  حصــول  طريقــة  بعــد  عــن  التعليــم  أصبــح 
حصصهــم، والمكالمــات الهاتفيــة والفيديوهــات طريقــة 
لتواصلهــم، وكثــرة الســاعات التــي يمضيهــا الأطفــال أمــام 
الأجهــزة، وكذلــك صديقنــا ســمعون لــم يعــد يتــرك هاتفــه 

ــارا. ــلا ولا نه ــده لا لي ــن ي م
إلا أن ســمعون تعــرض لمــا يســمى بالعنــف الإلكترونــي 
وهــو العنــف الــذي قــد يتعــرض لــه الاطفــال مــن خــلال 
مواقــع التواصــل الاجتماعــي، وهكــذا حصــل مــع ســمعون.

 إضافة من شخص باسم غريب

رسائل من شخص مجهول يطلب 

منه التعرف 

شخص يطلب منه ارسال 

معلوماته وصوره الشخصية

شخص ينتحل شخصية أحدهم 

ويضع صورة مريبة 
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مــن  نفســه  ســيحمي  كيــف  ســمعون  فكــر 
الإلكترونــي؟  العنــف 

لمن يجب أن يتوجه؟ من يستطيع مساعدته ؟
منكــم  يطلــب  ســعدون  أصدقائــي  يــا  والان 
مســاعدته بنصائــح يســتطيع مــن خلالهــا حمايــة 
نكتــب  هيــا  الالكترونــي  العنــف  مــن  نفســه 

الأســفل.  فــي  إقتراحاتنــا 
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مرحبا أصدقائي، أنا سمعون 

ــي  ــة لأحم ــم الرائع ــرا بنصائحك ــاعدتموني كثي ــد س لق
نفســي مــن العنــف الإلكترونــي، والآن حتــى لا أنســى 

أريــد أن نلعــب معــا.
ــدة  ــارات بعضهــا ســلوكيات جي يوجــد فــي الأســفل عب
وبعضهــا ســلوكيات ســيئة، وفــي الصفحــة المجــاورة 
ــا  ــن.. هي ــا حزي ــرى وأن ــعيد وأخ ــا س ــورة وأن ــد ص يوج
فــي مكانهــا  عبــارة  العبــارات ونضــع كل  نقــرأ  بنــا 

المناســب.

1 - أتكلم مع الغرباء.
2 - أحافظ على معلوماتي الشخصية. 

3 - أنا من أختار كلمة المرور لحساباتي الشخصية. 
4 - أقابل الغرباء دون معرفة أهلي. 

5 - أتجنب التفاعل مع الغرباء بشكل كبير. 
6 - أشترك بالمواقع الإلكترونية حتى لو أهلي رفضوا ذلك.

7 - أكتب تعليقات سيئة للآخرين.
8 - لا أجاري أصدقائي بتصرفات غير مقبولة على الانترنت. 

9 - أنتحل شخصية غيري. 
10 - لا أعمم صور لأصدقائي ومعارفي على الانترنت.
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فعاليات الذكاء

هل أنتم مستعدون للتدقيق بالصور وإيجاد الفروقات الثلاثه ؟

فلتنطلقوا

والآن هل عرفتم الفروقات ؟، اذكروها هنا
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والأن هيا نغني 

مرة كنا معا.. ندرس نتعلم ونغني 
زارنا فايروس ..إسمه كورونا

نحن نحب المدرسة ..لا نترك درسنا
لا نحب الاستهزاء ..  بالمصابين 

فايروس مخيف ليس بلطيف 
في المنزل عطول نبقى محجورين 

فترة وستمضي. .وبعدها نلتقي 
تحتاج منا عزم ..إصرار وتحدي 

التزام بالكمامة .. وغسل اليدين ودوما باستمرار ،، تعقين وتنظيف 
سام من بعيد ليس باليد 

حتى لا نصاب بالفايروس 
فايروس خطير ليس بطيف 

معا نستطيع . .. والفايروس يختفي 
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الأنشطة المنزلية
هذه الفعاليات تناسب عمر 8 سنوات فما فوق
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أصدقائنا الاطفال أنا صديقتكم سميره 
مــن مخيــم شــعفاط فــي فتــرة ازمــة كوفيــد 
ــا  ــرض علين ــي تف ــة الت ــات مختلف ــه اغلاق 19. نواج
المكــوث فــي البيــت وعــدم الخــروج منــه، بهــدف 

تقليــل عــدد المصابيــن وحمايتنــا.

ــل  ــعرنا بالمل ــرات تش ــذه الفت ــم أن ه ــن نعل ونح
بســبب وجــود أوقــات فــراغ كبيــرة لا نســتطيع 
أن نفعــل أي مــن الفعاليــات التــي اعتدنــا عملهــا 

ــزل. ــارج المن خ

ــا  ــر، هي ــادة تدوي ــطة إع ــل أنش ــوم بعم ــك أق لذل
ــر. ــادة التدوي ــات إع ــض فعالي ــم بع لأعلمك
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نحــن نحــب البــط، الطريقــة التــي يتجولــون 
ــن  ــا، م ــبحون به ــي يس ــة الت ــا، والطريق به
هــو  كــم  البطــة.  أجــزاء  تعلــم  الممتــع 
رائــع! هــذه فعاليــة البطــة رائعــة للغايــة 
ــا.  ــرد أن تصنعه ــا بمج ــب به ــك اللع يمكن

- ورق كرتون لون أصفر وبرتقالي وأبيض.
- طبقان من الكرتون )صحنين(.

- مقص.
- عيون.
- غراء.

- الوان طلاء ازرق وابيض.
- فرشاة رسم.

- عود بوظة.
- قلم رصاص.

