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إهداء 

ــة التــي تربيــت فــي أحضانهــا و علــى يدهــا  * الــى ســيدتي الفاضل
منــذ خروجــي الــى هــذه الدنيــا، الــى مــن تحملــت و عانــت فــي تربيتــي 
و تعليمــي، الــى الشــمعة التــي أنــارت لــي طريقــي ... أمــي الحبيبــة .. 

حفظــك الله لــي دومــاً نــوراً يضــيء لــي الحيــاة. 

ــت  ــب ... لس ــي الحبي ــر ... أب ــر و الكثي ــه الكثي ــت من ــن تعلم ــى م * ال
أملــك إلا أن أقــول لــك : شــكراً ... لكــن أي شــكر يكفــي أمــام مــا قدمتــه 
لــي ... مــن فكــر ... مــن تربيــة ... مــن قــدوة ... أحبــك كثيــراً و أدعــو مــن 

الله أن يرحمــك و يجمعنــا بــك فــي جنــة الفــردوس. 

ــة  ــي الرائع ــي... زوجت ــا عين ــون رأته ــي الك ــرأة ف ــل إم ــى أجم * ال
ــدك و  ــكراً لجه ــي ... ش ــق روح ــي و عش ــض قلب ــي ... نب ــي الثان و نصف

ــب.   ــة الح ــا جن ــي ي ــرك مع صب

ــور ( و  ــري ) أن ــعادتي ... كبي ــر س ــي و س ــة حيات ــي ... زين ــى أبنائ * ال
ــد (.  ــي ) يزي مدلل

* الــى أخوتــي و عزوتــي و ضحكتــي و بــكاي ... لا توجــد كلمــات 
أســتطيع أن أصفكمــا بهــا ... يــا عضــدي و ظهــري. 

ــروف  ــات ... أي ح ــي الحبيب ــون ... أخوات ــب الحن ــات القل ــى صاحب * ال
ــم ...  ــا أحبك ــم أن ــم ك ــتطيع أن تخبرك تس

ــي  ــوي ( ف ــي ) آل علي ــي و أقارب ــي و متابعين ــع أصدقائ ــى جمي * ال
ــاع الأرض.   ــع بق جمي

* الــى الســيد فريحــان صلــف الشــمري “ أبــو ســلطان “ ) حفظــه الله ( 
لدعمــه المتواصــل و اللامحــدود لــي.
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تقديم :

إن تربية الطفل و بناء الأسرة من المهمات الصعبة التي نقوم 
بهــا لأنهــا تعنــي إنشــاء جيــل كامــل فــكل مــا نغرســه بنفــوس أطفالنــا 
فــي ســنوات تنشــئتهم سيرســخ  فــي تفكيرهــم و يترجــم فــي ســلوكهم 
مــدى الحيــاة كمــا أنــه يؤثــر عليهــم و علــى المحيطيــن بهــم أيضــاً.

ان أغلــب الدراســات و الأبحــاث الحديثــة تؤكــد أهميــة الســنوات 
الســتة الأولــى مــن عمــر الطفــل فــي تكويــن الافــكار و رســوخ 
ــك  ــي المســتقبل لذل ــال ف ــرارات و افع ــي تترجــم لق الســلوكيات و الت
يجــب الإهتمــام  بنوعيــة مــا نقدمــه لأطفالنــا مــن اســاليب و برامــج 
تعليميــة و تربويــة و مــا نقــوم بــه مــن ســلوكيات و مواقــف فــي 

ــا.  ــا و مــع مــن حولن ــا مــع أطفالن تعاملن

ان البحــث عــن المشــاكل التربويــة و الســلوكية التــي قــد يعانــي 
منهــا أطفالنــا ثــم إكتشــافها و وضــع الحلــول اللازمــة لتغييــر و 
تعديــل الســلوك الغيــر مرغــوب يكــون ســهلًا خــال الســنوات الأولــى 
مــن عمــر الطفــل لذلــك يجــب التســلح بالمعرفــة و الوعــي لأن 
إكتشــاف المشــكلة و البحــث عــن حلهــا هــو نصــف العــاج، و مــا 
قدمــه الدكتــور معاويــة العليــوي فــي هــذا الكتــاب معلومــات أكاديمية 
شــاملة تعــد مرجــع أساســي لــكل أســرة و هــو قائــم علــى معلومــات 
موثقــة و دراســات و أبحــاث حديثــة، كمــا يعــد أيضــاً بمثابــة دليــل 
لــكل أم أو أب أو باحــث أو مرشــد تربــوي فيمــا يحيــط بمشــاكل 

ــة و النفســية.  ــال الســلوكية و التربوي الأطف

أ. لمى الصفدي
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مقدمة :

قال تعالى 

يَانِ صَغِيًرا )٢٤( " هُمَ كَمَ رَبَّ بِّ ارْحَْ ةِ وَقُل رَّ حَْ لِّ مِنَ الرَّ مَ جَناَحَ الذُّ " وَاخْفِضْ لَُ

 " الإسراء "

تعنــي التربيــة تنشــئة الفــرد و إعــداده علــى نحــو متكامــل و 
الســلوكية،  الصحيــة،  النفســية،  العقليــة،  الجوانــب  جميــع  مــن 
الإجتماعيــة و الدينيــة و هــو مصطلــح مــرن و متغيــر أي أنــه 
ليــس ثابتــاً ففــي كل فتــرة يتجــدد معنــاه و تتغيــر مفاهيمــه و طــرق 
تنفيــذه و لكــن تبقــى أغلــب جوانبــه أو مرتكزاتــه الرئيســية ثابتــة 
لا تتجــزأ لأنهــا قائمــة علــى الدعــوة و النصــح و الإرشــاد و القــدوة 

الحســنة لنفــع الفــرد و المجتمــع. 

ــي  ــت مــن أصعــب المهــام الت ــت و لا زال ــال كان ــة الأطف إن تربي
نواجههــا كآبــاء و أمهــات و هــي أمانــة و مســؤولية و حمــل كبيــر 
تجــاه أطفالنــا - زينــة الحيــاة الدنيــا - و النعمــة التــي مــن دونهــا 
لا طعــم لحياتنــا و لا لــون و مــن أهــم حقــوق الطفــل علــى الآبــاء 
و الأمهــات و علــى المجتمــع ككل هــو حصولــه علــى تربيــة ســليمة 
قائمــة علــى الحــب و الحنــان و التشــجيع و التقديــر و تلبيــة جميــع 
إحتياجاتــه الماديــة و النفســية فالطفــل كالجوهــرة الناصعــة البيــاض 
و الخاليــة مــن أي نقــوش و هــو قابــل للتغييــر حســب مــا ينقــش 
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عليه أو يغرس في نفســه و هو أيضاً كالأرض الخالية التي تنبت 
مــا يلقــى فيهــا مــن خيــر أو شــر و هــو أيضــاً اللبنــة التــي تكــون 
المجتمــع، فــإن صَلُحــت هــذه اللبنــة كان المجتمــع قويــاً ومتماســكاً.

تشــكّل تربيــة الأطفــال فــي وقتنــا الحالــي تحدّيــاً كبيــراً لنــا، و 
تتأثــر بالكثيــر مــن العوامــل فأســاليب التربيــة الإجتماعيــة تختلــف 
من شــخص لآخر و من أســرة الى أخرى و يشــوبها الإجتهادات و 
بعــض العــادات الإجتماعيــة الخاطئــة و ســوء فهــم لأســاليب التربيــة 
الصحيحــة كمــا أن الوقــت الــذي نقضيــه كآبــاء و أمهات مع أطفالنا 
يتقلّــص بإســتمرار بســبب صعوبــات العيــش و كثــرة مســؤوليات 
الحيــاة و لا ننســى تأثيــر التكنولوجيــا الحديثــة و مواقــع التواصــل 
ــي و المســموع و غيرهــا مــن  الإجتماعــي و وســائل الإعــام المرئ
المشــكلات الأخــرى التــي أصبحــت بمثابــة عقبــات أمامنــا لــذا نــرى 
الآن الكثيــر مــن الأطفــال لديهــم مشــاكل تربويــة كبيــرة تؤثــر علــى 
حياتهــم و تجعــل أهاليهــم يشــتكون مــن وجودهــا مــن أن يعلمــوا بأن 
لهم دور في حدوثها من خلال الأساليب التي اتبعوها في التربية. 

يتنــاول هــذا الكتــاب " كمــا ربيانــي صغيــراً " الكثيــر مــن مشــاكل 
الأطفــال الســلوكية و النفســية و يطــرح الحلــول التربويــة الصحيحــة 
لمواجهتها و التغلب عليها و هو مقدم بإسلوب بسيط و شرح سهل 
يناسب الجميع مما يجعله دليلًا في تربية الطفل أطمح لطرحه كاملًا 
ضمن سلسلة من الكتب خلال الفترة القادمة، و من الله التوفيق. 

د. معاوية العليوي
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الفهرس

12- تربية الأطفال في الغربة.
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. »المتباكــي«؟( 
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)كيــف  الأطفــال  تربيــة  فــي  والجــدة  الجــد  مــع  الاختــاف   -225
نتعامــل مــع تدخــل الأجــداد فــي تربيــة الأحفــاد؟( . 

229- كيفية التخلص من عادة مص الأصابع )الإبهام( عند الأطفال. 

ــة التخلــص مــن عــادة  ــال  )كيفي ــد الأطف 234- العبــث بالأنــف عن
ــد الأطفــال؟( . العبــث بالأنــف عن

مــع وشــاية  تتعامليــن  )كيــف  الوشــاية(   ( ــام  النمَّ الطفــل   -238
. طفلــك؟( 

243- نصائح للتعامل مع تعلق الطفل الزائد بالأم؟.

246- كيف أعلم طفلي قيمة المال؟

251- كيف نتخلص من عادة العض عند الأطفال؟

255- مجموعة حلول للتخلص من مشكلة الخجل عند الأطفال.

261- نصائح لتسوق سهل بصحبة الأطفال.

265- كيف تتعاملين مع الطفل مفرط النشاط )كثير الحركة( ؟

273- كيف تفطمين طفلك عن اللهاية )المصاصة( ؟

279- كيف أقوي مناعة أطفالي؟

288- كيف تتعاملين مع الطفل العصبي )العدواني( ؟

295- كيف أقوي شخصية طفلي وأعزز ثقته بنفسه؟ 

)١٠٠ نصيحة لتقوية شخصية الطفل( .
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307- كيف أُهذب وأُعاقب طفلي؟ 

)بدائل الضرب في تربية الأطفال( .

315- كيف نعدل بين الإخوة؟ 

318- كيف نتعامل مع الشجار اليدوي بين الإخوة؟

321- كيف نتعامل مع مشاجرات الإخوة الكلامية؟

324- كيف نتعامل مع مشاعر الكراهية بين الإخوة؟

327- كيف نجعل الإخوة يحبون بعضهم؟

332- كيف نجعل أطفالنا لا يشعرون بالغيرة من المولود الجديد؟

338- كيف نتعامل مع ضرب الإخوة للمولود الجديد؟

340- كيف نتعامل مع الغيرة بين الإخوة؟

346- كيف نتعامل مع التنابذ بالألقاب بين الإخوة؟

351- كيف تجعلين أطفالك يصغون إليك عندما تتحدثين؟ 

369- الطفل والموت.
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تربية الأطفال في الغربة 
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أكتــب هــذا الموضــوع كمواطــن عربــي، ســوري الانتمــاء والهوية، 
عراقــي النشــأة والهــوى، ولا تــزال بغــداد بيتــه الأول، كأب لطفليــن 
وطبيــب أطفــال عاشــق لعملــه، قضــى أكثــر مــن ثلاثيــن عامــاً فــي 
أتــون الغربــة مثلــه مثــل عشــرات الملاييــن مــن البشــر بمختلــف 
أعراقهــم وأجناســهم ودياناتهــم، أجبرتهــم ظروفهــم المختلفــة علــى 
الســفر أو الهجــرة والبعــد عــن الأوطــان لترســو ســفنهم هنــا وهنــاك، 
ــدة فــي حياتهــم، لهــا الأثــر الأكبــر علــى  ولتبــدأ معهــا رحلــة جدي
ــى  ــه، وتبق ــم في ــا كان الأل ــا مهم ــى معهــا الوطــن وطنً النفــس، يبق
الغربــة غربــة مهمــا ارتقــوا فيهــا، وبعــد كل هــذه الســنوات التــي 
قضيتهــا فــي بــاد المهجــر اكتشــفت أن الغربــة ليســت بالســوء الــذي 
نظــن، فهــي وطــن التجــارب واكتشــاف الــذات واختبــار لقــوة النفــس 
والإرادة. ففــي الغربــة نســقط بمفردنــا، وننهــض كذلــك بمفردنــا، 
وننطلــق مــرة أخــرى لاســتكمال حياتنــا فنختــار علاقاتنــا ولا تفــرض 
علينــا، ونتمتــع بالاعتــدال والشــفافية، فتتســع معهــا آفــاق تفكيرنــا 
الحيــاة، والأهــل والأصدقــاء بمنظــور مختلــف  وبصيرتنــا لرؤيــة 
تمامــاً، فالغربــة مدرســة مــن مــدارس الحيــاة المتعــددة، تصنــع منــك 
إنســاناً مختلفــاً، صلبــاً قويــاً بمــا يكفــى لتحمــل مشــاق الحيــاة، 
ــة مــن أخطــر وأهــم  ــاد الغرب ــي ب ــال ف ــة الأطف ــة تربي ــر قضي وتعتب
التحديــات التــي نواجههــا كآبــاء وأمهــات؛ فهــي تعنــي تربيــة الطفــل 
ليكــون مواطنًــا لثقافتيــن: الثقافــة الجديــدة التــي يتعلمهــا ويمارســها 
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يوميــاً فــي بــاد الاغتــراب، وثقافتــه الأم التــي نشــأ عليهــا، والتــي 
يقــع علــى عاتقناإبقاؤهــا حيــة بمختلــف الوســائل، وهــذه مجموعــة 
مــن النصائــح والتوصيــات التــي تســاعدكم علــى تربيــة أطفالكــم 
بطريقــة صحيحــة فــي الغربــة، وتســاعدهم علــى التأقلــم والاندمــاج 
الســريع والتكيــف الاجتماعــي مــع المجتمــع الغربــي بشــكل صحيــح:

١-  إن العلاقــة الزوجيــة المبنيــة علــى التوافــق والاحتــرام هــي 
المصــدر الرئيســي لتطويــر مهــارات الطفــل الاجتماعيــة والنفســية، 
وهــي النمــوذج الأهــم الــذي يقتــدي به الطفــل، والمهد الأول للمعرفة 

التــي تمــده برصيــد معرفــي ثقافــي، يكــون رافــداً لــه فــي الحيــاة. 

٢-  الأم هــي الأســاس فــي التربيــة، ومــا تقــوم بــه مــن تطويــر 
بــكل إيجابيــة مــع  لمهاراتهــا فــي التواصــل الاجتماعــي والتأقلــم 
ــى مهــارات  ــراً عل ــر تأثي ــة، هــو الخطــوة الأهــم والأكث ظــروف الغرب
المنعزلــة  فــالأم  المجتمــع.  مــع  والتأقلــم  الاندمــاج  فــي  الأطفــال 
اجتماعيــا والتــي تعيــش علــى أطــال الماضــي ســتجد صعوبــات 

كبيــرة فــي إقنــاع أطفالهــا بالتأقلــم مــع الغربــة. 

٣-  أهــم مــا يقدمــه الأب لأطفالــه فــي الغربــة، بعــد الحضــور، 
هــو الدعــم والحــب اللامتناهــي لــأم، وتســهيل عمليــة تأقلمهــا 

واندماجهــا الســريع فــي المجتمــع. 

٤-  إن الحــوار البنَّــاء والمنطقــي مــع الطفــل، ومنــذ نعومــة 
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أظافــره، وشــرح الصــواب و الخطــأ، واحترامــه واحتــرام مشــاعره 
ورغباتــه بشــكل معتــدل، كلهــا أشــياء تشــكل أساســيات التربيــة 
الســليمة؛ حيــث يعتقــد الكثيــرون أن التربيــة فــي الغربــة تعنــي 
التســامح مــع كل رغبــات الطفــل والمراهــق، وعــدم الحــد مــن حريتــه 
ثبــات اندماجهم  علــى الإطــاق، وذلــك خوفــاً مــن نعتهــم بالتخلــف، و�إ
فــي المجتمــع ومجاراتهــم لنمــط الحيــاة الجديــدة، وهنــا تأتــي النتائــج 
كارثيــة علــى الأهــل والأطفــال، وفــي المقابــل هنــاك عائــات تفــرط 
بالتشــدد والحــذر، فتمنــع كل شــيء بــدون مبــررات مقنعــة للطفــل، 
وباستخدام العنف أحياناً، وهذا سيجعل الطفل إما أن يتمرد عندما 
ما أن يعيش في ازدواجية متناقضة بين البيت والمجتمع. يكبر، و�إ

٥-  مهمــا كانــت الظــروف صعبــة، قللــي مــن التذمــر والشــكوى 
أمــام أطفالــك، ولا تتحدثــي كثيــراً عــن ســلبيات الغربــة حتــى لا 
يتســلل ذلــك إلــى أطفالــك، كونــوا إيجابييــن، فالطفــل قــادر علــى 

قــراءة لغــة الجســد الخاصــة بأبويــه. 

تقيميــن  الــذي  البلــد  عــن  المعلومــات  بتجميــع  ابدئــي    -٦
فيــه، وتعرفــي علــى تاريخــه وجغرافيتــه، وثقافتــه ولغتــه وعــادات 
شــعبه، وأنــواع الطعــام فيــه، ولــن تجــدي صعوبــات فــي ذلــك بوجــود 

الإنترنــت، ومواقــع التواصــل الاجتماعــي. 

٧-  تعرفــي علــى الجيــران، وابنــي علاقــات صداقــة طيبــة، 
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وتبادلــي الزيــارات والهدايــا معهــم؛ فالتعــرف علــى عــادات وتقاليــد 
وطقوس حياة الشعوب الأخرى يفتح لك باباً رحباً لتعلم الكثير من 
الخبــرات الحياتيــة والعمليــة المتنوعــة، وهــو من أعظم فوائد الغربة. 

٨-  بنفــس الطريقــة الســابقة اقرئــي عــن المدينــة التــي تقيميــن 
فيهــا، واســتخدمي »غوغــل مــاب« للبحــث عــن أقــرب حديقــة عامــة، 

وملعــب ومســبح للأطفال. 

٩-  أدخلــي طفلــك لــدور رعايــة الأطفــال مهمــا كان عمــره، 
وحســب مــا تســمح بــه قوانيــن البلــد الــذي تقيميــن فيــه؛ فالمــدارس 
التعليميــة أيضــاً كلهــا وســائل تســاعد أطفالكــم علــى  والــدورات 

الاندمــاج الســريع فــي المجتمــع. 

١٠-  احرصي على أن تشعري أطفالك بأنهم ينتمون لمجموعة 
يشــاركونها الكثيــر، مثــل جاليــة أبنــاء بلــدك، لذلــك حاولــي تشــكيل 
صداقات معهم والتعرف عليهم؛ فهذا مهم جداً وأساسي بالنسبة لك. 

١١-  رتبــي لقــاءات مــع صديقاتــك اللاتــي لديهــن أطفــال بعمــر 
أطفالــك، واخرجــوا معــاً إلــى الحديقــة العامــة أو النــادي أو المســبح، 
التجــارب  يلعبــون معــاً ويمرحــون، ويتشــاركون  ودعــن الأطفــال 
والحكايــات؛ فذلــك ســيعزز مــن مهــارات أطفالــك الاجتماعيــة، ويتيــح 

لهــم فرصــة المــرح مــع أبنــاء بلدهــم.
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١٢-  خصصــي أيامــاً معينــة مــن كل أســبوع لتتشــاركي مــع 
أطفالــك وجبــة طعــام تقليديــة مــن بلــدك، وشــجعيهم علــى مســاعدتك 
فــي تحضيرهــا، وتحدثــي معهــم أثنــاء تحضيركــم للأطبــاق التقليديــة 
عــن المكونــات، وعــن المناســبات التــي عــادة مــا يقــدم خلالهــا، 
فهــذا النشــاط اللذيــذ ســيمنح أطفالــك مذاقــاً مــن بلدهــم مــع تجربــة 

لطيفــة فــي مســاعدتك فــي المطبــخ.

١٣-  مــن المهــم جــداً أن يحافــظ الأطفــال علــى تواصلهــم مــع 
أصدقائهــم، وأقاربهــم فــي بلدهــم، ومشــاركتهم تفاصيــل حياتهــم، 
أســبوعياً  أو  يوميــاً،  وقتــاً  تخصصــي  أن  علــى  احرصــي  لذلــك 
لأطفالــك ليتواصلــوا مــع أحبائهــم فــي الوطــن، ومــع وســائل الاتصــال 
ــون، ويشــعرون بالقــرب  ــة مــن يحب ــة يمكنهــم ســماع ورؤي الحديث

منهــم بالرغــم مــن الاغتــراب.

عاداتكــم  مختلــف  علــى  المحافظــة  علــى  احرصــي    -١٤
حيــاء تراثكــم خــال المناســبات والأعياد، فذلك ســيعزز  وتقاليدكــم، و�إ
روح الهويــة عنــد أطفالــك، ويشــعرهم بانتمائهــم لوطنهــم، لذلــك 
اســتغلي الأعيــاد والمناســبات لكــي تعلمــي أطفالــك العــادات المتبعــة 
فــي بلــدك، وذكِّريهــم بضــرورة المحافظــة عليهــا، فمــن الملاحــظ 
أن المجموعــات التــي تحافــظ علــى هويتهــا هــي مجموعــات تعتــز 
ــم الشــباب.  ــات أو جرائ ــي عصاب ــا يندمــج شــبابها ف ــاً م بنفســها، وقلي
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١٥-  تســليح الطفــل بمعلومــات تدعــم مخزونــه الفكــري والديني 
ــكار الأخــرى، ولكــن مــع  ــات والأف ــر بالديان ــاع أو التأث ضــد الانصي
الحــرص علــى القيــام بذلــك مــن خلال مناقشــات بإطار من التســامح 

الدينــي البعيــد كل البعــد عــن التهويــل أو التكفيــر أو زرع الحقــد.

١٦-  ازرعــوا فــي أبنائكــم حــب بلدكــم، ولا تذكروهــا بســوء 
ــون الرجــوع  أمامهــم مهــا كان ســبب خروجكــم منهــا، فقــد لا يتقبل
ــة إليهــا،  ــأن مرجعهــم بالنهاي ــك ربوهــم ب ــرون؛ لذل لهــا عندمــا يكب
فكــم مــن النــاس عاشــوا فــي الغربــة وكانــت أمنيتهــم الأخيــرة أن 

ــراب بلدهــم. ــي ت ــوا ف يدفن

١٧-  اقتنــي حيوانًــا أليفًــا فــي المنــزل، وعلمــي طفلــك العنايــة 
والاهتمــام بــه، فهــذا ســيزرع المزيــد مــن التعاطــف فــي نفــس الطفــل.

 
عزيزتي الأم المغتربة:

أنــت امــرأة بألــف رجــل، تســتمرين بالعمــل ليــاً ونهــاراً، رغــم 
كل الشــوق والألــم، لتمنحــي الأمــل لأطفالــك كل يــوم، وتصنعــي 
مســتقبلهم للأبــد، فأنــت بالنســبة لهــم عالمــاً متكامــاً يحــوي جميــع 

ــاة.  ــت أســاس الحي ــت، فأن ــي أن ــك كون ــارب، لذل الأهــل والأق
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التبول اللاإرادي الليلي عند الأطفال  
)سلس البول الليلي أو سلس الفراش(  
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التعريــف: هــو التبــول المتكــرر، التلقائــي أو الــاإرادي عنــد 
الأطفــال أثنــاء الليــل )خــال النــوم(  بعــد عمــر ٥ ســنوات )العمــر 

المتوقــع لحــدوث التحكــم الإرادي بعمليــة التبــول( . 

مقدمة:

فــي  -  بعمــر ٥ ســنوات يتحكــم ٩٠- ٩٥٪ مــن الأطفــال 
عمليــة التبــول خــال النهــار، و٨٠- ٨٥٪ مــن الأطفــال يتحكمــون 

فــي عمليــة التبــول خــال الليــل. 

-  يحدث التبول اللاإرادي الليلي عند الذكور بنسبة ٦٠٪. 

-  تكــون القصــة العائليــة إيجابيــة فــي ٥٠٪ مــن الحــالات، 
كمــا تلعــب الوراثــة دوراً مهمــاً أيضــاً )وراثــة متعــددة العوامــل تقــع 
جيناتهــا علــى الكروموســوم ١٢ و١٣( ، فــإذا كان أحــد الوالديــن 
يعانــي مــن التبــول الــاإرادي الليلــي خــال طفولتــه، فــإن الأطفــال 
ذا كان كلا الوالديــن  ســيعانون مــن نفــس المشــكلة بنســبة ٤٤٪، و�إ
عانيــا مــن التبــول الــاإرادي الليلــي فــي طفولتهمــا فــإن الأطفــال 

ســيعانون مــن نفــس المشــكلة بنســبة ٧٧٪.

-  يحدث التبول اللاإرادي الليلي عند ١٥- ٢٠٪ من الأطفال 
بعمــر ٥ ســنوات، لتقــل هــذه النســبة بشــكل تدريجــي وتلقائــي كل 
ســنة بمقــدار ١٥٪ مــن المصابيــن بــه، مــع العلــم أن أقــل مــن ١٪ 

مــن البالغيــن يعانــون مــن التبــول الــاإرادي الليلــي أيضــاً. 
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أنواع التبول اللاإرادي الليلي عند الأطفال:

هنــاك طريقتــان لتصنيــف التبــول الــاإرادي الليلــي عنــد الأطفال، 
وهمــا كمــا يلــي:

-  وفقــاً لحــدوث عمليــة التحكــم بالتبــول مــن عدمهــا يقســم إلى:

١-  التبول اللاإرادي الليلي البدئي: 

يشكل حوالي ٧٥- ٩٠٪ من الحالات، ويعني أن الطفل لا زال 
مصابــاً بحالــة التبــول الــاإرادي الليلــي منــذ الــولادة )عــدم مقدرتــه 
علــى التحكــم فــي عمليــة التبــول خــال الليل منذ الولادة( ولأكثر من 
٦ أشــهر، وهنــا لا يمكــن العثــور علــى الســبب فــي معظــم الحــالات. 

٢-  التبول اللاإرادي الليلي الثانوي: 

يشــكل حوالــي ١٠- ٢٥٪ مــن الحــالات، ويعنــي أن الطفــل كان 
ــرة  ــولادة ولفت ــذ ال ــي من ــاإرادي الليل ــول ال ــة التب ــد شــفي مــن حال ق
طويلــة )أكثــر مــن ٦ أشــهر(  ثــم عــادت إليــه، وهنــا مــن الممكــن 
ــة، أو شــدة نفســية أو  أن أي يكــون الســبب التهــاب مجــاري بولي

أســباب أخــرى. 

- وفقــاً لوجــود أعــراض مرافقــة للتبــول الــاإرادي الليلــي مــن 
ــى: عدمهــا يقســم إل
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١-  التبول اللاإرادي الليلي أحادي الأعراض:

حيــث يكــون التبــول الــاإرادي الليلــي هــو العــرض الوحيد )بدون 
أعــراض بوليــة أخــرى(   أو قصــة اضطرابــات وظيفيــة فــي المثانة. 

٢-  التبول اللاإرادي الليلي غير أحادي الأعراض: 

حيــث يترافــق التبــول الــاإرادي الليلــي مــع أعــراض بوليــة أخــرى 
كالألــم أســفل البطــن، تكــرار التبــول، ســلس البــول النهــاري وغيرهــا. 

أسباب التبول اللاإرادي الليلي:

ــي تســمح  ــات القشــرية فــي الدمــاغ، والت ١( تأخــر نضــج الآلي
بالتحكــم الإرادي بمنعكــس التبــول.

٢( صعوبــات الاســتيقاظ مــن النــوم )النــوم العميــق خــال جميــع 
مراحــل النــوم( .

٣(  نقــص الهرمــون المضــاد لــإدرار أثنــاء الليــل، ممــا يســبب 
زيــادة إنتــاج البــول.

٤(  أســباب وراثيــة )وراثــة متعــددة العوامــل تقــع جيناتهــا علــى 
الكروموســوم ١٢ و١٣(  .

٥( اضطرابــات فــي عمــل المثانــة، مثــل غيــاب المنعكــس المثبــط 
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لعمليــة التبــول، نقــص ســعة )حجــم(  المثانــة، المثانــة »الهيوجــة« 
وغيرها.

٦( الإمساك.

٧( التهابات المجاري البولية.

٨( توقــف التنفــس أثنــاء النــوم أو الشــخير بســبب ضخامــة 
اللوزتيــن أو الناميــات الأنفيــة.

٩( الشــدة والتوتــر أو القلــق النفســي والأزمــات العاطفيــة، مثــل 
ولادة شــقيق جديــد للطفــل أو الانتقــال لمنــزل جديــد أو دخــول 

المدرســة. 

١٠( اضطرابــات عصبيــة، مثــل الشــوق المشــقوق أو الضمــور 
الدماغي.

١١( الإصابة بالديدان الدبوسية.

١٢( الاعتلالات البولية الانسدادية. 

أو اضطرابــات  الانتبــاه  النشــاط ونقــص  فــرط  ١٣( متلازمــة 
التوحــدي. الطيــف 

١٤( الداء السكري.
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كيفية علاج التبول اللاإرادي الليلي عند الأطفال:

لا يعالــج التبــول الــاإرادي الليلــي عنــد الأطفــال بعمــر أقــل مــن 
)٦ ســنوات( ، وتســتثنى الحــالات الثانويــة التــي قــد تســبب ســلس 
البول لديهم، مثل التهاب المجاري البولية أو الإمســاك أو الديدان 
الدبوســية أو ضخامــة اللوزتيــن والناميــات الأنفيــة، أمــا فــي حــال 
عــدم وجودهــا فيكــون الحــل هــو بجعــل الطفــل يرتــدي الحَفَّــاض 
أنــه عندمــا يكــون مســتعداً  ليــاً، وأخبريــه  أو ســروال التدريــب 
لارتــداء ملابــس داخليــة فــي الفــراش عليــه فقــط أن يخبــرك بذلــك 
بــدون أي ضغــط أو تركيــز عليــه، لأن الأطفــال الصغــار ينامــون 
بعمــق لدرجــة أنهــم لا يســتطيعون الاســتيقاظ للذهــاب للحمــام، 
أمــا الأطفــال الذيــن يعانــون مــن التبــول الــاإرادي الليلــي بعمــر 
ــة:  ــاع الخطــوات التالي ــم علاجهــم بإتب ــر مــن )٦ ســنوات(  فيت أكب

الــذي يعانــي مــن  ١-  أفضــل مــا يقدمــه الأبــوان لطفلهمــا 
ســلس البــول الليلــي هــو التصــرف بهــدوء وبــكل واقعيــة وحكمــة، 
مــع وضــع كامــل ثقتهمــا بقــدرة الطفــل علــى تجــاوز هــذه المشــكلة. 

٢-  أول خطوة يجب القيام بها هو زيارة طبيب الأطفال لإجراء 
فحص طبي شامل، وتحديد أية مشكلة صحية قد يعاني منها الطفل 
لعلاجها، كما يجب إخبار الطبيب ســلفاً عن ســبب الزيارة )أي قبل 
دخــول الطفــل إليــه(  حتــى لا يشــعر الطفــل بالحــرج والخجــل أمامــه. 
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٣-  اجلســي مــع طفلــك جلســة ود ومحبــة، وأظهــري كامــل 
بعمــره  الأطفــال  جميــع  بــأن  بإخبــاره  وشــجعيه  معــه،  التعاطــف 
يعانــون مــن نفــس المشــكلة، واعرضــي عليــه أن تشــتركا معــاً فــي 

وضــع خطــة لحــل هــذه المشــكلة. 

٤-  إن ســلس البــول الليلــي هــو عمليــة لا إراديــة لا يشــعر أو 
يحــس بهــا الطفــل، لذلــك فــإن أســاليب العقــاب أو الصــراخ والضــرب 

لا تجــدي نفعــاً فــي العــاج، بــل إنهــا ســتزيد المشــكلة ســوءاً. 

٥-  لا تســخري مــن طفلــك أبــداً أو تنعتيــه بألفــاظ معينــة، 
ولا تســمحي لأحــد مــن إخوتــه أو أخواتــه بتوجيــه أي تعليقــات 
كلاميــة جارحــة لــه، بــل حافظــي علــى الأمــر ســراً، ولا تفضحيــه 

أمــام الآخريــن. 

٦-  تحديــد كميــة الســوائل أو المشــروبات التــي يســمح للطفــل 
بتناولهــا بعــد الســاعة ٦ أو ٧ مســاءً )أي قبــل النــوم بحوالــي ٢- 
٣ ســاعات( ، بحيــث لا تتجــاوز ٢ أونصــة )٣٠ مليلتــر(  فقــط. 

ــاء بتوزيــع الحاجــة اليوميــة مــن المــاء  * ينصــح بعــض الأطب
ــث يحصــل  ــي بحي ــاإرادي الليل ــول ال ــي مــن التب ــذي يعان ــل ال للطف
ــاح  ــرة الصب ــة مــن المــاء خــال فت ــه اليومي ــى ٤٠٪ مــن حاجت عل
)مــن الســاعة ٧ صباحــا وحتــى الســاعة ١٢ ظهــراً( ، ويحصــل 
ــرة  ــرة الظهي ــاء خــال فت ــة مــن الم ــه اليومي ــى ٤٠٪ مــن حاجت عل
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)مــن الســاعة ظهــراً وحتــى الســاعة ٥ عصــراً( ، بينمــا يحصــل علــى 
٢٠٪ مــن حاجتــه اليوميــة مــن المــاء فقــط بعــد الســاعة ٥ عصــراً. 

٧-  تجنب شرب السوائل أو تناول الأطعمة الغنية بالسكريات 
القهــوة،  الشــاي،  الحلويــات،  الكافييــن مثــل  المحتويــة علــى  أو 

الشــيكولاتة والمشــروبات الغازيــة بعــد الســاعة ٤ عصــراً.

٨-  بعــض الأطبــاء ينصــح بتدريــب الطفــل علــى الاحتفــاظ 
بالبــول فــي المثانــة لأطــول فتــرة زمنيــة ممكنــة خــال النهــار حتــى 
تقــوى عضــات المثانــة وتــزداد قدرتهــا علــى اســتيعاب البــول، ولكن 

لــم تثبــت هــذه الطريقــة نجاحهــا وفعاليتهــا فــي أغلــب الحــالات. 

٩-  يجــب تعليــم الطفــل إفــراغ المثانــة بشــكل كامــل عند التبول، 
فذلــك بجعلــه يأخــذ كامــل وقتــه عنــد الذهــاب إلى الحمــام، مع قضاء 
٥ دقائــق إضافيــة عنــد الانتهــاء مــن التبــول محــاولًا إخــراج البــول 
المتبقــي فــي المثانــة، حتــى لــو شــعر بأنــه قــد أفرغهــا بشــكل كامــل. 

١٠-  تشــجيع الطفــل علــى الذهــاب إلــى الحمــام بشــكل متكــرر 
كل )٢- ٣ ســاعات(  أي بمعــدل )٤- ٧ مــرات(  خــال النهــار 
والمســاء، مــع التأكيــد عليــه وتذكيــره علــى ضــرورة اســتخدامه 
ــد بدايــة  ــل الذهــاب للفــراش مباشــرة، الأولــى عن للحمــام مرتيــن قب
روتيــن النــوم، والثانيــة قبــل أن يغفــو، مــع تــرك إضــاءة خافتــة تنيــر 

الطريــق مــن غرفتــه إلــى الحمــام. 
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١١-  إيقاظ الطفل: 
يســاعد إيقــاظ الطفــل ليذهــب إلــى الحمــام علــى بقائــه جافــاً، 
فقومــي  نومــه  مــن  ســاعتين  بعــد  يتبــول  كان طفلــك  إذا  فمثــاً 
بإيقاظــه قبــل هــذا الوقــت بقليــل ليذهــب للحمــام، وقــد تضطــر بعــض 
الأمهــات لإيقــاظ طفلهــا عــدة مــرات خــال الليلــة الواحــدة )لا ينصــح 
بذلــك لأنــه قــد يحرمــه مــن النــوم ويســبب لــه التوتــر والتعــب(  
والمهــم هنــا أن يكــون الطفــل واعيــاً تمامــاً عنــد إيقاظــه، وألا تأخــذه 

إلــى الحمــام وهــو مــا زال نائمــاً. 

١٢-  اتركــي طفلــك يتحمــل مســئولية هــذه المشــكلة بنفســه 
بتعليمــه كيفيــة تغييــر شراشــف الســرير المبتلــة، وتغييــر ملابســه 
ووضــع الملابــس والشراشــف المبتلــة فــي الغســالة، ومــن الممكــن 
مســاعدته بوضــع غطــاء بلاســتيكي لمرتبــة الســرير، مــع الاحتفــاظ 
بثيــاب نــوم نظيفــة قريبــة مــن الفــراش للاســتعانة بها عند الضرورة، 
كمــا يمكنــك أيضــاً فــي هــذه الفتــرة أن تجهــزي الفــراش بشرشــفين، 
بالغطــاء  بتغطيتــه  تقومــي  ثــم  نظيفــاً  شرشــفاً  تضعيــن  بحيــث 
البلاســتيكي، ثــم تضعيــن فوقــه الشرشــف الثانــي، فــإذا حــدث وبلــل 
ــل  الطفــل فراشــه يســتطيع أن يقــوم ببســاطة بنــزع الشرشــف المبل

والغطــاء البلاســتيكي وينــام علــى الشرشــف النظيــف. 

١٣-  لوحة النجوم: 
حيــث يتــم صنــع لوحــة لأيــام الأســبوع تعلــق فــي غرفــة الطفــل 
ــل الفــراش،  ــام التــي يســتيقظ فيهــا الطفــل دون أن يبل كمفكــرة للأي
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حيــث يتــم وضــع نجمــة علــى اللوحــة بجانــب كل يــوم لا يتبــول فيــه 
الطفــل، مــع مكافئتــه بهديــة يتــم الاتفــاق عليهــا ســابقاً ســواء عــن 
كل يــوم جــاف أو عــن عــدد معيــن مــن الأيــام الجافــة، أمــا إذا تبــول 
الطفــل علــى نفســه، فــا توضــع لــه نجمــة أو أي شــيء،  لكــن اتفقــا 
علــى جــزاء يجــب علــى الطفــل القيــام بــه كأن يقــوم بنفســه بتغييــر 
الغســالة أو غســيلها بنفســه، وبــدون  فــي  الشراشــف ووضعهــا 

توبيــخ أو إشــعاره بــأن هــذا عقــاب لــه. 

١٤-  اطلبــي مــن طفلــك قبــل أن يخلــد للنــوم أن يتخيــل نفســه 
بأنــه سيســتيقظ وهــو غيــر متبــول علــى نفســه، ودعيــه يصــر علــى 
ذلــك حيــث تســاعد هــذه الأفــكار الإيجابيــة علــى العــاج لــدى الكثيــر 

مــن الأطفــال. 

١٥-  جهاز منبه التبول اللاإرادي الليلي:

وهــو جهــاز تنبيــه أو إنــذار، مبــدأ عملــه بســيط جــداً؛ حيــث 
أو  قماشــية  قطعــة  عــن  عبــارة  الأولــى  قطعتيــن:  مــن  يتكــون 
بلاســتيكية حساســة للســوائل، توضــع تحــت ثيــاب الطفــل الداخليــة، 
تتصــل بشــريط كهربائــي بالقطعــة الثانيــة التــي هــي عبــارة عــن منبه 
ــا  ــل، فعندم ــق الطف ــرب عن ــى ذراع أو ق ــت عل ــي أو هــزاز يثب صوت
يكــون الطفــل نائمــاً وتحــدث عمليــة التبــول اللاإراديــة، فــإن القطــرات 
الأولــى مــن البــول ســتؤدي بمجــرد ملامســتها للقطعــة  القماشــية أو 
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البلاســتيكية الحساســة للســوائل إلــى إطــاق شــارة كهربائيــة عبــر 
الســلك الــذي يصــل إلــى المنبــه الصوتــي، والــذي يصــدر صوتــاً 
يــؤدي إلــى إيقــاظ الطفــل مــن النــوم مــن أجــل الذهــاب إلــى الحمــام 
والقيــام بعمليــة التبــول الطبيعيــة وبعــد عــدة أســابيع-  أشــهر مــن 
اســتخدام الجهــاز ســيعتاد الطفــل علــى الاســتيقاظ مــن تلقــاء نفســه 
عندمــا تمتلــئ المثانــة. إن نســبة نجــاح عمــل هــذا الجهــاز هــي 
٣٠- ٦٠٪، ومــن مســاوئ اســتخدامه أنــه يحتــاج إلــى طفــل واعٍ 
ومتعــاون، عمــره أكبــر مــن ٧ ســنوات، كمــا أن صــوت المنبــه قــد لا 
يوقــظ الطفــل، خصوصــاً إذا كان نومــه ثقيــاً، بينمــا قــد يوقــظ بقيــة 
أفــراد الأســرة، ناهيــك عــن أن فتــرة اســتخدامه قــد تمتــد لعــدة أشــهر 
للحصــول علــى نتيجــة إيجابيــة، والانتــكاس شــائع جــداً بعــد إيقافــه. 

١٦-  قللــي مــن التوتــر والقلــق الــذي يواجهــه طفلــك عنــد ولادة 
طفــل جديــد، الانتقــال إلــى منــزل أو بلــد جديــد، دخــول المدرســة، 
وقــت الامتحانــات، حــدوث مشــكلات عائليــة أو مــا شــابه، فــإذا 
إنقطــع طفلــك لفتــرة طويلــة عــن التبــول الــاإرادي، ثــم عــاد مــن 
جديــد فعليــك معرفــة الســبب ومعالجتــه بتقديــم كل الدعــم والاهتمــام 

للطفــل بالجلــوس والحديــث معــه. 

١٧-  العلاج الدوائي، ويستخدم تحت إشراف الطبيب المعالج فقط:

)١( الديسموبريســين أســيتات، وهو مضاهي صناعي للهرمون 
المضــاد لــإدرار الــذي يقلــل إنتــاج البــول خــال الليــل، ويعطــى علــى 
شكل حبوب فموية وقت النوم )وليس على شكل بخاخ أنفي، لأنه 
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قد يسبب نقص الصوديوم والتشنجات عند بعض الأطفال( ، وتبلغ 
نســبة نجــاح العــاج بــه أكثــر مــن ٤٠٪‏، ويســتخدم عنــد الأطفــال 
بعمــر أكبــر مــن ٦ ســنوات، ويجــب ألا يســتخدم عنــد الأطفــال الذيــن 
يعانون من الإقياء والإســهال، أو من فرط شــرب الماء، وتبلغ مدة 
العــاج ٣- ٦ أشــهر، يتــم بعدهــا إيقــاف العــاج بشــكل تدريجــي. 

)٢( المضــادات الكولينيرجيــة مثــل Oxybutynin 5 mg أو 
tolterodine 2 mg، وتستخدم للحالات الغير مستجيبة للعلاج .

)٣(  مضــادات الاكتئــاب ثلاثيــة الحلقــة، مثــل الايميبراميــن 
imipramine، ونسبة نجاحها ٣٠- ٦٠٪‏، ويحظر استخدامها 

عنــد وجــود اضطرابــات قلبيــة عنــد الطفــل.

١٨-  يمكــن الدمــج بيــن أكثــر مــن طريقــة في العلاج بالتنســيق 
والمتابعــة مع الطبيب. 

التهــاب  مثــل  وجــدت،  إن  الأخــرى  الأســباب  عــاج    -١٩
المجــاري البوليــة أو الإمســاك أو الديــدان، واســتئصال الناميــات 

العميــق. الشــخير والنــوم  كانــت تســبب  إذا  الأنفيــة 

٢٠-  لا دور مثبت للإبر الصينية أو المستحضرات النباتية أو 
التنويم المغناطيسي في علاج التبول اللاإرادي الليلي عند الأطفال. 

٢١-  المهم والأهم والأكثر أهمية هو التحلي بالصبر للسيطرة 
علــى هــذه الظاهــرة، التــي هــي إحــدى مراحــل نمــو طفلــك الطبيعيــة. 
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الخوف عند الأطفال 
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مقدمة:

الخــوف هــو شــعور انفعالــي طبيعــي )إحــدى العواطف الأساســية 
أو الفطريــة( ، يشــعر بــه الإنســان عنــد التعــرض لخطــر أو تهديــد 
ــد يكــون  ــي نعيشــها شــيوعاً، وق ــالات الت ــر الانفع ــن، وهــو أكث معي
هــذا الشــعور حقيقيــاً أو مجــرد خيــال ووهــم لا وجــود لــه، حيــث 
تتفــاوت شــدة التعبيــر عــن هــذا الشــعور بيــن النــاس مــن الحــذر 

إلــى الهلــع والرعــب. 

البشــر  نفــوس  عليهــا  فطــرت  طبيعيــة  غريــزة  إذن  فالخــوف 
جميعــاً، يهــدف إلــى الحفــاظ علــى الــذات، فهــو مفيــد إن كان فــي 
حــدود الطبيعــة، أمــا الخــوف الــذي يظهــر بصــورة متكــررة ومبالــغ 
فيهــا، بحيــث تصعــب الســيطرة عليــه أو التحكــم فيــه فســيتحول إلــى 
ــاة الفــرد.  قلــق عصبــي أو عصــاب نفســي يؤثــر علــى ســلوك وحي

أنواع المخاوف: 

١-  المخاوف الموضوعية )الواقعية( :

ــي محــدد يمكــن  ــر شــيوعاً، وتنجــم عــن ســبب واقع وهــي الأكث
التعــرف عليــه، كالخــوف مــن الحيوانــات أو الحشــرات.
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٢-  المخاوف غير الموضوعية )الذاتية( :

وهــي عامــة، لا يمكــن تحديــد أســبابها إلا بعــد التحليــل والدراســة 
الدقيقــة والمفصلــة، كالخــوف مــن الأشــباح أو المــوت.

أمــا هيئــة الأمــراض النفســية الأمريكيــة فقــد صنفــت الخــوف أو 
الهلــع إلــى ٣ فئــات رئيســية وهــي:

١-  الخوف/ الهلع الاجتماعي.

٢-  الخوف/ الهلع من الأماكن المفتوحة/ المزدحمة.

٣-  الخوف/ الهلع من أشياء محددة.

أكثر أنواع الخوف شيوعًا عند الأطفال 

-  الخوف من الحيوانات/ الحشرات.

-  الخوف من الطبيب/ طبيب الأسنان.

- الخوف من الظلام.

- الخوف من المهرجين.

- الخوف من الحلاق.
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- الخوف من البقاء وحيداً.

- الخوف من الأصوات العالية.

- الخوف من الأضواء الساطعة.

- الخوف من الأماكن المرتفعة.

والغــول  الأشــباح  مثــل  المجهولــة  الغيبيــات  مــن  الخــوف   -
والجــن. والعفاريــت 

-  الخوف من النار.

- الخوف من الشرطة/ الجنود.

- الخوف من الماء.

- الخوف من الاستحمام. 

- الخوف من الذهاب إلى الروضة/ المدرسة. 

- الخوف من الموت.

- الخوف من الكوابيس.

- الخوف من الغرباء.
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- الخوف من الأماكن المتسعة/ الضيقة.

- الخوف من العلاقات الاجتماعية.

- الخوف من الدم.

- الخوف من الطيران.

- الخوف من الجراثيم. 

- الخوف من الذكور/ الإناث. 

- الخوف من صعود/ نزول السلالم.

- الخوف من النوم.

- الخوف من الدمى.

- الخوف من الامتحانات.



36

أسباب الخوف عند الأطفال
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١-  الوراثة.

٢-  الصدمات النفسية أو التجارب المؤلمة. 

٣-  كثرة النقد والتوبيخ. 

٤-  المشكلات العائلية والخلافات الأسرية المتكررة.

٥-  تقليد الخوف عند الكبار. 

٦-  المبالغة في الحماية.

٧-  استخدام الخوف كوسيلة للتربية عند الأهل.

٨-  وجود طقوس متعلقة بالخوف يربى عليها الطفل.

٩-  الخيال الواسع لدى الطفل. 

١٠-  السخرية من الطفل. 

١١-  وسائل الإعلام المرئية والمسموعة. 

١٢-  جهل الطفل بحقيقة الأشياء التي حوله. 

١٣-  وسيلة لجذب الاهتمام والانتباه. 

١٤-  افتقاد الطفل للحب والرعاية والحنان. 

١٥-  إسقاط الغضب.

١٦-  الضعف الجسمي أو النفسي.

١٧-  أسباب غامضة.
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١٣ قاعدة سحرية
 لعلاج الخوف عند الأطفال
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١-  أصغ لطفلك:

مخاوفــه  عــن  الحديــث  علــى  وشــجعيه  طفلــك  مــع  اجلســي 
بحــوار مفتــوح مــن القلــب إلــى القلــب، واســتمعي إليــه بــكل اهتمــام 
وأظهــري تعاطفــك الكامــل معــه، وأخبريــه بأنــه لا توجــد مشــكلة مــن 
ــن مــن  ــك تخافي ــي طفولت ــت ف ــد كن ــاً، فق أن يخــاف الإنســان أحيان
ــع مخاوفــك،  ــى جمي ــك مــع الوقــت تغلبــت عل بعــض الأمــور، ولكن
ــل هــذا الحــوار  ــرة النهــار كوقــت مفضــل لإجــراء مث ــار فت مــع اختي
حتــى يحصــل الجميــع علــى أفضــل النتائــج، لأن إجــراء مثــل هــذا 
الحــوار فــي الليــل ســيكون مزعجــاً للغايــة ومليئــاً بالدرامــا والكثيــر 

مــن المشــكلات. 

٢-  دعي طفلك يقتدي بنموذج معين:

إن مفتــاح مســاعدة الطفــل فــي التعامــل مــع خوفــه هــو تزويــده 
بنمــوذج معيــن يظهــر نوعــاً مــن الســيطرة والقــوة عنــد مواجهــة 
الأشــياء التــي يخــاف منهــا الطفــل، بحيــث يمكــن للطفــل الإقتــداء أو 
التمثــل بــه، وقــد يكــون هــذا النمــوذج خياليًّــا يقتبــس مــن القصــص 
والحكايــات أو أفــام الكرتــون، كالرجــل الخــارق مثــاً أو نمــوذج 
حقيقــي يعرفــه الطفــل كالأب أو الأخ أو أحــد الأقــارب والأصدقــاء. 

٣-  علمي طفلك التحدث مع الذات:
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إن الحديث الإيجابي مع الذات مهارة مهمة للتعامل مع الخوف، 
لذلك علمي طفلك كيفية التحدث مع النفس بداخل الرأس وبصوت 
لا يتجــاوز صــوت النفــس حتــى يرصــد مخاوفــه ويواجهها باســتخدام 
عبــارات إيجابيــة مثــل: » أنــا بخيــر، أنــا قــوي، لا داع للخــوف، 
أنــا أســتطيع وغيرهــا«، حتــى يشــعر بالثقــة والقــوة والشــجاعة. 

٤-  أخبري طفلك بحقائق الأمور: 

إن العلــم والمعرفــة يعطيــان شــعوراً بالقــوة الشــخصية ويبــددان 
الخــوف؛ فالإنســان بطبعــه يخــاف مــا يجهلــه، لذلــك عندمــا يعــرف 
طفلــك مزيــداً مــن المعلومــات عــن الأشــياء التــي يخــاف منهــا 
وبشــكل حقيقــي ســتصبح هــذه الأشــياء مألوفــة بالنســبة لــه ويتبــدد 

خوفــه شــيئاً فشــيئاً. 

٥-  احمي طفلك بتوازن: 

ــة لأطفالهــم، وجعــل  ــة والرعاي ــر الحماي ــى الأهــل توفي يجــب عل
البيئــة المحيطــة بهــم آمنــة وخاليــة مــن المخاطــر بشــكل يقيهــم 
مــن الحــوادث التــي قــد تســبب لهــم الخــوف فيمــا بعــد، ولكــن فــي  
ــة ليشــعروا  الوقــت نفســه علــى الأهــل منــح أطفالهــم بعــض الحري
بأنهــم موضــع ثقــة، وأنهــم مســئولون عــن أنفســهم لبنــاء شــخصية 

قويــة ومتوازنــة. 
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٦-  اتبعي روتيناً معيناً مع طفلك:

ــاع روتيــن أو عــادات أو طقــوس معينــة، ســواء كانــت  إن لإتب
الخائــف  الطفــل  منــح  فــي  كبيــرًا  تأثيــرًا  مســتحدثة،  أو  متوارثــة 
الطمأنينــة والشــعور بالحمايــة والأمــان الــذي يحتاجــه، مثل الروتين 
المخصــص للنــوم أو إعطــاء الطفــل بعــض الدمــى أو الأشــياء التــي 

تســاعده فــي التخلــص مــن الخــوف والقلــق. 

٧-  علمي طفلك تقنيات الاسترخاء:

ــق  ــي معالجــة الخــوف والقل ــر الاســترخاء حجــرًا أساســيًّا ف يعتب
عنــد الأطفــال، خصوصــاً إذا مــا تعلــم الطفــل القيــام بالاســترخاء 
بشــكل إرادي وصحيــح؛ وهنــاك أكثــر مــن طريقــة للاســترخاء مثــل 
تســجيلات  ســماع  الجســم،  عضــات  إرخــاء  العميــق،  التنفــس 

صوتيــة أو موســيقى معينــة وغيرهــا. 

٨-  دع طفلك يطلق العنان لمخيلته:

إن تشــجيع الطفــل علــى اســتخدام خيالــه الخصــب للتخلــص 
مــن مخاوفــه يعتبــر مــن الطــرق الجيــدة التــي أثبتــت فعاليتهــا فــي 
كثيــر مــن الحــالات، خصوصــاً عنــد خــوف الطفــل مــن الأشــياء غيــر 
الحقيقيــة كالعفاريــت، الأشــباح، الســاحرات، الجــن ومــا شــابه؛ فقــد 
خبــاره أن هــذا البخــاخ يجعــل  يكفــي إعطــاء الطفــل بخــاخ للمــاء و�إ
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الأشــباح تختفــي أو يحــول الوحــوش إلــى أصدقــاء فــي القضــاء 
علــى مخاوفــه. 

٩-  التمارين الرياضية:

شــجعي طفلــك علــى ممارســة الرياضــة، وأخبريــه بأنهــا تحســن 
الخــوف  مــن  التخلــص  علــى  وتســاعده  القــوة  وتمنحــه  نشــاطه 

ــه.  ــذي يشــعر ب ــق ال والقل

١٠-  عرضي طفلك بشكل تدريجي لمخاوفه:

فشــيئاً  شــيئاً  مخاوفــه  مواجهــة  علــى  الطفــل  تدريــب  يعتبــر 
وبشــكل تدريجــي مــن أهــم الطــرق المســتخدمة فــي عــاج الخــوف 
ــة اللازمــة حســب  ــة والمــدة الزمني ــف الطريق ــال؛ وتختل ــد الأطف عن
الشــيء الــذي يخــاف منــه الطفــل )العــاج الســلوكي المعرفــي ( . 

١١-  الرسم:

شــجعي طفلــك علــى أن يرســم مــا يخافــه؛ فلــكل طفــل لديــه القدرة 
الفطرية على التعبير عن المشــاعر والأحاســيس والأفكارباســتخدام 
الرســم، لذلــك اجلســي مــع طفلــك ودعيــه يرســم مــا يخافــه، وشــجعيه 
علــى التعبيــر عــن قوتــه تجــاه هــذه المخــاوف كحــرق الرســم أو 

تمزيقــه أو طلائــه. 
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١٢-  اقرئي القصص لطفلك:

إن الأطفــال يتعلمــون مواجهــة مخاوفهــم بشــكل أفضــل عنــد 
الاســتماع إلــى القصــص التــي يرويهــا أهلوهــم، خصوصــاً تلــك 
القصــص التــي يكــون الشــيء الــذي يخــاف منــه الطفــل عنصــراً 
إيجابيــاً فيهــا، كمــا أن القصــص تطلــق العنــان لمخيلــة الطفــل، 

وتــزرع فيــه القــوة والثقــة بالنفــس أيضــاً. 

١٣-  كافئي طفلك:

تســاعد المكافــآت فــي التغلــب علــى الخــوف، خصوصــاً إذا كانــت 
قيمة المكافأة تفوق شدة الخوف، مما يجعل الطفل يبذل الكثير من 
الجهــد والتصميــم والمخاطــرة فــي مواجهــة مخاوفــه والتخلــص منها. 
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حلــول للتغلــب علــى خــوف الطفــل مــن 

الــظــــلام
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١-  شــجعي طفلــك علــى أن يتحــدث عــن مخاوفــه، صحيــح أن 
الــكلام لــن يحــل المشــكلة بشــكل كلــي، لكنــه وســيلة مهمــة للتعبيــر 

عــن مشــاعره ومواجهــة مخاوفــه. 

٢-  أنصتــي لطفلــك بــكل اهتمــام عندمــا يتحــدث عــن مخاوفــه، 
ــك  ــق لأن ــه لا داعــي للخــوف أو القل ــكل هــدوء بأن ــه ب ــي إلي وتحدث
بجانبــه، بالإضافــة إلــى أن المــكان آمــن ولا أحــد يمكنــه الدخــول، 

وأنــك أثنــاء نومــه ســتقومين بتفقــده بيــن الحيــن والآخــر.

٣-  لا تســتهزئي بطفلــك أو تضحكــي علــى مخاوفــه أو تــرددي 
عبــارات مثــل: )أنــت جبــان(  أو  )أنــت تخــاف مــن الظــام( ، بــل 
يجــب أن تتعاملــي مــع الطفــل بــكل احتــرام، وبــدون التقليــل مــن 
شــأنه، ومــن الأفضــل أن تجيبيــه علــى النحــو التالــي: )أعــرف أنــك 
تخــاف مــن الظــام، تحــدث عــن أســباب مخاوفــك، لكــن فــي  الوقــت 

نفســه يجــب أن تعلــم أنــه لا يوجــد شــيء يــؤذي فــي الظــام ( . 

ــك بالحمايــة والأمــان، فــا مانــع أن تجلســي  ٤-  أشــعري طفل
معــه فــي غرفتــه المظلمــة بجانــب الســرير، وتتحدثــي معــه لبعــض 

الوقــت حتــى تتلاشــى مخاوفــه وينــام. 

٥-  يمكنك مساعدة طفلك في التغلب على هذه المخاوف عبر 
تعليــق النجــوم التــي تصــدر ضــوءًا خفيفًــا علــى الســقف، أو وضــع 
مصابيح ليلية خافتة في غرفة نومه، ويمكن أن تختاري الأنواع التي 
تصــدر موســيقى هادئــة لتســاعد طفلــك علــى النــوم فــي أســرع وقت.
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٦-  وضــع حــوض لســمك الزينــة فــي غرفتــه أو الألعــاب التــي 
تضــيء فــي الظــام بجانــب ســريره أو إعطــاؤه لعبــة لبطــل شــجاع 
مثــل الرجــل الخــارق لينــام بجانبــه فــي الســرير حتــى لا يشــعر 

بالخــوف والوحــدة. 

ــة،  ــق اللعــب والمداعب ــل عــن طري ٧-  مواجهــة مخــاوف الطف
مثــل تغطيــة وجــه الطفــل بالغطــاء ليشــعر بالظــام، ثــم رفعــه ليشــعر 
ــي  ــاح الكهربائ ــاح المصب ــح مفت ــق وفت ــق غل ــور، أو عــن طري بالن

ليشــعر بالفــرق بيــن النــور والظــام. 

٨-  احكــي لطفلــك حكايــات يكــون الظــام فيهــا عنصــراً إيجابيــاً، 
كأن نقــص عليــه مثــاً قصــة أميــرة الظــام أو قصــة عــن مــاك 
يظهــر فــي الظــام يحمــي الأطفــال ومــا إلــى ذلــك مــن القصــص 

ــة. الإيجابي

٩-  نعــرض علــى الطفــل نموذجًــا إيجابيًّــا لطفــل لا يخشــى 
الظــام؛ قــد يكــون هــذا النمــوذج أخًــا أكبــر أو طفــاً آخــر، أو مــن 
خلال الاستعانة بالمواد التصويرية كأفلام الفيديو مثلًا، أو البرامج 
التليفزيونيــة مــع مراعــاة عــدم مــدح هــذا النمــوذج بصــورة مبالغــة. 

١٠-  ادعمــي ســلوك الطفــل الإيجابــي الــذي يقــوم بــه  مــن 
خــال المديــح وتقديــم هديــة أو مكافــأة غيــر مبالــغ فيهــا. 
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١١-  لا تتحدثــي أمــام الآخريــن عــن خــوف الطفــل، وفــى حالــة 
تمكــن الطفــل مــن التغلــب علــى خوفــه علينــا مراعــاة عــدم التحــدث 

عــن خوفــه الســابق، بــل تعزيــز ســلوكه الإيجابــي الجديــد. 

١٢-  مــن الممكــن إبقــاء بــاب غرفــة نــوم الطفــل وبــاب غرفــة 
نــوم الوالديــن مفتوحيــن. 

١٣-  إعطــاء مصبــاح يــدوي صغيــر للطفــل، وشــرح كيفيــة 
اســتخدامه فــي حــال شــعوره بالخــوف ليســاعده فــي التغلــب تدريجيــاً 

علــى الخــوف الــذي يتملكــه عنــد النــوم فــي غرفــة مظلمــة.

١٤-  انتبهــي لعــدم وجــود أي ظــال ذات أشــكال مرعبــة فــي 
غرفــة نــوم طفلــك قــد تســبب الخــوف أو الفــزع لــه. 

١٥-  قللــي مــن مشــاهدة الطفــل للتلفــاز الــذي يعتبــر مــن أســوأ 
الأمــور التــي تزيــد الخــوف مــن الظــام، وخاصــة عنــد مشــاهدة 

أفــام مرعبــة قبــل النــوم. 

ــة  ــي معــه لعب ــل فــي الظــام، كأن تلعب ــع الطف ــب م ١٦-  اللع
ــن أو عــن طريــق إخفــاء بعــض الألعــاب  الظــال والأشــكال باليدي
المضيئــة فــي الظــام، وجعــل طفلــك يبحــث عنهــا، حتــى يتمكــن 
ــاً علــى  مــن العثــور عليهــا، حيــث ستســاعد هــذه الطريقــة تدريجي

ــه فــي الظــام. التخلــص مــن خوف

١٧-  عودي طفلك على روتين ما قبل النوم لذا حاولي أن تُشعري 
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طفلك بالأمان من خلال تعويده على اتباع روتين مهدّئ يُعدّه للنوم، 
كالحمــام الدافــئ وقــراءة القصــص والمعانقــة والقبــل لبضــع دقائــق.

١٨-  ابحثــي مــع طفلــك عــن الأماكــن التــي قــد تشــعره بالخــوف 
مــن الظــام، فقــد يظــن بســبب مخيلتــه الواســعة أن وحشــاً مــا 
يختبــئ داخــل خزانتــه أو تحــت ســريره أو خلــف البــاب، لذلــك اذهبــي 
معــه وتفقــدا ســوياً هــذه الأماكــن التــي يجعــل منهــا مصــدراً لخوفــه 
مــن الظــام، هــذا بالتأكيــد سيشــعره بالراحــة والاطمئنــان، ويؤكــد لــه 

عــدم وجــود أي مــن هــذه المخلوقــات.

١٩-  عــدم تنــاول الأطعمــة الغنيــة بالســكريات أو المحتويــة 
الشــيكولاتة  القهــوة،  الشــاي،  الحلويــات،  مثــل  الكافييــن  علــى 
والمشــروبات الغازيــة فــي المســاء لأنهــا تحفــز الطفــل وتزيــد مــن 

نشــاط الدمــاغ.

20-  إذا لم يتحسن الوضع مع ذلك كله وما زال طفلك لا يعرف 
كيفيــة التغلــب علــى مخاوفــه، ينصــح بمراجعــة طبيــب علــم النفــس 
يجــاد حــل للتغلــب علــى خوفــه من الظلام. لتقييــم حالتــه النفســية، و�إ

21- بعــض الأطفــال الذيــن يعانــون مــن الخــوف مــن الظــام 
وجــد أنهــم يعانــون مــن عيــوب فــي الإبصــار، وعلــى رأســها العشــى 
الليلــي؛ فقــد يكــون هــذا هــو الســبب الكامــن وراء خوفهــم، لــذا علينا 
فحص عين الطفل من قِبل طبيب العيون والتأكد من أنها سليمة.
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حلــول للتغلــب علــى خــوف الطفــل مــن 

زيـــارة الـطـبـيـب
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ــري طفلــك نفســياً لزيــارة الطبيــب قبــل موعــد الذهــاب  ١-  حضِّ
إلــى العيــادة، وذلــك بشــرح أهميــة هــذه الزيــارة لإجــراء الفحــص لــه، 

وعــاج  المشــكلة الصحيــة التــي يعانــي منهــا. 

٢-  اشــرحي لطفلــك بالضبــط مــا ســيحدث لــه فــي العيــادة دون 
مبالغــة أو تخويــف، وأخبريــه بــأن الطبيــب سيكشــف عــن بطنــه 
ويســمع صــدره بالســماعة، ويفحــص حلقــه ويســتعمل ميــزان الحــرارة 
لقيــاس حرارتــه، ويفحــص أذنيــه بمنظــار الأذن، مــع ذكــر إيجابيــات 

كل خطــوة يقــوم بهــا الطبيــب بالنســبة للطفــل. 

٣-  يجــب تصويــر زيــارة الطبيــب للطفــل بطريقة يفهمها ويقتنع 
بهــا حســب مرحلتــه العمريــة باســتخدام الكتــب التعليميــة أو أفــام 
الفيديــو أو البرامــج التليفزيونيــة التثقيفيــة أو لعبــة »عدة الطبيب«. 

٤-  اشــترى لطفلــك لعبــة »عــدة الطبيــب« منــذ صغــره ليلعــب 
بهــا والعبــي معــه، ومثلــي دور الطبيــب مــرة وهــو مــرة أخــرى حتــى 

ينكســر حاجــز الخــوف لديــه. 

٥-  لا تكذبــي علــى طفلــك وتخبريــه بأنــك ســتأخذينه إلــى 
الســوق أو لزيــارة أحــد الأصدقــاء بــدلًا مــن إخبــاره بحقيقــة ذهابكمــا 
إلــى عيــادة الطبيــب، لأن اكتشــاف الطفــل هــذه الكذبــة عندمــا يجــد 
نفســه أمــام بــاب العيــادة لــن يُقابــل إلا بالبــكاء ورفــض الدخــول.
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٦-  لا تخيفــي طفلــك أو تهدديــه بالطبيــب أو الحقنــة إذا لــم 
يفعــل مــا تريدينــه أو امتنــع عــن تنفيــذ أي طلــب تطلبينــه منــه، حتى 
ن كان علــى ســبيل المــزاح والضحــك، بــل يجــب عليــك أن تشــرحي  و�إ
لــه دور الطبيــب المهــم فــي عــاج النــاس والحفــاظ علــى صحتهــم. 

٧-  لا تعطــي وعــداً لطفلــك لا تســتطيعين الحفــاظ عليــه ولا 
تكذبــي عليــه، فــإذا ســألك طفلــك )هــل ســيعطيني الطبيــب حقنــة؟(  
لا تقولــي لــه )كلا لــن يعطيــك(  إلا إذا كنــت متأكــدة ١٠٠٪ حتــى لا 
ذا لــم تكونــي متأكــدة فقولــي لــه )لا أعــرف مــاذا  يفقــد الثقــة بــك، و�إ
ســيقرر الطبيــب، ولكنــه ســيقرر الأفضــل لــك ولصحتــك، فــا تقلــق(. 

