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منــذ أن أعلنــت منظمــة الصــحة العالميــة مطلــع هــذا العــام ظهور فــيروس كورونــا المســتجد وانتشــاره
بشكل وبائي في مدينة ووهان الصينية، ثم أعلنت في شهر مارس تحوله إلى جائحة عالمية، انتشر الف

بين الناس خاصة الآباء والأمهات خوفًا على أطفالهم.

سارعت معظم الدول باتخاذ إجراءات عديدة ما بين إغلاق تام ووقف حركة الطيران وفرض حظر
تجــوال كلــي أو جــزئي داخــل المــدن، وقبــل كــل شيء تــوقفت المــدارس، حيــث أعلنــت منظمــة الصــحة
العالمية أن الأطفال أقل عرضة للإصابة لكنهم قد يحملون المرض وينشرونه بين الناس دون أن تظهر
عليهـم أي أعـراض، ولأن المـدارس تعـد بيئـة خصـبة لانتقـال الأمـراض فقـد توقـف العمـل فيهـا سريعًـا

واتجهت العديد من المدارس إلى التعليم الإلكتروني لإنهاء ما تبقى من الفصل الدراسي الثاني.

الآن بعد أن انتهى العام الدراسي رسميًا في معظم دول العالم، أصبح الأطفال يتطلعون للذهاب في
عطلة بعد أشهر من الحجر المنزلي، ورغم أن الكثير من الدول خففت من إجراءات الإغلاق والقيود

المفروضة على السفر، فإن القلق ما زال مسيطرًا على الآباء والأمهات.
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أيــــن تســــافر مــــع أطفالــــك بأمــــان وســــط
الجائحة؟

هناك العديد من الأماكن التي تستطيع الذهاب إليها مع أسرتك، مع الحفاظ في الوقت نفسه على
أمنكم وسلامتكم، حيث يمكن تطبيق الإرشادات وإجراءات السلامة بشكل سلس.

تعـد الشـواطئ خيـارًا جيـدًا ومكانًـا مناسـبًا لقضـاء العطلـة، فهنـاك علـى الشاطئ تسـتطيع أن تطبـق
التباعد الاجتماعي، كما أن مياه البحر أفضل بكثير من أحواض السباحة، فمياه البحر متجددة كما

أنها تحتوي على الملح الذي يقتل الكثير من الجراثيم، مما يحافظ على الصحة بشكل عام.

لكن إذا قررت قضاء عطلتك عند البحر فاحرص على شراء كل ما يلزم أطفالك وتعقيمه جيدًا قبل
يبًا من البحر السفر حتى لا تضطر للتسوق بعد ذلك، ومن الأفضل استئجار منزل أو بيت صغير قر
بـدلاً مـن الذهـاب إلى الفنـادق، حيـث يمكنـك تنظيفـه جيـدًا وضمـان بقـائه نظيفًـا كمـا يساعـدك علـى
يـارة الأمـاكن المغلقـة، ومـن الأفضـل الاسـتمتاع عـدم الاختلاط بكثـير مـن النـاس، تجنبـوا التسـوق أو ز

فقط بمياه البحر والشمس الساطعة.

انتـشر أيضًـا في الآونـة الأخـيرة رحلات الطـرق بشكـل كـبير، حيـث يتـوجه الكثـير مـن النـاس إلى اسـتئجار
يــق الســفر مركبــات الســفر الــتي تحتــوي علــى مطبــخ ومرحــاض ومكــان للنــوم، ثــم ينطلقــون إلى طر
ويتوقفــون في مكــان مناســب في الهــواء الطلــق وهنــاك يمكنــك اللعــب مــع أطفالــك مــع الاســتمتاع
بالهواء واختلاف المكان والتجربة الجديدة، وهو خيار جيد جدًا لو توفر، على أنه من الصعب على كل

عائلة الفوز به على أية حال.

تلجأ بعض الأسر إلى خيار التخييم باعتباره خيارًا آمنًا نوعًا ما، حيث تجلب معك كل ما تحتاج إليه
يـن، لكـن في منـاطق التخييـم عـادة مـا تكـون وتسـتطيع الحفـاظ علـى مسافـة آمنـة بينـك وبين الآخر

المراحيض مشتركة، لذا يجب أن تنتبه لذلك جيدًا وتطهره قبل الاستخدام دائمًا.