الأدوات المطلوبة

أولا: قم بطلاء أحد الأطباق الورقية 
باللون الأزرق الفاتح للسماء.

لصنع الماء لبطتك لتسبح فيه، اقطع 
الطبق الورقي الثاني إلى نصفين ولونه 

بلون أزرق داكن. 

ضع كلا الطبقين جانبًا حتى يجفان.

بطة تعوم في الماء

1
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بعــد ذلــك ، يمكنــك صنــع البطــة باســتخدام 
ورق الكرتــون الأصفــر. نرســم دائــرة صغيــرة 
)للجســم(  كبيــرة  دائــرة  )للرأس(ونصــف 

ــة( ــاح البط ــرة )لجن ــرة صغي ــف دائ ونص
ونقصهم , ومثلث برتقالي )لمنقار البطة(

إلصــق كل الأجــزاء معــا، يمكنــك الآن قلــب 
ــا. ــي مكانه ــة ف ــود البوظ ــت ع ــك وتثبي بطت

ألصق العين في مكانها.

يجب أن تبدو بطتك مثل هذه!

أطباقــك  جفــت  أن  بعــد  الآن 
ــن  ــاء م ــك الانته ــة ، يمكن الورقي
تكويــن المــاء. قــم بقــص خــط 
الســفلي  الجــزء  باتجــاه  طويــل 
مــن اللوحــة الورقيــة ذات اللــون 

الفاتــح. الأزرق 

ــن  ــة م ــك بعناي ــال بطت ــم بإدخ ق
خــلال الفتحــة وشــاهدها تســبح 

فــي المــاء!

الآن يمكنــك قــص بعــض الســحب 
للســماء  الرقيقــة  البيضــاء 
مكانهــا  فــي  الصقهــا  بالاعلــى! 

ــا.
ً

أيض الغــراء  ببعــض 

2

4

5

6

3
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لصنع واحدة، تحتاج إلى: 
- أنبوب مناديل ورقية.
- ورقة لون أرزق فاتح.

- ورقة لون أخضر فاتح.
- قطن.

- ألوان قواش.
- مقص. 

- غراء. 

والآن يــا أصدقــاء ســنقوم بصناعــة لوحــة 
الشــجر فــي فصــل الخريــف باســتخدام الورق 

ــوان.  والقطــن والأل

الأدوات المطلوبة

لوحة الخريف

أنبــوب  بقــص  ســنقوم  أولا: 
المناديــل الورقيــة إلــى نصفيــن 

بشــكل طولــي.

الورقــة  بقــص  ســنقوم  ثانيــا: 
الخضراء بشــكل طولي وتشريحها 

ــة. ــا متصل ــع ابقائه م
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ثالثا: ســنقوم بالصــاق الورقة 
الخضــراء لتكــون العشــب فــي 
اللوحــة ومــن ثــم نصــف انبــوب 
المناديــل الورقيــة ليكون جذع 
الشــجرة، ثــم القطــن ليكــون 
وأوراقهــا   الشــجرة  أغصــان 
بتلوينهــا  نقــوم  ذلــك  وبعــد 
بالأصفــر والبرتقالــي وقليــل 

ــر. ــون الأخض ــن الل م

ألــوان مختلفــة لصناعــة  تجربــة  بامكاننــا 
الأربعــة. للفصــول  لوحــات 
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يــا أصدقــاء ســنقوم بصناعــة دميــة متغيــرة 
ــا  ــتطيع أن نجعله ــاعر، نس ــوه والمش الوج
مــن  نريــد  مــا  أو  ســعيدة  أو  غاضبــة 

. المشــاعر 

الــورق  بقــص  ســنقوم  أولا: 
كمــا هــو موضــح فــي الشــكل، 
عليــه  سنرســم  ثــم  ومــن 
تعبيــرات الوجــوه، )حزيــن –

سعيد، غاضب، قلق(

القطــع  بتجميــع  نقــوم  ثانيــا: 
التــي قمنــا بقصهــا لتصبــح انبــوب 

لــه قاعــدة ورقيــة قويــة

لصنع واحدة، تحتاج إلى: 
- أنبوب مناديل ورقية.

- ورق ابيض أو ملون.
- أقلام فولوماستر ملونة.

- مقص.
- غراء.

- كرتون مقوى.

الأدوات المطلوبة

دمية متغيرة الوجوه
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الورقيــة  المناديــل  انبــوب  بقــص  نقــوم  ثالثــا: 
بشــكل دائــري كمــا هــو موضــح بالشــكل ثــم نقــوم 
عليــه  رســمنا  الــذي  الورقــي  الانبــوب  بادخــال 

الوجــوه داخــل  الانبــوب الكرتونــي.

رابعــا: نقــوم برســم الشــخصية 
التــي نحبهــا علــى انبــوب المناديــل 

ــا . ــم نلونه ــة، ث الورقي

العمليــة  بتكــرار  نقــوم  خامســا: 
ونصنــع دميتيــن ونقــوم بلــف قاعــدة 
الوجــوه  تعبيــرات  لنــرى  الانبــوب 

المختلفــة.
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لصنع واحدة، تحتاج إلى: 
- أطباق من الكرتون )صحون(.

- مقص.
- أقلام فولوماستر.

الأدوات المطلوبة

فعالية قص الشعر

الوجــوه  برســم  نقــوم  أولا: 
علــى الأطبــاق الورقيــة كمــا 

الشــكل. فــي  هــو موضــح 
ثانيــا: نقــوم بقــص الأطــراف 
يظهــر  حتــى  الوجــه  أســفل 

الــرأس. شــكل 

ثالثا: نبدأ بتجربة قص الشعر.
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ألبوم الصور 
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