٨-  إذا ســألك طفلــك: )هــل الحقنــة مؤلمــة؟(  لا تكذبــي عليــه 
وتقولــي لــه: )كلا إنهــا ليســت مؤلمــة أو أنــك كبــرت علــى الخــوف(، 
بــل أخبريــه بالحقيقــة وقولــي لــه: )ســوف تعــد ١،٢،٣ وســينتهي 
كل شــيء وستشــعر بالتحســن والراحــة بعدهــا(  حتــى لا يفقــد الثقــة 
بــك، مــع عــدم اســتخدام مصطلحــات، مثــل إبــرة أو شــك أو مــا شــابه 

حتــى لا تخيفيــه منهــا. 

*لتخفيــف ألــم الحقــن العضليــة يمكــن لــأم إلهــاء وشــد انتبــاه 
الطفــل عــن طريــق الحديــث معــه أو جعلــه يقــرأ بعــض آيــات القــرآن 
الكريــم التــي يحفظهــا، أو تســأليه عــن فيلــم كارتونــي يحبــه، كمــا 
يمكــن أيضــاً تعليمــه تماريــن التنفــس التي تســاعد على الاســترخاء، 
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وذلــك بجعــل الطفــل يستنشــق الهــواء بشــكل بطــيء وعميــق، أو 
الطلــب منــه نفــخ الهــواء أو الســعال أثنــاء إعطــاء الحقنــة. 

وتشــجيعه  الفحــص  أثنــاء  الطفــل  مــن  بالقــرب  البقــاء    -٩
بإمســاك يديــه ومداعبتــه، أو فحــص الطفــل وهــو جالــس فــي حضــن 

ــان والأمــان.  ــى يشــعر بالراحــة والاطمئن ــن حت أحــد الأبوي

١٠-  خــذي كامــل وقتــك عنــد زيــارة الطبيــب، وقبــل البــدء 
بفحــص الطفــل وبــدون أي خــوف أو تشــنج حتــى لا تعطــي طفلــك 

ــف.  ــب أمــر مخي ــارة الطبي ــأن زي انطباعــا ب

١١-  اجعلــي طفلــك يأخــذ لعبتــه المفضلــة معــه عنــد زيــارة 
الطبيــب، فهــذا سيشــعره بالمزيــد مــن الراحــة والاطمئنــان. 

١٢-  الثنــاء علــى الطفــل بعــد الانتهــاء مــن زيــارة الطبيــب 
خبــاره بأنــك فخــورة بــه وبشــجاعته؛ كمــا يفضــل أخــذه إلى الســوق  و�إ

أو للعــب مــع شــراء هديــة لــه بعدهــا. 

١٣-  برأيــي أهــم نقطــة للتخلــص مــن خــوف الطفــل مــن زيــارة 
الطبيــب هــي اختيــار الطبيــب الــذي يجيــد التعامــل مــع الطفــل بشــكل 

جيــد فيشــعره بالراحــة والحــب والحنــان. 
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حلول للتغلب على خوف الطفل من 

قص الشعر )الحلاقة(
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ــك بالمشــط أو  ــة وتصفيــف شــعر طفل ١-  إن اهتمامــك بنظاف
الفرشــاة منــذ الصغــر ســيجعله يعتــاد علــى هــذا الإحســاس ويجعلــه 

يتقبــل قــص شــعره بــكل ســهولة. 

الشــعر(  ومثلــي دور  )قــص  لعبــة  مــع طفلــك  العبــي    -٢
الحــاق مــرة وهــو مــرة أخــرى حتــى ينكســر حاجــز الخــوف لديــه، 
ــك  ــث يمكن ــى الإطــاق، حي ــاً عل ــن لا تســتخدمي مقصــاً حقيقي ولك

اســتخدام يــدك أو ملقــط الطعــام كمقــص. 

٣-  غيــري المصطلحــات التــي تســتخدمينها، فعوضــاً من )قص 
أو قطــع الشــعر(  قولــي لــه )تشــذيب أو تصفيــف الشــعر(  لأن 
كلمــة قــص أو مقــص ترتبــط بالألــم والخطــر، لذلــك سيشــعر طفلــك 

بالخــوف مــن قــص شــعره لأنــه يظــن أنــه ســيتألم.

٤-  احكــي لطفلــك القصــص التــي يكــون فيهــا قــص الشــعر 
ــد قــص شــعره.  ــاً بع ــح الطفــل جمي ــاً، وكيــف يصب عنصــراً إيجابي

٥-  اشرحي لطفلك  طريقة وفوائد قص الشعر، وكيف سيبدو 
قبــل وأثنــاء وبعــد الحلاقــة باســتخدام الصــور أو الكتــب التعليميــة أو 
أفلام الفيديو أو البرامج التليفزيونية التثقيفية لتجعليه يعتاد عليها. 

٦-  إن ذهــاب الطفــل مــع والــده إلــى صالــون الحلاقــة منــذ 
الصغــر ســيجعله يعتــاد علــى الموضــوع باكــراً؛ فرؤيــة الأب وهــو 
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يجلــس علــى كرســي الحلاقــة ليحلــق شــعره ســتجعل الطفــل يشــعر 
ــده.  ــد وال ــي تقلي ــة ف بالفضــول والرغب

٧-  اصطحبــي طفلــك إلــى صالــون مخصــص للأطفــال، يقــدم 
خدمــات ترفيهيــة خاصــة بالأطفــال مــن أجــل إلهائهــم كالألعــاب 
والدمــى، ويعــرض أفــام الكرتــون فتمــر العمليــة مــن دون صعوبات، 

خصوصــاً إذا كان المــكان مليئــاً بالأطفــال الآخريــن.

٨-  شــجعي طفلــك مــن خــال مقارنتــه بوالــده وبالكبــار، وقولــي 
لــه إن قــص الشــعر للكبــار وللرجــال الذيــن لا يخافــون مثــل والــدك، 
فالطفل يعتبر والده مثله الأعلى، وبكل تأكيد يحب أن يكون مثله.

٩-  مــن الممكــن زيــارة صالــون الحلاقــة فــي الأيــام العاديــة، 
خصوصــاً الصالونــات المخصصــة للأطفــال للتعــرف علــى مصفــف 
الشــعر والتعــود علــى المــكان، حيــث يقــوم أحــد الأبويــن بشــرح فوائــد 

وطريقــة قــص الشــعر للطفــل، مــع تشــجيعه والثنــاء عليــه. 

١٠-  إن اســتخدام آلة قص الشــعر الكهربائية أســهل وأســرع، 
ــر بالأمــان مــن المقصــات، خصوصــاً  ــا أكث وتعطــي الطفــل إحساسً
عنــد اختيــار قصــات الشــعر البســيطة التــي لا يســتغرق تنفيذهــا 

الكثيــر مــن الوقــت مــن قبــل مصفــف الشــعر. 

١١-  اختــاري الوقــت المناســب لطفلــك للذهــاب إلــى صالــون 
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الحلاقــة، فــا تأخذيــه وهــو جائــع أو متعــب أو يشــعر بالنعــاس، 
ــام التــي يكــون  مــع الوضــع بعيــن الاعتبــار عــدم الذهــاب فــي الأي
صالــون الحلاقــة مزدحمــاً فالانتظــار الطويــل قــد يجعــل الطفل يشــعر 
بالتوتــر والعصبيــة والقلــق، فالمهــم أن يظــل الطفــل هادئــاً وســعيداً. 

١٢-  مــن الممكــن إحضــار منشــفة مألوفــة للطفــل واســتخدامها 
بــدلًا مــن الغطــاء الــذي يســتخدمه الحــاق حتــى لا يشــعر الطفــل 

بالاســتغراب عنــد وضــع الغطــاء. 

١٣-  اســمحي للطفــل أن يجلــس فــي حضنــك إذا لــزم الأمــر، 
بهــذه  شــعره  حلاقــة  يســتطيع  كان  إذا  الشــعر  مصفــف  اســألي 
ــك  ــك ومواجهت ــي حضن ــل ف ــوس الطف ــأن جل ــم ب ــة، مــع العل الطريق

ســيعطي الحــاق وصــولًا أفضــل إلــى مؤخــرة الــرأس. 

١٤-  يســاعد الضغــط العميــق علــى فــروة الــرأس/ العنــق قبــل 
ــك  ــة واســترخاء الطفــل، ويمكــن إجــراء ذل ــى تهدئ قــص الشــعر عل
مــن قِبــل الأم أو مصفــف الشــعر بعمــل تدليــك لفــروة الــرأس/ العنــق 

أو  اســتخدام فرشــاة شــعر تهتــز. 

١٥-  علمــي طفلــك تماريــن التنفــس التــي تســاعد علــى الهــدوء 
ــه يستنشــق  والاســترخاء عنــد جلوســه علــى كرســي الحلاقــة بجعل

الهــواء بشــكل بطــيء وعميــق. 
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١٦-  إذا كان ضجيــج المقــص أو آلــة قــص الشــعر الكهربائيــة 
يزعــج طفلــك، ابحثــي عــن طريقــة لحجــب الضجيــج، حيــث يمكنــك 
تجربــة اســتخدام ســدادة الأذن الشــمعية )مثــل تلــك المســتخدمة فــي 
الســباحة(  أو ســماعات الأذن مــع الموســيقى الهادئــة، أو إذا كان 
طفلــك يشــعر بالراحــة معهــا، فيمكنــك تغطيــة أذنيــه ببعــض الضغــط 

العميــق الجميــل عليهــا.

ــة أو مجموعــة مــن  ــه المفضل ــك يأخــذ لعبت ــي طفل ١٧-  اجعل
القصــص المصــورة التــي يحبهــا أو دفتــر وأقــام التلويــن عنــد 
الذهــاب إلــى صالــون الحلاقــة، فهــذه الأشــياء ســتلهيه وستشــعره 

بالمزيــد مــن الراحــة والأمــان. 

١٨-  إطعــام الطفــل وجبــة خفيفــة يحبهــا )فواكــه أو مقرمشــات 
أو عصيــر( أثنــاء الحلاقــة مــن شــأنها أن تســاعد علــى الحفــاظ 
عليــه جالســاً علــى كرســي الحلاقــة، وتشــتت انتباهــه حيــث يمكنــك 
التنســيق مــع مصفــف الشــعر لأخــذ وقتــه الكافــي لينهــي قصــة 
الشــعر فــي نفــس الوقــت الــذي ســتنتهي فيــه الوجبــة أو المشــروب. 

١٩-  فــي بعــض الأحيــان تســاعد رؤيــة المــرء لنفســه فــي 
المــرآة علــى معرفــة كل مــا يجــري ويــدور حولــه فيســاعد ذلــك 
ــى  ــر معــروف يحــدث عل ــاً غي ــاك حدث ــأن هن ــى عــدم الشــعور ب عل
رأســك أو حولــه ومــع ذلــك، بالنســبة لبعــض الأطفــال، يمكــن لهــذا 
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أن يجعــل الأشــياء أكثــر رعبــاً، لأنهــم يــرون الأدوات التــي تأتــي 
إلــى رءوســهم ووجوههــم، لــذا فالأمــر متــروك لــك ولمــا تعرفيــه عــن 
طفلــك، لتحديــد مــا إذا كان النظــر إلــى المــرآة فكــرة جيــدة أم فكــرة 
ســيئة، فــإذا كانــت ســيئة لطفلــك دعيــه يشــاهد مقطــع فيديــو لفيلمــه 

ــة.  ــه المفضل ــي المفضــل أو ينظــر فــي قصت الكرتون

٢٠-  إذا كنت تعرفين المدة الزمنية اللازمة التي ستســتغرقها 
عمليــة قــص الشــعر، فمــن الممكــن وضــع مؤقــتٍ مرئــي أمامــه 

ليراقبــه الطفــل. 

٢١-  إن زيــارة نفــس صالــون الحلاقــة والتعامــل مــع نفــس 
مصفــف الشــعر فــي كل مــرة يســاعد الطفــل علــى بنــاء مســتوى 

أعلــى مــن التنبــؤ والمعرفــة. 

عنــد  )المصاصــة(   اللهايــة  اســتخدام  الممكــن  مــن    -٢٢
الأطفــال الرضــع أثنــاء قــص شــعرهم؛ حيــث تجدهــم ينشــغلون بهــا 

لدرجــة أنهــم لا يلاحظــون مــا يجــري لشــعرهم. 

٢٣-  هنــاك بعــض الأطفــال يرفضــون الذهــاب إلــى صالــون 
بالصــراخ والبــكاء  يبــدءون  الحلاقــة برفقــة الأم أو الأب، حيــث 
فــور دخولهــم، بينمــا تجدهــم هادئيــن كالملائكــة عنــد ذهابهــم إلــى 

الصالــون برفقــة الأقــارب والأصدقــاء أو مــع المربيــة. 
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٢٤-  يمكنك قص شعر طفلك بنفسك في  المنزل بدون عنف 
أو إجبار، فقد لا يســتجيب لكِ الطفل بهذا الأســلوب، ويفضل قص 
شــعر الطفــل أثنــاء نومــه أو عندمــا يكــون هادئــاً أثنــاء الطعــام أو 
اللعــب أو خــال الاســتحمام وشــعره مبلــل، وهــو جالــس فــي الحوض 
أو علــى مراحــل، حيــث يختلــف الموضــوع مــن طفــل إلــى آخــر.

٢٥-  كوني بالقرب من طفلك أثناء قص شعره، واحرصي على 
الاقتراب منه والكلام معه ومداعبته ليشــعر أنك بجانبه ولا يخاف. 

ــه بعــد الانتهــاء مــن قــص  ــى الطفــل ومكافأت ــاء عل ٢٦-  الثن
بــه  فخــورة  بأنــك  خبــاره  و�إ خــوف،  أو  صــراخ  دون  مــن  شــعره 
وبشــجاعته، كمــا يفضــل أخــذه إلــى الســوق أو للعــب بعــد الخــروج 

مــن صالــون الحلاقــة وشــراء هديــة لــه أيضــاً. 
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حلول للتغلب على خوف الطفل من

الـمـهـرجـيـن 
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١-  انتبهــي لمــا يشــاهده أطفالــك فــي التلفــاز مــن مسلســات 
وأفــام كرتونيــة، أو أفــام رعــب تصــور المهــرج ككائــن مرعــب 
ــاء والقتــل؛ حيــث ظهــرت خــال الســنوات  وشــرير ومتعطــش للدم
الأخيــرة العديــد مــن الأفــام والبرامــج التــي تناولــت قصــة المهرجيــن 

الذيــن يقومــون بقتــل البشــر وتخويفهــم. 

٢-  لا تجبــري طفلــك علــى مواجهــة مهــرج، ســواء فــي الحقيقــة 
أو علــى المســرح أو فــي الســيرك إذا كان مرعوبــاً منــه، فهــذا 
لــن يســاعد علــى أقــل تقديــر، ولكــن لا مانــع مــن أن تســمحي لــه 
ــك يشــعر بالخــوف.  ــه ذل ــد دون أن يجعل ــه مــن بعي بالمــرور أو رؤيت

٣-  اشــرحي لطفلــك مــن هــو المهــرج، وأظهــري لــه كيفيــة عمــل 
وجــه المهــرج بالاســتعانة بالصــور أو مقاطــع الفيديــو أو حتــى 
الســماح لــه بالقيــام بذلــك بنفســه بالرســم علــى وجهــه أو وجــه أخته 
أو وجهــك، حيــث ســتتيح لــه هــذه الخطــوة أن يــرى كيــف يتحــول 
الشــخص العــادي إلــى مهــرج، وكيــف أنــه مجــرد قنــاع تجميــل. 

٤-  خــذي طفلــك لرؤيــة الشــخص الــذي يعمــل كمهــرج وهــو في 
مرحلة التلوين والرسم على الوجه قبل أن يتحول تدريجياً إلى تلك 
الشخصية التي هدفها الأساسي زرع الفرحة والبسمة في وجوه الناس. 

٥-  طمئنــي طفلــك بإخبــاره بأنــه ليــس لديــه مــا يدعــو للخــوف 
ــي أي  ــه ف ــن عن ــه وتدافعي ــك ســتكونين بجانبــه لتحمي ــق، وأن والقل

مناســبة، ســواء فــي المســرح أو الســيرك إذا شــاهدوا المهــرج. 
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٦-  كونــي منفتحــة علــى الحــوار مــع أطفالــك وأعطهــم كامــل 
الوقــت لطــرح كل الأســئلة والاستفســارات التــي تــدور فــي بالهــم 

حــول المهرجيــن، واســأليهم عــن شــعورهم تجــاه المهرجيــن. 

٧-  كونــي أنــت المصــدر الرئيســي للأخبــار والمعلومــات التــي 
يعتمــد عليهــا الطفــل عنــد الحديــث عــن المهرجيــن. 

٨-  إذا أخبــرك طفلــك أن أحــد الأطفــال فــي المدرســة يقــوم 
بنشــر الكثيــر مــن الأخبــار والشــائعات حــول المهرجيــن، فيجــب 

إخبــار إدارة المدرســة عــن ذلــك وبــدون أي تأخيــر. 

ــارات:  ــي نفســه هــذه العب ــاً ف ــردد دائم ــك أن ي ــري طفل ٩-  أخب
)المهرجــون لا يمثلــون أي تهديــد ... المهرجــون لــن يؤثــروا علــى 

حياتــي ... المهرجــون غيــر حقيقييــن( . 

١٠-  إذا تعرض طفلك إلى صدمة نفســية تتمثل باعتداء أحد 
المهرجيــن عليــه وأثــر عليــه بحيــث لم يســتطع التعامل معها، فيجب 
مراجعــة الطبيــب النفســي لصــرف الأدويــة المضــادة للاكتئــاب لــه. 
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يعتبــر الخــوف مــن الحيوانــات بجميــع أنواعهــا، ســواء الحيوانات 
الأليفــة أو المتوحشــة أو الطيــور أو الحشــرات والزواحــف مــن أكثــر 
أنــواع الخــوف شــيوعًا عنــد الأطفــال والكبــار أيضــاً. وقــد يكــون 
هــذا الخــوف تجــاه جميــع الحيوانــات أو يكــون تجــاه نــوع محــدد 
مــن الحيوانــات، حيــث تختلــف التســمية وقتهــا، ولكــن تبقــى طريقــة 
العــاج لهــذا النــوع مــن الخــوف هــي نفســها تجــاه جميــع الأنــواع، 
حيــث يتــم اتبــاع نفــس النصائــح والتوصيــات والخطــط العلاجيــة 

كمــا يلــي:

١-  تفهمــي مشــاعر الخــوف لــدى طفلــك، وشــجعيه علــى 
ــه أو  ــكل صراحــة، ولا تضحكــي علي ــه ب الحديــث عــن أســباب خوف
تســتهزئي بــه، لأن هــذا لقيسل من ةقث الطفل هسفنب قيوف جاحزاً 

اشملكةل.  ةجلاعم  أمام 

٢-  ادعمي طفلك نفسياً بإخباره بأنه لا مشكلة في أن يخاف 
الإنســان أحيانــاً، فقــد كنــت فــي صغــرك تخافيــن مــن نفــس الحيــوان 
الــذي يخــاف منــه، لكنــك مــع الوقــت تغلبــت علــى جميــع مخاوفــك. 

٣-  عــودي طفلــك شــيئاً فشــيئاً وبشــكل تدريجــي علــى الحيــوان 
مــن خــال مشــاهدة صــور متنوعــة  يخــاف منــه، وذلــك  الــذي 
)البــدء بصــور الحيــوان وهــو صغيــر ثــم التــدرج فــي مراحــل نمــوه 
حتــى نشــاهده وهــو كبيــر( ،  أو إعطائــه مجســمًا أو لعبــة صغيــرة 
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للحيــوان، أو قــراءة القصــص اللطيفــة عــن الحيوانــات، أو مشــاهدة 
التــي  والتعليميــة  الوثائقيــة  والبرامــج  الأفــام  أو  الكرتــون  أفــام 
ــوان أو أحــد  ــة الحي ــارة حديق ــات، أو زي ــاة الحيوان تتحــدث عــن حي

ــة. ــات أليف ــن يملكــون فــي بيوتهــم حيوان ــاء الذي الأصدق

٤-  التعــرض المنهجــي للحيــوان الــذي يخافــه الطفــل يعتبــر 
العنصــر الأهــم فــي العــاج، يحث عمجي ابلأ يبن الطفل وايحلوان 
بطرةقي  ايحلوان ولامطهتف  لذك  ةبعلامب  بيودأ  واحد،  مكنا  يف 
تويح للطفل ناملأاب وتســاعده علــى الاقتــراب منــه، مــع إخبــاره بــأن 
الحيــوان يحبــه ويرغــب فــي مصادقتــه )يفضــل  الحفــاظ على مســافة 
غيــر قصيــرة بيــن الطفــل و الحيــوان، ثــم يقــوم بتقليــل المســافة 

تدريجيــاً، إلــى أن يكــون قــادراً علــى الاقتــراب مــن الحيــوان( . 

يكــن  لــم  إذا  الحيــوان  ٥-  لا تجبــري طفلــك علــى مداعبــة 
مســتعداً لفعــل ذلــك، فإجبــاره علــى فعــل مــا لا يريــده قــد يســبب لــه 

نوبــة مــن الخــوف والهلــع. 

ــك إذا  ــا تلومــي طفل ــات، ف ــن مــن الحيوان ــت تخافي ٦-  إذا كن
خــاف منهــا بــدوره، لــذا حاولــي الســيطرة علــى انفعالاتــك والتعامــل 

مــع الموضــوع بأســلوب هــادئ وبــا فــزع. 

٧-  اقرئــي لطفلــك كتبــاً تتحــدث عــن الحيــوان الــذي يخاف منه، 
فالعلم والمعرفة يبددان الخوف، والإنسان بطبعه يخاف ما يجهله، 
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لذلــك عندمــا يعــرف طفلــك مزيــداً مــن المعلومــات عــن الحيوان الذي 
يخافــه ســيصبح مألوفــاً بالنســبة لــه ليتبــدد الخــوف شــيئاً فشــيئاً. 

٨-  فــي حــال فشــل كل الطــرق الســابقة يجــب مراجعــة الطبيــب 
الأدويــة  صــرف  أو  الســلوكي  العــاج  بجلســات  للبــدء  النفســي 

المناســبة. 
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قبــل البــدء بالحديــث عــن الحلــول اللازمــة للتغلــب علــى خــوف 
الطفــل مــن بقائــه وحيــداً فــي المنــزل، يجــب أولًا معرفــة الوقــت 
المناســب لتــرك الطفــل بمفــرده فــي المنــزل ووضــع الكثيــر مــن 

الاعتبــارات المهمــة قبــل تركــه وهــي:

ــزل  ــي المن ــل ف ــرك الطف ــة لت ــل، فالســن المثالي ١-  عمــر الطف
بمفــرده هــي ١٢ عامــاً أو أكثــر، وقبــل هــذا العمــر بــكل تأكيــد 

ســيخاف الطفــل مــن بقائــه بمفــرده فــي المنــزل. 

٢-  مدى إحساس الطفل بالمسئولية، حيث يمكن الحكم على 
هــذا الجانــب بمعرفــة طريقــة تعامــل الطفــل مــع واجباتــه المدرســية 
والمهام المنزلية الموكلة إليه ومسئولياته الشخصية، فحتى الأطفال 
الذيــن يبــدون علــى قــدر هائــل مــن تحمــل المســئولية قــد يخافــون 
مــن البقــاء وحيديــن لفتــرات طويلــة، وهــذه المخــاوف يجــب تقديرهــا. 

٣-  العلاقــة بيــن الإخــوة، فــإذا كان الإخــوة كثيــري الشــجار 
والاختــاف فيمــا بينهــم فيفضــل عــدم تركهــم بمفردهــم. 

٤-  مقدار أمان المنزل والمنطقة التي تسكنين فيها. 

٥-  علاقتك مع الجيران، ومقدار ثقتك بهم. 

إذا كانــت كل الظــروف مناســبة لتــرك طفلــك بمفــرده فــي المنــزل 
فاتركيــه لفتــرة زمنيــة قصيــرة، واحرصــي أثنــاء هــذه الفتــرة أن تكونــي 
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أنــت أو  أي شــخص تثقيــن فيــه مســتعدين للذهــاب للمنــزل فــي أي 
لحظــة يحتاجــك فيهــا طفلــك، وبالتدريــج يمكنــك زيــادة الفتــرة الزمنية 
وفــي  الوقــت نفســه يصبــح طفلــك أكثــر تأقلمــاً مــع الوضــع الجديــد، 
أمــا فــي حــال لــم يتقبــل الطفــل هــذا الوضــع وتطــور لديــه خــوف أو 
رهــاب البقــاء وحيــداً وبشــكل لافــت للانتبــاه فهنــا يجــب اتبــاع هــذه 
الخطــوات والحلــول للتغلــب علــى خــوف الطفــل مــن البقــاء وحيــداً 

فــي المنــزل وهــي كمــا يلــي:

ــه مــن  ــاح عــن أســباب خوف ــكل انفت ــك ب ــي مــع طفل ١-  تحدث
البقــاء وحيــداً فــي المنــزل، ودعيــه يخبــرك بجميــع الأســباب التــي 
ــم ابدئــي بالنقــاش معــه حــول كل ســبب مــن الأســباب.  تخيفــه، ث

بــكل جديــة واحتــرام، ولا  ٢-  خــذي جميــع مخــاوف طفلــك 
الأمــور صعوبــة.  تزيديــن  بــه أو تضحكــي عليــه حتــى لا  تســتهزئي 

٣-  العبــي مــع طفلــك لعبــة )مــاذا تفعــل لــو ...؟(  بطــرح 
مجموعــة مــن الأســئلة حــول المواقــف التــي تواجههم وهم بمفردهم، 

ليكــم بعــض الأمثلــة: أو افعلــي هــذا مــن خــال لعبــة الأدوار و�إ

- ماذا تفعل لو رن جرس الباب وأنت بمفردك في المنزل؟

- ماذا تفعل لو رن جرس الهاتف وأنت بمفردك في المنزل؟

- ماذا تفعل لو احتجت إلى مساعدة في حل واجباتك المنزلية؟

- ماذا تفعل لو كنت جائعاً؟
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وهكذا ...

٤-  أعطــي لطفلــك الكثيــر مــن الأنشــطة والألعــاب أو الأفــكار 
والواجبات التي تساعد على شغل وقته خلال بقائه وحيداً في المنزل. 

٥-  الابتعــاد التدريجــي، حيــث يتــم تــرك الطفــل بمفــرده لفتــرة 
بحيــث  الجيــران  أحــد  إلــى  تذهبــي  أن  )الأفضــل  قصيــرة  زمنيــة 
خبــاره  تســتطيعين الرجــوع بســرعة( ، ويتــم إعطــاؤه هاتفًــا محمــولًا و�إ
بــأن يتصــل بــك فــور شــعوره بالخــوف، وعندهــا ســترجعين إليــه 
مباشــرة وبشــكل ســريع حتــى يطمئــن ويعــرف أنــك قريبــة منــه، 
وموجــودة بجانبــه، بالتدريــج يمكنــك زيــادة الفتــرة الزمنيــة وفــي  
الوقــت نفســه يصبــح طفلــك أكثــر تأقلمــاً مــع الوضــع الجديــد. 

٦-  علمــي طفلــك التحــدث مــع الــذات عنــد الشــعور بالخــوف، 
حيــث يعتبــر مــن أقــوى الوســائل التــي تســاعده علــى التخلــص مــن 
خوفــه، لذلــك دعيــه يــردد فــي نفســه: )أنــا بخيــر .. أنــا قــوي .. أمــي 

قريبــة منــي .. أنــا فــي أمــان( . 

٧-  علمي طفلك مهارات الاسترخاء التي تساعده على التخلص 
مــن خوفــه كالتنفــس العميــق أو إغمــاض العينيــن أو المطالعــة. 

٨-  فــي حــال عــدم الاســتجابة واســتمرار خــوف الطفــل عنــد 
العــاج  لتقديــم  النفســي  الطبيــب  مراجعــة  يجــب  وحيــداً  البقــاء 

لــه.  المناســب 
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١-  تفهمي مشاعر الخوف لدى طفلك وشجعيه على الحديث 
عــن أســباب خوفــه مــن الأصــوات العاليــة بــكل صراحــة، ولا تضحكي 
عليه أو تستهزئي به على الإطلاق لأن هذا لقيسل من ةقث الطفل 
اشملكةل.  ةجلاعم  أمام  جاحزاً  قيوف  أيضــاً،  بــك  وثقتــه  هسفنب 

٢-  ادعمــي طفلــك معنويــاً بإخبــاره بأنــه لا مشــكلة فــي أن 
فــي  فقــد كنــت  العاليــة أحيانــاً،  يخــاف الإنســان مــن الأصــوات 
طفولتــك تخافيــن مــن الأصــوات العاليــة أيضــاً، ولكنــك مــع الوقــت 

تغلبــت علــى هــذا الخــوف. 

٣-  اســتخدمي أســلوب الإلهــاء، فالأطفــال تقــل حساســيتهم 
تجــاه الخــوف عندمــا يتــم الجمــع بيــن العامــل المخيــف واللعــب، أو 
ممارســة أي نشــاط يحبــه الطفــل، فيمكنــك أخــذ الطفــل إلــى الحديقــة 

بجوارهــا مســجد، ودعيــه يســمع الأذان أثنــاء لعبــه وانشــغاله. 

العاليــة فيهــا  تكــون الأصــوات  ٤-  احكــي لطفلــك حكايــات 
ــده ومــا  ــاً قصــة الرعــد وفوائ ــه مث ــاً كأن نقــص علي عنصــراً إيجابي

إلــى ذلــك مــن القصــص الإيجابيــة. 

٥-  العبــي مــع طفلــك واطلبــي منــه أن يأخــذ دور المــؤذن 
أو الخطيــب أو الشــاعر، أو أن يقــرأ لــك بصــوت عــالٍ ثــم تبادلــي 
الأدوار معــه أنــت أو أحــد إخوتــه ودعيــه يســتمع إليكــم حتــى يتعــود 

ــة.  ــى الضوضــاء والأصــوات العالي ــاً عل تدريجي
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٦-  عودي طفلك شــيئاً فشــيئاً وبشــكل تدريجي على الأصوات 
ــى الصــوت الصــادر مــن  ــة بالطلــب مــن الطفــل الاســتماع إل العالي
التلفــاز أثنــاء مشــاهدته لأحــد الأفــام أو المسلســات الكرتونيــة 
المفضلــة لديــه كمعــزز لــه، مــع تقليــل درجــة الصــوت ورفعهــا شــيئاً 

فشــيئاً، وهــذا مــا يســمى بتكــرار المواجهــة. 

٧-  انفخــي مجموعــة مــن البالونــات بالهــواء وبأحجــام متدرجــة 
ــه أن يوخزهــا ويســمع صــوت  ــي من ــر، واطلب ــى الأكث ــل إل مــن الأق
انفجارهــا بشــكل متــدرج الواحــدة تلــو الأخــرى حتــى يتعــود تدريجيــاً 

علــى الأصــوات العاليــة. 

٨-  ادعمــي ســلوك الطفــل الإيجابــي الــذي يقــوم بــه  مــن خــال 
المديــح وتقديــم هديــة أو مكافــأة غيــر مبالــغ فيهــا. 

كإغمــاض  الهــدوء والاســترخاء  مهــارات  ٩-  علمــي طفلــك 
العينيــن والتنفــس العميــق ونفــخ الهــواء، فهــذه المهــارات تســاعده 

علــى التكيــف مــع الأصــوات العاليــة والتعــود عليهــا تدريجيــاً. 

١٠-  فــي حــال عــدم الاســتجابة واســتمرار خــوف الطفــل عنــد 
الرعــد و البــرق يجــب مراجعــة الطبيــب النفســي لتقديــم العــاج 

ــه. المناســب ل
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حلول للتغلب على خوف الطفل من 

الـرعد والـبرق
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١-  لا تتجاهلي مخاوف طفلك أو تجعليه يشــعر بالعار منها، 
بــل قــدِّري مخاوفــه، ودعيــه يتحــدث عنهــا، ولكــن يجــب أن يكــون 
الحديــث تحــت ســيطرتك وبــدون أن يشــعر الطفــل بالرعــب والهلــع. 

٢-  مــن المهــم أن تحافظــي علــى هدوئــك ورباطــة جأشــك 
ــك يلتقــط أي تلميــح حســاس يصــدر منــك  خــال العواصــف، فطفل

ويشــعر بخوفــك أيضــاً. 

٣-  أجلســي معــه علــى كرســي أمــام النافــذة أثنــاء العاصفــة، 
ــث يكــون  ــي الخــارج، بحي ــي أن تؤلفــي قصــة عــم يحــدث ف وحاول

الرعــد والبــرق عنصــرًا فيهــا. 

٤-  اقرئــي لطفلــك كتبــاً تتحــدث عــن العواصــف والرعــد والبــرق، 
فالعلــم والمعرفــة يبــددان الخــوف، لأن الإنســان بطبيعتــه يخــاف مــا 
يجهلــه، فأخبريــه مثــاً أن ســرعة الضــوء أكبــر مــن ســرعة الصــوت، 

لذلــك نــرى البــرق قبــل ســماع الرعــد.

٥-  العبــي مــع طفلــك لعبــة العــد أثنــاء العاصفــة، حيــث تبــدآن 
بالعــد عندمــا تريــان البــرق حتــى تســمعا صــوت الرعــد. 

ــي حــال  ــال ف ــب الأطف ــل طبي ــل مــن قِب ٦-  يجــب فحــص الطف
كان الخــوف مبالغًــا فيــه، فبعــض الأطفــال الذيــن يعانــون مــن طيــف 
التوحــد واضطرابــات المعالجــة الحســية، قــد تكــون لديهــم صعوبــة 
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فــي الســيطرة علــى عواطفهــم خــال العاصفــة، لأنهــا تزيــد مــن 
حساســية الصــوت لديهــم. 

٧-  إلهــاء الطفــل خــال العواصــف الرعديــة بقــراءة القصــص 
أو بألعــاب الفيديــو أو بمشــاهدة فيلــم مــع العائلــة. 

٨-  علمــي طفلــك التحــدث مــع الــذات عنــد الشــعور بالخــوف، 
حيــث يعتبــر ذلــك مــن أقــوى الوســائل التــي تســاعده علــى التخلــص 
مــن خوفــه، لذلــك دعيــه يــردد فــي نفســه: )أنــا بخيــر ... أنــا آمــن 

... ســأكون بخيــر تمامــاً( . 

كإغمــاض  الهــدوء والاســترخاء  مهــارات  ٩-  علمــي طفلــك 
العينيــن والتنفــس العميــق ونفــخ الهــواء فهــذه المهــارات  تســاعده 

علــى التحكــم بالتنفــس والســيطرة علــى جســمه وخوفــه معــاً. 

١٠-  دعــي طفلــك يكتــب أو يرســم شــعوره خــال العاصفــة، مــع 
متابعتــه وتشــجيعه والتعليــق علــى مــا يكتبه أو يرســمه. 

١١-  فــي حــال عــدم الاســتجابة واســتمرار خــوف الطفــل عنــد 
الرعــد و البــرق يجــب مراجعــة الطبيــب النفســي لتقديــم العــاج 

ــه.  المناســب ل
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الأماكن المرتفعة
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١-  لا تتجاهلي مخاوف طفلك أو تجعليه يشــعر بالعار منها، 
بــل قــدِّري مخاوفــه، ودعيــه يتحــدث عنهــا، ولكــن يجــب أن يكــون 
الحديــث تحــت ســيطرتك وبــدون أن يشــعر الطفــل بالرعــب والهلــع. 

٢-  مــن المهــم أن تحافظــي علــى هدوئــك ورباطــة جأشــك 
عنــد الوصــول إلــى مــكان مرتفــع، فطفلــك يلتقــط أي تلميــح حســاس 

يصــدر منــك ويشــعر بخوفــك أيضــاً. 

٣-  علمــي طفلــك التحــدث مــع الــذات عنــد الشــعور بالخــوف، 
حيــث يعتبــر ذلــك مــن أقــوى الوســائل التــي تســاعده علــى التخلــص 
مــن خوفــه، لذلــك دعيــه يــردد فــي نفســه: )أنــا بخيــر ... أنــا آمــن 

... لــن أســقط أبــداً(. 

٤-  علمي طفلك مهارات الهدوء والاسترخاء عند الصعود إلى 
مــكان مرتفــع كإغمــاض العينيــن والتنفــس العميــق ونفــخ الهــواء، 
فهــذه المهــارات تســاعده علــى التحكــم فــي التنفــس والســيطرة علــى 

جســمه وخوفــه معــاً. 

٥-  تجنب شرب السوائل أو تناول الأطعمة الغنية بالسكريات 
القهــوة،  الشــاي،  الحلويــات،  الكافييــن مثــل  المحتويــة علــى  أو 
الشــيكولاتة والمشــروبات الغازيــة قبــل الصعــود إلــى مــكان مرتفــع، 
واســتبدالها بالينســون والليمــون وزهــرة اللافنــدر، فهــذه المشــروبات  
تعمــل علــى تهدئــة الطفــل وتقلــل مــن الغثيــان الــذي قــد يرافــق 

الخــوف مــن الأماكــن المرتفعــة.
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٦-  عــودي طفلــك شــيئاً فشــيئاً وبشــكل تدريجــي علــى الأماكــن 
المرتفعــة، ومواجهــة خوفــه منهــا عــن طريــق تخيــل وجــوده فــي 

مــكان مرتفــع بــكل التفاصيــل الدقيقــة مــن حولــه. 

٧-  أحــد أهــم العلاجــات الأساســية للتغلــب علــى الخــوف مــن 
المرتفعــات هــو العــاج الســلوكي المعرفــي، حيــث يتــم تعريــض 
الطفــل لمخاوفــه، مــن خــال جعلــه يقــف علــى أســطح عاليــة، يتــم 
التعامــل مــع هــذا النــوع مــن العــاج بشــكل تدريجــي أو ســريع مــع 

البقــاء بقربــه وتشــجيعه. 

٨-  العلاج باستخدام نظارة الواقع الافتراضي:

حيــث تعتبــر هــذه الطريقــة مــن الطــرق الفعالــة جــداً فــي عــاج 
الخــوف مــن الأماكــن المرتفعــة، حيــث يقــوم الواقــع الافتراضــي 
بمحــاكاة لبيئــة الأماكــن المرتفعــة، وجعلهــا تبــدو واقعــاً فــي خيــال 
المســتخدم، وتســاعد هــذه البيئــة الافتراضيــة الطفــل علــى تقليــل 
مســتوى الخــوف الــذي يشــعر فيــه ضمــن بيئــة آمنــة يمكنــه التحكــم 
فيهــا بســهولة، وبذلــك يســتطيع الطفــل مواجهــة مخاوفــه تدريجيــاً، 

نهــاء وجــود هــذه المخــاوف فــي نهايــة العــاج. و�إ

٩-  اعرضــي علــى طفلــك مجموعــة مــن الصــور أو دعيــه 
يشــاهد مقاطــع الفيديــو لأشــخاص يتســلقون أماكــن مرتفعــة وعاليــة. 

١٠-  في حال عدم الاستجابة واستمرار خوف الطفل عند الأماكن 
المرتفعة يجب مراجعة الطبيب النفسي لتقديم العلاج المناسب له. 
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الغيبيات المجهولة
)الأشــباح، الغــول، العفاريــت، الوحوش والجن(
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١-  شــجعي طفلــك علــى أن يتحــدث عــن مخاوفــه، وأنصتــي لــه 
بــكل اهتمــام، وأخبريــه بأنــه لا داعــي لأن يخــاف أو يقلــق، لأنــك 

بجانبــه ولــن تســمحي لأي أحــد أن يؤذيــه. 

٢-  لا تســتهزئي بطفلــك أو تضحكــي علــى مخاوفــه، أو تــرددي 
عبــارات مثــل: )أنــت جبــان(  أو  )أنــت تخــاف مــن الأشــباح ( . 

ــاز مــن مسلســات  ــي التلف ــك ف ٣-  انتبهــي لمــا يشــاهده طفل
وأفــام كرتونيــة أو أفــام رعــب، وعندمــا تشــاهدين شــيئاً غيــر 
حقيقــي أو خيالــي فــي التلفــاز أشــيري إليــه فــي حديثــك معــه. 

٤-  علمــي طفلــك الفــرق بيــن مــا هــو حقيقــي ومــا هــو خيالــي، 
ثــارة  صحيــح أن التخيــل شــيء صحــي، ولكــن بقــدر مــا تــزداد قــوة و�إ
تخيــات طفلــك بقــدر مــا يــزداد تخيلــه لمخلوقــات مرعبــة فــي ذهنــه. 

٥-  اســتخدمي أشــياء غيــر حقيقيــة للتخلــص مــن الأشــباح 
والوحوش التي يتخيلها طفلك، كأن تعطيه بخاخ للماء وتخبريه أن 
هذا البخاخ يجعل الأشباح تختفي أو يحول الوحوش إلى أصدقاء. 

الوحــوش(   دخــول  )ممنــوع  تقــول  كبيــرة  لافتــة  اكتبــي    -٦
وعلقيهــا علــى بــاب غرفــة طفلــك، حيــث تنجــح هــذه الطريقــة فــي 

جعــل الأطفــال يتغلبــون علــى خوفهــم. 

٧-  كونــي مرنــة فــي التعامــل مــع هــذه المســألة، ولا تبالغــي 
فــي ردة فعلــك تجــاه طفلــك، لأن ردة الفعــل المبالــغ فيهــا لــن تجــدي 

نفعــاً، بــل ســتمنح هــذه المخلوقــات وجــوداً شــرعياً. 
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٨-  هدئــي مــن خــوف طفلــك بعــدة خطــوات بســيطة، مثــل  
ــا ضعيــرًا، أو إبقــاء بــاب غرفــة نــوم الطفــل  إعطائــه مصباحًــا يدويًّ
وبــاب غرفــة نــوم الوالديــن مفتوحيــن، أو اتركــي بــاب خزانــة الطفــل 

ــه.  ــا حســب طلب ــا أو مغلقً مفتوحً

٩-  لا تجبــري طفلــك علــى موجهــة مخاوفــه وجهــاً لوجــه إذا 
لــم يكــن مســتعداً لذلــك علــى الإطــاق. 

١٠-  علمــي طفلــك مهــارات الهــدوء والاســترخاء عنــد مواجهــة 
أحــد هــذه المخلوقــات كإغمــاض العينيــن والتنفــس العميــق ونفــخ 
التنفــس  فــي  التحكــم  علــى  تســاعده  المهــارات  فهــذه  الهــواء، 

والســيطرة علــى جســمه وخوفــه معــاً. 

١١-  اقرئــي لطفلــك كتبــاً تتحــدث عــن هــذه المخلوقــات التــي 
يخــاف منهــا، فالعلــم والمعرفــة يبــددان الخــوف، والإنســان بطبعــه 
يخــاف مــا يجهلــه، لذلــك عندمــا يعــرف طفلــك مزيــداً مــن المعلومــات 

عنهــا ســتصبح مألوفــة بالنســبة لــه ويتبــدد خوفــه شــيئاً فشــيئاً. 

يجــب مراجعــة  الســابقة  الطــرق  كل  فشــل  حــال  فــي    -١٢
صــرف  أو  الســلوكي  العــاج  بجلســات  للبــدء  النفســي  الطبيــب 

المناســبة.  الأدويــة 
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الــنــار 
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١-  تفهمــي مشــاعر الخــوف لــدى طفلــك، وشــجعيه علــى 
الحديــث عــن أســباب خوفــه مــن النــار بــكل صراحــة، ولا تضحكــي 
ــه  ــى الإطــاق، لأن هــذا لقيسل من قثت ــه عل ــه أو تســتهزئي ب علي

هسفنب وثقتــه بــك أيضــاً قيوف جاحزاً أمام ةجلاعم اشملكةل. 

٢-  ادعمــي طفلــك معنويــاً بإخبــاره بأنــه لا مشــكلة فــي أن 
يخــاف الإنســان مــن النــار أحيانــاً، فقــد كنــت فــي طفولتــك تخافيــن 

ــى هــذا الخــوف. ــار أيضــاً، ولكنــك مــع الوقــت تغلبــت عل مــن الن

٣-  قــد يكــون ســبب خــوف الطفــل مــن النــار تعرضــه لتجربــة 
مؤذيــة لــه، لا تــزال مطبوعــة فــي ذاكرتــه، لذلــك يجــب وضــع مثــل 

هــذا الاعتبــار نُصْــبَ عينيــك لتطميــن الطفــل وتقليــل مخاوفــه. 

٤-  يعتبــر العــاج بالتعــرض التدريجــي أفضــل طريقــة لعــاج 
الخــوف مــن النــار، حيــث تتضمــن هــذه الطريقــة إظهــار النــار 
للطفــل حســب الحجــم المتزايــد مــن ســيجارة مشــتعلة أو عــود ثقــاب 

مشــتعل إلــى موقــد أو لهــب شــواء. 

٥-  اقرئــي لطفلــك كتبــاً تتحــدث عــن النــار التــي يخــاف منهــا، 
فالعلــم والمعرفــة يبــددان الخــوف، والإنســان بطبعــه يخــاف مــا 
ــا  ــداً مــن المعلومــات عنه ــك مزي ــا يعــرف طفل ــك عندم ــه، لذل يجهل

ــه شــيئاً فشــيئاً.  ــدد خوف ــه ويتب ــة بالنســبة ل ســتصبح مألوف
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٦-  علمــي طفلــك مهــارات الهــدوء والاســترخاء عنــد رؤيــة النار 
كإغمــاض العينيــن والتنفــس العميــق ونفــخ الهــواء، فتلــك المهــارات 
تساعده على التحكم في التنفس والسيطرة على جسمه وخوفه معاً. 

٧-  لا تجبــري طفلــك علــى الاقتــراب مــن النــار إذا لــم يكــن 
مســتعداً لذلــك، فإجبــاره علــى فعــل مــا لا يريــده قــد يســبب لــه نوبــة 

مــن الخــوف والهلــع. 

٨-  احكي لطفلك حكايات تكون النار فيها عنصراً إيجابياً.

٩-  اعرضــي علــى طفلــك مجموعــة مــن الصــور ومقاطــع 
النــار وفوائدهــا.  التعليميــة عــن  البرامــج  أو  الفيديــو 

١٠-  علمــي طفلــك كيفيــة اســتخدام طفايــة الحريــق، واشــرحي 
لــه عــن جهــاز إنــذار الحريــق، وكيفيــة التعامــل مــع الحرائــق. 

يجــب مراجعــة  الســابقة  الطــرق  كل  فشــل  حــال  فــي    -١٢
صــرف  أو  الســلوكي  العــاج  بجلســات  للبــدء  النفســي  الطبيــب 

المناســبة.  الأدويــة 
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١-  لا تتجاهلي مخاوف طفلك أو تجعليه يشــعر بالعار منها، 
ــه يتحــدث عنهــا، ولكــن يجــب أن يكــون  ــه ودعي ــدِّري مخاوف ــل ق ب
الحديــث تحــت ســيطرتك، وبــدون أن يشــعر الطفــل بالرعــب والهلــع. 

٢-  ادعمــي طفلــك معنويــاً بإخبــاره بأنــه لا مشــكلة فــي أن 
يخــاف الإنســان أحيانــاً، فقــد كنــت فــي طفولتــك تخافيــن مــن بعــض 

الأمــور، ولكنــك مــع الوقــت تغلبــت علــى جميــع مخاوفــك.

٣-  لا تهــددي طفلــك بالشــرطة: )شــرطة الأطفــال !!؟؟(   أو 
ــأن الشــرطة  ــل يجــب أن يعــرف ب الجنــود إذا مــا أســاء الســلوك، ب
موجــودة لحمايتــه وللدفــاع عنــه إذا مــا لــزم الأمــر، فهــي لا تعتقــل 

الأطفــال ولا تســيء معاملتهــم. 

٤-  اشــتري لطفلــك مجموعــة مــن المجســمات والألعــاب التــي 
ــود أو  تمثــل الأدوات أو الأســلحة المختلفــة التــي يســتخدمها الجن
عناصــر الشــرطة، مــع شــرح فوائدهــا، ممــا يســاعد الطفــل علــى 

فهــم أن الغــرض مــن هــذه الأشــياء ليــس تخويفهــم. 

٥-  اقرئــي لطفلــك كتبــاً تتحــدث عــن الشــرطة والجيــش، فالعلــم 
والمعرفــة يبــددان الخــوف، والإنســان بطبعــه يخــاف مــا يجهلــه، 
ــداً مــن المعلومــات عنهــم ســيتبدد  ــك مزي ــا يعــرف طفل ــك عندم لذل

خوفــه شــيئاً فشــيئاً. 
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٦-  علمــي طفلــك مهــارات الهــدوء والاســترخاء عنــد رؤيــة أحــد 
الجنــود أو عناصــر الشــرطة كإغمــاض العينيــن والتنفــس العميــق 
ونفــخ الهــواء، فهــذه المهــارات تســاعده علــى التحكــم فــي التنفــس 

والســيطرة علــى جســمه وخوفــه معــاً. 

٧-  لا تجبــري طفلــك علــى الاقتــراب مــن أحــد عناصــر الشــرطة 
أو الجنــود إذا لــم يكــن مســتعداً لذلــك، فإجبــاره علــى فعــل مــا لا 

يريــده قــد يســبب لــه نوبــة مــن الخــوف والهلــع. 

٨-  احكــي لطفلــك حكايــات وقصــص تتحــدث عــن الشــرطة 
والجنــود بشــكل إيجابــي، وتشــرح مــا يقومــون بــه لخدمــة المجتمــع. 

٩-  اعرضي على طفلك مجموعة من الصور ومقاطع الفيديو 
أو البرامج التعليمية أو الوثائقية التي تتحدث عن الشرطة والجنود. 

١٠-  يعتبــر العــاج بالتعــرض التدريجــي أفضــل طريقــة لعــاج 
الخــوف مــن الشــرطة والجنــود، حيــث تتضمن هــذه الطريقة تعريض 
الطفــل لصــور ثــم ألعــاب، تمثــل عناصــر الشــرطة والجنــود، وحتــى 
مقابلتهــم بشــكل مباشــر وجهــاً لوجــه، ويفضــل الحفــاظ علــى مســافة 
غيــر قصيــرة بيــن الطفــل و الشــرطي فــي البدايــة، ثــم نقــوم بتقليــل 
المســافة تدريجيــاً، إلــى أن يكــون الطفــل قــادراً علــى الاقتــراب منهــم 

لقــاء الســام عليهــم ومصافحتهــم.  و�إ
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١١-  إذا مــا صادفــت أحــد عناصــر الشــرطة أو الجنــود، قومــي 
جــراء محادثــة قصيــرة معهــم أمــام طفلــك.  بإلقــاء الســام عليهــم و�إ

١٢-   ألبســي طفلك زي الشــرطة أو الجندي عند الذهاب إلى 
حفلــة تنكريــة للأطفال. 

يجــب مراجعــة  الســابقة  الطــرق  كل  فشــل  حــال  فــي    -١٣
صــرف  أو  الســلوكي  العــاج  بجلســات  للبــدء  النفســي  الطبيــب 

المناســبة.  الأدويــة 
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١-  احترمــي مخــاوف طفلــك ولا تجبريــه علــى مواجهــة مخاوفــه 
لقائــه فــي حــوض الســباحة بالقــوة، أو رشــه  بالقــوة )كحملــه و�إ
بالمــاء( ، لأن هــذا لقيسل من قثتــه هسفنب وثقتــه بــك أيضــاً، قيوف 

جاحزاً أمام حــل اشملكةل مــن جذورهــا. 

ــكل  ــه ب ــث عــن أســباب مخاوف ــى الحدي ــك عل ٢-  شــجعي طفل
صراحــة، وحــددي مصــدر خوفــه بمراقبــة ســلوكه عنــد رؤيــة المــاء 

أو اللعــب حــول حــوض الســباحة. 

٣-  يلعــب الإعــداد النفســي المســبق قبــل البــدء بتعليــم طفلــك 
العــاج؛  فــي  الأهــم  الــدور  المــاء،  مــن  مخاوفــه  علــى  التغلــب 
ــه  ــم الحديــث معــه عــن الســباحة وفوائدهــا، ونعــرض علي حيــث يت
تعليمــه الســباحة فــي فصــل الشــتاء  ونعــده بتعليمــه إياهــا فــي 
فصــل الصيــف مــع شــراء ملابــس ســباحة جميلــة للطفــل، وتشــجيعه 
مــن خــال اختيــار اللــون المحبــب لديــه، بالإضافــة إلــى بعــض 
الأغــراض المميــزة، والتــي ســيحتاجها خــال ذهابــه للمســبح، مثــل 
الأغــراض  هــذه  فجميــع  التنشــيف،  فــوط  أو  الملونــة  العوامــات 
ســتجعله متشــجعًا علــى تعلــم الســباحة وتجــاوز الخــوف منهــا.

٤-  عــودي طفلــك شــيئاً فشــيئاً وبشــكل تدريجــي علــى عــدم 
ــة: ــاع الخطــوات التالي الخــوف مــن المــاء بإتب

*قومــي بزيــارة قصيــرة للمســبح برفقــة طفلــك بــدون أن تأخــذي 
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ملابــس الســباحة أو المناشــف، وأخبريــه مقدمــاً بأنــه لــن يضطــر 
كالمهمــة  الزيــارة  هــذه  تكــون  أن  يجــب  للمــاء-   الذهــاب  إلــى 
الاســتطلاعية فقــط-  وتجولــي مــع طفلــك حــول حمــام الســباحة 
ودعيــه يراقــب الســباحين الآخريــن، لكــن ابــق بعيــداً بمــا يكفــي عــن 
الحافــة للتأكــد مــن بقائكمــا جافيــن، وكــرري هــذه الزيــارة أكثــر مــن 
مــرة حتــى يشــعر طفلــك بكثيــر مــن الراحــة والاطمئنــان مــع هــذا 

المســتوى مــن القــرب مــن المــاء. 

ــة مــن حمــام  ــة الضحل ــة النهاي ــى حاف ــك عل *اجلســي مــع طفل
الســباحة وضعــي ســاقيك فــي المــاء، وأخبــري طفلــك أنــه يســتطيع 
وضــع ســاقيه أيضــاً، وأخبريــه أيضــاً ألا مشــكلة أبــداً إذا أحــب أن 
تبقــى قدمــاه خــارج المــاء إذا كان يرغــب بذلــك، وكــرري هــذا النــوع 
مــن الزيــارة إلــى المســبح حتــى يضــع طفلــك طواعيــة ســاقيه فــي 

المــاء، وتذكــري لا تجبريــه أبــداً. 

أثنــاء  المــاء  فــي  ســاقيه  لوضــع  طفلــك  يرتــاح  أن  *بمجــرد 
الجلــوس علــى حافــة المســبح، اطلبــي منــه ارتــداء بذلــة الســباحة 
)هــذا لا يعنــي أنــه يجــب عليــه أن يدخــل المــاء( ، واجلســي علــى 
حافــة المســبح ودعيــه يضــع ســاقيه فــي المــاء مــرة أخــرى، ثــم 
أخبريــه بأنــك ســتدخلين إلــى حــوض الســباحة لبضــع دقائــق، ثــم 
افعلــي ذلــك، مــع الحــرص علــى عــدم رش طفلــك بالمــاء أو إقناعــه 
بالدخــول إلــى الحــوض، ثــم أعطيــه الألعــاب المائيــة التــي جلبتهــا 
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معــك، واطلبــي منــه أن يرميهــا لــك مــن طــرف حــوض الســباحة 
ــك مــرة أخــرى. ــام بذل ــه القي ــي من ــه، واطلب وأعيديهــا إلي

معــك،  الســباحة  حــوض  إلــى  الدخــول  طفلــك  مــن  *اطلبــي 
وأخبريــه بأنــك ســتحملينه طــوال الوقــت، وتتأكــدي مــن ســامته، إذا 
وافــق، احضنيــه بقــوة وخذيــه إلــى المــاء معــك، مــع التأكــد مــن أن 
رأســه يبقــى فــوق الســطح أمــا إذا لــم يوافــق، فــا تجبريــه، وبــدلًا 
مــن ذلــك اقضــي مزيــدًا مــن الوقــت فــي الســماح لــه برمــي الألعــاب 

المائيــة مــن علــى حافــة الحــوض.

*عندما يكون طفلك معك في الماء علميه كيف يُخرج الفقاعات 
ــدأ بالنفــخ فــوق ســطح  ــه كيــف يب ــى ســطح المــاء، واشــرحي ل عل
الماء، ثم يغمس شــفتيه في الماء ثم وجهه بينما يســتمر بالنفخ. 

* ألبســي طفلــك ســترة النجــاة أو جهــاز التعويــم الــذي يوضــع 
النهايــة  منطقــة  فــي  بمفــرده  للوقــوف  وادعيــه  الكتفيــن،  علــى 
الضحلــة مــن حــوض الســباحة، فــإذا رفــض ذلــك احمليــه بيــن 
ذراعيــك واســتمري فــي ممارســة تمريــن نفــخ الفقاعــات، وشــجعيه 

علــى وضــع وجهــه فــي المــاء مــرة بعــد مــرة. 

*بمجــرد أن يشــعر طفلــك بالراحــة عنــد وقوفــه فــي منطقــة 
النهايــة الضحلــة مــن حــوض الســباحة، ســوف يبــدأ بالثقــة الكافيــة 
ــه مــن المــاء.  ــى خوف ــب عل ــرده والتغل ــدء باستكشــاف المــاء بمف للب
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٥-  دعــي طفلــك ينضــم إلــى دروس الســباحة الجماعيــة أو 
يلهــو مــع الأطفــال الذيــن بنفــس عمــره بالمــاء، حيــث تســاعد البيئــة 
الجماعيــة علــى تشــجيع الطفــل للتغلــب علــى مخاوفــه بســهولة 

أكبــر. 

٦-  مــن المهــم أن تحافظــي علــى هدوئــك ورباطة جأشــك وعدم 
إظهــار خوفــك وقلقــك عليــه، فطفلــك يلتقــط أي تلميــح حســاس 

يصــدر منــك ويشــعر بخوفــك أيضــاً. 

٧-  احكــي لطفلــك حكايــات وقصــص يكــون المــاء والســباحة 
فيهــا عنصــراً إيجابيــاً لتشــجعي طفلــك وتســاعديه فــي التغلــب علــى 

مخاوفــه. 

٨-  اعرضــي علــى طفلــك مجموعــة مــن الصــور ومقاطــع 
المــاء والســباحة.  تتحــدث عــن  التــي  التعليميــة  الفيديــو والبرامــج 

٩-  لا تتحدثــي أمــام الآخريــن عــن خــوف الطفــل مــن المــاء. 
وفــى حالــة تمكــن الطفــل مــن التغلــب علــى خوفــه علينــا مراعاة عدم 
ــي  ــز ســلوكه الإيجاب ــل يجــب تعزي ــه الســابق، ب التحــدث عــن خوف

الجديــد. 

١٠-  نعــرض علــى الطفــل نموذجًــا إيجابيًّــا لطفــل لا يخشــى 
المــاء، قــد يكــون هــذا النمــوذج  أخًــا أكبــر أو طفــاً آخــر، أو 
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مــن خــال الاســتعانة بالمــواد التصويريــة كأفــام الفيديــو مثــاً، أو 
البرامــج التليفزيونيــة، مــع مراعــاة عــدم مــدح هــذا النمــوذج بصــورة 

مبالغــة. 

١١-  ادعمــي ســلوك الطفــل الإيجابــي الــذي يقــوم بــه الطفــل 
مــن خــال المديــح والتشــجيع وتقديــم هديــة أو مكافــأة غيــر مبالــغ 

فيهــا. 

ــك  ــه، ومــا زال طفل ــك كل ــم يتحســن الوضــع مــع ذل ١٢-  إذا ل
لا يعــرف كيفيــة التغلــب علــى مخاوفــه ينصــح بمراجعــة طبيــب علــم 
يجــاد حــل للتغلــب علــى خوفــه  النفــس لتقييــم حالتــه النفســية، و�إ

مــن المــاء.
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١-  ابدئــي بنفســك أولًا، فــإذا كنــت تخافيــن مــن الغربــاء، فــا 
تلومــي طفلــك علــى خوفــه منهــم أيضــاً، بــل يجــب عليــك التحلــي 
بالهــدوء والشــجاعة ورباطــة الجــأش أمامــه، لأنــه يلتقــط أي تلميــح 

حســاس يصــدر منــك ويشــعر بخوفــك أيضــاً. 

٢-  كونــي إيجابيــة فالخــوف مــن الغربــاء هــو أحــد مراحــل 
التطــور النفســية الطبيعيــة عنــد الطفــل، فــإن زاد عــن حــده فذلــك 
ليــس بجريمــة يرتكبهــا طفلــك، بــل يجــب عليــك تفهــم مشــاعر 
الخــوف لــدى طفلــك، وتشــجيعه علــى الحديــث عــن أســباب خوفــه 

مــن الغربــاء بــكل صراحــة. 

٣-  امنحــي طفلــك فرصــة لقــاء أشــخاص جــدد فــي بيئــة مريحة 
وآمنة )في المنزل( ، حيث سيشعر براحة أكبر مع الشخص الغريب. 

٤-  إذا كان طفلــك منزعجــاً جــداً مــن الشــخص الغريــب، فدعيــه 
يجلــس علــى مســافة منــه، ولكنــه يســتطيع مشــاهدته واذهبــي أنــت 
إلــى ذلــك الشــخص وســلمي عليــه، وتحدثــي إليــه حتــى يتشــجع 

طفلــك بالاقتــراب منــه بمفــرده واللعــب معــه. 

أو  المفضلــة  )لعبتــه  لطفلــك  راحــة  عنصــر  اصطحبــي    -٥
جــدد.  أشــخاص  لمقابلــة  الذهــاب  عنــد  معــك  بطانيــة( 

٦-  كونــي صبــورة ولا تجبــري طفلــك علــى مقابلــة الغربــاء 
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والبقــاء معهــم وجهــاً لوجــه مــا لــم يكــن مســتعداً لذلــك، لأن التســرع 
فــي ذلــك ســيجعل الطفــل أكثــر حساســية تجــاه الأشــخاص الجــدد. 

٧-  اطلبــي مــن الأصدقــاء الجــدد  أن يمنحــوا طفلــك الفرصــة 
ــل  ــال أق ــوه، فالأطف ــه، أو يحمل ــوا من ــل أن يقترب ــي قب ــت الكاف والوق

قلقــاً وخوفــاً عندمــا يقتــرب الغربــاء منهــم بهــدوء وببــطء. 

٨-  اخرجــي مــع طفلــك فــي نزهــة إلــى الحديقــة العامــة، وانتقــي 
منطقــة لعــب قريبــة واجلســي معــه، ودعيــه يــرى النــاس مــن حولــه 

ويحــاول الاقتــراب منهــم ويتفاعــل معهــم. 

٩-  اشرحي لطفلك من هو الشخص الجديد الذي سوف يقابله قبل 
أن يتم اللقاء معه، وأخبريه أن هذا الشخص مقرب إليك وتثقين به. 

طفلــك  أمــام  الجــدد  الأشــخاص  مــع  الجيــد  تفاعلــك    -١٠
الوضعيــة  الابتســام،  الإيجابيــة،  الجســد  لغــة  الحــار،  كالترحيــب 
المريحــة، الاتصــال بالعينيــن والصــوت الســعيد، كلهــا أمــور تــزرع 

الثقــة والاطمئنــان فــي نفــس طفلــك. 

ــة  ــد رؤي ــك مهــارات الهــدوء والاســترخاء عن ١١-  علمــي طفل
شــخص غريــب كإغمــاض العينيــن والتنفــس العميــق ونفــخ الهــواء، 
فتلــك المهــارات تســاعده علــى التحكــم فــي التنفــس والســيطرة علــى 

جســمه وخوفــه معــاً. 
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١٢-  العبــي مــع طفلــك لعبــة تبــادل الأدوار واختــراع المواقــف 
ــة الشــخص الغريــب  ــد مقابل ــرد عن ــة ال الاجتماعيــة، وتعليمــه كيفي
ــة  ــة تحي ــة مختلفــة، مــع مناقشــة كيفي ــاع مواقــف اجتماعي باصطن
شــخص غريــب، وكيفيــة التصــرف عندمــا يقــوم شــخص غريــب 

بعمــل شــيء لا يحبــه طفلــك. 

١٣-  ثقــي بقــدرة طفلــك، ولا تحاولــي حمايتــه مــن المواقــف 
الاجتماعيــة، فالتدخــل المفــرط فــي تفاعلاتــه مــع النــاس بمــا هــو 
مسموح وممنوع يؤثر بالسلب عليه، ويخلق عنده خوفًا من الغرباء. 

١٤-  لا تســخري مــن مخــاوف طفلــك، ولا تســتهزئي بــه، فــإذا 
ــدلً  ــدة، فب ــة وجــوه جدي ــد مقابل ــاح عن ــك يظهــر عــدم ارتي كان طفل
مــن أن تقولــي لــه: )لا تخجــل، تعــال، قــل مرحبــاً( ، احتضنيــه 
وخذيــه إلــى مــكان مــا بعيــداً عــن الوجــوه الجديــدة وأخبريــه أنــه 

ــه.  ــة من ــك لســت محبطــة أو غاضب ــه أن ــر، وأكــدي ل بخي

١٥-  فــي بعــض الأحيــان يمكــن أن يــؤدي الخــوف الشــديد مــن 
الغربــاء إلــى قلــق اجتماعــي، مــع التأثيــر علــى نمــو الطفــل، فــإذا 
كنــت تعتقديــن أن خــوف طفلــك يــزداد ســوءاً مــع مــرور الوقــت، أو 
ــون مــن  ــد يك ــق الاجتماعــي، فق ــي للقل ــخ عائل ــاك تاري إذا كان هن

الأفضــل التحــدث إلــى طبيــب طفلــك. 
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ــل مــن الذهــاب  ــي معالجــة خــوف الطف ــى ف ١-  الخطــوة الأول
لفحــص  الأطفــال  هــي مراجعــة طبيــب  المدرســة  الروضــة/  إلــى 
الطفــل وتحديــد أي مــرض جســدي أو حالــة نفســية قــد يعانــي منهــا 
الطفــل وتســبب رفضــه للروضــة/ للمدرســة، ولمســاعدة الأبويــن 
علــى تصميــم خطــة عــاج وتوجيــه جهودهمــا ليــس فقــط لفهــم 
الضغــوط التــي يعانــي منهــا الطفــل، بــل أيضــاً فــي إعادتــه إلــى 

الروضــة/ المدرســة. 

٢-  تحدثــي مــع طفلــك عــن أســباب عــدم رغبتــه فــي الذهــاب 
إلــى الروضــة/ المدرســة، وفكــري فــي كل الاحتمــالات واذكريهــا 
لــه، وكونــي متعاطفــة، وداعمــة، وافهمــي لمــاذا هــو مســتاء، مــع 

ــق أو الخــوف. ــه القل ــة  التعامــل مــع أي موقــف يســبب ل محاول

٣-   تمســكي بعــودة طفلــك إلــى الروضــة/ المدرســة علــى 
الفــور، حتــى إن مــارس عليــك مختلــف الضغــوط لبقائــه في المنزل، 
فكلمــا طــال بقــاء طفلــك فــي المنــزل، كلمــا كانــت عودتــه أصعــب، 
ودعيــه يعــرف أن الحضــور المدرســي مطلــوب بموجــب القانــون 
ــدة، وأن أعراضــه  ــة جي ــة صحي ــه فــي حال ــه أن أيضــاً،  واشــرحي ل
الجســدية قــد تكــون ناجمــة عــن مخاوفــه مــن أمــور أخــرى، كخوفــه 
مثــاً مــن الدرجــات، الواجبــات المنزليــة، العلاقــات مــع المعلميــن، 
القلــق بشــأن الضغــط الاجتماعــي أو مــن العنــف فــي المدرســة. 