وتعـد الحـدائق العامـة والمنتزهـات خيـارًا جيـدًا ولا يحتـاج إلى السـفر خـا البلاد والاحتكـاك بكثـير مـن
الناس، كما تعد حدائق الحيوان المفتوحة نزهة رائعة فهذه الجولة تتم داخل السيارة دون الحاجة

إلى الخروج والتعرض لمختلف طرق انتقال الفيروس سواء عن طريق الأسطح الملوثة أم البشر.
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إرشـــــادات الســـــفر مـــــع الأطفـــــال وســـــط
الجائحة

إذا اتخذت قرارك بالسفر مع أسرتك فهناك عدة إرشادات مهمة يجب أن ينتبه إليها الجميع:

– تحدث مع أطفالك: من الضروري أن يمتلك أطفالك معلومات عن فيروس كورونا بما يتناسب
يبهم على إجراءات الوقاية والحفاظ على الصحة ولكن دون بث الذعر بينهم. مع أعمارهم، مع تدر

– اخـتر مقعـد الطـائرة بحكمـة: تقـول الأسـطور إن هـواء الطـائرة المعـاد تـدويره ينقـل الأمـراض، لكـن
الخبراء يقولون إن الأهم هو مكانك على الطائرة، من الأفضل اختيار مقعد مجاور للنافذة.

– مقياس الحرارة: من الجيد أن تحمل معك باستمرار مقياسًا للحرارة، بالإضافة إلى بعض الأدوية
الأساسية التي قد تحتاجها وربما لا تجدها في المكان الذي تذهب إليه.

– النظافة: اغسل يدك باستمرار ويمكنك أن تختار مع أطفالك أغنية مناسبة يحبونها لترديدها في
أثناء غسل الأيدي حتى تضمن أنهم فعلوا ذلك بشكل كاف، ومن الضروري أن تحمل معك مطهر
لليدين ومناديل مطهرة أيضًا لتنظيف جميع الأسطح التي قد تحتاجون لاستخدامها، كذلك يجب

ارتداء أقنعة الوجه في أي مكان يضم العديد من الناس وكذلك أي مكان مغلق.

– الطعـام والـشراب: مـن الجيـد أن تتنـاول مـع أسرتـك طعامًـا صـحيًا مناسـبًا يحتـوي علـى كثـير مـن
الفيتامينات للحفاظ على مناعتك، احرصوا أيضًا على تناول قدر كاف من الماء مع استخدام زجاجات

مياه خاصة بكم قابلة لإعادة الاستخدام.

– توقــف عــن التــوتر: يســبب القلــق والتــوتر ضعــف جهــاز المناعــة، لــذا مــن الــضروري الحفــاظ علــى
الصحة النفسية حتى تكونوا أقل عرضة للمرض.

ماذا ستفعل إذا لم يكن السفر متاحًا؟
هل تعاني أنت أو أحد أفراد أسرتك من مرض مزمن؟ حينها لن يكون السفر خيارًا مثاليًا، فالخروج
مــن المنزل يعرضــك وأطفالــك لخطــر شديــد أنتــم في غــنى عنــه، لكــن ذلــك لا يعــني أن نــترك الأطفــال

يعانون من الضجر.

هناك الكثير من الأنشطة الذهنية والحركية والتفاعلية والفنية التي تستطيع تطبيقها مع أطفالك
لشغل وقتهم والقضاء على الملل دون الحاجة للخروج من المنزل.
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كثر الأشياء التي يفضلها غالبية الأطفال لقضاء الوقت تجربة وصفات طعام جديدة، من الممكن من أ
استغلال الفرصة للحديث عن فوائد الكثير من الأطعمة وأهميتها لجهاز المناعة، مع إعداد أطباق
خفيفة متنوعة من الفواكه والخضراوات للحفاظ على صحة الأطفال ومناعتهم، من الممكن أيضًا

تعليمهم طرق حفظ الطعام والحصول على مساعدتهم في ذلك الأمر بعد ذلك.

مــن الجيــد اســتغلال فرصــة الجلــوس في المنزل وتعويــد الأطفــال علــى ممارســة القــراءة فهــذه المهــارة
ستنفعهم طوال حياتهم.

إذا كان منزلكم يضم ساحة خارجية فستكون مناسبة لكثير من الأنشطة التي يستمتع بها الأطفال
مثل التخييم والشواء وممارسة الألعاب الحركية التي تساعد في تنشيط الجسم.

يـات جيـدة مـع وأخـيرًا سـواء تمكنتـم مـن السـفر أم قضيتـم العطلـة في المنزل، فـالأهم أن تصـنعوا ذكر
أطفالكم للحفاظ على صحتهم النفسية وسط هذه الأزمة.
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