102

٤-  ناقشــي خــوف طفلــك مــن الروضــة/ المدرســة مــع مديــرة 
الروضة/ المدرســة ومعلمة الصف، مع مشــاركة خططك لمســاعدة 

طفلــك علــى التغلــب علــى خوفــه وطلــب مســاعدتهم فــي ذلــك. 

الصبــاح عندمــا  فــي  أكثــر حزمــاً  بــأن تكونــي  التزمــي    -٥
يحــاول طفلــك اصطنــاع أي أعــراض جســدية أو قلــق وهــو بالحقيقــة 
بحالــة جيــدة للالتحــاق بالروضــة/ بالمدرســة، فقللــي مناقشــاتك 

ــى الحــد الأدنــى.  ــك إل معــه حــول ذل

٦-  إذا كانــت مخــاوف طفلــك شــديدة، فقــد يســتفيد مــن العــودة 
إلــى المدرســة بشــكل تدريجــي كمــا يلــي: فــي اليــوم الأول، يســتيقظ 
ــى المدرســة لســاعة  ــم يذهــب إل ــدي ملابســه، ث ــاح ويرت ــي الصب ف
واحــدة فقــط، فــي اليــوم الثانــي يذهــب طفلــك إلــى المدرســة لمــدة 
نصــف يــوم، أو لحصــة واحــدة أو اثنتيــن فقــط، فــي اليــوم الثالــث 

يقضــي طفلــك يومًــا كامــاً فــي المدرســة.

٧-  التدريــب علــى الاســترخاء كإغمــاض العينيــن والتنفــس 
العميــق ونفــخ الهــواء،  فهــذا التدريــب يســاعد الطفــل علــى التحكــم 

فــي التنفــس والســيطرة علــى خوفــه. 

٨-  اشتري لطفلك هدية ودعي معلمة الصف تعطيها له وتخبره 
أن هذه الهدية مقدمة له من المدرسة لأنهم مسرورون لالتحاقه بها. 
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٩-  ضعــي جــدولًا لروتيــن الصبــاح قبــل الذهــاب إلــى المدرســة 
بمســاعدة طفلــك، ودربيــه علــى إتباعــه خطــوة بخطــوة. 

١٠-  يشــكل الســهر والحرمــان مــن النــوم أحــد أهــم الأســباب 
التــي قــد تجعــل طفلــك يرفــض الذهــاب إلــى الروضــة/ المدرســة. 

١١-  تأكــدي مــن أن طفلــك لا يتعــرض للضــرب أو التنمــر مــن 
أحــد الطــاب، ممــا يســبب خوفــه مــن الروضــة/ المدرســة. 

١٢-  علمــي طفلــك كيفيــة اكتســاب الصداقــات فــي المدرســة 
ســريعاً، وهــذا أمــر فــي غايــة الأهميــة للتعايــش مــع بيئــة المدرســة، 

وتكويــن حيــاة اجتماعيــة ناجحــة. 

الروضــة/  فــي  الســابقة  لطفلــك عــن تجاربــك  احكــي    -١٣
المدرســة عندمــا كنــت فــي عمــر طفلــك، واشــرحي لــه أهميــة ذهابــه 

ــاء واللعــب معهــم.  ــت مــع الأصدق إليهــا للدراســة، وقضــاء الوق

١٤-  يشــكل الإعــداد النفســي للطفــل قبــل بــدء العــام الدراســي 
فــي  الروضــة/  فــي  الطفــل  تحبــب  التــي  المهمــة  العوامــل  أحــد 
المدرســة، وتكســر حاجــز الخــوف منهــا، مثــل اصطحابــه لشــراء 
حقيبتــه  لاختيــار  الفرصــة  عطائــه  و�إ المدرســة،  ولــوازم  ملابــس 
وأدواتــه المدرســية بنفســه، ولا مانــع مــن ذهابــك معــه إلــى المدرســة 
والتجــول داخلهــا ومقابلــة مديــرة المدرســة ومعلمــة الصف، والتعرف 
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عليهمــا مــع طفلــك، فــكل هــذه الأمــور ســتمنحه شــعوراً بالأمــان، 
ــى الروضــة/ المدرســة.  ــى الذهــاب إل وتشــجعه عل

١٥-  تشــجيع الطفــل مــن خــال إعطائــه الهدايــا مقابــل كل 
ســلوك أو مشــاركة أو تقديــر مــن المعلمــة، لكــي يشــعر أن مــا يقــوم 

بــه هــو أمــر جيــد وعظيــم. 

١٦-  مــن الممكــن مرافقــة الطفــل إلــى المدرســة، والبقــاء معــه 
مــدة معينــة، ويتــم تقليــل ســاعات البقــاء معــه تدريجيــاً حتــى يألــف 
الطفــل المعلمــة والتلاميــذ بشــكل خــاص والروضــة/ المدرســة بشــكل 
عــام، وهــذا يســمى فــي علــم النفــس »العــاج بأســلوب التعــرض 

زالــة الحساســية«. و�إ

١٧-  الابتعــاد قــدر المســتطاع عــن اســتخدام الكلمــات الجارحــة 
والألفــاظ النابيــة معــه، كوصفــه بالفاشــل، ممــا يفقــده الثقــة بنفســه 

وقدراته.



105

الكوابيس والرعب )الفزع( الليلي
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الكوابيس: 

الكوابيــس هــي الأحــام المزعجــة التــي تحــدث عــادة فــي النصــف 
الثانــي مــن الليــل )مرحلــة حركــة العيــن الســريعة مــن النــوم( ، وهــي 
أمــر شــائع جــداً عنــد الأطفــال، حيــث يســتيقظ الطفــل عــادةً مــن 
نومــه فجــأة وهــو يبكــي خائفــاً مذعــوراً مــن حلــم مزعــج أقلــق نومــه، 
ويتذكــر تفاصيــل هــذا الكابــوس أو الحلــم المزعــج بشــكل جيــد عنــد 

ســؤاله عنــه لاحقــاً. 

كيفية علاج الكوابيس عند الأطفال: 

ــه فــي  ــه أن ــه وأكــدي ل ــك بســرعة لطمأنت ــى طفل ــي إل ١-  اذهب
مأمــن، ولــن تســمحي لأي شــيء بــأن يؤذيــه، وهدئــي مــن روعــه 
باحتضانــه وهدهدتــه وقولــي لــه: )لا تخــف، أنــا هنــا معــك، إنــه 

ــي( .  ــا حبيب ــر ي ــت بخي ــم مزعــج، أن مجــرد حل

رآه،  الــذي  الكابــوس  بتفاصيــل  إخبــارك  علــى  ٢-  شــجعيه 
وذكريــه أنــه مجــرد حلــم مزعــج غيــر حقيقــي. 

٣-  أضيئــي المصبــاح الليلــي، وأعطيــه دميــة يحتضنهــا أو 
غطيــه بغطــاء يريحــه وانتظــري بجــواره مــع تشــجعيه علــى الرجــوع 

للنــوم مــن جديــد. 
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٤-  تأكــدي مــن عــدم وجــود أي شــيء يخيــف طفلــك فــي 
ناظــره.  إبعادهــا عــن  مثــاً، واحرصــي علــى  كالظــال  الغرفــة، 

٥-  فــي اليــوم التالــي،  اطلبــي مــن طفلــك أن يحدثــك عــن 
ــي معــه  ــكل اهتمــام، وتحدث ــه ب ــم إن كان يتذكــره، واصغــي إلي الحل

عــن حقيقــة الأحــام وقارنــي بينهــا وبيــن الأشــياء الحقيقيــة. 

البرامــج  الرعــب أو  أفــام  امنعــي طفلــك مــن مشــاهدة    -٦
والأخبــار التــي تعــرض مشــاهد العنــف والقتــل أو قــراءة القصــص 

التــي تتحــدث عــن هــذه الموضوعــات. 

٧-  تأكــدي مــن أن طفلــك لــم يتعــرض لموقــف مخيــف أو مؤلــم 
كحالات الاعتداء الجنســي أو الاعتداء الجســدي. 

٨-  دربي طفلك على تمارين الاسترخاء  والتنفس العميق قبل 
النوم كتخيل منظر جميل ومريح كشــاطئ البحر أو حديقة جميلة. 

٩-  مــن الجيــد إدخــال بعــض الفــرح علــى روتيــن الطفــل اليومي 
بــأداء بعــض الحــركات المرحــة التــي يحبهــا الطفــل وتســاعده علــى 

الاســترخاء والنوم. 

١٠-  إذا كان طفلــك يعانــي مــن كوابيــس دائمــة فيجــب عليــك 
مراجعــة طبيــب أطفــال أو طبيــب نفســي. 
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الرعب )الفزع(  الليلي: 

يعتبــر الفــزع الليلــي أكثــر عنفــاً مــن الكوابيــس، ويشــيع حدوثــه 
ــل المدرســة، ويحــدث عــادة  ــال بعمــر مــا قب ــن والأطف ــد الدارجي عن
فــي الثلــث الأول مــن النــوم )مرحلــة النــوم العميــق أو مرحلــة حركــة 
العيــن غيــر الســريعة مــن النــوم( ، حيــث يقــوم الطفــل بفتــح عينيــه 
والصــراخ والعويــل، ويبــدو فــي حالــة هلــع وفــزع شــديدين، مــع 
ق الشــديد وتســارع فــي دقــات القلــب والتنفــس، وفــى بعــض  التعــرُّ
الحــالات الشــديدة قــد يترافــق هــذا الفــزع مــع تصرفــات عنيفــة، مثــل 
الــركل وضــرب الــرأس فــي  الأرض، وحتــى دفعــك بعيــداً عنــه عنــد 
محاولتــك ضمــه وتســتمر هــذه النوبــة حوالــي ٥- ٤٥ دقيقــة يعــود 
الطفــل للنــوم بعدهــا، لأنــه فــي الحقيقــة لا يســتيقظ مــن نومــه بشــكل 
ــوم  ــد ســؤاله عنهــا فــي الي كامــل، ولا يتذكــر مــا حــدث خلالهــا عن

التالــي علــى الإطــاق. 

 كيفية علاج الرعب )الفزع(  الليلي عند الأطفال:

١-  أفضل شيء يمكنك القيام به هو الانتظار بصبر وهدوء، 
لأن محاولات تهدئة الطفل أثناء حالة الفزع الليلي لا تجدي نفعاً. 

٢-  حافظــي علــى رباطــة جأشــك، صحيــح أن الفــزع الليلــي 
يخيــف ويــروع الكثيــر مــن الأمهــات حيــن يشــهدنه، ولكــن الطفــل 

ــة يكــون نائمــاً، ولا يتذكــر أي شــيء فيمــا بعــد.  فــي الحقيق
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٣-  تأكــدي مــن أن بيئــة الغرفــة آمنــة، وأن الطفــل لا يســتطيع 
إيــذاء نفســه إذا تحــرك، وذلــك عــن طريــق التقــاط العــاب وأشــياء 
الطفــل قبــل النــوم، والتأكــد مــن إغــاق الأبواب والنوافذ، مع الوقوف 
بيــن طفلــك وأي شــيء يحتمــل أن يكــون مؤذيــاً أثنــاء حادثــة الفــزع.

٤-  ابقــي بجــوار طفلــك وحاولــي احتضانــه إذا تقبــل الأمــر، 
وهدهديــه واهمســي ببعــض الكلمــات الرقيقــة لتهدئتــه والتــي فــي 

ــت لا هــو! ــب ســتهدئك أن الغال

٥-  بعــد انتهــاء حالــة الفــزع عنــد طفلــك، مــن الأفضــل إيقاظــه 
لفتــرة زمنيــة قصيــرة، مــع البقــاء بجانبــه وطمأنتــه حتــى يخلــد للنــوم 
مــن جديــد لوجــود احتمــال أكبــر لتكــرر حدوثهــا إذا مــا عــاد الطفــل 

للنــوم بســرعة. 

٦-  يســاعد إنشــاء روتيــن منتظــم لوقــت النــوم علــى منــع 
الليلــي. حــدوث الرعــب 

٧-   إذا حــدث تكــرار لحــالات  الفــزع الليلــي، أو كان حدوثهــا 
ــة أو  رافقتهــا تشــنجات عصبيــة أو اضطرابــات  لفتــرة زمنيــة طويل
أخــرى فــي النــوم، مثــل ســير الطفــل وهــو نائــم، فمــن الأفضــل عندئــذ 

مراجعــة طبيــب الأطفــال. 



110

حلول للتغلب على خوف الطفل من

السلالم )الدرج(
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ــزول الســالم، ســواء الســالم  ــر الخــوف مــن صعــود أو ن يعتب
العاديــة أو الكهربائيــة أمــراً شــائعاً وطبيعيــاً عنــد الأطفــال الصغــار 
عــادةً، حيــث يجــب وضــع عمــر الطفــل فــي الاعتبــار ودرجــة التطــور 
الحركــي لديــه قبــل الجــزم بــأن حالــة الخــوف هــذه هــي حالــة مرضيــة 

وتحتــاج إلــى التدخــل والعــاج، وذلــك وفقًــا لمــا يلــي:

* عمر )١٥ شهرًا( : يصعد الدرج زاحفاً ولا يستطيع النزول. 

* عمــر )١٨ شــهرًا( : يصعــد الــدرج بالإمســاك باليــد، مــع 
النــزول.  يســتطيع  فــي كل خطــوة، ولا  القدميــن  اســتخدام كلا 

* عمــر )٢٤ شــهرًا( : يصعــد الــدرج بمفــرده، مــع اســتخدام كلا 
القدميــن فــي كل خطــوة، ولا يســتطيع النــزول. 

* عمــر )٣٦ شــهرًا( : يصعــد الــدرج بمفــرده، مــع اســتخدام قــدم 
ــن فــي  ــدرج باســتخدام كلا القدمي ــزل ال ــي كل خطــوة، وين واحــدة ف

كل خطــوة. 

مــع  بمفــرده،  الــدرج  وينــزل  يصعــد   : شــهرًا(  * عمــر )٤٨ 
كل خطــوة.  فــي  واحــدة  قــدم  اســتخدام 

أمــا حــدوث الخــوف أو الهلــع والقلــق مــن صعــود أو نــزول 
الســالم عنــد الأطفــال الكبــار، فهــو حالــة مرضيــة تحتــاج إلــى 
التدخــل والعــاج؛ وهــذه مجموعــة مــن الحلــول للتغلــب علــى خــوف 

الطفــل مــن الســالم )الــدرج( :
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١-  تفهمــي مشــاعر الخــوف لــدى طفلــك، وشــجعيه علــى 
الحديث عن أسباب خوفه من صعود/ نزول السلالم بكل صراحة، 
ولا تضحكــي عليــه أو تســتهزئي بــه علــى الإطــاق، لأن هــذا لقيسل 
من قثتــه هسفنب وثقتــه بــك أيضــاً، قيوف جاحزاً أمام حــل اشملكةل. 

٢-  ادعمــي طفلــك معنويــاً بإخبــاره بأنــه لا مشــكلة فــي أن 
يخــاف الإنســان مــن صعــود/ نــزول الســالم أحيانــاً، فقــد كنــت فــي 
طفولتــك تخافيــن مــن الســالم أيضــاً، ولكنــك مــع الوقــت تغلبــت 

ــى هــذا الخــوف. عل

٣-  قــد يكــون ســبب خــوف الطفــل مــن صعــود/ نــزول الســالم 
ارتباطــه بحــادث ســيئ، مثــل الســقوط علــى الــدرج، لذلك يجب وضع 
مثــل هــذا الاعتبــار  نصــب عينيــك لتطميــن الطفــل وتقليــل مخاوفــه. 

٤-  يلعــب الإعــداد النفســي المســبق قبــل البــدء فــي تعليــم 
طفلــك التغلــب علــى مخاوفــه مــن صعــود/ نــزول الســالم دوراً 
مهمــاً فــي العــاج، حيــث يتــم الحديــث معــه عــن فوائــد الســالم 
ــة صعودهــا ونزولهــا، مــع الاســتعانة بالرســوم والمخططــات  وكيفي

التوضيحيــة أو بمقاطــع الفيديــو. 

٥-  علمــي طفلــك مهــارات الهــدوء والاســترخاء عنــد صعــود/ 
نــزول الســالم كإغمــاض العينيــن والتنفــس العميــق ونفــخ الهــواء، 
فهــذه المهــارات تســاعده علــى التحكــم فــي التنفــس والســيطرة علــى 

جســمه وخوفــه معــاً. 
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٦-  عــودي طفلــك شــيئاً فشــيئاً وبشــكل تدريجــي علــى مواجهــة 
ــل نفســه وهــو  ــق تخي ــزول الســام عــن طري ــه مــن صعــود/ ن خوف
يقــوم بصعــود/ نــزول الــدرج وبــكل التفاصيــل الدقيقــة مــن حولــه. 

٧-  أحــد أهــم العلاجــات الأساســية للتغلــب علــى الخــوف مــن 
المرتفعــات هــو العــاج الســلوكي المعرفــي، حيــث يتــم تعريــض 
الطفــل لمخاوفــه مــن خــال جعلــه يقــف علــى أعلــى أو أســفل 
ــم  ــزول مــع الإمســاك، ويت ــود أو الن ــى الصع ــدرج، وتشــجيعه عل ال
التعامــل مــع هــذا النــوع مــن العــاج بشــكل تدريجــي أو ســريع مــع 

البقــاء بقربــه وتشــجيعه. 

٨-  العلاج باستخدام نظارة الواقع الافتراضي:

حيــث تعتبــر مــن الطــرق الفعالــة فــي عــاج الخــوف مــن صعــود/ 
لبيئــة  بمحــاكاة  الافتراضــي  الواقــع  يقــوم  الســالم، حيــث  نــزول 
الســالم وجعلهــا تبــدو واقعــاً فــي خيــال المســتخدم، وتســاعد هــذه 
البيئــة الافتراضيــة الطفــل علــى تقليــل مســتوى الخــوف الــذي يشــعر 
بــه ضمــن بيئــة آمنــة يمكنــه التحكــم فيهــا بســهولة، وبذلك يســتطيع 
نهــاء وجــود هــذه المخــاوف  ــاً، و�إ ــه تدريجي ــل مواجهــة مخاوف الطف

فــي نهايــة العــاج.

٩-  علمــي طفلــك التحــدث مــع الــذات عنــد الشــعور بالخــوف، 
حيــث يعتبــر مــن أقــوى الوســائل التــي تســاعده علــى التخلــص مــن 
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خوفــه، لذلــك دعيــه يــردد فــي نفســه: )أنــا بخيــر ... أنــا آمــن ... 
لــن أســقط أبــداً ... ســأصعد/ ســأنزل الــدرج( . 

١٠-  فــي حــال عــدم الاســتجابة واســتمرار خــوف الطفــل مــن 
صعــود/ نــزول الســالم يجــب مراجعــة الطبيــب النفســي لتقديــم 

العــاج المناســب لــه.
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حلول للتغلب على خوف الطفل من

الأماكن المغلقة / الضيقة
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 يعتبــر الخــوف مــن الأماكــن المغلقــة أو الضيقــة مــن أكثــر 
الأنــواع انتشــارًا، حيــث يعانــي حوالــي ٣٪ مــن النــاس مــن القلــق 
والخــوف عنــد وجودهــم فــي أحــد الأماكــن المغلقة أو الضيقة، والتي 
تشــمل المصاعــد، غــرف تغييــر الملابــس، الأنفــاق، الأقبيــة، متــرو 
ــرات، المراحيــض  ــدوارة، الطائ ــواب ال ــرة، الأب ــاق، الغــرف صغي الأنف
العامــة، الســيارات، بعــض الأجهــزة الطبيــة، مثــل التصويــر بالرنيــن 
المغناطيســي والطبقــي المحــوري، وهــذه مجموعــة مــن النصائــح 
والحلــول للتغلــب علــى خــوف الطفــل مــن الأماكــن المغلقــة/ الضيقــة:

ــكل  ــه ب ــث عــن أســباب مخاوف ــى الحدي ــك عل ١-  شــجعي طفل
صراحة، وأظهري تعاطفك الكامل معه بدون أي استهزاء أو ضحك. 

٢-  ادعمــي طفلــك معنويــاً بإخبــاره بأنــه لا مشــكلة فــي أن 
يخــاف الإنســان أحيانــاً، فقــد كنــت فــي طفولتــك تخافيــن عندمــا 
تركبيــن المصعــد، ولكنــك مــع الوقــت تغلبــت علــى جميــع مخاوفــك.

٣-  احترمــي مخــاوف طفلــك ولا تجبريــه علــى مواجهــة مخاوفــه 
بالقــوة )حبســه فــي الخزانــة أو إجبــاره علــى ركــوب المصعــد( ، لأن 
هــذا لقيسل من قثتــه هسفنب وثقتــه بــك أيضــاً، قيوف جاحزاً أمام 

حــل اشملكةل مــن جذورهــا. 

٤-  علمــي طفلــك مهــارات التنفــس العميــق التــي تســاعد علــى 
الاســترخاء  وتقلــل مــن إحساســه بالقلــق والخــوف عنــد وجــوده فــي 

مــكان مغلــق كمــا يلــي:
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* أغلق عينيك وركز على شيء ما يشعرك بالأمان. 

* شهيق عميق وبطيء، وقم بالعد ١- ٢- ٣. 

* احبس نفسك، وقم بالعد ١- ٢- ٣. 

* زفير عميق وبطيء، وقم بالعد ١- ٢- ٣. 

* أعد هذه الدورة ١٠ مرات. 

٥-  علمي طفلك أن يستخدم أسلوب التخيل للتغلب على خوفه 
مــن الأماكــن المغلقــة عندمــا يكــون بالفعــل محتجــزاً داخلهــا بإغــاق 
عينيه وتخيل منظر ما، أو مكان ما يشعره بالهدوء وبأدق تفاصيله. 

٦-  عودي طفلك شــيئاً فشــيئاً، وبشــكل تدريجي على الأماكن 
المغلقــة )التعــرض التدريجــي(  بالطلــب منــه أن يدخــل المصعــد أو 
الخزانــة مثــاً لفتــرة زمنيــة قصيــرة ) ابدئــي بخمــس ثــوانٍ فقــط(  ثــم 
زيــدي تلــك الفتــرة فــي المــرات القادمــة لعشــر ثــوانٍ وهكــذا حتــى 
يصــل لعــدة دقائــق وهــو داخــل المصعــد أو الخزانــة، وبــدون أي 

شــعور بالخــوف علــى الإطــاق. 

٧-  إذا كان طفلــك يتمتــع بقــدرات جيــدة علــى التخيــل فدعيــه 
يجلــس علــى الأريكــة ويغمــض عينيــه متخيــاً نفســه محتجــزاً داخــل 
مــكان مغلــق، ثــم يبــدأ بمواجهــة هــذه المخــاوف )العــاج التخيلــي( . 
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٨-  العلاج باستخدام نظارة الواقع الافتراضي:

حيــث تعتبــر مــن الطــرق الفعالــة جــداً فــي عــاج الخــوف مــن 
الأماكــن المغلقــة، حيــث يقــوم الواقــع الافتراضــي بمحــاكاة لبيئــة 
المســتخدم،  خيــال  فــي  واقعــاً  تبــدو  وجعلهــا  الضيقــة،  الأماكــن 
مســتوى  تقليــل  علــى  الطفــل  الافتراضيــة  البيئــة  هــذه  وتســاعد 
الخــوف الــذي يشــعر بــه ضمــن بيئــة آمنــة يمكنــه التحكــم فيهــا 
نهــاء  بســهولة، وبذلــك يســتطيع الطفــل مواجهــة مخاوفــه تدريجيــاً و�إ

وجــود هــذه المخــاوف فــي نهايــة العــاج.

٩-  إذا كانــت درجــة خــوف طفلــك مــن الأماكــن المغلقــة قليلــة، 
فيمكنــك اســتخدام مــا يســمى أســلوب الإغــراق أو الغمــر بوضــع 
الطفــل داخــل مــكان ضيــق مــرة واحــدة، ودون تــدرج بحيــث يتــم 

تعريضــه للخــوف مباشــرة. 

١٠-  أخبــري طفلــك أن يدخــل المــكان المغلــق الــذي يخاف منه 
ــكلام لينســى  ــوم بالتواصــل معهــم بالنظــر وال ــه، ويق ــة أصدقائ برفق
وجــوده فــي هــذا المــكان؛ فالمخالطــة مــع النــاس لهــا كبيــر الأثــر 
فــي إزالــة الخــوف وجعــل الشــخص الــذي يعانــي مــن الخــوف مــن 

الأماكــن المغلقــة ينصــرف عــن تفكيــره. 

١١-  في حال عدم الاستجابة واستمرار خوف الطفل من الأماكن 
الضيقة، يمكن مراجعة الطبيب النفسي لتقديم العلاج المناسب له. 
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ــكل  ــه ب ــث عــن أســباب مخاوف ــى الحدي ــك عل ١-  شــجعي طفل
صراحة وأظهري تعاطفك الكامل معه بدون أي استهزاء أو ضحك. 

٢-  ادعمــي طفلــك معنويــاً بإخبــاره بأنــه لا مشــكلة فــي أن 
يخــاف الإنســان أحيانــاً، فقــد كنــت فــي طفولتــك تخافيــن عنــد ركــوب 

الطائــرة ولكنــك مــع الوقــت تغلبــت علــى جميــع مخاوفــك.

٣-  احترمي مخاوف طفلك، ولا تجبريه على مواجهة مخاوفه 
بالقوة بإجباره على ركوب الطائرة، لأن هذا لقيسل من قثته هسفنب 
ــه بــك أيضــاً، قيوف جاحزاً أمام حــل اشملكةل مــن جذورهــا.  وثقت

٤-  علمــي طفلــك مهــارات التنفــس العميــق التــي تســاعد علــى 
الاســترخاء،  وتقلــل مــن إحساســه بالقلــق والخــوف عنــد ركــوب 

الطائــرة كمــا يلــي:

* أغلق عينيك وركز على شيء ما يشعرك بالأمان. 

* شهيق عميق وبطيء، وقم بالعد ١- ٢- ٣. 

* احبس نفسك، وقم بالعد ١- ٢- ٣. 

* زفير عميق وبطيء، وقم بالعد ١- ٢- ٣. 

* أعد هذه الدورة ١٠ مرات. 
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٥-  اقرئــي لطفلــك كتبــاً عــن الطيــران، واشــرحي لــه كيــف 
الهــواء؟  فــي  وتحلــق  الثقيلــة  المعدنيــة  الأجســام  هــذه  تقلــع 
مســافة  وجــود  علــى  الجويــة  المراقبــة  أبــراج  تحافــظ  وكيــف 
الهوائيــة؟  المطبــات  تحــدث  ولمــاذا  وبعضهــا؟  الطائــرات  بيــن 
يخــاف  بطبعــه  والإنســان  الخــوف،  يبــددان  والمعرفــة  فالعلــم 
مــا يجهلــه، لذلــك عندمــا يعــرف طفلــك مزيــداً مــن المعلومــات 
عنهــا ســتصبح مألوفــة بالنســبة لــه ويتبــدد خوفــه شــيئاً فشــيئاً. 

٦-  عــودي طفلــك شــيئاً فشــيئاً، وبشــكل تدريجــي علــى الطيــران 
مــن خــال مشــاهدة صــور للطائــرات أو إعطائــه مجســمًا أو لعبــة 
ــا  صغيــرة لطائــرة، أو قــراءة قصــص يكــون الطيــران عنصــرًا إيجابيًّ
فيهــا أو مشــاهدة أفــام الكرتــون أو الأفــام والبرامــج الوثائقيــة 
ــران، ثــم خذيــه لزيــارة المطــار  والتعليميــة التــي تتحــدث عــن الطي

ورؤيــة الطائــرات مــن دون ركوبهــا. 

ــى  ــب عل ــل للتغل ــك أن يســتخدم أســلوب التخي ٧-  علمــي طفل
خوفــه مــن الطيــران عندمــا يكــون داخــل الطائــرة بإغــاق عينيــه 
ــه.  ــأدق تفاصيل ــل منظــر مــا، أو مــكان مــا يشــعره بالهــدوء وب وتخي

خبــار أطفالــك عــن رحلــة  ٨-  عليــك بالتخطيــط المســبق و�إ
ــاع  ــاء الإق ــوا أثن ــاذا يمكنهــم أن يتوقع ــا ســيحدث، وم ــران وم الطي
والهبــوط، وعــن الأصــوات التــي يمكــن أن يســمعوها وعــن المطبــات 

ــة مفاجــآت بالنســبة لهــم. ــاك أي ــة لكــي لا تكــون هن الهوائي
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٩-  احجــزي مقعــدًا فــي الجــزء الأمامــي مــن الطائــرة، حيــث 
ــد حــدوث أي  ــر، وعن ــل بكثي ــات والهــزات أق يكــون الشــعور بالمطب
ــد  ــه مجــرد هــواء، فق ــه إن ــي ل ــك وقول ــي طفل ــة طمئن ــات هوائي مطب
صممــت الطائــرات للتعامــل مــع الهــواء تمامــاً كمــا تفعــل الســفن مــن 

التأرجــح للأعلــى والأســفل علــى ســطح البحــر. 

١٠-  كونــي هادئــة ومرحــة واســتمتعي بوقتــك مــع أطفالــك، 
ــه.  ــداً ل ــالًا جي ــي مث ــك كون ــك، لذل ــردود فعل ــك وب ــر ب ــك يتأث فطفل

١١-  احرصــي علــى القــدوم فــي الوقــت المناســب وتجنــب 
القــدوم المبكــر إلــى المطــار، فكلمــا زادت مــدة الانتظــار توقعــي 

الكثيــر مــن الحركــة أو القلــق والمتاعــب. 

ــوم  ــدر كافٍ مــن الن ــى ق ــك عل ١٢-  تأكــدي مــن حصــول طفل
ــة الســابقة للســفر.  فــي الليل

١٣-  دعــي طفلــك يتنــاول وجبــة خفيفــة قبــل الســفر، لأنــه 
لــن يكــون  إذا كان الجســم منشــغلًا بعمليــات حيويــة كالهضــم، 
لديــه وقــت كافٍ لإظهــار مشــاعر الخــوف فــي أعــراض جســمانية، 
مــع تجنــب تنــاول الأطعمــة الغنيــة بالســكريات أو المحتويــة علــى 
الكافييــن مثــل الحلويــات، الشــاي، القهوة، الشــيكولاتة والمشــروبات 

الغازيــة. 
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١٤-  أخبــري مضيفــات الطائــرة اللاتــي غالبــاً مــا يهتممــن 
بالمصــاب بالخــوف علــى نحــو أكثــر مــن أي راكــب آخــر، الأمــر 

الــذي يشــعر طفلــك بنــوع مــن الأمــان. 

١٥-  دعــي طفلــك يجلــس فــي المقعــد القريــب مــن الممــر 
حتــى لا يشــعر بأنــه محتجــز مــن قبــل أشــخاص آخريــن، وســيكون 
بإمكانــه التحــرك فــي جميــع أنحــاء المقصــورة بشــكل أكثــر ســهولة، 
وهــذا أيضًــا يجنبهــم النظــر مــن النافــذة ومشــاهدة المرتفعــات أو 

ــاح الطائــرة والمحــركات، والأمــور الأخــرى المثيــرة للخــوف. جن

١٦-  لا تدعي طفلك يشــاهد التقارير الإعلامية عن الكوارث، 
التغطيــة الإخباريــة لتحطــم طائــرة أو غيرهــا مــن الصــور المخيفــة، 
وأخبريــه عنــد ســماعه مثــل هــذه القصــص بــأن الغالبيــة العظمــى 
مــن الرحــات الجويــة تصــل بأمــان، فــا تــدع الخــوف مــن هــذه 

الأخبــار يســيطر علــى انطباعاتــك عــن الطيــران.

١٧-  العلاج باستخدام نظارة الواقع الافتراضي:

حيــث تعتبــر مــن الطــرق الفعالــة جــداً فــي عــاج الخــوف مــن 
داخــل  لبيئــة  بمحــاكاة  الافتراضــي  الواقــع  يقــوم  حيــث  الطيــران، 
الطائــرة، وجعلهــا تبــدو واقعــاً فــي خيــال المســتخدم، وتســاعد هــذه 
البيئــة الافتراضيــة الطفــل علــى تقليــل مســتوى الخــوف الــذي يشــعر 
بــه ضمــن بيئــة آمنــة يمكنــه التحكــم فيهــا بســهولة، وبذلك يســتطيع 
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نهــاء وجــود هــذه المخــاوف  ــاً، و�إ ــه تدريجي ــل مواجهــة مخاوف الطف
فــي نهايــة العــاج.

١٨-  أشــغلي وقــت طفلــك داخــل الطائــرة بالقــراءة أو اللعــب أو 
مشــاهدة أحــد أفــام الكرتــون المفضلــة أو بإعطائــه أحــد الأجهــزة 

اللوحيــة. 

١٩-  أخبــري طفلــك أن يقــوم بإمســاك مقبــض مقعــد والقبــض 
علــى الأرداف كلمــا شــعر بالخــوف ودعيــه يــردد فــي نفســه: )أنــا 
بخيــر ... أنــا آمــن ... ســأكون بخيــر تمامــاً( ، فهــذه الطريقــة 

ستشــعره بالأمــان. 

٢٠-  أعطــي طفلــك ورقــة وقلمًــا وأخبريــه أن يكتــب اســمه أو 
يوقــع علــى الورقــة كلمــا شــعر بالخــوف باســتخدام عكــس اليــد التــي 
يكتــب بهــا عــادة، وأخبريــه أنــه إذا ركــزت عقلــك علــى شــيء آخــر 
غيــر التغيــرات الملحوظــة فــي الارتفــاع، فســوف تشــعر بخــوف أقــل 

مــن ذلــك. 

٢١-  أعطــي طفلــك قصبــة الشــراب )شــلمونة(  وأخبريــه بــأن 
يتنفــس مــن خلالهــا كلمــا شــعر بالخــوف والفكــرة هــي أنــه بتقييــد 
ــة  ــرط التهوي ــى الرئتيــن، ســوف نتجنــب حــدوث ف تدفــق الهــواء إل

بســبب القلــق والخــوف.
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ــه لتخفيــف الشــعور بالإجهــاد  ــك وكتفي ــة طفل ٢٢-  دلكــي رقب
والقلــق، واطلبــي منــه أن يقــوم بوضــع إبهامــه علــى راحــة يــده، 
ــر.  ــق والتوت ــف القل ــى تخفي ــة تســاعده عل ــوم بعمــل حــركات دائري ويق

٢٣-  ضعــي شــريطًا مطاطيًــا حــول معصــم يــد طفلــك، وأخبريــه 
فلاتــه عندمــا يشــعر بالتوتـّـر، حيــث سيســاعده  بشــد الشــريط و�إ

مقــدار الألــم الطفيــف علــى التخفيــف مــن القلــق والتوتــر. 

٢٤-  فــي حــال عــدم الاســتجابة واســتمرار خــوف الطفــل مــن 
الطيران، فيمكن مراجعة الطبيب النفسي لتقديم العلاج المناسب له. 
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ــاك  ــك مــن الاســتحمام أولًا، فهن ١-  حــددي ســبب خــوف طفل
الكثير من الأسباب التي يجب وضعها بعين الاعتبار حتى تتمكني 
مــن التغلــب علــى خــوف طفلــك مــن الاســتحمام، مثــل الخــوف مــن 
المــاء، الخــوف مــن الانفصــال عنــك، الخــوف مــن الســقوط، وجــود 
تجربــة ســابقة مؤلمــة، بــرودة المــاء، طريقــة الاســتحمام، طريقــة 
تصفيــف الشــعر بعــد الحمــام، إصابــة الطفــل بمــرض جلــدي وغيرها. 

٢-  احترمي مخاوف طفلك، ولا تجبريه على مواجهة مخاوفه 
دخالــه إلــى الحمــام بالقــوة أو رشــه بالمــاء( ، لأن  بالقــوة )كحملــه و�إ
هــذا لقيسل من قثتــه هسفنب وثقتــه بــك أيضــاً، قيوف جاحزاً أمام 

حــل اشملكةل مــن جذورهــا. 

وأخبريــه   الاســتحمام،  لجــو  بالتدريــج  طفلــك  جهــزي    -٣
بالخطــوات الخاصــة بالاســتحمام لتشــجيعه وطمأنتــه، وتحدثــي معــه 

عــن فوائــد الاســتحمام للإنســان. 

٤-  لا تســتهزئي بطفلــك، ولا تضحكــي عليــه، أو تســتخدمي 
خوفــه كتهديــد حتــى يحسّــن التصــرف. 

٥-  رتبــي الحمــام وزينيــه ليصبــح مكانًــا جذابًــا للطفــل بوضــع 
بعــض الملصقــات الكرتونيــة علــى جدرانــه، والســماح للطفــل بإدخــال 
ألعابــه المفضلــة معــه وشــراء »ليفــة« وأدوات اســتحمام علــى شــكل 

كرتونــي محبــب للطفــل. 
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للمتعــة واللعــب، وذلــك  ٥-  اجعلــي وقــت الاســتحمام وقتـًـا 
بالســماح للطفــل بتحميــم ألعابــه واللعــب بالفقاقيــع، واســتخدام ليفتــه 
ــاء أو  ــه بالغن لهائ ــى آخــر، و�إ فــراغ المــاء مــن وعــاء إل المميــزة، و�إ

ســرد قصــة يحبهــا. 

٦-  التزمــي بروتيــن معيــن أو طقــوس للاســتحمام خاصــة فــي 
الفتــرة الأولــى، فالطفــل يجــب أن يكــون مرتاحــاً لا متعــب ولا جائــع، 
الفتــرة الزمنيــة للاســتحمام يجــب أن تكــون ســريعة وقصيــرة لا 
تتجــاوز ٥- ١٠ دقائــق فــي البدايــة ثــم تزيدينهــا تدريجياً، الشــامبو 
ــزة  أو صابــون الاســتحمام يجــب أن يكــون ذا رائحــة مألوفــة وممي
يحبهــا الطفــل، وتشــعره بالراحــة والأمــان، المــاء يجــب أن يكــون 
دافئــاً لا يــؤذي جلــده الرقيــق، درجــة حــرارة الحمــام مناســبة للطفــل 
بــدون مــرور أي تيــارات هوائيــة مزعجــة، مواعيــد الاســتحمام ثابتــة 
فــي الوقــت عينــه مــن اليــوم، تدليــك )مســاج(  بعــد الاســتحمام، 
نشــاط مميــز بعــد الاســتحمام كقــراءة قصــة أو تنــاول قطعــة حلــوى. 

٧-  بدايــة الاســتحمام هــي النقطــة الفاصلــة، لذلــك ابدئــي 
بترطيــب أجــزاء بســيطة مــن أقــدام الطفــل ويــداه ورشــه بالمــاء فــي 
ــه. ــه في ــة تحبب ــة مزاجي ــي حال ــى يدخــل ف ــاء حت شــكل لعــب ومــرح وغن

٨-  ضعــي أدوات الاســتحمام بالقــرب منــك كالصابــون والليفــة 
والمنشــفة حتــى لا تضطــري للابتعــاد عــن طفلــك ولــو للحظــات، 
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وركــزي كل انتباهــك وتركيــزك عليــه فقــط حتــى يشــعر بالأمــان 
والثقــة ويكتشــف متعــة الاســتحمام. 

البــكاء  حالــة  فــي  حتــى  والاســترخاء  بالهــدوء  التزمــي    -٩
مــن عصبيتــه  ويزيــد  لــه  يصــل  توتــرك  للطفــل، لأن  الهســتيري 

للاســتحمام. وكرهــه  وتشــنجه 

١٠-  الصبر ثم الصبر ثم الصبر. 
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حلول للتغلب على خوف الطفل من 

الجراثيم )القذارة(
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ــكل  ــه ب ــث عــن أســباب مخاوف ــى الحدي ــك عل ١-  شــجعي طفل
صراحة، وأظهري تعاطفك الكامل معه بدون أي استهزاء أو ضحك. 

٢-  ادعمــي طفلــك معنويــاً بإخبــاره بأنــه لا مشــكلة فــي أن 
يخــاف الإنســان أحيانــاً، فقــد كنــت فــي طفولتــك تعانيــن مــن نفــس 

ــع مخاوفــك. ــى جمي المشــكلة، ولكنــك مــع الوقــت تغلبــت عل

مواجهــة  علــى  تجبريــه  ولا  طفلــك،  مخــاوف  احترمــي    -٣
مخاوفــه بالقــوة بإجبــاره علــى لمــس الأشــياء أو منعــه مــن غســيل 
يديــه، لأن هــذا لقيسل من قثتــه هسفنب وثقتــه بــك أيضــاً، قيوف 

جاحزاً أمام حــل اشملكةل مــن جذورهــا. 

٤-  علمــي طفلــك مهــارات التنفــس العميــق التــي تســاعد علــى 
الاســترخاء،  وتقلــل مــن إحساســه بالقلــق والخــوف، كمــا يلــي:

* أغلق عينيك وركز على شيء ما يشعرك بالأمان. 

* شهيق عميق وبطيء، وقم بالعد ١- ٢- ٣. 

* احبس نفسك، وقم بالعد ١- ٢- ٣. 

* زفير عميق وبطيء، وقم بالعد ١- ٢- ٣. 

* أعد هذه الدورة ١٠ مرات. 
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٥-  اقرئــي لطفلــك كتبــاً تتحــدث عــن البكتيريــا وفوائدهــا، وعــن 
صحــة الإنســان ومــدى قــوة جهــازه المناعــي، فالعلــم والمعرفــة 
يبــددان الخــوف، والإنســان بطبعــه يخــاف مــا يجهلــه، لذلــك عندمــا 
يعــرف طفلــك مزيــداً مــن المعلومــات عنهــا ســتصبح مألوفة بالنســبة 

لــه ويتبــدد خوفــه شــيئاً فشــيئاً. 

٦-  علمــي طفلــك التحــدث مــع الــذات عنــد الشــعور بالخــوف، 
حيــث يعتبــر ذلــك مــن أقــوى الوســائل التــي تســاعده علــى التخلــص 
مــن خوفــه، لذلــك دعيــه يــردد فــي نفســه: )أنــا بخيــر ... أنــا لــن 

أمــرض ... أنــا لا أخــاف مــن الجراثيــم ... مناعتــي قويــة( . 

٧-  أحــد أهــم العلاجــات الأساســية للتغلــب علــى الخــوف مــن 
المرتفعــات هــو العــاج الســلوكي المعرفــي، حيــث يتــم تعريــض 
الطفــل لمخاوفــه بشــكل تدريجــي ممــا يســمح لــه أن يــدرك أن خوفــه 

الشــديد هــو مــن نتــاج خيالــه. 

٨-  دعــي طفلــك يكتــب الأفــكار والمواقــف الســلبية والإيجابيــة 
ــم تناقشــي معــه واشــرحي  ــم )القــذارة( ، ث تجــاه خوفــه مــن الجراثي
لــه بالتفصيــل كل فكــرة علــى حــدة حتــى يتخــذ قــراره الصحيــح تجــاه 

الأفــكار التــي يعتقــد أنهــا أكثــر صحــة وفائــدة لــه. 

٩-  فــي حــال عــدم الاســتجابة  واســتمرار خــوف الطفــل مــن 
الجراثيم فيمكن مراجعة الطبيب النفسي لتقديم العلاج المناسب له. 
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حلول للتغلب على خوف الطفل من

الامتحانات )الاختبارات(
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١-  اجلســي مــع طفلــك وتحدثــي معــه بــكل انفتــاح عــن مخاوفــه 
طمأنتــه  طريــق  عــن  منهــا  للتخلــص  وشــجعيه  الامتحــان،  مــن 
خبــاره بأنــك لــن تنزعجــي مــن النتيجــة مــا دام أنــه قــد درس بشــكل  و�إ

جيــد وأدى مــا هــو مطلــوب منــه. 

٢-  كافئــي طفلــك عندمــا تجدينــه يــدرس بشــكل جيــد للتحضيــر 
ــل  ــى النتيجــة(  للتقلي ــى الجهــد وليــس عل ــأة عل للامتحــان )المكاف

مــن الخــوف والقلــق لديــه. 

٣-  ســاعدي طفلــك علــى وضــع برنامــج دراســي يناســبه، 
وبشــكل ينظــم وقتــه. 

٤-  لا تبالغــي بوضــع أهــداف عاليــة وغيــر قابلــة للتحقيــق 
ــط النفســي،  ــه تحــت الضغ ــا يضع ــك، مم ــات طفل لا تناســب إمكاني

ــه مــن الامتحــان.  ــه وخوف ــد مــن قلق ويزي

٥-  لا تقارنــي طفلــك بالأطفــال الآخريــن، وخصوصــاً المتفوقيــن 
منهــم، فهــذه المقارنــات تشــتت الطفــل، وتزيــد مــن القلــق لديــه، بــل 

دعيــه يبــذل مــا بوســعه ويتــوكل علــى الله. 

وأجوبتــه  الامتحــان  أســئلة  علــى  طفلــك  مــع  تدربــي    -٦
ــة، وأيــة مواقــف معينــة يمكــن التعــرض لهــا خلالــه، عــن  المحتمل

الأدوار.  تمثيــل  لعــب  طريــق 
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والتهيــؤ بصــورة  للامتحــان  الجيــد  الدراســة والتحضيــر    -٧
مناســبة للإجابــة علــى كل ســؤال دون خــوف أو قلــق. 

٨-  دعــي طفلــك يــدرس بالطريقــة التــي تناســب إمكانياتــه 
تقليــد  بــدون  الآخــرون،  يــدرس  كمــا  وليــس  اســتيعابه،  ومــدى 

للمتفوقيــن، ظنــاً منــك بــأن ذلــك ســيجعله متفوقــاً. 

٩-  تعزيــز ثقــة الطفــل بنفســه وتشــجيعه ودعمــه بشــكل دائــم 
لمحــو أضغــاث الفشــل وعــدم النجــاح بداخلــه، وجعلــه يرســم ويتخيل 

نهايــة ســعيدة للامتحــان. 

١٠-  تعزيــز الحــوار الداخلــي الإيجابــي لــدى الطفــل، ممــا يعــزز 
مــن نشــاطه الذهنــي، ويزيــد مــن ثقتــه بنفســه بجعلــه يكــرر بعــض 

العبــارات الإيجابيــة مثــل:

* سوف أدرس بجد، وسأنجح. 

* سأبذل قصار جهدي دائماً، وسأنجح. 

* لقد درست جيداً ولن يضيِّع الله تعبي. 

يلعــب ويلهــو بشــكل يومــي، خصوصــاً  ١١-  دعــي طفلــك 
إذا أنهــى واجباتــه المدرســية باكــراً، مــع تشــجيعه علــى ممارســة 
الألعــاب التــي تحفــز التفكيــر ونشــاط الدمــاغ لديــه مثــل الشــطرنج، 
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الكلمــات المتقاطعــة، الألعــاب الإلكترونيــة الاســتراتيجية، ألعــاب 
الفــك والتركيــب، ألعــاب »البــزل«، ألعــاب الأســئلة والأجوبــة وغيرهــا. 

بداعيــة للطفــل منــذ الصغــر  ١٢-  توفيــر جــو أو بيئــة محفــزة و�إ
بالالتــزام بالنصائــح التاليــة:

* حمل الطفل كثيراً منذ الصغر. 

ظهارهــا  * اســتخدام تعبيــرات الوجــه عنــد الحديــث مــع الطفــل و�إ
لــه بشــكل واضــح. 

* النظر في عين الطفل عند الحديث معه. 

* قراءة القصص المناسبة لعمر الطفل وبصوت واضح. 

* تشجيع الطفل على القراءة والمطالعة منذ الصغر. 

* اصطحاب الطفل إلى المكتبة مرة في الأسبوع على الأقل. 

* الإكثار من اصطحاب الطفل إلى المناسبات الاجتماعية. 

* السفر مع الطفل بكثرة. 

١٣-  عدم الإكثار من مشاهدة التلفاز واللعب بالأجهزة المحمولة 
بحيــث لا تتجــاوز المــدة ١- ٢ ســاعة يوميــاً وبشــكل متفــرق، مــع 
تشجيع الطفل على مشاهدة البرامج والأفلام الوثائقية أو التعليمية. 
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وركــوب  كالجــري  يوميــة  بصــورة  الرياضــة  ممارســة    -١٤
الدراجــة الهوائيــة، لأنهــا تنشــط الــدورة الدمويــة وعمــل القلــب وتثبــط 

هرمونــات القلــق والضغــط النفســي. 

١٥-  ممارسة تمارين الاسترخاء  بشكل يومي ولمدة لا تقل عن 
١٠- ١٥ دقيقــة كالجلــوس بوضعيــة معينــة أو الاســتلقاء والتأمــل. 

١٦-  تعليــم الطفــل مهــارات التنفــس العميــق التــي تســاعد على 
الاســترخاء  وتقلــل مــن إحساســه بالقلــق والخــوف مــن الامتحانــات 

كمــا يلــي:

* أغلق عينيك وركز على شيء ما يشعرك بالأمان. 

* شهيق عميق وبطيء، وقم بالعد ١- ٢- ٣. 

* احبس نفسك، وقم بالعد ١- ٢- ٣. 

* زفير عميق وبطيء، وقم بالعد ١- ٢- ٣. 

* أعد هذه الدورة ٥ مرات. 

١٧-  أخــذ قســط كافٍ مــن النــوم فــي فــراش مريــح ومــكان 
هــادئ وهــاوٍ بشــكل جيــد، مــع النــوم فــي مواعيــد محــددة والاســتيقاظ 

فــي مواعيــد محــددة أيضــاً وتجنــب الســهر.
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والاســترخاء  الهــدوء  علــى  الأخضــر  اللــون  يســاعد    -١٨
ويبعــث الراحــة فــي القلــوب، لذلــك ضعــي بعــض النباتــات المنزليــة 
فــي مــكان دراســة طفلــك، أو دعيــه يــدرس فــي حديقــة المنــزل أو 

ــة العامــة.  ــى الحديق ــة إل ــي جول ــه ف خذي

١٩-  تلعب التغذية الجيدة دوراً مهماً في تقوية الجسم وتزويد 
المخ بالطاقة اللازمة للتفكير، لذلك ينصح بتقديم وجبة خفيفة قبل 
ذهاب الطفل للامتحان، مع تجنب المأكولات الدسمة صعبة الهضم. 

٢٠-  تجنــب الإكثــار مــن تنــاول المشــروبات المنبهــة المحتوية 
علــى الكافييــن كالقهــوة والشــاي )كــوب واحــد فــي اليــوم فقط( . 

٢١-  التأكــد مــن أن الطفــل يتنــاول حاجتــه الكافيــة مــن المــاء، 
فالمــاء يســاعد علــى تنشــيط عمليــات الدمــاغ، ويحســن مــن قدراتــه 

علــى التفكيــر والعمــل. 

والضغوطــات  العائليــة  المشــكلات  عــن  الطفــل  إبعــاد    -٢٢
النفســية التــي تؤثــر ســلباً علــى دراســته. 

٢٣-  تشــجيع الطفــل علــى ســماع الموســيقى الهادئــة عنــد 
الدراســة لتســاعده علــى الهــدوء والتركيــز قبــل الامتحــان. 

٢٤-  جعــل جــو المنــزل مناســباً للدراســة والمذاكــرة، خصوصــاً 
فــي الفتــرة التــي تســبق الامتحانــات مــع وضــع فواحــة للعطــور فــي 
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المــكان الــذي يــدرس فيــه الطفــل؛ فالروائــح الطيبــة تنعــش الجســم 
والعقــل وتهــدئ النفــس. 

٢٥-  فــي النهايــة يحتــاج الطفــل إلــى أن يكــون إيجابيــاً، وأن 
ــه،  ــى فعــل مــا يجــب فعل ــه قــادر عل يثــق بنفســه ويؤمــن حقــاً بأن

ــى مخاوفــه مــن الامتحــان. ليتغلــب عل
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ــكل  ــه ب ــث عــن أســباب مخاوف ــى الحدي ــك عل ١-  شــجعي طفل
صراحة، وأظهري تعاطفك الكامل معه بدون أي استهزاء أو ضحك. 

٢-  ادعمــي طفلــك معنويــاً بإخبــاره بأنــه لا مشــكلة فــي أن 
يخــاف الإنســان أحيانــاً، فقــد كنــت فــي طفولتــك تخافيــن مــن الدمى، 

ولكنــك مــع الوقــت تغلبــت علــى جميــع مخاوفــك.

٣-  احترمي مخاوف طفلك، ولا تجبريه على مواجهة مخاوفه 
بالقــوة بإجبــاره علــى مواجهــة أحــد الدمــى أو إمســاكها واللعــب بهــا، 
لأن هــذا لقيسل من قثتــه هسفنب وثقتــه بــك أيضــاً، قيوف جاحزاً 
أمام حــل اشملكةل مــن جذورهــا، ولكــن لا مانــع مــن أن تســمحي لــه 
بالمــرور أو رؤيتهــا مــن بعيــد دون أن يجعلــه ذلــك يشــعر بالخــوف. 

٤-  علمــي طفلــك مهــارات التنفــس العميــق التــي تســاعد علــى 
الاســترخاء،  وتقلــل مــن إحساســه بالقلــق والخــوف عنــد رؤيــة 

الدمــى كمــا يلــي:

* أغلق عينيك وركز على شيء ما يشعرك بالأمان. 

* شهيق عميق وبطيء، وقم بالعد ١- ٢- ٣. 

* احبس نفسك، وقم بالعد ١- ٢- ٣. 

* زفير عميق وبطيء، وقم بالعد ١- ٢- ٣. 

* أعد هذه الدورة ١٠ مرات. 
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٥-  العــاج بالتعــرض التدريجــي ويكــون بتعريــض الطفــل ببطء 
إلــى الدمــى، حيــث يمكــن البــدء مــن خــال النظــر فــي صــور الدمــى، 
ثــم قــراءة الكتــب والقصــص أو مشــاهدة أفــام عــن الدمــى حتــى 
يكــون قــادراً علــى التــزام الهــدوء عنــد مواجهــة الدمــى الحقيقيــة دون 

الحاجــة إلــى القلــق أو الخــوف.

ــاز مــن مسلســات  ــي التلف ــك ف ٦-  انتبهــي لمــا يشــاهده طفل
ــات شــيطانية  ــام رعــب تصــور الدمــى ككائن ــة أو أف ــام كرتوني وأف
مرعبــة وشــريرة، ومتعطشــة للدمــاء والقتــل، حيــث ظهــرت خــال 
الســنوات الأخيــرة العديــد مــن الأفــام والبرامــج التــي تناولــت قصــص 

الدمــى التــي تقــوم بقتــل البشــر وتخويفهــم. 

٧-  كونــي منفتحــة علــى الحــوار مــع أطفالــك وأعطيهــم كامــل 
الوقــت لطــرح كل الأســئلة والاستفســارات التــي تــدور فــي بالهــم 

حــول الدمــى، واســأليهم عــن شــعورهم تجاههــا. 

٨-  كونــي أنــت المصــدر الرئيســي للأخبــار والمعلومــات التــي 
يعتمــد عليهــا الطفــل عنــد الحديــث عــن الدمــى. 

٩-  إذا أخبــرك طفلــك أن أحــد الأطفــال فــي المدرســة يقــوم 
بنشــر الكثيــر مــن الأخبــار والشــائعات حــول الدمــى فيجــب إخبــار 

إدارة المدرســة عــن ذلــك وبــدون أي تأخيــر. 
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١٠-  أخبــري طفلــك أن يــردد دائمــاً فــي نفســه هــذه العبــارات: 
)الدمــى لا تمثــل أي تهديــد ... الدمــى لــن تؤثــر علــى حياتــي ... 

الدمــى غيــر حقيقيــة( . 

١١-  علمــي طفلــك التحــدث مــع الــذات عنــد الشــعور بالخــوف، 
حيــث يعتبــر ذلــك مــن أقــوى الوســائل التــي تســاعده علــى التخلــص 
مــن خوفــه، لذلــك دعيــه يــردد فــي نفســه: )أنــا بخيــر ... أنــا آمــن 

... لــن تخيفنــي الدمــى( . 

١٢-  احكــي لطفلــك حكايــات وقصــص تتحــدث عــن الدمــى 
بشــكل إيجابــي كأصدقــاء مقربيــن للطفــل. 

١٣-  إذا كنــت تخافيــن مــن الدمــى، لا تلومــي طفلــك إذا خــاف 
ــك والتعامــل مــع  ــى انفعالات ــي الســيطرة عل ــذا حاول ــدوره، ل منهــا ب

الموضــوع بأســلوب هــادئ وبــا فــزع. 

١٤-  اعرضــي علــى طفلــك مجموعــة مــن الصــور ومقاطــع 
الفيديــو، أو البرامــج التعليميــة أو الوثائقيــة التــي تشــرح كيفيــة 
ــي  ــاول موضــوع الدمــى بشــكل إيجاب ــي تتن صناعــة الدمــى، أو الت

محبــب للطفــل، مثــل فيلــم )قصــة لعبــة( . 

١٥-  في حال فشــل كل الطرق الســابقة يجب مراجعة الطبيب 
النفسي للبدء بجلسات العلاج السلوكي أو صرف الأدوية المناسبة. 
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١-  تفهمــي مشــاعر الخــوف لــدى طفلــك، وشــجعيه علــى 
ــه أو  ــكل صراحــة، ولا تضحكــي علي ــه ب الحديــث عــن أســباب خوف
تســتهزئي بــه، لأن هــذا لقيسل من ةقث الطفل هسفنب وثقتــه بــك 

أيضــاً، قيوف جاحزاً أمام حــل اشملكةل. 

٢-  قدمــي كامــل الدعــم النفســي والمعنــوي لطفلــك بإخبــاره بــألا 
مشكلة في أن يخاف الإنسان أحياناً، فقد كنت في صغرك تخافين 
عنــد رؤيــة الــدم، ولكنــك مــع الوقــت تغلبــت علــى جميــع مخاوفــك. 

٣-  لا تجبــري طفلــك علــى مواجهــة مخاوفــه بالقــوة بجعلــه يــرى 
منظــر الــدم تحــت أي ظــرف مــن الظــروف، لأن ذلــك سيســبب لــه 

نوبــة مــن الهلــع والخــوف أو فقــدان الوعــي. 

٤-  اقرئي لطفلك كتباً تتحدث عن الدم والتحاليل الطبية، فالعلم 
والمعرفــة يبــددان الخــوف، والإنســان بطبعــه يخــاف ممــا يجهلــه، 
لذلك اقرئي له لمدة ١- ٢ دقيقة يومياً، وزيدي هذه المدة بشــكل 
تدريجي مع تشجيعه على الاسترخاء  والتنفس ببطء عندما تقرئين 
لــه مــع الإجابــة علــى جميــع استفســاراته وأســئلته التــي يطرحهــا. 

٥-  عــودي طفلــك علــى رؤيــة اللــون الأحمــر بشــكل تدريجــي 
برســم نقطــة ثــم مجموعــة نقــاط ثــم دائــرة ثــم دوائــر ثــم لــوح أحمــر 
ثــم صــورة دم، وهكــذا حتــى يصبــح هــذا اللــون مألوفــاً بالنســبة لــه، 

ودعيــه يأخــذ كامــل وقتــه خــال هــذه العمليــة. 
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٦-  اعرضــي علــى طفلــك مجموعــة مــن الصــور أو مقاطــع 
الفيديــو أو البرامــج التعليميــة التــي تتحــدث عــن الــدم وســحب الــدم، 
وبعــض العمليــات الجراحيــة البســيطة وابدئــي بمــدة ١- ٢ دقيقــة 
يوميــاً، ثــم زيــدي مــدة المشــاهدة تدريجياً كلمــا لاحظتي تقبله لذلك، 
ــاء المشــاهدة  ــطء أثن ــى الاســترخاء  والتنفــس بب مــع تشــجيعه عل
التــي يطرحهــا.  مــع الإجابــة علــى جميــع استفســاراته وأســئلته 

٧-  يعتبــر العــاج بالتعــرض التدريجــي أفضــل طــرق العــاج 
)يفضــل تحــت إشــراف طبــي( ، ويكــون بتعريــض الطفــل ببــطء إلــى 
منظــر الــدم مــن خــال النظــر فــي صــور الــدم، ثــم قــراءة الكتــب أو 
ــدم والعمليــات الجراحيــة البســيطة  ــة عــن ال مشــاهدة أفــام تعليمي
حتــى يكــون قــادراً علــى التــزام الهــدوء عنــد مواجهــة المواقــف 

الحقيقيــة دون الحاجــة إلــى القلــق أو الخــوف.

٨-  اصطحبــي طفلــك إلــى مختبــر للتحاليــل الطبيــة أو بنــك 
الــدم، واشــرحي لــه عــن عمليــة ســحب الــدم والتبــرع بــه، ولا مانــع 
مــن أن يــرى هــذه العمليــة بنفســه فــي حــال كان مســتعداً لذلــك 

ــدون خــوف.  ــاً لهــا ب ــح متقب وأصب

٩-  انتبهــي لمــا يشــاهده طفلــك فــي التلفــاز ومواقــع التواصــل 
الاجتماعــي مــن مسلســات وأفــام كرتونيــة أو أفــام رعــب تعــرض 

مشــاهد دمويــة تخيــف الطفــل وتزيــد مــن المشــكلة. 
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١٠-  دربي طفلك على مهارات الهدوء والاســترخاء عند رؤية 
منظــر الــدم كإغمــاض العينيــن والتنفــس العميــق ونفــخ الهــواء،  
فتلــك المهــارات تســاعده علــى التحكــم فــي التنفــس والســيطرة علــى 

جســمه وخوفــه معــاً، كمــا يلــي:

* أغلق عينيك وركز على شيء ما يشعرك بالأمان. 

* شهيق عميق وبطيء، وقم بالعد ١- ٢- ٣. 

* احبس نفسك، وقم بالعد ١- ٢- ٣. 

* زفير عميق وبطيء، وقم بالعد ١- ٢- ٣. 

* أعد هذه الدورة ١٠ مرات. 

١١-  علمــي طفلــك التحــدث مــع الــذات عنــد الشــعور بالخــوف، 
حيــث يعتبــر ذلــك مــن أقــوى الوســائل التــي تســاعده علــى التخلــص 
مــن خوفــه، لذلــك دعيــه يــردد فــي نفســه: )أنــا بخيــر ... أنــا آمــن 

... لــن أخــاف مــن الــدم( . 

١٢-  إذا كان طفلــك يتمتــع بقــدرات جيــدة علــى التخيــل فدعيــه 
يجلــس علــى الأريكــة ويغمــض عينيــه متخيــاً رؤيتــه لمنظــر الــدم، 
أو أنــه يســحب عينــة مــن الــدم، ثــم يبــدأ بمواجهــة هــذه المخــاوف 

)العــاج التخيلــي( . 
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١٣-  تعتبــر تقنيــة التوتــر التطبيقــي مــن الطــرق الفعالــة فــي 
عــاج انخفــاض ضغــط الــدم أو الإغمــاء المرافــق للخــوف مــن 
الــدم مــن خــال الســيطرة علــى انقبــاض بعــض العضــات الضخمــة 
ــع  ــادة الضغــط الدمــوي ومن ــرة لزي ــد متوت بالجســم لتأخــذ شــكل عق

ــى الخــوف.  الإغمــاء المترتــب عل

١٤-  إن فشــلت كل الطــرق الســابقة، فيجــب مراجعــة الطبيــب 
النفســي لصــرف بعــض الأدويــة التــي تعالــج القلــق.
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حلول للتغلب على خوف الطفل من 

الــمـوت
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١-  ابدئــي بنفســك أولًا، فــإذا كنــت تخافيــن مــن المــوت فــا 
تلومــي طفلــك علــى خوفــه منــه أيضــاً، بــل يجــب عليــك التحلــي 
بالهــدوء والشــجاعة، ورباطــة الجــأش أمامــه، وعــدم التطــرق إلــى 
مثــل هــذه الموضوعــات أمامــه لأنــه يلتقــط أي تلميــح حســاس 

يصــدر منــك ويشــعر بخوفــك أيضــاً. 

٢-  كونــي إيجابيــة فالخــوف مــن المــوت هــو إحــدى مراحــل 
التطــور النفســية الطبيعيــة لــكل إنســان، فــإن زاد عــن حــده فذلــك 
ليــس بجريمــة يرتكبهــا طفلــك، بــل يجــب عليــك تفهــم مشــاعر 

الخــوف لديــه. 

٣-  ادعمــي طفلــك معنويــاً بإخبــاره بأنــه لا مشــكلة فــي أن 
يخــاف الإنســان مــن المــوت، فقــد كنــت فــي طفولتــك تخافيــن مــن 
ــك. ــع مخاوف ــى جمي ــت عل ــت تغلب ــك مــع الوق المــوت أيضــاً، ولكن

٤-  شــجعي طفلــك علــى الحديــث عــن أســباب خوفــه بــكل 
صراحــة، ولا تضحكــي عليــه أو تســتهزئي بــه، لأن هــذا لقيسل من 
ةقث الطفل هسفنب وثقته بك أيضاً، قيوف جاحزاً أمام حل اشملكةل. 

٥-  قد يكون سبب خوف الطفل من الموت ناتجًا عن تجارب 
ســابقة لوفــاة شــخص عزيــز عليــه أو ســمع قصــة أو حادثــة معينــة 
تــدور حــول المــوت، لذلــك يجــب وضــع مثــل هــذه الاعتبــارات نصــب 
شــعاره بالأمــان والتقليــل مــن مخاوفــه.  عينيــك لطمأنــة الطفــل و�إ
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٦-  تحدثــي مــع طفلــك بــكل صــدق عــن المــوت بأســلوب ســهل 
يتناســب مــع عمــره وفهمــه بــأن المــوت لا يمثــل عقابــاً، بــل مرحلــة 

مــن مراحــل الحيــاة الطبيعيــة، وهــو حــق علــى كل إنســان. 

٧-  علمــي طفلــك التحــدث مــع الــذات عنــد الشــعور بالخــوف، 
حيــث يعتبــر ذلــك مــن أقــوى الوســائل التــي تســاعده علــى التخلــص 
مــن خوفــه، لذلــك دعيــه يــردد فــي نفســه: )أنــا بخيــر ... أنــا آمــن 

... لــن أمــوت( . 

كإغمــاض  الهــدوء والاســترخاء  مهــارات  ٨-  علمــي طفلــك 
العينيــن والتنفــس العميــق ونفــخ الهــواء، فهــذه المهــارات تســاعده 
علــى التحكــم فــي التنفــس والســيطرة علــى جســمه وخوفــه معــاً. 

٩-  شــجعي طفلــك علــى القيــام بواجــب الجنــازة والعــزاء بنفســه، 
لأن تعرضــه لهــذا الموقــف ســوف يقلــل مــن خوفــه.

ــاً ممتعــاً مــع مــن يحــب ويمــأ  ١٠-  دعــي طفلــك يقضــي وقت
ــراءة القصــص.  ــة كاللعــب والرســم وق ــه بالنشــاطات الإيجابي وقت

١١-  انتبهــي لمــا يشــاهده طفلــك أو يســمعه فــي التلفــاز مــن 
أخبــار أو مسلســات وأفــام كرتونيــة أو أفــام رعــب تنــاول موضــوع 

المــوت بشــكل ســلبي. 

١٢-  كونــي منفتحــة علــى الحــوار مــع أطفالــك وأعطيهــم كامــل 
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الوقــت لطــرح كل الأســئلة والاستفســارات التــي تــدور فــي بالهــم 
حــول المــوت، واســأليهم عــن شــعورهم تجاهــه مــع عــدم التطــرق 

لهــذه الموضوعــات فــي فتــرة مــا قبــل النــوم. 

١٣-  كونــي أنــت المصــدر الرئيســي للأخبــار والمعلومــات التــي 
يعتمــد عليهــا الطفــل عنــد الحديــث عــن المــوت. 

١٤-  اقرئــي لطفلــك كتبــاً تتحــدث عــن المــوت، فالعلــم والمعرفــة 
يبــددان الخــوف، والإنســان بطبعــه يخــاف مــا يجهلــه، لذلــك عندمــا 
يعــرف طفلــك مزيــداً مــن المعلومــات عنــه ســيتبدد خوفــه شــيئاً 

فشــيئاً. 

الدينيــة والروحيــة عنــد  المعتقــدات  اســتخدام  يمكنــك    -١٥
الحديــث عــن المــوت، ولكــن بطريقــة لا تخيــف الطفــل، فالمهــم أن 
ــى كل شــخص، والبشــر يعيشــون لعمــر  يفهــم أن المــوت حــق عل

ــم يموتــون. معيــن ث
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 قضم الأظافر 
كيف تتخلص ابنتي من عادة قضم الأظافر؟
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١-  إبعــاد الطفلــة عــن أجــواء القلــق والتوتــر والضغــط النفســي، 
ــادة،  ــف هــذه الع ــد تكــون خل ــي ق ــة الت ومعالجــة الأســباب العضوي
مثــل مــرض وسواســي قهــري، التســمم بالرصــاص، طيــف التوحــد 

وغيرهــا. 

٢-  قلِّمــي أظافــر ابنتــك بانتظــام وشــذبيها جيــداً، وعلميهــا 
كيــف تعتنــي بهــا، كمــا يجــب أن تعالجــي أيــة جــروح موجــودة 

حولهــا، تلافيــاً لحــدوث أي التهــاب. 

‏٣-  تحدثــي مــع ابنتــك عــن فوائــد الأظافــر، ووجهــي انتباههــا 
إلى العادة التي تمارسها، كما يجب أن تشرحي لها أسباب رغبتك 
فــي إقلاعهــا عنهــا، واســأليها عــن وجهــة نظرهــا تجــاه هــذه العــادة. 

٤-  اتفقــا معــاً علــى طريقــة تســتخدمينها حيــن تريديــن منهــا 
التوقــف عــن ممارســة هــذه العــادة، مثــل ربتــة علــى ذراعهــا أو 

كلمــة ســر بينــك وبينهــا. 

٥-  راقبــي الأوقــات التــي تمــارس فيهــا ابنتــك هــذه العــادة ‏أكثــر 
مــن أي وقــت آخــر: بينمــا هــي جالســة فــي الســيارة، أثنــاء مشــاهدة 
ــة؛ فاشــغلي وقتهــا فــي  ــاز أو فــي بعــض المواقــف الاجتماعي التلف
شــيء تمســكه فــي يدهــا مثــل »عقــد« خرز، حجــر أملس أو عجينة 
قابلــة للتشــكيل خصوصــاً فــي الأوقــات التــي تــزداد بهــا هــذه العــادة. 
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٦-  اســتخدمي كلمــة )لا(  حيــث ‏يمكنــك أن تســاعديها علــى 
اســتخدام منبــه اللاوعــي: راقبيهــا وهــي ترفــع يدهــا إلــى فمهــا ثــم 
قولــي )لا(  فعندئــذ ســتعيد يدهــا بســرعة، وتشــبكها مــع يدهــا 
الأخــرى فــي حجرهــا، كــرري كلمــة )لا(  عشــر مــرات، ثــم عــدة مــرات 
خــال اليــوم وستندهشــين حيــن تريــن هــذا المنبــه وهــو يعمــل مــن 

تلقــاء نفســه دون أن تــدرك ابنتــك هــذا. 

٧-  ضعــي حافــزاً للإقــاع عــن هــذه العــادة بــأن تحــددي فتــرة 
زمنيــة معينــة يتــم خلالهــا تعديــل هــذا الســلوك، ثــم أعطــي ابنتــك 
)١٠(  قطــع نقديــة  وأخبريهــا أنــه فــي كل مــرة ترينهــا تقضــم 
أظافرهــا ســتطلبين منهــا واحــدة مــن هــذه القطــع وفــي نهايــة اليــوم 
يمكنهــا أن تحتفــظ بمــا تبقــى منهــا، ويمكنــك أن تســتبدلي هــذه 

ــأة أخــرى تقدمينهــا لهــا.  ــة بمكاف القطــع النقدي

٨-  طريقــة التســجيل، دعــي ابنتــك تصنــع قائمــة وتســجل 
عــدد المــرات التــي كانــت تقضــم فيهــا أظافرهــا فــي اليــوم، وعلميهــا 
كيــف تراقــب نفســها، وأن تســجل العمــل الــذي كانــت تقــوم بــه أثنــاء 
قضمهــا لأظافرهــا، وبهــذه الطريقــة تســتطيع أن تحصــي الأعمــال 

والمواقــف التــي تجعلهــا تقضــم أظافرهــا وتبتعــد عنهــا. 

٩-  طريقــة التحــدي، ‏حيــث يقــوم الأهــل بتحديــد عــدد أدنــى مــن 
المــرات فــي اليــوم التــي تقــوم فيهــا ابنتهــم بقضــم أظافرهــا، علــى 
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ذا تمكنــت مــن الوصــول إلــى هــذا  ســبيل مثــال )٥ مــرات(  يوميــاً، و�إ
العــدد فــي اليــوم تحصــل علــى جائــزة بســيطة يوميــاً، وكذلــك يمكــن 
تقديــم جائــزة شــهرية إذا مــا ربحــت التحــدي كالذهــاب إلــى حديقــة 

الحيــوان أو الملاهــي. 

١٠-  طريقــة النقــاط، ‏حيــث تعطيــن ابنتــك رصيــدًا مــن النقــاط 
فــي كل صبــاح مقــداره )٥٠ نقطــة( ، ويتــم إخبارهــا بأنــه فــي كل 
مــرة ســتقضم فيهــا أظافرهــا ســوف يتــم حســم )٥ نقــاط(  مــن 
رصيدهــا، ويجــب ألا يقــل عــدد النقــاط الباقيــة فــي رصيدهــا فــي 
ذا  نهايــة اليــوم عــن )٢٥ نقطــة( ، فــإذا قــل عــن ذلــك ستخســر، و�إ
حافظــت عليــه ســتربح جائــزة ‏يتــم الاتفــاق عليهــا مســبقاً، ومــع 
الوقــت يمكنــك زيــادة العــدد الــازم بقــاؤه مــن النقــاط فــي نهايــة 
اليــوم، والــذي يجــب المحافظــة عليــه مــن )٢٥ نقطــة(   إلــى )٣٠ 

ــذا( .  ــم ٤٠ وهك ــم ٣٥ ث ث

١١-  لا تســتخدمي أســلوب العقاب والتوبيخ، أو النقد الســلبي 
والســخرية عنــد أكل أظافرهــا لأن ذلــك يســبب ردة فعــل عكســية 

ويزيــد الأمــور ســوءاً. 

ــم  ــادة وعيهــا، ويت ــى زي ــك عل ــي ابنت ــادة الوعــي، درب ١٢-  زي
ذلــك بــأن تقــوم كل صبــاح ومســاء ولمــدة )٥ دقائــق(  بالجلــوس 
أمــام المــرآة والقيــام ببــطء بتمثيــل حــركات قضــم الأظافــر، كمــا لــو 
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كانــت تقضمهــا فعــاً، وعنــد قيامهــا بتمثيــل الــدور تقــول بأعلــى 
صوتهــا: )لــن أقضــم أظافــري بعــد اليــوم(  مــراراً وتكــراراً. 

١٤-  البحــث عــن قصــص عــن حــالات نجحــت بالكــف عن هذه 
العادة وقراءتها لابنتك لتشجيعها أكثر وحثها على التخلص منها. 

١٥-  الابتعاد عن استخدام أسلوب الضرب على اليد، حيث يجب 
التصــرف تجــاه هــذه المشــكلة بــكلّ وعــي بالصبــر والتشــجيع الدائــم. 

١٦-  لبــس ســوار ذي لــون بــراق حــول المعصــم، يســاعد علــى 
التذكــر فــي كل مــرة ترفــع ابنتــك يدهــا محاولــة قضــم أظافرهــا.

١٧-  عدم وضع مواد مرة أو حارة على الأظافر كالفلفل الحار 
أو مراهــم خاصــة أو طــاء أظافــر خــاص، لأن هــذه الطــرق تعتبــر 
كالعقــاب، ولا تســاعد فــي الإقــاع عــن هــذه العــادة علــى الإطــاق. 

١٨-  لا ارتداء القفازات، أو إخفاء الأظافر باللاصقات، أو وضع 
الأظافر الصناعية فوق الطبيعية يساعد في الإقلاع عن هذه العادة. 
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السب والشتم عند الأطفال
نصائح للتخلص من السب والشتم عند الأطفال 
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١-  كونــوا نموذجــاً للاحتــرام يحتــذي بــه أطفالكــم، فهــذا أفضــل 
وسيلة لتعليمهم؛ فهم يتعلمون منكم كقدوة أكثر مما يتعلمون من 
نصائحكم لهم؛ فاحذروا من لغتكم التي تستخدمونها أمامهم لأنهم 
ن لم يعرفوا له معنى.  يقلدون ويكررون أي شيء يسمعونه، حتى و�إ

ــك كلمــات الســب  ــي يســمع فيهــا طفل ٢-  حــددي الأماكــن الت
والشــتم: مــن المدرســة؟ مــن أحــد أفــراد الأســرة؟ مــن أحــد أصدقائــه؟ 

مــن أفــام الســينما؟ قبــل البــدء بالحديــث معــه حولهــا. 

٣-  احــذري مــن تأثيــر التلفــاز وأفــام الســينما، وحتــى بعــض 
أفــام الكرتــون، علــى لغــة طفلــك، وراقبــي مــا يُبــث لهــم عبر وســائل 

الإعــام، وخاصــة فــي المراحــل العمريــة الصغيــرة. 

٤-  لا تبالغــي فــي ردة فعلــك، ولا تتدخلــي بعنــف عنــد ســماع 
طفلــك يســب حتــى لا تعــززي مــن هــذا الســلوك لديــه. فبالنســبة 
للأطفــال الذيــن فــي عمــر أقــل مــن ٦ ســنوات فبمجــرد أن يدركــوا 
أنهــم يقولــون كلمــة ســيئة، فإنهــم علــى الأرجــح يشــعرون بالخجــل 
والنــدم، أمــا الأطفــال الذيــن فــي عمــر أكبــر مــن ٦ ســنوات فيجــب 
عليــك تفســير ســبب عــدم قبولــك للشــتائم، حيــث يمكنــك اســتخدام 

العبــارة التاليــة:

» هــذه الكلمــة غيــر مقبولــة، وليســت كلمــة يقولهــا الأطفــال 
المؤدبــون، فنحــن فــي المنــزل لا نســتخدم مثــل هــذه الألفــاظ، وأنــا 
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أعــرف أنــك طفــل مــؤدب »وشــاطر«، وتســتطيع اســتخدام كلمــة 
ــدلًا عنهــا«.  لائقــة ب

بالســب  طفلــك  يقــوم  عندمــا  تضحكــي  أو  تبتســمي  لا    -٦
والشــتم مهمــا كانــت الكلمــة أو الموقــف، لأن ذلــك يجعلــه يكــرر 

نفــس الكلمــة مــرة أخــرى عندمــا يريــد أن يكــون مضحــكاً. 

٧-  لا تتجاهلــي الأمــر علــى الإطــاق عنــد اســتخدام طفلــك 
للألفــاظ غيــر اللائقــة، لأن هــذا لا يســاعد علــى توجيــه الطفــل 
للســلوك الحســن، بــل عليــك أن تكونــي حازمــة معــه وتقولــي لــه: 
»هــذه الكلمــة غيــر مقبولــة، ونحــن لا نســتخدم مثــل هــذه الألفــاظ 
فــي بيتنــا«، ثــم اصطحبيــه إلــى غرفــة أخــرى ليمكــث فيهــا لبعــض 
الوقــت وادعيــه للعــودة بعــد أن يعتــذر ويعــدك باســتخدام كلمــات 

لائقــة فــي المــرة القادمــة. 

٨-  يســتخدم الأطفــال الكثيــر مــن الكلمــات وهــم لا يدركــون 
معانيهــا، لذلــك اســألي طفلــك إذا كان يعــرف معنــى الكلمــة البذيئــة 
ذا مــا كان يقصــد حقــاً  التــي قالهــا، ثــم أخبريــه عــن معناهــا و�إ

توصيــل نفــس المعنــى، وتصرفــي معــه علــى أساســها. 

٩-  تحدثــي مــع طفلــك بــكل هــدوء عــن معنــى وتأثيــر كلمــات 
الســب والشــتم، ولمــاذا يســتخدم النــاس كلمــات الســب والشــتم، 
ومــا  تأثيرهــا علــى النــاس، ومــا  الكلمــات والتصرفــات البديلــة التــي 
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يجــب القيــام بهــا، وحاولــي أن تشــرحي لــه أن الســب والشــتم يؤلــم 
مشــاعر الآخريــن كمــا يؤلمهــم الضــرب. 

١٠-  اســتخدمي روح الدعابــة عندمــا تفشــل طريقــة التوجيــه 
بالشــرح والكلمــات معــه، فــإذا ســمعته يقــول »يــا غبــي« مثــاً، 
قولــي لــه أن يســتخدم كلمــة هزليــة ومضحكــة بــدلًا عنهــا مثــل »يــا 
تفاحــة« أو »يــا ميكــي مــاوس«، وفــي النهايــة ســوف يقلــع طفلــك 

عــن الألفــاظ البذيئــة، وينتهــي بكمــا الأمــر بالمــرح والضحــك. 

١١-  طريقــة اســتبدال الكلمــات، فعندمــا يســتخدم طفلــك ألفاظــاً 
بذيئــة وغيــر لائقــة اســتبدلي الكلمــات القبيحــة بكلمــات موزونــة 
ومقفــاة، وبالتالــي ينســى الطفــل الكلمــات البذيئــة، ويجــد متعــة فــي 
الكلمــات المقفــاة أو يختــرع كلمــات لا معنــى لهــا لكنهــا غيــر بذيئــة. 

١٢-  إذا كانــت الألفــاظ البذيئــة نتيجــة لحالــة مــن الغضــب 
الشــديد أو الضيــق، فعليــك تقديــر مشــاعر طفلــك والانتظــار لبعــض 
الوقــت، ثــم ناقشــيه عــن ســبب ضيقــه أو غضبــه، وعلميــه كيــف 
يعبــر عــن غضبــه بــدون اســتخدام ألفــاظ بذيئــة وقولي له: »صحيح 
أنــك غاضــب جــداً، ولكــن مــن فضلــك عندمــا تنزعــج أو تغضــب، قــل 

)أنــا غاضــب(  بــدلًا مــن أن تقــول )....( «. 

١٣-  أخبــري طفلــك عــن الأثــر الواقــع عليــك عندمــا تســمعينه 
يســب أو يشــتم، وقولــي لــه إنــك تشــعرين بالحــزن  والانزعــاج كلمــا 
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ــرر مثــل هــذه الكلمــات البذيئــة، واطلبــي منــه أن يســتبدل هــذه  ك
الكلمــات بكلمــات أخــرى. 

ــة  ــك مهــارات التواصــل مــع الآخريــن، وكيفي ١٤-  علمــي طفل
ــى إيجــاد طــرق  ــد يواجههــا، وســاعديه عل ــي ق حــل المشــكلات الت
مقبولــة للتعبيــر عــن مشــاعره عنــد الغضــب بــدون اســتخدام الألفــاظ 

البذيئــة أو الشــتائم. 

الطفــل  مصــروف  مــن  تقتطــع  ماليــة  غرامــة  حــددي    -١٥
اليومــي كغرامــة يدفعهــا عــن أي كلمــة ســباب يتفــوه بهــا، علــى أن 
توضــع هــذه النقــود فــي حصالــة أو إنــاء، ثــم يتــم التبــرع بهــا إلــى 

أي جهــة خيريــة. 

١٦-  فــي حــال ســمع طفلــك أحــد الألفــاظ البذيئــة، ســواء مــن 
صديقــه أو فــي المدرســة أو خــال مشــاهدته للتلفــاز وجــاء ليســألك 
عنهــا أو كنــت برفقتــه وقــت ســماعها، فعلقــي بأســلوب هــادئ 
وموجــز بــأن هــذه الكلمــة غيــر جميلــة، ولا داعــي لقولهــا وتجعــل 

مــن يقولهــا يبــدو قبيحــاً. 

١٧-  ضعــي قاعــدة )ممنــوع الشــتائم فــي المنــزل( ، حيــث يتــم 
ــزل تحــت  ــر مســموحٍ بهــا فــي المن ــأن الشــتائم غي ــار الطفــل ب إخب
أي ظــرف مــن الظــروف، ومهمــا كان الســبب، ومــن الممكــن تعليــق 
لافتــة فــي غرفــة نــوم الطفــل مكتــوب عليهــا )ممنــوع الشــتائم( ، 
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وفــي حــال أخــل الطفــل بهــذه القاعــدة ســتتم محاســبته بجــزاء محــدد 
يتــم الاتفــاق عليــه مســبقاً. 

١٨-  إذا تلفــظ طفلــك بلفــظ غيــر لائــق، اطلبــي منــه أن يذهــب 
إلــى الحمــام ويتمضمــض بالمــاء جيــداً ٣ مــرات، ودعيــه يكــرر ذلــك 
كلمــا تلفــظ بكلمــة غيــر لائقــة ليعــرف أن اللفــظ غيــر اللائــق مثــل 

الأوســاخ التــي تلتصــق بــه ويجــب عليــه أن يزيلهــا.

١٩-  لا تســمحي تحــت أي ظــرف مــن الظــروف بــأن يوجــه 
إليــك طفلــك أي ســباب أو شــتيمة علــى الإطــاق، وفــي هــذه الحالــة 
يجــب التصــرف معــه بقــوة وبشــكل حــازم بحرمانــه مــن الخــروج معــك 
أو اللعــب بلعبتــه المفضلــة أو زيــارة صديقــه ولفتــرة زمنيــة محــددة. 

٢٠-  إذا تكــرر تلفــظ طفلــك بكلمــات بذيئــة أكثــر مــن مــرة رغــم 
محاولاتــك تعديــل ســلوك الطفــل فعندئــذ قومــي بتــرك الغرفــة عندمــا 
يتلفــظ طفلــك بكلمــات غيــر لائقــة، وارمقيــه بنظــرة تــدل علــى عــدم 
الرضــا، واذهبــي إلــى غرفــة ثانيــة ولا تكلميــه حتــى يأتيــك هو ليســأل 
عــن ســبب  انزعاجــك فالأفعــال عــادة تكــون أقــوى مــن الكلمــات. 

* لا تتوقعــي نجــاح أي شــيء أعــاه مــن مــرة واحــدة فقــط، لذلــك 
يجــب عليــك المحاولــة والمحاولــة والمحاولــة بــدون أي كلل أو ملل. 
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الأطفــال  عنــد  البصــق 
نصائح للتخلص من عادة البصق عند الأطفال
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١-  كوني حازمة وأخبري طفلك بكل وضوح بأنك لن تســمحي 
بالبصق أبداً، واشــرحي له بكل هدوء بأن هذا الســلوك غير مقبول 
ــي الأمــراض.  ــم وبالتال ــه ينشــر الجراثي ــا أن ــا، كم ــروه اجتماعيًّ ومك

ــدون انفعــال:  ــه ب ــي ل ــك بالبصــق أمامــك قول ــام طفل ٢-  إذا ق
»توقــف، البصــق مقــزز جــداً«، ثــم تجاهليــه وابتعــدي عنــه لبضــع 
دقائــق، ثــم عــودي إليــه واطلبــي منــه أن يعتــذر ويعــدك ألا يكــرر 
ذلــك مــرة أخــرى، ثــم أعطيــه قطعــة قمــاش أو إســفنج نظيفــة واطلبي 

منــه أن ينظــف المنطقــة التــي بصــق فيهــا. 

٣-  إذا مــا كــرر طفلــك البصــق مــرة أخــرى حــددي عقابــاً 
تفرضينــه عليــه ونفذيــه بــدون أي اســتثناءات، بإعطائــه  وقتـًـا 
مســتقطعًا، أو أن تحرميــه مــن بعــض المميــزات كمشــاهدة أفــام 
الكرتــون قبــل النــوم وحتــى تنظيــف كامــل الأرضيــة التــي بصــق 

عليهــا. 

٤-  علمــي طفلــك كيــف يعبــر عــن نفســه وعــن مشــاعره عنــد 
إحساســه بالضيــق أو الغضــب أو الحــزن بطريقــة لفظيــة محترمــة 

وبــدون اللجــوء إلــى البصــق علــى الإطــاق. 

٥-  اســتخدمي روح الدعابــة عندمــا تفشــل الطــرق الســابقة 
بتشــبيه ســلوك البصــق بمــا يفعلــه الحصــان أو الجمــل، فعندمــا 
ــا  ــك اســأليه »هــل أنــت جمــل؟«، ســيرد عليــك »لا، أن يبصــق طفل
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لســت جمــاً«، فأجيبيــه »نعــم، أنــت طفــل جميــل ومــؤدب لكــن 
الجمــل هــو مــن يبصــق«. 

٦-  اطلبــي مــن طفلــك أن ينظــف أســنانه بالفرشــاة والمعجــون 
فــي كل مــرة يبصــق فيهــا ليعــرف أن البصــق غيــر لائــق مثــل 
الأوســاخ التــي تلتصــق بــه وتعتبــر هــذه الاســتراتيجية أســلوبًا ممتازًا 
لتحقيــق بعــض العنايــة بالأســنان، كمــا قــد يســاعد إحســاس الطفــل 
بالملــل مــن تكــرار غســيل الأســنان علــى التخلــص مــن هــذه العــادة. 

٧-  أعطــي لطفلــك بعــض البدائــل لاســتخدام فمــه، كأن تشــتري 
لــه صفــارة أو  أي آلــة نفــخ موســيقية أخــرى أو جعلــه يمضــغ علكــة 

خاليــة من الســكر. 

٨-  قــد يكــون ســبب البصــق المتكــرر عنــد بعــض الأطفــال 
وجــود زيــادة فــي ســيلان اللعــاب، ووجــود صعوبــة فــي التحكــم فيــع، 
لذلــك لا مانــع مــن مراجعــة طبيــب الأطفــال لفحــص الطفــل وتحديــد 

إذا مــا يوجــد ســبب مرضــي أو نفســي يقــف خلــف هــذه العــادة. 
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الأطفال والنظارات الطبية 
كيف تشجعين طفلك على ارتداء النظارة الطبية؟
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١-  اجلســي مــع طفلــك وتحدثــي إليــه بــكل ليــن وعطــف عــن 
أهمية أن يرتدي النظارة الطبية لأنها ســتحافظ على عينيه وتجعل 
ــى  ــه وســيؤدي إل ــة أفضــل، وأن عــدم ارتدائهــا ســيجهد عيني الرؤي
مضاعفــات ونتائــج وخيمــة علــى البصــر مثــل تدنــي قــوة الإبصــار 

وتراجــع الرؤيــة. 

٢-  اصطحبــي طفلــك معــك إلــى محــل النظــارات ودعيــه يختــار 
الطبيــة بنفســه، ولتكــن بحجــم مناســب ووزن خفيــف،  نظارتــه 
وذات إطــار ملــون فيحبهــا ويرتــاح لارتدائهــا، فــا تكــون ضيقــة 
فتؤلــم أذنيــه، أو واســعة فتنزلــق فــوق أنفــه وتجعــل طفلــك يرفــض 
ارتداءهــا، كمــا  يجــب أن تتركيــه يختــار »علبــة« النظــارة وأي 

إكسســوارات خاصــة بهــا أيضــاً. 

٣-  لــن تجــدي صعوبــة كبيــرة فــي إقنــاع طفلــك بارتــداء النظــارة 
الطبيــة إذا كنــت أنــت أو والــده أو أحــد أقاربكــم الذيــن يحبهــم الطفــل 
يرتــدي النظــارة أيضــاً بإخبــاره أنــه أصبــح كبيــراً الآن بارتدائه للنظارة 
تمامــاً كوالــده الــذي يحبــه ويفتخــر بــه، أمــا إذا لــم يكــن هنــاك أحــد 
منكــم يرتــد نظــارة طبيــة، فأخبريــه أنــك كنــت ترتديــن النظــارة أيضــاً 
عندمــا كنــت بعمــره، وعندمــا كبــرت أصبحــت لا تحتاجيــن إليهــا، 

وهــو عندمــا يكبــر لــن يصبــح بحاجــة إلــى ارتدائهــا أيضــاً. 

٤- اســألي طفلــك عــن ســبب رفضــه لارتــداء النظــارة، ودعيــه 
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معــه  التعاطــف  كامــل  وأظهــري  ذلــك،  عــن  بــكل صراحــة  يتكلــم 
واجعليــه يعــرف أنــك تقدريــن وتعرفيــن أن النظــارة شــيء مزعــج 

وتقدريــن أيضــاً ســبب عــدم رغبتــه  فــي ارتدائهــا. 

٥-  إذا كان طفلك يشعر بالخجل عند ارتداء النظارة في المدرسة، 
خصوصــاً إذا قــام أحــد زملائــه بالتعليــق والضحــك عليــه فقولــي لــه 
إن النظــارة الطبيــة ســتجعله أكثــر ذكاء فــي فصلــه، وسيســتطيع من 
خلالهــا أن يفهــم ويســتوعب أســرع مــن باقــي أقرانــه فــي الفصــل. 

الرياضــة  نجــوم  مــن  الكثيــر  هنــاك  أن  طفلــك  أخبــري    -٦
والســينما الذيــن يرتــدون النظــارات وتجعلهــم أكثــر جاذبيــة ووقــارًا، 
كمــا يوجــد العديــد مــن الشــخصيات الكرتونيــة التــي ترتــدي نظــارات 
كدلالــة علــى الــذكاء المتوقــد، علــى غــرار »المحقــق كونــان«، لذلــك 
ازرعــي فــي ذهــن ابنــك أن الأطفــال الذيــن يرتــدون نظــارات هــم أكثــر 

جاذبيــة وجمــالًا وذكاء مــن غيرهــم. 

٧-  اربطــي ارتــداء الطفــل النظــارة بأحــد الأنشــطة الممتعــة 
للطفــل مثــل الذهــاب إلــى حديقــة الألعــاب أو مشــاهدة فيلــم أو 
القيــام بنزهــة؛ فتغــري الأم طفلهــا بالقــول: »ســنذهب اليــوم فــي 
نزهــة، ولكــن بشــرط أن ترتــدي النظــارات خــال هــذه النزهــة«. 

٨-  عــززي فكــرة أن النظــارة ســتجعل طفلــك يــرى الأشــياء 
بوضــوح أكبــر، واطلبــي منــه أن يجــرب أن ينظــر إلــى شــيء مــا 
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بالنظــارة مــرة، ومــرة أخــرى بدونهــا وتحدثــي معــه عــن الفــارق الــذي 
يحســه فــي الوضــوح. 

٩-  لا تعنفي طفلك إذا نسي ارتداء النظارة أو إذا ما أوقعها، 
أو حــاول اللعــب والركــض بهــا، لكــن ذكريــه أن يحافــظ عليهــا وينتــه 

لســامته بــكل رفــق وحنــان وبــدون عصبية أو غضب. 

١٠-  أخبــري طفلــك بــأن عينيــه جميلتــان، لذلــك يجــب أن 
نحافــظ عليهمــا مــن خــال هــذا النظــارة مثلمــا نحافــظ علــى الصــور 

فــي البــرواز.

أيــام الأســبوع، وأخبريــه  فيــه  ١١-  ارســمي لطفلــك جــدولًا 
بــأن كل يــوم ســيمر بــدون أن يخلــع نظارتــه ســتضعين لــه نجمــة، 
ــه  ــام الأســبوع ســتقدمين ل وعندمــا يســاوي عــدد النجمــات عــدد أي

ــزة.  ــة ممي هدي

ــة  ــه كيفي ــف النظــارة، وعلمي ــى تنظي ــك عل ١٢-  ســاعدي طفل
النظــارة  اللعــب، لأن  المدرســة وبعــد  تنظيفهــا كل صبــاح وبعــد 

المتســخة ســتزعجه عندمــا يرتديهــا. 

١٣-  أثنــي علــى طفلــك عندمــا يتذكــر ارتــداء النظــارة بمفــرده، 
لتشــجعيه علــى متابعــة هــذا التصــرف.
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الأطفال والواجبات المدرسية 
كيــف تشــجعين وتحفزيــن أطفالــك علــى أداء 

الواجبــات المدرســية )الدراســة ( ؟ 
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هــي  المدرســية  الواجبــات  أن  أبنــاؤك  يعلــم  أن  يجــب    -١
مســئوليتهم هــم وهــم فقــط، وهــي شــيء يخصهــم بمفردهــم، أمــا 
الجــو  وتهيئــة  الموجــه،  المديــر  بــدور  القيــام  فهــو  أنــت  دورك 
تتحملــي  أن  فإيــاك  فقــط،  الدراســة  علــى  لتشــجيعهم  المناســب 
مســئوليات واجبــات أبنائــك بنفســك فتعيشــين بذلــك وهــم أن الواجــب 

قــد تــم إنجــازه وتقلليــن بذلــك مســئولية أبنائــك عنهــا. 

٢-  قبــل البــدء بــأي خطــة راقبــي كيــف يتعامــل ابنــك مــع 
الواجــب المدرســي لمــدة أســبوع علــى الأقــل، وبعــد هــذه المــدة 
اجلســي مــع طفلــك وأخبريــه بمــا لاحظتــه ومــا تريدينــه منــه، ومــا 

لمســاعدته.  فعلــه  تســتطيعين 

وافهمــي  بتعاطــف،  إليــه  وأصغــي  طفلــك  مــع  اجلســي    -٣
مبرراتــه وأعــذاره حــول تأخــره عــن إنجــاز واجباتــه المدرســية بــدون 
ــل يجــب  ــول مــن جانبــك فقــط، ب ــة وضــع حل أي تعنيــف أو محاول
أن يفهــم ابنــك أنــه هــو المســئول، والمســئول الأول عــن واجباتــه 
ــول التــي ترضيكمــا معــاً.  ــذا فكــرا معــاً فــي إيجــاد الحل المدرســية، ل

٤-  دعــي طفلــك يفهــم مشــاعرك، ويعــرف طريقــة تفكيــرك تجــاه 
الدراســة بــكل صراحــة فقولــي لــه: »إن التعليــم والدراســة ضروريــة 
للإنســان ليصبــح فــرداً نافعــاً فــي المجتمــع، وبالنســبة لــي الدراســة 
خــط أحمــر، ومــن الممكــن أن أتســامح معــك فــي أي شــيء إلا فــي 

هــذا الموضــوع«. 
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ومــن  المدرســية،  الواجبــات  لأداء  ثابتــاً  مكانــاً  حــددي    -٥
الأفضــل أن تكــون زاويــة خاصــة للدراســة، وتأكــدي أن المائــدة 
كبيــرة ونظيفــة مــع وجــود وفــرة مــن المســتلزمات المدرســية وبعــض 
المشــروبات والأطعمــة الخفيفــة، مــع تهيئــة جــو مناســب للدراســة 
حســب شــخصية ابنــك، فبعــض الأطفــال يحبــون ســماع الموســيقى 

ــون الدراســة بهــدوء.  ــاء الدراســة بينمــا البعــض يفضل أثن

٦-  تواصلــي بشــكل يومــي إذا مــا اســتطعت مــع مدرســات 
ابنــك إمــا بشــكل شــخصي أو عــن طريــق قــراءة )كراســة الواجبــات 
المدرســية(  التــي يرســلها المعلمــون مــع الطالــب للتأكــد أن ابنــك 

ــداً فــي المدرســة.  يــؤدي جي

٧-  اجلســي مــع ابنــك علــى نفــس المائــدة أثنــاء قيامــه بحــل 
واجباتــه المدرســية حتــى يجــدك بالقــرب منــه حيــن يريــد الاستفســار 
عن أي شــيء، وفي الوقت نفســه يمكنك أن تشــغلي وقتك بالقراءة 
أو تصفــح هاتفــك المحمــول، أمــا إذا لــم تســتطيعي الجلــوس معــه 
لانشــغالك بواجباتــك المنزليــة فظلــي قريبــة منــه واذهبــي إليــه كل 

١٠- ١٥ دقيقــة لســؤاله إذا مــا كان يحتــاج لأي شــيء. 

٨-  استخدمي عبارة »إذا ...، سوف ... » مثل » إذا أنهيت 
واجباتــك المدرســية بشــكل صحيــح قبــل الســاعة السادســة، ســوف 

أســمح لــك بمشــاهدة التلفــاز لمــدة ســاعة كاملــة«. 
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٩-  إذا اســتعصى علــى طفلــك حــل أي واجــب مدرســي فأوقــدي 
ــه، ولا تســتخدمي  ــب الحــل إلي ــى الجــواب وتقري ــه بتوجيهــه إل ذهن

أســلوب الحــل المباشــر. 

١٠-  اضبطــي المنبــه بالزمــن الــازم لأداء الواجــب المنزلــي، 
وابدئــي بمــدة زمنيــة معقولــة حســب مقــدرة ابنــك علــى الاســتيعاب، 
فبعــض الأطفــال غيــر قادريــن علــى العمــل لمدة ٢٠ دقيقة متواصلة 
لــذا ابدئــي بـــ ١٠ دقائــق لمــدة أســبوع وزيديهــا إلــى ١٥ دقيقــة فــي 
الأســبوع المقبــل، وأخبــري ابنــك أنــه يجــب أن ينهــي الواجــب خــال 

الوقــت المحــدد. 

١١-  راجعــي الواجــب المدرســي بعــد أن ينهيــه ابنــك بــكل 
ــم إنجــازه  ــذي ت ــى الواجــب ال ــة عل ــارات إيجابي اهتمــام، وعلقــي بعب

بشــكل صحيــح. 

١٢-  لا تشــتكي أمــام طفلــك مــن كميــة ونوعيــة الواجبــات 
المدرســية، وبــدلًا مــن ذلــك اقبلــي بالواقــع، فالواجــب المدرســي هــو 
ذا رأيــت أن الواجبــات المدرســية تتجــاوز قــدرة  مــا هــو عليــه، و�إ
الطفــل، يجــب أن تذهبــي إلــى المدرســة وتخبريهــم بذلــك، ولكــن 
فــي المنــزل يجــب أن تحترمــي قــرار المعلــم كلمــا أمكــن ذلــك، فنحــن 
نعــد أطفالنــا مــدى الحيــاة، وفــي الحيــاة ســيكون هنــاك الكثيــر مــن 

العمــل والجهــد.
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١٣-  لا تحولي وقت الواجبات المدرســية إلى وقت للجدل مع 
ذا واجــه ابنــك صعوبــة،  ابنــك، بــل اجعليــه وقتــًا للســام والهــدوء، و�إ
يســتطيع أن يتشــاور مــع مدرســيه فــي اليــوم التالــي، فمــن الضــار 
جــدا خلــق القلــق فــي المنــزل حــول الأشــياء المتعلقــة بالمدرســة.

١٤-  حددي موعداً مناسباً لأداء الواجب المدرسي، وبالنسبة 
لمعظــم الأطفــال، لا يكــون الوقــت الــذي يلــي المدرســة هــو أفضــل 
وقــت لأداء الواجبــات الدراســية، فهــذا هــو وقــت الراحــة والطعــام 

والرياضــة والموســيقى واللعــب.

١٥-  لا تغفلــي دور الهدايــا والجوائــز التشــجيعية، وخصصــي 
ــة  ــه هدي ــت قدمــي ل ــاً للنزهــة آخــر الأســبوع، وفــي خــارج البي يوم
مميــزة مكافــأة لــه علــى حــل واجباتــه خــال الأســبوع دون كســل.

١٦-  اجعلــي حلــه لواجباتــه المدرســية يشــفع لــه فمثــاً إذا 
أخطــأ خطــأ مــا كالتأخــر فــي النــوم أو نســيان ترتيــب الســرير فــا 
ــي سأســامحك«.  ــك فأن ــتَ واجبات ــك أتمم ــه: »لأن ــي ل ــل قول ــه، ب تعاقبي

١٧-  كونــي قــدوة لابنــك، ومنظمــة فــي عملــك، ووقتــك، حتــى 
تكونــي قــدوة لــه ويتبــع خطواتــك.

١٨-  أخبــري طفلــك بأنــك لــن تعنفيــه أو تذكريه بأداء الواجبات 
المدرســية، دعيــه يــدرك بنفســه مــا ســوف يواجهــه مــن عواقــب 
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ــي بمدرســيه  ــك أن تتصل ــم بأدائهــا، ويمكن ــم يق ــي المدرســة إن ل ف
وتخبرينهــم بمــا تنويــن فعلــه، ولمــاذا تنويــن ذلــك. 

١٩-  لا تقارنــي طفلــك بالأطفــال الآخريــن، فــكل طفــل لــه قــدرة 
محــددة علــى الدراســة، ولــن تدفعــه المقارنــة إلــى تحســين مســتواه، 

بــل ســتؤدي إلــى إحباطــه. 

٢٠-  الصبــر ثــم الصبــر ثــم الصبــر، ولا تنســي أن المنــزل هــو 
الأســاس فــي التعليم. 
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السفر مع الأطفال 
كيف تجعلين السفر مع الأطفال أسهل؟
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السفر بالسيارة: 

١-  يتم التحضير النفســي للســفر قبل فترة من الموعد المحدد 
للســفرة، فكلما زادت مشــاركة الأطفال في التخطيط للســفرة ســتزداد 
مســئوليتهم والتزاماتهــم، لذلــك دعيهــم يســاعدونك فــي تحضيــر 
الحقائــب، وأخبريهــم بالملابــس التــي ســيحتاجونها والأنشــطة التــي 

ســيقومون بهــا. 

ــك، مــع  ــاري كرســي الســيارة المناســب لطفل ــد أن تخت ٢-  لا ب
التأكــد أنــه مريــح وغيــر ضيــق عليــه؛ فالأطفــال كثيــرو الحركــة، 
ويتململــون بســرعة، مــع التأكــد مــن ربــط حــزام الأمــان أيضــاً، 
لفئــة  نــوع يســتخدم  الســيارة، كل  أنــواع مــن كراســي  ويوجــد ٣ 

عمريــة محــددة كمــا يلــي:

)١(  كرسي السيارة الموجه للخلف:

ويســتعمل للأطفــال بعمــر أقــل مــن ســنتين، ويوضــع فــي الســيارة 
الأماميــة  المقاعــد  بإتجاهباتجــاه  الكرســي  ظهــر  يكــون  بحيــث 
للســيارة، وأقــدام الطفــل تواجــه المقاعــد الخلفيــة )عكــس اتجــاه 

مقاعــد الســيارة( .

)٢(  كرسي السيارة الموجه للأمام: 
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فــي  ســنوات(  ويوضــع  بعمــر )٢-  ٥  للأطفــال  ويســتعمل 
ــة،  ــة الكرســي باتجــاه المقاعــد الخلفي ــث تكــون ظهري الســيارة بحي
وأقــدام الطفــل تواجــه المقاعــد الأماميــة )مــع اتجــاه مقاعــد الســيارة( 

.

)٣(  الكرسي الداعم: 

ويســتعمل للأطفــال بعمــر )٥-  ١٢ ســنة(  ويجلــس عليــه 
الطفــل حتــى يســهل تثبيتــه وحمايتــه بحــزام الأمــان.

مــع العلــم أنــه مــن الممكــن أن يجلــس الطفــل بــدون اســتخدام 
كرســي الســيارة عندمــا يصبــح عمــره )٨- ١٢ ســنة(  ويصــل 
ــى )١٤٥ ســم( ، حيــث إن العمــر وحــده ليــس هــو فقــط  ــه إل طول
مــا يحــدد نــوع الكرســي المســتخدم، فكذلــك وزن الطفــل وطولــه، 
فــإذا وصــل الطفــل إلــى الحــد الأعلــى مــن الــوزن والطــول الــذي 
يتحملــه الكرســي )يكتــب علــى كل كرســي(  يجــب الانتقــال إلــى 

النــوع المخصــص للعمــر الأكبــر.

٣-  يعــد الملــل وعــدم القــدرة علــى الحركــة بحريــة الســببين 
الرئيســين لمشاكســة الأطفــال وســوء الســلوك خــال الســفر، لذلــك 
يجــب حــل هذيــن الســببين لنجــاح الرحلــة، والحــل الأمثــل هــو إبقــاء 

أطفالــك فــي أماكنهــم مشــغولين وســعداء فــي  الوقــت نفســه. 
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٤-  أخبــري أطفالــك مســبقاً بمــا هــم مقبلــون عليــه، وبالفتــرة 
التــي ســيلتزمون فيهــا بمقاعدهــم، وضعــي قواعــد محــددة »صوتــك 
منخفــض، لا ترمــي المهمــات، لا تتحــرك كثيراً«؛ فالأطفال يطيعون 

أوامــرك بشــكل رائــع عندمــا تكــون واضحــة وبســيطة ومحــددة. 

٥-  حضــري حقيبتيــن: الأولــى »حقيبــة التســلية«، والثانيــة 
»حقيبــة الأطعمــة الخفيفــة«، فهمــا الحــل الأمثــل لإبقــاء أطفالــك 
ســعداء ومشــغولين خــال الســفر، بحيــث تحتــوي كل منهمــا علــى 

مــا يلــي:

- حقيبــة التســلية: ألعــاب صغيــرة مصنوعــة مــن البلاســتيك، 
كراســات رســم وألــوان، ملصقــات، قصــص أطفــال، ألعــاب صغيــرة، 
كــروت لعــب، عجينــة صلصــال، الأجهــزة اللوحيــة، مــع مراعــاة 
أو  عاليــاً  الصــوت  رفــع  وعــدم  للأطفــال،  مفيــدة  ألعــاب  تحميــل 

الأذن.  ســماعات  اســتخدام 

- حقيبــة الأطعمــة الخفيفــة: قنانــي المــاء، العصائــر، بســكويت، 
تجنــب  مــع  علكــة،  »مصاصــات«،  مقرمشــات،  جافــة،  حبــوب 

ــاق.  ــد تســبب الاختن ــي ق الأطعمــة الت

٦-  ألبسي أطفالك ملابس مريحة، واسمحي لهم بخلع السترات 
ــذي يشــعر بالراحــة والــدفء ســيكون أســعد.  والأحذيــة؛ فالطفــل ال
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٧-  في الرحلات الطويلة من الممكن القيام بتغليف كل لعبة بأكثر 
من غلاف، ولا تقومي بإعطائهم كل الألعاب دفعة واحدة، بل على 
فترات متقطعة، حتى يظلوا متحمسين ومنشغلين أطول فترة ممكنة. 

٨-  احرصــي علــى إحضــار أدوات الإســعاف الأوليــة ووضعهــا 
فــي حقيبــة الســفر، مثــل المناديــل المعقمــة، ميــزان الحرارة، خوافض 
ــادات،  ــة وضم ــان والإقيــاء، لاصقــات طبي الحــرارة، مضــادات الغثي
دواء لتعقيــم لســعات الحشــرات وغيرهــا، مــع الحــرص علــى وضعهــا 

فــي مــكان بعيــد عــن متنــاول الأطفــال. 

٩-  يمكنــك تشــغيل أغنيــات أطفــال مســلية ليغنيهــا أطفالــك 
فــي الطريــق، فهــذه الطريقــة تســاعد علــى تمضيــة الوقــت بســرعة. 

١٠-  كونــي هادئــة ومرحــة واســتمتعي بوقتــك مــع أطفالــك، 
ــه. ــداً ل ــالًا جي ــي مث ــك كون ــك، لذل ــردود فعل ــك وب ــر ب ــك يتأث فطفل

11-  توقعي بعض المتاعب والإزعاج أثناء السفرة، فالأطفال 
مزاجيون بعض الشــيء، وقد لا يكفي كل ما ســبق لتهدئتهم. 

ــوم  ــدر كافٍ مــن الن ــى ق ــك عل 12-  تأكــدي مــن حصــول طفل
فــي الليلــة الســابقة للســفر، ولا تعتمــدي علــى نومــه أثنــاء الرحلــة، 
فالتعــب والإرهــاق قــد يجعــل طفلــك مزعجــاً للغايــة، مــع مراعــاة عــدم 

إعطــاء الأدويــة المنومــة تحــت أي ظــرف مــن الظــروف. 
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13-  خططــي للتوقــف كثيــراً أثنــاء الرحلــة حتــى لا يصــاب 
أطفالــك بالإرهــاق والملــل، ممــا يســمح لــه باســتخدام دورات الميــاه، 
ومنحهــم بعــض الاســترخاء وجعلهــم أكثــر شــعورًا بالراحــة، مــع 
مراعــاة تبديــل المقاعــد فيمــا بينهــم، لأن ذلــك ســيتيح لهــم فرصــة 

ــر المنظــر.  تغيي
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السفر بالطائرة:

١-  يتم التحضير النفســي للســفر قبل فترة من الموعد المحدد 
للســفرة، فكلما زادت مشــاركة الأطفال في التخطيط للســفرة ســتزداد 
مســئوليتهم والتزاماتهــم، لذلــك دعيهــم يســاعدونك فــي تحضيــر 
الحقائــب وأخبريهــم بالملابــس التــي ســيحتاجونها والأنشــطة التــي 

ســيقومون بهــا. 

ــل عمــر الســنتين  ــك بجــوارك فــي مقعــده )قب ٢-  اجلســي طفل
يجلــس الطفــل فــي حجــرك( ، ويفضــل جلوســه بالقــرب مــن نافــذة 
ــد  ــي المقع ــب جلوســه ف ــى يســتمتع بالمنظــر، مــع تجن ــرة حت الطائ
العربــات  مــن جهــة الممــر حتــى لا ينزعــج مــن مــرور وحركــة 
والمضيفــات والــركاب، ثــم أحضــري وســادة صغيــرة وضعيهــا خلفــه 
واطلبــي منــه الاســترخاء، حيــث إن جلــوس الطفــل فــي مقعــد منفــرد 

ــر هــدوءاً.  ــه أكث يشــعره بالســعادة ويــزوده بالراحــة التــي تجعل

٣-  يعــد الملــل وعــدم القــدرة علــى الحركــة بحريــة الســببين 
الرئيســين لمشاكســة الأطفــال وســوء الســلوك خــال الســفر، لذلــك 
يجــب حــل هذيــن الســببين لنجــاح الرحلــة، والحــل الأمثــل هــو إبقــاء 

أطفالــك فــي أماكنهــم مشــغولين وســعداء فــي الوقــت نفســه. 

٤-  أخبــري أطفالــك مســبقاً بمــا هــم مقبلــون عليــه، وبالفتــرة 
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التــي ســيلتزمون فيهــا بمقاعدهــم، وضعــي قواعــد محــددة »صوتــك 
منخفــض، لا ترمــي المهمــات، لا تتحــرك كثيراً«، فالأطفال يطيعون 

أوامــرك بشــكل رائــع عندمــا تكــون واضحــة وبســيطة ومحــددة. 

٥-  حضــري حقيبتيــن: الأولــى »حقيبــة التســلية« والثانيــة 
»حقيبــة الأطعمــة الخفيفــة«، فهمــا الحــل الأمثــل لإبقــاء أطفالــك 
ســعداء ومشــغولين خــال الســفر، وتحتــوي كل منهمــا علــى مــا 

ــي: يل

- حقيبــة التســلية: ألعــاب صغيــرة مصنوعــة مــن البلاســتيك، 
كراســات رســم وألــوان، ملصقــات، قصــص أطفــال، ألعــاب صغيــرة، 
كــروت لعــب، عجينــة صلصــال، الأجهــزة اللوحيــة مــع مراعاة تحميل 
ألعــاب مفيــدة للأطفــال وعــدم رفــع الصــوت عاليــاً أو اســتخدام 

ســماعات الأذن. 

- حقيبــة الأطعمــة الخفيفــة: قنانــي المــاء، العصائــر، بســكويت، 
حبــوب جافــة، مقرمشــات، »مصاصــات«، علكــة مــع تجنب الأطعمة 

التــي قــد تســبب الاختناق. 

٦-  ألبســي أطفالــك ملابــس مريحــة واحرصــي علــى أن تكــون 
فــي صــورة طبقــات يمكنــك تخفيفهــا فــي حالــة إذا مــا ازدادت حــرارة 

الجــو حتــى لا يصــاب طفلــك بالضيــق.
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٧-  احرصــي علــى القــدوم فــي الوقــت المناســب وتجنــب القــدوم 
المبكــر إلــى المطــار، فكلمــا زادت مــدة الانتظــار توقعــي الكثيــر مــن 

الحركــة أو الملــل والمتاعــب. 

ــم  ــاح أو الأل ــال مــن عــدم الارتي ــر مــن الأطف ــي الكثي ٨-  يعان
الأذنــي أثنــاء إقــاع وهبــوط الطائــرة، وللتغلــب علــى هــذه المشــكلة 
قومــي بإرضــاع طفلــك أو أعطيــه »اللهايــة«، أمــا الأطفــال الأكبــر 
ســناً فقدمــي لهــم بعــض الأطعمــة أو المشــروبات عنــد الإقــاع 
والهبــوط، لأن عمليــة المضــغ والبلــع تجعــل قنــاة الســمع مفتوحــة 
وتخفــف مــن الألــم وعــدم الارتيــاح فــي الأذن، أو اطلبــي منهــم أن 

يتثاءبــوا بصــورة متكــررة. 

٩-  كونــي هادئــة ومرحــة واســتمتعي بوقتــك مــع أطفالــك، 
فطفلــك يتأثــر بــك وبــردود فعلــك، لذلــك كونــي مثــالًا جيــداً لــه.

هديــة  تقديــم  الممكــن  مــن  الطويلــة  الرحــات  فــي    -١٠  
جديــدة للطفــل قبــل ركوبــه الطائــرة لينشــغل بهــا ويمكنــك أيضــاً 
القيــام بتغليــف كل لعبــة بأكثــر مــن غــاف، ولا تقومــي بإعطائهــم 
كل الألعــاب دفعــة واحــدة، بــل علــى فتــرات متقطعــة حتــى يبقــوا 

متحمســين ومنشــغلين أطــول فتــرة ممكنــة. 

ــوم  ــدر كافٍ مــن الن ــى ق ــك عل ١١-  تأكــدي مــن حصــول طفل
فــي الليلــة الســابقة للســفر، ولا تعتمــدي علــى نومــه أثنــاء الرحلــة، 
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فالتعــب والإرهــاق قــد يجعــل طفلــك مزعجــاً للغايــة، مــع مراعــاة عــدم 
إعطــاء الأدويــة المنومــة تحــت أي ظــرف مــن الظــروف. 

١٢-  احرصي على إحضار أدوات الإســعاف الأولية ووضعها 
فــي حقيبــة الســفر، مثــل المناديــل المعقمــة، ميــزان الحرارة، خوافض 
ــادات،  ــة وضم ــان والإقيــاء، لاصقــات طبي الحــرارة، مضــادات الغثي
دواء لتعقيــم لســعات الحشــرات وغيرهــا، مــع الحــرص علــى وضعهــا 

فــي مــكان بعيــد عــن متنــاول الأطفــال. 

١٣-  توقعي بعض المتاعب والإزعاج أثناء السفرة، فالأطفال 
مزاجيون بعض الشــيء وقد لا يكفي كل ما ســبق لتهدئتهم. 
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الطفل العنيد 
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يعــرف العنــاد كاضطــراب أو ظاهــرة ســلوكية يقــوم خلالهــا الطفــل 
برفــض الأوامــر والنواهــي والإرشــادات الموجهــة إليــه مــن قِبــل 
أبويــه والإصــرار علــى الفعــل الــذي يخالــف جميــع الأوامــر، ويتميــز 
ــراه،  ــة الإك ــي حال ــى ف ــل بالإصــرار وعــدم التراجــع حت خلالهــا الطف
أشــكالًا  ويتخــذ  جــداً،  الشــائعة  الســلوكية  المشــكلات  مــن  وهــو 
عديــدة، منهــا مــا هــو إيجابــي كعنــاد الإصــرار والإرادة، ومنهــا مــا 
هــو ســلبي كالعنــاد المفتقــد للوعــي، والــذي قــد يتطــور كاضطــراب 

ــه أيضــاً.  نفســي وســلوكي يؤثــر علــى الطفــل وعلــى مــن حول

*أسباب العناد عند الطفل:

١-  تفضيــل الوالديــن أحــد الأبنــاء علــى الآخــر، والتمييــز فــي 
التعامــل معهــم )الذكــور والإنــاث( . 

٢-  تقليد الطفل للمزاج العصبي والعناد لدى أحد الوالدين أو الإخوة. 

٣-  التذبذب في معاملة الأطفال بين القسوة والتساهل. 

٤-  مشــاهدة الرســوم المتحركــة علــى التلفــاز بكثــرة، خصوصــاً 
تلــك التــي تشــجع علــى العنــف والعنــاد. 

٥-  التفــكك الُأسَــري )شــجار، طــاق، مشــكلات بيــن الوالديــن( 
 .
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٦-  وجود إعاقة لدى الطفل. 

والاجتماعــي  النفســي  بالأمــان  الطفــل  شــعور  عــدم    -٧
والاقتصــادي. 

٨-  أحلام اليقظة )يحلم الطفل بالشجاعة والقوة والمكانة( . 

٩-  رغبة الطفل في تأكيد ذاته. 

١٠-  رد فعل ضد الشعور بالعجز والقصور. 

١١-  محاولة للفت النظر لتحقيق رغبة معينة. 

١٢-  محاولة للحصول على عطف واهتمام أكثر. 

١٣-  القســوة الزائــدة عــن حدهــا )الضــرب والشــتائم والإهانــات( 
 .

١٤-  الطفل المبدع )ذكاء + عنف = عناد( . 

فــي حــال فقــدان أحــد  ١٥-  عــدم احتــواء مشــاعر الطفــل 
الســكن.  أو  المدرســة  تغيــر  حتــى  أو  انفصالهمــا،  أو  الوالديــن 

١٦-  التدليــل المــادي المفــرط وتلبيــه جميــع الرغبــات، والتــي 
هــي مــن ســمات العصــر الحالــي فــي التعامــل مــع الأبنــاء. 
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علــى  ومحاســبته  عمــره  مــن  بأكبــر  الطفــل  معاملــة    -١٧
كثيــراً.  تصرفاتــه 

١٨-  غيــاب الحــوار فــي التعامــل مــع الطفــل، وعــدم الأخــذ 
برأيــه فــي الأمــور البســيطة، وعــدم الإنصــات إليــه والإصــرار علــى 

قناعــه. ــل و�إ ــذ الأوامــر دون شــرح الســبب للطف تنفي

١٩-  تولــي كل مســئوليات الطفــل عنــه، والقيــام بجميــع الأمور 
نيابــة عنــه )الطفــل المدلل( . 

٢٠-  الاهتمام الزائد بكل ما يحدث للطفل سلبياً أو إيجابياً. 

٢١-  الإكثــار مــن الأوامــر المثاليــة والطلبــات التعجيزيــة مــن 
الوالديــن للطفــل. 

٢٢-  الحرمــان مــن حنــان الأمومــة، وهــو مــا يحتمــل أن يــؤدي 
فــي بعــض الحــالات إلــى تكويــن ميــول عدوانيــة.

٢٣-  قــد تحــدث الكثيــر مــن حــالات العنــاد كبــدء لتطــور حالــة 
الاســتقلالية لــدى الطفــل كحالــة تطوريــة عابــرة. 

٢٤-  التعب الجسدي والجوع والحرمان من النوم. 

٢٥-  قــد يكــون ســبب العنــاد فــي بعــض الحــالات النــادرة مــرض 
نفســي عنــد الطفل.
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*كيفية التعامل مع الطفل العنيد: 

١-  اســتمعي لــكلام وحجــج طفلــك دائمــاً ومنــذ نعومــة أظافــره، 
ممــا ســيجعله مســتمعًا جيــدًا لكلامــك ومتقبــاً للنقــاش معــك فــي 

المســتقبل. 

٢-  تناقشــي مــع طفلــك ولا تجبريــه، فعندمــا يُظهــر طفلــك 
ســلوك العنــاد فــي موقــف مــا، لا تقابليــه بالعنــاد والتشــبث الأعمــى 
ــه ســيزيد الأمــر ســوءاً، لكــن بمناقشــته وحــواره )لمــاذا  ــك، لأن برأي
يرفــض طلبــك؟(  ســتفهمين ســبب عنــاده، وســتقنعينه بكلامــك. 

٣-  أعطيــه أكثــر مــن خيــار عندمــا تريدينــه أن ينفــذ لــك طلبًــا 
مــا، مثــاً )هــل ترغــب أولًا بتنــاول إفطــارك أو ارتــداء ملابســك؟( ، 
)هــل ترغــب بتنــاول الســلطة علــى الغــداء أم العشــاء؟ ( ، )هــل تريــد 

ارتــداء القميــص الأزرق أم الأحمــر؟( . 

٤-  ابقــي هادئــة وتجنبــي الصــراخ المســتمر والمباشــر فــي 
وجــه الطفــل، واســتبدلي الصــراخ بالشــرح والحــوار. 

لطفلــك  تقدمــي  أن  الضــروري  فمــن  طفلــك،  احترامــي    -٥
الاحتــرام والتقديــر، ومنــذ يــوم ولادتــه حتــى يصبــح الاحتــرام منهجــه 

فــي التعامــل مــع الآخريــن. 
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٦-  لا تستخدمي صيغة الأمر )أريدك أن ...( ، بل استخدمي 
صيغــة الطلــب )لــو ســمحت، هــل ممكــن أن ...(  أو  )مــا رأيــك 

بــأن ... ( . 

٧-  كونــي مثــالًا لطفلــك، فلــو أردت أن يقــوم طفلــك بجمــع 
ألعابــه، قومــي أنــت بالبــدء بجمعهــا، ودعيــه يــراك ثــم  اطلبــي منــه 
أن يســاعدك، أو قومــي بجعــل الأمــر يبــدو كلعبــة أو تحــدي )ســباق 

بينكمــا( . 

٨-  تناقشــي مــع طفلــك، وابــدي اهتمامــك فيمــا يزعجــه بســؤاله 
)مــا الــذي يزعجــك؟(  )هــل ينقصــك شــيء؟(  )هــل تريــد شــيئًا؟( . 

٩-  أجعلــي جــو المنــزل مثاليــاً ومفعمــاً بالحــب والحنــان والثقة، 
بدون أي مشــكلات  اجتماعية أو ضغوطات نفســية. 

١٠-  ضعــي نفســك مــكان طفلــك، وحاولــي أن تفكــري بنفــس 
طريقــة تفكيــره لمعرفــة ســبب عنــاده، فــإذا كان طفلــك لا يرغــب 
ــه، بــل  ــه المدرســية، فــا تصرخــي فــي وجهــه وتوبخي بحــل واجبات
فكــري فــي الســبب، فقــد يكــون الواجــب صعبــاً عليــه ويحتــاج إلــى 

ــه.  مســاعدتك فــي حل

١١-  شــجعي الســلوك الإيجابــي الــذي يقــوم بــه الطفــل العنيــد، 
مــا ماديــاً بالحضــن والتقبيــل والهديــة.  إمــا لفظيــاً بالمــدح والشــكر و�إ
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دي طفلــك علــى أن يقــول كلمــة )نعــم(  بكثــرة خــال  ١٢-  عــوِّ
حياتــه اليوميــة عــن طريــق تقديــم خيــارات لا يســتطيع رفضهــا، 
ــا نبــدأ لعبــة »نعــم«، هــل  وقبــل أن تقدمــي الخيــار لــه قولــي: )هي
ــه المثلجــات  ــاول المثلجــات؟(  ســيقول )نعــم(  قدمــي ل ترغــب بتن

مــع التصفيــق والتشــجيع. 

١٣-  قللــي مــن قــول كلمــة )لا(  لطفلــك، فعندمــا تكثريــن مــن 
قول كلمة )لا(  له، فسوف يتعلمها منك ويبدأ بتكرارها لا شعورياً. 

١٤-  دعــي طفلــك يفكــر ويصــل للحــل الأفضــل لــه بمناقشــته 
عندمــا يرفــض أي طلــب منــك توديــن أن يقــوم بــه، مثــاً إذا كنــت 
ــد  ــه »بتفريــش« أســنانه تناقشــي معــه حــول فوائ ــن أن تقنعي تودي

العنايــة بالأســنان والأضــرار المترتبــة علــى إهمالهــا. 

١٥-  أبقــي صوتــك هادئــاً دائمــاً عنــد الحديــث معــه وطلــب أي 
شــيء منــه. 

١٦-  عقــد اتفاقيــة بينكمــا، حيــث يقــوم الطفــل بالتوقيــع علــى 
اتفاقيــة مكتوبــة ســابقاً )يفضــل أن يكتبهــا هــو(  تحــدد مــا ســيقوم 
بــه )توجيهــات واضحــة ومختصــرة ومحــددة( ، ومــا الــذي يقــوم بــه 
الأب والُأم فــي المقابــل، وتشــير إلــى التــزام الطفــل بخفــض ســلوك 
العنــاد والمعارضــة عنــده، ويوافــق الأبــوان بالمقابــل علــى الإذعــان 

لرغبــات معينــة لــدى الطفــل. 
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١٧-  كونــي قــدوة لطفلــك، فــالأم والأب همــا القــدوة الحقيقيــة 
لأبنائهمــا والأســاس لتنميــة شــخصيتهم لذلــك حاولــي أن تضبطــي 

تصرفاتــك أمــام طفلــك حتــى لا يقلــدك بســلوك خاطــئ. 

١٨-  اســتخدمي أســلوب الإلهــاء بجــذب اهتمــام طفلــك لشــيء 
يحبــه إذا مــا رغبــت بجعلــه ينفــذ أمــر يعانــدك فيــه، مثــاً، إذا كنــت 
تتوقعيــن أن يرفــض طفلــك ارتــداء قميصــه، قومــي بالحديــث معــه 
عــن أي موضــوع يجــذب انتباهــه أو مشــروع ســتقومون بــه، وأنــت 

تقدميــن لــه قميصــه كــي يرتديــه. 

١٩-  لا تدققــي فــي جميــع تصرفــات طفلــك، بــل تغاضــى عــن 
بعــض أخطائــه، وتظاهــري بعــدم رؤيتهــا مراعــاةً لمشــاعره. 

٢٠-  لا تكونــي متســلطة، ولا تكثــري مــن الأوامــر والنواهــي 
والانتقــادات حتــى بشــأن أبســط الأمــور، ولا تلعبــي دور الدكتاتــور 

الــذي لا يُجــادَل أو يُناقَــش. 

وتــرك  الطفــل،  لتربيــة  واحــدة  طريقــة  علــى  الاتفــاق    -٢١
الازدواجيــة فــي التعامــل معــه، فــا ينبغــي أن يكــون موقفــك مغايــراً 

لموقــف أبيــه حتــى يشــعر الطفــل أن ســلوكه مجمــع عليــه. 

٢٢-  لا تتراجعــي عــن قــرار اتخذتــه أمــام بــكاء أو مخالفــة 
الطفــل، لأن هــذا التراجــع يهــدم كل مــا حاولــت تعليمــه للطفــل، 

ويعــزز ســلوك العنــاد عنــده. 
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٢٣-  اســتخدمي أســلوب التأنيــب الفعّــال بــدون تحقيــر أو 
ــاد  ــة أو ســخرية، والتعبيــر عــن عــدم الرضــا عــن ســلوك العن إهان
لــى مشــاعرك حيــال  بعبــارات تشــير للأثــر المزعــج لعــدم طاعتــك و�إ
ذلــك، مثــاً، إذا كان طفلــك لا يرغــب بترتيــب ســريره فقولــي لــه: 
)عندمــا لا تقــوم بترتيــب ســريرك فــي الصبــاح، فــإن هــذا ســيتعبني 

ــك( .  ــي منزعجــة جــداً من ــي ويجعلن ويرهقن

٢٤-  اللجــوء إلــى أســلوب العــزل بحرمــان الطفــل مــن جميــع 
أشــكال التفاعــل الأســري )التجاهــل(   إلــى أن يقــوم الطفــل بالمهمــة 
التــي طلبــت منــه، وتوقعــي مــن الطفــل العنيــد جــداً الانتظــار لفتــرة 

طويلــة )ســاعات أو يــوم كامــل(  حتــى يســتجيب لــك. 

٢٥-  إذا اســتمر طفلــك فــي عنــاده يتــم الحديــث معــه بــكل 
خبــاره بأنــك أنــت المســئولة عنــه وعــن هــذا البيــت،  حــزم وهــدوء و�إ
ويجــب عليــه تطبيــق مــا يطلــب منــه، ويتوقــف عــن ســلوك العنــاد 

لا ســوف يعاقــب.  و�إ

٢٦-  لا تنعتي طفلك بصفة )العنيد(  أو تشــتكينه أمام الأهل 
والأصدقــاء مهمــا كلّف الأمر. 

٢٧-  الاعتدال في المعاملة وعدم التفريق أو التمييز بين الإخوة، 
فالذكور ليسوا أفضل من الإناث، والكبير ليس أفضل من الصغير. 
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٢٨-  توعيــة الطفــل بأســلوب الحيــاة وقواعدهــا الاجتماعيــة 
ــن.  ــرام وطاعــة الوالدي مــن احت

٢٩-  تجنبــي التدليــل الزائــد أو القســوة الزائــدة فكلاهمــا ينتجــان 
طفــاص عنيــدًا يصعــب التعامــل معــه، لذلــك تعاملــي مــع طفلــك 

بقــوة وحــزم وبالوقــت نفســه بالحــب والحنــان. 

ــات كنمــوذج  ٣٠-  يمكــن اســتخدام أســلوب القصــص والحكاي
يحكــي للطفــل مســاوئ العنــاد ومشــكلاته، وكيــف أنــه حصــل للبطــل 

الــذي يحبــه طفلــك كــذا وكــذا لأنــه لــم يســمع كلام أمــه. 

٣١-  لا للضرب، فالعقوبة الجسدية لا تعد وسيلة ناجحة على 
الإطلاق، وينجم عنه تأثير سلبي على الطفل وزيادة في العناد عنده. 

٣٢-  لا تقارني طفلك بإخوته أو بأصدقائه. 

٣٣-  عند التحدث للطفل لا بد من النظر في عينيه واستخدام 
عبارات محددة بسيطة وسهلة ومناسبة لعمره ولقدراته العقلية. 

أمثلــة  وضــرب  الحســنة،  والقــدوة  النمــوذج  توفيــر    -٣٤
الطفــل.  يحبهــا  لشــخصيات 

٣٥-  إذا اســتمر عنــاد الطفــل، وتحــول إلــى اضطــراب ســلوكي 
فيجــب استشــارة مختــص نفســي لتقويــم هــذا الســلوك. 
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نقص الشهية  عند الأطفال 
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المشــكلات  مــن  الأطفــال  عنــد  الشــهية  فقــدان  مشــكلة  تعــد 
الشــائعة الحــدوث، والتــي تســبب القلــق والمعانــاة لــدى الأم خوفــاً 
ــاول  ــي هــذا الموضــوع ســوف نتن ــى صحــة ونمــو أطفالهــا. وف عل
تــؤدي  التــي  والأســباب  الأطفــال،  عنــد  الشــهية  فقــدان  مشــكلة 
إلــى هــذه الحالــة، مــع تقديــم حلــول ونصائــح للتخلــص مــن هــذه 
المشــكلة، لعــدم الوقــوع فــي مشــكلات تؤثــر علــى صحــة الطفــل. 

*أسباب نقص الشهية عند الأطفال:

١-  تغير معدل النمو 

ينمــو الأطفــال عــادةً بمعــدل نمــو عــالٍ خــال الســنة الأولــى 
مــن العمــر، ويحــدث بعدهــا تباطــؤ طبيعــي، تقــل فيــه حاجــة الطفــل 
للغــذاء، وتقــل شــهيته أيضــاً، وهــذا الأمــر طبيعــي ولا يدعــو للقلــق 

علــى الإطــاق.

الألبــان  ومشــتقات  الحليــب  مــن  كبيــرة  كميــات  تنــاول    -٢
والاعتمــاد عليهــا بشــكل رئيســي كغــذاء للطفــل، وتختلــف الحاجــة 
اليوميــة مــن الحليــب ومشــتقات الألبــان حســب العمــر، وأيــة زيــادة 
فــي هــذه الكميــات ستســبب الكثيــر مــن المشــكلات الصحيــة للطفــل، 

وأهمهــا فقــر الــدم بنقــص الحديــد وفقــدان الشــهية للطعــام. 
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*الحاجــة اليوميــة مــن الحليــب ومشــتقات الألبــان عنــد الأطفــال 
والمراهقين:

•  ١- ٣ سنوات: ٢ كوب يومياً. 	

•  ٤- ٨ سنوات: ٢.٥ كوب يومياً. 	

•  ٩- ١٨ سنة: ٣ أكواب يومياً. 	

٣-  إصابــة الطفــل بمــرض حــاد مثــل التهــاب القصبــات الحــاد، 
نــزلات البــرد والنــزلات المعويــة أو بمــرض مزمن مثل الداء الســكري، 

ســوء الامتصــاص والــداء الزلاقي. 

٤-  إصابــة الطفــل بفقــر الــدم بنقــص الحديــد، ويعــد  مــن أهــم 
الأســباب نقــص الشــهية عنــد الأطفــال. 

٥-  تناول الأدوية التي تؤثر على الشهية للطعام، وخصوصاً 
المضــادات الحيويــة، حيــث قــد تمتــد الفتــرة التــي يعانــي خلالهــا 
الطفــل مــن فقــدان الشــهية بعــد تنــاول المضــادات الحيويــة والشــفاء 
مــن المــرض ٢- ٤ أســابيع عــادة وحتــى ٣ أشــهر عنــد البعــض. 

٦-  إصابة الطفل بالإمساك. 

٧-  تعــرض الطفــل للمواقــف العصيبــة والضغــوط النفســية مثــل 
المشــكلات العائليــة، وفــاة أحــد أفــراد الأســرة، الحــروب، المشــكلات 

مدرســية، قــدوم مولــود جديــد وغيرهــا. 



200

٨-  إصابة الطفل بالاكتئاب. 

٩-  القهــم العصبــي وهــو نــوع مــن أنــواع اضطرابــات الأكل 
التــي تصيــب المراهقيــن والبالغيــن، حيــث يلجئــون فيــه إلــى الحــد أو 

الامتنــاع عــن تنــاول الطعــام خوفــاً مــن زيــادة الــوزن .

١٠-  الإكثــار مــن تنــاول الطعــام غيــر الصحــي والأطعمــة 
الرئيســيّة.  الوجبــات  بيــن  الســكرية خصوصــاً 

الفواكــه، حيــث تختلــف  ١١-  الإكثــار مــن شــرب عصائــر 
الكميــة المســموح تناولهــا يوميــاً حســب عمــر الطفــل وأي زيــادة 
فــي هــذه الكميــة ســتؤثر بشــكل مباشــر علــى الشــهية، كمــا يلــي:

أ-  )الولادة -  ٦ أشهر(: يمنع تقديم العصائر منعاً باتاً.

ب- ) ٦ -  ١٢ شهرًا(: يفضل عدم تقديم العصائر.

ج- )١-  ٣ ســنوات(: لا تتجــاوز الكميــة ٤ أونصــات )١٢٠ 
مــل(  يوميــاً.

أونصــات   ٦ الكميــة ٤-  تتجــاوز  لا  ســنوات(:   ٦  -٤( د- 
يوميــاً. مــل(    ١٨٠  -١٢٠(

ــة ٨ أونصــات )كــوب  ه-  )٧- ١٨ ســنة(: لا تتجــاوز الكمي
واحــد(  يوميــاً. 



201

١٢-  الإصابة بالديدان المعوية.

١٣-  كوســيلة مــن الطفــل للفــت الانتبــاه إليــه، حتــى يهتــم 
الأهــل بــه، ويقدمــوا لــه العطــف والرعايــة أو لكــي يعاقــب أهلــه 
ويســبب لهــم الإزعــاج لمنعــه مــن بعــض الأمــور التــي يريدهــا. 

١٤-  العادات الغذائية الخاطئة من قِبل الأهل كعدم وجود موعد 
محــدد لتنــاول الطعــام أو الإكثــار مــن تنــاول الطعــام غيــر الصحــي. 

١٥-  تقديــم الطعــام بأســلوب ســيئ يــؤدي إلــى عــدم رغبــة 
الطفــل فــي تناولــه، كأن يتــمّ إجبــاره علــى تنــاول أنــواع معينــة مــن 

الطعــام، أو وضــع قواعــد صارمــة لإتبــاع آداب المائــدة. 

*كيف نتعامل مع الطفل فاقد أو قليل الشهية ؟

الخطــوة الأولــى والأهــم التــي يجــب علــى الأهــل القيــام بهــا، إذا 
مــا كان أحــد أطفالهــم يعانــي مــن نقــص أو فقــدان الشــهية للطعــام، 
هــي مراجعــة طبيــب الأطفــال لفحــص الطفــل ســريرياً، وعمــل مخطــط 
ــدان  ــد الســبب لفق ــة لتحدي ــه والقيــام بالاســتقصاءات اللازم ــو ل نم
الشــهية، ثــم وضــع خطــة علاجيــة مناســبة لحالتــه حســب الســبب، 

ثــم الالتــزام بالنصائــح والتوصيــات التاليــة:

١-  احترمــي شــهية ورغبــة الطفــل للطعــام، ولا تجبريــه علــى 
تنــاول أي نــوع مــن الطعــام لا يحبــه أو تضغطــي عليــه كــي يــأكل 
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وجبتــه كاملــة، لأن ذلــك ســيزيد مــن توتــره وقلقــه كلمــا جــاء وقــت 
الطعــام، وســيقلل كذلــك مــن حساســية مراكــز الجــوع والشــبع لديــه. 

٢-  نظمــي مواعيــد الطعــام بأوقــات محــددة وثابتــة )وجبــة 
كل ســاعتين(  كل يــوم )فطــور -  ســناك -  غــداء -  ســناك 
-  عشــاء( ، ولا تقدمــي أي نــوع مــن الطعــام بينهــا، فــإذا رفــض 
الطفــل أن يتنــاول وجبــة الغــداء مثــاً فمــن الممكــن أن تعوضــي 
ذلــك بأطعمــة مغذيــة مــن خــال وجبــة الســناك التــي بعدهــا وهكــذا. 

ملاحظة: السناك = وجبة خفيفة. 

تناولهــا عنــد  أهــم وجبــة يجــب  تعتبــر وجبــة الإفطــار    -٣
الأطفــال، فهــي تزيــد مــن الشــهية للطعــام بتحفيزهــا  للاســتقلاب 

الحيــوي بعــد ليلــة طويلــة مــن النــوم )الصيــام( . 

٤-  قدمــي كوبًــا مــن المــاء لطفلــك قبــل ٣٠ دقيقــة مــن تنــاول 
أي وجبــة مــن الطعــام لتحفيــز الشــهية لديــه. 

٥-  قدمي الحليب )مشــتقات الألبان(  أو عصائر الفواكه مع 
الوجبــات الرئيســيّة فقــط، وليــس بينهــا علــى الإطــاق )يقــدم المــاء 
بيــن الوجبــات(  لأن امتــاء معــدة الطفــل بالحليــب أو العصيــر 

ســيقلل مــن شــهيته للطعــام. 

الغنيــة  الأطعمــة  مــن  الســوداني  الفــول  زبــدة  تعتبــر    -٦
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بالبروتيــن والمحفــزة للشــهية عنــد الأطفــال، حيــث يمكــن تقديمهــا 
كوجبــة ســناك أو إضافتهــا إلــى وجبــات الطفــل الرئيســيّة. 

٧-  كونــي صبــورة عنــد تقديمــك لنــوع جديــد مــن الطعــام للطفل، 
خصوصــاً إذا رفــض الطفــل تناولــه أو لــم يستســغ طعمــه، وتحدثــي 
إليــه باســتمرار عــن فوائــده، شــكله، لونه، طعمــه ورائحته، وبطريقة 
شــيقة وممتعــة، كمــا اســتمري بإضافــة هــذا النــوع مــن الطعــام إلــى 
طبــق الطفــل جنبــاً إلــى جنــب مــن طعامــه المفضــل حتــى يستســيغه 

ويتقبله. 

٨-  طريقة )طبق اللُقيمات( :

يحــب الأطفــال طريقتهــم الخاصــة فــي التعامــل مــع الطعــام، 
ويفرحــون عنــد مجاراتكــم لهــم بهــا، وتعتبــر طريقة )طبــق اللقيمات(  
مــن الطــرق الناجحــة فــي جــذب اهتمــام الطفــل نحــو الطعــام، حيــث 
يتــم إحضــار طبــق أطفــال خــاص ذي لــون جميــل يحبــه الطفــل، 
ومقســم إلــى خانــات )فــي حــال عــدم توفــره يمكــن اســتخدام قالــب 
الخضــار  مــن  بأشــكال مختلفــة  ملــؤه  ، ويتــم   الثلــج(  تحضيــر 
والفواكــه والطعــام الصحــي، المقطــع إلــى قطــع صغيــرة، لا يتجــاوز 
ــن إطــاق بعــض التســميات  حجمهــا حجــم اللقمــة الواحــدة، ويمك
الخاصــة التــي تحاكــي طريقــة تفكيــر الطفــل علــى كل صنــف مــن 
هــذه الأصنــاف مثــل: هــال التفــاح، قــوارب الأفــوكادو، عجــات 
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المــوز، أشــجار البروكلــي، ســيوف الجــزر، مكعبــات الجبنة، ســفينة 
البيــض وغيرهــا. 

٩-  التغميس:

أنــواع  ببعــض  الطعــام  تغميــس  أن  الصغــار  الأطفــال  يعتقــد 
الصلصــات أو الأطعمــة ممتــع ولذيــذ فــي  الوقــت نفســه، خصوصــاً 
إذا كانــوا يحبــون أنــواع الطعــام أو الصلصــات التــي يغمســون فيهــا 
مثــل: الجبنــة القريــش، الجبنــة القابلــة للدهــن، المربيــات، الزبــادي، 
زبــدة الفــول الســوداني، لذلــك مــن الممكــن وضــع أكثــر مــن إنــاء 
صغيــر يحــوي علــى هــذه الأطعمــة أو الصلصــات بجانــب طبــق 

الطعــام الرئيســي. 

١٠-  الدهن: 

الزبــدة،  كالأجبــان،  الأطعمــة  بدهــن  القيــام  الأطفــال  يحــب 
المربيــات، زبــدة الفــول الســوداني وغيرهــا بأنفســهم، لذلــك علمــي 
طفلــك كيــف يســتخدم الســكينة للدهــن، ودعيــه يحضــر طعامــه 
بنفســه، كأن تعطيــه قطعــة مــن الخبــز وعلبــة مــن الجبــن وتجعليــه 

بنفســه.  الســاندويتش  يحضــر 

١١-  التغطية والغمر:

فــي حــال عــدم تقبــل طفلــك لنــوع محــدد مــن الطعــام،  فمــن 
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الممكــن غمــره وتغطيتــه بنــوع آخــر مــن الطعــام أو الصلصــات 
التــي يحبهــا ويتقبلهــا لإخفــاء الأطعمــة غيــر المرغــوب فيهــا للطعــام 
الأصلــي مثــل كالزبــادي، الأجبــان، صــوص الطماطــم، العســل، زبــدة 

الفــول الســوداني وغيرهــا. 

١٢-  الشرب: 

ــر مــن  ــاول الأطعمــة الســائلة أكث ــال تن ــر مــن الأطف يحــب الكثي
الصلبــة، فــإذا كان طفلــك لا يحــب الطعــام، فمــن الممكــن أن تطلبــي 
تحضيــر  أو  المفضــل  عصيــره  تحضيــر  فــي  يســاعدك  أن  منــه 
مضــروب الحليــب أو اللبــن، وأضيفــي إليــه العســل أو زبــدة الفــول 

الســوداني للتحليــة. 

١٣-  التقطيع: 

تقطيــع الخضــار والفواكــه والســاندويتش إلــى أشــكال متعــددة 
وتقديمهــا بشــكل مؤنــق يحاكــي تفكيــر الطفــل، يفيــد فــي جــذب 

اهتمامــه. 

١٤-  لا تعرضــي علــى طفلــك بدائــل للوجبــة التــي قدمتهــا 
ن رفــض أكلهــا ولا تجبريــه علــى تناولهــا أيضــاً، ولكــن  لــه حتــى و�إ
لا تســمحي لــه بمغــادرة المائــدة حتــى تنتهــون جميعــاً مــن تنــاول 

ــدة بعدهــا.  ــب المائ ــع وترتي ــي رف ــه يســاعدك ف ــم، ودعي طعامك
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١٥-  اصطحبــي طفلــك إلــى محــل البقالــة، وأخبريــه أنك بحاجة 
إلــى مســاعدته فــي اختيــار الخضــار، الفواكــه والطعام الصحي الذي 
توديــن طبخــه اليــوم، وتحدثــي معــه عــن فوائــد الخضــار والفواكــه 
وأنواعهــا، واجعليــه يســاعدك فــي غســلها وتقطيعهــا بعــد شــرائها. 

١٦-  مــن الممكــن تقديــم دعــوة لأصدقــاء الطفــل لتنــاول الطعام 
معه، فالأطفال يحبون النشاطات الجماعية ويميلون للمشاركة فيها. 

ــار الطفــل بــأن  خب ١٧-  تخصيــص رف محــدد فــي الثلاجــة و�إ
هــذا الــرف مخصــص لأطعمتــه، وضعــي فيــه الكثيــر مــن الأطعمــة 

الصحيــة والمتنوعــة. 

١٨-  تغييــر مكونــات الوجبــات الرئيســيّة، فــا مانــع مــن تغييــر 
أصنــاف وجبــة الفطــور وتقديــم أصنــاف وجبــة العشــاء بــدلًا عنهــا 
وأصنــاف وجبــة الفطــور علــى العشــاء، إذا كان الطفــل لا يــأكل 
بتاتــاً وكان هــذا التغييــر يجعــل الطفــل يــأكل وجباتــه، فهنــاك الكثيــر 
مــن الأطفــال يحبــون تنــاول الطبــخ علــى الفطــور وشــرب الحليــب 

وتنــاول الحبــوب علــى العشــاء. 

١٩-  قدمــي للطفــل أصنــاف الطعــام الغنية بالســعرات الحرارية، 
وهــذا ضــروري للأطفــال الذيــن لا يشــتهون الطعــام ويكونــون كثيــري 
الحركــة والنشــاط مثــل: الأفــوكادو، الباســتا، البروكلــي، زبــدة الفــول 
الســوداني، البيــض، العســل، القــرع، البطاطــس الحلــوة، الدجــاج، 

الأســماك، البقوليــات والزبــادي. 
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٢٠-  جعــل الطفــل يمــارس اللعــب والنشــاط بشــكل متكــرر 
الشــهية.  المصروفــة تحفــز  النشــاط والطاقــة  اليــوم، لأن  خــال 

٢١-  لا تتوقعــي أن تتحســن شــهية طفلــك للطعــام،  إذا كُنتــُم 
ــالًا  ــوا مث ــر منظــم )كون ــر صحــي أو غي ــا غي ــا غذائيًّ تتبعــون نظامً

وقــدوةً لأطفالكــم( . 

٢٢-  عــدم إعطــاء الطفــل المــال أو الهدايــا مقابــل أن يــأكل، 
لأنــه ســيمتنع عــن الأكل فــي كل مــرة حتــى يأخــذ شــيئًا فــي المقابــل.

٢٣-  التقليــل مــن الأغذيــة الغنيــة بالأليــاف، لأنهــا تســاعد 
علــى الشــبع مثــل الــرز الأســمر والحبــوب الكاملــة والمكرونــة.

٢٤-  التقليــل مــن الحلويــات والســكاكر، لأنهــا تقلــل الشــهية، 
حيــث يجــب تقديمهــا للطفــل بعــد الوجبــات الرئيســية وليــس قبلهــا.

٢٥-  عدم إضافة الكثير من التوابل الحارة ذات الرائحة القوية 
كالفلفــل الأســود، الــكاري، الثــوم وغيرهــا إلــى الطعــام، ممــا يســبب 
رفض الطفل تناوله،  وفي المقابل عليك بالإكثار من التوابل التي 
تحفــز الشــهية مثــل الأوريغانــو، الكزبــرة، الشــمر، الزنجبيل والقرفة. 

٢٦-  عــدم الإكثــار مــن تقديــم الأطعمــة المقليــة مثــل البطاطس 
التخمــة  مــن  تزيــد  لأنهــا  للطفــل  المقلــي  الدجــاج  أو  المقليــة 

والإحســاس بالشــبع وتقلــل مــن الشــهية للطعــام. 
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٢٧-  الإكثــار مــن تنــاول الأطعمــة المحتويــة علــى مركــب 
الزنــك لكونــه يحفــز مــن الشــهية عنــد الأطفــال مثــل الكاجــو، الفــول 
الســوداني، اللــوز، البنــدق، بــذور القــرع، جنيــن القمــح، اللحــوم 
وغيرهــا  البطاطــس  الشــيدر،  جبنــة  العــدس،  الفــول،  بأنواعهــا، 
الكثيــر مــن الأطعمــة التــي يفضــل إضافتهــا إلــى الوجبــات الرئيســيّة 

ــات.  ــن الوجب ــة بي ــة خفيف ــدم كوجب أو تق

٢٨-  لا تجعلــي مــن وقــت تنــاول الطعــام وقتــًا للمناقشــات وحــل 
المشــكلات العائليــة، بــل اجعليــه وقتـًـا للمــرح والمتعــة، لترغيــب 

الطفــل فــي الجلــوس علــى المائــدة وتنــاول الطعــام. 

٢٩-  لا تفيد شرابات أو حبوب الفيتامينات في زيادة الشهية 
عنــد الأطفــال إلا إذا كان هنــاك نقــص بها.

ــال كفاتحــات شــهية  ــم صــرف بعــض الشــرابات للأطف ٣٠-  يت
ولزيــادة الــوزن، وللحقيقــة فــإن هــذه الشــرابات لهــا فوائــد قليلــة ، 

ولا ينصــح باســتخدامها. 
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الأطفال والخضراوات 
كيف أجعل أطفالي يحبون تناول الخضراوات؟
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الرضاعــة  فتــرة  خــال  الخضــراوات  تنــاول  مــن  أكثــري    -١
الطبيعيــة، ونوِّعــي مــن أشــكالها، فطفلــك الرضيــع يســتمتع بطعــم 
الخضــار المنتقــل لــه مــع الحليــب، ويتعــود عليــه أيضــاً بــكل ســهولة 

أكثــر مــن تقديمــه للمــرة الأولــى لــه. 

٢-  أجعلــي الخضــار أحــد أول الأطعمــة التــي تقــدم لطفلــك عنــد 
بــدء التغذيــة، خصوصــاً الخضــراوات الحلــوة مثــل الجــزر، البــازلاء، 

القــرع، البطاطــس الحلــوة، والأفــوكادو. 

٣-  كونــي قــدوة لطفلــك وأظهــري تلــذذك واســتمتاعك بطبــق 
الخضــراوات وأنــت تتناولينــه أمامــه، وهــو بذاتــه ســيبدأ فــي محاولــة 

تقليــدك، وسيســعد بتنــاول طبــق الخضــراوات مثلــك.

٤-  اصطحبــي طفلــك إلــى محــل البقالــة وأخبريــه بأنــك بحاجــة 
إلــى مســاعدته فــي اختيــار الخضــار التــي تريديــن شــراءها، ودعيــه 

يقــوم بالاختيــار علــى ذوقــه ثــم يقــوم بحملهــا. 

٥-  تحدثــي لطفلــك دائمــاً عــن فوائــد الخضــار الصحيــة، وكيــف  
أنــه يعطــي مــن يتناولــه القــوة والــذكاء ، واربطــي ذلــك بشــخصيات 
القصــص التــي تحكيهــا لــه، مثــل: فــي قصــة ليلــى والذئب، اســتطاع 
الصيــاد تخليــص ليلــى وجدتهــا مــن الذئــب الشــرير لأنــه أصبــح 

قويــاً بتناولــه للخضــار. 
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٦-  أطلقــي علــى الخضــار أســماء محفــزة مثــل )طعــام العقــل(  
أو )طعــام القــوة( ، وأخبــري أطفالــك بــأن الأطعمــة الخضــراء تجعلهم 

أكثــر ذكاءً وقــوة. 

٧-  اربطــي تنــاول الخضــار بالشــخصيات الكرتونيــة والأبطــال 
الخارقيــن المحببيــن لطفلــك، فمثــاً إذا كان طفلــك يحــب شــخصية 
الرجــل العنكبــوت، قولــي لــه إنــكَ لســت قويــاً مثلــه، لأنــك لا تتنــاول 
ــاً، بينمــا هــو يتناولهــا، وشــجعيه علــى أكلهــا حتــى  الخضــار يومي

يصبــح قويــاً مثــل الرجــل العنكبــوت. 

٨-  دعــي طفلــك يســاعدك فــي تحضيــر الطعــام، وأخبريــه بأنــه 
هــو المســئول عــن إعــداد طبــق الخضــار اليــوم، ودعيــه يقوم بغســل 
الخضــراوات وتقطيعهــا، واســأليه عــن الطريقــة التــي يحــب أن يطبــخ 

بهــا طبــق الخضــار. 

المقدمــة لطفلــك،  ٩-  نوعــي مــن أشــكال وألــوان الخضــار 
عدادهــا.  و�إ لتقديمهــا  مــن طريقــة  أكثــر  وأعرضــي عليــه 

١٠-  التغميس:

أنــواع  ببعــض  الطعــام  تغميــس  أن  الصغــار  الأطفــال  يعتقــد 
الصلصــات أو الأطعمــة ممتــع ولذيــذ فــي الوقــت نفســه، خصوصــاً 
إذا كانــوا يحبــون أنــواع الطعــام أو الصلصــات التــي يغمســون فيهــا 
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مثــل: الجبنــة القريــش، الجبنــة القابلــة للدهــن، الزبــادي، زبــدة 
الفــول الســوداني لذلــك مــن الممكــن وضــع أكثــر مــن إنــاء صغيــر 
يحــوي علــى هــذه الأطعمــة أو الصلصــات بجانب طبــق الخضراوات. 

١١-  قدمي الخضار لطفلك بوضعه في الطبق بطريقة إبداعية 
جميلــة تحاكــي تفكيــره كأن ترتبيــه بشــكل وجــه أو ســيارة أو بيــت. 

١٢-  اصطحبــي طفلــك إلــى أقــرب مزرعــة للخضــار وتحدثــي 
لــه عنــه وعــن فوائــد كل نــوع منــه، أو دعيــه يقــوم بزراعــة بعــض 

أنــواع الخضــار فــي حديقــة المنــزل أو فــي أحــواض الزراعــة. 

١٣-  ‏قدمي لطفلك الخضراوات المجمدة، مثل البازلاء وحبوب 
الــذرة أو الخضــراوات النيئــة مــع زبــادي أو أي مــن المشــهيات 
الأخــرى، حيــث إن الكثيــر مــن الأطفــال يفضلــون تنــاول الخضــراوات 
بإحــدى هاتيــن الطريقتيــن علــى تناولهــا مطبوخــة، ويفضــل أطفــال 
ــي  ــرة والت ــة والمقطعــة ‏رقائــق صغي ــاول الخضــراوات الجاف أيضــاً تن

تحمــل فــي الوقــت نفســه القيمــة الغذائيــة للخضــراوات الطازجــة. 

١٤-  ‏أدخلي الخضراوات خلسة في أنواع الطعام الأخرى، كأن 
تضعــي الســبانخ المفرومــة مــع اللحــم أو اللازانيــا، وشــرائح الجــزر 
الرفيعــة مــع ســلطة البطاطــس، والقــرع المبشــور مــع الهمبرجــر، 
والبــازلاء مــع ســلطة التونةالخــس والطماطــم مــع الشــطائر، أو 
القرنبيــط المهــروس مــع صلصــة الاســباغتي، كذلــك حاولــي أيضــاً 



213

أن تشــتري أو تصنعــي أشــكالًا مــن الفطائــر أو المخبــوزات التــي 
تكــون الخضــراوات أحــد مكوناتهــا. 

١٥-  قاعــدة القضمــة الواحــدة، اتبعــي هــذه الطريقــة مــع طفلــك 
الــذي لا يحــب تنــاول الخضــار، وأخبريــه بضــرورة أن يتنــاول قضمة 
واحــدة فقــط مــن نــوع واحــد مــن الخضــار الــذي يختــاره فــي كل 
د علــى طعــم الخضــار ويــزداد تقبلــه لهــا.  وجبــة، ومــع الوقــت ســيتعوَّ

١٦-  قدمــي الطبــق المحبــب لطفلــك بعــد الانتهــاء مــن تنــاول 
طبــق الخضــار، وأخبريــه بــأن طبــق الحلــوى الــذي يحبــه ســيأكله 

بعــد الانتهــاء مــن تنــاول طبــق الخضــار. 

١٧-  لعبــة »مــا  الطعمــة؟؟«، العبــي هــذه اللعبــة مــع طفلــك 
الــذي لا يجــب تنــاول الخضــار، وضعــي أمامــه طبقًــا كبيــرًا فيــه 
تشــكيلة مــن الخضــار والفواكــه وأصنــاف طعــام أخــرى )بحيث تشــكل 
كميــة الخضــار النســبة الأكبــر منهــا(  ، بحيــث تكــون مقطعــة إلــى 
مكعبــات صغيــرة، وقولــي لطفلــك إن عليــه أن يعــرف »الطعمــة« مــن 
ذا اســتطاع تمييــز الطعــم  دون أن ينظــر لمــا تضعينــه فــي فمــه، و�إ

بشــكل صحيــح ســوف يحصــل علــى جائــزة. 

١٨-  ‏بالنســبة للأطفــال الأقــل مــن خمــس ســنوات اجعليهــم 
ــب  ــة الأرن ــي معهــم لعب ــام، والعب ــن الطع ــت تعدي ــك وأن ــون من يقترب
)بيتــر(  وحديقــة )العــم مــاك( ، أخبــري طفلــك أنــك أنــت العــم 
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مــاك وأنــكِ توديــن ألا يأتــي الأرنــب ويــأكل الخضــراوات، ‏بالطبــع 
ســوف يســرق طفلــك منــك الخضــراوات التــي تتركينهــا متناســية 
علــى المائــدة، فأظهــري الدهشــة والحيــرة فــي كل مــرة تختفــي فيهــا 
واحــدة مــن ثمــار الخضــار، إن الأطفــال الصغــار يعيشــون هــذه 
اللعبــة، ويمكنهــم أن يأكلــوا الكثيــر مــن الخضــراوات بهــذه الطريقــة. 

جبــاره علــى تنــاول الخضــار  ١٩-  يجــب عــدم توبيــخ طفلــك و�إ
بالقــوة، فالصبــر وتكــرار المحاولــة مــراراً وتكــراراً أهــم مفاتيــح النجــاح. 

٢٠-  إذا اســتمر طفلــك فــي رفضــه الخضــار، فيجــب مضاعفــة 
عطــاؤه شــراب الفيتامينــات المتعــدد.  حاجتــه اليوميــة مــن الفواكــه و�إ
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الكذب عند الأطفال
كيف نتعامل مع مشكلة الكذب عند الأطفال؟
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١-  ابحثــي عــن الســبب والمحــرك الــذي يدفــع طفلــك إلــى 
الكــذب، فمعرفــة الســبب أهــم مــن الكــذب بحــد ذاتــه، فــا يمكــن 
معالجــة هــذا الســلوك بــدون وضــع الأســباب الكامنــة وراء إتباعــه 

أولًا.  ومعالجتهــا 

بهــا مــع  تتعامليــن  التــي  الطريقــة  فــي  النظــر  ٢-  أعيــدي 
أخطــاء طفلــك، فاســتخدام أســاليب قاســية فــي العقــاب كالضــرب 
مثــاً ســيجعل الطفــل يلجــأ إلــى الكــذب كلمــا أخطــأ تجنبــاً لهــذه 

العقوبــة. 

٣-  لا تضغطــي علــى طفلــك أو تحمليــه أكثــر مــن طاقتــه ممــا 
يجعلــه يلجــأ إلــى الكــذب عنــد الفشــل أو عــدم تحقيــق مــا كنــت 

تتوقعينــه منــه. 

٤-  تحدثــي مــع طفلــك عــن أهميــة الصــدق فــي حيــاة الإنســان 
باســتخدام لغــة بســيطة وأســلوب ســهل يناســب مرحلتــه العمريــة، 
الشــريفة  النبويــة  والأحاديــث  القرآنيــة  بالآيــات  حديثــك  وأقرنــي 

ــاس.  ــة الن ــن ومحب وبرضــا الوالدي

٥-  احكــي للطفــل الكثيــر مــن القصــص والحكايات التي تتحدث 
عن مغبة الكذب مثل الراعي الكذاب أو الفتى الخشبي )بينوكيو( ، 
فالأطفال يحبون القصص التي تعزز طريقة تفكيرهم بشكل إيجابي. 
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٦-  يجب أن تكون عقوبة الكذب مناسبة لعمر الطفل، مع عدم 
ضــرب الطفــل علــى الإطــاق، بــل إتبــاع أســاليب مختلفــة كالحرمــان 
مثــاً، كحرمــان الطفــل مــن الخــروج، أو مــن مشــاهدة مسلســله 
الكرتونــي المفضــل أو مــن شــراء لعبــة لــه، مــع ربــط ســبب العقوبــة 
بالكذبــة والالتــزام بتنفيــذ العقوبــة فــي كل مــرة يقــوم الطفــل بالكــذب. 

٧-  كافئــي طفلــك عندمــا يقــول الصــدق بالمديــح والهدايــا 
الرمزيــة لتشــجيعه علــى قــول الحقيقــة دائمــاً. 

٨-  إذا كنــت متأكــدة مــن صحــة أي موضــوع، فــا تســألي 
طفلــك أســئلة تدفعــه إلــى الكــذب، مثــاً إذا كنــت متأكــدة أن طفلــك 
لــم ينظــف أســنانه فــا تســأليه )هــل نظفــت أســنانك؟(  بــل قولــي لــه 
)لقــد لاحظــت أنــك لــم تنظــف أســنانك، متــى ســوف تقــوم بذلــك؟( . 

٩-  لا تتســرعي بإصــدار حكمــك علــى طفلــك بأنــه يكــذب إلا إذا 
كنــت متأكــدة مــن ذلــك، فــإذا لــم تكونــي علــى ثقــة فعبــري عــن ذلــك 

بقولــك )أنــا لا أعــرف إن كانــت هــذه الحقيقــة أم لا؟( . 

١٠-  إذا أخبــرك طفلــك بالحقيقــة فتجنبــي إلقــاء المحاضــرات 
والنصائح والصراخ عليه، بل اشكريه أولًا على صدقه وقوله للحقيقة 
واســعي إلــى حــل المشــكلة وعاقبيــه إذا اســتدعى الأمــر، فعليــه أن 
يعلم بأن الأخطاء هي فرصة للتعلم ويجب ألا يكذب عندما يخطئ. 
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١١-  لا تســتعملي أســلوب ) إذا قلــت الحقيقــة لــن تعاقــب!( ، 
فعلــى طفلــك أن يتعلــم تحمــل مســئولية أفعالــه مهمــا كانــت النتائــج. 

١٢-  كونــي مثــالًا وقــدوة لأطفالــك، ولا تكذبــي أمامــه وتقوليــن 
ــه واحــد، ولا يوجــد  ــة بيضــاء( ، فالكــذب كــذب، كل لهــم إنهــا )كذب

فــرق بيــن كذبــة بيضاءوكذبــة ســوداء. 

١٣-  لا تنعتــي طفلــك بالكــذاب أبــداً فذلــك ســيجعله يفقــد الثقــة 
بنفســه وبــك أيضــاً ويتعــود علــى الكــذب. 

١٤-  أخبــري طفلــك بأنــه ســتظهر كلمــة )كــذب(  علــى جبينــه 
عندمــا يكــذب بينمــا ســتظهر كلمــة )صــدق(  عندمــا يقــول الحقيقــة، 
وعندمــا تســأليه عــن أي موضــوع ذكريــه بهــذا، ثــم قولــي لــه بعــد أن 

يجيــب )أرنــي جبينــك(  وانتبهــي إلــى ملامــح وجهــه وقتهــا. 

١٥-  لا تتحاملــي كثيــراً علــى طفلــك، وتذكــري أن طبيعــة طفلــك 
اليــوم لــن تســتمر للأبــد. 

ــج مــن  ١٦-  ســاعدي طفلــك علــى اكتشــاف الأســباب والنتائ
ــا( ، وتذكــري  ــف(  )م ــاذا(  )كي ــه مــن خــال الأســئلة )م وراء كذب
أن الغــرض مــن هــذه الأســئلة ليــس لمحاصــرة الطفــل أو التضييــق 
عليــه، بــل هــي محاولــة منــك لتجاهــل الكذبــة ومســاعدته لمعرفــة 

مصيــر كذبتــه. 
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١٧-  إذا كــذب طفلــك تجاهلــي الموقــف وضعــي علــى جبينــه 
أو ذراعــه علامــة X  ســوداء وهــو نائــم، وعندمــا يســتيقظ أخبريــه 

بــأن هــذه العلامــة ظهــرت لأنــه قــام بالكــذب. 

ــارة  ــع مــن زي ــي حــال اســتمرار طفلــك بالكــذب، لا مان ١٨-  ف
طبيــب الأطفــال  أو الطبيــب النفســي لحــل المشــكلة. 
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نحيب الأطفال
كيف تتعاملين مع الطفل كثير البكاء )المتباكي(؟
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١-  لا تستســلمي لطلبــات طفلــك التــي تتــم تحــت ضغــط البــكاء 
ــا زاد  ــزازه مهم ــك أو ترضخــي لابت ــري موقف ــى الإطــاق، ولا تغي عل
بــكاؤه أو طــال، لأن ذلــك سيرســخ لديــه فكــرة أن البــكاء هو الوســيلة 

الأنجــح للحصــول علــى مــا يريــده. 

٢-  إذا مــا بــدأ طفلــك فــي البــكاء أجلســيه فــوق حجــرك وقولــي 
لــه: )أكيــد أنــك تبكــي لأنــك تريــد معانقــة طويلــة(  ولا تتحدثــي معــه 
حــول ســبب بكائــه أبــداً، فقــط عانقيــه حتــى تتحســن حالتــه، ودعيــه 

يعــرف أنــك تحبينــه لكنــك لا تتحمليــن بــكاءه. 

٣- عندمــا يقــوم طفلــك بالبــكاء قولــي لــه: )لــن أســتمع إليــك إلا 
عندمــا تتوقــف عــن البــكاء، وتســتخدم صوتــك الطبيعــي(  ثــم أديــري 
لــه ظهــرك وتجاهليــه وانشــغلي عنــه بــأي شــيء كالقــراءة مثــاً، 
فــإذا اســتمر الطفــل فــي البــكاء كــرري نفــس التصــرف دون التواصــل 
معــه فــي أي حــوار أو نقــاش أو طلــب، لأن هــذا ســيزيد المشــكلة. 

٤-  عندمــا يقــوم طفلــك بالبــكاء اطلبــي منــه أن يذهــب إلــى 
غرفتــه ويهــدأ أولًا ثــم يعــود إليــك بعدهــا للتفــاوض، ليفهــم أنــك غيــر 

مســتعدة للــكلام معــه عندمــا يقــوم بالبــكاء. 

٥-  اشــرحي لــه أنــه يجــب أن يطلــب الطلــب أو يرفــض شــيئاً 
لا يرغبــه أو أن يفاوضــكِ فيمــا يريــد بطريقــة جيــدة وبــدون بــكاء، 
اذكــري أمامــه مثــالًا لمــا تريديــن أن يقولــه )أنــا لا اســتطيع أن 
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أفهمــك عندمــا تبكــي، لذلــك قــل لــي بــدون بــكاء »هــل أســتطيع أن 
أشــاهد التلفــاز يــا مامــا؟«( . 

٦-  تحدثــي مــع طفلــك عــن النحيــب واشــرحي لــه كيــف يبــدو 
شــكله حيــن يبكــي بــكل تفصيــل أو التقطــي صــورة لــه، وأريــه إياهــا، 
البــكاء،  ليتوقــف عــن  بأنكمــا ســتتفقان علــى إشــارات  وأخبريــه 
ويتحــدث معــك بشــكل طبيعــي مثــل أن تضعــي أصبعيــك فــي إذنيــك 
‏وتكــرري صوتــاً واحــداً أو ترســمي علــى وجهــك تعبيــرات مضحكــة، 
ــن يبكــون  ــذي يســببونه حي ــال لا يدركــون مــدى الإزعــاج ال فالأطف

بصــون عــالٍ. 

٧-  عندمــا يقــوم طفلــك بالبــكاء خــذي ســاعة المنبــه وقولــي 
لــه: )ســوف أضبــط المنبــه علــى ٥ دقائــق تســتطيع خلالهــا أن 
تبكــي كمــا تشــاء، وبعدهــا عليــك أن تتوقــف عندمــا يــدق الجــرس 
وتأتــي للحديــث معــي(  ثــم اتركيــه واذهبــي لقضــاء أي عمــل بعيــداً 
عنــه، فــإذا لــم يتوقــف عــن البــكاء بعــد ٥ دقائــق، يمكنــك أن ترســلي 
طفلــك إلــى غرفتــه وتتركيــه هنــاك وتخبريــه أنــك لــن تســتمعي إليــه 

إلا إذا توقــف عــن البــكاء. 

ــه  ــل اتركي ــكاؤه، ب ــزداد ب ــه الصــراخ في ٨-  لا تتوتــري أو تبادلي
يبكــي، واتركــي أنــت المــكان إن اســتطعت، وراقبيــه مــن بعيــد حتــى 

لا يــؤذي نفســه. 
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٩-  امتدحــي محــاولات طفلــك عنــد توقفــه عــن البــكاء، وحاولــي 
أن تقولــي )نعــم(  لطلبــه الهــادئ والمهــذب وأن تكافئيــه علــى ذلــك 

بالعنــاق والقبلات. 

١٠-  إذا رفضت طلب طفلك لأي ســبب كان، فيجب عليك أن 
تجــدي البديــل لــه، فــإن رفضــت مشــاهدته للتلفــاز مثــاً لأن التلفــاز 
يجــب ألا تتعــدى فتــرة مشــاهدته ســاعة واحــدة، وقــد انتهــت هــذه 
الســاعة، أو لأن البرنامــج المعــروض غيــر مناســب لــه، فعليــك أن 

تجــدي لــه نشــاطاً بديــاً كالرســم أو اللعــب. 

١١-  تحويــل انتبــاه الطفــل إلــى شــيء آخــر غيــر الشــيء الــذي 
يبكــي مــن أجلــه، فــإذا كان يبكــي فــي الســوق مثــاً لأنــه يريــد أن 
ــي انتباهــه  ــك أن تلفت ــك، فيمكن ــت رفضــت ذل ــة وأن ــه لعب تشــتري ل
ــى  ــى أي شــيء آخــر، كوجــود طفــل آخــر، أو صــوت ســيارة، إل إل

لعبتــه المفضلــة التــي يحملهــا.

١٢-  ســجلي صــوت طفلــك وهــو يبكــي، وحيــن يبــدأ فــي البــكاء 
لــه:  قومــي بتشــغيل التســجيل، وغــادري الغرفــة، وأنــت تقوليــن 
ــذي يبكــي فــي التســجيل؟«  »ســنرى مــن سيســكت أولًا، أنــت أم ال

راقبيــه مــن بعيــد حتــى لا يــؤذي نفســه. 

١٣-  خــذي جــرة وضعــي فيهــا ٥ قطــع نقديــة، أو ٥ قطــع 
مــن الحلــوى ثــم أخبــري طفلــك أنــه فــي كل مــرة يبكــي فيهــا ســوف 
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تأخذيــن واحــدة مــن هــذه القطــع، وأن مــا يتبقــى منهــا فــي نهايــة 
اليــوم ســيؤول إليــه كمكافــأة لهــا علــى عــدم بكائــه. 

١٤-  تصرفــي مــع طفلــك تجــاه هــذا الســلوك بــكل حــزم وبــدون 
تــردد بالجلــوس أمــام طفلــك الــذي يبكــي وعلى مســتوى نظــره والنظر 
فــي عينيــه مباشــرة، والطلــب منــه بــكل حــزم ولمــرة واحــدة فقــط أن 
يتوقــف عــن النحيــب مــع إظهــار تعبيــرات الضيــق والاســتغراب مــن 

هــذا الســلوك. 

١٥-  إذا اســتمرت المشــكلة فــا مانــع مــن مراجعــة طبيــب 
أطفــال أو طبيــب نفســي لحــل المشــكلة. 
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الاختلاف مع الجد والجدة 
فــي تربية الأطفال

كيف نتعامل مع تدخل الأجداد في تربية الأحفاد؟
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١-  فــي البدايــة وقبــل أن تأخــذي أي موقــف ســلبي تجــاه الجــد 
أو الجــدة يجــب عليــك أن تدركــي وتتأكــدي مــن أن حبهــم وتدليلهــم 
والعواطــف  بالحــب  مليئــة  حقيقيــة  مشــاعر  مــن  نابــع  لأطفالــك 
ــد  ــد ول الجياشــة تجاههــم وكمــا يقــول المثــل الشــعبي: )أعــز  الول
الولــد(  فهــم حريصــون علــى أطفالــك مثلــك تمامــاً، لأنهــم يشــعرون 
بــأن الأحفــاد امتــداد طبيعــي لهــم، وســوف يعلمــون منهــم العــادات 

والتقاليــد الأصيلــة. 

٢-  أخبــري أطفالــك بأنهــم عندمــا يــزورون أجدادهــم يمكنهــم 
الاســتمتاع بوقتهــم وكأنهــم فــي إجــازة، مــع التنــازل عــن بعــض 
الضوابــط والنظــم المتبعــة فــي المنــزل، ولكــن عندمــا يعــودون إلــى 
المنــزل ســتعود الأمــور إلــى ســابق عهدهــا، فــإن قامــوا بــأي تصرف 
ــزل يجــب أن يلتزمــوا  ــي المن ــه ف ــكل هــدوء بأن ــف أخبريهــم ب مخال

بالقواعــد التــي تضعينهــا أنــت. 

٣-  إذا كانــت هنــاك ضوابــط وقواعــد مهمــة جــداً، وكســرها 
قــد يســبب الأذى لصحــة طفلــك فيمكنــك إخبــار الجــد والجــدة بهــا 
بأســلوب مهــذب ومحتــرم، وبــدون إصــدار أحــكام أو توجيــه أي 

اتهامــات مســبقة. 

٤-  ذكــري أطفالــك بالقواعــد والنظــم التــي ترغبيــن فــي تطبيقهــا 
على مســمع من الجد والجدة، وبأســلوب هادئ لا يحمل أي تلميح 
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ــوى  ــر مــن الحل ــى شــراء الكثي ــادت الجــدة عل ــاً إذا اعت مباشــر مث
لأطفالــك وكنــت لا ترغبيــن بذلــك قولــي لأطفالــك: )يــا أحبتــي، مــن 
الأفضــل أن لا تأكلــوا اليــوم الكثيــر مــن الحلــوى لأن أســنانكم بــدأت  

فــي التســويس، وأخــاف عليكــم أن تمرضــوا ( . 

٥-  إذا مــا رغــب الأجــداد فــي شــراء لعبــة لطفلــك اشــكريهم 
أولًا، ثــم أخبريهــم بأســلوب لطيــف بــأن وجودهــم فــي حيــاة طفلــك 
هــو أكبــر هديــة، ثــم وضحــي لهــم نوعيــة الألعــاب التــي تفضليــن 

ــك.  شــراءها لطفل

٦-  لا توجهي اللوم والاتهام للجد والجدة أو تجرحي مشاعرهم 
مهمــا كان الأمــر، لأنــك ســتضعينهم فــي موقــف دفاعــي ممــا قــد 
يســبب حــدوث الكثيــر مــن الصراعــات والشــجار الــذي لا نهايــة لــه. 

٧-  تناقشــي مــع الأجــداد بأســلوب راقٍ ومحتــرم وبــدون وجــود 
الأطفــال واســأليهم عــن الدوافــع التــي تدفعهــم للتصــرف هكــذا، 
ظهــار كامــل التعاطــف معهــم والاتفــاق علــى  مــع الاســتماع لهــم و�إ

طريقــه موحــده لتربيــه الأطفــال. 

٨-  إذا قــام طفلــك بــأي تصــرف لا يعجبــك، أو حــدث أمــر لــم 
ترغبــي فيــه فوجهــي تعليقاتــك إليــه وليــس للجــد أو الجــدة، مــع 
توضيــح الطريقــة التــي تريديــن أن تتــم بهــا الأمــور، وبأســلوب 

ــه.  ــن في ــا ترغبي ــى يســمع الجــد أو الجــدة م مهــذب وهــادئ حت
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ــي شــكل قصــة أو  ــي تريدينهــا ف ــل الصــورة الت ــك نق ٩-  يمكن
حكايــة عــن صديقتــك أو خبــر ســمعته وبأســلوب يجــذب الجــدة 

ويجعلهــا تشــاركك الفكــرة وتتفــق معــك فيمــا توديــن طرحــه. 

١٠-  تعايشــي مــع هــذا الاختــاف إن اســتمر الأجــداد فــي  
تدليــل الطفــل، وتأكــدي أنــه لــن يفســده، ولــن يهــدم مــا توديــن 
زرعهفيــه لأنــه ســيفرق تمامــاً بيــن مــا يفعلــه الأجــداد وبيــن النهــج 

الســلوكي الــذى تريديــن أن يتعلمــه.



229

كيفية التخلص من 

عادة مص الأصابع )الإبهام( 
عند الأطفال 
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تعتبــر هــذه العــادة شــائعة جــداً عنــد الأطفــال، وتبــدأ عندمــا 
يكــون الطفــل جنينًــا فــي بطــن أمــه، فعمليــة المــص عمليــة حيويــة 
تمكــن الرضيــع مــن الحصــول علــى الغــذاء وتشــعره بالراحــة والهدوء 
والأمــان، وهــي غيــر مؤذيــة فــي معظــم الحــالات إلا إذا ازداد تعلــق 
قــد يســبب  لفتــرة زمنيــة طويلــة ممــا  اســتمرت  أو  بهــا،  الطفــل 
تشــوهات فــي  الإطبــاق، التأثيــر علــى تــراص الأســنان، العضــة 
ــل فــي النطــق لــدى بعــض الأطفــال.  المفتوحــة، تشــوه فــي الفــك وخل

تؤكــد الأكاديميــة الأمريكيــة لطــب الأطفــال أن أغلــب الأطفــال 
يقلعــون عــن هــذه العــادة فــي عمــر ٢- ٤ ســنوات أو فــي العمــر 
الــذي تكــون فيــه الأســنان الدائمــة جاهــزة للظهــور، وفــي المقابــل 
ــع  ــى أن مــص الأصاب ــة عل ــاء الأســنان الأمريكي ــة أطب تؤكــد جمعي
)الإبهــام(  عنــد الرضــع هــو حالــة طبيعيــة، وهــي ليســت محــل 
بــدأت  أو  ســنوات،   ٥ مــن  أكثــر  لعمــر  اســتمرت  إذا  إلا  قلــق 
الأســنان الدائمــة فــي الظهــور، حيــث يمكــن وقتهــا اتبــاع النصائــح 

والتوصيــات التاليــة للحــد منهــا:

١-  خففــي مــن توتــرك وقلقــك تجــاه هــذه العــادة عنــد الأطفــال 
فــي عمــر أقــل مــن ٥ ســنوات، ولا تقومــي بالضغــط علــى طفلــك أو 

عقابــه، لأن ذلــك ســيزيد الحالــة ســوءاً. 

٢-  قــد يكــون ســبب مــص الأصابــع )الإبهــام(  هــو ظهــور 
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ــم التســنين بإعطــاء  ــك يجــب تخفيــف أل ــد الطفــل، لذل الأســنان عن
الطفــل ألعــاب التســنين المطاطيــة والمســكنات. 

٣-  قــد يكــون ســبب مــص الأصابــع )الإبهــام(  هــو شــعور 
الطفــل بالحاجــة للراحــة والأمــان بســبب الإهمــال أو المشــكلات 
العائليــة، لذلــك وفــري لــه الأمــان بتخفيــف القلــق والتوتــر لديــه، 
واعملــي علــى حــل المشــكلات العائليــة والظــروف الســلبية التــي 

تؤثــر عليــه. 

٤-  قــد يكــون ســبب مــص الأصابــع )الإبهــام(  هــو شــعور 
التــي  بالأنشــطة والألعــاب  لذلــك أشــغلي طفلــك  بالملــل،  الطفــل 

تجعلــه يســتخدم كلتــا يديــه مثــل العــاب البنــاء والمكعبــات. 

٥-  قــد يكــون ســبب مــص الأصابــع )الإبهــام(  هــو شــعور 
الطفــل بالتعــب والإرهــاق، لذلــك ضعــي طفلــك فــي ســريره ليأخــذ 

قســطاً مــن النــوم. 

٦-  اجلســي مــع طفلــك وناقشــيه عــن أضــرار هــذه العــادة 
بأســلوب هــادئ ولطيــف، وأعرضــي عليــه مجموعــة صــور لمضــار 

ــه بســبل التخلــص منهــا.  ــه، وأخبري ــادة علي هــذه الع

٧-  تنبيــه الطفــل بلطــف فــي كل مــرة يضــع أصابعــه فــي فمــه، 
ســواء بالابتســامة أو بقــول كلمــة )لا( أو بضمــه ومعانقتــه، ولا 
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داعي لســحب اليد بالقوة، أو ضربه على يده والصراخ في وجهه. 

٨-  إذا كان مــص الأصابــع أثنــاء النــوم فــا تقومــي بإيقاظــه 
علــى الإطــاق فقــط لكــي يتوقــف عــن هــذه العــادة، بــل يمكنــك لــف 
الطفــل بغطــاء النــوم أو إعطــاءه اللهايــة، أو إلباســه قميصًــا بأكمــام 

طويلــة تغطــي أصابعــه وتمنعــه مــن الوصــول إليهــا.

٩-  ربــط ســوار ملــون حــول معصــم أو إصبــع الطفــل كــي 
يتذكــر كلمــا رفــع يــده محــاولًا وضعهــا فــي فمــه. 

١٠-  وضــع قفــاز علــى يــد الطفــل، أو لــف إبهامــه بشــريط 
لاصــق أو بعــض الأدوات التــي توضــح لــه أن هــذا ليــس عقابــاً، بــل 

للتذكيــر بعــدم مــص الإصبــع.

١١-  إن الاســتعانة بالأهل والأصدقاء )ضغط الأقران( ، فذلك 
يجعل الكثير من الأطفال يتخلون عن هذه العادة بداعي الحرج منهم. 

١٢-  اطلبــي مــن طفلــك أن يقــوم بمــص إبهامــه أمــام المــرآة 
ــاره بالتركيــز علــى  ــاح والمســاء مــع إخب لمــدة ٥ دقائــق فــي الصب
ــن أمــص  ــه )ل ــى صوت ــول بأعل ــم يق ــك، ث ــوم بذل ــا يق مظهــره عندم
أصابعــي بعــد اليــوم( ، فهــذه الممارســة تحــول هــذه العــادة من حالة 
لا شــعورية إلــى حالــة شــعورية تحــت ســيطرة الطفــل، خصوصــاً 

عنــد تكــرار هــذا التمريــن. 
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١٣-  لا تســخري مــن طفلــك علــى الإطــاق، وابتعــدي كل البعــد 
ــى ترســيخ هــذا  عــن العقــاب والضــرب والصــراخ، فهــذا ســيؤدي إل

الســلوك واســتمراره. 

١٤-  يمكــن وضــع قطعــة بلاســتيكية قاســية غيــر حــادة علــى 
إصبــع الطفــل، مــع التوضيــح لــه أن هــذا ليــس عقابــاً، بــل للتذكيــر 

بعــدم مــص الإصبــع.

إصبعــه  فيهــا  يمــص  التــي لا  الأوقــات  فــي  ١٥-  شــجعيه 
بالمديــح والثنــاء، واتفقــي معــه علــى إعطائــه مكافــأة عــن كل فتــرة 

لا يمــص خلالهــا إصبعــه. 

طبيــب  زيــارة  يفضــل  الســابقة  الطــرق  تجــد  لــم  إذا    -١٦
الأســنان، لوضــع قــوس داخــل الفــم فــي ســقف الحلــق لا يســتطيع 
الطفــل نزعــه ويمنعــه مــن مــص إصبعــه، ويســمى »كاســر العــادة«، 
ــة هــذا  ــم إزال ــد الأطفــال وتت ــك العــادة عن ــال جــداً لكســر تل وهــو فعَّ

ــرة.  القــوس بعــد فت
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العبث بالأنف عند الأطفال
كيفيــة التخلــص مــن عــادة العبــث بالأنــف عنــد 

الأطفال؟
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١-  راجعــي طبيــب الأطفــال للتأكــد مــن أن طفلــك لا يعانــي مــن 
التهــاب مزمــن بالأنــف، التهــاب جيــوب أنفيــة، حساســية أنفيــة، أو 

وجــود جســم  »غريــب« بالأنــف. 

٢-  إن أســلوب العقــاب كالضــرب مثــاً أو الصــراخ والتأنيــب 
لــن يجعــل الطفــل يتوقــف عــن هــذه العــادة، لأنــه يكــون غيــر مــدرك  

عنــد ممارســته هــذه العــادة. 

٣-  اجلســي مــع طفلــك وتحدثــي معــه عــن مضــار هــذه العــادة 
الصحيــة والاجتماعيــة بطريقــة رقيقــة لا تجــرح مشــاعره، واشــرحي 
كيــف يبــدو شــكله عندمــا يقــوم بهــا، حيــث يمكنــك أن تجعليــه يــرى 
صورتــه فــي المــرآة وهــو يعبــث بأنفــه وقولــي لــه: )هــل تــرى كــم هــذا 

المنظــر غيــر جميــل؟( . 

٤-  اتفقــي مــع طفلــك علــى إشــارة معينــة تســتخدمينها حيــن 
يقــوم طفلــك بالعبــث فــي أنفــه حتــى ينتبــه إليــك ويتوقــف عــن ذلــك 
ــه  ــذراع أو إعطائ ــى ال ــة رقيقــة عل ــة أو تربيت ــل كلمــة ســر معين مث

ــا.  منديــاً ورقيًّ

٥-  اعرفي المواقف والأوقات )الزمان والمكان(  التي يمارس 
فيهــا طفلــك هــذه العــادة أكثــر مــن غيرهــا، ســواء أثنــاء القــراءة أو 
عنــد مشــاهدة التلفــاز أو عنــد الجلــوس فــي الســيارة أو عنــد بقائــه 
بمفــرده أو شــعوره بالملــل، ثــم احرصــي علــى شــغل أصابــع الطفــل 
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عطائه بديلًا أثناء هذه الأوقات، مثل كرة مطاطية ليضغط عليها  و�إ
أو مســبحة أو حجــر أو عجينــة )صلصــال(   أو دميــة يلعــب بهــا. 

٦-  اســتخدمي منبــه اللاوعــي لمســاعدة طفلــك علــى الإقــاع 
عــن هــذه العــادة، وذلــك بــأن تراقبــي طفلــك وتنتظــري أن يمــد يــده 
ــى مكانهــا،  ــده إل ــد ي ــه يعي ــي: )لا( ، ممــا يجعل ــم قول ــه، ث ــى انف إل
وكــرري ذلــك عــدة مــرات فــي اليــوم، ومــع مــرور الوقــت والممارســة 

ســوف يقــوم طفلــك بتــرك هــذه العــادة مــن تلقــاء نفســه. 

٧-   اطلبــي مــن طفلــك أن يغســل يديــه كلمــا قــام بوضعهــا فــي 
أنفــه، مــع شــرح أضــرار الجراثيــم التــي تلتصــق بإصبعــه عنــد قيامــه 

بهــذه العــادة وضــرورة إقلاعــه عنهــا. 

٨-  عــدم وضــع مــواد مُــرَّةٍ أو حــارة علــى الأصابــع كالفلفــل 
الحــار أو دهنهــا بمراهــم خاصــة، لأن هــذه الطــرق تعتبــر كالعقــاب، 

ولا تســاعد فــي الإقــاع عــن هــذه العــادة علــى الإطــاق. 

٩-  ربــط ســوار ملــون حــول معصــم أو إصبــع الطفــل كــي 
يتذكــر كلمــا رفــع يــده محــاولًا وضعهــا فــي أنفــه. 

١٠-  شــجعي طفلــك فــي الأوقــات التــي لا يضــع فيهــا إصبعــه 
فــي أنفــه بالمديــح والثنــاء، واتفقــي معــه علــى إعطائــه مكافــأة إذا 

أقلــع عــن هــذه العــادة خــال فتــرة زمنيــة محــددة. 
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١١-  اطلبــي مــن طفلــك أن يقــوم بالعبــث فــي أنفــه أمــام المــرآة 
ــاره بالتركيــز علــى  ــاح والمســاء مــع إخب لمــدة ٣ دقائــق فــي الصب
مظهــره عندمــا يقــوم بذلــك، ثــم دعيــه يقــول بأعلــى صوتــه: )لــن 
أعبــث بأنفــي بعــد اليــوم( ، فهــذه الممارســة تحــول هــذه العــادة 
ــل،  ــة شــعورية تحــت ســيطرة الطف ــى حال ــة لا شــعورية إل مــن حال

ــد تكــرار هــذا التمريــن.  خصوصــاً عن

١٢-  خــذي جــرة وضعــي فيهــا ٥ قطــع نقديــة أو ٥ قطــع مــن 
الحلــوى، ثــم أخبــري طفلــك أنــه فــي كل مــرة يعبــث فيهــا بأنفه ســوف 
تأخذيــن واحــدة مــن هــذه القطــع، وأن مــا يتبقــى منهــا فــي نهايــة 

اليــوم ســيؤول إليــه كمكافــأة لــه. 

١٣-  إذا قمــت بتجربــة جميــع الطــرق والوســائل الســابقة لمنــع 
طفلــك مــن العبــث بأنفــه فمــا عليــك إلا تجاهلــه، فســوف يتخلــص 
مــن هــذه العــادة مــع مــرور الوقــت، ولكــن تأكــدي مــن غســل يديــه 

بشــكل متكــرر، وعليــك بتقليــم أظافــره بشــكل منتظــم أيضــاً. 
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الطفل النمَّام )الوشاية( 
كيف تتعاملين مع وشاية طفلك؟
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١-  قبــل القيــام بــأي خطــوات لتعديــل ســلوك الطفــل الواشــي، 
يجــب أن تضعــي فــي اعتبــارك الأســباب التــي تدفــع الطفــل للقيــام 
بمثــل هــذا الســلوك، فهنــاك أســباب مختلفــة تدفــع الطفــل لممارســة 
الوشــاية، فمنهــم مــن يقــوم بذلــك محاولــةً لتصحيــح الأخطــاء، 
والبعــض يســتخدم هــذا الســلوك رغبــةً فــي الانتقــام مــن الشــخص 

ــاء.  ــى المــدح والثن المســيء، وبعضهــم آمــاً فــي الحصــول عل

٢-  أنصتــي إلــى طفلــك بــكل احتــرام وفاعليــة بــدون أن تتحدثــي 
بشــيء فــي البدايــة ليعلــم بأنــك تهتمــي لأمــره، ثــم قيِّمــي الموضــوع 

وتصرفــي علــى أساســه. 

٣-  إذا جــاءك طفلــك ليشــكو مــن أن أخــاه ضربــه، فــا بــأس 
أن تتدخلــي وتقدمــي يــد العــون والمســاعدة لــه، ولكــن حاولــي أن 
تكونــي محايــدة فــي مشــاعرك، ولا تحــددي مــن المخطــئ ومــن 
المصيــب، إنمــا اجلســي مــع الطفــل المســيء وابتســمي فــي وجهــه، 
وانصحيــه برفــق وحــددي القواعــد، وطالبــي بتطبيقهــا، ثــم أصلحــي 

بينهمــا. 

٤-  إذا نقــل لــك طفلــك الواشــي موضوعــاً يتطلــب منــك تدخــاً 
عاجــاً فاســتمعي إليــه بــكل هــدوء، ثــم ســيري مبتعــدة عنــه واذهبــي 
إلــى المــكان الــذي تتــم فيــه المخالفــة وتصرفــي كأنــك قــد اكتشــفت 
الموضــوع صدفــة، وتصرفــي علــى أساســه، ولكــن إذا قــررت القيــام 
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بإجــراء تأديبــي ضــد الطفــل الــذي قــام بالمخالفــة، فتأكــدي بــأن 
الطفــل الواشــي لا يشــهد أو يعــرف ذلــك حتــى لا تشــجعيه علــى 

الاســتمرار فــي ممارســة الوشــاية. 

٥-  إذا كان الموضــوع الــذي يخبــرك بــه الطفــل الواشــي غيــر 
ــاذا  ــم اســأليه: )لم ــة ث ــي البداي ــه ف ــه، فاســتمعي ل مهــم أو لا يعني
تخبرنــي بذلــك؟(  أو  )مــا شــأنك بذلــك؟( ، فمثــل هــذه الأســئلة 
تمنــح طفلــك الواشــي فرصــة للتفكيــر فــي أســباب نميمتــه، وبالتالــي 

ــه.  ــدرك أن المشــكلة لا تعني ي

٦-  احرصي على أن تكون وشاية طفلك فرصة لتعليمه مهارات 
حــل المشــكلات، فاســأليه: )مــا هــي أفــكارك لحــل هــذه المشــكلة؟(  
واســتمعي إلــى جوابــه ووجهيــه إلــى الحلــول الســليمة للمشــكلة. 

٧-  قــد يكفــي أحيانــاً إظهــار ثقتــك بطفلــك الــذي يقــوم بالنميمــة 
لجعلــه يتوقــف عــن هــذا الســلوك، فقولــي لــه: )أنــا واثقــة بقدراتــك 
علــى حــل مثــل هــذه المشــكلات البســيطة( ، ثــم أديــري ظهــرك 

وغــادري المــكان. 

٨-  إذا كانــت المشــكلة هــي خــاف بســيط بيــن أخويــن )الطفــل 
النمــام والطفــل الآخــر(  فاجمعيهمــا معــاً واتخــذي موقفــاً محايــداً 
وقولــي لهمــا: )أرى أن هنــاك مشــكلة حــول ...، وأنــا واثقــة بأنكمــا 
قــادران علــى إيجــاد الحلــول لهــا، لــذا ســأجلس  معكمــا وأريانــي 
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كيــف ســتصلان لحــل يرضيكمــا معــاً( . حاولــي تقديــم بعــض الحلول 
رضــاء الطرفيــن.  للمشــكلة و�إ

٩-  إذا ما استمر طفلك بالوشاية فاجلسي معه وأخبريه بهدوء 
ودون تأنيــب بأنــك تحبينــه وتثقيــن فــي قدرتــه علــى حــل المشــكلات 
التــي يواجههــا، واشــرحي لــه مســاوئ هــذا الســلوك، وامتدحــي كل 
موقف اســتطاع فيه أن يحل المشــكلة  دون اللجوء إلى الوشــاية. 

١٠-  اســتخدمي أســلوب المــزاح والفكاهــة مــع الطفــل الواشــي، 
لــه  فقولــي  يعنيــه  أخبــرك طفلــك بموضــوع غيــر مهــم ولا  فــإذا 
بأســلوب مــازح: )معقــول؟؟، هــل أنــت جــاد؟ هــل فعــل هــذا؟ يــا 
ــل يشــعر بالخجــل مــن اتباعــه  ــل الطف ــرد يجع ــل هــذا ال الله!(  فمث

ــل هــذا الســلوك.  مث

ــارك بمــا  ــن إخب ــن الوشــاية وبي ــك الفــرق بي ١١-  علمــي طفل
هــو ضــروري، فــإذا أخبــرك بــأن أخــاه يقفــز فــوق الســرير، فهــذه 
وشــاية، أمــا إذا أخبــرك بــأن أخــاه يلعــب بالكبريــت، فهــذا أمــر 

ضــروري أن يخبــرك بــه. 

١٢-  مهمــا كانــت المخالفــة التــي قــام طفلــك بالوشــاية عنهــا 
مهمــة، فــا تتصرفــي بغضــب وعصبيــة مــع مــن قــام بهــا، لأن ذلــك 
ــام الضــوء الأخضــر للاســتمرار بســلوكه هــذا.  ســيمنح الطفــل النمَّ
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١٣-  لا تطلقي على طفلك أي لقب يرســخ ســلوك الوشــاية أو 
النميمــة عنــده مثــل نمــام، ببغــاء، »رويتر«، وغيرها حتى لا تترســخ 
هــذه المعانــي فــي ذهــن الطفــل وتدفعــه إلــى ممارســة هــذا الســلوك. 

١٤-  كونــوا قــدوة لأطفالكــم، فــالأم والأب همــا مصــدر الســلوك 
ــذا عليهمــا أن يمتنعــا عــن ذكــر  ــذي ينهــل الطفــل منــه عــادةً، ل ال

الآخريــن بالســوء أمامــه كــي لا يحــذو حذوهمــا.

١٥-  عــدم اللجــوء إلــى العنــف لتقويــم هــذا الســلوك أو اللــوم 
المستمر له ونقده، أو المبالغة في العقاب، لأن ذلك يفاقم المشكلة. 

١٦-  لا تدفعــي أطفالــك إلــى  أن يتجســس بعضهــم علــى 
بعــض، أو الوشــاية ببعــض مهمــا كانــت درجــة خوفــك عليهــم، 
لأنهــا ليســت وســيلة جيــدة لتعليــم أو تربيــة الأطفــال علــى الإطــاق. 

١٧-  احكــي لطفلــك قصــة مــا قبــل النــوم عــن الطفــل الواشــي، 
وكيــف يصبــح غيــر محبــوب بيــن أهلــه وأصدقائــه لقيامــه بالوشــاية.

١٨-  اســتخدمي الــرادع الدينــي والأخلاقــي بإخبــار أطفالــك بــأن 
النميمــة والوشــاية مــن الأمــور المحرمــة شــرعاً، وغيــر المســتحبة  

فــي المجتمــع.

طبيــب  مــن مراجعــة  مانــع  المشــكلة لا  اســتمرت  إذا    -١٩
المشــكلة.  هــذه  لحــل  النفســي  الطبيــب  أو  الأطفــال 
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نصائح للتعامل مع 

تعلق الطفل الزائد بالأم؟



244

١-  كلمــا كان التدريــب علــى الانفصــال عــن الطفــل  وهــو فــي 
عمــر صغيــر كانــت لــه نتائــج أفضــل، حيــث تقــوم الأم بتــرك الطفــل 
مــع الجــدة، أو الخالــة أو المربيــة الخاصــة لفترات قصيرة من الزمن 
وعلى مسافات قصيرة أيضاً وذلك ليعتاد على الأمر بشكل تدريجي. 

٢-  اختــاري وقــت مغادرتــك بعنايــة، فــا تتركــي طفلــك إذا كان 
متعبــاً أو جائعــاً أو يشــعر بالضيــق والملــل، فهــذا يجعلــه أكثــر 
انزعاجًــا وعصبيــة، لذلــك إن أمكــن غــادري المــكان بعــد إطعــام 

عطائــه قســطاً مــن الراحــة. طفلــك و�إ

٣-  قبــل المغــادرة اذهبــي إلــى طفلــك واجلســي معــه لبضــع 
دقائــق، امنحيــه خلالهــا كامــل الحــب والمــودة والاهتمــام، ثــم قومــي 
عطائــه  بطقــوس وداع ســريعة كالتلويــح باليــد )مــع الســامة(  و�إ
قبلــة الــوداع، مــع نظــرة مريحــة وتعبيــرات ســعيدة علــى وجهــك. 

٤-  كونــي ثابتــة وحاولــي القيــام بنفــس عمليــة الانســحاب مــع 
ــن ســيقلل  ــوم، فالروتي ــت كل ي ــي نفــس التوقي نفــس الطقــوس، وف
مــن قلــق الانفصــال ويســمح للطفــل ببنــاء الثقــة بنفســه وبــك أيضــاً. 

٥-  عنــد المغــادرة أخبــري طفلــك بموعــد رجوعــك إليــه بدقــة 
وحافظــي علــى وعــدك ، وباســتخدام أســلوب يتناســب مــع عمــره 
ودرجــة فهمــه، فــإذا كان يعــرف قــراءة الســاعة قولــي لــه )ســأعود 
إليــك فــي تمــام الســاعة ٣ ظهــراً( ، أمــا إذا كان صغيــراً ولا يعــرف 
الوقــت فقولــي لــه )ســأعود إليــك عندمــا تنــام وتســتيقظ ٣ مــرات( . 
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٦-  قدمــي لطفلــك بطانيتــه المفضلــة أو لعبــة محشــوة، أو أي 
شــيء آخــر مريــح يســتمتع بــه ويشــعره بالأمــان أثنــاء غيابــك. 

٧-  إذا مــا تركــت طفلــك فــي مــكان جديــد كالروضــة، أو مــع 
ــك فاقضــي بعــض  ــزل إحــدى صديقات ــي من ــال، أو ف جليســة الأطف
الوقت معه قبل الانفصال عنه حتى يتعود على المكان والشــخص 
ــذي ســتتركينه معــه، ويصبــح مألوفــاً إليــه، مــع إعطــاء الطفــل  ال
لعبتــه أو بطانيتــه المفضلــة لتشــعره بالأمــان، ولا تنســي إخبــار مــن 
تتركــي طفلــك معــه بأنــه متعلــق  بــك بدرجــة كبيــرة، فهــذا ســيجعلهم 
يقدمون الكثير من الدعم والمساعدة لطفلك لتهدئته أثناء غيابك. 

٨-  لا  تنســلي أو تهربــي مــن طفلــك بــدون  توديعــه، لأن ذلــك 
ســيجعل الأمــور أســوأ، فقــد يشــعر طفلــك بالحيــرة والارتعــاب عندمــا 
يــدرك أنــك غيــر موجــودة، وربمــا يصبــح مــن الصعــب عليــك تســوية 

الأمــر فــي المــرة القادمــة. 

٩-  توقعــي ســماع الكثيــر مــن الصــراخ ورؤيــة الكثيــر مــن 
الدمــوع عندمــا تغادريــن، ولكــن لا تقلقــي لأن طفلــك علــى الأغلــب 

ســيهدأ بعــد وقــت قصيــر مــن مغادرتــك. 

واعملــي  طفلــك،  علــى  لقلقــك وخوفــك  تستســلمي  ١٠-  لا 
علــى الالتــزام بالقواعــد التــي تســاعد علــى تكيــف طفلــك مــع فكــرة 
ــه،  ــى قلق ــى لا تشــجعيه عل ــك، وبشــكل تدريجــي حت الانفصــال عن

ويصبــح متعلقــاً بــك بشــكل مرضــي. 
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١- علمــي طفلــك ماهيــة التكلفــة والقيمــة منــذ الصغــر، وأريــه 
أشــكال العمــات فــي بلدكــم )المعدنيــة والورقيــة(  واشــرحي لــه مــا 

الــذي يمكــن اقتنــاؤه مــن أشــياء مقابــل هــذه النقــود. 

٢-  دعــي طفلــك يجلــس معكــم وأنتــم تتناقشــون حــول الميزانيــة 
والأمــور الماليــة واجعليــه مســئولًا عــن ترتيــب فواتيــر الهاتــف، 

المــاء، الكهربــاء وغيرهــا حتــى يشــعر بقيمــة النقــود. 

٣-  اصطحبــي طفلــك إلــى الســوبر ماركــت واعرضــي عليــه 
قائمــة الأشــياء التــي توديــن شــراءها، ودعيــه هــو مــن يدفــع المــال 
للبائــع ليعــرف قيمــة الأشــياء التــي اشــتريتماها وكــم النقــود التــي  

أنفقتماهــا. 

)مفكــرة  عليهــا  واكتبــي  جميلــة  مفكــرة  طفلــك  أهــدي    -٤
المصــروف( ، وعلميــه كيــف يضــع ميزانيــة بســيطة فــي حــدود 
مصروفــه، ودعيــه يــدون فــي المفكــرة كل مــا حصــل عليــه مــن مــال 
ــات فــي  ــه ســيواجه بعــض الصعوب ــح أن ــه، صحي ــم صرف وكل مــا ت

البدايــة، ولكــن مــع الوقــت ســيعتاد  علــى ذلــك. 

٥-  أهــدي طفلــك حصالــة نقــود بشــكل جــذاب، وضعــي فيهــا  
مبلغًــا مــن المــال، وعلميــه فكــرة التوفيــر والادخــار، حتــى يســتطيع 
شــراء مــا يرغــب فيــه مــن مصروفــه كلعبــة أو أي شــيء يحتاجــه 
باقتطــاع جــزء مــن مصروفــه اليومــي ووضعــه فــي الحصالــة، مــع 
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فتــح الحصالــة كل نهايــة شــهر وحســاب مــا تــم توفيــره، حتــى 
تزيــدي مــن حماســة الموضــوع لديــه، مــع إضافــة مبلــغ مــن المــال 

ــى التزامــه بالخطــة.  ــأة للطفــل عل ــة كمكاف ــى الحصال إل

٦-  اشــتري لطفلــك الأشــياء التــي يحتاجهــا، أمــا الأشــياء 
الإضافيــة التــي يرغــب فيهــا فعليــه أن يوفــر نقودهــا بنفســه مــن 

اليومــي.  مصروفــه 

٧-  كونــي حازمــة وحــددي القواعــد التــي تريديــن التعامــل بهــا 
مــع قضيــة النقــود، وأخبــري طفلــك بهــا، ثــم تابعــي تنفيذهــا. 

٨-  إذا مــا أســاء طفلــك التعامــل مــع مصروفــه،  ونفــد منــه، 
وجــاءك يطلــب المزيــد مــن المــال فأظهــري تعاطفــك معــه، ولكــن لا 
تنقذيــه وقولــي لــه: )لا(  بأســلوب محتــرم ومهــذب، وناقشــيه بــدون 

تأنيــب للتعــرف علــى ســبب حــدوث هــذا العجــز فــي ميزانيتــه. 

٩-  إن اســتخدام المــال فــي العقــاب والمكافــأة ســيكون حــاً 
قصيــر الأمــد، بينمــا منــح المــال للطفــل وتعليمــه كيفيــة إدارتــه 
ســيكون أســلوباً جيــداً للتربيــة طويــل الأمــد، ويكســبه مهــارة تــدوم 

مــدى الحيــاة. 

١٠-  عندما يطلب الطفل الحصول على شيء ما  لا ترغبين في 
شــرائه له، اربطي الســبب بالقيم بدلًا من اســتخدام الكذبة التقليدية 
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)لا نملك المال الكافي(  أو  )لا أســتطيع شــراءها لك( ، وبدلًا من 
ذلــك قولــي: )لا أعتقــد أن هــذه الحلــوى المليئــة بالســكر تســتحق أن 
ندفــع عليهــا هــذا المبلــغ مــن المــال، كمــا أن طبيب الأســنان نصحنا 
بتجنــب هــذا النــوع مــن الحلويــات الســكرية لأنــه يــؤذي أســناننا( . 

١١-  هناك الكثير من الألعاب المهمة الموجودة في الأسواق، 
والتــي تفيــد فــي تعليــم وتدريــب الطفــل فــي ســن مبكــرة علــى أهميــة 
المال، وتعلمه المفاهيم المالية كلعبة »مونوبولي« الشــهيرة، لذلك 
العبــي مــع طفلــك هــذا اللعبــة ودعيــه يتعلــم مهــارات إدارة الأمــوال. 

١٢-  أحــد المفاتيــح الذهبيــة لتعليــم توفيــر المــال هــو البحــث 
عــن عــروض مميــزة عنــد التســوق مــع الأبنــاء، لذلــك علمــي طفلــك 
قــراءة »بروشــورات« المحــات التجاريــة والأســواق، وكذلــك متابعــة 

العــروض عبــر التطبيقــات أو البرامــج فــي الأجهــزة الذكيــة.

ــي يرغــب   ــة قائمــة بالأشــياء الت ــك كتاب ــي مــن طفل ١٣-  اطلب
فــي شــرائها أو تحقيقهــا، ثــم اطلبــي منــه ترقيمهــا بحســب الأولويــة، 

ثــم ضعــي معــه خطــة لتوفيــر وادخــار المــال لشــرائها. 

١٤-  واحــد مــن أفضــل وأهــم الأمــور التــي يمكنــك القيــام بهــا 
هــو الســماح لطفلــك برؤيتــك وأنــت  تقوميــن بالشــيء نفســه الــذي 
تطلبينــه منــه، حيــث يمكنــك وضــع بعــض المــال فــي حصالــة،  ثــم 
ــري طفلــك بــأن هــذه الحصالــة لــك،  وأنــك تقوميــن بالادخــار  تخب
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لأنــك تريديــن شــراء شــيء معيــن تحتاجينــه،   فهــذا مــن شــأنه أن 
يــزرع فــي ذهــن الطفــل أن الادخــار هــو أمــر طبيعــي يجــب أن يقــوم 

بــه كل شــخص.

١٥-  علمــوا أطفالكــم أن المــال يحتــاج إلــى تعــب وجهــد حتــى  
تحصلــوا عليــه،  وأنكــم عندمــا تنفقونــه  لا يرجــع لكــم إلا بعــد أن 

تعملــوا للحصــول عليــه. 
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كيف نتخلص من 

مشكلة العض عند الأطفال ؟
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١-  قولــي لطفلــك إن العــض مرفــوض بتاتــاً، وذلــك مــع النــزول 
إلــى مســتوى نظــر الطفــل والنظــر فــي عينيــه مباشــرة، مــع إبــداء 
علامــات الانزعــاج علــى وجهــك، واســتخدام صــوت حــاد وهــادئ 
بــدون )خطــأ، توقــف عــن العــض، العــض ممنــوع(  أو  )لا، توقــف، 
ــداً  ــا أب ــا أن نعــض التفــاح أو السندويتشــات، ولكــن لا يمكنن يمكنن

أن نعــض النــاس( . 

٢-  لا تلعبــي لعبــة العــض مــع طفلــك أو تدغدغينــه بالعــض 
فــي أي وقــت مــن الأوقــات، فالأطفــال يقلــدون مــا يقــوم بــه الكبــار 

عــادةً. 

٣-  لا تقابلــي عــض الطفــل بالضحــك والمــزاح، أو المناشــدة 
والرجــاء، أو الصــراخ والتوبيــخ، أو إطــاق بعــض الألقــاب علــى 
طفلــك مثــل )عضــاض(   أو )دراكــولا(  علــى الإطــاق، بــل يجــب أن 
تكــون ردة فعلــك حاســمة ومفاجئــة )آآآآه، خطــأ، توقــف، العــض 
ممنــوع، أنــت تؤلمنــي( ، ثــم توقفــي عــن اللعــب والتعامــل معــه 
ــدي عنــه، حينهــا ســيدرك طفلــك  أن العــض  لبعــض الوقــت وابتع

هــو ســبب  ابتعــادك عنــه. 

للعــض،  الأطفــال  تدفــع  التــي  الأســباب  معرفــة  يجــب    -٤
خصوصــاً عنــد الدارجيــن والرضــع، ووضعهــا فــي عيــن الاعتبــار، 

والعمــل علــى علاجهــا ومــن هــذه الأســباب:
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* التسنين.

* الملل.

* الإحباط.

* التعب.

* البحث عن الاهتمام. 

* نقص المهارات اللغوية.

* عدم القدرة على الدفاع عن النفس. 

* التجربة فقط.

٥-  تجنبــي وضــع الطفــل فــي ظــروف أو مواقــف تدفعــه إلــى 
العــض، وراقبيــه جيــداً أثنــاء اللعــب أو النقــاش مــع  أصدقائــه، 
وتدخلــي ووجهــي تركيــزه واهتمامــه إلــى شــيء آخــر عندمــا ترينــه 

ــاً أو محبطــاً.  غاضب

٦-  علمــي طفلــك كيــف يعبــر عــن مشــاعره عنــد الشــعور 
بالإحبــاط أو الغضــب، ســواء بلعــب لعبــة الأدوار أو قــراءة قصــة أو 

ــاب عــن المشــاعر والغضــب.  كت

٧-  إذا قــام طفلــك بعــض طفــل آخــر أمامــك، فيجــب عليــك أن 
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تتدخلــي مباشــرة، وتضعــي راحــة يــدك علــى فمــه فــوراً وتقولــي لــه: 
ــي  ــد، واطلب ــى المقع ــه إل ــم خذي ــوع(  ث ــف، خطــأ، العــض ممن )توق
منــه أن يجلــس وأخبريــه أنــه معاقــب، ويمكنــه أن يعــود للعــب 

عندمــا يعتــذر ويلعــب بــدون عــض. 

٨-  إن توجيــه الاهتمــام والانتبــاه  للطفــل الضحيــة، أكثــر مــن 
الطفــل الــذي يعــض، يفيــد عنــد بعــض الأطفــال الذيــن يقومــون 
بالعــض لجــذب الاهتمــام والبحــث عــن الأضــواء، فإهمالهــم لبعــض 

الوقــت يعتبــر أفضــل إجــراء. 

٩-  قــد يكفــي العنــاق عنــد بعــض الأطفــال لجعلهــم يتركــون 
هــذا الســلوك، لأن العنــاق يؤكــد لطفلــك حبــك لــه فــي الوقــت الــذي 
ــل  ــة، ويقل ــه يشــعر بالخصوصي ــه ســلوكه، ممــا يجعل ــي في لا  تقبل

مــن رغبتــه فــي إســاءة الســلوك. 

١٠-  إذا مــا اســتمر طفلــك علــى هــذا الســلوك، فيجــب مراجعــة 
طبيــب الأطفــال  أو الطبيــب النفســي لحــل المشــكلة. 

١١-  امنعــي طفلــك مــن مشــاهدة أفــام الرعــب ومصاصــي 
الدمــاء أو مــا شــابه. 

١٢-  شجعي طفلك في الأوقات التي لا يقوم  فيها بالعض، بالمديح 
والثناء، واتفقي معه على إعطائه مكافأة إذا أقلع عن هذه العادة. 
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مجموعة حلول للتخلص من مشكلة 

الخجل عند الأطفال
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١-  إن علاج أي مشكلة يبدأ بالبحث عن السبب، فإذا عُرف 
الســبب وتمــت إزالتــه، فــإن ذلــك يقطــع نصــف الطريــق إلــى العــاج.

ــى  ــك بالاختــاط مــع الأطفــال، والتعــرف عل ٢-  اســمحي لطفل
النــاس منــذ الصغــر، ولا تبالغــي فــي حمايتــه أو الخــوف عليــه أو 
تجبريــه أن يصبــح صديقــاً لأطفــال أنــت تختارينهــم، بــل دعيــه 
ــف مــع المجتمــع.  ــرده ويتكي ــاس بمف ــة التعامــل مــع الن يكتشــف كيفي

٣-  قومــي بدعــوة أحــد الأطفــال  إلــى منزلكــم حتــى يلعــب مــع 
طفلــك، وبعــد فتــرة مــن الوقــت، وعندمــا تجديــن أن طفلــك قــد تعــود 
علــى هــذا الطفــل، وجهــي الدعــوة لاثنيــن مــن الأطفــال، وبمــا أن 
الطفــل فــي منزلــه وبيئتــه الخاصــة، فإنــه ســوف يشــعر بالارتيــاح 

ويتفاعــل معهــم بصــورة أفضــل. 

٤-  عندمــا يتعــرف طفلــك علــى طفــل جديــد اجلســي معهمــا 
لفتــرة، وشــاركيهما اللعــب حتــى يبــدأ طفلــك  فــي الارتيــاح والانجذاب 

نحــو الطفــل الآخــر انســحبي واتركيهمــا يلعبــان بمفردهمــا. 

٥-  خــذي طفلــك إلــى الحديقــة العامــة أو  إلــى ملعــب الأطفــال، 
ــل الانضمــام إليهــم، وشــجعيه  ــه يراقــب الأطفــال الآخريــن قب ودعي
علــى  الانضمــام  إليهــم، ولكــن لا تضغطــي عليــه حتــى ينضــم 
إليهــم قبــل أن يكــون مهيئــاً، حتــى لا يزيــد مــن إحساســه بعــدم 

ــاح والخجــل. الارتي
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٦-  إطلاقــاً وأبــداً لا تنعتــي طفلــك بأنــه »خجــول« أو توبخيــه 
علــى خجلــه، أو تتحدثــي عــن هــذه المشــكلة مــع أبيــه أو مــع 
مــن  ويزيــد  إحباطــه  إلــى  ســيؤدي  هــذا  لأن  أمامــه،  صديقاتــك 

المشــكلة عنــده. 

٧-  امتدحــي كل إيجابياتــه الاجتماعيــة كمســاعدته لأخوتــه 
وللآخريــن، أو اللعــب معهــم، وشــجعي نجاحاتــه مهمــا كانــت صغيرة 

حتــى يعــرف أهميتــه وقيمتــه. 

٨-  لا تتدخلــي فــي كل كبيــرة وصغيــرة فــي حيــاة طفلــك، واتركــي 
لــه  مجــالًا مــن الحريــة ليتخــذ بعــض القــرارات ويخــوض بعــض 
التجــارب حتــى لــو كان علــى خطــأ،  كــي يصبــح لــه تجربــة خاصــة 

تســاعده فــي بنــاء شــخصيته. 

٩-  علمــي طفلــك منــذ الصغــر كيفيــة التعبيــر عــن نفســه 
يصــال أفــكاره ومشــاعره للآخريــن، وحاوريــه دائمــاً، وخــذي رأيــه  و�إ

فــي الكثيــر مــن الأمــور العائليــة والشــخصية. 

١٠-  لا تحاولــي الــزج  بأطفالــك فــي مواقــف غيــر مســتعدين 
لمواجهتهــا، ولا تجبريهــم علــى القيــام بأشــياء تفــوق  قدراتهــم 
كالغنــاء أو الرقــص أمــام الآخريــن مثــاً حتــى لا يفشــل ويفقــد الثقــة 

بنفســه. 
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مــع  اجتماعــي  بشــكل  التعامــل  كيفيــة  طفلــك  علمــي    -١١
النــاس كطريقــة التحيــة والســام والتواصــل والابتســامة، وأصــول 
ســيناريو  وارســمي  الضيــف،  مــع  التعامــل  وكيفيــة  »الإتيكيــت« 

مســرحية بينــك وبينــه ودربيــه علــى ذلــك بشــكل عملــي. 

١٢-  آمنــي بقــدرات طفلــك، وانتبهــي إلــى الأســلوب الــذي 
تتحدثيــن بــه معــه، وتجنبــي العبــارات التاليــة: )أنــت فاشــل، ولــن 
تنجــح أبــداً ( ، )أنــت صغيــر علــى القيــام بذلــك( ، )أنــت لا تعــرف 
كيــف تنجــز هــذا الأمــر( ، والاســتعاضة عنهــا بعبــارات تشــجعه 
مثــل: )هيــا أكمــل، اســتمر ( ، )حــاول مــرة ثانيــة، ســوف تنجــح 
بالتأكيــد ( ، )أنــا أثــق بــك ( ، فــكل هــذه العبــارات تعــد مــن التربيــة 

ــل ولا تحطمــه. ــل وهمــة الطف ــي تنهــض بعق ــة الت الإيجابي

يحبهــا  التــي  الأنشــطة  اختيــار  علــى  ١٣-  شــجعي طفلــك 
ويســتمتع بهــا )رياضــة، رســم، غنــاء، عــزف... (  ثــم اجعلــي هــذا 
النشــاط يتــم بشــكل جماعــي، ودعيــه يختــار بنفســه الأطفــال أو 

الأصدقــاء الذيــن يرغــب  فــي مشــاركتهم لــه. 

١٤-  اخترعــي لطفلــك قصصــاً تفاعليــة تتحــدث عــن الخجــل، 
فتــاة  قصــة  أو  دائمــاً،  بمفــرده  يلعــب  أن  يحــب  صبــي  كقصــة 
خجولــة يأتــي أطفــال لمضايقتهــا، فطفلــك ســوف يتعاطــف تلقائيــاً 
مــع شــخصية الطفــل الخجــول فــي القصــة، وســوف يحــاول إيجــاد 

الحلــول لمســاعدته. 
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١٥-  لا تبُعــدي طفلــك عــن مثيــرات الخجــل، بــل اعرضيهــا 
عليــه بشــكل تدريجــي، ودربيــه علــى كيفيــة مواجهتهــا، فالهــروب 

ــى الإطــاق. ليــس حــاً عل

١٦-  أتيحــي لطفلــك أن يقــرر مــا يحــب أن يرتديــه مــن ملابــس 
يوميــاً، فهــذا يســاعده علــى تعزيــز ثقته بنفســه.

ــاً مــع طفــل  ــى اللعــب أحيان ١٧-  شــجعي الطفــل الخجــول عل
آخــر أصغــر منــه ســناً )أصغــر بســنة أو ســنتين فقــط بحــد أقصــى( 
، فهــذا يضــع الطفــل الخجــول فــي وضــع قيــادي، وهــو أمــر نــادراً 
أن يشــعر بــه بيــن أقرانــه، وســيمنحه ثقــة أكثــر فــي نفســه عندمــا 

يلعــب مــع الأطفــال فــي ســنه.

١٨-  علمــي طفلــك أن يتحــدث مــع ذاتــه، ومواجهــة أحــد 
المواقــف أو الأفــكار الســلبية التــي تســبب لــه الخجــل، ودعيــه يــردد 
فــي نفســه عبــارات إيجابيــة مثــل )ســأجرب وأتعلــم، أســتطيع أن 

ــر جــرأة ( .  ــد، ســأكون أكث ــا أري ــول كل م أق

١٩-  علمــي طفلــك مهــارات الهــدوء والاســترخاء عنــد مواجهــة 
أحــد المواقــف التــي تســبب لــه الخجــل كإغمــاض العينيــن والتنفــس 

العميــق أو نفــخ الهــواء. 

٢٠-  احــذري مــن أن تفترضــي وجــود مشــكلة لا وجــود لهــا 
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أصــاً وتقوميــن بالضغــط علــى ابنــك، فبعــض الأطفــال يشــعرون 
بالرضــا والارتيــاح بأســلوبهم الهــادئ  فــي التعامــل مــع العالــم مــن 
حولهــم، فهــم يجــدون الســعادة مــع صديــق واحــد أو اثنيــن يرتبطون 

معهــم بصداقــة جيــدة. 

٢١-  إذا كان الطفــل يشــعر بخجــل شــديد يســبب لــه معانــاة، 
فمــن الأفضــل أن تعرضيــه علــى استشــاري تربيــة أو طبيــب نفســي. 

عزيزتي الأم ...

» لا تفترضــي أن طفلــك الخجــول يعانــي مــن مشــكلة تحتــاج 
ــا، فهــو  ــاً ضعيفً ــل الخجــول ليــس  طف ــاً؛ فالطف ــر دائم ــى التغيي إل
يحــب أن يســمع ويعــرف مــا يــدور حولــه، فيتعلــم ويحلــل ويتخــذ 
خطواتــه بعــد فتــرة مــن التفكيــر، وهــو طفــل مميــز يتمتــع بصفــات 

ــه مســتقبل لامــع ومزدهــر«.  ــد، ول القائ
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نصائح لتسوق سهل بصحبة الأطفال
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١-  قبــل الذهــاب إلــى الســوق أخبــري طفلــك بالســلوكيات التــي 
تريديــن منــه القيــام بهــا بــكل صراحــة ووضــوح، واتفقــي معــه علــى 
المســموح لــه وغيــر المســموح، ولا تغيــري رأيــك فــي الســوق حــول 

أي شــيء تــم الاتفــاق عليــه مســبقاً كــي يتعلــم الالتــزام.

٢- دعــي أطفالــك يســاعدونك فــي إعــداد قائمــة المشــتريات 
التــي توديــن  شــراءها، واخبريهــم بأنــك وضعــت لهــم الحلــوى ضمــن 
هــذه القائمــة، فــا يوجــد أفضــل مــن إعطــاء الطفــل  حافــزًا مــن أجــل 

التصــرف بهــدوء وتهذيــب عنــد التســوق. 

٣-  يجــب أن تختــاري الأوقــات المناســبة للذهــاب إلــى الســوق 
كفتــرة مــا بعــد العصــر أو الصبــاح، وفــي يــوم بمنتصــف الأســبوع، 
بحيــث يكــون الســوق خاليــاً مــن الازدحــام، مــع  تجنــب الذهــاب إلــى 
الســوق في ســاعات المســاء وأيام  العطلات الأســبوعية والرســمية. 

٤-  يجــب أن يكــون طفلــك مرتاحــاً غيــر جائــع، ولا يشــعر 
بالنعــاس،  مــع التأكــد مــن أنــه ذهــب إلــى الحمــام قبل الانطلاق إلى 
الســوق مــن أجــل ضمــان تســوق موفــق مــن دون أي منغصــات. 
فالأطفــال لهــم قــدرات محــدودة علــى التحمــل لا تســمح لهــم بتحمــل 

ســاعات طويلــة مــن التســوق. 

عربــة  دفــع  مثــل  طفلــك  بــه  يقــوم  عمــل  عــن  ابحثــي    -٥
التســوق، أو أعطيــه بعــض الصــور للأطعمــة أو الأشــياء التــي 
يبحــث عنهــا ويحضرهــا.  أن  منــه  واطلبــي  شــراءها،  تريديــن  
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٦-  احتفظــي ببعــض الألعــاب الجذابــة التــي لــم يرهــا  طفلــك 
قبــل ذلــك، وعندمــا تصليــن إلــى مركــز التســوق قدميهــا لــه لتشــغليه 

ويلهــو بهــا لبعــض الوقــت. 

٧-  أعــدي لطفلــك بعــض الوجبــات  الخفيفــة، وقدميهــا لــه 
ليقــوم بتناولهــا، بينمــا تقوميــن أنــت بشــراء مــا تريدينــه مــن ســلع 

ومنتجــات.

٨-  اجعلــي رحلــة التســوق مــع طفلــك قصيــرة قــدر الإمــكان 
حتــى لا يتســلل الملــل إليــه.

٩-  يمكــن الســماح للطفــل باصطحــاب صديقــه معــه أثنــاء 
رحلــة التســوق، فهــذا الأمــر قــد يقــوم بشــغله، وجعلــه يســتمتع 

التســوق. برحلــة 

١٠-  ضعــي الطفــل فــي عربتــه، أو اســتخدمي الحمالــة التــي 
تعلــق علــى الصــدر لحملــه إذا كان صغيــراً حتــى تتمكنــي مــن 
ــاء  التحكــم بحركتــه، وفــي الوقــت نفســه يشــعر الطفــل بالراحــة أثن

وجــوده فيهــا.

بأنــك  فــي طلــب أشــياء كثيــرة، أخبريــه  يبــدأ  ١١-  عندمــا 
حتــى  التســوق،  رحلــة  نهايــة  فــي  فقــط  واحــداً  شــيئاً  ستشــتري 
بينكمــا. عليهــا  المتفــق  الجيــدة  التصرفــات  فعــل  علــى  تشــجعيه 
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١٢-  تصرفــي بحــزم وقولــي »لا« للطفــل، مــع عــدم تلبيــة كل 
رغباتــه، حتــى لا يتعلــم أنــه كلمــا خــرج إلــى التســوق مــع أمــه، 

ــد.  ــى كل مــا يري ســيحصل عل

الكفيلــة  الكتــب  أو  بالألعــاب،  مليئــة  حقيبــة  خــذي    -١٣
بإلهائهــم وتســليتهم، والتــي تجــذب انتباههــم وتشــغلهم لمــدة كافيــة 

مــن الوقــت.

١٤-  عنــد الوقــوف فــي طابــور الدفــع، قَدِّمــي  لهــم بعــض 
الحلــوى التــي تســكتهم، وتحــول نظرهــم عمــا هــو موجــود حولهــم، 
مــن بعــض الأطعمــة اللذيــذة والألعــاب الموجــودة بالقــرب مــن مــكان 

الدفــع. 

١٥-  إذا كان أطفالــك متعبيــن عنــد التســوق، فحاولــي اختيــار 
أوقــات للتســوق تتوافــق مــع وجــود زوجــك فــي المنــزل، ليبــق معهــم 
٢- ٣ ســاعات، أو يصطحبهــم معــه، فمثــل هــذا الســلوك يعــزز 
العلاقــة بيــن الأب وأطفالــه، خاصــة إذا كان الأب يغيــب لســاعات 

طويلــة عــن البيــت. 
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كيف تتعاملين مع الطفل

مفرط النشاط )كثير الحركة(؟
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١-  يجــب التحلــي بالهــدوء والصبــر عنــد التعامــل مــع الطفــل 
مفــرط النشــاط )كثيــر الحركــة( . فهــذا النــوع مــن الأطفــال يتحولــون 
ــاً وبالســيطرة علــى ســلوكهم وحركتهــم إلــى شــباب فاعليــن  تدريجي

ومنتجيــن فــي المســتقبل. 

٢-  عندمــا يقــوم طفلــك بنشــاط زائــد غيــر مرغــوب فيــه، قومــي 
بإظهــار محبتــك وحنانــك، وأرشــديه إلــى أهميــة عــدم تكــرار مــا فعلــه 
مــرة أخــرى حتــى لا تحرميــه مــن مكافــأة يحبهــا، أمــا إذا اضطــررت 
إلــى تعنيــف طفلــك، فــا تقومــي بذلــك أمــام الآخريــن حتــى لا تؤثــري 
بالســلب عليــه، فــا الصــراخ أو الشــتائم ولا التوبيــخ أو الضــرب 

ســيحل هــذه المشــكلة علــى الإطــاق. 

٣-  عندما يقوم طفلك بنشــاط زائد غير مرغوب فيه، تواصلي 
معــه بصريــاً  قبــل أن تطلبــي منــه الهــدوء، فانحنــي لمســتوى نظــره 
وحاولــي النظــر فــي عينيــه بنظــرة حنونــة وحازمــة غيــر قاســية أو 
متســلطة، واجذبــي انتباهــه للنظــر فــي عينيــك، ثــم  اطلبــي منــه أن 

يلتــزم الهــدوء. 

٤-  صيغــي طلبــك بطريقــة بســيطة وســهلة الفهــم علــى الطفــل، 
وبجملــة واحــدة مختصــرة، لأن كثــرة الــكلام أو الشــرح  ســتجعل 

الطفــل  مشــتتًا وتعطيــه انطباعــا بأنــك غيــر جــادة فــي طلبــك. 

ــا ينظــم حيــاة الطفــل  ٥-  ضعــي قواعــد وأنظمــة  وجــدولًا يوميًّ
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مفــرط النشــاط )كثيــر الحركــة(  وكيفيــة التصــرف داخــل المنــزل 
أو خارجــه، وأفهميــه إياهــا، بحيــث يــدرك أن التصــرف الخاطــئ 
لــه عقــاب والتصــرف الصحيــح لــه  مكافــأة، ليعــرف وليتعلــم مــاذا 

ــه. ــه كل عمــل يقــوم ب ســيؤدي إلي

٦-  علمــي طفلــك مهــارات التنفــس العميــق التــي تســاعد علــى 
الاســترخاء  وتقلــل مــن فــرط الحركــة والنشــاط لديــه، ودعيــه يكررهــا 

٢- ٣ مــرات يوميــاً، كمــا يلــي:

* أغلق عينيك. 

* شهيق عميق وبطيء، وقم بالعد ١- ٢- ٣- ٤. 

* احبس نفسك، وقم بالعد ١- ٢- ٣- ٤. 

* زفير عميق وبطيء، وقم بالعد ١- ٢- ٣- ٤. 

* أعد هذه الدورة ٢٠ مرة. 

٧-  كافئــي طفلــك علــى الهــدوء والامتنــاع عــن الســلوك غيــر 
المرغوب فيه بهدية رمزية كلعبة صغيرة أو قطعة حلوى، مع حضن 
الطفــل وتقبيلــه، أو التصفيــق لــه مــع الكثيــر من العبارات الإيجابية. 

الحركــة(   )كثيــر  النشــاط  مفــرط  الطفــل  وقــت  إشــغال    -٨
بالألعــاب والأنشــطة الهادئــة التــي تقلــل مــن ســرعته ونشــاطه، 
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كالرســم والقــراءة أو اللعــب بالمعجــون والمكعبــات، أو ألعــاب البــازل 
والفــك والتركيــب والشــطرنج وغيرهــا. 

٩-  جعــل جــو المنــزل هادئــاً، مــع التحــدث مــع الطفــل بصــوت 
فــرط  مــن  العالــي ســيزيد  الصــراخ والصــوت  دائمــاً، لأن  هــادئ 

النشــاط والحركــة عنــده. 

١٠-  عــدم اســتخدام ألفــاظ تجــرح الطفــل وتعــزز ســلوك فــرط 
النشــاط والحركــة عنــده مثــل: )يــا مزعــج، يــا مشــاكس، يــا حيــوان، 

لا أحبــك، أخــوك أحســن منــك ... ( . 

١١-  قاموس  الصواب والخطأ 

 اشــتري دفتــرًا ملونًــا أو مفكــرة جميلــة، ودونــي كل مــا يقــوم 
بــه طفلــك مــن تصرفــات أو فعــال يوميــاً، ســواء كانــت صحيحــة أو 
خاطئــة، وفــي نهايــة اليــوم اجلســي معــه واشــرحي لــه مــا قام به من 
تصرفــات وأفهميــه  أخطــاءه وكافئيــه علــى التصرفــات الصحيحــة. 

١٢-  تســاعد التماريــن الرياضيــة المتنوعــة علــى تفريــغ نشــاط 
الطفــل وطاقتــه، خصوصــاً إذا مــا جعلنــا الطفــل يتمــرن بشــكل 
يومــي، مثــل الجــري والســباحة والكاراتيــه وكــرة القــدم والملاكمــة 

ــوازن وغيرهــا.  ــز وكــرة الت والقف

١٣-  اســتغلي طاقة طفلك لمســاعدتك في النشــاطات المنزلية 
كترتيــب الغــرف أو تنظيــف المنزل.
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١٤-  جعــل الطفــل يعــزف علــى الآلات الموســيقية كالطبــل 
والبيانــو أو البــوق، لأن هــذا سيســاعد علــى تفريــغ طاقاتــه ويزيــد 

تركيــزه أيضــاً.

١٥-  عمــل حمــام دافــئ للطفــل، ثــم إجــراء »مســاج« لــه، فذلــك 
سيســاعده على الهدوء والاســترخاء.

١٦-  صنــدوق المفاجــآت: حيــث يتــم وضــع مجموعــة مــن 
الأشــياء التــي يحبهــا الطفــل كالألعــاب، والقصــص، والألــوان وغيرها 
فــي صنــدوق كبيــر،  ثــم يوضــع هــذا الصنــدوق فــي زاويــة الغرفــة، 
بينمــا تجلــس الأم مــع الطفــل فــي الزاويــة المقابلــة )ركــن الهــدوء( 
، ثــم يُطلــب مــن الطفــل الذهــاب إلــى الصنــدوق لجلــب شــيء واحــد 
فقــط، والعــودة إلــى ركــن الهــدوء ليلعــب أو يقــرأ أو يرســم بمــا جلبــه 
ــة  ــه أن يذهــب مــرة ثاني ــب من لبعــض الوقــت، وعندمــا ينتهــي يُطل

ليجلــب  شــيئًا آخــر يختــاره وهكــذا. 

١٧-  عقــد اتفاقيــة مــع الطفــل، حيــث يقــوم الأب بكتابــة عقــد 
مــع الطفــل بوجــود الأم،  يتعهــد الطفــل فيــه بعــدم القيــام بمجموعــة 
مــن الأمــور الخاطئــة )البــدء بخمســة أشــياء فقــط( ، وفــي حــال 
التزامــه بالعقــد تتــم  مكافأتــه بشــيء يحبــه كلعبــة أو الخــروج فــي 
نزهــة مثــاً، بينمــا عنــد قيــام الطفــل بــأي تصــرف خاطــئ تقــوم الأم 
بتذكيــره بالعقــد والاتفــاق الــذي بينهــم، وعنــد نجــاح هــذه الطريقــة 
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يتــم إبــرام عقــد جديــد كل أســبوع وزيــادة عــدد الأمــور الخاطئــة التــي 
يمنــع القيــام بهــا.

خبــاره بأنــه ســيتم خصــم نقطــة  ١٨-  منــح الطفــل ١٠ نقــاط و�إ
واحــدة عــن كل تصــرف خاطــئ، ومنحــه نقطــة إضافيــة عــن كل 
تصــرف صحيــح، فــإذا احتفــظ بالنقــاط إلــى آخــر النهــار ســتتم  

مكافأتــه بهديــة رمزيــة أو الخــروج معــه فــي نزهــة. 

١٩-  خــذي جــرة وضعــي فيهــا ٥ قطــع نقديــة، أو ٥ قطــع مــن 
ــوم فيهــا بتصــرف  ــي كل مــرة يق ــه ف ــك أن ــري طفل ــم أخب ــوى، ث الحل
خاطــئ ســوف تأخذيــن واحــدة مــن هــذه القطــع،  وأن مــا يتبقــى 

منهــا فــي نهايــة اليــوم ســيؤول إليــه كمكافــأة لــه. 

٢٠-  عــدم الســماح للأطفــال  فــي عمــر أقــل مــن ١٨  شــهرًا 
بمشــاهدة التلفــاز، أو اللعــب بالأجهــزة الإلكترونيــة علــى الإطــاق، 
ا وألا تتجــاوز مــدة المشــاهدة ١- ٢ ســاعة فقــط فــي اليــوم عنــد 
الأطفــال  فــي عمــر أكبــر مــن ١٨  شــهرًا، مــع عــدم الســماح 
ــل،  ــوات التــي تعــرض مشــاهد العنــف والقت ــال بمشــاهدة القن للأطف
أو أفــام الكرتــون ذات المشــاهد القتاليــة والعنيفــة، مــع تشــجيعهم 

علــى مشــاهدة البرامــج التعليميــة والثقافيــة. 

٢١-  تعليــم الطفــل كيفيــة  تفريــغ طاقتــه بجعلــه يمشــي علــى 
رؤوس أصابعــه مــن أول الغرفــة وباتجــاه الجــدار، وعنــد الوصــول 
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إلــى الجــدار نطلــب منــه أن يقــوم بدفعــه لمــدة ٥ ثــوان، ثــم العــودة 
إلينــا مــن جديــد وعلــى رؤوس أصابعــه أيضــاً.

٢٢-  الابتعــاد عــن الأطعمــة التــي تزيــد النشــاط مثــل: الشــاي، 
القهــوة، الشــيكولاتة، المشــروبات الغازيــة، الأغذيــة  المحتويــة 

علــى الأصبــاغ الصناعيــة والمــواد الحافظــة.

٢٣-  الإكثــار مــن الأطعمــة التــي تهــدئ الطفــل وتقلــل نشــاطه 
مثــل الخضــار  الطــازج، الفواكــه الطازجــة والمجمــدة أو المجففــة، 
القــرع،  بــذور  المكســرات،  الدســم،  قليلــة  الأجبــان   الزبــادي، 
ــات، الشــيكولاتة  ــوب المدعمــة، المرطب ــذور زهــرة الشــمس، الحب ب

الســوداء، الســمك. 

٢٤-   ارســمي مســتقيمًا أو مربعًــا أو دائــرة بشــريط لاصــق 
علــى الأرض، واطلبــي مــن طفلــك أن يســير فوقهــا خطــوة خطــوة، 

ــزه أيضــاً.  ــد مــن تركي ــه ويزي ــغ طاقت ــى تفري فهــذا سيســاعده عل

٢٥-  قومــي بوضــع مجموعــة مــن الكرات البلاســتيكية الصغيرة 
ذات الألــوان المختلفــة مــع بعضهــا البعــض فــي ســلة كبيــرة، واطلبي 
مــن طفلــك أن يقــوم بفرزهــا، كل لــون علــى  حــدة؛ حيــث يســاعد 

هــذا النشــاط علــى تفريــغ طاقتــه ويزيــد مــن تركيــزه أيضــاً. 

٢٦-  لوحة النجوم: 
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نعلــق لوحــة علــى حائــط غرفــة نــوم الطفــل، ونكتــب عليهــا 
اســمه، ونضــع صورتــه أيضــاً، ونخبــره بأننــا ســنضع لاصقــة أو 
علامــة نجمــة علــى كل موقــف يكــون فيــه هادئــاً، وكلمــا جمــع  
خمســة نجــوم ســنعطيه هديــة، وكلمــا خالــف التعليمــات  وبــدرت 
منــه حركــة مزعجــة نحــذف لاصقــة أو علامــة نجمــة كعقــاب وهكــذا. 

٢٧-  تجاهلــي بعــض حــركات الطفــل المســتفزة أحيانــاً، ولا 
تجعلــي ردة فعلــك كبيــرة دائمــاً حتــى لا يكــرر هــذه الحــركات مــراراً، 

ــه للفــت الأنظــار.  ــةً من محاول

٢٨-  تســتطيعين تشــغيل بعــض الموســيقى الهادئــة أو الغنــاء 
لطفلــك بصوتــك رقيــق، حيــث يســتجيب الأطفــال عــادة للموســيقى 

الهادئــة بشــكل كبيــر. 

٢٩-  علمــي طفلــك الصــاة وســماع القــرآن الكريــم، واطلبــي 
منــه أن يعبــر عــن امتنانــه لله يوميــاً. 

٣٠-  يمكنــك تشــجيع الطفــل مفــرط النشــاط علــى الخــروج 
إلــى الحدائــق العامــة والاتصــال بالطبيعيــة يوميــاً إذا أمكــن لتفريــغ 

ــه فــي المنــزل.  ــل مــن كثــرة حركت ــه، والتقلي طاقت
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كيف تفطمين طفلك عن 

اللهاية )المصاصة( ؟
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١-  يعتبــر اختيــار التوقيــت المناســب لفطــام الطفــل عن اللهاية 
هــو الخطــوة الأهــم لنجاحــك فــي التخلــص منهــا، فكلمــا كان عمــر 
الطفــل صغيــراً كانــت عمليــة الفطــام أســهل، وتعلــق الطفــل بهــا أقــل؛ 
ــال بفصــل الطفــل  ــة لطــب الأطف ــة الأمريكي حيــث توصــي الأكاديمي
عــن لهايتــه قبــل إتمامــه عمــر الســنة، أي عندمــا يبــدأ بالــكلام 
والثرثــرة، حتــى لا تؤثــر علــى تطــور مهاراتــه اللغويــة، وتمنعــه مــن 
ــة الفطــام مــن  ــدء بعملي ــراء بالب ــكلام، بينمــا يوصــي بعــض الخب ال
اللهايــة عندمــا يبلــغ الطفــل عمــر ٦  أشــهر، وهــو الســن الــذي 
يبــدأ فيــه معــدل حــدوث متلازمــة المــوت المفاجــئ عنــد الرضــع 
ــى  ــاء الأســنان الأمريكيــة عل ــة أطب بالانخفــاض، فيمــا تؤكــد جمعي
ضــرورة فطــام الطفــل عــن اللهايــة قبــل بلوغــه عمــر ١٨- ٢٤  

شــهرًا حتــى لا تؤثــر علــى صحــة وســامة الفــك والأســنان. 

٢-  يمكنــك أن تفطمــي طفلــك عــن اللهايــة مباشــرة بأخذهــا 
خبــاره بأنــه بعــد هــذا اليــوم لــن يســتخدمها، قــد  منــه مــرة واحــدة، و�إ
ــك  ــا علي ــة جــداً، وكل م ــة، ولكنهــا فعال ــة صعب ــون هــذه الطريق تك
فعلــه هــو الالتــزام بالصبــر والحفــاظ علــى موقفــك حتــى ولــو بكــى 

طفلــك وطلــب منــك الحصــول عليهــا. 

٣-  أفضــل طريقــة مســتخدمة لفطــام الطفــل عــن اللهايــة، 
هــي طريقــة الفطــام التدريجــي، حيــث تقــوم الأم بأخــذ اللهايــة منــه 
لفتــرات زمنيــة محــددة خــال اليــوم، ثــم ترجعهــا لــه فــي فتــرات أخــرى 
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والتــي تقــل مــع الوقــت، وتســتغرق هــذه الطريقــة مــن ١- ٢ أســبوع 
عــادة، كمــا يلــي:

ــي  ــات الت ــي النهــار خــال الأوق ــك ف ــة مــن طفل * خــذي اللهاي
ــم ... ــه لهــا، ث ــر منتب ــاً وغي يكــون فيهــا ســعيداً وهادئ

* امنعي طفلك من أخذ اللهاية معه خارج المنزل، ثم ...

* امنعــي اســتخدام اللهايــة فــي أماكــن )غــرف(  محــددة فــي 
المنــزل، ثــم ...

* امنعي استخدام اللهاية خلال النهار، ثم ...

* احصري وقت استخدام اللهاية عند القيلولة ووقت النوم، ثم ...

* انزعــي اللهايــة مــن فــم طفلــكِ مــا إن ينــام حتــى لا يتوقــع 
إيجادهــا بالقــرب منــه عندمــا يســتيقظ، ولا يعتمــد عليهــا بالتالــي 

ليهــدأ ويُعــاود النــوم.

* بعــد فتــرة أخبريــه أن الطبيــب أو جنيــة اللهايــات يجمعــون 
اللهايــات للأطفــال الصغــار الجــدد، وســيقدمون لــك هديــة أو لعبــة 

جميلــة بــدلًا عنهــا. 

* قدمــي لــه الهديــة أو اللعبــة واجعلــي الأمــر يبــدو كاحتفــال، 
فهنئيــه وعبــري عــن فخــرك بــه، وقولــي لــه » الآن أصبحــت كبيــراً«. 
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٤-  يمكنــك فطــام طفلــك عــن اللهايــة باســتخدام طريقــة الأيــام 
الأربعــة، كمــا يلــي:

* اليــوم الأول: اجلســي مــع طفلــك وتحدثــي معــه عــن مســاوئ 
وعيــوب اســتخدام اللهايــة وبلغــة يفهمهــا تناســب عمــره، ودعيــه 

ينظــر إلــى نفســه بالمــرآة واللهايــة فــي فمــه. 

* اليــوم الثانــي: أخبــري طفلــك بأنــه قــد كبــر وقــد حــان الوقــت 
للتخلــص مــن اللهايــة، وكــرري هــذا ٣ مــرات يوميــاً بحيــث يكــون 
الحديــث قصيــراً وبلهجــة خبريــة لا يتجــاوز الدقيقــة الواحــدة فــي كل 
مــرة، وأخبريــه بــأن موعــد التخلــص مــن اللهايــة ســيكون بعــد غــد. 

والمــدة،  الطريقــة  وبنفــس  حديثــك  كــرري  الثالــث:  اليــوم   *
الغــد.  هــو  اللهايــة  مــن  التخلــص  موعــد  بــأن  وأخبريــه 

ــأن الوقــت قــد حــان للتخلــص  ــك ب * اليــوم الرابــع: أخبــري طفل
لقائهــا فــي  مــن اللهايــة، وأن اليــوم هــو موعــد جمــع اللهايــات و�إ
ســلة المهمــات، وأخبريــه بــأن جنيــة اللهايــات ســتقوم بأخــذ لهايتــه 

عطائهــا لطفــل آخــر صغيــر وتعطيــه بــدلًا عنهــا لعبــة كبيــرة.  و�إ

٥-  يمكنــك اســتخدام أســلوب الترغيــب، خصوصــاً إذا مــا كان 
طفلــك منفتحــاً علــى الحــوار، وهنــا يمكنــك أن تجلســي مــع طفلــك 
وتخبريــه بأنــه قــد كبــر علــى اســتخدام اللهايــة، كمــا أنهــا قــد أثــرت 
علــى صحتــه بســبب كثــرة اســتخدامها، ولا بــد لــه مــن تركهــا، ثــم 
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قومــي بتشــجيعه علــى رميهــا فــي ســلة المهمــات، ثــم كافئيــه عنــد 
قيامــه بذلــك بشــراء لعبــة جميلــة وأخــذه إلــى مدينــة الألعــاب. 

٦-  يمكنك أخذ اللهاية من الطفل خلال نومه، وترك هدية بجانبه 
بــدلًا عنهــا، فعندمــا يســتيقظ أخبريــه بــأن جنيــة اللهايــات قــد أخــذت 
اللهايــة لأنــه قــد كبــر الآن ولــم يعــد بحاجــة لهــا، وتركت هذه الهدية 
بــدلًا عنهــا، فالأطفــال يحبــون أن يُنظــر إليهــم علــى أنهم ناضجون. 

٧-  يمكنــك قــص رأس اللهايــة بشــكل تدريجــي علــى مــدى ٣ 
أيــام، بحيــث لا يســتطيع الطفــل مصهــا، وتعتبــر هــذه الطريقــة مــن 
الطــرق الناجحــة فــي الفطــام، ولكــن عليــك الانتبــاه إلــى أن بعــض 
الأجــزاء المقطوعــة قــد تســبب الغصــص والاختنــاق عنــد الطفــل، 

لذلــك يجــب أخــذ الحيطــة والحــذر وقصهــا بشــكل جيــد. 

خبــار  ٨-  يمكــن عمــل حفلــة صغيــرة كعيــد الميــاد مثــاً، و�إ
الطفــل  بأنــه قــد كبــر  وأن هــذه الحفلــة بمناســبة تخليــه عــن 

اللهايــة، مــع  إعطائــه هديــة بهــذه المناســبة.

٩-  إخفــاء اللهايــة عــن الطفــل، وعندمــا يطلبهــا تقــوم الأم 
بالبحــث معــه عنهــا، ثــم تخبــره بأنهــا قــد ضاعــت  وأنهــا لا تســتطيع 

شــراء لهايــة  جديــدة لــه. 

١٠-  عند قراءة  قصص ما قبل النوم، تقوم الأم بإدخال اللهاية  
في القصة، وتحكي عن مساوئها في القصة كل يوم حتى يتركها.
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١١-  قدمــي لطفلــك البدائــل عــن اللهايــة، خصوصــاً فــي الأيــام 
الأولــى مــن الفطــام بإحاطتــه بالكثيــر مــن الدمــى والألعــاب ليتســلى 
بها، أو بحمله وتدليله والمشي  به، خصوصاً وقت النوم، ويمكنك 
أيضاً اســتبدالها ببطانية النوم التي يلف بها الطفل، وتســاعد على 
تثبيته والنوم بعمق أو  إعطائه ألعاب التسنين المطاطية بدلًا عنها. 

١٢-  بغــض النظــر عــن الطريقــة التــي  ســتختاريها للتخلــص 
مــن اللهايــة، توقعــي الكثيــر مــن الصعوبــات خــال الفتــرة التــي تلــي 
أخــذ اللهايــة مــن الطفــل. فهــذه هــي المرحلــة الأصعــب عــادة، لذلــك 
تحضــري لقضــاء بعــض الليالــي الصعبــة المليئــة بالبــكاء والتذمــر، 
ــرة، والمهــم أن تســتعدي  ــرة قصي ــي فهــذا سيســتمر لفت لكــن اطمئن
للكثيــر مــن البــكاء والتذمــر والإلحــاح، وتذكــري ألا تستســلمي أبــداً. 

١٣-  عنــد اتخــاذك  قــرار الفطــام عــن اللهايــة، تخلصــي مــن 
جميــع اللهايــات فــي المنــزل، وخاصــة فــي غرفــة نــوم الطفــل حتــى 

لا يســتعملها الطفــل مــرة أخــرى. 

اللهايــة خــال أوقــات تطــور  ١٤-  لا تفطمــي طفلــك عــن 
الطفــل ونمــوه، مثــل أوقــات التســنين أو تعلــم المشــي أو عنــد ولادة 

أخ للطفــل أو الانتقــال إلــى مســكن جديــد. 

١٥-  لا تقومــي بإذلالــه أو إشــعاره بالذنــب أو معاقبتــه أو 
مقارنتــه بأطفــال آخريــن لا يســتخدمون اللهايــة علــى الإطــاق. 
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كيف أقوي مناعة أطفالي؟
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١-  الرضاعة الطبيعية: 

تعتبــر الرضاعــة الطبيعيــة أهــم وأثمــن هديــة تقدمهــا الأم لطفلهــا 
ــة جهــازه المناعــي؛ فحليــب الأم يقــي الطفــل مــن  ــه، وتقوي لحمايت
الإصابــة بالإســهالات الحــادة،  والتهابــات الأذن الوســطى، ونــزلات 
البــرد، والأمــراض التحسســية كالربــو القصبــي، والــداء الســكري 
وغيرهــا، لذلــك تنصــح الأكاديميــة الأمريكيــة لطــب الأطفــال ومنظمــة 
ــة خــال الأشــهر  ــة الحصري ــة، بالرضاعــة الطبيعي الصحــة العالمي
الســتة الأولى من عمر الطفل، ثم البدء بإدخال الطعام والاســتمرار  
فــي الرضاعــة الطبيعيــة فــي الأشــهر الســتة الثانيــة مــن العمــر، 
كمــا تشــجعان علــى الاســتمرار   فــي تقديــم الرضاعــة الطبيعيــة 
للطفــل خــال الســنة الثانيــة مــن العمــر ولأطــول فتــرة ممكنــة. 

٢-  اللقاحات )التطعيم( :

تعمــل اللقاحــات علــى تعزيــز قــدرة الجهــاز المناعــي للطفــل 
مــن خــال تحفيــز الجســم علــى إنتــاج أجســام مضــادة للكثيــر مــن 
الأمــراض، فتحميــه مــن الإصابــة بهــا، وتقلــل مــن مضاعفاتهــا 
الخطيرة، مثل التدرن، التهاب الكبد )ب( ، التهاب الكبد )ا( ، شلل 
الأطفــال، الدفتيريــا، الكــزاز، الســعال الديكــي، المســتديمة النزليــة، 
النــزلات  الشــوكية،  المخيــة  الحمــى  الرئويــة،  العقديــة  المكــورات 
المعويــة الخطيــرة التــي بســببها فيــروس الروتــا، الحصبــة، الحصبــة 
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الألمانية، النكاف، جدري الماء والإنفلونزا الموسمية، لذلك توصي 
الأكاديميــة الأمريكيــة لطــب الأطفــال ومنظمــة الصحــة العالميــة 
بأخــذ اللقاحــات حســب البرنامــج الوطنــي لبلــد الإقامــة، مــع إعطــاء 
التطعيمات الإضافية كاملة، بالإضافة إلى تطعيم الإنفلونزا سنوياً.

٣-  تنــاول غــذاء صحــي متــوازن، متكــون مــن ثــاث وجبــات 
رئيســية )فطور، وغداء، وعشــاء( ، مع وجبتين خفيفتين )ســناك( 
ــة الإفطــار التــي  ــاول الطفــل لوجب ــى ضــرورة تن ، مــع التشــديد عل
تعــد أهــم وجبــة غذائيــة تــزود الجســم بالطاقــة اللازمــة لبنــاء ونمــو 

الدمــاغ والجســم. 

٤-  الإكثــار مــن تنــاول الخضــار والفواكــه الطازجــة التــي تــزود 
الجســم بالفيتامينــات والمعــادن الضروريــة لتقويــة الجهــاز المناعــي 

لجســم الإنسان. 

* الحاجة اليومية من الفواكه حسب العمر:

١- ٣ سنوات: ١ كوب.

٤- ٨ سنوات: ١- ١.٥ كوب.

٩- ١٣ سنة: ١.٥ كوب. 

١٤- ١٨ سنة: الإناث: ١.٥ كوب، الذكور: ٢ كوب.
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* الحاجة اليومية من الخضار حسب العمر:

١- ٣ سنوات: ١ كوب.

٤- ٨ سنوات: ١.٥ كوب.

٩- ١٣ سنة: الإناث: ٢ كوب، الذكور: ٢.٥ كوب.

١٤- ١٨ سنة: الإناث: ٢.٥ كوب، الذكور: ٣ كوب.

٥-  النــوم باكــراً وعــدم الســهر )تنظيــم النــوم(  حتــى يرتــاح 
يؤثــر  النــوم  مــن  فالحرمــان  النــوم؛  مــن  كفايتــه  ويأخــذ  الجســم 
بالســلب علــى مناعــة الطفــل، ممــا يــؤدي إلــى ضعــف فــي الجهــاز 
المناعــي، ونقــص إنتــاج كريــات الــدم البيضــاء المســئولة عــن 

المناعــة، وزيــادة خطــر حــدوث الأمــراض عنــد الأطفــال. 

٦-  شــجعي طفلــك علــى ممارســة الرياضــة خــارج المنــزل 
بشــكل مســتمر ومنتظــم ولمــدة ٣٠- ٦٠ دقيقــة فــي اليــوم، وأفضــل 
طريقــة لتعليــم الطفــل ممارســة الرياضــة هــي أن تمارســين الرياضــة 
أنــت وهــو  ســويًا، فالرياضــة تزيــد مــن عــدد كريــات الــدم البيضــاء 

القاتلــة للجراثيــم وتقــوي الجهــاز المناعــي. 

ــن بالمــاء  ــم الطفــل الطريقــة الصحيحــة  لغســل اليدي ٧-  تعلي
والصابــون لفتــرة زمنيــة لا تقــل عــن ٢٠- ٣٠ ثانيــة فــي كل مــرة، 



283

خصوصــاً فــي الحــالات التاليــة،  صحيــح أن النظافــة الجيــدة لا 
تعــزز الجهــاز المناعــي، ولكنهــا تســاعد فــي منــع الأمــراض:

* قبل وبعد تناول الطعام. 

* بعد الخروج من الحمام. 

* عند الرجوع من المدرسة. 

* بعد اللعب خارجاً. 

* بعد العطاس. 

* بعد مداعبة الحيوانات الأليفة. 

* بعد الاستيقاظ من النوم. 

٨-  تعليم الطفل الطريقة الصحيحة لتنظيف أســنانه بالفرشــاة 
والمعجــون  المحتــوي علــى الفلوريــد، وتشــجعيه علــى القيــام بذلــك 
مرتيــن يوميــاً: فــي الصبــاح، وقبــل النــوم، مــع ضرورة رمي الفرشــاة 
وشــراء واحــدة جديــدة إذا مــا اســتخدمها الطفــل وهــو مصــاب بنزلــة 
اللوزتيــن، تجنبــاً   البلعــوم أو  فــي  التهــاب  بــرد أو زكام حــاد أو 
لانتقــال العــدوى إلــى الأطفــال الآخريــن خصوصــاً إذا مــا كانــت 

جميــع فــرش الأســنان توضــع فــي مــكان واحــد. 
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أو  )العاديــة  الســجائر  لدخــان  الطفــل  تعريــض  تجنــب    -٩
الإلكترونيــة(  والأركيلــة )التدخيــن الســلبي(  لاحتوائــه علــى أكثــر 
مــن ٤٠٠٠ نــوع مــن الســموم التــي تؤثــر علــى الخلايــا المناعيــة 
فــي الجســم، وتزيــد مــن خطــر حــدوث التهاب الأذن الوســطى الحاد، 
التهــاب القصبــات الحــاد، الربــو القصبــي وغيرهــا مــن الأمــراض. 

١٠-  الوقايــة مــن نقــص »فيتاميــن D« الــذي لــه دور كبيــر 
ــه بالتعــرض لأشــعة الشــمس )الوجــه  ــة المناعــة، وزيادت فــي تقوي
بيــن الســاعة ٩ صباحــاً و٣ ظهــراً لمــدة  واليديــن والذراعيــن(  
١٠- ١٥ دقيقــة فــي فصــل الصيــف و٢٠- ٢٥ دقيقــة فــي فصلــي 
الربيــع والخريــف، و٣٠ دقيقــة فــي فصــل الشــتاء ٢- ٣ مــرات فــي 
الأســبوع كحــد أدنــى، أو إعطــاء مركبــات »فيتاميــن D«  وقائيــاً 
بجرعــة مقدارهــا ٤٠٠ وحــدة دوليــة خــال الســنة الأولى من العمر، 
مــع زيــادة الجرعــة إلــى ٦٠٠ وحــدة دوليــة بعــد عمــر الســنة. 

غيــر  الحيويــة   المضــادات  الطفــل   إعطــاء  تجنبــي    -١١
طبيــة  وصفــة  لكتابــة  الطبيــب  علــى  تضغطــي  ولا  الضروريــة، 
للحصــول علــى المضــادات الحيويــة فــي كل مــرة يعانــي فيهــا طفلــك 
ــة  ــى الصيدلي ــي إل ــق، أو تذهب ــزا والتهــاب الحل ــرد والأنفلون مــن الب
لشــراء المضــادات الحيويــة بــدون وصفــة طبية، فالاســتخدام المفرط 
للمضــادات الحيويــة يســبب تدميــر جهــاز المناعــة، لأنــه يقتــل دون 
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تمييــز البكتيريــا النافعــة والبكتيريــا الضــارة، كمــا أن البكتيريــا ســوف 
تصبــح مقاومــة للمضــادات الحيويــة مــع الاســتخدام العشــوائي، ممــا 

يســبب عــدم اســتجابتها للعــاج بالمضــادات الحيويــة نفســها.

ــان لطفلــك؛  ١٢-  لا تتــردي فــي إظهــار الحــب والمــودة والحن
فالمشــاعر الإيجابيــة والســعيدة تحفــز خلايــا الجهــاز المناعــي، وفي 
الوقــت نفســه عليــك بإبعــاد طفلــك عــن التوتــر والقلــق والمشــكلات 
النفسية، لأنها تستنزف جهاز مناعة طفلك وتقلل مقاومته للأمراض. 

دقيقــة  حيــة  كائنــات  وهــي  »البروبيوتيــك«  اســتخدام    -١٣
)بكتيريــا جيــدة وخمائــر(  موجــودة فــي الأمعــاء تمنــع البكتيريــا 
الضــارة مــن إصابــة الأمعــاء  بالمشــكلات الصحيــة، ولهــا تأثيــر 
إيجابــي فــي تعديــل عمــل الجهــاز المناعــي، وينصــح بإعطــاء الطفل 
الأطعمــة الغنيــة »بالبروبيوتيــك« مثــل الزبــادي، مخلــل الملفــوف، 
الشــيكولاتة الداكنــة، الزيتــون المخلــل وغيرهــا، أو يمكــن تقديــم 
مكمــات غذائيــة تحتــوي علــى »البروبيوتيــك« والتــي تبــاع فــي 

الصيدليــات للطفــل كبديــل. 

١٤-  تشجيع الطفل على تناول الأطعمة التالية:

الجــزر، الشــعير، الشــوفان، شــوربة الدجــاج، الشــاي الأخضــر 
والأبيــض، الثــوم، الســمك خصوصــاً الســلمون والتونــة، البطاطــا 
الحلــوة، الفطــر )المشــروم( ، الفلفــل الأحمــر والأصفــر، البروكلــي، 
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الســبانخ، الزنجبيــل، اللــوز، التــوت الأزرق وتــوت العليق، الفراولة، 
الحمضيــات، خصوصــاً الكريــب فــروت، المحــار، الملفــوف، العســل، 

زيــت الزيتــون، الكيــوي، الكافيــار. 

١٥-  تقليل استهلاك الأطعمة التالية:

الصبغــات  علــى  المحتويــة  الأطعمــة  الغازيــة،  المشــروبات 
الصناعيــة والمــواد الحافظــة، عصائــر الفواكــه، الأطعمــة الســكرية 

الســريعة.  الوجبــات  والحلويــات، 

١٦-  تقليل اســتهلاك الســكر لأنه يؤثر على الجهاز المناعي 
للطفــل فيغيــر التــوازن بيــن البكتيريــا الجيــدة والســيئة، ويقلــل مــن 

عــدد كريــات الــدم البيضــاء. 

١٧-  الإكثار من تناول الأطعمة الغنية بالزنك، مثل لحم البقر 
عطاء  والغنم، الكاجو، الفطر)المشروم( ، بذور القرع والفاصوليا، و�إ
مركــب الزنــك الفمــوي بجرعــة ١٠- ٢٠ مــغ/ كغــم لمــدة ١٠- ١٤  
يومًــا عنــد الإصابــة ببعــض الأمــراض كالإســهالات الحــادة أو ذات 
الرئة،  فذلك يسهم في رفع المناعة، ويقلل من شدة هذه الأمراض. 

١٨-  تجنبــي النظافــة المفرطــة، وشــجعي طفلــك علــى اللعــب 
خارجــاً، فالتعــرض لبعــض البكتيريــا فــي مرحلــة الطفولــة الباكــرة 
ــر وتحســين عمــل الجهــاز المناعــي.  ــى تطوي يمكــن أن يســاعد عل



287

١٩-  تشــجيع الطفــل علــى شــرب المــاء، والتأكــد مــن أن الطفــل 
يشــرب كميــة كافيــة مــن المــاء علــى مــدار اليوم. 

٢٠-  إبعــاد الطفــل عــن مخالطــة الأشــخاص المرضــى قــدر 
الإمــكان، وتجنــب التجمعــات خــال فتــرة انتشــار الأمــراض. 
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كيف تتعاملين مع 

الطفل العصبي )العدواني( ؟



289

١-  إن الخطــوة الأهــم لحــل مشــكلة الســلوك العدوانــي عنــد 
الطفــل  هــي معرفــة الأســباب التــي تدفعــه  لممارســة مثــل هــذا 
الســلوك، لذلــك بــدلًا مــن التركيــز علــى هــذا الســلوك بحــد ذاتــه 
حاولــي أن تضعــي الأســئلة العشــرة التاليــة فــي الحســبان،  وأن 

تجيبــي عليهــا،  وتتعاملــي مــع الموقــف وفقــاً لإجابتــك:

* هــل الســلوك العدوانــي يحــدث فــي أماكــن محــددة: )منزلكــم، 
المدرسة، الملعب، منزل الأصدقاء ...(  أم يحدث في أماكن متعددة؟

* هــل الســلوك العدوانــي يحــدث فــي مواقــف محــددة أم يحــدث 
فــي مواقــف متعــددة؟

بالطفــل )الحفــات،  المحيطــة  للبيئــة  العــام أو  للجــو  * هــل 
العدوانــي؟ الســلوك  حــدوث  فــي  تأثيــر    )... الإضــاءة  الازدحــام، 

* هــل للحالــة العامــة للطفــل أو للعوامــل الشــخصية كالجــوع أو 
التعــب أو النعــاس تأثيــر فــي حــدوث الســلوك العدوانــي؟

* هــل حدثــت تغيــرات جديــدة فــي حيــاة الطفــل جعلتــه حزينــاً 
أو غاضبــاً )ولادة طفــل جديــد فــي العائلــة، انتقــال إلــى مســكن أو 

مدرســة جديــدة ...(  أم لا؟

* هل السلوك العدواني يحدث تجاه شخص محدد أم عدة أشخاص؟
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* هــل التطــور الروحــي والحركــي مناســب لعمــر الطفــل، أم أن 
الطفــل يعانــي مــن مشــكلات نفســية أو ســلوكية؟

* هــل الطفــل يعــرف كيفيــة التعبيــر عن مشــاعره واحتياجاته، أم 
يعتقــد بــأن العدوانيــة هــي الطريقــة الوحيــدة للحصــول على ما يريد؟

* هل تضيِّقون الخناق على طفلكم أو تضربونه؟

* هــل يعتقــد طفلــك بــأن الســلوكيات العدوانيــة هــي الطريقــة 
التــي يُفتــرض علــى الشــخص اســتخدامها؟

٢-  أظهــري تعاطفــك الكامــل مــع مشــاعر الغضــب لــدى طفلــك، 
العصبيــة  لســلوك  المطلــق  رفضــك  أظهــري  نفســه  الوقــت  وفــي 
والعدوانيــة التــي يمارســها، فقولــي لــه عندمــا يقــوم بــأي ســلوك 
ــك  ــك، ولكــن هــل يمكن ــل غاضــب، وهــذا حق ــت بالفع ــي: »أن عدوان
ــداً التصــرف أو  ــول أب ــر المقب ــك؟ لأن مــن غي ــا يغضب ــاري  بم إخب
الفعــل الــذي قمــت بــه«، ثــم انتظــري جوابــه  واصغــي إليــه بــكل 

اهتمــام. 

٣-  تعاملــي بــكل حــزم وثبــات مــع الســلوك العدوانــي لطفلــك، 
ولكــن بــدون ضــرب أو صــراخ، فــا تقابلــي العــدوان بالعــدوان، بــل 
قابلــي عصبيــة طفلــك بهدوئــك وتعاطفــك وحبــك لــه، وعلميــه كيــف 

يهــدئ ويتصــرف عنــد الغضــب وفقــاً للقواعــد والأصــول. 
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٤-  ضعــي قواعــدَ  وحــدودًا واضحــة للطفــل داخــل وخــارج 
المنــزل، وألزمــي طفلــك  باتباعهــا، فــإذا رأيــت طفلــك مثــاً يقــوم 
بــأي ســلوك عدوانــي خــال اللعــب مثــاً، فاذهبــي إليــه مباشــرة 
وقولــي لــه بــكل حــزم: » توقــف! يمكنــك أن تلعــب كمــا تشــاء، ولكــن 

ممنــوع الســب/ الشــتم/ الضــرب/ البصــق/ الــركل«. 

٥-   بوصفــك أمًــا يجــب عليــك أن تصغــي إلــى مشــاعر أطفالــك 
وتفهمينهــا مــن دون أن  يتكلمــوا، ومهمــا كانــت هــذه المشــاعر 
بــأن  الخجــل، ولا تخبريهــم  أو  بالحــرج  تُشْــعريهم  فــا  ســلبية،  
عليهــم ألا يشــعروا علــى هــذا النحــو، بــل عليــك إخبارهــم بأنــه أيــاً 

كانــت مشــاعرهم فهــي لا بــأس بهــا علــى الإطــاق. 

٦-  علمــي طفلــك كيــف يُعَبِّــرُ عــن مشــاعره وانفعالاتــه بطريقــة 
لــه  معــه واشــرحي  فاجلســي  بالآخريــن،  أو تضــر  بــه  لا تضــر 
الطريقــة الصحيحــة للتعبيــر عــن النفــس عنــد التعــرض لمواقــف 

مختلفــة فــي الحيــاة. 

ــه  ــي ل ــل أن تتحدث ــازم ليهــدأ قب ــك الوقــت ال ٧-  أعطــي لطفل
عــن ســلوكه العدوانــي، فمــن غيــر المنطقــي علــى الإطــاق التحــاور 
ــه بعــض الوقــت للهــدوء، ســواء  ــك امنحي معــه وقــت الغضــب، لذل
عــن طريــق ضمــه أو ممارســة تماريــن الاســترخاء،  أو الذهــاب 

إلــى مــكان محــدد يختــاره للتهدئــة قبــل حــل المشــكلة. 
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٨-  دربــي طفلــك علــى اســتخدام كلمــات وعبــارات معينة للتعبير 
عــن مشــاعره عنــد الغضــب ليوصــل الرســالة التــي يريدهــا بــدون أن 
يضطــر للتصــرف بعصبيــة أو عدوانيــة، مثــل: توقــف/ ابتعــد عنــي/ 

أعطنــي الكــرة/ هــذه لــي/ هــذا دوري أنــا ....

٩-  علمــي طفلــك كيــف يصفــح ويعفــو، ويتعلــم الإحســان فــي 
مقابــل الإســاءة، وكيــف يتفاعــل ويتواصــل مــع النــاس، وســاعديه 
أيضــاً علــى الإحســاس بمشــاعرهم والتعاطــف معهــم، وأشــعريه 
بمــدى الألــم النفســي والجســدي الــذي يســببه ســلوك العصبيــة 

والعدوانيــة للآخريــن. 

١٠-  علمــي طفلــك الطــرق التــي تســاعده فــي التفريــغ أو  
التنفيــس عــن غضبــه حتــى لا يتحــول هــذا الغضــب إلــى ســلوك 
عدوانــي، كالنظــر إلــى الســقف أو الســماء، أو إغمــاض العينيــن 
وتخيــل منظــر جميــل مــع الشــهيق العميــق، ثــم حبــس النفــس 
لثــوان،  ثــم الزفيــر العميــق، أو الاســتغفار أو قــراءة آيــات قرآنيــة 

أو ترنيمــات دينيــة أو ممارســة بعــض التماريــن الرياضيــة. 

١١-  لا تســمحي لطفلــك بمشــاهدة البرامــج التلفزيونيــة أو 
أفــام العنــف أو الرياضــات العنيفــة، كالمصارعــة والملاكمــة أو 
ممارســة ألعــاب الفيديــو التــي تحــض علــى العنــف والعــدوان وتنمــي 
هــذا الســلوك لديــه، فاجلســي معــه وناقشــيه حولهــا لمعرفــة مشــاعره 

والاســتماع إلــى أفــكاره. 

١٢-  كونــوا قــدوة لطفلكــم ونموذجــاً يحتــذى بــه، فــا تلومــوه 
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علــى ســلوكه العصبــي أو العدوانــي إذا كنتــم أنتــم تعتمــدون علــى 
هــذا الســلوك فــي تعاملكــم معــه، أو تلجئــون إلــى الســيطرة المبالــغ 

فيهــا، أو تتخــذون مــن الضــرب والصــراخ  وســيلةً لعقابــه. 

١٣-  تعاملــي بــكل عــدل ومســاواة مــع أطفالــك، وضعيهــم 
جميعــاً فــي القــارب نفســه بــدون أي معاملــة خاصــة لأحدهــم، مــع 

ــره.  ــل بغي ــة الطف ــاد عــن مقارن الابتع

١٤-  عقــد اتفاقيــة مــع الطفــل، حيــث يقــوم الأب بكتابــة عقــد 
مــع الطفــل بوجــود الأم، يســري لمــدة أســبوع كامــل، يَعِــدُ الطفــل 
فيــه بعــدم القيــام بمجموعــة مــن التصرفــات العدوانيــة، مــع تعليمــه 
ــط(  ــات فق ــدء بخمســة تصرف ــات )الب ــة لهــذه التصرف الطــرق البديل
، وفــي حــال التزامــه بالعقــد تتــم  مكافأتــه بشــيء يحبــه كلعبــة 
أو الخــروج فــي نزهــة مثــاً، بينمــا عنــد قيــام الطفــل بــأي تصــرف 
خاطــئ تقــوم الأم بتذكيــره بالعقــد والاتفــاق الــذي بينهــم، وعنــد 
نجــاح هــذه الطريقــة يتــم إبــرام عقــد جديــد كل أســبوع، مــع زيــادة 
ــام بهــا بشــكل تدريجــي. ــع القي ــي يمن ــة الت ــات الخاطئ عــدد التصرف

خبــاره بأنــه ســيتم خصــم نقطــة  ١٥-  منــح الطفــل ١٠ نقــاط، و�إ
واحــدة عــن كل ســلوك عدوانــي يقــوم بــه، ومنحــه نقطــة إضافيــة 
عــن كل ســلوك صحيــح يقــوم بــه، فــإذا احتفــظ بالنقــاط إلــى آخــر 
النهــار ســتتم  مكافأتــه بهديــة رمزيــة أو الخــروج معــه فــي نزهــة. 
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١٦-  كافئــي طفلــك وشــجعيه ماديــاً ومعنويــاً عندمــا يُظهــر  
ــه يســمعك وأنــت تقوليــن ذلــك  تحســنًا فــي ســلوكه العدوانــي ودعي

ــده.  ــام وال أمامــه وأم

١٧-  إذا مــا اســتمر الطفــل  فــي ســلوكه العدوانــي تتــم معاقبتــه 
بمنعــه مــن ممارســة نشــاطه المُفضــل، أو منعــه مــن اســتخدام 
لعبتــه المُفضلــة، أو منعــه مــن اللعــب بألعابــه الإلكترونيــة، أو 
حرمانــه مــن الذهــاب إلــى منــزل صديقــه، حيــث تشــكل هــذه الطــرق 
عقابــاً فعــالاً لــه، وســتمنعه مــن التصــرف بعدوانيــة فــي المســتقبل. 

١٨-  خصصــي لطفلــك الوقــت لممارســة الهوايــات التي يحبها، 
كالقــراءة والرســم والاســتماع إلــى الموســيقى الهادئــة، وممارســة 
الرياضــة والتــي تعتبــر مــن أهــم الوســائل التــي تســاعد طفلــك علــى 

إفــراغ طاقتــه الزائــدة.

١٩-  احرصــي دائمًــا علــى أن يســود المنــزل جــو مــن الهــدوء 
والحــب، فالمشــكلات الأســرية مــن الأشــياء التــي تدفــع الطفــل بقــوة 

إلــى الســلوك العدوانــي.

٢٠-  إذا لــم تتمكنــي مــن الســيطرة علــى الســلوك العدوانــي 
لــدى طفلــك، فعليــك باستشــارة أحــد المتخصصيــن فــي مجــال الطــب 

النفســي للأطفــال.
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كيف أقوي شخصية طفلي 
وأعزز ثقته بنفسه؟ 

) ١٠٠ نصيحة لتقوية شخصية الطفل( 
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١-  يبــدأ تعزيــز الثقــة للطفــل منــذ الأشــهر الأولــى للحمــل، 
فالعلاقــة الإيجابيــة بيــن الزوجيــن التــي تجعــل الأم الحامــل تشــعر 
ــن.  ــى الجني ــر عل ــر بشــكل كبي ــان تؤث بالراحــة النفســية والحــب والحن

٢-  لا تســمي طفلــك اســما ســخيفاً، أو تطلقــي عليــه اســم 
تدليــل لا يعجبــه، لأن ذلــك سيســبب لــه الحــرج طــوال عمــره. 

٣-  عانقي طفلك بحب وحنان كل يوم وقولي له »أحبك«. 

٤-  أنصتــي لحديــث طفلــك بــكل اهتمــام وجديــة، ولا تقاطعيــه 
أو تنهــي جملتــه قبــل أن يكملهــا بنفســه. 

لا ... ».  ٥-  لا تهددي طفلك وتجنبي عبارة » افعل هكذا و�إ

٦-  دعــي طفلــك يفــوز عليــك فــي الكثيــر مــن الألعــاب التــي 
تلعبانهــا معــاً. 

٧-  أخبــري طفلــك بــأن الجميــع يخطئــون، وأنــه ليس بالضرورة 
أن  يكــون مثاليــاً حتــى  يحبــه الآخرون. 

ــذار  ــه  أن الاعت ــن، وعلمي ــا تخطئي ــك عندم ــذري لطفل ٨-  اعت
عــن الخطــأ يــدل علــى الثقــة بالنفــس. 

ــل  ــع الأمــور، ب ــك مــن جمي ٩-  لا تســخري مــن مخــاوف طفل
شــجعيه ودربيــه علــى تجاوزهــا. 
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١٠-  أخبــري طفلــك بأنــك فخــورة بــكل الأشــياء التــي يقــوم بهــا، 
وليــس الأشــياء التــي يقــوم بهــا بشــكل جيــد فقــط. 

١١-  دعي طفلك يرافق والده عند الذهاب إلى السوق أو المكتبة. 

١٢-  قدمــي طفلــك للنــاس فــي المناســبات الاجتماعيــة، ولا 
ــر موجــود.  ــه غي ــي  وكأن تتصرف

١٣-  علمــي طفلــك مهــارات الطبــخ الرئيســية، وكيــف يمكنــه 
إعــداد بعــض الوجبــات الســهلة كالبطاطــس المقليــة أو تســخين 

ــز وغيرهــا.  الخب

١٤-  علمي طفلك رياضات الدفاع عن النفس كالكاراتيه والجودو. 

١٥-  رافقي طفلك في يومه الأول في المدرسة. 

١٦-  امتدحــي طفلــك أمــام الآخريــن بعــد قيــام الطفــل بــأي 
ســلوك مســتحب. 

١٧-  لا تضربــي طفلــك أو  تأنبيــه أمــام  أصدقائــه أو أفــراد 
ــاً.  ــو كان مخطئ ــى ل ــة حت العائل

دي طفلــك منــذ الصغــر علــى اعتــزازه بأصلــه وعائلتــه  ١٨-  عــوِّ
مهمــا كانــت ظروفهــا. 
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١٩-  كلفــي طفلــك دائمــاً بالقيــام بمهــام معينــة، حتــى يتعــود 
علــى تحمــل  المســئولية. 

ــاً منــك أن هــذا  ٢٠-  لا تقارنــي طفلــك بأقرانــه أو بأخوتــه ظن
سيحســن ســلوكه أو يقــوي شــخصيته. 

٢١-  دعي طفلك يختار أصدقاءه بنفسه ولكن بحذر. 

٢٢-  أجيبي عن كل أسئلته حتى لو كانت كثيرة ومزعجة. 

٢٣-  أحرصي على أن تبعدي طفلك عن المشكلات والنقاشات 
الحــادة مــع زوجــك، وأخبريــه بــأن هــذه المشــكلات ليســت بســببه. 

٢٤-  اقتربي من طفلك، وكوني له الأم والصديقة.

٢٥-  استشــيريه فــي بعــض المشــكلات أو الأمــور التــي قــد 
ــكل اهتمــام.  ــه ب ــى رأي ــي إل تواجهينهــا، وأنصت

٢٦-  شجعي طفلك أن يحلم ويتمنى، وشاركيه أحلامه. 

٢٧-  أقيمــي حفلــة عيــد ميــاد لطفلــك كل ســنة،  وادعــي لهــا 
أصدقــاءه المقربيــن. 

٢٨-  قُصِّي على طفلك القصص التي تتحدث عن الأشخاص 
الأقوياء والناجحين، ودعيه يأخذهم قدوة له. 
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التــي  الملابــس  اختيــار  فــي  الحــق  لطفلــك  امنحــي    -٢٩
يرتديهــا، والطعــام الــذي يحــب تناولــه، والهدايــا التــي يرغــب فــي 

للآخريــن.  تقديمهــا 

٣٠-  علمــي طفلــك كيــف يعتنــي بالحيوانــات الأليفــة، ودعيــه  
يكــون مســئولًا عــن الاهتمــام بحيوانكــم الأليــف. 

٣١-  علمي طفلك ركوب الدراجة والسباحة منذ الصغر. 

ــاً علــى  ــل اجلســوا مع ــأكل بمفــرده، ب ــك ي ــي طفل ٣٢-  لا تجعل
ــة.  ــدة كعائل المائ

ــرة الملاحظــات  ــه بكث ــه أو تضايقي ــري مــن التوجي ٣٣-  لا تكث
حــول ســلوكه وتصرفاتــه. 

٣٤-  كوني حازمة في تعليم طفلك  مبادئ الصواب والخطأ. 

٣٥-  لا تتدخلي في كل كبيرة وصغيرة في حياة طفلك.

٣٦-  اتركــي لطفلــك  مجــالًا مــن الحريــة ليخــوض بعــض 
التجارب، حتى لو كان على خطأ،  كي يصبح له تجربة خاصة به. 

ــر عــن نفســه،  ــة التعبي ــذ الصغــر كيفي ــك من ٣٧-  علمــي طفل
ــن.  ــكاره ومشــاعره للآخري يصــال أف و�إ
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مســتعد  غيــر  مواقــف  فــي  بطفلــك  الــزج  تحاولــي  لا    -٣٨
قدرتــه.  تفــوق  بأشــياء  القيــام  علــى  تجبريــه  ولا  لمواجهتهــا، 

مــع  اجتماعــي  بشــكل  التعامــل  كيفيــة  طفلــك  علمــي    -٣٩
النــاس، كطريقــة التحيــة والســام والتواصــل والابتســامة وأصــول 

»الإتيكيــت«. 

٤٠-  تجنبــي العبــارات التــي تهــز ثقــة الطفــل بنفســه مثــل: 
)أنــت فاشــل، ولــن تنجــح أبــداً( ، )أنــت صغيــر علــى القيــام بذلــك( 

، )أنــت لا تعــرف كيــف تنجــز هــذا الأمــر ( . 

٤١-  أشــعري طفلــك بأهميتــه ومكانتــه المميــزة ضمــن أفــراد 
الأســرة. 

٤٢-  أعطيــه بعــض المــال، ودعيــه يحتفــظ بــه لنفســه وينفقــه 
لشــراء مــا يحــب. 

٤٣-  اسردي له قصصاً عن حياتك وطفولتك ودعيه يتعلم منها. 

٤٤-  عامليــه  بوصفــه طفــاً، وليــس  باعتبــاره شــخصًا بالغًــا، 
ودعيــه يعيــش طفولتــه. 

٤٥-  إذا كان طفلك يعاني من مشكلة تؤثر على منظره أو بصره 
)نظــارات(  أو شــكل أســنانه )تقويــم(  فقومــي بحلهــا علــى الفــور. 
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٤٦-  اضحكي على النكت التي يلقيها طفلك. 

٤٧-  دعي طفلك يستخدم عطور والده. 

٤٨-  امنحــي طفلــك الفرصــة  لاتخــاذ بعــض القــرارات التــي 
تخــص الأســرة كاختيــار مــكان وضــع الخزانــة أو التلفــاز فــي الغرفــة. 

٤٩-  علقــي مــرآة بطــول الحائــط فــي غرفــة نــوم طفلــك، ودعيــه 
يــرى صورتــه دائماً. 

٥٠-  لا تحولــي قنــاة التلفــاز أثنــاء مشــاهدة طفلــك لبرنامجــه 
أو مسلســله الكرتونــي المفضــل. 

٥١-  أهــدي لطفلــك ختمــاً باســمه،  وتســبقه كلمــة »الدكتــور/ 
المهنــدس/ المحامــي/ .... «. 

٥٢-  شجعي طفلك على تعلم لغة  أخرى. 

لطفلــك عــن شــعوب وعــادات وثقافــات دول  تحدثــي    -٥٣
الأخــرى.  العالــم 

٥٤-  اجعلــي لــه ركنــاً فــي المنــزل لأعمالــه واكتبــي عليــه  
الثلاجــة( .  )أبــواب  اســمه 

٥٥-  علميه مهارات الإسعافات الأولية البسيطة. 



302

٥٦-  علمــي طفلــك كيــف يقــرأ التعليمــات والإشــارات والعلامــات 
المختلفــة ويتبعها. 

٥٧-  علمي طفلك أهمية الوعد، وأوفي بوعدك معه دائماً. 

بــأن فــي الاتحــاد قــوة، وفــي التفــرق   ٥٨-  أخبــري طفلــك 
الفريــق.  يعمــل ضمــن  كيــف  وعلميــه  ضعفًــا، 

٥٩-  العبــي مــع طفلــك لعبــة المدرســة، واجعليــه يتقمــص دور 
المــدرس وأنــت دور التلميــذة. 

ــوه  ــذ الصغــر، واصطحب ــراءة من ــى الق ــك عل ٦٠-  شــجعي طفل
إلــى المكتبــة بيــن فتــرة وأخــرى. 

ــظ  ــع مــن أن يحتف ــك، ولا مان ــة طفل ٦١-   احترمــي خصوصي
ببعــض الأســرار لنفســه. 

٦٢-  لا تتجاهلــي نقــاط الضعــف فــي شــخصية طفلــك، بــل 
علميــه كيفيــة مواجهتهــا والتعامــل معهــا. 

ــك يعطــل   ــك، فذل ــع  احتياجــات أطفال ٦٣-  تجنبــي تلبيــة جمي
قدراتهــم علــى حــل المشــكلات، ويجعلهــم يعتمدون عليك، ويعتقدون 

أن كل شــيء فــي الحيــاة ســهل ومرتــب. 

٦٤-  تجنبــي الحمايــة الزائــدة، والخــوف المفــرط علــى طفلــك 
مــن التعــرض للخطــر. 
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٦٥-  لا تنــادي طفلــك بالأحمــق أو الكســول أو الأبلــه، أو 
أســماء غيــر محترمــة مــن شــأنها أن تحــط مــن قــدره. 

٦٦-  افصلــي الفعــل عــن فاعلــه، وتعاملــي مــع ســلوك الطفــل 
فقــط، حيــث توضحــي لــه أنــك  تحبينــه لكنــك لا تحبيــن قيامــه 

بالخــوف مــن مواجهــة النــاس. 

٦٧-  لا تبالغــي فــي المديــح والإطــراء، حتــى لا يتحــول طفلــك 
إلــى متســول استحســان الآخريــن. 

٦٨-  احتفلــي دائمــاً بنجــاح طفلــك فــي المدرســة بغــض النظــر 
عــن التقديــر. 

٦٩-  لا تقولي كلمة »مستحيل« أمام طفلك. 

٧٠-  لا تنزعجي من تدليل الجد والجدة لطفلك. 

٧١-  قللــي مــن اللــوم قــدر الإمــكان، حتــى لا يشــعر طفلــك 
بالخــزي أو العــار مــن تصرفاتــه. 

٧٢-  امنحــي الفرصــة ولــو لمــرة واحــدة علــى الأقــل ، كــي 
يكــون طفلــك أول مــن يفعــل، أو يمتلــك شــيئاً مميــزاً بيــن  أصدقائــه. 

٧٣-  اسمحي لطفلك أن يساعدك  في بعض الأعمال المنزلية. 
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٧٤-  علمي طفلك أن يتوجه لله بالدعاء ويشكره ويحمده. 

٧٥-   اطلبــي مــن أحــد الرســامين أن يرســم صــورة لــك ولطفلــك 
وعلقيهــا فــي غرفته. 

٧٦-  اطلبــي مــن طفلــك أن  يســهم فــي رعايتــك والاهتمــام بــك 
عندمــا تكونــي مريضــة بمــرض غيــر  معــدٍ أو شــديد. 

٧٧-  علمي طفلك التواضع فهو أساس الثقة. 

٧٨-  لا تعتمــدي علــى الإغــراء أو التحفيــز المــادي لرفــع ثقــة 
الطفــل بنفســه. 

ــاب  ــى مــن ب ــه، وحت ــك ب ــرك طفل ٧٩-  لا تفشــي أي ســر يخب
الضحــك أو المــزاح. 

٨٠-  أكثري من قول عبارة »أنا أثق بك« لطفلك. 

٨١-  خــذي طفلــك معــك لمــكان عملــك، وعرفيــه علــى زملائــك 
فــي العمــل. 

٨٢-  علمــي طفلــك أن يســاعد النــاس، وأن يقبــل مســاعدة 
ــك.  ــى ذل ــن عندمــا يحتــاج إل الآخري

٨٣-  اشــتري لطفلك هدية  مطبوعًا عليها اســمه، أو الأحرف 
الأولــى من اســمه. 
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٨٤-   أهــدي طفلــك زهــرة »شــيكوري« )زهــور الدكتــور بــاخ(  
لزيــادة الثقــة بالنفــس. 

٨٥-  اتركي طفلك يكون نفسه،  فيجب ألا يكون نسخة منكم. 

٨٦-  علمي طفلك كيف يلتقط الصور لنفسه )سيلفي( . 

٨٧-  شجعي طفلك على اللعب واللعب واللعب. 

٨٨-  ابتسمي دائماً في وجه طفلك. 

ــي  ــك وقول ــي بطفل ــزل، اتصل ــن خــارج المن ٨٩-  عندمــا تكوني
لــه: »أحبــك، اشــتقت لــك«. 

٩٠-  لا تضيعي فرصة حضور أي نشاط مدرسي أو مسرحي 
يشــارك فيه طفلك. 

٩١-   دعي طفلك يجهز حقيبة السفر الخاصة به. 

٩٢-  سجلي مقاطع الفيديو لطفلك وشاهدوها معاً. 

٩٣-   أعطــي لطفلــك مفتاحــه الخــاص، ودعيــه يحتفــظ بــه 
فــي مــكان آمــن. 

٩٤-  اهمســي فــي  أذنــي طفلــك أحيانــاً، لأن ذلــك يشــعره أنــكِ 
قريبــة منــه  ، وأن لديكمــا أســرارًا مشــتركة. 
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٩٥-  دعي طفلك يتفاخر بإنجازاته أمامك وأمام الآخرين. 

٩٦-  علمي طفلك أن الكمال صفة لله وحده. 

٩٧-  افعلي كل ما بوسعك لزيادة الحصيلة اللغوية لطفلك. 

٩٨-  لا تتجاهلي أسئلة أطفالك الجنسية الحرجة. 

٩٩-  لا تقبلــي أي عمــل غيــر متقــن مــن طفلــك، حتــى يعــرف  
أن العمــل المتقــن فخــر لصاحبــه. 

١٠٠-  لا تتوقعي أن تتغير شخصية طفلك بين ليلة وضحاها، 
إذا تأخــذ هــذه المســألة بعــض الوقــت، لذلــك لا تستســلمي، فالتعــب 
والجهــد  اللــذان تقوميــن  بهمــا لــن يضيعــا، وســتظهر  نتائجهمــا 

بعــد فتــرة قصيــرة. 
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كيف أُهذب طفلي وأعاقبه؟ 
)بدائل الضرب في تربية الأطفال( 
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١-  الوقت المستقطع:

ضعــي كرســياً فــي مــكان آمــن، ولكنــه مثيــر للملــل، مثــل زاويــة 
غرفــة تنــاول الطعــام، أو منطقــة مدخــل قلمــا تســتخدم، حاولــي ألا 
تســتخدمي غرفــة نــوم الطفــل أو غرفــة الألعــاب فــإذا أخطــأ قولــي 
لــه: »حســنًا، حــان وقــت الوقــت المســتقطع«، ولا تزيــدي عــن 
ــه  ــى الكرســي واضبطــي المنب ــه عل ــل وضعي ــي الطف ــم ارفع ــك، ث ذل
بحيــث تكــون المــدة ١- ٢ دقيقــة لــكل ســنة مــن عمــر الطفــل، 
ــل التواصــل مــع الأب أو الأم  وخــال هــذه المــدة لا يســتطيع الطف
أو أخوتــه؛ فالوقــت المســتقطع هــو فرصتــه لكــي يهــدأ ويســتجمع 
أفــكاره، ويتذكــر المطلــوب منــه، فــإذا نهــض الطفــل مــن مكانــه 
عــادة  قبــل انقضــاء المــدة، فمــا عليــك ســوى إعادتــه إلــى مكانــه و�إ
ضبــط المؤقــت، ولا تقولــي أي شــيء، أو تستســلمي لرغبــة الطفــل، 
ــه  ــه: »انتهــي الأمــر الآن«، وضمي ــي ل فعندمــا ينتهــي الوقــت قول

إلــى صــدرك ثــم اتركيــه، ولا تذكــري المســألة مــرة أخــرى. 

٢-  الوقت المستغرق:

خطوات الوقت المستغرق هي نفس خطوات الوقت المستقطع، 
ولكــن الطفــل هنــا لا يبقــى جالســاً علــى الكرســي لفتــرة محــددة بــدون 
عمــل أي شــيء كمــا هــو الحــال فــي الوقــت المســتقطع، بــل يحتــاج 
إلــى  أداء مهمــة معينــة لــه فــي هــذه الزاويــة، ويخــرج منهــا فقــط 
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بمجــرد الانتهــاء مــن إنجــاز هــذه المهمــة، ويمكــن أن تكــون المهمة 
أي شــيء مناســب للعمــر ومثيــرة للاهتمــام مثــل حفــظ قصيــدة  عــن 
ظهــر قلــب، أو رســم صــورة، أو كتابــة الحــروف الهجائيــة وغيرهــا. 

٣-  صندوق العقوبة: 

اجلســي مــع طفلــك وقومــي بصناعــة صنــدوق كرتونــي صغيــر 
)صنــدوق أحذيــة( ، وزينيــه وضعــي عليــه علامــة خطــأ أو خطــر، 
ثــم أنشــئي قائمــة عقوبــات مــع طفلــك، واكتبــي كل عقوبــة علــى 
ــدوق، وفــي كل مــرة يقــوم  ــم ضعيهــا فــي الصن ــة  واطويهــا، ث ورق
فيهــا طفلــك بشــيء يســتدعي العقــاب، عليــه أن يختــار ورقــة مــن 
الصنــدوق، ويمكــن للعقوبــات أن تكــون أي شــيء تتفقيــن عليــه 
ألعــاب  أو   التلفــاز  مــن مشــاهدة  الحرمــان  مثــل  أنــت وطفلــك، 
الفيديــو ليــوم كامــل أو أكثــر، وقــت إضافــي للدراســة، ترتيــب غرفــة 
الألعــاب وغيرهــا، مــع وضــع ورقــة بيضــاء فارغــة )ســماح(  كورقــة 
»الخــروج مــن الســجن« فــي لعبــة »المونوبولــي« بحيــث يكــون 

ــاك عنصــر للحــظ والتشــويق مــع العقوبــة.  هن

٤-  المهام والنقاط: 

أنشــئي قائمتيــن، الأولــى تحتــوي علــى ٢٠- ٣٠ مــن الأعمــال 
المنزليــة الروتينيــة، وضعــي أمــام كل عمــل عــدداً معينــاً مــن النقــاط 
مثل: )ترتيب غرفة الألعاب = ٥٠ نقطة، مسح الغبار عن الأثاث 
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= ٤٠،  ري النباتــات = ٢٠ نقطــة وهكــذا(  أمــا القائمــة  الخــرى 
فتحتــوي علــى ٢٠- ٣٠  ســلوكًا غيــر مرغــوب فيــه، وضعــي أمــام 
كل ســلوك عــدداً معينــاً مــن النقــاط مثــل: )الكــذب = ٢٠٠ نقطــة، 
ضرب أخيك = ١٥٠ نقطة، الســب والشــتم = ١٠٠ نقطة وهكذا( 
، والآن إذا مــا قــام طفلــك بأحــد هــذه الســلوكيات أخبريــه بــأن عليــه 
كســب النقــاط اللازمــة عــن طريــق القيــام ببعــض الأعمــال المنزليــة 
حتى تســامحيه أو ترجعي إليه أحد الامتيازات التي ســحبتيها منه. 

٥-  احتساب النقاط: 

قومــي بعمــل قائمــة لطفلــك  لاحتســاب النقــاط، وكلمــا قــام طفلــك 
بفعــل جيــد ضعــي لــه نقطــة أو أكثــر، وكلمــا قــام بفعــل  ســيئ 
اقتطعــي منــه نقطــة أو أكثــر، وفــي نهايــة كل يــوم/ أســبوع/ شــهر 
اجمعــي نقاطــه النهائيــة ليتــم اســتبدالها بهديــة  تتفقــان عليهــا 
مســبقاً، فمثــاً ٥ نقــاط = قطعــة شــيكولاتة، ١٠ نقــاط = لعبــة 

صغيــرة، ٥٠ نقطــة = الذهــاب إلــى مدينــة الألعــاب. 

٦-  المزيد من النوم، القليل من اللعب: 

مــن الطــرق الفعالــة لمعاقبــة طفلــك هــي جعلــه يذهــب للفــراش 
فــي وقــت  مبكــر عــن المعتــاد بســاعة أو ســاعتين حســب شــدة 

ــك.  ــى طفل ــن  توقيعهــا عل ــي تريدي ــة الت العقوب
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٧-  التمارين الرياضية: 

ينصــح بالتماريــن الرياضيــة كعقوبــة إيجابيــة للأطفــال البدينيــن 
أو الكســولين، حيــث يتــم إنشــاء قائمــة تحتــوي علــى مجموعــة مــن 
الســلوكيات  غيــر المرغــوب فيهــا، وضعــي أمــام كل ســلوك التمارين 
ــط  ــل )البصــق = ١٠ مــرات ضغ ــة، مث ــة كعقوب ــة المطلوب الرياضي
البطن، الشتم = ١٥ مرة ضغط الصدر، إساءة السلوك في الأماكن 
العامــة = اســتخدام جهــاز المشــي لمــدة ١٥ دقيقــة وهكــذا(  مــع 
مراعاة عمر الطفل وقدرته العضلية لكون الأطفال يتعبون بسرعة. 

٨-  إخفاء الفوضى: 

اســتخدمي هــذه الطريقــة لعقــاب طفلــك الفوضــوي حتــى يصبــح 
ــع  ــه فــي جمي ــرك ألعاب ــك بت ــام طفل ــإذا ق ــم بأشــيائه، ف ــاً، ويهت مرتب
خفائهــا عنــه،  أجــزاء الغرفــة، ورفــض جمعهــا قومــي أنــت بجمعهــا و�إ
ــل يمكــن  ــه أن يبحــث عنهــا بنفســه، وبالمث وعندمــا يطلبهــا أخبري
إخفــاء ألعــاب الفيديــو وأجهــزة التحكــم والملابــس والأحذيــة أو أي 
عطاؤها له بعد فترة من الوقت ليتعلم الدرس جيداً.  شيء آخر،  و�إ

٩-  سحب الامتيازات: 

يُعتبــر ســحب الامتيــازات أفضــل عقــاب للأطفــال فــي كثيــر مــن 
الحــالات، فمثــاً إذا تحصــل طفلــك علــى درجــات قليلــة فــي المدرســة 
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بســبب قضــاء وقــت طويــل فــي ممارســة ألعــاب الفيديــو أو فــي 
مشــاهدة التلفــاز، فــإن العقــاب الأمثــل هــو تقليــل الوقــت الــذي 
يقضيــه الطفــل  فــي هــذه الأمــور، وجعلهــا في عطلة نهاية الأســبوع 
ولســاعات محــددة فقــط، وبشــرط تحســن مســتواه الدراســي أيضــاً. 

١٠-  أصلح ما أفسدته: 

وتنطبــق هــذه العقوبــة عندمــا يلحــق الطفــل الضــرر بالممتلــكات 
أو الأشــياء، كأن يرســم علــى حائــط المنــزل أو يســكب العصيــر 
ــا بفــرض واجــب تنظيــف  علــى الأرض بقصــد، ويتمثــل العقــاب هن

مــا أفســده بنفســه.

١١-  المؤقت:

حيــث يمنــح الطفــل مهلــة زمنيــة محــددة حتــى يصحــح مــا أخطــأ 
القيــام بــه، بإخبــاره بأنــك ســتضبطين ســاعة المنبــه علــى ١٥ 
دقيقــة فقــط، وخلالهــا عليــه أن يعتــذر/ ينهــي واجبــه المدرســي/ 
ــة محــددة.  لا ســتعاقبينه بعقوب ــه و�إ ــب غرفتــه أو يجمــع ألعاب يرت

١٢-  الاعتذار الإجباري: 

إن إجبــار الطفــل علــى الاعتــذار يســاعد فــي تهذيــب الطفــل 
وتعليمــه احتــرام الآخريــن، فمثــاً إذا قــام طفلــك بالرســم علــى بــاب 
الجيــران، فــإن إجبــاره علــى تقديــم الاعتــذار للجيــران مــع تنظيــف مــا 

رســمه يعتبــر عقابــاً جيــداً. 
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١٣-  الحرمان من الأشياء المفضلة: 

مثــل  المفضــل  نشــاطه  بممارســة  للطفــل   الســماح  عــدم  إن 
مشــاهدة التلفــاز، ممارســة ألعــاب الفيديــو، الخــروج مــع  أصدقائــه، 
اللعــب بألعابــه وغيرهــا، ولفتــرة زمنيــة محــددة حســب شــدة العقوبــة، 
ومــدى قيامــه بتصحيــح  خطئــه، هــذه الأشــياء تجعلــه يفكــر مرتيــن 

قبــل أن يخطــئ فــي المــرة القادمــة. 

١٤-  واجه نتائج أفعالك:

 قــد تكــون أفضــل طريقــة لتهذيــب بعــض الأطفــال العنيديــن 
هــي تركهــم لمواجهــة عقبــات مــا  يفعلونــه  بمفردهــم، والتعلــم 
مــن  خطئهــم بــدون أي تدخــل منــا، فمثــاً إذا رفــض طفلــك القيــام 
التالــي،  اليــوم  بواجباتــه المدرســية اتركيــه يواجــه أســاتذته فــي 

ويتحمــل العقوبــة التــي ســيفرضونها عليــه. 

١٥-  مناقشة الخطأ: 

أحيانــاً، يكفــي أن تجلســي مــع طفلــك وتتحدثــي معــه بــكل حــب 
وحنــان حــول التصــرف الخاطــئ الــذي قــام بــه، ثــم عليــك أن تخبريه 
بــأن تصرفــه هــذا غيــر مقبــول، وأنــك غاضبــة وغيــر راضيــة عنــه، 
فهــذا ســبجعله يشــعر بالذنــب والحــزن، ويبحــث عــن ألــف طريقــة 

وطريقــة لتصحيــح  خطئــه. 

١٦-  التجاهل: 

يعــد تجاهــل بعــض الســلوكيات الخاطئــة الصــادرة عــن بعــض 
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الأطفــال بــدلًا مــن معاقبتهــم، مــن الطــرق الفعالــة فــي تعديــل هــذا 
الســلوك، خصوصــاً عنــد الأطفــال الصغــار، كتجاهــل النحيــب أو 

ــة.  ــادات الخاطئ بعــض الع

١٧-  الخصام:

ــراً، فــإن مقاطعتــك  ــدة ويحبــك كثي إن كانــت علاقتــك بطفلــك جي
لــه وعــدم التكلــم معــه ســتؤلمه، وتجعلــه يفكــر كثيــراً فــي تصحيــح  

خطئــه وعــدم  ارتــكاب الخطــأ نفســه مــرة أخــرى. 

١٨-  اختر عقابك: 

ــار العقــاب بنفســه، حيــث يتــم وضــع عــدة   يقــوم الطفــل باختي
أنواع وطرق للعقاب يقترحها الطفل، وعلى الأم أن تختار الطريقة 
التــي تراهــا ملائمــة أكثــر، حســب الخطــأ الــذي قــام بــه الطفــل. 

١٩-  التوبيخ: 

إن مناقشــة الفعــل الخاطــئ مــع الطفــل وتوبيخــه،  ومطالبتــه 
بــأن يعلــل أســباب ارتكابــه للخطــأ ، مــع شــرح الآثــار الســلبية 
المترتبــة علــى الخطــأ، وتأثيرهــا المــادي والمعنــوي عليــه وعلــى 
الغيــر؛ كل هــذه العناصــر لهــا تأثيــر كبيــر فــي جعــل الطفــل لا يكــرر 

ــي المــرة القادمــة.  الخطــأ ف

٢٠-  علموهــم، ناقشــوهم، اضحكــوا معهــم، امدحوهــم، اشــرحوا 
لهــم، ثــم عاقبوهــم بالتــي هــي أحســن. 
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كيف نعدل بين الإخوة؟
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١-  لا تعقــدي مقارنــات بيــن أطفالــك إطلاقــاً، فــكل طفــل مميــز 
بشــخصيته، مســتقل بتفكيــره، جميــل بمنظــره، وفريــد مــن نوعــه.

كان  لــو  إخوتــه وأخواتــه حتــى  أمــام  تؤنبــي طفلــك  ٢-  لا 
مخطئــاً، بــل تحدثــي معــه علــى  انفــراد وبعيــداً عــن مســامع البقيــة. 

٣-  اســتمعي لشــكوى طفلــك جيــداً،  واصغــي إلــى مشــاعره، ولا 
تقللــي مــن شــأنها، فــإذا قــال لــك »هــذا ليــس عــدلًا«، شــجعيه كــي 

يخبــرك بســبب هــذا الاعتقــاد، ومــا اقتراحاتــه لحــل الموقــف. 

٤-  أظهــري تعاطفــاً كبيــراً مــع طفلــك إذا كانــت شــكواه مــن أحــد  
إخوته مشــروعة. 

٥-  عند حدوث مشكلة بين أطفالك لا تتسرعي وتقفي في جانب 
أحدهم بدون سماع كلا الطرفين، فلا تنسي  أن الأم هي القاضي والحكم. 

٦-  علمــي طفلــك أن يعــرف  احتياجاتــه الخاصــة، ويركــز 
عليهــا فقــط، بمنــأى عــن احتياجــات  إخوتــه الباقيــن، فــإذا اشــتكى 
ــر مــن قطعــة  ــوى أكب ــك بأنــك أعطيتــي  أخــاه قطعــة مــن الحل طفل
أخيــه الأكبــر ســناً، فــا تتســرعي للدفــاع عــن موقفــك، أو  تؤكــدي 
لــه  أن القطعتيــن  متســاويتان  فــي الحجــم، أو تخبريــه بــأن الأخ 
الأكبــر يجــب أن يأخــذ قطعــة حلــوى أكبــر مــن الأخ الأصغــر!، بــل 
قولــي لــه: »هــل مــا زلــت جائعــاً؟ هــل تريــد المزيــد مــن الحلــوى؟، 

أخبرنــي عمــا تحتاجــه«. 
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٧-  تعاملــي مــع كل  طفــل مــن أطفالــك علــى أســاس احتياجاتــه 
الخاصــة وبمعــزل عــن  إخوتــه الباقيــن، فــا تضعيهــم جميعــاً تحــت 
مصنف واحد، فمثلًا لا تشتري لجميع أطفالك  قمصانًا جديدة إذا كان 
أحــد أطفالــك يحتــاج إلــى قميــص جديــد لكــون قميصــه أصبح قديماً. 

وبشــكل  جميعــاً  تحبينهــم  بأنــك  دائمــاً  أطفالــك  أخبــري    -٨
متســاوٍ، ولا فــرق  فــي المحبــة لديــك  بيــن البنــت والولــد، ولكنــك 
فــي بعــض الأحيــان يــزداد اهتمامــك بأحدهــم دون الآخــر حســب 
ظروفــه واحتياجاتــه. فالطفــل المريــض يحتــاج إلــى اهتمــام أكثــر 
مــن بقيــة  إخوتــه، والطفــل الــذي ســتقيمين حفلــة عيــد ميــاده أو 
لديــه أي نشــاط مدرســي يحتــاج إلــى دعــم واهتمــام أكثــر مــن البقية. 

٩-  لا تنزعجــي عندمــا يخبــرك أطفالــك بأنــك تفضليــن أحــد  
يــرون  لا  فالأطفــال  معيــن،  لموقــف  تبعــاً  الآخــر  علــى  الإخــوة 
ــك  ــت بهــا إليهــا، فبالنســبة ل ــن أن ــي تنظري ــة الت الأشــياء  بالطريق
يكــون واضحــاً تمامــاً لمــاذا ذهــب طفلــك ذو العشــر ســنوات إلــى 

النــوم باكــراً بينمــا لــم يذهــب  أخــوه طالــب الجامعــة بعــد. 

١٠-  اســتخدمي روح الفكاهــة والضحــك، أو أســلوب الإلهــاء 
عندمــا يتجــادل أطفالــك علــى أشــياء تافهــة وصغيــرة، مثــل مقــدار 
العصيــر الــذي  وضعتــه فــي أكوابهــم، أو مقــدار حجــم قطعة الحلوى 

التــي  أعطيتهــا لــكل واحــد منهــم. 
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غرفتيــن  فــي  فــوراً  المتعاركيــن  الطفليــن  بيــن  افصلــي    -١
منفصلتيــن لبعــض الوقــت حتــى يهــدآ، وأخبريهمــا ألا يخرجــا حتــى  
يســتطيعا الجلــوس معــاً ومناقشــة  مــا جــرى بينهمــا، فــإن أبديــا 
النــزاع،  وحلــي  المائــدة،  علــى  معهمــا  اجلســي  لذلــك  اســتعدادًا 

وشــجعيهما علــى التعانــق والاعتــذار  فيمــا بينهمــا.

٢-  أجلســي كلا الطفليــن المتعاركيــن فــوق أريكــة، بحيــث 
يجلــس كل منهمــا علــى أحــد طرفيهــا، أو اجلســيهما علــى مقعديــن 
متجاورين، وأخبريهما أنهما يســتطيعان النهوض عندما  يســويان 

مــا بينهمــا مــن خــاف والاعتــذار  فيمــا بينهمــا. 

٣-  اجعلــي الأخ المعتــدي يــؤدي إحــدى المهــام المنزليــة لــأخ 
المعتــدى عليــه، مثــل ترتيــب غرفتــه أو ألعابــه، أو قومــي باقتطــاع 
كان كلا    إذا  أمــا  كعقوبــة.  مــن مصروفــه وأعطيــه لأخيــه  جــزء 
ــي كل واحــدٍ يقــدم للآخــر عمــاً يســعده،  ــن فاجعل ــن مخطئي الطرفي
ــل أن  ــه،  مث ــة من ــة المطلوب ــأداء المهــام المنزلي ــه ب ــوم عن كأن يق

يرتــب لــه ســريره، أو يجمــع لــه ملابســه ويرتبهــا.

٤-  قومي بكتابة عقد يتضمن كل التصرفات والأفعال غير المقبولة، 
وعواقــب عــدم الالتــزام ببنودهــا، ثــم اجعلــي الطرفيــن يوقعــان عليــه، 
وعلقيه في غرفتهما، وافرضي العقاب المتفق عليها عند الضرورة. 

٥-  لا تنحــازي إلــى أحــد أطفالــك قبــل ســماعك مــن الطرفيــن، 
لأن ذلــك مــن شــأنه أن يزيــد مــن الشــجار والتناحــر. وتذكــري أنــه 
ليــس شــرطاً أن يكــون الأخ المعتــدي هــو الســبب فــي المشــكلة. 
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والأولاد  والصغــار  الكبــار  مــن  المتعاركيــن  كلا  عاملــي    -٦
والبنــات  المعاملــة نفســها، ولا توجهــي اللــوم لــأخ الأكبــر لوحــده 
لكونــه الأرجــح عقــاً، فيصبــح مــن الســهل لــأخ الأصغر أن يســتفزه 

ويلجــأ للشــجار معــه دائمــاً. 

٧-  اعقــدي مناقشــة مــع أطفالــك حــول الشــجار، ودعيهــم 
لحــل   المقترحــة  والطــرق  بينهــم  أســباب حدوثــه  عــن  يتحدثــون 

مشــكلاتهم بعيــداً عــن العــراك. 

٨- إذا كان الطفــان يتشــاجران مــع بعضهمــا البعــض بشــأن 
غرفتيــن  فــي  بينهمــا  وافصلــي  منهمــا،  فخذيهــا  معينــة  لعبــة 
ــان   ــا يكون ــا أن يخرجــا عندم ــت، وأخبريهم ــن لبعــض الوق منفصلتي
مســتعدين للاعتــذار  فيمــا بينهمــا، واللعــب  ســويًا بــدون عــراك.

٩-  عندمــا تجديــن  طفليــكِ فــي حالــة تفاهــم ووفــاق، ويلعبــان  
ســويًا دون شــجار، عــززي هــذا الســلوك بالمديــح والثنــاء والــكلام 
الطيــب، وأخبريهمــا بأنــه إذا طالــت المــدة التــي يكونــان فيهــا علــى 
وفــاق فإنــك ســتقدمين لهمــا هديــة يتفقــان عليهــا  ســويًا، فهــذا 
ســوف يشــجعهما علــى الاســتمرار فــي الالتــزام بالســلوك الجيــد 

ــا بينهمــا.  ــة والتســامح فيم ــة روح المحب وتنمي

١٠-  ‏فــي حــال اســتمرار المشــكلة فالأفضــل استشــارة طبيــب 
ــب النفســي.  ــال أو الطبي الأطف
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١-  أفضــل مــا يمكنــك  القيــام بــه تجــاه هــذه مشــكلة هــو 
ــة لديــك، أو  أن تتعلمــي أن تتجاهليهــا، أديــري الموســيقى المفضل
ذا فشــل   اتصلــي بصديقتــك أو شــاهدي التلفــاز، أو خــذي حمامــاً، و�إ
كل هــذا، ســدي أذنيــك ودندنــي، فأغلــب مشــاجرات الأطفــال تنتهــي 

بســرعة وبــدون تدخــل الأبويــن. 

٢-  إذا بــدأ أطفالــك الشــجار  فــي وجــودك، فيمكنــك أن تتركــي 
الغرفــة ســريعاً وبــدون أن تنظــري إليهــم، والاحتمــال الــوارد هــو أنــه 
بعودتــك إليهــا ســوف يكــون الشــجار قــد توقــف غالبــاً. فالكثيــر مــن 
الأطفــال يحتــدون مــع بعضهــم عندمــا يكــون أحــد الأبويــن موجــوداً 

معهــم طمعــاً فــي تدخلــه لحــل المشــكلة.

٣-  حــددي الســبب  فــي مشــاجرات أطفالــك ونقــاط الخــاف 
فيمــا بينهــم، واعملــي علــى تفاديــه بوضــع خطــة معينــة لمنعــه 

حســب ســبب حدوثــه. 

٤-  علمــي أطفالــك كيــف يتفاوضــون ويناقشــون ويتوافقــون 
مــع بعضهــم البعــض بــكل محبــة واحتــرام. 

٥-  إذا احتــد الشــجار الكلامــي بيــن طفليــك وخفتــي أن يتطــور 
لشــجار بالأيــدي، فافصلــي بينهمــا علــى الفــور، وأجلســيهما فــوق 
أريكة بحيث يجلس كل منهما على أحد طرفيها، أو أجلسيهما على 
مقعديــن متجاوريــن، وأخبريهمــا أنهمــا يســتطيعان النهــوض عندمــا  
يســويان مــا بينهمــا مــن خــاف والوصــول إلــى حــل يرضيهمــا معــاً. 
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٦-  كونــي أنــت القاضــي والحكــم، وأخبــري  طفليــك بأنــه فــي 
حــال  حــدوث شــجار  بينهمــا،  ولــم يتــم التوصــل لقــرار يرضيهمــا، 
فإنــك ســتكونين أنــت القاضــي والحكــم، وســتتخذين القــرار، وعليهمــا 
تقبلــه، أو تســاعديهمافي الوصــول إلــى أفضــل قــرار يرضيهمــا معــاً، 
ومــع الوقــت والممارســة ســوف يتعلمــان كيــف يســويان الخلافــات 

بنفســيهما بــدون اللجــوء إليــك. 

٧-  اســتخدمي أســلوب الضحــك والفكاهــة لحــل الخلافــات بيــن 
أطفالك، خصوصاً إذا كان سبب الخلاف تافهاً، ولا  يستدعي تدخلك. 

٨-  يمكنك استخدام أسلوب الإلهاء مع الطفلين المتشاجرين، 
خصوصــاً إذا كان ســبب الشــجار تافهــاً، وذلــك بتجاهــل مــا يحــدث، 
وتشــتيت انتباههمــا حــول موضــوع جديــد كلعبــة ينشــغلان بهــا، أو 
طعام يتناولانه، أو مهمة من المهام المنزلية يشتركان في أدائها.

٩-  كافئــي  طفليــك عندمــا  ترينهمــا فــي حالــة تفاهــم ووفــاق، 
ويلعبــان  ســويًا دون شــجار بالمديــح والثنــاء والــكلام الطيــب، أو 
بتقديــم طبــق مــن الحلــوى، وأخبريهمــا بأنــه إذا طالــت المــدة التــي 
يكونان فيها على وفاق ستقدمين لهما هدية يتفقان عليها  سويًا.

١٠-  لا بــد أن يتعلــم  الإخــوة كيــف يتعاملــون مــع بعضهــم 
دون تدخلــك، فــا بــد لهــم أن يتعلمــوا كيــف يتواصلــون مــع بعضهــم 
حتــى عندمــا يختلفــون فأخبريهــم أنهــم حيــن يختلفــون يمكنهــم أن 
يتناقشــوا فيمــا يختلفــون بشــأنه كمــا يشــاءون ولكــن بــدون شــجار. 
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١-  لا تقارنــي بيــن  الإخــوة كنــوع مــن أســاليب اللــوم والعتــاب، 
خاصــة أثنــاء نشــوب الخلافــات أو تبــادل الاتهامــات، فالمقارنــة 

تأتــي بنتائــج عكســية دومــاً.

٢-  ضعــي قواعــد محــددة يجــب علــى جميــع  الإخــوة التحلــي  
بهــا، وحــددي الســلوكيات الممنوعــة والعواقــب الناجمــة عــن عــدم 
الالتــزام بهــذه القواعــد، وطبقيهــا عندمــا يحــدث أي تجــاوز لهــا. 

٣-  ‏علمــي أطفالــك كيــف يتفاوضــون ويتواصلــون مــع بعضهــم 
البعــض،  لأن كثيــراً مــن الكــره  والبغــض  ينتــج عــن عــدم معرفــة 

طــرق التواصــل ومهاراتــه. 

٤-  علمــي أطفالــك التعبيــر عــن مشــاعرهم بأســاليب لا تنطــوي 
علــى العنف. 

٥-  لا تنحــازي إلــى أحــد الأخويــن عنــد نشــوب مشــكلة بينهمــا، 
فهــذا يعــزز الشــعور بالكراهيــة والحقــد بينهمــا.

٦-  لا تقومــي بحــل مشــكلات أطفالــك بنفســك، أو تقدمــي لهــم  
حلــولًا جاهــزة، بــل علميهــم كيفيــة حــل  مشــكلاتهم بالحــوار والتفاهــم 

فيمــا بينهم. 

أطفالــك، ودعيهــم  بيــن  المشــتركة  ٧-  حــددي الاهتمامــات 
كلعــب  الاهتمامــات  هــذه  ممارســة  فــي  الوقــت  بعــض  يقضــون 
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الشــطرنج أو كــرة القــدم، ولا تجبريهــم علــى أن يقضــوا وقتــاً طويــاً 
فــي ممارســة النشــاطات  غيــر المشــتركة بينهــم. 

٨-  لا تحابــي أحدهــم علــى حســاب الآخــر، ولا تخصــي أحدهمــا 
ــام والإنصــات دون  ــات والاهتم ــاء والإطــراء والأحضــان والقب بالثن

الآخر. 

٩-  تعاملي مع كل طفل من أطفالك على أنه شخصية مستقلة. 

١٠-  اغمريهم جميعاً بالحب والحنان، فأنت القدوة الأهم لهم. 
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كيف نجعل الإخوة يحبون بعضهم؟
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١-  عامليهــم جميعــاً بالعــدل والمســاواة، ســواء فــي توزيــع 
القبــات والأحضــان، أو فــي الرعايــة والاهتمــام والحنــان أيضــاً، 
فأكثــر مــا يســبب شــعور الغيــرة لــدى الطفــل هــو أن يجــد أمــه تعامــل  
أخــاه بطريقــة أفضــل منــه، أو تميــزه فــي بعــض الأوقــات والمواقــف، 

ممــا يؤجــج شــعور الكراهيــة عنــده. 

٢-  شــجعيهم علــى العمــل الجماعــي، لأنــه يســاعد فــي تقريــب 
المســافات فيمــا بينهــم، لذلــك دعيهــم يلعبــون ســوياً الألعــاب التــي 
تعتمــد علــى العمــل الجماعــي حتــى يتعاونــوا فيمــا بينهــم، كأن 
اللعــب،  الشــطرنج، ورق  »البــازل«،  ألعــاب  القــدم،  كــرة  يلعبــوا 
ولعبــة الســلم والثعبــان، ومــا إلــى ذلــك مــن الألعــاب التــي يمارســها 

الأشــخاص بشــكل جماعــي. 

٣-  شــجعيهم علــى ممارســة الرياضــة، لأن الرياضــة تعلــم 
العديــد مــن القيــم والمبــادئ والأخلاقيــات، خاصــة إذا كانــت تلــك 
الرياضــة هــي واحــدة مــن الألعــاب الجماعيــة، مثــل كــرة القــدم وكــرة 
ــوا جميعهــم فــي نفــس  ــى أن يكون ــد وكــرة الســلة، واحرصــي عل الي

ــوا مــع بعضهــم وليــس ضــد بعضهــم.  الفريــق حتــى يعمل

٤-  احرصــي علــى أن يكــون جميــع أطفالــك فــي المدرســة 
نفســها، فهــذا ينمــي بينهــم روح التعــاون والمحبــة، ويقربهــم كثيــراً 
مــن بعضهــم، وخاصــة إذا تعــرض أحدهــم إلــى مشــكلة فــإن إخوتــه  

ســيكونون دائمــاً إلــى جانبــه ويدافعــون عنــه. 
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ــاً للعــب مــع أطفالــك حتــى لــو  كان نصــف  ٥-  خصصــي وقت
ســاعة فقــط يوميــاً، فاجلســي معهــم وضميهــم جميعــاً إلــى صــدرك 
حتــى يشــعروا بحنانــك وحبــك لهــم، والــذي لا يفــرق بيــن طفل وآخر. 

٦-  خصصــي ســاعة يومــاً لعقــد اجتمــاع أُســري، يجلــس فيــه 
جميــع أطفالــك مــع بعضهــم البعــض لمناقشــة مختلــف  الموضوعات 
العامــة، واســأليهم عــن دراســتهم وعــن أصدقائهــم، واســتمعي إلــى 
آرائهــم، وبذلــك تكونيــن قــد قمــت بتوجيههــم إلى أول الطريق، لأنهم 
ســيعتادون علــى الحديــث إلــى بعضهــم البعــض، وأن يحكــي كل 
منهــم لباقــي الإخــوة عــن  مشــكلاته، ويتناقشــون فــي الموضوعــات 

التــي تهمهــم حتــى ولــو لــم تكونــي بصحبتهــم. 

٧-  أســندي إليهــم بعــض المهــام المنزليــة الخفيفــة، ترســيخاً 
لفكــرة العمــل الجماعــي أيضــاً، وبشــكل متســاوٍ، لا تفرقــة  فيــه بيــن 

بنــت أو ولــد، ولا كبيــر أو صغيــر. 

٨-  اســتمعي إلــى شــكاوى أطفالــك، ومــا يضايقهــم بــكل رحابــة 
صــدر وحتــى النهايــة، واحرصــي علــى معرفــة أســباب المشــكلة، 

وســاعديهم فــي حــل  مشــكلاتهم بطريقــة صحيحــة. 

٩-  لا تؤنبي أحد أطفالك أمام الآخرين حتى لو كان مخطئاً،  كي 
لا يشعر بأنه غير مرغوب به فيبدأ  في كراهية إخوته؛ إنما تحدثي 
معه  بمفردكما، بدون وجود إخوته، وأخبريه  بخطئه ودعيه يعتذر. 
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١٠-  علمــي أطفالــك كيــف يكــون التعامــل مــع الأشــخاص 
الذيــن تختلفيــن معهــم فــي الــرأي، وأخبريهــم بــأن الاختــاف فــي 

الــرأي لا يُذْهِــب الــود والمحبــة بيــن النــاس. 

١١-  كونــي قــدوة لأطفالــك فــي جميــع التصرفــات والأفعــال، 
لأنهــم يســتمدون شــخصياتهم وصفاتهــم منــك ومــن والدهــم. 

١٢-  علمــي أطفالــك كيــف يكونــون أصدقــاء، صحيــح  أن مثــل 
ــل  ــت، لكــون كل طف ــر مــن الوق ــد يســتغرق الكثي هــذا الموضــوع ق
يختلــف  فــي طباعــه عــن الآخــر،  ولكنــك فــي النهايــة ستســتطيعين 

تقريبهــم مــن بعضهــم البعــض ليصبحــوا خيــر أصدقــاء. 

ــى مســامحة بعضهــم البعــض، وأن  ــك عل ١٣-  شــجعي أطفال
يغفــروا أخطــاء وزلات بعضهــم عنــد حــدوث أي شــجار فيمــا بينهــم. 

١٤-  لا تقارنــي بيــن أطفالــك، ســواء فــي الشــكل أو المهــارات 
أو المســتوى الدراســي أو الــذكاء أو الجمــال، ظنــاً منــك بــأن هــذه 
الطريقة ســتعزز من الســلوك الإيجابي لديهم،  إذ أن هذه المقارنة 
ســتأتي بنتائــج عكســية دومــاً،  وسيشــعر الطفــل بــأن إخوتــه أفضــل 
منــه، وأن أهلــه يفضلونهــم عليــه،  وعندهــا ســتهتز ثقتــه بنفســه. 

١٥-  ســاعدي أطفالــك علــى اختيــار وتقديــم الهدايــا لبعضهــم 
البعــض فــي المناســبات؛ فالهدايــا تقــرب الكبــار، فمــا بالــك بالأطفــال. 



331

١٦-  شــجعي أطفالــك علــى اتبــاع مبــدأ »الجميــع يربــح«، عبــر 
ــع الأطــراف دون  ــة ووســطية، ترضــي جمي ــول منطقي التوصــل لحل
أن يخســر أحــد، فــإن  تنازعــوا علــى لعبــة مــا،  دعيهــم يتوصلــون 

إلــى كيفيــة الاســتمتاع بهــا ســوياً.

ــزات  ــى المي ــك إل ــل مــن أطفال ــت نظــر كل طف ١٧-  قومــي بلف
الإيجابيــة، ونقــاط القــوة الموجــودة فــي الآخــر، مــع تشــجيعهم علــى 

الشــعور بأهميــة هــذه الجوانــب عنــد بعضهــم البعــض. 

١٨-   احرصــي علــى  تخصيــص بعــض الوقــت للتحــدث مــع 
كل طفــل مــن أطفالــك علــى  انفــراد، وأكــدي لــه دائمــاً  أنــك تحبينــه 

ولا تحبيــن  إخوتــه أكثــر منــه، وعــززي ذلــك بالأفعــال أيضــاً. 

١٩-  عــززي مــن الســلوك الإيجابــي لأطفالــك عندمــا تجدينهــم 
يجلســون مــع بعضهــم يتحدثــون ويضحكــون أو يتناقشــون بهــدوء 
لحل  مشكلاتهم، وذلك بالمديح والثناء، والكلام الطيب، أو بتقديم 
طبــق مــن الحلــوى، وأخبريهــم بأنــه إذا طالــت المــدة التــي يكونــون 
فيهــا علــى وفــاق فإنــك ســتقدمين لهــم هديــة تتفقــون عليهــا  ســويًّا.

٢٠-  علمــي أطفالــك  أن الأخ ركــن الــروح، الأخ لا يعــوض، 
ــي، الأخ هــو الســند، الأخ هــو  الأخ نعيــم الحيــاة، الأخ الأب الثان

العــون مــن بعــد الله. 
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كيف نجعل أطفالنا 

لا يشــعرون بالغيــرة مــن 
المولــود الجديــد؟



333

١-  تفهمي مشاعر الغيرة لدى طفلك، فلا شك  أن الكثير من 
الأمــور قــد تتغيــر بوصــول المولــود الجديــد،  وأن طفلــك ســيحتاج 

لبعــض الوقــت للتكيــف والتوافــق  مــع هــذا المولــود الجديــد. 

التــي  القصــص والحكايــات  مــن  الكثيــر  لطفلــك  اقرئــي    -٢
توضــح أهميــة أن يكــون لــه أخ أو أخــت فــي حياتــه، وكيــف يمكــن  
مشــاركته الحيــاة واللعــب  معــه، وأخبريــه بأنــه ســيصبح لــه أخ 
أو أخــت عــن قريــب، وســيقضي معــه أوقــات جميلــة وممتعــة كمــا 

ــي يحبهــا.  ــا الت ــر مــن الهداي ــه الكثي ســيحضر ل

٣-  اجعلــي طفلــك مســتعداً لاســتقبال المولــود الجديــد منــذ فتــرة 
الحمــل بــأن تحدثيــه عــن الحمــل وتجعليــه يتحســس حــركات الجنيــن 

بنفسه.

للتعــرف علــى أحــد  الفرصــة عــن كثــب  ٤-  أعطــي طفلــك 
المواليــد الجــدد لصديقتــك أو قريبتــك، حتــى  تكــون لديــه فكــرة 

القــادم. المولــود  أفضــل عــن 

المولــود  غرفــة  تحضيــر  فــي  يســاعدك  طفلــك  اجعلــي    -٥
الجديد، وشــراء  مســتلزماته، واشــتري  لطفلك أيضاً بعض الأشــياء 
الجديــدة، حتــى لا يشــعر بــأن الأشــياء الجديــدة هــي للمولــود الجديــد 

فقــط. 
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٦-  اقضــي مــع طفلــك الكثيــر مــن الأوقــات بمفردكمــا قبــل 
الــولادة، حتــى لا يشــعر بأنــه أصبــح مهمشــاً أو أن الحمــل بالمولــود 
الجديــد قــد أخــذك منــه، وجعلــك متعبــة ومرهقــة طــوال الوقــت، 

ــي كل هــذا.  ــد هــو الســبب ف ــود الجدي ــأن المول فيشــعر ب

٧-  مهــدي لطفلــك قبــل الــولادة بإخبــاره بأنــك ســتتركينه عنــد 
جدتــه أو صديقتــك لتعتنــي بــه وقــت ذهابــك إلــى المستشــفى، فــا 
تجعليــه يــراك بعــد الــولادة مباشــرة، حتــى لا يخــاف ويرتبــط بذهنــه 

بــأن المولــود الجديــد هــو الســبب فــي حــدوث ذلــك لــك.

٨-  اتصلــي بطفلــك هاتفيــاً بعــد الــولادة وأخبريــه بأنــك مشــتاقة 
لــه، واطلبــي منــه أن يــزورك أنــت والمولــود الجديــد فــي المستشــفى، 

فالعديــد مــن المستشــفيات تســمح بذلــك. 

٩-  بعــد الــولادة أحضــري لــه حقيبــة مــن  الحلــوى والألعــاب، 
ــه  ــه يحب ــه، لأن ــد هــو مــن أحضرهــا ل ــود الجدي ــأن المول ــه ب وأخبري

ومشــتاق للعــب معــه عندمــا يصبــح أكبــر قليــاً. 

١٠-  شــجعي والــد الطفــل علــى أن يكثــر مــن اصطحابــه معــه 
فــي بعــض النزهــات خــال هــذه الفتــرة. 

١١-  يستحســن عــدم الخــوض فــي تفاصيــل وآلام الــولادة، 
أو مقارنــة حملــك الســابق بطفلــك بحملــك بالمولــود الجديــد أمــام 
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طفلــك، لأن الطفــل سيشــعر بــأن الطفــل الجديــد يــؤذي أمــه وقــد 
يدفعــه للانتقــام منــه.

١٢-  اقضــي اللحظــات الأولــى بعــد دخولــك المنــزل مــع الطفــل 
الأكبــر واجعلــي شــخصاً آخــر يحمــل المولــود الجديــد بــدلًا منــك.

١٣-  توقعــي كل تصرفــات الغيــرة مــن طفلــك فــي الأيــام الأولــى 
مــن قــدوم المولــود الجديــد، كرغبتــه فــي الرضاعــة والحمــل، أو 
تقليــد الرضيــع فــي حركاتــه، فــا  تنهريــه أو تعنفيــه علــى الإطــاق، 
بــل زيــدي مــن جرعــات المحبــة والحنــان والاهتمــام المقدمــة لــه. 

١٤-  تعاطفــي مــع مشــاعر طفلــك، وأخبريــه بأنــك تقدريــن 
مشــاعره وتفهميــن ســبب غضبــه، وأخبريــه بــأن وجــود المولــود 

الجديــد لــن يغيــر مــن محبتــك لــه علــى الإطــاق. 

البســيطة  فــي بعــض الأمــور  ١٥-  دعــي طفلــك يســاعدك 
لِيــه بعــض  المســئولية، كمناولتــك  المتعلقــة بالمولــود الجديــد، وحَمِّ
الحفاضــات والكريمــات أثنــاء  تغييــر الحفاضــات للمولــود الجديــد، 
أو صــب الميــاه علــى  أرجلــه أثنــاء  الاســتحمام، أو البحــث عــن 

ــه.  ــه أو لهايت لعبت

١٦-  دعــي الطفــل يفتــح الهدايــا التــي تأتــي للمولــود الجديــد 
بنفســه.



336

١٧-  شــجعي الطفــل علــى أن يتحســس المولــود ويلعــب معــه، 
بشــرط أن يكــون ذلــك فــي حضــورك، كمــا يمكنــك أن تتركيــه يحمــل 

المولــود الجديــد قليــاً أو تضعينــه علــى حجــره لمــدة قصيــرة.

١٨-  اقرئــي لطفلــك بعــض القصــص التــي تتحــدث عــن الأخ 
الأكبــر والأخ الأصغــر، وعــن دوره هــو كأخ أكبــر، وأشــعريه بهــذه  

المســئولية. 

١٩-  حاولــي  قضــاء الكثيــر مــن الوقــت مــع طفلــك خــال  
ــري خلالهــا مــن  الأشــهر الأولــى  مــن قــدوم المولــد الجديــد، فأكث
جرعــات الحــب والحنــان والقبــات والأحضــان، وقولــي لــه: »أنــا 

أحبــك كثيــراً« حتــى يشــعر بأنــه أكثــر أهميــة مــن غيــره. 

٢٠-  اقضــي نصــف ســاعة متصلــة علــى الأقــل مــع طفلــك 
مــا لتلعبــا معــاً  وحدكمــا، إمــا لمشــاهدة الكرتــون المفضــل لديــه  و�إ

ــه فــي حياتــك. حتــى يشــعر بأهميت

٢١-  أكــدي للطفــل دائمــاً مــدى حــب المولــود لــه بــأن تقولــي 
لــه: » انظــر إليــه كــم هــو ســعيد عندمــا تلاعبــه!!« أو » انظــر كــم 

هــو يحبــك ويضحــك معــك!!«. 

٢٢-  لا تطلبــي مــن طفلــك أن يلتــزم الهــدوء مــن أجــل المولــود 
الجديــد كأن تقولــي: »تحــرك بهــدوء ولا تركــض، ســتوقظه مــن 
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النــوم«، فالأطفــال  حديثــو الــولادة يســتطيعون النــوم جيــداً دون 
أن الحاجــة إلــى الهــدوء، كمــا أن مثــل هــذا الطلــب قــد يــؤدي إلــى 

ــدون داعٍ. ــل ب امتعــاض الطف

٢٣-  لا تعاقبــي طفلــك أو تصرخــي عليــه عنــد صــدور أي 
ســلوك عنيــف تجــاه المولــد الجديــد، ولكــن تدخلــي علــى الفــور، 
ســتجعله  معاقبتــه  لأن  ضــرب،  أو  تعنيــف  دون  عنــه  وأبعديــه 
يحــاول باســتمرار أن يفعــل الشــيء نفســه مــع المولــود علــى ســبيل 
الانتقــام، لــذا حدثيــه دائمــاً عــن ضــرورة الرحمــة بالصغيــر والعطــف 

ــه.  ــه وعــدم إيذائ علي

٢٤-  تخيــري كلماتــك مــع طفلــك،  ولا تحمِّلــي المولــود الجديــد 
تبعــات كل شــيء، كأن تقولــي »لا نســتطيع الذهــاب إلــى الســوق 
اليــوم لأن الطفــل نائــم«، أو »ســأجلس معــك بعــد أن أغيــر وأرضــع 
المولــود«، فبإمكانــك اســتخدام عبــارات بديلــة مثــل: »إن  يــديَّ 
مشــغولتان الآن«، أو »ســوف نذهــب إلــى الســوق فــي المســاء«، 

أو »ســوف أســاعدك بعــد خمــس دقائــق«. 

٢٥-  تجنبــي المقارنــة بيــن طفلــك والمولــد الجديــد حتــى فــي 
الأمــور البســيطة، مثــل الــوزن  عنــد الــولادة، أو متــى بــدأ كل 
منهمــا  فــي الحبــو والمشــي، أو مــن  منهمــا لــه شــعر أطــول، حتــى 

لا يشــعر طفلــك بأنــك تنتقدينــه. 
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ضرب الإخوة للمولود الجديد؟
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١-  علمــي طفلــك كيــف يتعامــل مــع المولــود الجديــد بالشــرح 
والتوجيه والتشجيع، وتذكري دائماً  ألا تتركيهما معاً بمفردهما أبداً. 

٢-  تصرفــي بــكل حــزم وســرعة إذا مــا قــام طفلــك بضــرب 
المولــود الجديــد، فانظــري فــي عينيــه وقولــي لــه: »  الضــرب ممنــوع 

»، وعلميــه كيــف يلمســه ويتعامــل معــه بــكل رقــةٍ. 

٣-  لا تتركــي طفلــك والمولــود الجديــد بمفردهمــا أبــداً، بــل ظلــي 
ذا أحسســت بــأن طفلــك بــدأ يحتــد فاحملــي  دائمــاً بالقــرب منهمــا، و�إ
المولــود الجديــد واشــغلي طفلــك بــأي شــيء يفعلــه، فبهــذه الطريقــة 
ــن حــدوث أي مشــكل أو ســلوك لا  ــاً، وتمنعي ــا مع ســوف تحمينهم

ترغبيــن  فيــه. 

٤-  عــززي مــن ســلوك طفلــك الجيــد مــع المولــود الجديــد 
إخبــاره  مــع  والقبــات،  والاحتضــان  والتشــجيع  والثنــاء  بالمديــح 

تصرفاتــه.  تجــاه  والســعادة  بالفخــر  شــعورك  بمــدى 

٥-  علمــي طفلــك كيــف يدلــك ويمســد علــى المولــود الجديــد، 
وأخبريه أن ذلك يهدئ أخاه، وامتدحيه حين ينجح  في أداء ذلك. 

٦-  لا تضربــي طفلــك أو تصرخــي  فــي وجهــه عنــد صــدور أي 
ســلوك عنيــف تجــاه المولــد الجديــد علــى ســبيل الانتقــام، لــذا حدثيــه 

دائمــاً عــن ضــرورة الرحمــة بــه، والعطــف عليــه وعــدم إيذائــه.
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١-  لا تقارنــي بيــن أطفالــك علــى الإطــاق، فأكثــر مــا يولِّــد 
طفلهــا   بيــن  المســتمرة  الأم  مقارنــة  هــو  الأطفــال  بيــن  الغيــرة 
والآخريــن، ســواء  إخوتــه أو أقاربــه أو  أصدقــاؤه، ظنــاً منهــا  أنهــا 
تحفــز طفلهــا وتشــجعه علــى التفــوق والتقــدم، إلا أن المقارنــة تأتــي 

ــده.  ــد مــن شــعور الغيــرة عن بنتائــج عكســية، وتزي

٢-  ازرعــي فــي طفلــك مبــادئ الثقــة بالنفــس والتقديــر للــذات، 
وشــجعيه علــى التفــوق والنجــاح، وعلميــه أن الســقوط أو عــدم 
النجــاح لا يعنــي الفشــل ونهايــة المشــوار، فلــكل جــواد كبــوة والعبــرة  

بالخواتيــم. 

ــدري  ــك، وق ــي يشــعر بهــا طفل ــرة الت ٣-  تفهمــي مشــاعر الغي
رغباتــه، لأنــه حيــن يعــرف  أنــك تفهميــن وتقدريــن مشــاعره لــن 

يكــون مضطــراً لأن يبــرر ‏تصرفاتــه  أمامــك  وأمــام نفســه. 

٤-  تعاملــي مــع أطفالــك بالعــدل والمســاواة، ســواء فــي توزيــع 
القبــات والأحضــان والحنــان أيضــاً، فأكثــر مــا يســبب شــعور الغيــرة 
لــدى الطفــل هــو أن يجــد أمــه تعامــل  أخــاه بطريقــة أفضــل منــه، 

أو تميــزه فــي بعــض الأوقــات والمواقــف. 

٥-  لا تؤنبــي طفلــك أمــام  إخوتــه وأخواتــه حتــى لــو كان 
مخطئــاً، بــل تحدثــي معــه علــى  انفــراد وبعيــداً عــن مســامع البقيــة. 
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٦-  علِّمــي طفلــك أن يعــرف ويركــز فــي  احتياجاتــه الخاصــة 
فقــط، بمنــأى عــن احتياجــات  إخوتــه الباقيــن، فــإذا اشــتكى طفلــك 
بأنك أعطيتي  أخاه قطعة من الحلوى أكبر من قطعة أخيه الأكبر 
سناً، فلا تتسرعي للدفاع عن موقفك، أو  تؤكدي له  أن القطعتين  
متساويتان  في الحجم، أو تخبريه بأن الأخ الأكبر يجب أن يأخذ 
قطعــة حلــوى أكبــر مــن الأخ الأصغــر!، بــل قولــي لــه: »هــل مــا زلــت 
جائعــاً؟ هــل تريــد المزيــد مــن الحلــوى؟، أخبرنــي عمــا تحتاجــه«. 

٧-  تعاملــي مــع كل  طفــل مــن أطفالــك علــى أســاس احتياجاتــه 
الخاصــة وبمعــزل عــن  إخوتــه، فــا تضعيهــم جميعــاً تحــت مصنــف 
ــدة إذا كان  ــا جدي ــك  قمصانً ــع أطفال ــاً لا تشــتري لجمي واحــد، فمث
أحــد أطفالــك يحتــاج إلــى قميــص جديــد لكــون قميصــه أصبــح قديمــاً. 

وبشــكل  جميعــاً  تحبينهــم  بأنــك  دائمــاً  أطفالــك  أخبــري    -٨
متســاوٍ ولا فــرق  فــي المحبــة لديــك  بيــن البنــت والولــد، ولكنــك فــي 
بعــض الأحيــان يــزداد اهتمامــك بأحدهــم دون الآخــر حســب ظروفــه 
واحتياجاتــه، فالطفــل المريــض يحتــاج إلــى اهتمــام أكثــر مــن بقيــة 
أخوتــه، والطفــل الــذي ســتقيمين حفلــة عيــد ميــاده، أو لديــه أي 

نشــاط مدرســي يحتــاج إلــى دعــم واهتمــام أكثــر مــن البقيــة. 

٩-  لا تنزعجــي عندمــا يخبــرك أطفالــك بأنــك تفضليــن أحــد  
يــرون  لا  فالأطفــال  معيــن،  لموقــف  تبعــاً  الآخــر  علــى  الإخــوة 
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ــك  ــت بهــا إليهــا، فبالنســبة ل ــن أن ــي تنظري ــة الت الأشــياء  بالطريق
يكــون واضحــاً تمامــاً لمــاذا ذهــب طفلــك ذو العشــر ســنوات إلــى 

النــوم باكــراً بينمــا لــم يذهــب  أخــوه طالــب الجامعــة بعــد. 

ــه  ــى اكتشــاف مواهب ــك عل ١٠-  ســاعدي كل طفــل مــن أطفال
ومواطــن  قدراتــه، وشــجعيه علــى تنميــة مهاراتــه، ووجهــي كل 
واحــد منهــم فــي مجــال مختلــف عــن مجــال أخيــه، فــإذا كان أحدهــم 
متفوقــاً فــي الرســم مثــاً وجهــي الآخــر إلــى تعلــم العــزف علــى 

ــاً.  الكمــان مث

١١-  خصصــي وقتــاً للعــب مــع أطفالــك حتــى لــو  كان نصــف 
ســاعة فقــط يوميــاً، فاجلســي معهــم وضميهــم جميعــاً إلــى صــدرك 
ق بيــن طفــل  حتــى يشــعروا بحنانــك وحبــك لهــم، والــذي لا يفــرِّ

وآخــر. 

١٢-  خصصــي ســاعة يومــاً لعقــد اجتمــاع أُســري، يجلــس فيــه 
جميــع أطفالــك مــع بعضهــم البعــض لمناقشــة مختلــف  الموضوعات 
العامــة، واســأليهم عــن دراســتهم وعــن أصدقائهــم، واســتمعي إلــى  
آرائهــم، وبذلــك تكونيــن قــد قمــت بتوجيههــم إلى أول الطريق، لأنهم 
ســيعتادون علــى الحديــث إلــى بعضهــم البعــض، وأن يحكــي كل 
منهــم لباقــي الإخــوة عــن  مشــكلاته، ويتناقشــون فــي الموضوعــات 

التــي تهمهــم، حتــى ولــو لــم تكونــي بصحبتهــم. 
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١٣-  أســندي إليهــم بعــض المهــام المنزليــة الخفيفــة ترســيخاً 
لفكــرة العمــل الجماعــي أيضــاً، وبشــكل متســاوٍ لا تفرقــة  فيــه بيــن 

بنــت أو ولــد، ولا كبيــر أو صغيــر. 

١٤-  اســتمعي إلــى شــكاوى أطفالــك ومــا يضايقهــم بــكل رحابــة 
صــدر وحتــى النهايــة، واحرصــي علــى معرفــة أســباب المشــكلة، 

وســاعديهم فــي حــل  مشــكلاتهم بطريقــة صحيحــة. 

١٥-   احرصــي علــى تخصيــص بعــض الوقــت للتحــدث مــع كل 
طفــل مــن أطفالــك علــى  انفــراد، وأكــدي لــه دائمــاً أنــك تحبينــه ولا 

تحبيــن  إخوتــه أكثــر منــه، وعــززي ذلــك بالأفعــال أيضــاً. 

١٦-  عــززي مــن الســلوك الإيجابــي لأطفالــك عندمــا تجدينهــم 
يجلســون مــع بعضهــم يتحدثــون ويضحكــون أو يتناقشــون بهــدوء 
لحــل  مشــكلاتهم، وذلــك بالمديــح والثنــاء والــكلام الطيــب، أو بتقديم 
طبــق مــن الحلــوى، وأخبريهــم بأنــه إذا طالــت المــدة التــي يكونــون 
فيهــا علــى وفــاق فإنــك ســتقدمين لهــم هديــة تتفقــون عليهــا  ســويًّا.

ــى مســامحة بعضهــم البعــض، وأن   ــك عل ١٧-  شــجعي أطفال
يغفــروا أخطــاء وزلات بعضهــم عنــد حــدوث أي شــجار فيمــا بينهــم. 

١٨-  ازرعــي داخــل الطفــل أن يبعــد عــن الأنانيــة وحــب الــذات، 
وأن يتعلــم أن لــه حقوقًــا وعليــه واجبــات.
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١٩-  اقرئــي القصــص والحكايــات لأطفالــك، والتــي تتحــدث 
عــن موضــوع الغيــرة، ولا تنســي أيضــاً القصــص والحكايــات الرمزيــة 
الكلاســيكية التــي تحتــوي علــى الكثيــر مــن الرســائل الأخلاقيــة 

ــرة، الشــجاعة والتســامح أيضــاً.  المبطنــة مثــل الحســد، الغي

٢٠-  حــاول قــدر الإمــكان تجنــب إظهــار محبتــك للطفــل الجديــد 
أمــام الطفــل الــذي يكبــره ســناً، فــا تُقَبِّلــي أو تلاعبــي أو  تمازحــي 
الطفــل الصغيــر إلا فــي غيــاب أو  انشــغال الطفــل الأكبــر منــه، حتى 
ولو رأيت الطفل الصغير في موقف مضحك أو قال شيئا مضحكاً. 
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كيف نتعامل مع 

التنابذ بالألقاب بين الإخوة؟
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١-  كونــوا نموذجــاً  للاحتــرام وقــدوة حســنة لأطفالكــم  واحــذروا 
مــن لغتكــم التــي تســتخدمونها أمامهــم، لأنهــم يقلدونكــم ويكــررون 

مــاء يســمعونه منكــم حتــى إذا لــم يعرفــوا لــه معنــى. 

٢-  احــذري مــن تأثيــر التلفــاز وأفــام الســينما، وحتــى بعــض 
أفــام الكرتــون، علــى لغــة طفلــك، وراقبــي  مــا يبــث لهــم عبــر 

وســائل الإعــام، وخاصــة فــي المراحــل العمريــة الصغيــرة. 

٣-  لا تبالغــي  فــي ردة فعلــك، ولا تتدخلــي بعنــف عنــد ســماع 
طفلــك يســتخدم بعــض الألقــاب مــع أخيــه حتــى لا تعــززي مــن هــذا 

الســلوك لديــه. 

ــى  ــاً عل ــك لقب ــق طفل ــا يطل ٤-  لا تبتســمي أو تضحكــي عندم
أخيــه مهمــا كانــت الكلمــة مضحكــة، لأن ذلــك يجعلــه يكــرر نفــس 

الكلمــة مــرة أخــرى عندمــا يريــد أن يكــون مضحــكاً. 

٥-  لا تتجاهلــي الأمــر علــى الإطــاق عنــد تنابــذ أطفالــك 
بالألقــاب، لأن هــذا لا يســاعد علــى توجيــه الطفــل للســلوك الحســن، 
بــل عليــك أن تكونــي حازمــة معــه وتقولــي لــه: »هــذه الكلمــة غيــر 
ــم اصطحبيــه إلــى غرفــة أخــرى  ــة، ونحــن لا نســتخدمها«، ث مقبول
ليمكــث فيهــا لبعــض الوقــت وادعيــه للعــودة بعــد أن يعتــذر ويعــدك 

باســتخدام كلمــات لائقــة فــي المــرة القادمــة. 
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٦-  يســتخدم الأطفــال الكثيــر مــن الكلمــات وهــم لا يدركــون 
معانيهــا، لذلــك اســألي طفلــك إذا كان يعــرف معنــى اللقــب الــذي 
ذا مــا كان يقصــد  ــاه، و�إ ــه عــن  معن ــم أخبري ــه، ث ــى أخي أطلقــه عل

ــى أساســها.  ــه عل ــي مع ــى وتصرف ــل نفــس المعن ــاً توصي حق

التــي  الكلمــات  ٧-  تحدثــي مــع طفلــك عــن معنــى وتأثيــر 
يطلقهــا علــى  إخوتــه، ومــا الكلمــات والتصرفــات البديلــة التــي 
يجــب عليــه القيــام بهــا، وقولــي لــه  إن هــذه الكلمــات تؤلــم مشــاعر 

الآخريــن كمــا يؤلمهــم الضــرب. 

٨-  إذا كانت الألفاظ أو الألقاب التي يستخدمها الطفل نتيجة 
لحالــة مــن الغضــب الشــديد، أو الضيــق فعليــك تقدير مشــاعر طفلك 
والانتظــار لبعــض الوقــت، ثــم ناقشــيه عــن ســبب ضيقــه أو غضبــه، 
وعلميــه كيــف يعبِّــر عــن غضبــه بــدون اســتخدام هــذه الألفــاظ، 
وقولــي لــه: »صحيــح أنــك غاضــب جــداً ولكــن مــن فضلــك عندمــا 
تنزعــج أو تغضــب، قــل )أنــا غاضــب(  بــدلًا مــن أن تقــول )....( «. 

٩-  أخبــري طفلــك  بالأثــر الواقــع عليــك عندمــا تســمعينه يتنابــذ 
بالألقاب، وقولي له  إنك تشعرين بالحزن  والانزعاج كلما كرر مثل 
هذه الكلمات، واطلبي منه أن يستبدل هذه الكلمات بكلمات أخرى. 

ــة  ــك مهــارات التواصــل مــع الآخريــن، وكيفي ١٠-  علمــي طفل
ــى إيجــاد طــرق  ــد يواجههــا، وســاعديه عل ــي ق حــل المشــكلات الت
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مقبولــة للتعبيــر عــن مشــاعره عنــد الغضــب بــدون اســتخدام أســلوب 
التنابــذ بالألقــاب. 

١١-  حــددي  مبلغًــا مــن المــال يقتطــع مــن مصــروف الطفــل 
اليومــي كغرامــة يدفعهــا فــي كل مــرة يســتخدم فيهــا أســلوب التنابــذ 
بالألقــاب مــع مــن حولــه، علــى أن توضــع هــذه النقــود فــي حصالــة 

أو إنــاء، ثــم يتــم التبــرع بهــا إلــى أي جمعيــة خيريــة. 

١٢-  فــي حــال جــاء طفلــك ليســألك عــن معنــى كلمــة أطلقهــا 
عليــه أحــد  إخوتــه فعلقــي بأســلوب هــادئ وموجــز بــأن هــذه الكلمــة 

غيــر جميلــة وتجعــل مــن يقولهــا يبــدو قبيحــاً. 

١٣-  ضعــي قاعــدة )ممنــوع التنابــذ بالألقــاب فــي المنــزل( ، 
حيــث يتــم إخبــار الطفــل بــأن التنابــذ بالألقــاب غيــر مســموح بــه فــي 
المنــزل تحــت أي ظــرف مــن الظــروف ومهمــا كان الســبب، ومــن 
الممكــن تعليــق لافتــة فــي غرفــة نــوم الطفــل مكتــوب عليهــا )ممنــوع 
ــل بهــذه القاعــدة ســتتم  ــي حــال أخــل الطف ــاب( ، وف ــذ بالألق التناب

محاســبته بجــزاء محــدد يتــم الاتفــاق عليــه مســبقاً. 

١٤-  إذا تنابــذ طفلــك بلقــب معيــن أمامــك، اطلبــي منــه أن 
يذهــب إلــى الحمــام ويتمضمــض بالمــاء جيــداً ٣ مــرات، ودعيــه 
يكــرر ذلــك كلمــا قــام بذلــك ليعــرف أن التنابــذ بالألقاب مثل الأوســاخ 

التــي تلتصــق بــه ويجــب عليــه أن يزيلهــا.
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١٥-  إذا تكــرر تنابــذ أطفالــك بالألقــاب أكثــر مــن مــرة رغــم 
محاولاتــك  تعديــل ســلوكهم فعندئــذ قومــي بتــرك الغرفــة وارمقيهــم 
إلــى غرفــة ثانيــة، ولا  تــدل علــى عــدم الرضــا، واذهبــي  بنظــرة 
تكلميهــم حتــى يأتونــك ليســألونك عــن ســبب  انزعاجــك، فالأفعــال 

عــادة تكــون أقــوى مــن الكلمــات. 

١٦-  حــددي عقابــاً ثابتــاً للتنابــذ بالألقــاب كأن تطلبــي مــن 
الطفــل الــذي يفعــل هــذا أن يقــول ثلاثــة أشــياء لطيفة عن الشــخص 
الــذي أســاء إليــه، أو تلزميــه بإعــادة صياغــة مــا قــال مــرة أخــرى 

بثلاثــة طــرق أخــرى محترمــة.

١٧-  علمــي طفلــك الــذي وجــه لــه اللقــب مــن أخيــه كيــف 
يتجاهلــه، ويســير مبتعــداً عنــه، وعلميــه أيضــاً كيــف يــرد بطريقــة 
مهذبــة يُسْــكِت بهــا  أخــاه كأن يقــول: » أيــاً كان مــا تقولــه، فأنــت 

تصــف نفســك وليــس أنــا«.

١٨-  ذكِّــري أطفالــك بقــول الله تعالــى فــي القــرآن الكريــم: }يَــا 
ــرًا  ــوْمٍ عَسَــى أَن يَكُونُــوا خَيْ ــن قَ أَيُّهَــا الَّذِيــنَ آمَنُــوا لَ يَسْــخَرْ قَــومٌ مِّ
{، فــي كل  نْهُــنَّ ــرًا مِّ ــن نِّسَــاء عَسَــى أَن يَكُــنَّ خَيْ نْهُــمْ وَلَ نِسَــاء مِّ مِّ
مــرة يتنابــذون فيهــا بالألقــاب أمامــك، وأخبريهــم بــأن ديننــا الحنيــف 
حــرَّم الســخرية والاســتهزاء بالنــاس، وحــرَّم أيضًــا اللمــز والتنابــذ 

بالألقــاب والإســاءة إلــى الآخريــن.
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كيف تجعلين أطفالك 

يصغون إليك عندما تتحدثين؟ 
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١-  الاسم: 

نادي طفلك باســمه، فمناداتك لطفلك باســمه له وقع الموســيقى 
علــى الــروح بالنســبة لــه، لذلــك قبــل البــدء بطلبــك ناديــه باســمه، 

وانتظــري قليــاً حتــى ينتبــه لــك، ثــم أخبريــه بطلبــك، مثــال:

» أنــور، )انتظــري قليــاً حتــى ينتبــه إليــك( ، العشــاء ســيكون 
جاهــزاً بعــد ١٠ دقائــق«.

» لارا، )انتظــري قليــاً حتــى تنتبــه إليــك( ،  اخفضــي صــوت 
التلفــاز لأن أبــاك نائــم«.

» يزيــد، )انتظــري قليــاً حتــى ينتبــه إليــك( ، أريــد منــك أن 
لكــي نخــرج«. ترتــدي ملابســك 

٢-  اللغة الإيجابية: 

* قللــي مــن اســتخدامك لكلمــة )لا(  مــع أطفالــك، وبــدلًا عنهــا 
قولــي لهــم مــا تريدينــه أن يفعلونــه مباشــرة، صحيــح أن مثــل 
هــذه اللغــة تحتــاج للكثيــر مــن الأفــكار والممارســة، لكنهــا تســتحق 

ــال: ــة، مث المحاول

لا تقولي »أنور، لا تكسر الكأس«.

قولــي » أنــور، احمــل الــكأس جيــداً، فهــو ذو ذكــرى خاصــة 
بالنســبة لــي«.
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لا تقولي » يزيد، لا تركض داخل المنزل«.

قولي » يزيد، نحن نمشي داخل المنزل فقط«.

حتــى لا  الأرض  علــى  تقولــي » لارا، لا تضعــي معطفــك  لا 
يتســخ«.

قولي » لارا، ارفعي معطفك عالياً ليبقى بعيداً عن الأرض«.

* لا تســتخدمي الكلمــات أو العبــارات التــي تــدل علــى الســخرية 
مثال:

» أنور، لا تتصرف كالطفل الكبير«. 

» يزيد، لا تأكل كالخروف«.

» لارا، لا تتكلمي كالببغاء«.

* لا تســتخدمي الســباب والشــتم علــى الإطــاق، لأن مثــل هــذه 
اللغــة ســتؤثر علــى نفســية الطفــل وشــخصيته وتقلــل مــن ثقتــه 

بنفســه، مثــال: 

» يا كلب«.

» يا حيوان«.
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» يا غبية«.

* أكثــري مــن اســتخدام الكلمــات والعبــارات الإيجابيــة والجميلــة 
التــي تــزرع الثقــة فــي نفــس أطفالــك، وتشــعرهم بالســعادة وتدفعهــم 

لمزيــد مــن التعــاون ، مثــال:

» أنور، تعجبني الطريقة التي ترتب  بها ألعابك«.

» يزيد، شكراً لك لأنك ساعدتني في تنظيف المنزل«.

» لارا، لقــد شــعرت بالكثيــر مــن الســعادة لأنــك تســاعديني فــي 
تحضيــر طاولــة الطعــام«.

٣-  لغة العيون: 

تواصلــي بصريــاً مــع طفلــك قبــل أن تطلبــي منــه أي طلــب، 
وانحنــي لمســتوى نظــره وحاولــي النظــر فــي عينيــه بنظــرة حنونــة 
غيــر قاســية أو متســلطة، واجذبــي انتباهــه للنظــر فــي عينيــك، 

فهــذه الطريقــة تســاعدك علــى التواصــل الجيــد معــه، مثــال:

» أنــور، )انتظــري قليــاً حتــى ينتبــه إليــك، ثــم  انحنــي لمســتوى 
نظره وانظري في عينيه( ،  اخفض صوت التلفاز لأن أختك نائمة«.

» يزيد، )انتظري قليلًا حتى ينتبه إليك، ثم  انحني لمستوى نظره 
وانظري في عينيه( ، اذهب  واغســل يديك حتى نتناول العشــاء«.
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» لارا، )انتظــري قليــاً حتــى تنتبــه إليــك، ثــم  انحنــي لمســتوى 
نظرهــا، وانظــري فــي عينيهــا( ،  ارتــدي ملابســك لكــي نخــرج«.

٤-   الساقان أولًا ... الصوت ثانياً: 

إن اســتخدام الصــوت العالــي بكثــرة قــد يقابلــه الكثيــر مــن الآذان 
المغلقــة، فــا تتوقعــي أن يصغــي إليــك طفلــك عندمــا يكــون فــي 
حالــة مــن العصبيــة والصــراخ، لذلــك انتظــري حتــى يهــدأ وتكلمــي 
تبادلينــه الصــراخ، وبالمقابــل لا  بــدلًا مــن أن  بــكل هــدوء  معــه 
تتوقعــي أن يُصغــي إليــك أطفالــك عندمــا تطلبيــن منهــم طلبــاً أو 
توجهيــن لهــم أمــراً وهــم فــي غرفــة وأنــت فــي غرفــة أخــرى، حتــى 
باســتخدام الصــوت العالــي أو الصــراخ، لأنهــم لــن يأخــذوا هــذا 

ــال: ــى الإطــاق، مث ــى محمــل الجــد عل ــب عل الطل

* التصرف الخاطئ:

الأم مشــغولة فــي المطبــخ وتريــد مــن طفلهــا أن يغلــق التلفــاز 
فتصــرخ بصــوت عــالٍ وتقــول: » أنــور، أغلــق التلفــاز حــان وقــت 
العشاء«، ولكن طفلها لا يستجيب لها ويستمر  في مشاهدة التلفاز. 

* التصرف الصحيح: 

الأم تخــرج مــن المطبــخ وتذهــب إلــى غرفــة الجلــوس، وتنضــم 
إلــى ابنهــا لمشــاهدة التلفــاز معــه لبضــع دقائــق حتــى تأتــي اللحظــة 
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المناســبة ثــم تقــول بصــوت حنــون: » أنــور، )تنتظــر قليــاً حتــى 
ينتبــه إليهــا ثــم تنحنــي لمســتوى نظــره وتنظــر فــي عينيــه( ، أغلــق 

التلفــاز لــو ســمحت فقــد حــان وقــت العشــاء«.

٥-  الخيارات والنتائج:

مــن الســهل علــى الأطفــال أن يفهمــوا لمــاذا عليهــم أن  ينفــذوا 
مــا تطلبونــه منهــم إذا مــا كانــت النتيجــة مــن تعاونهــم تعــود عليهــم 
بالفائــدة، لذلــك صيغــي عبــارة الطلــب بحيــث تحتــوي علــى الخيــار 

والنتيجــة، ممــا يجعلهــم يصغــون  إليــك ويطيعــون طلبــك، مثــال:

» أنــور، متــى مــا ارتديــت ملابســك بســرعة، ســتذهب إلــى ســوق 
برفقــة والدك«. 

» يزيد، أي كرة تحب أن أشتري لك؟ الحمراء أم الزرقاء؟«.

» لارا، متــى مــا انتهيــت مــن واجباتــك المدرســية، سأســمح لــك 
بمشــاهدة التلفــاز«.

» يزيــد، أي قصــة تحــب أن أقرأهــا لــك؟ الأميــر الشــجاع أم جــاك 
وحبة الفاصولياء«. 

» أنــور، متــى مــا ارتديــت ملابــس  المدرســية بســرعة، سأســمح 
لــك باللعــب قليــاً«.
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٦-  الصيغة البسيطة: 

صيغــي طلبــك بطريقــة بســيطة وســهلة الفهــم علــى الطفــل، 
وبجملــة واحــدة مختصــرة، لأن كثــرة الــكلام والشــرح ســتعجل الطفــل  

ــال: مشــتتًا،  وتشــعره بأنــك غيــر جــادة أو واثقــة مــن طلبــك، مث

لا تقولــي » أنــور، هيــا تحــرك بســرعة وأغلــق جهــاز التلفــاز 
فقــد تأخــر الوقــت وحــان موعــد النــوم، فغــداً يجــب أن تذهــب إلــى 

المدرســة«.

قولــي »أنــور، انتظــري قليــاً حتــى ينتبــه إليــك، ثــم انحنــي 
لمســتوى نظــره وانظــري فــي عينيــه، أغلــق التلفــاز لــو ســمحت فقــد 

ــوم«. ــت الن حــان وق

٧-  متى ما ...، سوف ... 

إن اســتخدام صيغــة » متــى مــا ...، ســوف ... » عنــد الطلــب 
تضمــن لــك الكثيــر مــن الإصغــاء والتعــاون مــن أطفالــك، مثــال:

» أنــور، متــى مــا نظفــت أســنانك، ســوف احكــي لــك قصــة قبــل 
أن تنــام«.

» يزيــد، متــى مــا أنهيــت واجباتــك المدرســية، ســوف أســمح لــك 
بمشــاهدة التلفاز«.
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» لارا، متــى مــا انتهيــت مــن ترتيــب الكتــب فــي المكتبــة، ســوف  
آخــذك إلــى مدينــة الألعــاب«.

٨-  في الإعادة إفادة: 

 اطلبــي مــن طفلــك أن يكــرر مــا تريدينــه أو تطلبينــه منــه قبــل 
أن ينفــذه، فالتكــرار  يرســخ طلبــك فــي ذهنــه، ويقــوم بتطبيقــه علــى 

الفــور، مثــال:

ــه  ــي إلي ــف أســنانه  فاذهب ــوم بتنظي ــك أن يق إذا أردت مــن طفل
) الســاقان أولًا ... الصــوت ثانيــاً( ، ثــم ناديــه باســمه: »أنــور« 
)الاســم(  وانتظــري قليــاً حتــى ينتبــه لــك، ثــم انحنــي لمســتوى نظــره 
وانظــري فــي عينيــه )لغــة العيــون( ، أريــد منــك أن تفــرِّش أســنانك 
)الصيغــة البســيطة( ، لــو ســمحت كــرر مــا قلتــه )فــي الإعــادة 

إفــادة( . 

إذا أردت مــن طفلــك أن يقــوم بترتيــب ألعابــه  فاذهبــي إليــه 
) الســاقان أولًا ... الصــوت ثانيــاً( ، ثــم ناديــه باســمه: »يزيــد« 
)الاســم(  وانتظــري قليــاً حتــى ينتبــه لــك، ثــم انحنــي لمســتوى نظــره 
ــك أن ترتــب ألعابــك  ــد من ــه )لغــة العيــون( ، أري وانظــري فــي عيني
)الصيغــة البســيطة( ، لــو ســمحت كــرر مــا قلتــه )فــي الإعــادة 

إفــادة( . 
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٩-  أريد منك أن ...

توقعــي مــن طفلــك أن يســتجيب لكلامــك عنــد اســتخدام صيغــة 
»أريــد منــك أن ... »، فهــذه الصيغــة الطلبيــة أفضــل تأثيــراً علــى 

مشــاعر الطفــل مــن الصيغــة الأمريــة، مثــال:

لا تقولي »أنور، قم ورتب غرفتك بسرعة«.

قولي »أنور، أريد منك أن ترتب غرفتك«.

لا تقولي »يزيد،  أجب على الهاتف«.

قولي »يزيد، أريد منك أن تجيب على الهاتف«.

لا تقولي »لارا، تعالي بسرعة كي ترتبي مائدة الإفطار«.

قولي »لارا، أريد منك أن تساعديني في ترتيب مائدة الإفطار«.

١٠-  اعرف شعوري: 

حساســك لعــدم إصغائــه إليــك، أو  إن معرفــة الطفــل لشــعورك و�إ
عــدم  طاعتــه طلبــك وتأثيــر تصرفاتــه وأفعالــه الخاطئــة عليــك، 
ســتجعله يتحمــل الكثيــر مــن  المســئولية لتغييــر تصرفاتــه وأفعالــه، 
وتمنحــك الكثيــر مــن التعــاون والإصغــاء أيضــاً، خصوصــاً عنــد 
اســتخدام صيغــة »عندمــا ...، أحسســت/ شــعرت ...، لأن ... «، 
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مثــال:

» أنــور، عندمــا تتصــرف بشــكل خاطــئ، أشــعر بالحــزن الشــديد 
لأنــك طفــل مــؤدب«.

» يزيــد، عندمــا تركــت يــدي وركضــت بعيــداً عنــي، أحسســت 
بالخــوف الشــديد، لأنــي خفــت أن تضيــع منــي«.

» لارا، عندمــا تلعبيــن بالســكين فــي المطبــخ، أشــعر بالقلــق 
الشــديد، لأنــي أخــاف أن تجرحــي نفســك«.

١١-  لا تراجع ولا استسلام:

كونــي عطوفــة مــع أطفالــك، ولكــن ثابتــة فــي قراراتــك وطلباتــك، 
وتأكــدي مــن أن تتفقــي مــع زوجــك علــى رأي واحــد عنــد اتخــاذ أي 
ــك  ــح أن ــف الأمــر، صحي ــا كل ــدون أي تراجــع مهم ــب ب ــرار أو طل ق
ــذ مــا  ــى تنفي ــاً، لكــن إصــرارك عل ــاد أحيان ــن بعــض العن ــد تواجهي ق

تطلبينــه مــن أطفالــك ســيأتي بنتاجــه بــكل تأكيــد. 

١٢-  الكلمات السحرية: 

إن النمــوذج الــذي يشــاهده الطفــل أمــام عينيــه أكثــر تأثيــراً علــى 
ســلوكياته مــن التوجيــه والتعليــم، مهمــا كانــت الطــرق المتبعــة فــي 
ذلــك، فــإذا أردت أن يحســن أطفالــك التصــرف، ويتبعــون الســلوكيات 
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المحببــة كونــي قــدوة حســنة لهــم، خصوصــاً  فيمــا يخــص طريقــة 
كلامــك أو حديثــك، لذلــك أكثــري مــن اســتخدام الكلمــات الســحرية 

التاليــة عنــد حــوارك معهــم، ودعيهــم يســتخدمونها هــم أيضــاً:

* شكراً.

* لو سمحت.

* أهلًا وسهلًا. 

١٣-  التنبيه أولًا ...

ــن كاللعــب أو  ــي عمــل أو نشــاط معي ــك منشــغلًا ف إذا كان طفل
ــم  ــه أولًا، ث ــه أو أشــعريه بمــا تريدين ــاً، فنبهي ــاز مث مشــاهدة التلف
بعــد فتــرة زمنيــة قصيــرة أخبريــه بمــا تريدينــه منــه مباشــرة، مثــال:

» أنــور، بقــي خمــس دقائــق حتــى نذهــب، ابــدأ بتوديــع صديقــك 
لو سمحت، .... بعد ٥ دقائق ...، أنور، هيا نذهب إلى البيت«.

١٤-  اهدأ أولًا ...

لا توجهــي حديثــك أو طلبــك لطفلــك إذا كان يبكــي أو يمــر بنوبــة 
عصبيــة وصــراخ، بــل انتظــري حتــى يهــدأ أولًا ثــم تحدثــي معــه.

١٥-  قولي كلمة واحدة:
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إن الأطفــال الذيــن لا يحبــون أن يتــم إخبارهــم بمــا يجــب عليهــم 
فعلــه مــراراً وتكــرارً يمكننــا اســتخدام قاعــدة الكلمــة الواحــدة، فبــدلًا 
مــن تكــرار طلبــك أكثــر مــن مــرة، اجذبــي انتبــاه طفلــك أولًا، ثــم قولــي 
كلمــة واحــدة فقــط تعنــي مــا توديــن منــه القيــام بــه، ودعيــه يفكــر 

مــاذا تريدينــه أنــت بالضبــط منــه ويطبقــه، مثــال:

أنور ارتدى جميع ملابسه إلا حذاءه !، فبدلًا من أن تقولي »ارتد 
حــذاءك بســرعة لأنــك لــم  ترتــده بعــد«، قولــي »أنــور، انتظــري قليــاً 
حتــى ينتبــه إليــك، الحــذاء، مــع الإشــارة بإصبعــك باتجــاه قدميــه«. 

يزيد رباط حذائه غير مربوط!، فبدلًا من أن تقولي »اربط رباط 
حذائــك بســرعة لأنــك لــم تربطــه بعــد«، قولــي » يزيــد، انتظــري قليــاً 
حتــى ينتبــه إليــك، الأربطــة، مــع الإشــارة بإصبعــك باتجــاه حذائــه«. 

١٦-  اكتبي »ملاحظة«:

اللاصقــة  الملونــة  الــورق  قصاصــات  علــى  ملاحظــة  اكتبــي 
وحتــى إن لــم يقرأهــا طفلــك فلســت مضطــرة إلــى تغطيــة جــدران بيتــك 
بالملاحظــات، ولكــن يمكنــك اســتخدام هــذه القاعــدة عندمــا تواجهين 
صعوبــات فــي التواصــل مــع أطفالــك، فوضــع قصاصــة ورق علــى 
القِــدْرِ فــي المطبــخ مكتــوب عليهــا »حــار«، أو وضع قصاصة أخرى 
علــى الخزانــة مكتــوب عليهــا »ممنــوع التســلق« قــد يجــدي نفعــاً. 
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١٧-  اسألي نفسك من أين أتت عبارة )أطفالي لا يستمعون لي!( :

قبــل أن تفترضــي وجــود مشــكلة اســألي نفســك هــذا الســؤال، 
لمــاذا لا  يســتمع لــي أطفالــي؟، ربمــا لأنــك غيــر مرتبطــة بهــم 
فكريــاً، ولا تســتطيعين تفســير مــا بداخلهــم ومــا يريدونــه حقــاً، أو 
أنهــم يســتمعون لــك وأنــت تشــعرين خــاف ذلــك، خــذي نفســاً عميقــاً 

وفكــري حتــى تصليــن إلــى الجــواب. 

١٨-  الوقت:

فــي  غيغــا  مليــون  بســرعة  حاســوب  جهــاز  ليســوا  الأطفــال 
الثانيــة، ينفــذون مــا تطلبينــه منهــم بســرعة هائلــة، لذلــك امنحيهــم 
ــدلًا مــن أن تظنــي  أنهــم  ــه ب ــر  فيمــا تطلبين الوقــت الكافــي للتفكي
لــم  يســمعوكِ، أو يتعمــدون عــدم تنفيــذ مــا تطلبينــه، فــا تغضبــي 
وتبدئــي بالصــراخ، بــل اهدئــي وعــدِّي مــن ١ إلــى ١٠ فــي قلبــك بعــد 

أن توجهــي طلبــك لطفلــك المنتبــه لــك. 

١٩-  المزاح والضحك:

توقعي أن يستمع لك أطفالك دائماً ويطيعونك في كل مرة تستخدمين  
فيهــا أســلوب الضحــك والمــزاح عندمــا تطلبيــن منهــم مــا تريدينــه. 

٢٠-  من القلب إلى القلب:

انحنــي لمســتوى طفلــك، تواصلــي معــه بكل حــب وعطف وحنان، 
انظــري فــي عينيــه، اســمعي دقــات قلبــه، احســبي أنفاســه، وعندمــا 

يصغــي،  اطلبــي مــا تريدينــه، وتوقعــي الاســتجابة منــه حتمــاً. 
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٢١-  كوني متفهمة:

ــة  قارنــي الطريقــة التــي تتحدثيــن بهــا مــع صديقاتــك، بالطريق
التــي تتحدثيــن بهــا مــع أطفالــك، وتوقعــي الكثيــر مــن التعــاون 
والإيجابيــة مــن أطفالــك فــي حــال مخاطبتهــم بأســلوب يشــابه نوعــاً 

ــك.  ــي تســتخدمينها مــع صديقات ــك الت ــرة صوت مــا أســلوبك ونب

٢٢-  جدول المهام:

إن إنشــاء جــدول أســبوعي للمهــام المطلــوب مــن أطفالــك القيــام 
بهــا، يجنبــك الكثيــر مــن التذمــر وعــدم الالتــزام مــن قبلهــم، لذلــك 
اجلســي مــع أطفالــك، وأنشــئي جــدولًا بأيــام الأســبوع، تكتبيــن فيــه  
اســم الطفــل وأمامــه العمــل الــذي يجــب عليــه القيــام بــه  والمكافــأة 
التــي ســيحصل عليهــا نتيجــة التزامــه بجــدول المهــام، مــع مراعــاة 

تغييــر المهــام بيــن الأطفــال بشــكل أســبوعي تجنبــاً للرتابــة. 

٢٣-  الروتين اليومي: 

إن تعويــد الأطفــال علــى روتيــن يومــي محــدد للقيــام بالأعمــال 
تناســبهم  ينظمــون وقتهــم بطريقــة  المطلوبــة منهــم، ســيجعلهم 
وتناســبك أيضًا، فالأطفال عندما يلعبون، فإنهم لا يحبون أن  تتم 
مقاطعتهــم، تمامــاً كمــا لا نحــب أن يقاطعنــا أحــد عنــد قراءتنــا لكتاب 
ــك يعرفــون مــا هــو مطلــوب ومتوقــع منهــم  ذا كان أطفال معيــن، و�إ
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للقيــام بــه مــن أمــور، ومــا يمكــن أن يقومــوا بــه عنــد انتهائهــم مــن 
واجباتهــم، فتوقعــي تعاونهــم بــدون الحاجــة إلــى طلبــك منهــم ذلــك. 

٢٤-  استمعي لأطفالك: 

إذا أردت أن يســتمع أطفالــك إليــك عندمــا تتحدثيــن،  ويطيعــوك 
عندمــا تطلبيــن، فعليــك  بالاســتماع إليهــم عندمــا يتحدثــون أيضــاً، 
لذلــك أظهــري كامــل اهتمامــك بمــا يقولونــه لــك، واتركــي مــا تقوميــن 
بــه ســواء كان قــراءة كتــاب أو مجلــة، أو تصفــح الهاتــف المحمول، 
ــك  ــخ، وأعطيهــم كامــل انتباهــك، وأظهــري  أن أو الانشــغال بالمطب
مهتمــة بمــا يقولونــه باســتخدام بعــض العبــارات الدالــة علــى ذلــك، 

مثــاً:

* حقاً!

* كأنك قلت ... 

* كيف جعلك تشعر هذا؟

* هل تقصد؟

٢٥-  وجهاً لوجه:

 احرصــي علــى أن تخصصــي وقتــاً للتحــدث مــع كل طفــل مــن 
أطفالــك علــى  انفــراد، خصوصــاً إذا كان هنــاك فــرق بيــن أعمــار 
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أطفالــك. ففــي بعــض الأحيــان يتحــدث  الإخــوة الأكبــر ســناً عــن 
الأكبــر ســناً  إخوتهــم  يتحــدث   أن  الصغــار  يفضــل  أو  الصغــار 
بالنيابــة، عــاوة علــى ذلــك، يحتــاج  الإخــوة الأكبــر ســناً إلــى 
مناقشــات محفــزة حتــى  يتمكنــوا مــن التعلــم والاستفســار عــن المزيد 
مــن المعلومــات، لذلــك، حاولــي الحصــول علــى بعــض الوقــت مــع 
أطفالــك وفــي فتــرات مختلفــة حســب الفرصــة المتاحــة لــك حتــى 
دراكهــم باســتخدام  تتمكنــي مــن التحــدث حســب مســتوى فهمهــم و�إ

المفــردات المناســبة.

٢٦-  لا  نقد بعد اليوم:

لا تتدخلــي فــي كل كبيــرة وصغيــرة فــي حيــاة أطفالــك، ولا تفرضي 
قواعــدك الخاصــة دائمــاً، أو تميليــن إلــى إلقــاء المحاضــرات علــى 
ــا  كل شــيء فيبتعــد أطفالــك عــن الاســتماع إليــك، وتواجهيــن  آذانً

صمــاء عنــد كلامــك معهــم فــي المســتقبل. 

٢٧-  فكر ثم أجب:

بــدلًا مــن أن  فيمــا يجــب عليــه فعلــه  يفكــر    دعــي طفلــك 
تأمريــه بمــا يجــب عليــه القيــام بــه، فمــن خــال هــذه الطريقــة 
يمكنــك إجــراء مناقشــة مفتوحــة مــع طفلــك لحــل أي مشــكلة قــد 
يواجههــا، وتحســين طريقتــه أو اســتراتيجيته فــي التفكيــر، فبــدلًا 
مــن أن تقولــي لــه: »يجــب أن تســتمع إلــى معلمــك فــي المدرســة 
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حتــى تفهــم دروســك«، حاولــي اســتخدام الأســئلة التــي تمكنــه مــن 
التفكيــر بشــأن مــا يجــب عليــه فعلــه حتــى يســتطيع تحســين مســتواه 
الدراســي مثــل: »مــا الــذي يصعــب عليــك فهمــه فــي المدرســة؟«، أو 
»لمــاذا تعتقــد أنــك تجــد هــذا الــدرس صعبــاً؟«، أو »مــا الــذي يمكنــك 

القيــام بــه فــي الفصــل حتــى تتعلــم المزيــد مــن معلمــك؟«. 

٢٨-  اقبليهم كما هم: 

هــم  كمــا  وتحبينهــم  تقبلينهــم  أنــك  لأطفالــك  تظهــري  عندمــا 
ــد سيشــاركون مشــاعرهم   ــكل تأكي ــى الرغــم مــن اختلافاتهــم، فب عل
ومشــكلاتهم معــك، وســيعرفون أنــه بالرغــم مــن كل شــيء ســتكونين 

موجــودة معهــم كأم وصديقــة تحبهــم بــا حــدود. 

٢٩-  لا تقاطعي كلامهم: 

لا تقاطعــي أو توبخــي أطفالــك عندمــا يخبرونــك بقصــة مــا، 
فيفقدون الاهتمام  بمشــاركتك مشــاعرهم، خصوصاً إذا ما  اتخذت 
مــن قصتهــم فرصــة لتلقينهــم درســاً، مثــال: عــاد أنــور إلــى المنــزل 
فرحــاً لأنــه قضــى وقتــاً مــع  أصدقائــه يلعبــون بجانــب النهــر، وبــدأ 
ــي  ــدأت ف ــة، وب ــه بعصبي ــه والدت ــك،  قاطعت ــه عــن ذل يحكــي لوالدت
إلقــاء محاضــرة حــول مخاطــر اللعــب حــول المــاء، فلــم يكمــل أنــور 
ــه فــي المــرة  ــه مــع والدت قصتــه، وفكــر مرتيــن فــي مشــاركة تجارب
القادمــة، صحيــح أنــه يجــب أن تقــوم والــدة أنــور بتذكيــره بالقواعــد 
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حــول اللعــب بالقــرب مــن المــاء، وضــرورة وجــود شــخص بالــغ 
معــه، ولكــن فــي وقــت آخــر أو علــى الأقــل عنــد الانتهــاء مــن 

قصتــه.

٣٠-  تحدثي معهم: 

اجعلــي الحــوار مــع أطفالــك أولويــة بالنســبة لــك. فالتواصــل 
المفتــوح والمريــح معهــم يولِّــد الثقــة واحتــرام الــذات والتعــاون أيضــاً، 
لذلــك تحدثــي مــع أطفالــك بقــدر مــا تســتطيعين، وتذكــري أن الحــوار 
مــع الأطفــال هــو شــارع ذو اتجاهيــن، تحدثــي معهــم واســتمعي إلــى 

مــا يقولونــه، فالاســتماع لا يقــل أهميــة عــن الــكلام.
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الطفل وفكرة الموت: 
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فــي  النــاس  يعيشــها  التــي  والكارثيــة  الصادمــة  الأحــداث  إن 
الكثيــر مــن الــدول العربيــة، مــن حــروب وقتــل وتدميــر، جعلــت 
المــوت مشــهداً حاضــراً فــي حياتنــا اليوميــة، ولــم يعــد بالاســتطاعة 
إخفــاء حقيقتــه أو تجاهلهــا، فمــا لا نــراه أو نعيشــه أمامنــا بشــكل 
شــبكات  علــى  أخبــاره  ونقــرأ  الشاشــات،  فــي  نشــاهده  مباشــر 
التواصــل الاجتماعــي، ونســمع تفاصيلــه ممــن حولنــا، ورغــم كل 
ذلــك يتعامــل الكثيــر مــن النــاس مــع أســئلة أطفالهــم حــول المــوت 
بالتجاهــل والتهــرب مــن الإجابــة، فنجدهــم  إمــا عاجزيــن عــن الــرد 
أو الإجابــة بطريقــة مبهمــة وغامضــة، ممــا يدفــع أطفالهــم لطــرح 
المزيــد مــن الأســئلة، بينمــا يعتبــر البعــض منهــم هــذه الأســئلة مــن 
المحرمــات، وأن الحديــث حــول هــذا الموضــوع ســوف يؤثــر بالســلب 
علــى صحــة الطفــل الجســدية والنفســية، وهــذا خطــأ كبيــر، فالطفــل 
ــح المــوت ويتعامــل معــه ضمــن مســار نمــوه  ــى مصطل يتعــرف عل
وتطــوره الطبيعــي نتيجــة حــب البحــث والفضــول والاســتطلاع الــذي 
يمتلكــه، كمــا يعــزز ذلــك التجــارب الشــخصية والاجتماعيــة المحيطة 
بــه كمــوت شــخص قريــب منــه أو مــوت حيــوان أو طيــر يعتنــي 
بــه، كمــا تلعــب وســائل الإعــام المختلفــة والأجهــزة أو الألعــاب 
الإلكترونيــة التــي قــد يمارســها دوراً مهمــاً أيضــاً، فالمــوت إذن 
أمــر واقــع لا مفــر منــه ســواء شــئنا أم أبينــا، والمهــم أن نتعلــم 
كيــف نوصــل فكــرة المــوت للطفــل، وكيــف نجيــب  عــن أســئلته 
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واستفســاراته حــول المــوت بــكل صــدق وشــفافية، وبطريقــة تناســب 
فهمــه؛ صحيــح أنــه لا يمكــن بالضبــط تحديــد مرحلــة عمريــة معينــة 
للطفــل كــي يفهــم معنــى المــوت، لكــون الموضــوع  نســبيًّا، ويختلــف 
مــن طفــل  لآخــر حســب إدراكــه ودرجــة وعيــه، طبيعــة شــخصيته، 
مهاراتــه المعرفيــة والفكريــة، معتقداتــه الدينيــة، التعليــم أو الثقافــة 
التــي حصــل عليهــا مــن والديــه، الإعــام، الظــروف الاجتماعيــة 
المحيطــة بــه، التجــارب الســابقة فــي التعامــل مــع المــوت وغيرهــا، 
ولكــن بصــورة عامــة يمكــن تقســيم المراحــل العمريــة للطفــل وكيفيــة 

تعاملــه مــع فكــرة المــوت إلــى مــا يلــي:

١-  ) الولادة -  ٣ سنوات(:

لا توجــد لديهــم قــدرة علــى إدراك وفهــم معنــى المــوت، ولكنهــم 
قــد يســتطيعون فهــم حالــة الحــزن التــي تســيطر علــى الأهــل عنــد 

مــوت شــخص قريــب  لهــم. 

٢-  )٣- ٦ سنوات(: 

يتعاملــون مــع المــوت علــى أنــه  انفصــال مؤقــت لا يحــدث 
للجميــع، ويمكــن أن تظهــر عليهــم أو قــد لا تظهــر علامــات الحــزن 
والخــوف إذا كان الميــت  شــخصًا قريبًــا لهــم، ولكــن بشــكل مؤقــت 
لقناعتهــم بــأن الميــت ســيعود، ويعــززون ذلــك بســلوكيات مختلفــة، 
كأن  منطقيــة،  وغيــر  ســحرية  بأســباب  المــوت  لربــط  بالإضافــة 
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يظنــون أن ركــوب الســيارة يــؤدي إلــى المــوت لأن ســبب المــوت 
حــادث ســير.

٣-  )٦- ٩ سنوات(:

يســتوعبون فكــرة المــوت، وأن مصيــر كل حــي أن يمــوت ولا 
يعــود للحيــاة، وأن بعــض الظــروف قــد تــؤدي إلــى المــوت، كمــا أنهم 
يحزنــون كالبالغيــن إذا كان الميــت شــخص قريــب لهــم، ويحاولــون 

فهــم ســبب المــوت. 

٤-  )٩- ١١ سنة (

كتوقــف  نهائــي  بشــكل  المــوت  معنــى  أو  فكــرة  يســتوعبون 
أعضــاء الجســم ووظائفــه، مــع بقــاء بعــض الصعوبــات لتفســير 
وتقبــل بعــض المفاهيــم والأفــكار والمشــاعر حــول المــوت وأســبابه 

ونتائجــه. 
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كيف أتحدث مع طفلي عن الموت؟
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 باعتبارنــا آبــاءً وأمهــاتٍ نريــد جميعــاً أن نحمــي فلــذات أكبادنــا 
ــا  ــذي يســببه المــوت، ولا أحــد بينن ــم ال مــن الخــوف والحــزن والأل
يحــب أن يتحــدث مــع أطفالــه عــن هــذا الموضــوع، ولكــن مــن 
المســتحيل أن نحجــب عنهــم حقيقــة المــوت، أو نضللهــم ونتجاهــل 
التــي  والنصائــح  الخطــوات  بعــض  ليكــم  و�إ الأبــد،  إلــى  أســئلتهم 
تســاعدكم علــى تهيئــة الطفــل  لاســتيعاب فكــرة المــوت ومعنــاه، 
خصوصــاً إذا كان الميــت  شــخصًا عزيــزًا علــى الطفــل مــن دون أن 
يؤثــر ذلــك عليــه، أو يســبب لــه مشــكلات نفســية، ويجعلــه يتعايــش 
ليكــم  مــع الوضــع الجديــد بشــكل طبيعــي، أو أقــرب إلــى الطبيعــي، و�إ
بعــض الخطــوات والنصائــح التــي تفيــد فــي هــذا الموضــوع كمــا يلــي:

١-  صحيــح أنــه لا يوجــد عمــر معيــن للطفــل كــي يفهــم معنــى 
المــوت، كمــا ذكرنــا ســابقاً، ولكــن تؤكــد أغلــب المراجــع الطبيــة علــى 
ضــرورة إخبــار الأطفــال  وهــم فــي عمــر أكبــر مــن ٣ ســنوات عــن 

المــوت بشــكل مباشــر. 

٢-  اجلســي مــع طفلــك فــي مــكان هــادئ ومريــح، وخــذي كامــل 
وقتــك عنــد إخبــاره بوفــاة شــخص عزيــز عليــه، فمــن الخطــأ الحديــث 

مــع الطفــل عــن المــوت بشــكل عابــر. 

ــد  ــة عن ــه بنصــف الحقيق ــك أو تخبري ــى طفل ــي عل ٣-  لا تكذب
الحديــث معــه عــن مــوت شــخص عزيــز عليــه، كأن تقولــي لــه 
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مثــاً: »أبــوك الآن موجــود فــي الســماء«، أو »جــدك ســافر بعيــداً 
وســيرجع لاحقــاً«، أو »أختــك نامــت ولــم تقــم«، ممــا يســبب الكثيــر 
مــن الإربــاك والتشــويش عليــه، ويجعلــه يخــاف مــن النــوم، ويخــاف 
علــى مــن يحبهــم مــن النــوم وعــدم الاســتيقاظ مــرة أخــرى، وكذلــك 
الأمــر بالنســبة لعبــارة »ســافر بعيــداً«، فهــذا قــد يعنــي لــه  أن أي 
شــخص سيســافر ســيرحل ولــن يعــود كمــا فعــل الشــخص المتوفــى.

٤-  كونــي صادقــة وصريحــة عندمــا تتحدثيــن مــع طفلــك عــن 
الموت، مع استخدام لغة واضحة وبسيطة تتناسب مع درجة وعيه 
وفهمــه، فالمهــم أن يفهــم  أن أبــاه أو جــده قــد مــات ولــن يعود أبداً. 

عنــد  والروحيــة  الدينيــة  المعتقــدات  اســتخدام  يمكنــك    -٥
الحديــث عــن المــوت، ولكــن بطريقــة لا تخيــف الطفــل، فالمهــم أن 
يفهــم  أن المــوت حــق علــى كل شــخص، والبشــر يعيشــون لعمــر 

ــون.  ــم يموت ــن ث معي

٦-  لا تضللــي الطفــل بمفاهيــم معقــدة، واحــذري مــن اســتعمال 
عبــارات مثــل »لقــد ذهــب عنــد الله« أو »لقــد اختــاره الله«، لأن ذلــك 
يمكــن أن يربــك الطفــل، ويجعلــه يخــاف مــن الله، أو يجعلــه يغيــر 

ســلوكه حتــى يختــاره أو لا يختــاره الله. 

* مثال:

» إن أبــاك قــد مــات ولــن يعــود إلينــا مــن جديــد، فالمــوت يــا 
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صغيــري هــو حــق علينــا جميعــاً، لأن البشــر يعيشــون لعمــر معيــن 
ثــم يموتــون، وحيــن يمــوت الإنســان ندفــن جســده فــي الأرض، لكــن 
روحــه التــي تميــزه عــن الآخريــن تذهــب إلــى الجنــة، كمــا  أنــه يظــل 

حيــاً فــي ذاكرتنــا دائمــاً«.

٧-  تجنبــي التفاصيــل المؤلمــة والدمويــة عنــد الحديــث عــن 
المــوت وأســبابه، فــإذا كان ســبب الوفــاة المــرض، تأكــدي مــن 
إخبــاره بــن أكثــر المرضــى لا يموتــون، وبــأن المــرض لا يعنــي دائمــاً 
المــوت، أمــا إذا كان ســبب المــوت حــادث ســير فأخبريــه بــأن أغلــب 
النــاس لا يموتــون، خصوصــاً إذا مــا التزمــوا بشــروط الســامة 

ــك واضحــة. جابات ــاً و�إ والأمــان، فالمهــم أن يكــون كلامــك حقيقي

٨-  لا تحصــري فكــرة المــوت فــي كبــار الســن فقــط، وأنهــم هــم 
الوحيــدون الذيــن يموتــون، فعاجــاً أم آجــا ســيفهم طفلــك  أن ذلــك 
ليــس  صحيحًــا، خصوصــاً عندمــا يمــوت شــخص فــي مثــل عمــره أو 
أصغــر، بــل أخبريــه بــأن المــوت حــق علــى الجميــع كبــاراً وصغــاراً. 

المــوت،   فــي عــدم اســتيعاب فكــرة  ٩-  إذا اســتمر طفلــك  
ــود أبــي؟«، يجــب أن  ــك فــي طــرح ســؤاله: »متــى يع واســتمر كذل
تكــون إجابتــك ثابتــة حتــى يتعــود: »أبــوك قــد مــات، ولــن يعــود 
أبــداً« فالإجابــات المتناقضــة والوعــود ســتمنح الطفــل الأمل الكاذب، 

وستســبب لــه الحــزن والإحبــاط فــي النهايــة. 
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ــه/ جــده  ــر مــوت  أبي ــك خب ١٠-  انتبهــي  كــي لا يســمع طفل
مــن الآخريــن، مثــل المدرســة أو الأصدقــاء أو الأقــارب، بــل يجــب 
أن تخبريــه ذلــك بنفســك، فــإن لــم تســتطيعي فيمكــن أن يتولــى هــذه 
المهمــة أحــد أعمامــه  أو إخوالــه، أو أحــد أصدقائــك المقربيــن ممــن  

تربطهــم علاقــة وثيقــة بالطفــل. 

١١-  لا تصدي طفلك عن طرح الأسئلة، بل شجعيه على أن 
يخبرك بجميع الأسئلة التي تدور في باله، ودعيه يعبِّر عن مخاوفه 
بــكل حريــة، ومــن دون تذمــر أو هــروب مــن الإجابــة، فهذا سيشــعره 
بالارتيــاح، وسيحســن مــن نفســيته ويجعلــه كتابــاً مفتوحــاً أمامــك. 

١٢-  دعــي طفلــك يعبِّــر عــن مشــاعره كمــا يشــاء، ســواء 
بالبــكاء أو الغضــب، وتذكــري  أن الأطفــال يُظْهِــرون حزنهــم بشــكل 
مختلــف عــن الكبــار، كمــا أن لهــم ردود أفعــال خاصــة تجــاه الحــزن، 
فهــم يحزنــون علــى نوبــات  فيســتاءون لدقائــق ثــم يمرحــون لدقائــق 
أخــرى، وهــذا لا يعنــي أنهــم غيــر صادقيــن فــي مشــاعرهم علــى 
الإطــاق، مــع تجنــب اســتخدام بعــض العبــارات مثــل: »لا  تبــكِ«، 
أو »الموضــوع لا يســتحق منــك كل هــذا الحــزن«، أو » كــن قويــاً«، 

أو »الرجــال لا يبكــون«، فهــذا ســيزيد الوضــع ســوءاً. 

١٣-  حاولــي أن تلتزمــي قــدر المســتطاع بالروتيــن اليومــي 
الــذي كان يمارســه طفلــك قبــل حادثــة الوفــاة، لكــون التغيــرات 
الكثيــرة فــي بيئــة الطفــل ســتزيد مــن الضغــوط النفســية عليــه. 
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١٤-  ساعدي طفلك في إيجاد أكثر من طريقة أو نشاط للتعبير عن 
مشاعره، والتفريغ من حزنه وغضبه باللعب، الرسم، الكتابة وغيرها. 

١٥-  لا تخفي مشاعر الحزن أمام طفلك، أو تتظاهري بالقوة 
وعــدم الاهتمــام تجــاه المــوت، بــل دعيــه يشــاهد حزنــك  وبــكاءك من 
دون الإفــراط فيهمــا، وأشــركيه بمشــاعرك كــي تمنحينــه الإحســاس 

بــأن مشــاعره حقيقيــة مثلــه مثــل الكبــار. 

١٦-  وضحــي لطفلــك  أنــه غيــر مســئول عــن المــوت، فأحيانــاً 
ــع  يظــن بعــض الأطفــال  أن الوفــاة كانــت بســببهم، ولكنهــا بالطب
ليســت كذلــك، إنمــا هــي أعمــار تنقضــي بالمــرض وانقضــاء العمــر. 

١٧-  تعاملــي بــكل ذكاء مــع مخــاوف طفلــك مــن فقدانــك، 
فحيــن يتوفــى أحــد أفــراد الأســرة فجــأة، قــد يفكــر الطفــل بينــه وبيــن 
نفســه  فــي أنــك ســتموتين، وقــد يســألك طفلــك مباشــرة مــا إذا كنــت 
ســتموتين وتتركينــه وحيــداً، فقولــي لــه: »أريــدك أن تعــرف  أننــي 
ســأظل إلــى جانبــك حتــى أصبــح عجــوزاً، وتصبــح أنــت رجــاً كبيراً«. 

١٨-  اســألي طفلــك  مــا إذا كان يرغــب فــي الذهــاب إلــى 
الجنــازة، خاصــة إذا كان عمــره أكبــر مــن ٦ ســنوات، واشــرحي لــه 
مــا ســيحدث خلالهــا، وحدثيــه عــن العــادات المرافقــة للمــوت فــي 
مجتمعاتنــا بشــكل  يتــاءم مــع مرحلتــه العمريــة وطريقــة فهمــه، أمــا 

إذا لــم يرغــب فــي الذهــاب، فــا ترغميــه علــى ذلــك إطلاقــاً. 
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التــي  الجميلــة  اللحظــات  تذكــر  ١٩-  شــجعي طفلــك علــى 
شــاركها مــع المتوفــى لتشــعريه بالقــرب منــه، واطلبــي منــه كتابــة 
رســالة إليــه ليعبِّــر بهــا عــن حبــه لــه، وأن يدعــو لــه بالرحمــة. 

٢٠-  إن فهــم فقــدان الأحبــة ســيكون أيســر للطفــل الــذي 
تحدثــت إليــه مســبقاً عــن المــوت، حيــث يمكــن التطــرق إليهــا مــن 
خــال المحادثــات اليوميــة، أو تربيــة بعــض الحيوانــات الأليفــة 
ــور أو الأســماك، أو إذا مــا  ــل الطي التــي تمــوت بشــكل ســريع، مث
صادفــت  حيوانًــا ميتــًا أثنــاء تنزهــك مــع طفلــك فــي الحديقــة، حيــث 
يمكنــك اســتغلال هــذه الفرصــة، وتوضيــح مبــدأ الحيــاة والمــوت 
بطريقــة مبســطة، ويكفــي أن يعــرف  أن هــذا الحيــوان قــد مــات، أي 
انتهــت فتــرة حياتــه علــى الأرض،  وأن أفضــل شــيء يمكــن القيــام 
بــه هــو دفنــه، وهنــا يمكنــك تعزيــز فكــرة أن الدفــن تكريــم للميــت، 
بعيــداً عــن أيــدي العابثيــن، فتجربــة المــوت والحــزن مــع الحيــوان 
الأليــف تكــون أقــل وطــأةً علــى الطفــل مــن وفــاة أحــد الأشــخاص من 
حولــه، وتعتبــر تدريبــاً جيــداً علــى التأقلــم بشــكل صحــي مــع المــوت.
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